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Cuidando do estresse
ocupacional: um enfogue
biopsicossocial e interdisciplinar

Paulo Eduardo Benzoni'
Maria Fernanda Pinheiro da Silva?

A saude mental no trabalho, o estresse e os
cuidados naintegralidade mente-corpo

A integralidade e consequente interdisciplinarida-
de exigida para os cuidados com a saude mental tém
se estabelecido cada vez mais, sobretudo, ao observar-
-se a concepcao holistica de sadde que fundamenta as
politicas mundiais da Organizagdo Mundial da Saude
(OMS). A concepgio do ser humano como biopsicos-
social busca, além de balizar as acoes diretas em sadde,
estabelecer o conceito de promogio de saide, que se
refere ao processo de capacitagido da comunidade para
atuar na melhoria de sua qualidade de vida e saude, atin-
gindo um estado de completo bem-estar fisico, mental
e social (Brasil, 1986).

No campo do trabalho, as diretrizes da OMS para
a saude mental (WHO, 2022) apresentam orientagoes
a partir de seis enfoques: intervengdes no nivel das or-

I Psicélogo (FFCLRP-USP). Mestre em Promogaoda Saude (UNIFRAN).
Doutor em Psicologia (PUC-Camp) e Especialista em Administracdo
(FEARP-USP). Professor Permanente do Mestrado Profissional em
Préticas Institucionais em Saude Mental da Universidade Paulista
- UNIP.

2 Educadora Fisica (UNIFIPA). Mestre Profissional em Prdtica Insti-
tucionais em Satude Mental (UNIP).
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ganizagoes, treinamentos gerenciais, treinamentos dos
trabalhadores, intervencdes no nivel dos individuos,
recomendacdes para o retorno ao trabalho apés licenga
saude por problemas de saude mental e empregabili-
dade de pessoas que vivem com problemas de saude
mental. Essas diretrizes objetivam uma atuacao sistémi-
ca sobre o fendmeno saide mental e trabalho, conside-
rando a promogao da sadde como um recurso prévio,
por meio de comportamentos e atitudes saudaveis.

Muito antes da promulgacdo da Carta de Otawa,
na qual a OMS estabeleceu os parametros hoje em vi-
gor para abordar o processo saude-doenga, nos anos
de 1970, o cardiologista de Harvard, Herbert Benson,
fundava a Mind-Body Medicine, a Medicina Corpo-Mente
(MCM), que considerava que as conexdes e interacdes
entre cérebro, mente, corpo e comportamento pode-
riam ativar mudancas psicofisiologicas, constituindo-se
em potenciais promotores de saude no individuo. O
objetivo da MCM consiste em utilizar conhecimentos
fundamentados a respeito das interagdes entre corpo,
mente e emogdes, que permitam promover a saluto-
génese, e suas técnicas incluem, fundamentalmente,
a reducio do estresse (Schulz; Cysarz; Seifert, 2023;
Brinkhaus; Esch, 2021). As estratégias da MCM podem
abranger uma variedade de métodos diferentes, incluin-
do técnicas das areas de exercicio fisico, relaxamento,
regulacdo do estresse e nutricdo (Esch; Stefano, 2010;
Schulz; Cysarz; Seifert, 2023).

Nesse contexto da integralidade biopsicossocial, o
estresse passou a ocupar um lugar de destaque, e mui-
tas acOes e estudos tém se dedicado a desenvolver mais
conhecimento e métodos que possam permitir um ge-
renciamento dele. Zenelis (2021) considera que a com-
preensao do estresse, bem como de seus mecanismos,
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¢ essencial para a compreensio do processo saide-do-
enga, uma vez que, quando nio esta sob controle e bem
gerenciado, pode levar ao adoecimento fisico e mental.

Hans Selye foi o pioneiro, o primeiro a identificar
um padrio de resposta inespecifica em seus pacientes
no Canada, nos anos de 1950, e a definir aquilo que ele
denominou estresse ou resposta de luta e fuga (Selye,
1950; 1959). Consistindo na interagdo entre perigo e de-
fesa, na luta entre a forca sobre o organismo e a resistén-
cia oferecida a essa forca (Selye, 1950; 1959), entende-se
o estresse como parte da programacao bioldgica huma-
na, como um mecanismo basico de autopreservacao
indispensavel para a manutencdo da espécie humana.
Pereira et al. (2018, p. 264) o define como um “conjunto
de reacdes nio especificas desencadeadas quando o
organismo ¢ exposto a um estimulo ameagador a ma-
nutencdo da homeostase”. Enfim, o estresse pode ser
determinado como uma resposta neuropsicofisiologica,
que envolve a quebra da homeostase do organismo e
surge em func¢do da ocorréncia de eventos externos e
internos ao individuo, percebidos como ameacadores
da integridade fisica ou psicologica (Benzoni, 2023).

