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Boas Vindas

Prezado aluno do Curso de Formagéo de Soldados (CFSd) seja bem vindo.

Gerenciamento de Estresse (GES) € uma disciplina do CFSd do Corpo de Bombeiros
Militar de Santa Catarina - CBMSC. Possui uma carga horaria total equivalente a 12
horas-aula. A disciplina contempla 3 (trés) licdes, além da ligdo 00 de apresentacéo da

disciplina e aulas praticas de atividades de gerenciamento de estresse.

A finalidade da disciplina € proporcionar ao aluno bombeiro militar as condigcbes minimas
para identificar o estresse e gerencia-lo em sua vida pessoal e profissional. Serao
abordadas as seguintes tematicas: alteragdes fisioldgicas, fases e sintomas do estresse,
resiliéncia, coping, consequéncias do estresse, eustress e distress. A relagdo entre a

atividade bombeiro militar e o Gerenciamento do estresse.

A Organizagcdo Mundial de Saude (OMS) considera o estresse como a epidemia do
século. Cerca de 70% da populagdo brasileira sofre com algum tipo de estresse. Os
bombeiros sao profissionais acometidos pelo estresse, por lidar diariamente com riscos e
uma grande demanda emocional. Sobre o cortisol, horménio do estresse é importante
destacar que este hormdnio pode salvar nossa vida numa emergéncia, mas em

contrapartida, em excesso pode nos trazer sérios prejuizos.

A elaboracdo deste manual visa orientar o aluno na busca de conhecimentos sobre o
estresse e a atividade bombeiro militar, auxiliando no processo de aprendizagem e

direcionando o aluno para uma vida pessoal e profissional mais saudavel.

Esperamos que este guia seja de grande proveito para vocé e sua formagéo bombeiro

militar.

Boa leitura, sucesso na nova carreira e na busca de uma vida mais saudavel!
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Licio |
Estresse

Ao final da licao, os participantes deverao ser capazes de:
Definir o termo estresse e identificar agentes estressores;

Diferenciar eustress e distress;

Identificar as fases do estresse, conforme modelo quadrifasico de
Lipp;

Citar, pelo menos quatro, sintomas fisicos e psicologicos do estresse;
Definir a Sindrome de Burnout e suas caracteristicas;

Conceituar resiliéncia e sua influéncia no desenvolvimento do
estresse;

Definir coping e suas diferentes categorias funcionais.

GES




1 Estresse

A Organizagcao Mundial de Saude (OMS) considera o estresse como a epidemia do

século. Nesta licado vocé aprendera um pouco mais sobre o estresse.

1.1 Definicao

A palavra se origina do termo inglés stress, e foi transposta da fisica para medicina
pelo médico endocrinologista Hans Selye em 1936. O cientista foi o primeiro a utilizar a
expressado para nomear o conjunto de reagdes que surgem no organismo quando este &

exposto agentes adversos (LIPP, 2003).

Selye estava pesquisando o sistema endocrino dos ratos, entretanto, quando
tentava injetar hormdnios nos animais, muitas vezes eles escapavam de suas maos, o
qgue o obrigava a coloca-los de volta nas gaiolas enxotando com uma vassoura. Depois de
meses repetindo o procedimento, Selye verificou que os ratos haviam desenvolvido
Ulceras pépticas, as glandulas Supra-renais demasiadamente inchadas e apresentavam
Baixa Imunidade. Nao intencionalmente ele havia estressado os ratos. Chegando no

seguinte conceito:

Estresse € a resposta do corpo a qualquer demanda, quando forgcado a adaptar-se

a mudanga” (Hans Selye, 1936).

Estresse também pode ser definido como o estado de tensdo que causa uma

ruptura no equilibrio interno do organismo (homeostase’).

1.2 Agentes Estressores

Todo fenbmeno, evento ou fato que possa provocar a quebra da homeostase, seja

esse fato interpretado pelo individuo como um acontecimento POSITIVO ou NEGATIVO.

" Homeostase: é a capacidade dos organismos de manterem seu meio interno em certa estabilidade. Ou
seja, habilidade de manter o meio interno em um equilibrio quase constante, independentemente das
alteragdes que ocorram no ambiente externo.

Fonte: http://brasilescola.uol.com.br/biologia/homeostase.htm
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1.3 EUSTRESSE X DISTRESSE

« EUSTRESSE: estresse positivo que é gerado através de estimulos estressantes que

nao ultrapassam a capacidade de resposta do individuo.

» DISTRESSE: estresse negativo gerado por estimulos que rompem o equilibrio
biopsicosocial por excesso ou falta de esforgco, incompativel com a capacidade de

resposta do individuo.

Spector (20012) considera que todas as pessoas ja experimentaram o stress uma
vez ou outra na vida. Sim, a acdo de fazer uma prova, por exemplo, € uma situagao
estressante para a maioria dos estudantes, principalmente para aqueles que almejam
boas notas. Entdo o estresse ndao é necessariamente ruim. Apesar de normalmente ser
discutido num contexto negativo, pode também representar aspectos positivos. Por
exemplo, o desempenho superior demonstrado por um aluno quando exposto a uma

situacao limite, onde este utiliza o estresse para dar o maximo de si (ROBBINS, 2010).

Esse processo de adaptagdo do organismo em reagdo a uma condic¢ao,
denominado eustress ou estresse positivo, € de extrema importancia para manutengao da
vida. Portanto, essa resposta positiva prepara o corpo e a mente para enfrentar situacoes
dificeis. Diferentemente do estresse negativo ou distress. Pois, o0 estresse quando crbénico
pode ser extremamente nocivo, pois as condigdes fisioldgicas que sao requisitadas para
organizar a resposta de “luta e fuga” geram desgaste ao organismo. Como acrescenta
Teixeira et al (2008) o estresse, em si, € considerado mecanismo natural de adaptacéo,
nao doenga. O problema surge quando se perde o controle sobre o estresse, pois as

reacoes de estresse resultam, exatamente, desse esfor¢co adaptativo.

1.4 Fases do Estresse

Conforme o modelo de Selye, que define o estresse como a Sindrome Geral de
Adaptacao, existem 3 fases do estresse, alerta, resisténcia e exaustao.

A autora Lipp, a partir de seus estudos acrescentou uma quarta fase, a
quase-exaustao, pois concluiu que havia uma transigcado entre a resisténcia e exaustao.

portanto, conforme o modelo quadrifasico de Lipp, sdo quatro fases:

GES 8



12 Fase - ALERTA

Diante de uma ameacga ou agente estressor o individuo entra em estado de alerta.

Ativa seu sistema nervoso simpatico e ativa o Mecanismo de luta ou fuga.

Na fase de alerta, o organismo ativa a producdo de adrenalina pela glandula

Supra-renal (Adrenal).
Caracteristicas da fase de Alerta: O individuo ndo percebe o que se passa dentro

dele, mas pode se sentir mal humorado, inquieto, agressivo, podendo ter dores

musculares e estomacais. E comum também se sentir inseguro e ansioso.
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http://www.afh.bio.br/nervoso/nervoso4.asp

O sistema nervoso simpatico irrompe durante emergéncias; por exemplo ao soar o
alarme do quartel, durante o deslocamento para o atendimento de uma ocorréncia. Essa é
a parte do corpo que emite sinal de SOS, o alerta vermelho, que acelera as coisas, excita
e mobiliza para acao.

