Cuidande da
SAUDE
MENTAL




AUTORES

Eduardo Falcao, Eduarda Gusmao, Luisa Fontes,
Andrea Moury Fernandes, Renata Teti,

Andréa Echeverria, Leopoldo Barbosa, Gilliatt Falbo,
Isabelle Diniz, Juliana Monteiro Costa, Monica Melo

REVISORES

Anna Carvalheira Chaves,
Clarissa Barros, Rossana Rameh,
Waleska Medeiros, Thalita Menezes



Ficha Catalografica
Preparada pela Faculdade Pernambucana de Saude

F143e Faculdade Pernambucana de Saude

Estresse. / Eduardo Falcao, Eduarda Gusmao, Luisa Fontes,
Adrea Moury Fernandes, Renata Teti, Andréa Echeverria,
Leopoldo Barbosa, Gilliatt Falbo, Isabelle Diniz, Juliana Monteiro
Costa, Monica Melo; Revisores: Anna Carvalheira Chaves, Clarissa
Barros, Rossana Rameh, Waleska Medeiros, Thalita Menezes. —
Recife: Do Autor, 2020.

15 f.il.

Cuidando da Saude mental (Série)
Material didatico e instrucional, 2020.
ISBN: 978-65-87018-59-1

1. Estresse. 2. Saude mental. Faculdade Pernambucana de Saude.
. Titulo.

CDU 159.9




aﬂﬁuv

Apresentacao

Ola! Este material tem como objetivo ajudar a entender, a identificar e como
manejar os efeitos do estresse no dia a dia. Durante a sua leitura vocé ira co-
nhecer o que significa estresse, saber como identificar as suas fases, as res-
postas emocionais e corporais e ainda exemplificar algumas situacées que
podem ocorrer com vocé ou com algum conhecido. Depois desta breve expli-
cacao, serao apresentadas algumas técnicas de manejo que podem ajudar em

situacobes estressantes para aplicar no seu dia a dia.

Aqui temos a contribuicao de profissionais da psicologia e estudantes do mes-
trado profissional em psicologia da saude da Faculdade Pernambucana de
Saude, e ressaltamos que buscar ajuda de um profisisonal de saude mental é
muito importante. Se vocé precisar, procure orientacdo especializada de um

psicélogo e/ou de um psiquiatra.



Oqueeéeo
Estresse?

0 estresse é uma reacao complexa fisiolégica e comportamental do corpo humano dian-
te de uma ameaca ou perigo, real ou imaginario, que afeta o equilibrio do organismo. Em
outras palavras, o estresse pode ser definido como a incapacidade do individuo de lidar
com uma mudangca real ou imaginaria que ameaca o bem estar fisico, mental, emocional
ou espiritual e gera respostas fisioldgicas do corpo na tentativa de manter seu equilibrio
(Cardoso, 2013). Sendo assim, o estresse ndo é um inimigo do sujeito, mas algo inerente

ao ser humano, que surge como um mecanismo de protecéo e alerta (Borges, 2009).

0 fendmeno do estresse, em sua complexidade, pode ser compreendido como uma ex-
periéncia emocional combinada a mudancas bioquimicas, psicoldgicas, comportamen-
tais e cognitivas. Faz parte da compreensao desse fenbmeno considerar a presenca do
gue se nomeia como estressores. Esses podem ser definidos como qualquer situacao
que gere um estado emocional forte, ocasionando a quebra da homeostase interna, exi-

gindo uma adaptacao (Borges, 2009).




Para Lipp e Malagris (2011), o estresse apresenta duas fontes: uma fonte interna e outra
externa. As fontes internas dizem respeito a alguns estados emocionais, as cognicdes
distorcidas e expectativas irrealistas. Elas sdo determinadas pelo individuo e seu modo
de ser. Ja as fontes externas sdo acontecimentos do dia a dia que afetam o organismo,
exigindo rapidas adaptacdes, tais como mudancas politicas e sociais e os desastres na-

turais. Elas independem das caracteristicas e comportamento do individuo.