Dentre as abordagens sobre estresse, a abordagem
cognitiva de Lazarus o considera como uma resposta
individual do organismo humano frente a experiéncias
que sdo percebidas como excedentes a capacidade
do individuo em mudé-las ou supera-las, sem que seja
dispendido muito esforco (Lazarus, 2000; Lazarus;
Folkman, 1984). Dessa forma, a perspectiva cognitiva
de Lazarus leva em consideracio a interacdo entre o
individuo e o meio no qual ele vive, indo muito além
da existéncia de eventos potencialmente estressantes
como a origem do estresse e atribuindo um importante
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papel as peculiaridades de cada individuo na resposta
que este da aos estressores.

No modelo de Lazarus, o processo de estresse se
inicia pela avaliagdo cognitiva do evento estressor (cog-
nitive appraisal), que vai defini-lo como ameacador ou
nao, indicando quais as estratégias de enfrentamento
(coping) sdo necessdrias para lidar com ele. Assim, um
quadro de estresse somente se estabelecera quando o
individuo, no processo de cognitive appraisal, considerar
que as demandas que estd enfrentando superam sua
capacidade de lidar com elas (Lazarus, 2000; Lazarus;
Folkman, 1984; Lazarus, 1966; 1995). De modo com-
plementar, Cohen, Kamarck e Mermelstein (1983) pro-
poem o modelo de percepcao de estresse que leva em
consideragdo a ocorréncia de processos perceptivos
atuantes na avaliacdo do estressor e, assim, estabelecem
o chamado estresse percebido, o qual se apresenta an-
tes do estresse objetivo.

Cohen, Kamarck e Mermelstein (1983) ainda pontuam
que a avaliacdo do estresse percebido pode ser utilizada
em conjunto com o apoio social, para a compreensio
de fatores protetivos de doencas. Nessa linha, estudos
recentes, como o de Bekiros, Jahanshahi e Mufoz-
Pacheco (2022), observaram que o estresse percebido ¢
altamente sensivel aos sintomas de problemas de satde
relacionados ao estresse e ao apoio social recebido da
familia e dos amigos. Também, Luo et al. (2021) aponta-
ram que o fator de estresse geral percebido ¢ um dos
preditores mais robustos da maioria dos resultados de
saude, ligados a varidveis como idade, sexo, tragos de
personalidade e exposicdo ao estressor, compondo
possiveis didteses subjacentes ao fator de estresse ge-
ral percebido. Benzoni (2023) propée um modelo de
percepcao de estresse que integra aspectos da percep-
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c¢do social, crengas e valores individuais. A partir desse
modelo, defende que uma mudanca na percepgio dos
estressores leva a uma atitude mais adequada e, conse-
quentemente, sauddvel para com o estresse.

Atualmente, entende-se que o estresse em si nao
se trata necessariamente de algo ruim, uma vez que ele
se dd como resposta a sobrevivéncia. Esch, Stefano e
Michaelsen (2024) afirmam que o conceito moderno
de estresse esta concentrado na compreensio do equi-
librio bioldgico, por meio do qual os organismos garan-
tem a sua sobrevivéncia, mantendo a homeostase em
resposta aos desafios da vida cotidiana.

O mundo do trabalho na atualidade, sobretudo no
periodo pds-pandemia da Covid-19, tem se mostrado
como gerador de niveis alarmantes de estresse. Porém,
mesmo antes desse momento, a Agéncia Europeia para
a Seguranga e Saude no Trabalho apontava que trans-
tornos mentais comuns, a incapacidade de trabalhar,
absenteismo elevado e longas licencas de saude cor-
respondiam diretamente ao estresse ocupacional (EU-
OSHA, 2019).

Compreendido como um subconjunto da tematica
estresse (Gunasekra; Perera, 2023), o estresse ocupa-
cional consiste no processo pelo qual as experiéncias e
demandas do trabalho, os estressores ocupacionais, le-
vam a mudancas de curto e longo prazo na saude men-
tal e fisica de uma pessoa (Luo, 2021). Simonelli (2020)
aponta que sdo diversos os motivos que podem elevar
os niveis de estresse, incluindo o tipo de ocupacio, co-
brancas e pressdes de trabalho incompativeis com os
conhecimentos e habilidades do trabalhador.

Ao retomar o conceito de cuidados biopsicossociais
com a saude, dada a estabelecida acdo expressiva do
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estresse no processo saude-doenca (Santos et al., 2020;
Ribeiro et al., 2018), determinando-o como uma mani-
festacdo nos contextos ocupacionais, volta-se para a
premente necessidade de cuidado com ele. Nao sendo
possivel administrar os estressores com a sua retirada
do ambiente de trabalho, entende-se que ¢ fundamental
implementar programas que permitam aos trabalha-
dores conhecer melhor e gerenciar adequadamente o
estresse ao qual estdo expostos, atuando na mudanca da
percepcao dos estressores. Nesse contexto, e também
com base na Medicina Corpo-Mente, muito tem se fala-
do da estrutura BERN (Behavioral, Exercise, Relaxation and
Nutrition) — em portugués, Comportamento, Exercicio
Fisico, Relaxamento e Nutricio —, uma estrutura de
intervengdo que abrange inimeras atividades multimo-
dais, constituindo um conjunto pratico de ferramentas
baseadas nos pilares terapéuticos individuais que defi-
nem a MCM (Esch; Stefano, 2022; 2010).