O sistema nervoso parassimpatico desempenha papel oposto. Ele promove o
crescimento, o armazenamento de energia e a reprodugao. Ele desacelera e acalma as
coisas reparando o corpo, sendo responsavel pelas tarefas domésticas regulares, como
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0os movimentos peristalticos do intestino para a digestdo (ANDREWS, 2015).

Esses dois sistemas trabalham em oposi¢cdo: o simpatico acelera o coragado e a
respiracdo, o parassimpatico os desacelera. O parassimpatico estimula a producao de
saliva para melhorar a digestdo, enquanto o sistema nervoso simpatico inibe o processo

digestivo, preparando o organismo para lutar ou fugir.

22 Fase - RESISTENCIA

Mantido o estimulo estressor, ocorre a fase da resisténcia, com ativacdo de
mecanismos adaptativos buscando a homeostase.

Caracteristicas da fase Resisténcia: Os sintomas da 12 fase tornam-se mais
permanentes. Sensagdo de desgaste generalizado, dificuldades com a memodria e

dificuldades digestivas.

32 Fase - QUASE-EXAUSTAO
Ocorre quando as defesas do organismo comegam a ceder e ele ja ndo consegue

resistir as tensodes e restabelecer a homeostase.
Caracteristicas da fase da Quase-exaustao: O individuo oscila entre momentos

de bem estar, tranquilidade e momentos de desconforto, cansago e ansiedade.

42 Fase - EXAUSTAO

Ha quebra total da resisténcia e alguns sintomas que aparecem sao semelhantes
aos da fase de alerta, embora sua magnitude seja muito maior. Ocorre um estado de
tensdo permanente.

Caracteristicas da fase da Exaustao: Aumento das estruturas linfaticas, exaustao
psicolégica em forma de depressao e exaustdo fisica na forma de varias doengas que

comecam a surgir (Ulceras, hipertensao), Imunidade baixa.

1.5 Consequéncias do Estresse

O estresse excessivo é capaz de produzir um numero grande de consequéncias para o

individuo em si, para sua familia, organizagao para qual trabalha e a comunidade onde
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vive (LIPP, 2003). Autores, dentre os quais Spector (2012) e Robbins (2010) costumam
dividir as consequéncias do estresse em trés categorias gerais: sintomas fisicos,
psicolégicos e comportamentais. Lipp (2003), diferentemente, classifica os sintomas como

fisicos e emocionais.

1.5.1 Sintomas Fisicos

Para Robbins (2010), os sintomas fisicos estdo associados a mudanga no
metabolismo, podendo ser citados: tontura, dor de cabecga, taquicardia, problemas
estomacais. Inclusive doengas cardiacas (arteriosclerose e infarto) e cancer, podem estar

associadas ao estresse, conforme Spector (2012).

Em consequéncia da queda do sistema imunoldgico, doengas que permaneciam
latentes podem ser desencadeadas. Ou seja, doengas que o individuo tem predisposigcao

genética, por exemplo, podem ser desencadeadas pelo acometimento do estresse.

Dentre as consequéncias podem ser citados: Ulceras, hipertenséo arterial,
diabetes, problemas dermatoldgicos, alergias, impoténcia sexual e obesidade (LIPP,
2003).

A aceleracao cardiaca resultante do estresse pode provocar palpitagcdes e doencas
do coragao, e a respiragao rapida pode gerar problemas respiratérios. Todas as gorduras
liberadas pelo figado permanecem na corrente sanguinea, bem como a adrenalina, que
atua como uma “supercola”, grudando essas gorduras nas artérias e causando
arteriosclerose, hipertenséo e enfarte, Os agucares deixados no sangue sobrecarregam o
pancreas, podendo causar, ao longo do tempo, diabetes tipo 2. A tensdo muscular causa
todo tipo de incbmodo, inclusive dor nas costas e cefaleia. O sistema imunoldgico
deprimido torna o organismo vulneravel a resfriados, infecgcbes como herpes, Ulcera e até
mesmo cancer. 75% dos casos de dor de cabeca sdo causados pelo estresse
(ANDREWS, 2015).
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Informagao complementar: ENVENENAMENTO POR

ESTEROIDES. A Jornada fantastica do salmdo. Os primeiros 18
meses da vida de um salméo sdo passados no rio onde ele nasceu. Ao
final desse periodo, quando o peixe completa seu ciclo juvenil, ele esta
pronto para iniciar sua longa jornada em direcao ao mar. Apds quatro anos
no mar, o salmao esta pronto para a viagem de volta. Uma alta percentagem de
salmbes morre antes de chegar ao local onde nasceram para la se
reproduzirem.Esse peixe rosado habita as aguas geladas dos mares do
MNorte e nada valentemente ria acima, contra o fluxo das corredeiras das
montanhas, para alcancar a nascente do rio, pulando cachoeiras e
fazendo acrobacias aquaticas. Quando o salméo alcanga as “piscinas” no
topo das montanhas, acasala e entdo morre. Morre de envenenamento
esteroide. A energia do salmao usada para vencer a gravidade em suas
longas e arduas jormnadas, deriva da secregéo de uma enorme quantidade
de cortisol. Autopsias no peixe mostraram glandulas supra-renais
inchadas, 6rgaos internos ulcerados e repletos de infeccoes devido aos

seus sistemas imunologicos enfraquecidos (ANDREWS, 2015).

1.5.2 Sintomas Psicolégicos

Dentre os sintomas psicologicos, podem ser cansago mental, dificuldade de
concentragdo, perda de memoaria, apatia e indiferenga emocional. A produtividade sofre

quedas e a criatividade fica prejudicada (LIPP, 2003).

Crises de ansiedade e humor depressivo. Respostas emocionais tais como a raiva,

ansiedade, irritabilidade, frustracdo e insatisfagédo com o trabalho (SPECTOR, 2012).
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Informagao complementar: cortisol mata neurénios no

cérebro. Segundo o neurocientista Dr Robert Sapolsky, a secrecao do

cortisol e tdo toxica que mata milhdes de neurénios do hipocampo, parte
do cerebro responsavel pela memoria e aprendizado. Experimentos com
ratos estressados demonstraram que eles perderam duas vezes mais
células cerebrais no hipocampo, na area da memdria, em comparacgao
aos ratos nao estressados (ANDREWS, 2015).

1.5.3 Sintomas Comportamentais

Os sintomas comportamentais referem-se a respostas a fatores estressantes e incluem a
utilizacdo de substancias, do fumo, alcool, ocorréncia de acidentes (SPECTOR, 2012),
também incluem mudangas na produtividade, mudancas nos habitos alimentares,
inquietacao e disturbios do sono (ROBBINS, 2010).

1.6 Sindrome de Burnout

Sindrome de Burnout é reconhecida como uma condicao, estresse laboral na fase

da exaustao, cronificado por efeito das forgas estressoras (LIPP, 2003).