Para entender o funcionamento do estresse é necessario compreender também como
0 NOSSO Corpo e nosso cérebro agem nesse momento. O estresse funciona como uma
resposta do nosso corpo a situagcdes que nosso cérebro interpreta como ameacadoras.
Para lidar com essas situagdes o nosso corpo produz reacgées fisicas, psicoldgicas, men-
tais e hormonais (Straub, 2014).

Existem 4 fases pelas quais o estresse pode pro-

gredir (Carvalho, Malagris & Rangé, 2019):

S B 87 Y nesta fase o estresse tem a sua fun-

cao benéfica para o nosso corpo, produzindo hormo-
nios como adrenalina e nos preparando para enfrentar
e lidar com uma situacéo. Entretanto, quando ndo con-
seguimos nos adaptar a essa situacao, ha entdo uma

outra fase;

o740 =3k E (o) nesta fase o nosso corpo se

mantém ativo e com os recursos suficientes para nos
adaptarmos a situacdo. Se durante esse processo o
fator que gerou o estresse foi eliminado ou se houve
uma boa adaptacao a situacdo, o organismo volta ao
seu funcionamento normal. Caso persista, inicia-se a

terceira fase;

et S S T G neste momento nosso

corpo ja pode estar entrando em um processo de adoe-

cimento, mesmo que a pessoa ainda consiga trabalhar
e produzir, mas faz isso com muito desgaste corporal e

mental. Por fim, caso o estresse ainda persista, tem a



ultima fase;

e 3 V715 nesta fase ha um prejuizo muito maior e

um desgaste do organismo muito intenso. E importante pontu-
ar que o estresse, se ndo cuidado e manejado, pode levar ao de-
senvolvimento de doencas fisicas como gastrite e hipertensao,

e transtornos mentais como depressao e ansiedade.

Muitas pessoas ainda enxergam o estresse como um grande
inimigo. Porém, o estresse é uma forma que 0 Nnosso corpo en-
contra para lidar com situacdes que podem nos tirar do equili-
brio. O estresse € o processo que ocorre N0 NOSSO organismo
guando estamos em uma situacdo de perigo, desafio ou até

mesmo de entusiasmo (Lipp & Malagris, 2011).

Por isso, deve-se compreender que o estresse ndo é nosso ini-
migo, mas que ele faz parte da nossa sobrevivéncia e é essen-
cial para 0s nossos mecanismos de protecao e alerta. E ne-
cessario, entretanto, que avaliemos como tem sido o papel do
estresse nas nossas vidas, pois, quando muito intenso, pode se
tornar prejudicial a nossa saude fisica e mental (Carvalho, Ma-

lagris & Rangé, 2019).

0 (lye fazer quando
estiver com isso?

A Terapia Cognitiva Comportamental possui algumas técnicas que
tém o objetivo de produzir mudangas comportamentais, emocionais
e cognitivas duradouras que podem auxiliar no enfrentamento a vi-

véncia do estresse, tais como:



Tem como objetivo mudar habitos de vida e de comporta-
mentos em quatro areas que constroem os pilares do TCS:
nutricdo anti-stress, relaxamento da tensdo mental e fisica,
exercicio fisico e mudancas cognitivas comportamentais. As
sessdes envolvem também técnicas de resolucao de proble-
mas, manejo do tempo, modificacado do padrao “tipo A" de
comportamento, treino de assertividade, controle da ansie-
dade (respiragao profunda) e reestruturacao cognitiva. Além
disso, estratégias como suporte religioso e suporte social sao
bastante empregadas nessas situagcdes de enfrentamento
ao estresse (Lipp, 2003; Borges, 2009).

Por meio da identificacao inicial das cognicdes, dos pensa-
mentos automaticos, dos pensamentos intermediarios e das
crencas centrais. Apds sua devida identificacdo, por meio
do questionamento socratico, ha a busca de evidéncias que
sustentem a veracidade ou nao de tais evidéncias. Ao verifi-
car a incompatibilidade destas cognicées com a realidade, o
paciente consegue compreender e lidar melhor com os fatos

gue acontecem em sua vida (Cardoso, 2013).

