Aula 3 - Estresse Agudo, Estresse Cronico e
Suas Consequeéncias

Em nossa jornada diaria como profissionais da saude, somos constantemente expostos a situacdes que testam
nossos limites fisicos e emocionais. Desde a pressao de um plantao movimentado até a responsabilidade de cuidar
de vidas, o ambiente de trabalho pode ser um campo fertil para o surgimento do estresse. Mas, afinal, o que € o
estresse? E sempre algo negativo? E como ele realmente afeta nosso corpo e mente a longo prazo?

Esta aula foi cuidadosamente elaborada para desmistificar o estresse, transformando um conceito muitas vezes
vago em conhecimento pratico e aplicavel. Nosso objetivo é que, ao final desta jornada, vocé nao apenas
compreenda a fundo os mecanismos bioldgicos por tras do estresse agudo e crénico, mas também seja capaz de
identificar seus sinais precoces e entender as consequéncias devastadoras que ele pode ter em sua saude e na de
seus colegas.

Vamos mergulhar na fisiopatologia do estresse, desde as reacdes imediatas do hosso corpo até os impactos
silenciosos e cumulativos que ele pode gerar. Abordaremos as diferencas cruciais entre estresse, eustresse (o
estresse "bom") e distresse (o estresse "ruim"), e exploraremos como o estresse crénico pode pavimentar o
caminho para doencgas cardiovasculares, metabolicas e imunoldgicas. Prepare-se para uma aula que nao so
enriguecera seu conhecimento académico, mas também oferecera ferramentas valiosas para o seu bem-estar
profissional e pessoal.



O Alarme Interno: A Fisiopatologia do
Estresse e o Eixo HPA

Imagine que seu corpo é uma fortaleza complexa, equipada com
sistemas de defesa sofisticados para protegé-lo de ameacas.
Quando um invasor (seja um virus, um prazo apertado ou uma
situacao de perigo) se aproxima, um alarme é disparado. No nosso
organismo, esse alarme é a resposta ao estresse, uma cascata de
eventos bioldgicos projetada para nos preparar para "lutar ou
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fugir". Mas como exatamente esse alarme funciona e quais sao os s s e
seus principais componentes?

No centro dessa orquestra de defesa esta o Eixo Hipotalamo-
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Hipofise-Adrenal (HPA). Pense nele como o centro de comando
do seu sistema de resposta ao estresse. Tudo comeca no
hipotalamo, uma pequena area no cérebro que funciona como um

termostato, detectando desequilibrios. Ao perceber uma ameaca,
o hipotalamo libera o Horménio Liberador de Corticotrofina (CRH).
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Hipotalamo Hipofise Glandulas Adrenais
Detecta ameacas e libera CRH Recebe CRH e libera ACTH Recebem ACTH e liberam cortisol,
(Horménio Liberador de (Horménio Adrenocorticotrofico) adrenalina e noradrenalina

Corticotrofina)

Esse CRH viaja até a hipoéfise, uma glandula mestra que, por sua vez, libera o Horménio Adrenocorticotréfico
(ACTH). O ACTH, entao, corre pela corrente sanguinea até as glandulas adrenais, localizadas acima dos rins.
Essas glandulas sao as "fabricas" de horménios do estresse, e sob o comando do ACTH, elas liberam o famoso
cortisol e, em menor grau, a adrenalina e noradrenalina.

O cortisol é o principal horménio do estresse a longo prazo, preparando o corpo para enfrentar ou fugir da
ameaca, aumentando a glicose no sangue para energia e suprimindo fun¢cdes nao essenciais. Essa resposta é vital
para a sobrevivéncia, como quando um profissional de saude precisa agir rapidamente em uma emergéncia, com
foco e energia aumentados. No entanto, o problema surge quando esse "alarme" permanece ligado por tempo
demais, transformando uma resposta adaptativa em um fator de desgaste.



