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1. INTRODUGAO

O mundo moderno contribui para que o estresse esteja presente na vida do ser
humano. Este fenbmeno que atinge todas as pessoas, independente de sua posi¢cao
social, idade ou sexo, nada mais € do que uma reagao neuro-hormonal, por meio da qual
o cérebro libera hormdnios de defesa para o corpo agredido. Esta reagcédo ocorre mediante
situagbes adversas que surpreendem a pessoa de forma positiva ou negativa. E quando o
cérebro, independente da vontade, interpreta alguma situacdo como ameacgadora
(estressante), todo o organismo passa a desenvolver uma série de alteragdes.

Seria impossivel e, ao mesmo tempo, extremamente indesejavel eliminar
completamente todos os tipos de estresse. Fisiologicamente, a auséncia total de estresse
equivale a morte.

O que se deve tentar fazer é reduzir, nas pessoas, os efeitos danosos do estresse
que a sociedade proporciona e sensibiliza-las para os meios capazes ajudar a administrar
melhor os estressores do cotidiano. Conhecer o estresse e suas causas, sinais e
sintomas sao de fundamental importancia para aprender a lidar com ele.

Segundo Selye (apud EVANGELISTA et al, 2004, p. 914),

A palavra estresse designa o conjunto dos efeitos ndo especificos de fatores que
podem agir sobre o corpo, é o estado manifestado por uma sindrome especifica
por todas as alteragdes ndo especificadas produzidas num sistema biolégico, em
resumo, € uma reacgao inespecifica do corpo a qualquer demanda. Estressor é
todo e qualquer agente que produz estresse; conceito que posteriormente foi mais
bem especificado por outros autores, no sentido de defini-lo como qualquer agente
fisico, quimico, biolégico ou psicolégico, tanto de natureza intrinseca quanto
extrinseca do sujeito.

Com os alunos de um Curso Técnico de Enfermagem isso nao € diferente, pois
quando o periodo de estagio se aproxima a ansiedade aumenta, vem a agitagao e a
complexa trama hormonal, contribuindo para que muitos figuem com falta de
concentracdo, sem confiangca nas suas proprias habilidades o que torna tudo mais dificil

na mente dos discentes. Por isso, € necessario saber administrar o estresse eficazmente.

1.1.  JUSTIFICATIVA

Muitas vezes viver torna-se algo estressante devido a encargos impostos pelo

destino ou pela propria pessoa. Aprender a lidar com situagdes que acarretem ansiedade,



nervosismo e agitagao, para manter uma boa saude fisica e mental, € imprescindivel para
qualquer um. Quando a pessoa € naturalmente sensivel a agressdes advindas do meio
externo, o simples ato de parar e organizar pensamentos e agoes € deficiente, o que leva
a uma vida de tristezas e decepgodes, um tipo de vertente do estresse.

O estresse pode afetar pessoas de todas as idades, etnias e religides, interferindo
diretamente na qualidade de vida da grande maioria da populagdo, bem como um aluno
pode ter seu rendimento comprometido, devido ao ciclo de agitacdo, ansiedade,
inquietacdo, estresse, esgotamento e depressdo, o que pode afetar suas atividades
fisicas, mentais e psico-sociais.

Para isso nao virar uma “bola de neve” é necessario conhecer a agao do estresse
no corpo humano e tomar atitudes que contrariam a instalagcao deste mal. Quando a vida
do individuo é interferida diretamente por esta situagcdo, percebe-se a necessidade de
instruir o ser afetado, ensinando-o desde o surgimento dos primeiros sintomas a “tratar”
ou a lidar com os agentes estressantes que o cercam. Por isso 0 uso de métodos de
relaxamento, concentracdo, meditagdo, esporte, lazer, cultura, e outros métodos que
beneficiam todos, ndo somente as pessoas afetadas pelo estresse.

Tudo isso levou a pensar se o periodo pré-estagio pode deixar vulneravel ao
estresse os discentes de um curso técnico em enfermagem e o que causa essa
vulnerabilidade.

Como discentes dessa mesma area de atuacgao, percebeu-se como € passar pelo
periodo pré-estagio no qual se inicia a ansiedade e os medos em relagdo a diversos
fatores que serdo enfrentados em campo de estagio. Dentre eles surgem expectativas
sobre as técnicas realizadas, professores, a equipe, local do campo de estagio e a
preparacao dos discentes. E sabe-se também da importancia de conhecer um método de
relaxamento para quando houver alguma situacdo de estresse, tendo assim, uma
qualidade de vida melhor.

Quando os discentes entenderem que todas as preocupagdes, angustias e
expectativas que sentem é um processo natural e automatico do ser humano, podendo
ser mais agugado ou ndo de acordo com a pessoa, com os fatores externos e com o
preparo que ela possa julgar ter, eles poderao estar mais abertos a buscar alternativas
para poder controlar seus sentimentos, sobressaindo-se melhor em seu estagio.

Existe uma grande amplitude de técnicas de relaxamento que contribuem para o
bem estar das pessoas, que é para onde elas irdo canalizar tudo aquilo que
possivelmente as incomoda, tornando-as mais tranquilas, alegres e pacientes para

resolucao de seus problemas. O discente que conhece as técnicas que lhe fazem bem,



como futuro profissional de enfermagem sabera contornar melhor o desafio que
aparecerao no seu dia-a-dia.

Com o interesse em pesquisar sobre o estresse no periodo pré-estagio, esta
pesquisa se prop0s a responder ao seguinte questionamento: como o periodo pré-
estagio pode deixar vulneravel ao estresse os discentes de um curso técnico em

enfermagem?

1.2. OBJETIVOS

1.2.1. Objetivo Geral: identificar as diferentes formas de vulnerabilidade ao estresse dos
alunos de um Curso Técnico em enfermagem da cidade de Joinville-SC no periodo pré-

estagio.

1.2.2. Objetivo Especifico: realizar atividade educativa sobre técnicas de relaxamento
envolvendo todas as fases do curso.
2. REFERENCIAL TEORICO

Para referenciar este projeto, é importante abordar um assunto que esta em alta
hoje em dia, a psicossomatica. Existe uma interligagdo entre a psicossomatica e o
estresse, ou melhor, o estresse leva a psicossomatica.

Erba (2005, p. 33) em sua reportagem na Revista Viver Mente e Cérebro, ajuda-

nos a introduzir e a entender a etiologia do estresse através da psicossomatica:

Psicossomatica um termo infeliz. O destino incerto da disciplina depende muito
dessa designacao excessivamente vaga, em muitos sentidos, contraditorios. Vaga
porque se presta a interpretagbes equivocadas, até mesmo entre especialistas,
que se esforgam para encontrar uma definigao unitaria e consensual. Contraditoria
porque separa aquilo que deveria unir, conservando os dois conceitos de “psique”
e de “soma” desvinculados. Certamente € uma disciplina que conserva o seu
objetivo originario, entre pensamento e matéria, entre mente e corpo. Tal divis&o,
estabelecida por Descartes no século XVII, influenciou profundamente o
pensamento ocidental. Paradoxalmente, é o proprio estado da doenga que restitui
o sentido da unidade entre mente e corpo, ja que ndo ha doenca em que nao
entrem em jogo — como causa, co-causa ou conseqiiéncia - fatores emocionais e
psiquicos. Em suma, a psicossomatica hoje quer dizer pelo menos duas coisas.
Antes de tudo, é uma filosofia, uma abordagem do doente, que deveria ser regra
de todo o médico. Segundo os conhecimentos atuais, os caminhos que permitem
a passagem entre emog¢ao e mudangas fisicas partem principalmente da regido
limbica que esta conectada ao hipotalamo e a hipdéfise. Os sistemas envolvidos,
verdadeiros e auténticos canais entre mente e corpo, sdo quatro: muscular-
esquelético, neurovegetativo, psiconeuroenddcrino e imunoldgico.



Segundo Fava (apud ERBA, 2005, p. 33) “a medicina psicossomatica nédo € um
retorno ao passado, muito menos uma variante da medicina alternativa: pelo contrario, &
uma evolugédo da medicina tradicional, a unica possivel”’.Ainda Fava (apud ERBA, 2005, p.
33) “hoje se sabe que cada doencga apresenta uma origem multifatorial e resulta da
interacao de inumeros fatores”.

Freitas (apud ERBA, 2005, p. 34) a respeito da psicossomatica no Brasil afirma

que:

Ha pelo menos meio século, médicos e profissionais da saide em geral trabalham
com a psicossomatica no pais. Na psicossomatica, é famosa a expressao que diz:
que o profissional de saude “ndo olha s6 o exame, mas o paciente, nem olha a
doenca, mas o doente” a frase de efeito, aparentemente dura, € uma defesa da
psicossomatica.

Conforme Junior (apud FREITAS, 2005, p. 34) “deve estar presente em todas as
especialidades, porque € uma forma de ver o paciente e a saude, com enfoques holisticos
que nao separam a mente do corpo”. Complementa Spinelli (apud FREITAS, 2005, p. 34)

sobre os profissionais de saude:

N&o é possivel falar de uma especialidade em psicossomatica. E uma abordagem
que todo o profissional de saude deve ter. A prépria OMS, tem um entendimento
bastante psicossomatico para a saude. A antiga definicdo de “auséncia de saude”
foi substituida pelo conceito que, em linhas gerais, pode ser traduzido como o
equilibrio fisico, mental, espiritual e social.

Biondi (apud ERBA, 2005, p. 35) explica que:

Em suma, a psicossomatica moderna se funda em demonstragdes e explicacbes
partilhadas, relatadas na imprensa cientifica internacional. Nao basta dizer o
“stress provoca resfriado” ou “quem é muito agressivo corre risco de infarto”. E
necessario provar isso, com resultados reproduziveis, e expor as bases biolégicas
e quimicas.