Tem como objetivo principal treinar o aumento da utilizacéo
do musculo diafragma durante o ciclo respiratério. Tal técnica
pode ter como instrucéo que se coloque uma das maos no
térax e outra no abdémen, influenciando o movimento, cons-
cientemente, até perceber que a mao préxima ao umbigo é a

gue mais se movimenta durante a respiracdo. Dessa forma,



busca-se aprofundar e diminuir o ciclo respiratorio, que pode
estar sofrendo influéncia dos neurohorménios do estresse e
da ansiedade. A ideia nado é congelar o movimento toréacico,
mas aumentar o movimento do musculo diafragmatico (Ne-

ves Neto, 2011).

O mindfulness ndo se configura como uma forma de pensar,
ou uma tentativa de suprimir o pensamento, mas uma busca
por ingressar no momento, saindo do campo dos pensamen-
tos, com o objetivo de observar o que esta acontecendo no
presente sem comentar, julgar ou interpretar. E uma técni-
ca bastante relevante para aqueles que vivenciam a preo-
cupacao constante, pois busca sair do passado e do futuro,
possiveis cenarios de preocupacao onde coisas ruins podem

acontecer, e focar no real, que é o presente.

Por isso é importante praticar o mindfulness, ele permite in-
terromper a sequéncia de pensamentos voltados ao passado
e ao futuro e que nos mantém em um estado constante de

panico interno (Leahy, 2011).

E um processo que permite que o individuo aprenda a mu-
dar sua atividade fisiolégica com o propdsito de aprimorar
sua saude e performance. Instrumentos precisos medem a
atividade fisiolégica, como ondas cerebrais, funcao cardiaca,
respiracdo, atividade muscular e temperatura corporal. Es-
ses instrumentos, rapidamente e de forma precisa, ddo um
feedback da informacéao para o usuério. A apresentacao des-

tas informacdes dao suporte a mudancas fisiolégicas deseja-



das. Com o tempo, essas mudancgas podem resistir sem o uso

continuado de um instrumento (Schwartz & Andrasik, 2017).

Relaxamento Muscular Progressivo

Considerada uma técnica valiosa e eficaz para a reducao da
tenséo fisica e do surgimento de problemas. Consiste em um
processo de tensionar diferentes grupos musculares por vez,
em um periodo breve de tempo, liberando posteriormente a
tensdo em cada musculo. Este relaxamento tem o potencial
de produzir um efeito calmante, principalmente mediante o
estabelecimento de uma pratica continua. O individuo pode
se tornar mais ciente das tensdes presentes no seu corpo e
proporcionar experiéncias de relaxamento através da utiliza-

cao desta técnica (Leahy, 2011).

Situacoes reais
e estrategias

alternativas de
enfrentamento

Possiveis gatilhos de estresse estdo presentes em diversos cenarios do dia a dia de
qualquer pessoa. Um primeiro exemplo possivel de ser trazido é a realidade atual da
Pandemia da COVID-19, que trouxe consigo a possibilidade da vivéncia do estresse em
diferentes niveis. Se ver diante de uma constante ameaca de contaminacéo e das fre-
guentes demandas geradas para prevenir o contagio ou lidar com as mudancas impos-
tas na rotina exige a adocao de diferentes comportamentos no processo de enfrenta-

mento e adaptaco.



Outra situacao estressora bastante comum esta associada ao contexto do trabalho, que
traz consigo a relacdo entre a necessidade de produzir e executar suas funcdes, em
um cenario de possiveis exigéncias e cobrancgas, horas extras, além de dificuldades nas
relagdes interpessoais nos ambientes de trabalho, que tém potencial de gerar a sobre-

carga.

Também podemos considerar como uma realidade estressora um cenario diferente,
onde se tem o desemprego ou a dificuldade financeira, que podem afetar diretamente
o alcance das necessidades basicas dos individuos, impulsionando a uma demanda de
adaptacao imediata, que nem sempre esta sob seu controle, podendo, assim, prolongar
a vivéncia do estresse e potencializar seu impacto na saude de forma integral. Esses
sao apenas alguns cendrios possiveis dentre muitos outros, tornando necessério pensar
também em estratégias alternativas que venham a contribuir com a reducéo do estres-

se.