A palavra Burnout é uma composi¢ao de burn (queima) e out (exterior), sugerindo
assim que a pessoa com esse tipo de estresse consome-se fisica e emocionalmente,
passando a apresentar um comportamento agressivo e irritadigo.

Ocorre em profissionais que exercem fungdes com alto grau de contato com outras
pessoas, podendo ser definida como uma resposta ao estresse emocional cronico

intermitente.

Os sintomas podem compreender exaustdo, fadiga, cefaléias, disturbios
gastrointestinais, insbnia, dispneia, depressao, irritabilidade, sensacao de ineficiéncia,

afastamento da familia, isolamento social e desinteresse.

A definicdo mais aceita e empregada na literatura internacional da Sindrome de
Burnout é a de Maslach e Jacson (1981), que a considera como um fendmeno
multidimensional, estruturado em trés dimensdes: 1) Exaustdao emocional, entendida

como a auséncia de energia e sentimento de esgotamento dos recursos emocionais do
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sujeito, os quais podem somar-se a frustragédo e tensdo com a percepc¢ao de que o sujeito
ja ndo tem energia e disposicdo para atender seus clientes ou colegas de trabalho; 2)
Despersonalizagao ou desumanizagao, caracterizada por sentimentos negativos e
insensibilidade emocional para com as pessoas com as quais o sujeito trabalha, passando
a trata-las de maneira distante e impessoal; e 3) Baixa realizagao profissional,
distinguida por uma tendéncia de o sujeito fazer avaliacdo negativa de seu desempenho
no trabalho e apresentar insatisfagdo com seu desenvolvimento profissional (MELO,
CARLOTTO, 2016) .

Profissionais que lidam com situagbes de emergéncia, por entrarem em contato
com eventos traumaticos, estdo mais suscetiveis ao comprometimento de seu bem-estar
fisico e emocional. A Sindrome de Burnout apresenta-se como uma das possiveis

consequéncias geradas por esta atividade.

1.7 Fatores que influenciam no desenvolvimento do estresse

Os fatores que influenciam no desenvolvimento do estresse sdo o evento, a
percepcao do individuo e a reagao fisiolégica (resiliéncia) do organismo diante do

evento. Esse fatores determinaram o desenvolvimento do estresse.

1.7.1 Evento

Pesquisas recentes mostram que as pequenas tensdes diarias causam mais
disturbios do que as maiores crises da vida, como perda de emprego, divércio e a viuvez.
O psicologo Richard Lazarus descobriu que aborrecimentos crénicos diarios, como pais
doentes, colegas irritantes, engarrafamentos e longos trajetos de Onibus sdo mais

estressantes do que eventos grandes e dramaticos (ANDREWS, 2015).

1.7.2 Percepgao do Estresse

Pessoas em situagdes exatamente idénticas respondem de maneira totalmente

diferentes. A personalidade dos individuos influencia no desenvolvimento do estresse.

PERSONALIDADE “A” VERSUS “B”
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Caracteristica da personalidade A: acelerado, competitivo e hostil

Caracteristica da personalidade B: calma, placido

Pesquisa dos cardiologistas Rosenman e Friedman concluiu que pessoas com
personalidade tipo A sdo mais estressadas em comparagao a pessoas com personalidade

tipo B. A secregao de cortisol e adrenalina € diferente em pessoas com personalidade A.

O pesquisador Redford Willians concluiu que o fator-chave na deflagragdo da
resposta ao estresse na personalidade tipo A é a HOSTILIDADE. Pessoas com
personalidade A também tem probabilidade maior de sofrer ataques cardiacos
(ANDREWS, 2015).

1.7.3 Resiliéncia

Resiliéncia é a capacidade de um organismo retornar ao seu estado anterior tao

logo cessem as tensdes das forgas estressoras (LIPP, 2003).

Conforme Ripley (2008) existe uma condigcao biopsicossocial que predispde alguns
individuos a uma maior capacidade de adaptacdo as forcas estressoras. Outros
individuos precisam de uma exposigdo gradual para que possam ir desenvolvendo a
capacidade de absorver as tensdes geradas em situagdes criticas envolvendo mortes.
Outros ainda apresentam um limite de vulnerabilidade que os expdéem aos agentes

estressores e podem fazer descompensacgdes psicoldgicas.

A condigdo que distingue esses trés grupos de individuos € a resiliéncia que se
apresenta como um filtro para o primeiro grupo, um filtro parcial para o segundo grupo e
sem nenhuma protecdo para o terceiro grupo. Para os trés grupos ndo devem ser
dispensadas atengdes psicossociais de gerenciamento do estresse, que poderao servir

como medida preventiva e de redug&o dos efeitos aos mais vulneraveis (RIPLEY, 2008).

Ha que se considerar, portanto que os individuos reagem de formas diferentes

diante de um fendmeno ou situagdes estressantes.
1.8 Coping
O conceito de coping pode ser descrito, como o conjunto das estratégias utilizadas

pelas pessoas para adaptarem-se a circunstancias adversas ou estressantes
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(ANTONIAZZI; DELL'AGLIO; BANDEIRA, 1998). Lazarus, Folkman (1984), numa
perspectiva cognitivista, propdem um modelo que divide o coping em duas categorias
funcionais: coping focalizado no problema e coping focalizado na emocéo. Esta
construgdo baseou-se em analises fatoriais que geraram dois fatores principais utilizados
pelos pesquisadores para definir os dois tipos de estratégias de coping. Nesta
perspectiva, coping € definido como um conjunto de esforgos, cognitivos e
comportamentais, utilizado pelos individuos com o objetivo de lidar com demandas
especificas, internas ou externas, que surgem em situagdes de estresse e sao avaliadas
como sobrecarregando ou excedendo seus recursos pessoais (LAZARUS; FOLKMAN,
1984). As estratégias de coping tém sido vinculadas a fatores situacionais e refletem
agdes, comportamentos ou pensamentos usados para lidar com um estressor (LIPP,
2003).

1.8.1 Coping focalizado na emogao

O coping focalizado na emocgéao € definido como um esforgo para regular o estado
emocional que é associado ao estresse, ou € o resultado de eventos estressantes. Estes
esforgcos de coping tém por objetivo alterar o estado emocional do individuo, sendo
dirigidos a um nivel somatico e/ou a um nivel de sentimentos. A funcao destas estratégias

€ reduzir a sensacéo fisica desagradavel de um estado de estresse.
1.8.2 Coping focalizado no problema

O coping focalizado no problema constitui-se em um esforgo para atuar na situagéo
que deu origem ao estresse, tentando modifica-lo. A fungao desta estratégia é alterar o
problema existente na relacdo entre a pessoa e o ambiente que esta causando a tensao.
A importancia do coping focalizado no problema ou focalizado na emogéo pode variar em
resposta a diferentes tipos de estresse ou diferentes momentos no tempo. O coping
focado na emocgao pode facilitar o coping focado no problema por remover a tensao e,
similarmente, o coping focado no problema pode diminuir a ameaga, reduzindo assim a

tensdo emocional (ANTONIAZZI; DELL'AGLIO; BANDEIRA, 1998).
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Consideracoes Finais
O objetivo principal ndo € acabar com o estresse, mas responder adequadamente.