Em consonancia com isso, Albini (2005, p. 39) na Revista Viver Mente e Cérebro

diz que:

Ainda que consideremos a psicossomatica como um modo de nos aproximarmos
da relagao entre mente e corpo desenvolvido depois do advento da psicanalise, na
realidade médicos e filésofos perguntam-se desde da antiguidade como as
emogbes podem manifestar-se, influenciando as condigbes afetivas ou
transformado-se em verdadeiros auténticos disturbios somaticos. Nao faz sentido
falar de psicossomatica no passado remoto, quando o homem estava convencido
de que as doencgas ndo se davam nem por mudangas internas do organismo nem
por agitacdo emocional, mas por misteriosas forgas magicas e sobrenaturais



externas, como uma possessao demoniaca. Nos séculos XVII, XVIIl e boa parte
do XIX, a existéncia de uma relagdo psicogénica entre mente e doenca foi
universalmente aceita como um dado verdadeiro por médicos e estudiosos. Ainda
que, como vimos, 0 conceito existisse havia muito tempo “psicossomético” foi
utilizado pela primeira vez em 1818 pelo psiquiatra alemao Johann Christian
August Heinroth. Em 1894 o psiquiatra alemdo Robert Sommer cunhou o termo
“psicogénico” para definir os disturbios causados por uma elevada
sugestionabilidade que era prépria da histeria. Para Freud, quando uma idéia
entrava em forte conflifto com o ego e, por conseguinte, ficava reprimida,
transforma-se em sintomas somaticos por meio de um processo denominado
“conversao”. Groddeck tinha uma concepgao holistica da doenca e se negava a
aceitar a separagédo entre distirbio psiquicos e somaticos, preferindo tratar o
individuo na sua totalidade. A deflagracdo da Primeira Guerra Mundial produziu
milhares de pacientes neuréticos, traumatizados com as explosdes e com os
horrores dos campos de batalha, aumentando consequentemente o interesse de
médicos e estudiosos pela pesquisa das causas psicogénicas de certos tipos de
deficiéncia fisica. A concepgao holistica indica que as nogbes de mente e corpo
estdo indissoluvelmente ligadas e reciprocamente dependentes. Por sua vez, a
concepgao psicogénica enfatiza como as fungdes mentais podem ser incluidas
entre os fatores que causam as doengas ou contribuem para seu
desenvolvimento.

A psicossomatica € muito antiga, pois filosofos e médicos ja sabiam da importancia
de uma visao holistica na qual ndo se separavam o corpo da mente. Por isso o nome
“‘psico” de mente e emogdes e “somatico” generalizando todas as reagbes que podem
ocorrer no corpo.

Apesar de hoje em dia estar muito forte o termo “psicossomatica” ainda existe uma
medicina fragmentada, com varios especialistas para cada area do nosso corpo. Embora
haja todas essas especialidades, nenhuma ainda trabalha em conjunto com a psicologia.
Muitas doengas nao sao diagnosticadas, pois seu fundamento nao é fisico, e sim mental.
Um exemplo disso € um paciente que ndo se consegue diagnosticar, pois quando se
fazem os exames, eles ndo trazem nenhum apontativo de doencga, ou seja, os resultados
sao normais e apesar de todas as tentativas para o tratamento a dor ainda continua.

Lorenzato (SILVESTRE et al, 2009) complementa este pensamento:

Quando eu estudei medicina, as emocbes eram um assunto de terceira
importancia. A gente achava que emogdes era coisa de poeta, de mulher, de
vagabundo e de artista. A gente ndo estudava emogdes. Inclusive eu escutava
muitos professores disserem que, quando eu fosse tomar uma grande deciséo,
para eu pensar com a razdo, com a cabeca. Eu deveria ser racional. Hoje, os
estudos de neurociéncia estdo mudando drasticamente esse nosso engano. Nos
nao devemos tomar uma grande decisdo sem consultar também o coragao.

Mas como o estresse entra em tudo isso? Como parte integrante da

psicossomatica, Erba (2005, p. 36) introduz:

A medicina psicossomatica gostaria de preencher a lacuna, fornecendo respostas
até mesmo nessas situagdes. O impulso importante a pesquisa vem dos estudos



sobre stress e sobre a relagdo entre sfress e doengas, com base nos quais se
desenvolveu ampla documentacéo cientifica.

Com o surgimento da psicossomatica ficou mais facil de entender porque o
estresse pode fazer tdo mal ao corpo humano. O estresse, até certo ponto, pode ser
saudavel, pois € uma reagcdo normal do corpo. Mas a partir do momento que certo
estimulo, tal como, um emprego que a pessoal esta insatisfeita ou desentendimentos
constantes na familia, ou ainda outros fatores que podem ser estimulantes do estresse a
reagcao que era normal torna-se prejudicial a saude dessa pessoa. O estresse faz com
que seja liberada uma descarga muito grande de horménios na circulagdo e além de
outros processos que se tornam ativos no corpo, fazem com que este fique desequilibrado
podendo ocasionar doengas.

Procurando significados para a palavra estresse (stress em inglés), pode-se
entender que estar estressado significa “estar sob pressao” ou “estar sob acao de
estimulo persistente”. Na realidade estar estressado ndo significa apenas estar em
contato com algum estimulo, mas, sobretudo, significa um conjunto de alteragdes
acontecidas em resposta a um determinado estimulo capaz de coloca-lo sob tensdo. Sem
esse conjunto de alteragdes ndo se pode caracterizar o estresse.

A palavra estresse tem origem no latim e conforme a Oxford English Dictionary foi
empregado popularmente a partir do século XVIlI com o significado de “fadiga”, “cansaco”,
alguma coisa “apertada” ou “penosa”’. Este conceito foi inicialmente muito utilizado na
area de fisica para explicar a relagao entre forga e reagao dos corpos.

E enfatizado por Brunner et al (2000, p.93), que:

O estresse é um estado produzido por uma mudanca no ambiente que é percebido
como desafiador ameacador ou perigoso para o balango ou equilibrio dinadmico da
pessoa. Had um desequilibro real ou percebido na capacidade da pessoa de
atender as demandas da nova situagao.

Seger (apud NAUJORKS, 1992), alerta para os maus usos que se fazem do termo.
A autora afirma que se encontrar, frequentemente, estresse identificado como estimulo
(por exemplo: o transito) ou como reacao (por exemplo: o chefe esta irritado) e em raras
oportunidades é definido como um processo, o que corresponde a sua verdadeira
natureza. Argumenta que, por este motivo, convém utilizar o termo “estressor’ para
designar o agente estimulante ou a situagdo que esta desencadeando a excitacdo no
organismo. A expressdo “estresse” deve ser utilizada para identificar o processo
psicofisiolégico em que o organismo se encontra. A expressado “‘reacédo de stress” para

definir o comportamento que o organismo manifesta, € decorrente do processo



desenvolvido.

Molina (apud DIAS et al, 2003, p.2) define o estresse como:

Qualquer situagdo de tensdo aguda ou crénica que produz uma mudang¢a no
comportamento fisico e no estado emocional do individuo e uma resposta de
adaptacao psicofisiolégica que pode ser negativa ou positiva no organismo. Tanto
0 agente estressor como seus efeitos sobre o individuo podem ser descritos como
situagOes desagradaveis que provocam dor, sofrimento e desprazer.

Segundo Robbins (apud DIAS et al, 2003, p.2) “o0 estresse € uma condigao

dindmica na qual um individuo confrontado por uma oportunidade, restrigdo ou exigéncia

relacionada ao que ele deseja e pela qual o resultado é percebido como sendo tanto

incerto quanto importante”. Diversos sao os fatores que podem levar ao estresse. Esses

fatores sdo os estimulos que geram diversas reagcdes no corpo. Buscou-se apoio em

autores como Ferreira (2004, p.190), para definir e conhecer as causas do estresse:

O estresse acontece quando por diversas vezes as pessoas fazem com que os
mecanismos de defesa do organismo, préprio para enfrentarmos qualquer fato
interno ou externo sejam acionados. Dezenas de vezes ao dia estdo gastando um
tanto de energia para adaptarmos. Se for muito intensa a energia gastas nestas
adaptacgoes, estara formado o estresse.

Lipp (apud NAUJORKS, 2002), afirma que:

E necessario distinguir entre estressores externos e internos: os estressores
externos caracterizam eventos ou condi¢des externas ao organismo, que o
afetam, independente da vontade da pessoa.

Neste estudo podemos identificar como estressores externos a chegada de um

novo estagio por onde se é avaliado por um professor supervisionador que decidira se o

discente esta apto para uma nova fase ou para conclusao de curso.
Continuando com Lipp (apud NAUJORKS, 2002):

Os estressores internos séo determinados pela prépria pessoa, ja que revelam,
muitas vezes, o seu modo de ser, de se relacionar, as caracteristicas de sua
personalidade.

Podemos identificar neste estudo a ansiedade, negativismo se tudo vai dar certo e

incertezas a respeito do desconhecido.

E enfatizado por Brunner et al (2000, p.93), que:

A natureza do estressor € variavel: um evento que produzira estresse em uma
pessoa sera neutro para outra, e um evento que pode produzir estresse em um



momento ou lugar para uma pessoa pode ndo ter o mesmo efeito em outro
momento ou lugar. A pessoa avalia e enfrenta as situagbes de desafio. A meta
desejada é a adaptacdo, ou ajustamento a mudanca, de modo que a pessoa
recupere o equilibrio e tenha energia e capacidade para atender a novas
demandas. Isto € o processo compensatério com componentes fisiolégicos e
psicoldgicos.

O dia-a-dia impde uma série de estimulos, e cada pessoa tem seu modo de se
adaptar a esses estimulos. E por causa dos estimulos internos que a ansiedade humana
tem sido constante e patologica. As ameagas externas ndo costumam ser constantes.
Havendo, uma afetividade problematica, uma inseguranca e pessimismo, sentem-se
ameacas internas continuamente. Muitos dormem com essas ameagas e acordam com
elas. A maneira com que se sente e percebemos o mundo (procepg¢do) é uma
caracteristica muito pessoal de um individuo, o que leva a lembrar nossa afetividade com
estimulos percebidos. A afetividade sera a responsavel para a pessoa perceber os

estimulos como sendo agressivos ou ndo. Paralelo a isso, Azevedo (2009) diz que:

A dor existe para nos alertar de que ha algo errado no corpo. Quando o problema
fisico é resolvido, ele deve ir embora. E como luzes fossem ligadas para dar o
aviso e depois desligadas, quando o perigo passou. O problema é que as
emocdes negativas como tristeza constante ou a raiva eterna acabam mantendo o
sistema da dor ligado em um sofrimento sem fim.