Dentro da estrutura BERN, o aspecto voltado ao
comportamento compreende a mudanga de percep-
coes sobre os estressores, o que leva a uma alteracao
na magnitude dada a eles e, consequentemente, mo-
dula para baixo a resposta do organismo ao perigo que
O estressor representaria para a integridade fisica e
psicolodgica.

No que diz respeito ao E, de “exercicio fisico”, Esch
e Stefano (2010) afirmam que seja necessaria a pratica
regular de exercicios, tanto aerdbicos como anaerdbi-
cos. Nesse aspecto, os beneficios dos exercicios fisicos
sobre o estresse sdo extensamente documentados na
literatura cientifica (Leger et al,, 2023; Cao et al., 2021;
Zhou et al., 2021; Silva et al., 2020; Vorkapic-Ferreira et
al., 2017), uma vez que sua pratica regular reduz o risco
de morte precoce, doencas cardiacas, certas patologias
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como diabetes tipo Il e doengas pulmonares, além de
prevenir a obesidade, promover o bem-estar e reduzir o
estresse, a ansiedade e a depressao (Mathias et al., 2019).

A atividade fisica, em suas inumeras manifestacoes,
como dangcar, brincar, praticar esportes e outras, vem
se estabelecendo como um aspecto de grande impor-
tancia para a saude (Nahas, 2017). Nos ultimos anos,
houve a sua inclusio na agenda de politicas publicas no
Brasil, bem como a sua inser¢do nos sistemas vigentes
de monitoramento da saude da populagdo brasileira.
Com isso, foram possibilitados grandes avangos, como
a insercdo na Politica Nacional de Promocao da Saidde
e na Politica Nacional de Atencao Basica, destacando,
assim, a participacdo da Educacio Fisica nas equipes do
Nucleo de Apoio a Saude da Familia (Silva ez al.,, 2020).

Hansen (2010) recomenda que os trabalhadores ex-
postos a altos graus de estresse fagam alguma atividade
fisica, pois ela auxilia na consciéncia neuromuscular, no
funcionamento cardiorrespiratério € na manutencio
do peso corporal, promovendo bem-estar e reduzindo
a ansiedade e os sintomas de depressdo. Dessa forma,
entende-se que a pratica regular de atividades, em suas
diferentes possibilidades, tem potencial para mitigar o
risco de doencas cronicas nao transmissiveis e melhorar
a qualidade de vida, tanto fisica quanto mental (Mathias
etal.,2019).

Uma experiéncia interdisciplinar com
trabalhadores da saude

Os autores deste capitulo, um psicélogo e uma pro-
fissional de educacio fisica, conceberam e executaram
um programa multimodal, integrando psicologia, ativi-
dade fisica recreativa e yoga. O trabalho culminou em
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um produto técnico, desenvolvido a partir de uma dis-
sertacdo de mestrado profissional (Silva, 2023), que sera
discutido aqui com base nos conceitos da Medicina
Corpo-Mente e da Estrutura BERN.

Haja vista uma das ocupagdes mais estressan-
tes (Camargo et al, 2021; Teixeira; Prebianchi, 2019;
Miranda; Afonso, 2021; Minck et al., 2021; Santos et al.,
2020), o programa multimodal de gerenciamento e
controle do estresse ocupacional foi realizado com pro-
fissionais de duas unidades de atendimento do Sistema
Unico de Saude (SUS), um hospital de caridade e uma
Unidade Basica de Saide (UBS). A acdo fundamentou-
-se nos pilares da estrutura BERN (Esch; Stefano, 2010)
e foi desenvolvida ao longo de seis encontros semanais
de 60 minutos cada. Participaram, ao todo, 41 trabalha-
dores, sendo 29 do hospital de caridade e 12 da UBS,
ambos locais do interior do estado de Sio Paulo. Em
cada unidade de saude, houve um grupo distinto.

Para verificar o alcance do programa aplicado,
utilizou-se a metodologia de teste e pos-teste com o
Inventario de Percepcido de Estresse e de Estressores
de Benzoni — IPEEB (Benzoni, 2023), que consiste em
um instrumento de autorrelato composto por 42 afir-
mativas referentes a estressores cotidianos. Elas estiao
divididas em 8 dominios, sendo estes: estressores finan-
ceiros; estressores do ambiente de trabalho; cognicoes
e comportamentos estressores; estressores do ambiente
familiar; estressores das condicoes de saude; estresso-
res das condicdes de relaxamento; estressores relativos
a carga de trabalho e estressores dos relacionamentos
sociais. No IPEEB, todas as afirmativas sao avaliadas em
uma escala Likert?, que varia de O (zero) a 4 (quatro), de

3 Asescalas Likert utilizadas correspondem a andlise sobre o quanto o
problema descrito na afirmativa tem acontecido na vida do respon-
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acordo com a intensidade e controlabilidade percebida
do estressor, permitindo identificar qual drea da vida
do individuo esta contribuindo em maior grau para a
geracdo e manutencao do estresse (Benzoni, 2023). O
IPEEB foi aplicado antes do inicio das intervencdes
com as atividades fisicas recreativas e discussoes sobre

estresse, € uma semana apoés o término delas.