O importante ndo é o evento em si, mas como percebemos. Quando o estresse &
percebido positivamente como um desafio, pode despertar o que ha de melhor numa

pessoa; e quando é vivenciado como negativo pode levar a doenca.

Referéncias

ANDREWS, Susan. Stress a seu Favor. Como gerenciar sua vida em tempos de crise.
Séo Paulo: Agora, 2015.

ANTONIAZZI, A.; DELL'AGLIO, D.; BANDEIRA, D. O conceito de coping: uma revisao
tedrica. Estudo de Psicologia. v. 3, n. 2, p. 273-294, 1998. Disponivel
em:<http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1413-294X1998000200006 &I
ng=en&nrm=iso>. Acesso em: 01 jul. 2010.

KRETZER, Juliana. Programa de gerenciamento de Estresse: Estudo de Caso no
CEBM. Florianépolis: CEBM, 2011.

LIPP, Marilda E. N. (Org). Mecanismos neuropsicofisiolégicos do stress: teoria e
aplicagoes clinicas. Sdo Paulo: Casa do Psicologo, 2003.

MELO, Lucia Petrucci de; CARLOTTO, Mary Sandra. Prevaléncia e Preditores de Burnout
em Bombeiros. Psicol. cienc. prof., Brasilia, v. 36, n. 3, p. 668-681, Sept. 2016 .
Available from
<http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1414-98932016000300668&Ing=
en&nrm=iso>. access on 14 Feb. 2018.
http://dx.doi.org/10.1590/1982-3703001572014.

RIPLEY, A. Impensavel: como e porque as pessoas sobrevivem a desastres. Sao
Paulo:Globo, 2008.

ROBBINS, S. P. Comportamento organizacional. 14. ed. Sdo Paulo: Pearson Prentice
Hall, 2010.

SPECTOR, P. E. Psicologia nas organizagées. 4 ed. Sdo Paulo: Saraiva, 2012.
TEIXEIRA, G. R. et al. Respostas bioldgicas ao estresse. PUBVET, Londrina, v. 2, n. 31,
2008. Disponivel em: <http://www.pubvet.com.br/artigos_det.asp?artigo=51>. Acesso em:
12

mar 2011.

GES 17


http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1413-294X1998000200006&lng=en&nrm=iso
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1413-294X1998000200006&lng=en&nrm=iso
http://dx.doi.org/10.1590/1982-3703001572014

Licao |l

Atividade Bombeiro Militar,
o Estresse e sua
Administracao

Ao final da ligao, os participantes deverao ser capazes de:
Identificar fatores organizacionais que agem como fontes potenciais
de estresse;

Apontar a incidéncia de estresse dentre a populagao bombeiro militar;
Conhecer programas de gerenciamento de estresse no Estado e no
CBMSC;

Identificar as diretrizes do CBMSC relacionadas ao GES.
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2 Atividade Bombeiro Militar, o Estresse e sua

Administracao

2.1 Fontes Potenciais de Estresse

O estresse dos funcionarios vem se tornando um problema crescente nas
organizacgoes.

Robbins (2010) identifica trés conjuntos de fatores — ambientais, organizacionais
e individuais - que agem como fontes potenciais de estresse. Entretanto, o que
determinara, se o estresse ira se concretizar ou nao, sao as diferencgas individuais, como
a experiéncia no trabalho e a personalidade.

a) Fatores ambientais — S&o fatores causados pelas incertezas no ambito
econbmico, politico e tecnolégico. Quando a economia do pais e do mundo passa por
momentos turbulentos a inseguranga surge como sentimento inevitavel. Algumas
questdes politicas externas e estratégias internas também provocam mudangas na cultura
das organizagdes, atingindo diretamente os colaboradores. Por ultimo, o grande avanco
tecnoldgico e as incertezas causadas pelas inovagdes acabam causando estresse;

b) Fatores organizacionais — S&o aqueles fatores das exigéncias do dia-a-dia de
trabalho, alocadas nas tarefas, nos papéis, nas competéncias e relagdes interpessoais.
Esses fatores também estdo ligados a cultura organizacional. Alguns estilos gerenciais
muito impositivos provocam culturas regadas de medo, tenséo e ansiedade;

c) Fatores individuais — S&o fatores causados pelos problemas familiares,
econdmicos e da personalidade de cada pessoa (como explanado na Licao 1), aliada a
forma de lidar com as tensdes, também pode determinar maior ou menor preponderancia
do estresse.

Nesta licao abordaremos com maiores detalhes os fatores organizacionais, tendo
em vista a relagao Institucional do CBMSC e o gerenciamento do estresse.

Os fatores organizacionais sao categorizados em torno das demandas de tarefas,
das demandas de papéis e interpessoal, da estrutura organizacional, da liderancga

organizacional, e do estagio de vida da organizagao (ROBBINS, 2010).
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As demandas de tarefas séo fatores relacionados ao trabalho das pessoas, incluem
as caracteristicas de cada atividade, as condi¢cdes de trabalho e o ambiente fisico. As
demandas de papéis se relacionam a pressao sofrida por uma pessoa em fungado do
papel desempenhado na organizagdo. Para Spector (2012), esse conflito de papel
acontece quando ha uma incompatibilidade entre as exigéncias do trabalho ou entre o
trabalho e os fatores externos a ele. Enquanto que as demandas pessoais sao as
pressdes exercidas pelos outros funcionarios. A falta de apoio social por parte dos
colegas, ou relagdes interpessoais insatisfatérias, pode provocar um estresse
consideravel, principalmente para os individuos com elevada necessidade social
(ROBBINS, 2010).

A estrutura organizacional abrange aspectos como a quantidade de regras,
regulamentos e onde as decisdes sdo tomadas. Pois, um numero excessivo de regras e a
falta de participagdo em decisdes que afetam os funcionarios sdo exemplos de variaveis

estruturais que podem ser consideradas agentes estressores (ROBBINS, 2010).

Exemplos de Fatores Organizacionais do CBMSC

Demandas de tarefas (atividades desempenhadas (administrativas/ operacionais);
Demandas de papéis (funcdo: chefe de socorro, cmt de guarnicédo, chefe de sat);
Demandas pessoais: outros bombeiros e/ou as pfoprias vitimas;

Estrutura organizacional (hierarquia e disciplina).

Em relagcdo a administracdo do estresse ocupacional, considera-se a prevencao a
melhor estratégia de acdo, evitando que este atinja niveis destrutivos e afete

negativamente o trabalho e a vida do trabalhador.