Figueird (apud AZEVEDO, 2009), complementa: “O individuo passa a perceber
com maior intensidade sensagdes dolorosas ou passa a perceber como dolorosas
sensacgdes que nao seriam primariamente dolorosas”.

E enfatizado por Brunner et al (2000, p.93), que:

A adaptacdo é um processo constante, continuo, que requer mudanga na
estrutura, fungdo ou comportamento de modo que a pessoa esteja mais bem
compatibilizada com o ambiente. O processo envolve uma interagdo entre a
pessoa e o ambiente.

O texto de apresentacédo de uma palestra, intitulada “A Aquisicao da Experiéncia na

Espécie Homo Sapiens”, define que:

Desde seu aparecimento no planeta, por um processo criacionista ou
evolucionista, o homem tem sido impulsionado pela sobrevivéncia e pela
transcendéncia como individuo e como espécie, dando origem a maneiras de
explicar, de conhecer, de aprender e de entender, e de lidar com a realidade o
cerca.

Nos seres humanos ancestrais esse mecanismo foi destinado a sobrevivéncia

diante dos perigos concretos e proprios da luta pela vida, como foi 0 caso das ameacgas



de animais ferozes, das guerras tribais, das intempéries climaticas, da busca pelo
alimento, da luta pelo espago geografico, etc. No ser humano moderno, apesar dessas
ameacgas concretas ndo existirem em sua plenitude tal como existiram outrora, esses
equipamentos bioldgicos continuaram existindo.

De acordo com Wilkinson (apud DIAS et al 2003, p.3):

A condicédo para o estresse varia de pessoa para pessoa. O que é estimulante
para alguns pode ser assustador para outros. O estresse depende mais da
disposicédo do que da posicao; € o prego que se paga pela diferenca entre talento
e as expectativas de si proprio.

Segundo Filho (apud EVANGELISTA, 2004, p.914)

A enfermagem é reconhecida mundialmente como uma profissdo estressante. E
alvo de diferentes pesquisas por diversos focos de atengdo e por outros
profissionais. Alguns autores detectaram a existéncia de varias caracteristicas
evidenciaveis de estresse em discentes de enfermagem, algumas e maior outras
em menor intensidade, dentre elas a angustia, taquicardia, disturbios
gastrintestinais e outros.

Com a popularizagdo da palavra estresse, todos falam no tema muito a vontade,
uma vez que ja passaram por situagbes de desgaste emocional. Doengas na familia,
dividas, situagdes de risco e violéncia urbana, necessidades nao satisfeitas, dificeis
relagcdes de trabalho, frustracdes, etc. Todos estes sao indicadores para desencadear um
processo que € muito mais complexo, como mencionados anteriormente, ja que envolve a
pessoa como um todo e deve ser entendido em uma dimensédo interdisciplinar. Para
Robbins (apud DIAS et al, 2003, p.4) “as causas e os efeitos do estresse dependem do
momento em que se esta vivendo; por isso, em certas ocasides, determinados fatores sao
relevantes, mas ndo assim em outras.” O estresse desencadeia uma série de sintomas
que ajudam a diagnostica-lo.

De acordo com Dias et al (2003, p. 3):

A linha entre pressdo saudavel e a pressdo nociva, é bastante ténue. Para
controlar o estresse, é preciso reconhecé-lo e se deve estar consciente da propria
reagdo a ele. Quando submetido a um excesso de pressédo, perde-se a
capacidade de enfrenta-la, fica-se irritadigo, frustrado, ansioso e tenso. Pequenos
inconvenientes geram uma crise. No entanto, a tensdo excessiva, a insonia e a
pressado sanguinea alta sdo obstaculos para resolugédo dos problemas causadores
do estresse. O estresse com longa duracao pode provocar derrames e ataques do
coragao.

Segundo Coleman (apud DIAS et al, 2003, p. 3) o estresse pode aparecer com 0s

seguintes sinais e sintomas:



« Uma mudanca aparente na personalidade ou no comportamento;
o Workaholic (Doente pelo trabalho);

« Sinais de doenca fisica e mental.

e As caracteristicas mais associadas ao estresse sao:

- Tremores ou sensacéao de fraqueza;

- Tensao ou dor muscular;

- Inquietacgao;

- Fadiga facil;

- Falta de ar ou sensacéao de félego curto;

- Palpitacées;

- Sudorese, maos frias e Umidas;

- Boca seca;

- Vertigens e tonturas;

- Nauseas e diarréia;

- Rubor e calafrios;

- Polaciuria (aumento do numero de micg&o);

- Bolo na garganta;

- Impaciéncia;

- Resposta exagerada a surpresa,;

- Dificuldade de concentragdo ou memodria prejudicada;

- Dificuldade em conciliar e manter o sono; e

- Irritabilidade.

e Observar o modo como as pessoas caminham, se movem e se sentam; e
e Toxicomania

Netinho (apud SILVESTRE et al, 2009) manifesta-se nessa direcdo “cada pessoa
tem seu 6rgdo de choque. E aquele 6rgdo em que desembocam todos os problemas”.

O estresse em cada pessoa pode afetar um lugar diferente, algumas pessoas tém
angina, o que pode levar a um infarto do miocardio, outras podem desenvolver gastrite,
cefaléia, ou até problemas de pele e alergias.

A respeito desse assunto, buscou-se compreender o que o estresse faz com o
organismo humano, internamente e porque as pessoas s&o tdo propicias a doencgas
quando estdo estressadas constantemente, assim Bechter et al (2005) em sua

reportagem para a Revista Viver Mente e Cérebro nos diz o que acontece:

Nos anos 70 o endocrinologista vienense Hans Selye formulou a hipétese de que



0 estresse reprime a resposta imunolégica. Duas décadas depois, chegou-se a
postular que as sobrecargas psiquicas persistentes de fato predispunham a um
numero razoavel de doengas. Naquela época estava em alta a idéia de que as
caracteristicas naturais de cada pessoa eram decisivas nessa questao. Apesar de
todos os esforgos, néo foi possivel provar a existéncia de algo semelhante a uma
“personalidade amedrontada com tendéncia ao cancer” nem um “carater colérico
propenso ao infarto”.

Continuando com Bechter et al (2005):

Ainda assim, nao se discute mais o fato de que sobrecargas psiquicas realmente
influem no surgimento e desenvolvimento de muitos problemas de saude porque
alteram o quadro imunolégico. Had mais de dez anos, Sheldon Cohen, da
universidade Carnegie Mellon, publicou um estudo no renomado New England
Journal of Medicine, revelando o efeito negativo do stress sobre infec¢des das vias
respiratérias. O psicélogo agrupou diversos voluntarios com virus causadores dos
resfriados e constatou uma correlacao clara entre a intensidade dos sintomas e o
nivel de sfress dos atingidos. Além disso, diversas pesquisas comprovam a
influencia do stress na ocorréncia de esclerose multipla, asma, artrite reumatéide e
alergias.

Mas o que o estresse faz com o nosso imunoldgico especificamente? Diz Bechter
et al (2005):

Mas como pode a psique — por meio do cérebro — influenciar as fungdes
imunoldgicas? Entre os principais agentes esta o sistema simpatico, parte do
sistema nervoso autbnomo que tem efeito “estimulador” sobre o organismo. As
fibras nervosas do simpatico comunicam-se com 6rgaos importantes do sistema
imunolégico: medula éssea, timo, bago e nédulos linfaticos. Além disso, o sistema
simpatico dispde de uma ligacéo direta com a medula supra-renal que, ativada por
ele, langa no sangue grande quantidade de adrenalina e noradrenalina. Muitas
células de defesa possuem receptores especiais aos quais esses dois hormdnios
do stress irdo se ligar. Por meio de uma cadeia de sinais essas substancias
impedem ou estimulam a leitura de determinados genes, controlando assim, por
exemplo, quais citocinas serdo produzidas e em que quantidade. Em seguida,
outra estrutura cerebral, o hipotalamo, estimula por meio da hipdfise as glandulas
supra-renais a liberar o cortisol, hormbnio que inibe a inflamacao e que esta ligada
ao stress. Também essa substancia encontra receptores especiais em células
imunitarias, como os macrofagos e linfécitos-T. A estratégia de defesa em duas
fases explica por que o stress pode tanto fomentar quanto reprimir o sistema
imunolégico. Segundo Miller em seu estudo, situagdes de stress de curta duragao
realmente intensificam a resposta imunitaria inata. Um efeito muito diferente é
ocasionado pelo stress de longa duragéo, que surge quando a pessoa atingida
precisa redefinir sua identidade ou seu papel social: um acidente com sequelas
graves, uma doenga crénica ou mesmo a perda do emprego. Pesquisas revelam
efeitos negativos muito claros, seja sobre a imunidade inata, seja sobre a
imunidade adquirida. A concentragdo de uma determinada citocina — interleucina 6
(IL-6) — que circula no sangue é quatro vezes mais alta. Em situa¢gdes normais,
essa citocina atua, entre outras coisas, sobre a resposta imunitaria quando ha
inflamacgdes. Suspeita-se que um “excesso” possa ocasionar doengas cardiacas e
circulatorias, osteoporose, artrite e certos tipos de cancer. Situagdes mais leves de
stress, como aproximagao de uma prova, nao passam despercebidas pelo sistema
imunolégico. Muitos estudos tratam dos efeitos dessas contrariedades da vida,
comparativamente mais inofensivas. Nelas, a resposta imunitaria para transferir-se
das células Th1 para as células-Th2, mas n&o é claro como isso se da. As
mudangas do sistema imunoldégico pelo stress sao compreendidas como
adaptagdes evolucionarias que na verdade estdo a servigo da saude. Mas quando
a sobrecarga dura muito tempo, o cérebro e as células imunitarias acostumam-se



aos quadros hormonais caracteristicos do stress e perdem com isso a capacidade
de reagir a eles. Ao se tornar insensivel, o sistema de sfress acaba tornando seu
portador mais suscetivel a doengas. E, em casos extremos, as defesas entram
totalmente em colapso e comecam a se comportar de forma estranha. Um fator
decisivo de risco é a idade: quanto mais primaveras de vida, maior a dificuldade de
o sistema imunoldégico dar conta do stress.