Quadro [ - Descri¢io do objetivo, atividade realizada, aspectos
psicoldgicos trabalhados e a temdtica discutida em cada encontro

Encontro Objetivo Aiiginde CSpCetos omrie
realizada | psicoldgicos discutida
Rapport com os
participantes, Aimportancia
apresentar o Palestra de Compreensio | de gerenciar o
1 conceito de psicoeduca- | doqueéo estresse e suas
estresse e dar | ¢do. estresse. consequéncias
orientacoes para a saude.
iniciais.
Trabalhar Como ¢é impor-
equilibrio, falar Equili Socializagio, | tante termos aju-
quilibre a e
2 sobre trabalho : bem-estar da para equilibrar
; bolinha.
em equipe e mental. as demandas da
motivacao. vida.
Como € impor-
tante termos que
Estimular o tra- nos equilibrar
balho em equi- | . Socializagdo, | paralidar com
rajeto de X
3 pe, trabalhar o bem-estar 0 que nos inco-
o papel.
equilibrio dos mental. moda e o quanto

participantes.

podemos correr
menos no dia a

dia.

dente, nos ultimos seis meses, bem como o quanto esse estd con-
seguindo resolver o problema, com a seguinte escala: 0 - Nio estd
acontecendo; 1 - Tem acontecido, mas consigo resolver com facilida-
de; 2 - Tem acontecido, ¢ um pouco dificil, mas estou conseguindo
resolver; 3 — Tem acontecido e estd sendo dificil resolver; e 4 - Tem
acontecido e ndo estou conseguindo resolver.
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Aspectos relati-

vos a eficacia das
Estimular o Socializacio, 501119235 no con-
trabalho em bem-estar trole do estresse.
equipe e traba- mental e Relacionando
lhar o equiltbrio Bola ao alto. aglfhdade no o que foi faladp
¢ agilidade dos glelrﬁgtg;)s gom 08 COHC:ltOS

o € coping centra-

participantes. estressores. oo f . r(% oo

e centrado no

problema.
Estimular a Aspectos relati-
confianca no Socializacdo, | vosa confianca
outro, o traba- Traieto as bem-estar no outro e a ne-
lho em equipe, ) mental cessidade de, por
o equilibrio e cegas. confianca vezes, ter que se
a agilidade dos interpessoal. | deixar levar pelo
participantes. outro.
Sensibilizar Importancia
quantoa da respiracio
importancia Concentracdo | adequada para
da respiracao Yoga e relaxamento. relaxamento a ser
no controle da usada no dia a dia.
ansiedade e
estresse.

Fonte: Silva (2023).

Os seis encontros foram previamente estruturados
com atividades fisicas recreativas e atividades de re-
laxamento fisico, de modo a possibilitar uma vivéncia
geradora de reflexdes sobre temas relativos a saide
mental, ao estresse e as relacdes interpessoais no traba-
lho (Quadro I). Cada encontro iniciava com uma sessio
de alongamentos leves, e, na sequéncia, era proposta
uma atividade fisica recreativa. Ao final, era conduzida
uma discussao em grupo que relacionava a experiéncia
vivida com as circunstancias de trabalho dos partici-
pantes. Dessa forma, seguia-se a metodologia da apren-
dizagem vivencial de Kolb (1984), respeitando as fases
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de vivéncia, relato, generalizacdo e aplicagdo do que foi
experienciado e discutido.

No primeiro encontro, foi realizada uma palestra
focada em psicoeducacdo sobre estresse, abordando
questoes referentes a sua origem, suas consequéncias
quando elevado e os modos de seu gerenciamento. A
palestra também abriu espaco para uma discussio so-
bre o assunto, possibilitando que os participantes ad-
quirissem um melhor conhecimento sobre ele.

No segundo encontro, foi realizado o exercicio
equilibre a bolinha, no qual os participantes, divididos
em dois grupos, competiram equilibrando uma bola de
pingue-pongue em uma folha de papel sulfite. Essa ati-
vidade objetivou trabalhar equilibrio fisico, o trabalho
em equipe e a motivagio; do ponto de vista do estresse,
utilizou-se a metafora de que “na vida temos que equili-
brar os acontecimentos estressores”.

No terceiro encontro, foi realizado o exercicio
trajeto de papel, no qual os participantes, novamente
divididos em dois grupos, deveriam seguir andando so-
bre folhas de papel, nas quais estavam escritas questdes
estressantes da vida cotidiana. Esse exercicio permitiu
discutir e trabalhar o equilibrio necessario na vida ao
enfrentar tantos estressores.

O quarto encontro objetivou tratar, além do tra-
balho em equipe, o equilibrio e a agilidade dos parti-
cipantes, utilizando o exercicio da bola ao alto. Nessa
pratica, os participantes formavam um circulo, e cada
um deveria jogar uma bola para o alto mencionando
uma forma de lidar com o estresse. Em seguida, cada
um que se identificasse com o que foi dito pelo colega,
corria e pegava a bola, repetindo a agdo de jogar ao alto
e mencionando uma nova forma de lidar com o estres-

108



se. A rapidez e agilidade necessarias levaram a uma me-
morizacdo mais intensa das formas cotidianas de lidar
com o estresse.