A Associacao Americana de Psicologia (APA, 2019)
traz diferentes recomendacoes para o enfrenta-

mento do estresse. Sao elas:

Imponha limites - E importante listar todas as
atividades que estdo deixando vocé sobrecar-
regado, classificando as que sdo essenciais e as

nao-essenciais, com o objetivo de priorizar as pri-

meiras e se resguardar das segundas. Verificar e
comunicar sobre as atividades que ndo sao pos-
siveis de serem realizadas no momento e solici- 2 R
tar assisténcia, quando necessario, para concluir

alguma tarefa.

Convoque sua rede de apoio - Entre em conta-
to com amigos(as) ou parentes que tenham uma
relacdo proxima e positiva, comunicando sobre
as dificuldades que vem enfrentando e aceitando
o suporte e possiveis orientacdes. Dividir o fardo

pode torna-lo mais leve.




Facaum compromisso com sua saude - Facga
0 possivel para investir na sua saude para que
tenha a energia e a forca para enfrentar os de-
safios. Adote pequenos passos, como cortar o
consumo de cafeina ou iniciar uma atividade
fisica, permitindo que o corpo emita respostas
positivas. A saude pode ajudar no manejo do

estresse.

Invista na qualidade do seu sono - Pessoas
com estresse crénico usualmente sofrem de
dificuldades para dormir. Diante disso, reco-
menda-se estabelecer um horario regular para
dormir (alcangando 7-8 horas de sono); elimi-
nar distracdes (celular, televisdo, etc); engajar-
-se em atividades relaxantes antes de ir dormir,
como ouvir musicas calmas, ler um livro agra-
davel, tomar banhos tranquilizantes ou praticar
técnicas de relaxamento; evitar comidas pesa-

das ou exercicios intensos antes de dormir.

Se existe a tendéncia de, ao deitar na cama,
vivenciar fluxos de pensamentos com conteu-
dos de preocupacdes, escreva em um papel os
principais problemas que Ihe afligem antes da
hora de dormir e invista em acalmar seus pen-

samentos antes de deitar.

Busque ter uma perspectiva mais positiva
- Olhe para as situacdes de forma mais positi-
va, entendendo os problemas como possiveis
oportunidades e refutando pensamentos ne-
gativos. Estabeleca expectativas mais realis-

tas, ao invés de prezar sempre pela perfeicao.




Gerar um contexto mais positivo para a forma
como se enxerga as situacdes estressantes

pode tornar a vida mais administravel.

Procure ajuda adicional - Se a sensacao de
sobrecarga persistir, unidaa sentimentosdede-
sesperanca e dificuldades em enfrentar a rotina
diaria, busque um profissional de saude mental,
como Psicdlogo(a) e Psiquiatra. Psicélogos(as)
sao treinados para ajudar no desenvolvimento
de estratégias efetivas de manejo do estresse
gue podem gerar mudancas praticas para pre-
servar e/ou recuperar sua saude de forma inte-

gral.

Como avaliar?

A avaliacao psicoldgica do estresse requer um olhar atento e uma escuta refinada para
compreender a realidade e o contexto dos sintomas vivenciados. Atrelado a esses ffato-
res, e visando oferecer critérios quantitativos para o diagndstico, podem ser utilizados

instrumentos validados e padronizados dentro do processo de avaliacao.



Conclusao:

O estresse é uma resposta natural de adaptacao frente a situ-
acoes que podem ou nao ser conhecidas. Além dos aspectos
negativos, o estresse sinaliza a importancia de desenvolvermos
estratégias adaptativas para lidar com situacdes desafiadoras.
Por isso, pedir ajuda a nossa rede de apoio e profissionais espe-
cializados é fundamental. Vimos como algumas respostas emo-
cionais e fisicas podem ser intensas e, que quando persiste, nos

causam muito sofrimento.

Esperamos que este material tenha Ihe ajudado, mas lembra-
mos que ndo podemos tirar nenhuma conclusao exclusivamen-
te a partirdele e, porisso, é importante que, caso vocé sinta algo

que esteja afetando sua qualidade de vida, procure um profis-

sional da psicologia ou da psiquiatria para Ihe ajudar.
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