Resumindo, agora se pode entender porque o estresse causa doengas. O estresse
€ um antigeno para o corpo humano, através do processo que ele desenvolve. Assim
como uma doenga pode causar estresse em uma pessoa e agravar ainda mais a sua
doenca, o estresse também pode causar doengas. E um ciclo de reacdes. O estresse
continuo deixa deficiente o sistema imunolégico devido a produgao excessiva de citocina.

E possivel tratar o estresse. Hoje em dia se fala muito em medicina alternativa que
trabalha em conjunto com a medicina tradicional. Além de medicamentos ansioliticos e
antidepressivos que podem ser usados no tratamento do estresse, existem também as
terapias alternativas tratada pela medicina alternativa. A melhora do paciente comega por
ele mesmo, quando decide buscar ajuda, quando percebe que seu estresse o esta
afetando. Segundo Silvestre (2009): “Para os médicos do Incor, a mudancga de atitude e a
busca de ajuda para lidar com as emogdes sao tdo importantes quanto os remédios”.
Complementando Pastore (apud SILVESTRE, 2009):

Se as pessoas nao cuidarem da vida emocional, elas ndo vao conseguir lidar com
outros fatores de risco. E da mesma forma que vocé toma uma medicagdo para se
proteger do colesterol e continua ansioso e ndo consegue lidar com as emogdes
adequadamente. Vive com raiva, explosivo e ndo consegue ter um comportamento
psicossomatico adequado e vai ter doenga.

Azevedo (2009), expressa que “As dores do corpo e as dores da alma séao
inseparaveis e assim devem ser tratadas”.
Figueiré (apud AZEVEDO, 2009), explicita que:

Frequentemente, as pessoas associam emogdes como algo negativo e
perturbador, mas emocdes também sao positivas. Essas emogdes positivas tém
efeitos benéficos para a saude. Sdo emogdes de acolhimento e de aproximagao,
de amor afetividade e de maior amorosidade. O amor e o afeto realmente séo
poderosos no sentido do restabelecimento da doencga, da saude e na prevengéo
do desenvolvimento de doengas.

Segundo Molina (apud DIAS et al, 2003, p.10) “antes de iniciar com formas de

tratamento € preciso salientar os seguintes pontos”:

A maioria das formas de tratamento ndo enfoca a eliminagédo das causas reais do
estresse, das ansiedades e dos conflitos psicoldgicos; fontes profundas e estresse
e ansiedade que estao presentes ou derivam de conflitos emocionais profundos do



individuo ndo sao atingidas pela maioria das formas de tratamento; as causas que
tém origem no meio ambiente do individuo tampouco sdo eliminadas por essas
formas de terapia. Ja que o individuo, nessas circunstancias, ndo é capaz de
eliminar os fatores, delinear seus efeitos e ensinar o paciente a encara-los de
outros pontos de vista; se um individuo é portador de ansiedade e alguma
percentagem de estresse, a melhor forma de tratamento seria ensina-lo a
reconhecer a ansiedade, a fonte desse disturbio € a melhor forma de lidar com ela.
Em qualquer forma de tratamento de estresse, é importante considerar a presenca
de outros fatores, coadjuvantes e potencializadores: depressao, ansiedade e
disturbio psicologicos. Dessa maneira, encaminhar pacientes para avaliagdo e
terapia psicologica faz parte da abordagem”.

Dias et al (2003, p. 10) afirma que:

Existem diversas areas em que se pode e deve atuar, mas antes € preciso
monitorar o proprio estresse. As vezes, é possivel eliminar fatores do estresse, isto
€, a causa; outras vezes, nao se pode eliminar a causa, mas a maneira como se
sente a respeito dela. Deve-se procurar o aspecto positivo em todas as situacgoes;
aumentar a resisténcia global ao estresse, com relaxamento, exercicio e
alimentagao corretos.

Dias et al (2003 p. 10) ainda diz que:

Ao se desconhecer que se padece de estresse, nada se pode fazer a combaté-lo.
A consciéncia representa 90% da cura, e fator determinante para cada qual
controlar seu proprio nivel de estresse. Uma maneira €, por alguns minutos
durante o dia, aperceber-se de seu estado e auto-avaliar o nivel de bem-estar; e,
em caso da resposta ser negativa, ha que se descobrir a razdo do estresse e
decidir-se por uma conduta favoravel a melhora do estresse. Estima-se que o fato
da autoconsciéncia de seu estado estressante € condicionante a eliminagao da
maior partes das reagdes ao estresse.

E indicado que antes de qualquer tratamento, além da pessoa sentir a necessidade
de se tratar ela comece com algumas mudangas simples no seu dia. Confirmando isso
Dumani (apud DIAS et al, 2003, p.11) diz que para modificar o modo como se sente, basta

utilizar-se de algumas técnicas, abaixo descritas:

- Pensamento Positivo: tentar enfatizar aspectos positivos das situagdes, para
reduzir a negativa, basta ter senso de humor. A atitude positiva é contagiosa;
pessoas positivas inspiram alegria em outros. E de extrema importancia
permanecer positivo até nas situacdes dificeis, para ndo se deixar levar pelos
pensamentos negativos. Assim:

-Depois de um contratempo, a ordem é procurar algo positivo em que concentrar
os pensamentos;

-Fazer o que gosta. Permitir-se algum luxo para que se sinta melhor.

-Assegurar-se de que o dialogo interior seja positivo.

- Antecipar-se aos acontecimentos: de fato, a maior freqiéncia ao estresse se da
pelo sentimento de antecipacdo dos acontecimentos do que fala realidade
concreta. Ao se preocupar, convém auto-analise do didlogo interior. Assim, ha que
se preparar para ele; vivé-lo na mente. Maioria das vezes, o sofrimento antes, ao
se antecipar um acontecimento, € mais estressante que durante.

Certo grau de pressédo e um pouco de nervosismo podem ser benéficos e ajudam
ao alerta e concentracdo na tarefa. Mas, se os pensamentos forem negativos, sdo




provaveis maiores chances de o resultado ser negativo do que se os pensamentos
forem positivos.

- Nao perder o humor: o senso de humor ajuda a apreciar o lado mais leve da
maioria das situagdes. Isso assegura que ndo se deve dar muita atengcdo aos
aspectos negativos. Assim como a raiva e a tensdo podem levar a pressao
sanguinea e as dores de cabega, sorrir relaxa e diminui a tensé&o.

- Despreocupar-se: a preocupagao com um problema nunca é a solugao; apenas
dificulta a resolugdo. Quando se esta preocupado, ha tensio e dificuldade de
concentragdo para resolver os problemas. Na impossibilidade de sozinho os
resolver, convém pedir ajuda a uma pessoa de confianga; compartilhar ajuda a
sentir-se melhor, mesmo ao nao se encontrar solugao.

Davis (apud DIAS et al, 2003, p.12) complementa também:

Para se resistir ao estresse, basta utilizar-se de técnicas de relaxamento; fazer
alimentagédo saudavel e exercitar-se fisicamente. Mudangas fundamentais como
estas e por longo prazo no estilo de vida é a recomendacéo, pois se trata de algo
mais complicado e ndo se espera que o comportamento seja modificado da noite
para o dia. O importante é fazer mudangas pequenas e duradouras.

- Relaxamento: € uma forma de reduzir o estresse e a tensdo. Se adequado,
diminui a freqUéncia cardiaca e respiratéria, normaliza a pressao sanguinea e
diminui a ansiedade. Ajuda a dormir melhor a noite, aumenta a capacidade de
concentragdo, direciona a atengédo e contribui para atitudes mais positivas em
relacdo ao trabalho e a vida em geral. Em longo prazo, ajuda a manter a
estabilidade emocional e aumenta o autocontrole.

A seguir, algumas maneiras para relaxar: tentar dedicar-se a diferentes atividades
ou hobbies para afastar o estresse, tais como cuidar do jardim, ouvir musica, ler,
pintar, entre outras. O lazer por qualquer atividade prazerosa pode desviar o
pensamento de fatores estressantes. Em lugar da obrigatoriedade e da
necessidade, dedicar-se voluntariamente a uma atividade, o relaxamento é
automatico.

- Respiragdo: se o estresse advém do trabalho, fazer alguns exercicios de
respiragdo profunda ajuda a minimiza-lo. Fazé-los é facil: encher todo o peito de ar
e ndo somente a metade superior. E preciso soltar-se e respirar livremente, a partir
do diafragma (é o estbmago que sobe e desce, e ndo o peito) Inspirar e expirar
devagar, assegurar-se de que os pulmdes estdo sendo completamente enchidos.
Desenvolver estas atividades por alguns minutos e manter a respirar no mesmo
ritmo é o procedimento indicado.

- Nutricdo: certos alimentos e bebidas aumentam os niveis de colesterol e de
lipideos ou provocam flutuagdes nos niveis de glicose no sangue com o estresse,
0 corpo passa por transformacdes quimicas; possivelmente prejudiciais, a ndo ser
se tome certos cuidados. A pressdo sanguinea e o nivel de colesterol sobem; o
sangue se coagula com mais facilidade e a digestao fica mais lenta. Esses fatores
podem aumentar o risco de doengas e acentuar o grau de estresse.

Para quem gosta de tomar café convém atengdo, a cafeina, substancia
encontrada no café, € um estimulante que dispara a sindrome da luta/fuga. Ja é
comprovado que o café aumenta os niveis de colesterol de forma significante. Mas
nao € s6 no café que a cafeina é encontrada, ela pode ser achada em chas,
refrigerantes e chocolates, embora em concentragdes mais baixas.

Outras substancias que sobrecarrega o organismo é o alcool, um veneno para o
figado cuja necessaria metabolizagéo protege a vida da pessoa que ingeriu. Além
disso, o alcool é um carboidrato e a maioria das bebidas alcodlicas contém pouco
ou nenhum valor nutricional. O que significa que as bebidas alcodlicas para o
estressado agravam uma possivel obesidade.

O acucar refinado também é estressante para o pancreas, que precisa manter os
niveis de glicose no sangue dentro dos limites. Este tipo de agucar nao tem valor
nutricional e é transformado pelo organismo rapidamente em gordura.