2.2 Atividade Bombeiro Militar e o Estresse

Analisando as competéncias legais do Corpo de Bombeiros Militar do Estado de
Santa Catarina, conforme a Constituicdo Estadual, em seu Art. 108, conclui-se que os
profissionais atuam em diferentes areas, dentre estas, os servicos de preven¢ao, combate
a incéndio, busca e salvamento de pessoas, atendimento pré-hospitalar, produtos

perigosos, atividade técnica, pericia de incéndio, atividades de salvamento aquatico,
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mergulho, envolvendo atividades no ambiente terrestre, aéreo e aquatico. Lidando
diariamente com riscos e uma grande demanda emocional, portanto considera-se
importante explanar sobre a natureza das atividades desenvolvidas pelos bombeiros
militares, sob o ponto de vista psicolégico e ndo somente fisico, como o embasado na
legislagdo supracitada. A partir do referencial institucional, analisadas as competéncias
legais, compreende-se que o profissional Bombeiro Militar, no exercicio de suas
atividades, coloca sua vida em risco para salvar a vida de terceiros e/ou preservar bens
publicos e privados da sociedade. Os profissionais bombeiros sao percebidos pelo
imaginario social como herois que encarnam a sintese da coragem individual. Portanto, o
bombeiro representa para o corpo social, o ideal de poténcia total, que é responsavel pelo
desenvolvimento da crenga na figura do profissional salvador super competente
(CARDOSO, 2004). Corroborando, Monteiro et al (2007) acrescentam que no imaginario
social, a palavra “bombeiro”, na maioria das vezes, expressa sentido de heroismo e
salvacdo. Ao serem elencadas como competéncias dos bombeiros as atividades de
salvamento - combate a incéndio, atendimento pré-hospitalar, resgate veicular, busca
terrestre, salvamento aquatico e em altura, intervencdo em calamidades publicas,
desastres — fica subjacente ao oficio do profissional bombeiro a caracterizagdo de
“super-herdéi”, que é invencivel e nao passivel de erros, fator este que gera uma grande
pressdo psicologica ao bombeiro. Nos bombeiros, profissionais com a fungdo de
“cuidadores”, o estresse ¢ iniciado por uma demanda emocional que tem a sua origem, na

maioria das vezes, no atendimento de vitimas com sofrimento fisico (CARDOSO, 2004).

2.2.1 Incidéncia de Estresse na Profissao Bombeiro Militar - Pesquisas

Cardoso (2004) fazendo uso do Inventario de Sintomas de Stress para Adulto de
Lipp (ISSL) constatou junto a uma amostra de 235 bombeiros militares, que desse total,
130, ou seja, 55,31% dos individuos apresentavam niveis de estresse. Anjos (2008),
utilizando o mesmo instrumento, pesquisando 52 bombeiros da grande Floriandpolis que
trabalham no Atendimento Pré-Hospitalar, constatou que 15 deles, ou seja,
aproximadamente 29% encontravam-se com estresse. Ainda em relagdo ao trabalho
desenvolvido por Cardoso (2004) o autor destaca que em muitos dos momentos das
entrevistas realizadas com os bombeiros, ficou evidenciada a falta de um suporte
especializado dentro da organizacdo. O apoio psicolégico foi o suporte que surgiu como

necessidade dos profissionais participantes, ajuda essa necessaria para harmonizar as
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forgas tensionais que sdo geradas pela dindmica da corporagao, evitando o agravamento
do estresse de enfrentamento, que ¢é inerente a profissdao de bombeiro. Os resultados dos
trabalhos de Cardoso (2004) e Anjos (2008) evidenciam a necessidade de tratamento do
estresse que acomete parte consideravel dos bombeiros militares.

O desgaste fisico € objetivamente reconhecido e prestigiado pela Corporagéao
(como os atos de bravura), diferentemente do desgaste emocional, cujos sintomas ou
sinais, ndo podem ser identificados no corpo por um leigo. A dimensdo emocional ndo é
admitida no local de trabalho e nem tdo pouco aceita como consequéncia do ambiente
organizacional (CREMASCO; CONSTANTINIDIS; SILVA, 2008). Considera-se importante
as avaliagbes da dimensdo subjetiva, assim como a implementacdao de medidas de
gerenciamento do estresse ocupacional que sensibilize os gestores da Corporacéo,
inclusive os proprios bombeiros. Neste sentido Natividade (2009) sugere, ao findar o seu
estudo, a adogdo de medidas de intervengado que evitem que esses profissionais sofram
psiquicamente no trabalho, o que reflete na vida pessoal, social e consequentemente
interferira na qualidade do servigo prestado a sociedade.

Guimaraes Filho (2009), findando seu estudo propds ao CBMSC a implantagao do
servico de psicologia dentro de sua Organizagdo. A sugestdo era que a Corporagao
elaborasse um projeto de lei para que se altere o Anexo lll da Lei Complementar n°® 259
de 2004, incluindo o cargo de Psicélogo no quadro de funcionarios civis do Corpo de
Bombeiros Militar de Santa Catarina e o encaminhasse ao Legislativo para aprovacgéo.

A tematica vem tomando destaque na Secretaria de Seguranga Publica do Estado.
Em 2010, ocorreu um Mapeamento das Fontes de Estresse em Profissionais da
Seguranga Publica do Estado de Santa Catarina, desenvolvido no ambito do Convénio
SENASP/MJ/491/2008: Programa de Prevengao e Gerenciamento de Estresse para os
Profissionais de Seguranga Publica de Santa Catarina. A pesquisa foi desenvolvida
através da Empresa BIOS - Pesquisa, Avaliagdo e Desenvolvimento Humano no
Trabalho, mediante Contrato 790/SSP/2009 com a Secretaria da Seguranga Publica de
Santa Catarina, e os resultados divulgados em maio de 2011. Esse estudo destacou que
0s bombeiros sédo os servidores da Secretaria de Seguranga Publica com maior indice de
estresse (ESTADO DE SANTA CATARINA, 2010).

Analisando os dados referentes a populacdo dos bombeiros, dentre os 473
bombeiros participantes da pesquisa, 65,7% referem sinais e sintomas de estresse,

numero superior ao encontrado por Cardoso (2004) e por dos Anjos (2008), 55% e 29%,
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respectivamente. Na investigacdo dos principais eventos estressantes referidos pelos
bombeiros militares, “Ter necessidade de fazer horas-extras para complementacado de
salario” foi considerado o mais significativo (74,5%). Em seguida, os demais itens mais
significativos se referem a organizacdo do trabalho: “Trabalhar em finais de semana”
(58,0%) e “Trabalhar no periodo noturno” (55,2%). Cerca de 35% dos bombeiros citaram
como evento estressante o fato de “ndo dispor de assisténcia médica, psicolégica e de
servigo social”’, segundo a percepgao destes. A “falta de apoio da Instituicdo para auxiliar
na resolugdo de problemas pessoais e familiares” foi referenciado por 26,3% dos
bombeiros. Esses dados destacam a necessidade da Organizacdo Bombeiro Militar
fornecer maior apoio psicossocial aos bombeiros, apesar da estrutura existente no
Hospital da Policia Militar e Associagcao Beneficente dos Militares Estaduais (ABEPOM).
Pesquisas constatam a presenca de estresse em um numero consideravel de bombeiros
militares, ficando evidente e necessaria a presenca do profissional com formagao em
psicologia para realizar intervencéo e prevengao junto ao efetivo visando manter a saude
fisica e mental, prevenindo o acometimento de doengas de ordem psicolégicas, com
destaque ao estresse. Condigdo que tende a se manifestar no ambiente de trabalho em
razao dos variados servicos que sado prestados pelos profissionais bombeiros
(CARDOSO, 2004; ANJOS, 2008; GUIMARAES FILHO, 2009; SANTA CATARINA, 2010).