No quinto encontro, foi realizado o exercicio trajeto
as cegas, em que, divididos em duplas, um dos integran-
tes da dupla ficava com os olhos vendados e precisava
se deixar ser guiado pelo colega. Esse exercicio lidou
com a confianca na equipe e com a necessidade de se
obter ajuda para enfrentar o estresse.

O sexto e ultimo encontro consistiu em uma aula
de yoga, proposta para proporcionar relaxamento por
meio da respiracao, do alongamento do corpo e da
consciéncia corporal, oportunizando a aprendizagem
de técnicas rapidas de relaxamento que poderiam ser
utilizadas no dia a dia de trabalho.

Uma das maiores dificuldades encontradas na reali-
zacdo do programa com esses profissionais foi reuni-los,
retirando-os de sua rotina intensa de trabalho. O coti-
diano exaustivo, a urgéncia na realizacao das tarefas, as
escalas prolongadas, as condi¢oes precarias de trabalho
e a vigilancia constante dos superiores, apontadas por
Teixeira e Prebianchi (2019) como poderosos estresso-
res estruturais desse grupo ocupacional, paradoxalmen-
te atrapalharam a participagcao dos profissionais em um
programa para reducdo e gerenciamento do estresse
relacionado ao trabalho.

Apesar dessa dificuldade para a conducao dos gru-
pos, a presenca foi constante, e os resultados do teste e
pos-teste com o IPEEB, tanto na UBS como no hospital
de caridade, apontaram diferengas que indicaram uma
melhora na percepcao do estresse e na magnitude atri-
buida aos estressores, como foi observado na analise re-
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alizada por meio do teste nao paramétrico de Wilcoxon
(Tabela ).

Um importante indicador de melhora obtida pelo
programa aplicado referiu-se ao fator cogni¢oes e com-
portamentos estressores, que, na soma dos dois casos,
apresentou uma diferenca significativa (p < 0,03), saindo
de 1,23 no teste para 0,75 no reteste. Nesse aspecto, um
classico estudo de Friedman e Rosenman (1974), sobre
personalidade, estresse e doencas cardiovasculares, des-
taca 0 quanto o pensamento ruminativo, um dos itens
avaliados nesse fator do IPEEB, pode ser prejudicial a
saude. Sobre ele, observou-se uma melhora importante.

Outro fator que apresentou melhoras significativas
(p = 0,03), no grupo total, referiu-se a percepcao das
condi¢cdes de relaxamento, que passou de 1,33 no teste
para 1,03 no reteste. Pankaj (2023) pontua a importancia
do exercicio e relaxamento, com a utilizagdo do yoga e
da meditagdo dentro da estrutura BERN, para a reducao
do estresse e a promocao da saude. O yoga foi utilizado
no dltimo encontro.

De modo geral, o IPEEB apontou uma redugio
significativa (p < 0,01) na percepcdo geral de estresse,
saindo de 1,04 no teste para 0,91 no pds-teste. Isso sus-
tenta as proposicoes de Mathias et al. (2019) e Santana
et al. (2021), que sugerem a importancia da pratica de
atividade fisica regular como recurso para melhorar a
qualidade de vida, tanto fisica quanto mental.

Fundamentado nas proposicdes relativas a es-
trutura BERN, que, entre seus pilares de agdes para o
gerenciamento do estresse, considera a mudanga com-
portamental, a atividade fisica e o relaxamento (Esch;
Stefano, 2024; 2010), o programa aqui aplicado e me-
dido apresentou indicadores positivos. Questdes rela-
cionadas as cognigcdes € comportamentos estressores,
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relaxamento e sono, bem como de percepg¢io geral de
estresse, demonstraram uma consideravel reducao nos
indicadores antes e depois do programa.

Tabela 1 - Resultados do IPEEB - Inventario de Percepcido de
Estresse e de Estressores no teste e pos-teste, considerando os
dois casos (Hospital e UBS), com o teste de Wilcoxon para o teste

e reteste da soma dos dois casos

Soma dos dois casos

(Hospital + UBS)
Fatores do IPEEB Teste Pés-teste
Média DP Média DP p
ESU@SS?Y@S 1,09 0,77 1,28 1,02 053
nanceiros
Estressores do am-
biente de trabalho 0,89 0.76 0,65 0,71 012
Estressores da carga
de trabalho 0,81 0,69 0,82 0,72 0,15
Cognicoes e
comportamentos 1,23 0,85 1 0,75 0,03
estressores
Estressores da vida
familinr 1,13 0,97 0,92 0,83 0,38
Estressores das con- 106 107 0.94 102 034
dicdes de saude ’ ’ ’ ’ ’
Condicoes de 133 104 103 102 0,05
relaxamento
Estressores dos
relacionamentos 0,61 0,86 04 0,52 0,05
sociais
Percepciogeralde 5y 061 091 058 0,01

estresse

Fonte: Silva (2023).
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Com base em atividades fisicas recreativas, no-
tou-se que a sociabilidade aumentou no decorrer dos
encontros. A literatura aponta que esse fator ¢ muito
benéfico para a saude mental e que intervencdes que
incentivam a atividade social levam a melhorias signi-
ficativas na saude humana (Esch; Stefano; Michaelsen,
2024). As atividades sociais também tém um importan-
te papel na composicdo das acdes da MCM (Schulz;
Cysarz; Seifert, 2023).