O sal aumenta a press&o. E do conhecimento de todos que basta uma pequena
quantidade, pois o excesso dele pode ser muito prejudicial. Por isso é
aconselhado ndo acrescentar sal aos alimentos.



Outra substancia prejudicial € a gordura saturada; encontrada em carnes e em
laticinios, por elevar os niveis de colesterol no sangue e também os de outros
lipideos prejudiciais contribui para 0 aumento de estresse no organismo.

Pelo fato de cada pessoa ser Unica, a reagédo ao estresse varia muito de uma para
outra pessoa. Algumas recorrerem ao cigarro; outras, ao alcool e ha quem abuse
da comida. Estes comportamentos além de nocivos e de nao resolverem o
problema também provocam mais estresse.

- Exercicio: fazer exercicios regularmente aumenta a resisténcia ao estresse. O
exercicio melhora o condicionamento cardiovascular, tonifica os musculos,
aumenta a mobilidade e melhora a coordenagdo motriz. E ainda € também uma
forma de descarregar a energia acumulada na forma de estresse.

Algumas dicas de modalidades de exercicio fisico sdo: caminhar, praticar yoga,
pilates ou outro esporte de sua preferéncia. Natagao também & muito bom por ser
o esporte mais completo, mexe-se com todos os musculos e com a respiragao
cardiovascular.

Algumas recomendagdes para quem quer se exercitar:

- Exercitar-se regularmente, trés a quatro vezes por semana, durante vinte ou
trinta minutos, melhoram o condicionamento fisico;

- Variar o tipo de exercicio, para mexer com diferentes grupos musculares e se
exercitar de forma equilibrada;

-Apos os exercicios, alonga-se para facilitar a eliminagdo das toxinas acumuladas
€ a desacelerar o coragao.

Dentro da medicina alternativa, na qual as formas de tratamento sao naturais,
existem varias opgdes que a pessoa pode escolher através da identificacdo e da
descoberta da terapia que lhe proporcionara o alivio do estresse. Nesse sentido, Snyder
(apud BRUNNER, 2000, p.100) diz a respeito do relaxamento, que é uma terapia

alternativa:

A meta do relaxamento é produzir uma resposta que limite a resposta ao estresse.
Quando esta meta é alcancada, a agdo do hipotalamo ajusta e reduz a atividade
dos sistemas nervosos simpatico e parassimpatico. A seqUéncia de efeitos
fisioldgicos com seus sinais e sintomas sao interrompidos, e o estresse
psicoldgico, reduzido. Trata-se de uma resposta aprendida e é necessaria pratica
para sua obtengao.

Diferentes técnicas de relaxamento compartiiham quatro elementos similares: um
ambiente tranquilo, posicdo confortavel, atitude passiva, um dispositivo mental
(algo em que concentrar a atengdo, como uma palavra, frase ou som).

Mckenzie (2001, p.43) ensina como relaxar:

Aprender a relaxar. E mais facil falar do que fazer, e muitos de nés precisamos de
ajuda para relaxar. Felizmente, ha varias maneiras de se aliviar as tensdes e
algumas delas devem servir para vocé. Uma das coisas que muitas técnicas de
relaxamento tém em comum é que elas ensinam a reconhecer quando os
musculos estao tensos e como aliviar esta tensdo. Vocé pode aprender essa
técnica frequentando um grupo de relaxamento, comprando fitas de relaxamento
ou lendo sobre ele. Seu clinico - geral pode ter um grupo de relaxamento ou um
especialista em relaxamento no consultério. Esse € um bom local para se iniciar
na técnica e depois de algumas sessdes, vocé sera capaz de relaxar em casa.
Existem outros métodos mais elaborados de relaxamento, tais como a meditagéo
e métodos que Ihe ensinam a reconhecer quando vocé esta tensa, usando, por
exemplo, uma técnica chamada biorretroalimentacao.



Silvestre (2009) diz que:

Encher os pulmdes completamente & revigorante. E esvazia-los até o final é
profundamente relaxante. Isso que parece tdo simples poderia ter uma ajuda
poderosa se ndo fizéssemos de maneira tdo errada. Para ajudar na concentragao,
os olhos séo delicadamente vedados e as costas, posicionadas de forma a abrir o
peito e facilitar a entrada e a saida de ar. Os médicos dizem que, na correria
cotidiana, chegamos a usar apenas 30% ou 40% da capacidade pulmonar. E como
ter baldes mal aproveitados. Se usassemos toda a capacidade dos pulmdes, a
vida certamente ficaria melhor. O corpo mais animado € o que o pessoal da Yoga
chama de energia vital. Saber o que fazer com a preocupagéao, a pressa, a raiva, 0
medo, a agenda e as contas? Deixar para depois, dar um tempo de tudo e
respirar.

Gracu (apud SILVESTRE, 2009) manifesta-se nesta direcéo:

Provavelmente, se vocé estiver com seu peito fechado, vocé vai precisar trabalhar
pela boca para captar mais ar. O ideal é vocé respirar sempre pelo nariz. Uma
respiragdo deve encher os seus pulmdes verticalmente e lateralmente. A gente
comeca limpando as toxinas dos pulmdes. A gente solta toda a respiracao e solta
todos os problemas mentais, todas as coisas de que a gente tem a certeza
absoluta. A gente limpa a mente de todas essas certezas.

A técnica de relaxamento e meditacdo expressada por Azevedo et al (2009) revela
que elas podem ser usadas para atenuar efeitos de rotina estressante. Bignardi (apud

AZEVEDO et al, 2009) ensina uma técnica de relaxamento:

Vocé comega sentindo os pés no chado, passando a perceber os apoios das
nadegas. A coluna vai ficando alinhada, com esse eixo vertical. Alinhado com esse
eixo vertical, eu passo a ter uma referéncia. Eu posso agregar a esse eixo o fator
da respiracdo inspirando profundamente até abaixo do umbigo. Uma pessoa
ansiosa que simplesmente faz respiragdo diafragmatica, ou seja, faz respiragdo na
barriga, ja deixa de ser ansiosa sem tomar medicamento. Sempre que um
pensamento roubar minha atencdo, quando estou de olhos fechados, nesse eixo
que eu inspiro para baixo e expiro para cima, eu trago de volta para meu eixo,
como se eu tivesse conduzindo uma crianga que se distraiu.

Mckenzie (2001, p. 45) ensina também como relaxar:

Este € um método simples para relaxar. Ele demora no maximo, 20 minutos. Vocé
pode fazé-lo na cama, deitado no ch&do ou sentado numa cadeira confortavel.
Certifique — se de que qualquer cadeira a ser usada tenha um apoio para sua
cabeca. Vocé pode querer fazer os exercicios a noite; algumas pessoas ficam tao
relaxadas que acabam dormindo. Assim que vocé dominar a técnica sera capaz de
faze-lo em qualquer lugar:

. Deixe seu corpo bem relaxado. Tente sentir-se tdo pesado quanto possivel
sobre a cama ou cadeira. Deixe a cama ou cadeira sustentar seu peso. Sinta-se
pesado, como um saco de batatas.

. Ponha seus bragos ao longo do corpo e deixe-os relaxar. Deixe também
suas pernas ficarem moles. Deixe-se pesar sobre a cama ou cadeira.
o Se vocé nunca fez exercicios de relaxamento, precisa aprender a relaxar

seus musculos. Tencione cada vez mais firmemente o musculo de sua coxa até
que nao possa mais tencionar. Agora o solte. Vocé vai sentir, entdo, a diferenca



entre tensdo e relaxamento. Faga a mesma coisa da cabega aos dedos dos pés.
Comece com seu rosto, contorga-o, aperte os dentes e depois solte. Tencione os
musculos do seu pescogo, depois relaxe. Encolha e levante seus ombros até que
eles quase toquem a orelha,depois os deixe cair. Tencione e solte,
sequencialmente, seus bragos, peito, estdmago, nadegas, pernas e pés, dedos do
pé.

. Vocé vai sentir que seus musculos estdo menos tensos do que quando
iniciou a serie. Lembre-se de que elés estdo. Assim que vocé pegar o jeito, ndo
precisara mais tencionar seus musculos antes de relaxa-los.

. Quando vocé se sentir mais relaxado e solto, diminua sua respiragao,
pouco a pouco, fazendo com que ela se torne lenta e regular. Concentre-se
somente em sua respiracdo. Faga com que a inspiragao e a expiragao tenham a
mesma duragao, longa e breve. Pare se sentir tontura. Apds 20 minutos vocé vai
se sentir muito melhor do que quando comegou. Vocé vai se sentir mais calmo e
mais descangado.

Com relagdao a meditagao Kraft (2005) em sua reportagem: lluminagcdo Neural da

Revista Viver Mente e Cérebro, diz:

Meditagcdo € muito mais que um exercicio de relaxamento. Neurocientistas
constataram que exercicios mentais regulares modificam nossas células cinzentas
— e, portanto, também nosso modo de pensar e sentir. Raiva, irritagdo, 6dio, inveja
- para muitos budistas praticantes, essas sao palavras desconhecidas. Eles
enfrentam com serenidade e satisfacdo até mesmo o lado ruim da vida. A
meditacdo e a disciplina mental conduzem a modificagdes fundamentais na sede
do nosso espirito. O efeito produzido pelo treinamento é algo que devemos a
chamada plasticidade cerebral. Em sua curta historia, essa plasticidade ja foi
examinada, sobretudo no contexto dos exercicios fisicos e dos sinais provenientes
do exterior, como os ruidos, por exemplo. Os budistas véem sua doutrina como
uma “ciéncia da mente” e a meditagdo como meio de treinar a mente.