Kretzer (2011) propds um programa de gerenciamento de estresse para os
bombeiros militares, durante o periodo de formacgdo. O estudo de caso foi desenvolvido
no CEBM/ CBMSC. A amostra foi constituida de 31 alunos do CFSd e 36 cadetes do CFO
(Curso de Formacgao de Oficiais). Os instrumentos utilizados foram: um Questionario
qualitativo e ISSL (instrumentos). A pesquisadora realizou um diagnéstico do perfil dos
alunos e um levantamento da percepg¢do e necessidades, além de propor um programa
de intervencéo.

Quanto aos resultados, apresentavam sintomas de estresse: 26% dos alunos do
CFSd e 22% dos cadetes do CFO; segundo resultados do ISSL, no grupo do CFSd, 23
sujeitos (74%) eram assintomaticos e 8 sujeitos (26%) eram sintomaticos (Grafico 18).
Nos sujeitos sintomaticos havia predominancia de sintomas psicoldgicos em 5 (62,5%)
sujeitos e de sintomas fisicos em 3 (37,5%) sujeitos. Todos se encontravam na fase de
resisténcia ao estresse. No grupo do CFO, 28 sujeitos (78%) eram assintomaticos e 8
sujeitos (22%) eram sintomaticos (Grafico 19). Nesses sujeitos sintomaticos havia

predominancia de sintomas psicoldgicos em 6 (75%) sujeitos e de sintomas fisicos em 2
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(25%) sujeitos. Assim como no grupo CFSd, todos os sujeitos sintomaticos também se
encontravam na fase da resisténcia ao estresse. O principal agente estressor apontado foi
a rotina do regime de formagao (KRETZER, 2011).

Quanto ao programa piloto: Nucleo de Gerenciamento de Estresse, este foi
composto por algumas fases envolvendo: planejamento, divulgagédo, diagndstico,
prevencao e intervencao, avaliacao final e feedback. Foram implementados 10 encontros
com duragdo de 30 min (abordando dindmicas, jogos para adultos, atividades de
relaxamento, alongamentos, palestra) .

A necessidade de suporte psicoldgico no ambiente organizacional bombeiro militar
vem sendo referenciada e defendida em outras pesquisas (MONTEIRO et al, 2007;
CREMASCO, CONSTANTINIDIS, SILVA, 2008; GUIMARAES FILHO 2009).

LIMA, ASSUNCAO, BARRETO ( 2015), pesquisaram a prevaléncia (ultimos 30
dias) de Transtorno de Estresse Poés-Traumatico (TEPT)? e investigar se variaveis
ocupacionais estdo associadas ao desfecho em bombeiros de Belo Horizonte, Brasil. Foi
um estudo transversal realizado em 2011. Dentre 794 elegiveis, 711 (89,5%) participaram.
A prevaléncia de TEPT foi 6,9%. A prevaléncia de casos provaveis de TEPT (ultimos 30
dias) em bombeiros de Belo Horizonte foi similar as taxas encontradas em outros grupos
de profissionais de emergéncias e superior a encontrada na populagéo geral. Associagdes
significativas foram identificadas entre eventos traumaticos ocupacionais, fatores
psicossociais do trabalho (alta exigéncia), absenteismo?®, tempo de servigco e TEPT (casos

provaveis).

2.2.2 Gerenciamento de Estresse no Estado de SC

Na PMSC, foi instituido o Programa de Gerenciamento de Estresse Profissional e
Pos-Traumatico (PROGESP) através da Diretriz no 027/2007/Cmdo G. Desde entado, o
PROGESP tem realizado algumas intervengdes, e, atualmente, estd em fase de
implementagdo em toda a Corporagdo (PROGESP, 2009). O objetivo do PROGESP é
reduzir a morbidade decorrente do estresse profissional nos policiais militares ativos,

promovendo medidas, de carater institucional e continuado, focadas na prevencao e

2 Transtorno de Estresse Pés-Traumatico (TEPT) é uma morbidade relacionada a exposigdo direta ou
indireta a eventos traumaticos como morte, lesées ou traumas graves.
Fonte: Lima, Assungéo, Barreto ( 2015)

3 Absenteismo: absenteismo - soma do periodo em que o funcionario ndo comparece ao trabalho.
Fonte: Aguiar, Oliveira (2009).
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intervengcdo. Também promove cursos e sensibilizagdes para as questdes ligadas ao
estresse profissional cumulativo e pds-traumatico, com énfase na auto-identificacdo e
auto-gerenciamento do estresse, por meio de medidas preventivas (PROGESP, 2009).
Conforme as diretrizes do Programa, sempre que uma ocorréncia policial caracterizar um
evento critico, entre eles, o confronto entre policiais e infratores, que pode resultar em
morte; a participagcdo em acidentes ou desastres envolvendo multiplas vitimas;
participagcdo em crises envolvendo grande perigo ou responsabilidade sobre a prépria
integridade fisica ou de terceiros; e episodios com grande repercussao negativa na midia;
o Comandante da Organizacao Policial Militar devera ficar atento ao envolvimento de
policiais subordinados, informando através de uma notificagcdo de Evento Critico a equipe
do PROGESP. A notificacdo preenchida deve ser encaminhada pelo correio eletrbnico
juntamente com o registro de ocorréncia do Centro de Operagdes (PROGESP, 2009).

No Estado de Santa Catarina, o Programa Redes Humanas é considerado uma
acao de Saude Ocupacional, com base na Lei 14.609 de 07 de janeiro de 2009, que
institui o Programa Estadual de Saude Ocupacional. O Decreto 1246/08 institui o
programa Fortalecendo as Redes Humanas para saude Integral do Servidor. As
atividades relacionadas ao gerenciamento do estresse iniciaram em 2002, na Secretaria
do Estado da Administragao e Secretaria do Estado da Fazenda, a partir de uma parceria
junto ao Instituto Visdo Futuro. Em 2004, iniciou-se atividades com os servidores da
Saude, no Hospital Celso Ramos e Policlinica. Em 2006, iniciou-se um piloto na
Educacéo. E a partir de 2007, quando iniciou o piloto na Secretaria da Seguranga Publica,
juntamente com a instituicdo do progesp na PMSC.

O objetivo do Programa Redes Humanas € gerenciar o estresse, fortalecer as
redes humanas no local do trabalho, estimular o espirito de equipe, valorizar o servidor e
a sua qualidade de vida.

O grupo de Coordenacdo do Programa Redes Humanas esta vinculado a
Secretaria de Estado da Administracdo/ Diretoria de Saude do Servidor/ Geréncia de
Saude Ocupacional.

Servidor multiplicador € o servidor publico efetivo que participou dos Workshops do
Programa Transforma (metodologia), se interessa e é capacitado para realizar as praticas
dos Exercicios de Biopsicologia em seu local de trabalho e horario de expediente.