Consideracdes finais

Como um ser biopsicossocial, o ser humano e sua
saude ndo podem ser analisados e trabalhados de forma
Ginica e unidirecional. E fundamental que ele seja visto e
tratado de forma holistica, observando seu dinamismo
proprio. O estresse, em todas as suas formas de manifes-
tagdo, constitui um fendmeno biopsicossocial comple-
x0, advindo de um grande conjunto de variaveis.

Para um cuidado integral sobre a saude e o estres-
se, faz-se necessaria a articulacao interdisciplinar e, por
vezes, transdisciplinar de saberes, integrando diferentes
areas de conhecimento. Aqui, integraram-se a Psicologia
e a Educacio Fisica, culminando em uma experiéncia
que apontou para uma possibilidade interessante de se
trabalhar o estresse ocupacional, por meio de ativida-
des multicomponentes, que combinam psicologia cog-
nitiva e a atividade fisica recreativa.

Referéncias

BEKIROS, S.; JAHANSHAHI, H.; MUNOZ-PACHECQO, J. M.

Uma nova teoria de amortecimento do apoio social e do estresse
psicologico. PLOS ONE, [S. /7], v.17,1.10, 0275364, 2022. DOL:
10.1371/journal.pone.0275364. Disponivel em: https://journals.plos.
org/plosone/article?id=10.1371/journal pone.0275364. Acesso em:
227jul. 2024.

N2



BENZONI, P. E. Controle do estresse em 8 encontros: guia
para Eroﬁssionais com protocolo cognitivo para aplicagdo. Novo
Hamburgo, RS: Sinopsys, 2023.

BRASIL. Ministério da Saude. Carta de Ottawa. /n: Conferéncia
Internacional sobre Promogio da Sadde, 1986, Ottawa. Disponivel

em: https:/bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/carta_ottawa.pdf.
Acesso em: 22 jul. 2024.

BRINKHAUS, B.; ESCH, T. Integrative medizin und
gesundheit. Berlim: Medizinisch Wissenschaftliche
Verlagsgesellschaft, 2021.

CAMARGQO, S. E et al. Qualidade de vida no trabalho em
diferentes dreas de atuacio profissional em um hospital. Ci€éncias
& Saude Coletiva, [S./.],v. 26, n. 4, p. 1467,2021. DOI: 10.159/1413-
81232021264.02122019. Disponivel em: https://www.scielo.br/j/
csc/a/7dYmpft6ZPPOwtxW7gKT8Qc/?lang=pt. Acesso em: 22 jul.
2024.

CAO, B. et al. As atividades fisicas estdo associadas ao estresse
percebido? As evidéncias da pesquisa sobre satde e nutricdo
da China. Fronteiras em Saude Publica, [S. /], v. 3, 2021.
DOI: 10.3389/fpubh.2021.697484. Disponivel em: https://
www.frontiersin.org/journals/public-health/articles/10.3389/
fpubh.2021.697484/full. Acesso em: 22 jul. 2024.

COHEN, S.;; KAMARCK, T.; MERMELSTEIN, R. A global measure
of perceived stress. Journal of Health and Social Behavior, [S.
L], v.24, n. 4, p. 385-396, 1983.

ESCH, T;; STEFANO, G. B. The neurobiology of stress
management. Neuroendocrinology Letters, [S./],v. 31, n. 1,
p. 19-39, 2010. Disponivel em: https:/www.nel.edu/userfiles/
articlesnew/NEL310110A30.pdf. Acesso em: 22 jul. 2024.

ESCH, T;; STEFANO, G. B. A estrutura BERN da medicina mente-
corpo: integrando autocuidado, promogao da saude, resiliéncia e
neurociéncia aplicada. Fronteiras na Neurociéncia Integrativa,
[S.1],v.16,2022. DOI: 10.3389/fnint.2022.913573. Disponivel em:
https:/www.frontiersin.org/journals/integrative-neuroscience/
articles/10.3389/fnint.2022.913573/full. Acesso em: 22 jul. 2024.