Estudos realizados comprovaram, através de um Eletroencefalograma, que
emocgodes tanto boas como ruins modificam nosso cérebro, especificamente nos lobos
frontais esquerdo e direito. Pessoas infelizes e tristes tém desenvolvimento do seu lado
direito, como casos de depressdo. E pessoas felizes que conseguem superar seus
obstaculos com um sorriso no rosto sempre tém o cértex frontal esquerdo mais

desenvolvido. Bechter et al (2005) comenta:

Resta a pergunta sobre a possibilidade de aprender a ser otimista. “Tornar-se mais
sereno” certamente € um projeto em que a maioria das pessoas de nosso tempo
precisaria investir muito esfor¢co. Richard Davidson, da universidade de Wisconsin,
cré que cérebro pode ser treinado nessa diregdo. Antes da vacina contra gripe, o
psiquiatra pediu a 25 voluntarios que fizessem um programa de meditagdo durante
dois meses. Conforme o esperado, aqueles que haviam meditado produziram
muito mais anticorpos que o grupo tomado como parédmetro de comparagéo. Além
disso, a fungdo cerebral havia mudado com o programa de meditagdo: a atividade
do lado esquerdo era agora bem mais intensa, inclusive quando as pessoas néo
estavam meditando.

A maioria das pessoas lida com o estresse apenas quando ja nao tem controle das

situagdes; quando se sente mal ou quando sua auto-estima esta baixa. O ideal, sob



estado de pressao, é controlarem-se, mesmo quando se esta sentindo bem, confiante em

suas habilidades, e de posse do controle da situagdo. Com estas condutas, evita-se que a

pressao se transforme em estresse.

Além do

relaxamento existem outras técnicas que podem ser utilizadas,

especificadas por Mckenzie (2001, p.46):

Homeopatia: A homeopatia € uma forma de medicina que se baseia no principio de
que o semelhante cura o semelhante e que quantidades muito pequenas de
substancias sdo necessarias para desenvolver a cura. Por exemplo, um extrato de
urtiga pode ser prescrito para a cura de uma erupg¢ao na pele, mas este extrato
sera tao diluido que ira restar pouca quantidade de urtiga em si. Apesar disso,
considera-se que o extrato de urtiga estimula o sistema imunolégico do préprio
corpo. Antes que vocé resolva procurar um homeopata por sua propria conta,
converse, em primeiro lugar, com seu medico.

Acupuntura: A agdo da acupuntura baseia-se nos mesmos principios do Qi do
Shiatsu; entretanto, no lugar da massagem, umas agulhas bem finas sao inseridas
nos pontos medianos para ajudar a equilibrar o Qi. A acupuntura esta sendo cada
vez mais usada no Brasil e ha muitos médicos treinados tanto em acupuntura
como em medicina ocidental tradicional.

Hipnose: A hipnose pode ser usada como auxilio no relaxamento, mas nao € um
tratamento. Na hipnose vocé nao dorme — entra num transe e o hipnotizador tenta
ajuda-lo a manipular seu subconsciente. Alguns tipos de hipnose ja foram usados
para impedir que as pessoas continuem ansiosas, mas ha pouca evidencia de que
funcione na depressao.

Relaxamento Biorretroalimentagao: Este método tem a ajuda de um aparelho que
monitora tanto as respostas dos musculos como a atividade elétrica na pele.
Quando vocé se sente muito tenso, a atividade elétrica na pele e nos musculos
aumenta, fazendo com que o aparelho emita um sinal — um apito agudo ou uma
luz que se acende. Quando vocé relaxa, o som diminui sua freqiiéncia ou a luz se
apaga, assim vocé aprende quando relaxar seus musculos.

Treinamento Autégeno: Este consiste numa série de exercicios mentais simples do
quais o paciente € encorajado a entrar num estado de concentragdo passiva, é
uma forma de meditagcdo que pode diminuir o stress e fazer com que as pessoas
figuem mais relaxadas. Vocé precisara de apoio profissional para fazer estes
exercicios e muitas das técnicas envolvidas no treinamento autégeno nao mais
eficazes do que o simples treinamento de relaxamento.

Massagem: A massagem pode ser feita por vocé mesmo, por seu companheiro ou
por um profissional. Had numerosos aparelhos disponiveis para que vocé mesmo
faga sua massagem, mas sempre € melhor que outra pessoa a faga, com a
vantagem de vocé, simultaneamente, poder conversar sobre seus problemas.
Todos os tipos de massagens especializadas ajudam a aliviar o stress.

Shiatsu: Esta é uma técnica de massagem japonesa baseada na teoria da
tradicional medicina chinesa. Acredita-se que nossa forga vital, ou Qi, flui, em
nosso corpo, através de certos caminhos, ou medianos. A doenga ocorre quando
neles ha um bloqueio ou um desequilibrio. No shiatsu, os pontos de pressao sao
manipulados para desbloquear ou equilibrar o fluxo do corpo.

Reflexologia: Esta & outra arte antiga de massagem. Acredita-se que diferentes
areas no pé estao ligadas a certos sistemas do corpo.

Aromaterapia: Esta usa os aromas dos o6leos das plantas e esséncias para
promover o bem-estar psicolégico.

Terapia com Animais de Estimag&o: Algumas pessoas propensas a desenvolver a
depressao recor-rente julgam que é uma boa terapia ter um cachorro ou um gato.
Esses animais sao carinhosos, confiaveis e responsivos e podem diminuir a nivel
de stress. Entretanto, ganhar um animal de estimacdo, quando vocé esta
deprimida, nao significa, necessariamente, que vocé ira melhorar. Além do fato de
se ter muito trabalho para tomar conta, um bom relacionamento com o animal de
estimacdo ndo é feito de uma hora para outra.



Com a medicina alternativa em alta, ndo faltam formas de tratamento para o
estresse e o melhor de tudo é que sao formas simples, e dependendo da técnica usada
podem ser feitas pela propria pessoa. Essas técnicas surtem muitos resultados positivos
se a pessoa levar a sério.

E necessario que as pessoas saibam detectar quando o estresse esta afetando seu
corpo e conhecam de que forma elas podem alivia-lo. E justamente isso o que esta
ocorrendo na sociedade, pessoas insatisfeitas consigo préprias ou que possuem um
trabalho que por muitas vezes as deixa suscetiveis ao estresse e que meche com as
emocgdes mesmo que despercebidamente, e ndo sabem como lidar com isso, como é o
caso da enfermagem uma profissdo muito bonita, mas também muito sofrida, é preciso
que os cuidadores estejam bem para cuidar de outras pessoas. Os profissionais da
enfermagem assim como profissionais de outras areas, precisam saber como descarregar
a sobrecarga fisica e também a emocional.

Tudo isso comega enquanto sdo aprendizes, deve haver uma conscientizagao de
que futuros profissionais da saude, no caso a enfermagem, serdo sujeitos a situagdes
inesperadas como: o estresse, a carga emocional, onde tudo, mesmo o que nao seja do
trabalho torna-se uma coisa s6. Sera que os profissionais que estdo no mercado de
trabalho e os que véo entrar estdo preparados para prevenir e amenizar seu estresse? E
preciso saber lidar com estresse na sua profissao, e também o mais importante de tudo,

prevenir.

3. PROPOSTA DO PERCURSO METODOLOGICO

Tratou-se de uma pesquisa descritivo-exploratoria com abordagem qualitativa.

3.1. O LOCAL DA PESQUISA

A pesquisa foi realizada na regiao urbana do municipio de Joinville, em um curso

técnico em enfermagem.

3. 2. OS PARTICIPANTES DA PESQUISA



Através de uma pequena explicacdo em sala de aula de cada turma, obtendo
assim voluntarios para coleta de dados foi dada a aproxmagao com os discentes. As
entrevistas foram feitas com dois (2) discentes da 12 fase, trés (3) da 22, trés (3) da 3% e
dois (2) da 42 fase, totalizando dez (10) entrevistas. A faixa etaria dos participantes variou
entre 18 e 50 anos, de ambos os géneros e de todas as etinias. Como se tratou de uma
pesquisa qualitativa, estavamos sujeitos a ter menos participantes do que o esperado. Foi
realizado palestras explicativas quanto a fisiologia do estresse e as técnicas que os
discentes poderiam procurar em todas as fases do curso. Através de uma terapeuta
ocupacional foi realizada uma técnica chinesa de relaxamento chamada Lian Gong, onde
24 discentes em enfermagem participaram voluntariamente, do qual foi muito produtiva e

muito bem comentado por eles. A autora ANGINA (1996), diz o que é essa técnica:

Os movimentos do lian gong em 18 exercicios se baseiam na antiga ginastica
terapéutica da China. Os exercicios desta modalidade ginastica dividem-se em
seis séries agrupadas em duas partes. As primeiras trés séries, que constam de
18 exercicios constituem os 18 métodos para prevenir e curar diversos disturbios
do organismo e dao lugar aos 18 exercicios principais que determinam a
denominacdo desta variedade de ginastica; As ultimas trés séries, também com
18 exercicios, sdo boas para tratar a artrite nas quatro extremidades e
pertubagbes funcionais dos o6rgéos internos. A pratica do ling gong em 18
exercicios contribuira para o melhoramento do metabolismo e para o aumento da
capacidade de resisténcia as enfermidades.

Participaram também aproximadamente 50 pessoas, entre elas discentes e
docentes e comunidade, de uma palestra explicativa sobre o lian gong e pratica de

exercicios de respiragao.

3.3. ESTRATEGIA PARA A COLETA E REGISTRO DOS DADOS
Foi realizado uma entrevista semi-estruturada individual com dez (10) discentes
envolvendo todos os moédulos do curso. Por meio de gravagao digital de audio e diario de

campo foram gravadas e registradas as participagbes. Dada a validagdo dos dados

coletados junto aos pesquisados foi prosseguido com a analise dos dados.

3.4. ANALISE DOS DADOS

Foi utilizada a Analise Tematica proposta por Maria Cecilia de Souza Minayo, para



a analise dos dados obtidos. De acordo com a autora, “fazer uma analise tematica
consiste em descobrir os nucleos de sentido que compdéem uma comunicagao cuja
presenca ou frequéncia signifiquem alguma coisa para o objetivo analitico visado”.
(MINAYO, 2000, p.209). Para tanto, ela se configura em trés etapas: Pré-analise, que
consiste na retomada dos arcaboucgos iniciais da pesquisa (problema e objetivos);
Exploragdo do Material: consiste basicamente na determinagcdo das categorias
escolhendo as categorias tedricas ou empiricas que determinardo a especificagao dos
temas; Tratamento dos Resultados Obtidos e Interpretagdo: nesta etapa os resultados
obtidos sdo interpretados pelo pesquisador de acordo com seu referencial e

embasamento teoricos.