Um dos grandes desafios do projeto € adesdo de multiplicadores, pois estes

acumulam as responsabilidades do programa juntamente com as atividades funcionais do
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Estado.

O Decreto n. 595/11 alterou o decreto anterior implementando que os membros
dos Grupos de Coordenacédo Central, de Coordenacdo Regional e de Multiplicadores
serdo liberados de suas atividades funcionais pelo periodo de até 6 (seis) horas
semanais, para executarem ou participarem das atividades relacionadas ao Programa
“Fortalecendo as Redes Humanas para a Saude Integral do Servidor’ ou, quando

necessario, por meio de convocacao, com autorizacédo da chefia imediata.

2.2.3 Gerenciamento de Estresse no CBMSC

As atividades de gerenciamento de estresse no CBMSC iniciaram em 2007,
quando ocorreu um piloto com atividades e formacdo de multiplicadores servidores da
Seguranca Publica (PC, PMSC, CBMSC).

Em 2008, a Portaria 197, de 26 de agosto de 2008, designa o Cel BM Mauro para
compor a coordenagdo do Programa Redes Humana no CBMSC; Em 2008 e 2009
ocorreu a Capacitagao de servidores multiplicadores em Florianépolis; Em 2010/2011 —
ocorreu um Estudo Piloto CEBM (KRETZER), com a proposta de um Programa e 2011 a
Capacitagcdo de servidores multiplicadores no CBMSC (Oeste, Blumenau, Lages,
Criciuma e Florianopolis), numa caracteristica descentralizada e associada a ag¢des de
Saude Ocupacional (CIPA).

A partir de 2011, houve a contratagdo anual de um profissional de psicologia
desenvolvendo trabalhos com foco preventivo e intervencionista junto ao Centro de
Ensino Bombeiro Militar.

Em 2012, foi Instituido o Programa Saude Integral (23/05/12) no CBMSC. No
mesmo ano 7 bombeiros militares realizaram o Curso de Biopsicologia | em
Porangaba/SP no Instituto Visao Futuro.

Em 2014, a PORTARIA n° 950 - de 12/12/2014 designa para compor o grupo de
Coordenacédo do Programa: "Fortalecendo as Redes Humanas para a Saude integral do
Servidor", a Cap BM Ana Paula Guilherme, em substituicdo ao Cel José Mauro da Costa.

Somente em 2015, uma profissional de psicologia, bombeiro militar passa a
integrar a Divisdo de Promogado e Saude da Diretoria de Pessoal, sendo que em 2016
houve a publicagdo de duas diretrizes relacionadas ao servigo de psicologia ao Progesp,
respectivamente, no CBMSC:diretrizes:DtzPAP Nr 5-CmdoG.

A partir de 2016 o Progesp foi oficialmente instituido no CBMSC.
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As diretrizes estdo no material complementar do aluno do CFSd. Sobre a DtzPAP
Nr 6-CmdoG destacam-se alguns tépicos, que serao tratados a seguir.

A DtzPAP Nr 6-CmdoG dispbe sobre Programa de Gerenciamento do Estresse
profissional e Pos-traumatico — PROGESP e do atendimento psicolégico no CBMSC.

Conforme a DtzPAP Nr 6-CmdoG (2016), os afastamentos por transtornos mentais
e comportamentais representaram cerca de 8,55% das concessbes de licenga para
tratamento de Saude ( LTS). Afastamento médico e reformas de bombeiros militares
(bbmm) em raz&o de transtornos mentais e comportamentais, equivalente a §5 bbmm por
ano. E o bombeiro militar com transtorno psicolégico fica afastado, em média, 29,6 dias
por ano. (Fonte: JMC/ dados entre 2013 e 2014). Considerando esses dados e as
pesquisas relacionadas ao estresse destaca-se a necessidade e a justificativa para
implementagao de programas de prevencgao e gerenciamento de estresse.

Sobre o TEPT, a Diretriz destaca que TEPT é um transtorno de ansiedade
precipitado pela exposigcdo a um estressor traumatico extremo no qual os seguintes
quesitos estiveram presentes: 1. a pessoa vivenciou, testemunhou ou foi confrontada com
um ou mais eventos que envolveram morte ou ferimento grave, reais ou ameagados ou
uma ameacga a integridade fisica prépria ou de outros e 2. a resposta da pessoa envolveu
medo intenso, impoténcia ou horror.

Alguns fatores de vulnerabilidade que influenciam o desenvolvimento do TEPT
como traumas de infancia, inadequado suporte social, variaveis de personalidade,
transtornos mentais preexistentes,mudangas de vida recentes e estressantes, dentre
outros; Portanto, bombeiros militares com esse histérico representa um alerta para
prevencao do desenvolvimento do TEPT.

Outro conceito importante destacado na Diretriz € Incidente critico. Definido como
evento emocionalmente significativo, com caracteristicas impactantes e de conteudo
muito diferenciado da experiéncia cotidiana das pessoas, capaz de desencadear
sofrimento incomum em uma pessoa saudavel e provocar mudanca ou ruptura profunda
no funcionamento fisioldgico e/ou psicoldgico do individuo, representando uma quebra na
rotina de trabalho no cotidiano do profissional de seguranga publica (catastrofes,
desastres naturais, morte ou crianga gravemente ferida, morte de um companheiro de

trabalho, acidentes com multiplas mortes, violéncia no local de trabalho, dentre outros);
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Exemplos de incidentes criticos sao:
a)Ocorréncia com morte ou lesdo grave de bombeiro militar;
b)Ocorréncia envolvendo multiplas vitimas fatais ou politraumatizadas;
c)Ocorréncia com morte traumatica violenta e dolorosa de crianga;

d)Ocorréncia com morte ou ferimento grave de cidadao civil relacionada a atividade

bombeiril;
e)Ocorréncia com grave risco de morte para o bombeiro militar;
f)Suicidio de colega bombeiro militar;

g)Ocorréncias relacionadas a catastrofes e desastres naturais.

Conforme a DtzPAP Nr 6-CmdoG (2016), identificado o envolvimento de bbmm em
incidente critico, os Comandantes, Diretores e Chefes deverdo: Comunicar o fato a
Coordenacado Técnica do PROGESP, no prazo de 24 horas, através do Registro de
Incidente Critico (RIC) disponivel no website do CBMSC, que, por sua vez, acionara o
psicologo da respectiva RBM ou da DISPS. A solicitagdo de atendimento devera ser feita

através do email dpdispsch@cbm.sc.qov.br.

Sendo que o0s psicélogos responsaveis pela intervengdo precoce e
acompanhamento deverdo: realizar intervencdo precoce dos bombeiros militares
envolvidos no incidente critico, preferencialmente nas primeiras 24 horas, e até 72 horas

apods a ocorréncia do incidente critico.

Sobre a procura espontanea, significa que o bombeiro militar que entender que
precisa do atendimento psicolégico, podera procurar diretamente o psicologo da sua
Unidade Bombeiro Militar ou da DiSPS, sem seguir os canais de comando. Desta forma, o

psicologo entao realizara entrevista de triagem com o bombeiro militar solicitante.