ESCH, T; STEFANO, G. B.; MICHAELSEN, M. M. Os
fundamentos da medicina mente-corpo: amor, bons
relacionamentos e felicidade modulam o estresse e promovem
a saude. Stress and Health, [S. /], €3387,2024. DOI: 10.1002/
smi.3387. Disponivel em: https://onlinelibrarywiley.com/
d0i/10.1002/smi.3387. Acesso em: 22 jul. 2024.

n3


https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/carta_ottawa.pdf
https://www.frontiersin.org/journals/public-health/articles/10.3389/fpubh.2021.697484/full
https://www.frontiersin.org/journals/public-health/articles/10.3389/fpubh.2021.697484/full
https://www.frontiersin.org/journals/public-health/articles/10.3389/fpubh.2021.697484/full
https://www.nel.edu/userfiles/articlesnew/NEL310110A30.pdf
https://www.nel.edu/userfiles/articlesnew/NEL310110A30.pdf
about:blank

EUROPEAN AGENCY FOR SAFETY AND HEALTH AT WORK
- EU-OSHA. Psychosocial risks in Europe: Prevalence and
strategies for prevention. Luxembourg: Puglications Office of the
European Union, 2019.

FRIEDMAN, M.; ROSENMAN, R. H. Type a behavior and your
heart. New York: Knopf, 1974.

GUNASEKRA, K.; PERERA, B. Definindo estresse ocupacional:
uma revisao sistemadtica da literatura. Revista FARU, [S./], 2023.
DOI: 10.4038/faruj.v10il.194. Disponivel em: https:/faruj.sljol.info/
articles/10.4038/farujv10il.194. Acesso em: 22 jul. 2024.

HANSEN, A. M. et al. Atividade fisica, demanda-controle do
trabalho, estresse-energia percebido e cortisol salivar em
trabalhadores de colarinho branco. Arquivos Internacionais de
Saude Ocupacional e Ambiental, [S./.], v. 83, n. 2, p. 143-53, 2010.
DOI: 10.1007/s00420-009-0440-7. Disponivel em: https:/link.
springer.com/article/10.1007/s00420-009-0440-7. Acesso em: 22
jul. 2024,

KOLB, D. A. Experiential learning: experience as the source of
learning and development. Hoboken, EUA: Prentice Hall, 1984.

LAZARUS, R. S. Psychological stress and the coping process.
New York: McGraw-Hill, 1966.

LAZARUS, R. S. Psychological stress in the workplace. /n:
CRANDALL, R;; PERREWE, P. L. (eds.). Occupational stress: a
handbook. London: Taylor & Francis, 1995. p. 3-14.

LAZARUS, R. S. Toward better research on stress and coping.
American Psychologist, [S. /], v.55,n. 6, p. 665-673, 2000.

LAZARUS, R. S;; FOLKMAN, S. Stress appraisal and coping.
New York: Springer Publishing Company, 1984.

LEGER, K. A;; CHARLES, S. T.; BROWN, C. J.; INGERMAN, K.
L. Atividade fisica e processos de estresse diario na terceira idade.
J. Gerontol. B. Psychol. Sci. Soc. Sci., [ S./],v.78,n.1, p. 20-29,
jan. 2023. DOI: 10.1093/geronb/gbacl13. Disponivel em: https:/
academic.oup.com/psychsocgerontology/article/78/1/20/6666537.
Acesso em: 22 jul. 2024.

LUQ, J. et al. Os papéis do estresse percebido geral e especifico
do dominio no envelhecimento saudavel. The journals of
gerontology, [S./],v. 5, p. 10, 2021. DOI: 10.1093/geronb/gbab134.
Disponivel em: https://academic.oup.com/psychsocgerontology/
article/77/3/536/6322087. Acesso em: 22 jul. 2024

n4



MATHIAS, N. G. et al. Motivos para a pratica de atividades
fisicas em uma academia ao ar [ljivre de Paranagua-PR.
Revista Brasileira de Ciéncias do Esporte, [S. /], v. 41, p.
222-228,2019. DOI: 10.1016/j.rbce.2018.03.030. Dis]ponive
em: https:/www.sciencedirect.com/science/article/pii/
S0101328917300574?via%3Dihub. Acesso em: 22 jul. 2024.

MINCK, A. D. et al. Fatores de risco para Sindrome de Burnout
entre profissionais da saide: uma reviso integrativa de literatura.
Revista Brasileira de Revisdo de Saude, [S./],v. 4, n. 6, p.
25593-25605, 2021. DOI: 10.34119/bjhrv4n6-158. Disponivel em:
https://ojs.brazilianjournals.com.br/ojs/index.php/BJHR/article/
view/39784. Acesso em: 22 jul. 2024.

MIRANDA, A. R. de O.; AFONSO, M. L. M. Estresse ocupacional
de enfermeiros: uma visao critica em tempos de pandemia.
Brazilian Journal of Development, [S./],v. 7, n. 4, p. 34979-
35000, 2021. DOI: 10.34117/bjdv7n4-114. Disponivel em: https://ojs.
brazilianjournals.com.br/ojs/index.php/BR]D/article/view/27715.
Acesso em: 22 jul. 2024.

NAHAS, M. V. Atividade fisica, satide e qualidade de vida. 7. ed.
Floriandpolis, SC: Edicao do autor, 2017.

PANKA], S. Mind, body medicine: the new age prescription. J
Indira Gandhi Inst Med Sci, [S. /], v. 9, p.1-4, 2023.

PEREIRA, H. A.; CAVALCANTE, C.E.; ALBUQUERQUE, R.