3.5. ASPECTOS ETICOS

Os aspectos éticos durante as atividades de pesquisa a serem desenvolvidas
respeitaram os principios da Resolugcdo 196/96 do Conselho Nacional de Saude e os
principios do Cédigo de Etica Profissional para normalizacéo das atividades. Mantiveram-
se tais aspectos durante toda a construgcéo desse trabalho fazendo uma abordagem clara,
respeitando as observacdes pelo comité de ética. Oferecido condi¢gdes para que o direito
ao anonimato fosse garantido utilizando nomes ficticios e também assegurando a

desisténcia por parte dos participantes a qualquer momento.

3.6. DIVULGACAO E SOCIALIZACAO DOS RESULTADOS
Os resultados da pesquisa foram apresentados a todos os discentes das turmas

do curso Técnico em Enfermagem, a instituicdo envolvida no processo e posteriormente

em eventos e publicacdes cientificas.

4. DISCUGAO DOS DADOS



Foram realizadas 10 entrevistas, mesclando discentes da 12 a 4@ fase. Através

da analise com base nas entrevistas, foram concluidos os seguintes pontos:

Cada estagio tras uma sensacgéo diferente para os discentes de enfermagem, o
medo do desconhecido em relagdo ao que eles irdo encontrar, devido as diferentes
técnicas e cuidados que cada paciente exige: “Medo do desconhecido, porque
vocé nao sabe o0 que vai encontrar realmente no estagio”, diz um dos discentes.
Isso ocorre principalmente na 1?2 fase, pois os discentes ndo conhecem ainda o
hospital e ndo desenvolveram as técnicas com pacientes. Nesta fase, € muito dificil
o vinculo do discente com o paciente, pois 0 primeiro se preocupa em realizar a
técnica correta;

A pratica que é baseada na teoria é realizada em bonecos, 0 que nao é suficiente
para os discentes sentirem-se preparados para aplica-los em pacientes: “Nosso
treinamento ele € praticamente baseado na parte tedrica, muito pouco na pratica, e
a pratica que a gente tem, a maioria é em bonecos, é coisas irreais, entdo, é meio
dificil a gente ter nocdo do que vai encontrar’, comenta um dos entrevistados.
Quando o professor entra no laboratorio e realiza sua aula, ele precisa que seja o
mais real possivel o que esta demonstrando; a pratica dos discentes em bonecos
acarreta no campo de estagio a néo-verbalizacdo com paciente. Em Portugal ja
existe uma escola de enfermagem com laboratério com equipamentos de alta
ponta, o chamado centro de simulagao de praticas clinicas, onde o discente fica
mais proximo da realidade, onde todas as maquinas estdo ligadas ao boneco-
doente pronto a ter exatamente as mesmas reacbes que um doente real, numa
unidade do género;

O nervosismo na hora de realizar os procedimentos muitas vezes acarreta certo
esquecimento: “Inseguranca e o medo de nao conseguir realizar as técnicas”, é o
que diz a discente em resposta a nossa pergunta. E muito normal os discentes se
sentirem assim, pois como ja citado anteriormente neste projeto, é uma adaptagéo
tudo o que ele sente, o corpo esta se preparando para atacar um possivel
agressor;

Os discentes ndo recebem uma preparagao psicoldgica adequada para enfrentar
diferentes situacdes nos campos de estagio: “Acho que talvez o psicolégico nao
seja bem preparado, porque vocé ndo sabe o que vai encontrar, em um laboratério
€ ergomeétrico, ndo € uma coisa real”’, responde a entrevistada. A preparagao
psicolégica no curso de enfermagem seria uma vantagem tanto para os discentes

quanto para o paciente, pois, preparara o discente para a rotina do hospital tais



como situagdes dificeis da qual nunca passaram, e para o paciente que necessita
muito de dialogo e alguém disposto ao ouvi-lo, o que é muito comum na pratica de
estagiario por isso ele necessita de um estudo nessa area para saber o que dizer o
que nao dizer;

O medo se renova a cada nova fase, pois os discentes vao para um campo de
estagio do qual nunca estiveram e se sentem receosos em relagdo ao acolhimento
da instituicdo: “A ansiedade gerada em relacdo a gente estar entrando em um
ambiente desconhecido, de cada instituicdo, ala e departamento diferem suas
rotina e praticas diarias”, diz outro entrevistado, complementando o que o
entrevistado disse “minha tensdo maior € o ambiente, e a equipe que vocé ira
encontrar, se vai ter uma boa aceitagado, aquele que negdcio que estagiario nao é
muito bem visto pela equipe residente, existem muitas pessoas que nos vedam no
campo de estagio”. O que representa a instituicdo sdo os funcionarios, e a maneira
como eles acolhem os estagiarios muda de instituigdo particular para a publica, o
que nao muda no atendimento com os proprios pacientes. Com nossa proépria
experienciacdo, percebemos que as instituicbes publicas recebem melhor os
estagiarios do que a particulares devido a burocracia que ha dentro dos hospitais
particulares;

A figura do professor € um fator estressante para o discente pelo seu papel de
avalia-lo em relagdo ao seu conhecimento: “Ficar sem agdo com o professor
perguntando, fazer um procedimento e o professor estar supervisionando”. Muitas
vezes o professor n&do conhece o aluno e o avalia de modo injusto. Outro
acontecimento € de um professor passar a teoria e outro ir com o discente para o
campo de estagio;

O vinculo que se deve criar com o paciente muitas vezes gera no discente
ansiedade, ja que o paciente na maioria das vezes perde sua identidade como ser
humano no ato de internagdo: “Que nem no centro cirurgico o paciente fica
completamente exposto, isso me gera um desconforto”, responde o entrevistado.
Isso se deve pela falta de experiéncia devido a praticas em bonecos, ja
mencionada acima, outra entrevistada comenta “vocé tem que conversar mais com
as pessoas como no posto de saude, é mais informagdo e orientagcao”
complementado outra discente diz “o respeito a vida, saber que a gente trabalha
com vidas e um erro pode custar caro”;

Fatores internos também contribuem para deixar o discente vulneravel ao estresse,

tais como o julgamento de si mesmo em relacdo a sua preparagao e a seguranga



que ele tem: “Sou uma pessoa muito insegura” responde a discente. O que vem de
dentro de nds sdao os chamados estimulos internos, o que deixa o discente mais
vulneravel ainda ao estresse. O problema dos estimulos internos é que eles sao
persistentes, o que pode levar a uma patologia futuramente, “ndo me sinto
preparada”, diz a entrevistada. Muitas vezes o discente julga-se ndo preparado
quando essa descrenga em si mesmo nao passa de apenas uma vulnerabilidade

ao estresse.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

Através desta analise percebeu-se que sao muitos os fatores que contribuem
para a vulnerabilidade ao estresse nos discentes de enfermagem, sendo que estas
preocupacgdes por eles citados variam de uma fase para outra interferindo no seu
desenvolvimento e desempenho académico.

Através da pesquisa realizada nas literaturas, descobriu-se que o processo
psicofisioldgico no periodo pré-estagio € super normal a vulnerabilidade ao estresse e o
estresse, sem essa reagao 0 organismo nao responderia ao estimulo que ele se encontra
€ nao sobreviveria diante das situacbes em que se encontra. Esse estresse mantém o ser
humano motivado, inspirado e produtivo, se ele ndo é submetido a estresse ou
estimulacédo suficiente, o cérebro ndo se desenvolve adequadamente, que cresce e
encolhe em resposta as experiéncias estimulantes. De fato, o estresse é necessario para
o desenvolvimento do ser humano, ele precisa de certas tensées para evoluir e crescer,
fazendo assim o estresse ser uma parte essencial do processo de crescimento.

Na busca de opinides de outros profissionais da area, compreendeu-se que se
confunde muito a medicina atual com a medicina tradicional chinesa, do qual para
realizacdo das técnicas tem-se como base o QI (Chi), Yin-Young, 5 elementos e
substancias vitais que estao diretamente ligadas com a energia que 0 ser humano possui.
Por causa disso existia um grande tabu em cima da medicina tradicional chinesa, mas
que comegou a tomar espago no novo século devido a comprovagdes cientifica, em
concordancia com isso, Yin Hui He menciona em seu livro, Teoria Basica da MTC, que por
um longo periodo se teve uma visdo mistica relacionada a praticas orientais, porém
comprovado cientificamente que algumas técnicas trazem efeitos benéficos ao ser

humano, com o ganho de espaco através disso, ficou claro que a MTC possui uma viséo



holistica e ndo mistica.

Por isso os discentes de enfermagem assim como todo ser humano, deve
aprender a responder adequadamente ao estresse. ApOs passar em um campo de
estagio, essa vulnerabilidade vai diminuindo, pois o discente ja conhece a rotina
hospitalar. O grande problema, € que o ser humano € um ser pensante e que quando nao
existem estimulos externos, existem os internos criados por ele mesmo e a maneira como
ele percebe o estimulo, a visao positivista ou negativista deve ser levada muito em
consideragcdao quando queremos administrar nosso estresse.

Diante da problematica citada pelos entrevistados e vivenciada por noés,
discentes de enfermagem, buscamos técnicas para ajuda-los ao longo do curso com suas
experiéncias em campos de estagio, e a evolugdo de estagiarios para profissionais
formados, onde as responsabilidades e a pressdao aumentam diferente do que era no
estagio, por isso é preciso saber responder aos desafios rapida e eficazmente e voltar
para o estado de relaxamento, € preciso que haja um equilibrio.

Para voltar ao estado de relaxamento o ser humano necessita de um tempo,
para que o sistema nervoso parassimpatico repare e restaure o corpo € a mente apos
cada esforgo estressante que esgotou a energia, ou seja, equilibrar o sistema simpatico
(responsavel pela estimulagdo a resposta ao estresse) e parassimpatico (responsavel
pela estimulacao a resposta de relaxamento).

Sabe-se que existem técnicas de relaxamento comprovadas cientificamente
que trazem efeitos benéficos as pessoas que delas usufruem dentro desses beneficios o
alivio da tensdo e do estresse do dia-a-dia. A pratica delas faz com seja liberado
serotonina, substancia que nos faz sentir prazer e tem uma série de beneficios.