Consideracoes Finais

‘A mudanca cultural advinda com a incorporagao de programas de gerenciamento

podera romper o paradigma de cultura organizacional que abriga a maxima de que os
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problemas emocionais sdo de inteira responsabilidade do individuo.”
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Licao Il
O Estresse a seu Favor

Ao final da licdo, os participantes deverao ser capazes de:

Identificar, pelo menos, 4 praticas naturais que influenciam no
gerenciamento de estresse, ativando o sistema parassimpatico el/ou
diminuindo a produgao de horménios do estresse.

Realizar uma pratica de gerenciamento de estresse.

Planejar e aplicar uma pratica de gerenciamento de estresse
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3 O Estresse a seu Favor

Na maior parte do tempo, o corpo esta ocupado com a manutengao e a renovagao
de si mesmo por meio do sistema nervoso parassimpatico, aquele que faz a “faxina da
casa”, restaura o organismo apds cessado 0s agentes estressores ou a ameaga.
Entretanto, quando o organismo esta diante de uma situacdo emergencial o sistema
nervoso simpatico é ativado e impulsiona o corpo para a resposta de “lutar ou fugir”.

Muitos agentes estressores do dia a dia ndo sao possiveis de eliminar, portanto
faz-se necessario o uso de coping para enfrentar esse estresse e ativar o sistema nervoso
parassimpatico para restaurar o organismo, ficando pronto para uma nova ameaga.

A meta é aprender como responder aos desafios rapida e eficazmente, e entao
relaxar. Lembrar que a capacidade de responder ao estresse e a capacidade de relaxar
sdo igualmente importantes. Contrabalancear a ativagdo e o relaxamento, significa
permitir ao Sistema Nervoso Parassimpatico que repare e restaure nossos corpos e
mentes apds cada esforco estressante.

A resposta de relaxamento pode ser compreendida como uma capacidade natural
dos organismos de retornarem ao seu estado basal, uma vez cessada a fonte de estresse
ou os estimulos adversos (internos e/ou externos). Entretanto, autores alertam para o fato
de que a resposta de relaxamento ndo € mobilizada com tanta rapidez como ocorre com a
resposta de luta ou fuga, e que pode ser potencializada por praticas e/ou técnicas
terapéuticas (ANDREWS, 2015).

Medidas preventivos que sao econdmicos, rapidos e eficazes, contribuem para
redugao e para o controle do stress.

A seguir serdo abordadas algumas praticas naturais que influenciam no
gerenciamento de estresse, ativando o sistema parassimpatico e/ou diminuindo a

produgcao de hormdnios do estresse.
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3.1 Respiracao Diafragmatica

Respirar corretamente é a chave para ativar o sistema parassimpatico.

Existem 3 padrdes ventilatérios de respiragdo: apical (toracico), abdominal
(diafragmatico) e o misto.

O ser humano quando nasce tem o padrao diafragmatico, sendo portanto o padrao
natural; Entretanto quando se adquire certa idade muitas pessoas invertem o padrao.
Passando a ter um padrao ventilatorio apical. Essa inverséo prejudica o organismo, pois
no padrao apical apenas 1/3 dos pulmdes é preenchido durante uma respiragdo. A
personalidade e algumas patologias estdo associadas ao padrao apical, como por
exemplo a personalidade tipo A.

Beneficios da respiracao diafragmatica: Quando o diafragma move-se na
respiracdo abdominal, todos os o6rgaos internos sdao massageados e “banhados “ de
sangue fresco, com muito mais oxigénio; Ao empurrar os intestinos para frente cria-se um
espacgo maior na regiao inferior dos pulmdes para ingresso do ar, favorecendo a entrada

de ar e usando de forma mais eficiente os pulmdes.

3.2 Posturas de loga

Posturas de loga diminuem o nivel de horménios do estresse, cortisol e adrenalina, no
sangue. Exercicios que criam uma pressao especifica sobre as glandulas endocrinas,
restaurando a secreg¢ao equilibrada de hormdnios.

O Yoga foi indicado, em 2010, pelo Nucleo de Gerenciamento de Estresse em
Profissionais de Seguranga Publica, como técnica oriental de intervengao para redugéo do
estresse. Segundo a referéncia, a técnica estimula uma atitude neurovegetativa incomum

contribuindo dessa forma para reducao dos efeitos do estresse.

3.3 Auto Massagem

A auto massagem estimula o sistema linfatico, facilitando a purificagdo dos tecidos.
Também promove relaxamento, pois estimula o sistema nervoso parassimpatico.
Pesquisa de Tiffany Field, Universidade de Miami concluiu que a auto massagem

aumenta os neurotransmissores do bem-estar e do prazer (ANDREWS, 2015).
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3.4 Relaxamento Profundo

“Dez minutos de relaxamento profundo podem reduzir em 50% os horménios do

estresse produzidos durante o dia inteiro” (ANDREWS, 2015).

3.5 Meditagao (Mindfulness)

Mindfulness é um estado mental de controle sobre a capacidade de se concentrar
nas experiéncias, atividades e sensag¢des do presente. Traduzido em portugués como
“Atencao Plena” ou “Consciéncia Plena”. Mindfulness vem sendo utilizado nas grandes
empresas como programa de promog¢ao de saude. Funcionarios buscam um alivio para o
estresse do dia a dia, além de ajudar a melhorar as suas capacidades mentais e,
consequentemente, a produtividade no trabalho.

“Vinte minutos de meditacdo podem dar o mesmo estado de relaxamento profundo que
pode ser alcangado somente apds seis horas de sono” (ANDREWS, 2015).

Beneficios da meditacao:

« As pessoas que meditam regularmente mantém seus niveis de cortisol

continuamente mais baixos;

* Tém a idade biolégica doze anos mais jovens do que aquelas que ndo meditam.

3.6 Dieta apropriada

A ma alimentacdo se soma aos fatores que desencadeiam o estresse. A
alimentacao interfere diretamente na produtividade e disposi¢cdo para o dia, e pode
aumentar os niveis de estresse.

Alimentos que excitam o Sistema Nervoso Simpatico devem ser evitados em
excesso, como café, cha preto, refrigerantes, chocolates e acgucares refinados
(ANDREWS, 2015).

3.7 Atividade Fisica

A atividade fisica elaborada e executada de maneira adequada melhora alguns

componentes do stress, como tensao muscular e fungado hormonal. Favorece a reducao
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da ansiedade, e aumenta a liberagao de endorfinas (qQue produzem a sensacgéo de prazer
e bem estar. Estudos comprovam que a atividade fisica regular melhora a qualidade do
sono (ANDREWS, 2015).

Consideracoes Finais

Faga a energia do estresse trabalhar a seu favor, aprendendo a intercalar os
periodos de estresse, que sdo tdo essenciais para seu crescimento, com periodos de
relaxamento completo, para recuperar-se. Aprenda a harmonizar pressdo e pausa,

atividade e relaxamento.

Referéncia

ANDREWS, Susan. Stress a seu Favor. Como gerenciar sua vida em tempos de crise.
Séo Paulo: Agora, 2015.

GES 35