O Fogo Interno: Estresse Cronico e a
Resposta Inflamatoria

A historia do estresse nao termina com o cortisol. Se o0 alarme do Eixo HPA continua disparado por semanas,
meses ou até anos, o corpo comeca a pagar um preco alto. O cortisol, que em doses agudas é um anti-
inflamatorio, em niveis cronicamente elevados, paradoxalmente, pode levar a uma desregulacao do sistema
imunologico e promover um estado de inflamacao sistémica de baixo grau.

Inflamacao Aguda Inflamacao Cronica
Fogo controlado, essencial para curar feridas e Fogo que nunca se extingue completamente,
combater infecgdes. Resposta natural e benéfica. gueimando lentamente e danificando tecidos ao

longo do tempo.

Imagine que a inflamacao € como um pequeno incéndio. Em situacdes agudas, € um fogo controlado, essencial
para curar feridas e combater infec¢cdes. Mas quando o estresse se torna cronico, esse "fogo" nunca € totalmente
extinto. Ele continua a queimar lentamente, danificando tecidos e 6rgaos ao longo do tempo. As células
imunologicas, constantemente ativadas, liberam substancias pré-inflamatérias (citocinas) que, em excesso, podem
ser prejudiciais.

/N Para um profissional da saude, isso pode se manifestar de diversas formas. Aquela sensacdo de cansaco
persistente, dores musculares inexplicaveis, ou até mesmo a maior suscetibilidade a resfriados e
infeccdes, podem ser sinais de que o "fogo interno" esta ativo.

A pesquisa atual, incluindo estudos da Fiocruz e artigos revisados por pares, tem demonstrado uma forte
correlacao entre o estresse cronico e a disfuncao imunoldgica, tornando o corpo mais vulneravel a uma série de
doencas. Essa inflamacao cronica € um dos elos perdidos na compreensao de como o estresse, que parece ser
"apenas" mental, pode ter consequéncias tdo profundas e tangiveis na saude fisica. E um lembrete de que mente e
corpo estao intrinsecamente conectados, e que o cuidado com um impacta diretamente o outro.



Estresse, Eustresse e Distresse:
Desvendando as Nuances da Pressao

A palavra "estresse" é usada com tanta frequéncia em nosso dia a dia que muitas vezes perde seu significado
preciso. Dizemos que estamos estressados por um engarrafamento, por uma prova, ou por uma sobrecarga de
trabalho. Mas sera que todo estresse é igual? A verdade € que existem diferentes tipos de estresse, e compreender
suas nuances é fundamental para gerenciar nossa saude mental e fisica.

Eustresse

O "estresse bom" que nos

impulsiona, motiva e ajuda a

Estresse crescer. Percebido como positivo
Resposta fisiologica e e gerenciavel.
psicoldgica do corpo a qualquer Qﬁ\g
demanda. Reacao natural e Distresse
inespecifica. O "estresse ruim" que surge

[]@ guando as demandas superam
nossa capacidade de
enfrentamento.

Vamos pensar em trés lentes através das quais podemos enxergar a pressao que enfrentamos: o estresse em si, 0
eustresse e o distresse. O estresse ¢ a resposta fisioldgica e psicolégica do corpo a qualquer demanda. E uma
reacao natural e inespecifica. No entanto, essa resposta pode ser percebida de maneiras muito diferentes,
dependendo do contexto e da nossa interpretacao.

Eustresse - O Estresse Positivo Distresse - O Estresse Prejudicial

e Excitacao antes de uma apresentacao importante Sobrecarga de plantdes sem recuperacao

e Energia para superar um desafio fisico o Falta de reconhecimento profissional

e Concentragao para aprender algo novo e Pressao constante e incontrolavel

e Adrenalina do cirurgiao antes de uma operacao e Situacoes percebidas como ameacadoras
complexa

O eustresse é o "estresse bom", aquele que nos impulsiona, nos motiva e nos ajuda a crescer. E a excitagdo antes
de uma apresentacao importante, a energia para superar um desafio fisico, ou a concentracao necessaria para
aprender algo novo. Por outro lado, o distresse é o "estresse ruim", a forma mais conhecida e prejudicial. Ele surge
gquando as demandas superam nossa capacidade de enfrentamento, ou quando a situacao € percebida como
ameacadora, incontrolavel ou avassaladora.