O campo de estagio, independente da modalidade exercida, sempre trara ao
discente, medo e receios, ansiedade e estresse, e nada melhor que ele aprenda a
controlar suas emogdes através das técnicas de relaxamento, do qual existe muito que
ele pode encontrar a que |he traga mais segurancga e relaxamento.

A autora ANDREWSS (2003, p.66) do livro Stress a seu favor, encerra esta
pesquisa com a seguinte frase: “Duas regras para lidar com o estresse: regra numero um:
nao se preocupar com ninharias. Regra numero dois: tudo € ninharia”.O curso técnico em
enfermagem necessita de uma preparagao psicolégica maior e melhor em relagdo ao
aprendizado dos discentes. E preciso que os discentes saibam o que é a profissdo de ser
técnico em enfermagem, pois sé assim se tornaram melhores profissionais. Tal a
importancia de conhecer o estresse, suas causas, sinais e sintomas, para aprender a lidar

com ele tanto como discentes quanto como profissionais.
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7. APENDICES

MINISTERIO DA EDUCAGAO



SECRETARIA DE EDUCAGAO PROFISSIONAL E TECNOLOGICA
INSTITUTO FEDERAL DE EDUCAGAO, CIENCIA E TECNOLOGIA DE SANTA
CATARINA
COORDENAGAO DE SAUDE E SERVIGOS
CAMPUS JOINVILLE

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE

Vocé esta sendo convidado a participar da pesquisa intitulada,
“VULNERABILIDADE AO ESTRESSE: OS DISCENTES DE UM CURSO TECNICO EM
ENFERMAGEM FRENTE AO INiCIO DE UM NOVO PERIODO DE ESTAGIO
CURRICULAR”. A pesquisa tem como objetivo geral: identificar as diferentes formas de
vulnerabilidade ao estresse dos alunos de um Curso Técnico em enfermagem da cidade
de Joinville-SC no periodo pré-estagio e como objetivo especifico, realizar atividade
educativa sobre técnicas de relaxamento envolvendo todas as fases do curso. Este
estudo visa contribuir com a formacgao dos futuros profissionais de saude, possibilitando
maneiras de lidar com o estresse em seu dia a dia. Sua participagao € voluntaria e vocé
tera a liberdade de se recusar a responder as perguntas que lhe ocasionem
constrangimento de alguma natureza. Vocé também podera desistir da pesquisa a
qualgquer momento, sem que a recusa ou a desisténcia lhe acarrete qualquer prejuizo,
bem como tera livre acesso aos resultados do estudo e garantido esclarecimento antes e
durante a pesquisa, sobre a metodologia ou objetivos. A coleta de dados proposta para o
estudo ocorrera por meio de uma entrevista semi-estruturada individual com trés (3)
discentes de cada modulo, totalizando 12 discentes entrevistados. Tendo por finalidade
descobrir se o periodo pré-estagio causa vulnerabilidade ao estresse ou ndo e o que
causa essa vulnerabilidade. Serao registrados os dados observados em diario de campo
e as entrevistas, por meio de gravacao digital de audio. Segundo a Resolugdo CNS
196/96 toda pesquisa envolvendo seres humanos oferece risco. Porém, nao identificamos
neste momento riscos a integridade fisica, moral e psiquica dos participantes. Os
beneficios aos participantes abrangem: estimulo ao auto-conhecimento, aquisi¢gdo de
técnicas relaxantes, conscientizacdo das vulnerabilidades ao estresse dos futuros
profissionais da saude e melhoria da qualidade de vida. E importante saber que n&o ha
despesas pessoais para o participante em qualquer fase do estudo. Também n&o ha
compensacgao financeira relacionada a sua participacdo. Se existir qualquer despesa
adicional, ela sera absorvida pelo orcamento da pesquisa. E garantido o sigilo e

assegurada a privacidade quanto aos dados confidenciais envolvidos na pesquisa. Os



resultados deste estudo poderdo ser apresentados por escrito ou oralmente em
congressos e revistas cientificas, sem que os nomes dos participantes sejam divulgados.
Salientamos que apds a coleta de dados, seu relato sera entregue para o seu parecer
final, estando vocé livre para argumentar, interferir ou recusar as informagdes. Sera
entregue a vocé uma cépia deste termo, e outra ficara arquivada com o pesquisador. O
pesquisador responsavel por esta investigacédo € o Professor Alexandre Pareto da Cunha,
que pode ser encontrado na Coordenacado de Saude e Servigos do Instituto Federal de
Educacao, Ciéncia e Tecnologia de Santa Catarina — Campus Joinville — Rua Pavao, n°
1337, Bairro Costa e Silva, - CEP 89220-200 — Joinville — SC, telefone (47) 3431-5628.
Certos de sua colaboragao, agradecemos a sua disponibilidade em participar do estudo,
nos possibilitando a aquisicdo de novos conhecimentos, bem como oportunizando
provaveis mudangas que repercutirdo em nossa atuagdo junto aos discentes de
enfermagem assim como ndés mesmos, repercutindo assim na melhoria da qualidade de
vida de futuros profissionais de saude. Se vocé tiver alguma consideragao ou duvida
sobre a ética em pesquisa, entre em contato com o Comité de Etica em Pesquisa (CEP)
Campus Universitario — Bairro Retiro, Caixa Postal 246 - CEP 89201-974 — Joinville — SC.

ncordo voluntariamente em participar da pesquisa intitulada “VULNERABILIDADE AO
ESTRESSE: OS DISCENTES DE UM CURSO TECNICO EM ENFERMAGEM FRENTE
AO INiCIO DE UM NOVO PERIODO DE ESTAGIO CURRICULAR?”, conforme
informacdes contidas neste TCLE, que esta impresso em duas vias.

Joinville, / /

Assinatura do Participante/Representante Legal

Alexandre Pareto da Cunha
Pesquisador Responsavel

7.1. QUESTIONARIO DE PESQUISA

Como o periodo pré-estagio pode deixar vulneravel ao estresse os discentes de

um curso técnico em enfermagem?



7.2. PALESTRA EDUCATIVA EXPLICATIVA APLICADA COM OS DISCENTES

VULNERABILIDADE AO ESTRESSE: OS
DISCENTES DE UM CURSO TECNICO EM
ENFERMAGEM FRENTE AO INICIO DE UM

NOVO PERIODO DE ESTAGIO CURRICULAR

FRANCIELLY SCHTOLTZ
ISABEL WESTRUP
JAQUELINE SCHALINSKI

ORIENTADOR: ALEXANDRE PARETO DA CUNHA

O gato gque foge do cachorro, o
candidato que ira fazer uma
entrevista, o gol decisivo no final da
copa:

O que ha em comum nesses trés
eventos?




ESTRESSE

Origem do Latim STRINGERE.

Em 1936, o fisiologista canadense Hans Selye, utilizou o
termo stress pela primeira vez com a conotacao que se
conhece hoje: sfress € a maneira como 0 organismo
responde a qualquer estimulo — bom, ruim, real ou
imaginario- que altere seu estado de equilibrio.

ESTIMULOS DO ESTRESSE

. |nternos
- Externos




RESPOSTA AO ESTRESSE

LIBERACAO DE HORMONIOS

Cortisona;
Corticol;
Corticosterona.

Estas substancias, em doses adequadas estimulam o
centro nervoso da memoria e da aprendizagem, mas
guando produzidos em grandes quantidades, como no
stress cronico, sao prejudicais a saude, baixando.a
imunidade.




EXISTE ESTRESSE BOM

O estresse fisiologico € uma adaptacao normal;
Faz parte das reacoes biolégicas de defesa do organismo;

E necessario para ter atencao, a motivacao, interesse,
reacao adeguada a ameacas, adaptacao a situacoes
novas, “sentimentos ativos, sentir-se vivo”.

QUANDO UM ESTRESSE E
ANORMAL?

Um estresse elevado, quando repetido e prolongado, se torna cronico
€ anormal (patolégico);

Quando a resposta é patolégica, em individuo mal-adaptado, registra-
se uma disfuncao, que leva a disturbios transitérios ou a doengas
graves;

Estresse de menos € tao ruim quanto estresse de mais.




INTERACOES NEGATIVAS

A nicotina, a cafeina e outros estimulantes ampliam e prolongam os
efeitos do estresse sobre o sistema cardiovascular;

A dieta inadequada e o estresse se potenciam mutuamente no
aumento do colesterol e na hipertensao;

A ansiedade e a agressao potenciam a elevagao crénica dos niveis de
adrenalina;

Cria-se um circulo vicioso.

VULNERABILIDADE INDIVIDUAL

Existe muita variabilidade individual na reacao ao stress;

Um agente estressor para uma pessoa pode nao ser para
outra pessoa;

A reacao organica ao stress € variavel entre individuos e
até dentro de um mesmo individuo (no tempo e no
contexto).




SINAIS E SINTOMAS

Segundo Coleman (apud DIAS et
al, 2003, p. 3) o estresse pode
aparecer com os seguintes
sinais e sintomas:

dores de cabeca
insonia

dentes rangendo Garganta seca

fadiga - dores musculares

Uma mudanca aparente na i falta de ar
personalidade ou no tquicarda
comportamento; ndigesto

Workaholic (Doente pelo constipacao

trabalho) ; x . ¥ maos frias
Sinais de doengas fisica e
mental;

Toxicomania;

Dentre outras.

pressdo alta

franspiracdo
exagerada

Como se pode reduzir ou
prevenir o estresse?

- Area fisica

- Area emocional
- Area social

- Area existencial




ALGUMAS TECNICAS QUE
AJUDAM

Tai Chi Chuan;

- Yoga;
Meditacao;
Exercicios respiratorios e
de relaxamento;
Terapia cognitiva;
Massagens, sauna,
exercicios fisicos;
Terapia medicamentosa;

Segundo Filho (apud EVANGELISTA, 2004, p. 914):

A enfermagem é reconhecida mundialmente como uma
profissao estressante. E alvo de diferentes pesquisas
por diversos focos de atencao e por outros profissionais.
Alguns autores detectaram a existéncia de varias
caracteristicas evidenciaveis de estresse em discentes
de enfermagem, algumas em maior outras em menor
intensidade, dentre elas angustia, tarquicardia,
disturbios gastrintestinais e outros.