S. da. COPING: um estudo sobre o estresse e suas estratégias
de enfrentamento em uma multinacional em Jodo Pessoa/PB.
Qualitas Revista Eletronica, [S. /], v. 19, n. 2, maio/ago. 2018.

RIBEIRO, R. P. et al. Estresse ocupacional entre trabalhadores

de satde de um hospital universitario. Revista Gaucha de
Enfermagem, [S./], v. 39, e 65127, 2018. DOI: 10.1590/1983-
1447.2018.65127. Disponivel em: https://www.scielo.br/j/rgenf/a/93
bFnj3GkbyPtrpjyGvn8cj/?lang=pt. Acesso em: 22 jul. 2024

SANTANA, T. da S. et al. Estratégias de enfrentamento

usadas por enfermeiros de emergéncia hospitalar. Texto

& Contexto - Enfermagem, [S. /], v. 30, 2021. DOL
10.1590/1980-265X-TCE-2020-0435. Disponivel em: https:/www.
scielo.br/j/tce/a/67PR6GH TkzwQmYmDRmy7hJf/?lang=en. Acesso
em: 22 jul. 2024

SANTOS, M. C. O.; REIS, A. C.R. dos; ANDRADE, L. E de; REIS,

M. P. L; REIS, A. Repercussoes da sindrome de Burnout em
rofissionais da saude. Brazilian Journal of Health Review,
S.1],v.3,n. 4, p. 8383-8392,2020. DOI: 10.34119/bjhrv3n4-092.

15



Disponivel em: https://ojs.brazilianjournals.com.br/ojs/index.php/
BJHR/article/view/13321/11194. Acesso em: 22 jul. 2024.

SCHULZ, S.; CYSARZ, D,; SEIFERT, G. Editorial: medicina
mente-corpo e seus impactos nas redes psicologicas, qualidade
de vida e saude. Fronteiras na Neurociéncia Integrativa, [S.
1.],v.17,2023. DOI: 10.3389/fnint.2023.1188638. Disponivel em:
https:/www.frontiersin.org/journals/integrative-neuroscience/
articles/10.3389/fnint.2023.1188638/full. Acesso em: 22 jul. 2024.

SELYE, H. Stress and the general adaptation syndrome. British
Medical Journal, [S. L], v. 4667, p. 1383-1392, 1950. Disponivel em:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2038162/pdf/
brmedj03603-0003.pdf. Acesso em: 22 jul. 2024.

SELYE, H. Stress: a tensio da vida. Sdo Paulo: Ibrasa, 1959.

SILVA, I. C; KNULTH, A. G;; MIELKE, G. I.; LOCH, M. R.
Promocao de atividade fisica e as politicas publicas no combate
as desigualdades: reflexdes a partir da Lei dos Cuidados Inversos
e Hipdtese da Equidades Inversa. Cadernos de Saude Publica,
[S. 1], v.36,n.6,2020. DOL: 10.1590/0102-311X00155119. Disponivel
em: https://www.scielo.br/j/csp/a/8wfS4]stmXNfwpKQCSN3jxd/
abstract/?lang=pt. Acesso em: 22 jul. 2024.

SILVA, M. E.P. da. Programa de gerenciamento e controle do
estresse ocupacional com atividades multicomponentes:
uma proposta com profissionais da satde. 2023. Dissertagio
(Mestrado Profissional em Praticas Institucionais em Satide
Mental) — Universidade Paulista, Sdo Paulo, 2023.

SIMIONELLI, L. Estresse ocupacional e alternativas de
intervencdo: um estudo bibliométrico. Pesquisa, Sociedade
e Desenvolvimento, [S. /], v. 9, n. 3, p. €67932401, 2020. DOL
10.33448/rsd-v9i3.2401. Disponivel em: https:/rsdjournal.org/
index.php/rsd/article/view/2401. Acesso em: 22 jul. 2024.

TEIXEIRA, FE. D.; PREBIANCH]I, H. B. Comprometimento,
estresse e satisfacio com a vida de profissionais da saide. Revista
Psicologia: Organizacdes e Trabalho, [S./],v.19,n. 2, p. 598-
606, 2019. DOI: 10.17652/rpot/2019.2.15321. Disponivel em: http://
pelpsic.bvsalud.org/pdf/rpot/v19n2/v19n2a04.pdf. Acesso em: 22
jul. 2024

VORKAPIC-FERREIRA, C. ¢t al. Nascidos para correr: a
importancia do exercicio para a saude do cérebro. Revista
Brasileira Medicina do Esporte, [S. 1], v. 23, n. 6, 2017. DOI:
10.1590/1517-869220172306175209. Disponivel em: https:/www.

16


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2038162/pdf/brmedj03603-0003.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2038162/pdf/brmedj03603-0003.pdf

	Cuidando do estresse ocupacional: um enfoque biopsicossocial e interdisciplinar
	Paulo Eduardo Benzoni
	Maria Fernanda Pinheiro da Silva

	_heading=h.30j0zll
	_heading=h.1fob9te
	_heading=h.3znysh7
	_heading=h.tyjcwt
	_heading=h.3dy6vkm