Estresse Agudo: O Alarme Necessario para a
Sobrevivéncia

Vocé ja se viu em uma situacao de emergéncia no hospital, onde precisou tomar decisdes rapidas e precisas em
questao de segundos? Ou talvez tenha sentido o coracao acelerar e a mente ficar super focada ao lidar com um
paciente em crise? Essa € a manifestacao do estresse agudo, uma resposta imediata e intensa do seu corpo a uma
ameaca ou desafio percebido.
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Deteccao da Ameaca Ativacao Hormonal Resposta Corporal

O cérebro identifica uma situacao de Liberacao rapida de adrenalina e Aumento da frequéncia cardiaca,

perigo ou desafio imediato noradrenalina respiracao acelerada, musculos
tensos

04 05

Estado de Alerta Retorno ao Equilibrio

Mente hiperalerta, foco intenso, preparacao para acao ApOs a resolucao, o corpo retorna ao estado de repouso

O estresse agudo € uma ferramenta evolutiva essencial para a nossa sobrevivéncia. Ele € como um sprint de alta
performance: o corpo mobiliza rapidamente todos 0s seus recursos para lidar com a situacao presente. A
frequéncia cardiaca aumenta, a respiracao acelera, os musculos ficam tensos e a mente se torna hiperalerta. Essa
reacao é mediada principalmente pela liberacao de adrenalina e noradrenalina, preparando 0 corpo para uma acao
imediata de "luta ou fuga".

Pense em um enfermeiro que, durante um plantao, se depara com uma parada cardiorrespiratoria. Em
milissegundos, seu corpo entra em modo de estresse agudo: a visao periférica se aguca, a percepcao de dor
diminui, e a capacidade de processar informacdes relevantes para a reanimacao é otimizada.

Essa € uma resposta adaptativa que permite ao profissional agir com maxima eficiéncia em um momento critico.
Uma vez que a situacao de emergéncia € resolvida, o corpo retorna ao seu estado de equilibrio, e os niveis de
hormonios do estresse diminuem. O problema nao esta no estresse agudo em si, mas na frequéncia e intensidade
com que ele ocorre, e na incapacidade de o corpo retornar ao seu estado de repouso.



Estresse Cronico: O Desgaste Silencioso e
Persistente

Se o estresse agudo € um sprint, o estresse cronico € uma maratona sem linha de chegada. Ele nao é o resultado
de um unico evento traumatico, mas sim da exposicao prolongada e continua a fatores estressores, sem tempo
adequado para recuperacao. No ambiente da saude, isso pode significar anos de plantdes exaustivos, lidar com a
dor e o sofrimento alheio, a burocracia excessiva, a falta de recursos e a pressao constante por resultados.

Inicio 1
Exposicao inicial a fatores estressores no
trabalho
2 Acumulacio
Estressores persistem sem tempo adequado
para recuperacao
Desregulacao 3
Sistema de resposta ao estresse comeca a
falhar
4 Desgaste
Sintomas fisicos e mentais se tornam
evidentes
Burnout 5

Esgotamento completo dos recursos
adaptativos

Quando o corpo permanece em um estado de alerta elevado por muito tempo, o sistema de resposta ao estresse,
que deveria ser um mecanismo de protecao, comeca a se desregular. Os niveis de cortisol permanecem elevados,
e 0 corpo nao consegue mais desligar o "alarme". E como ter o motor do carro funcionando em alta rotacao 24
horas por dia: ele eventualmente superaquece e comeca a falhar.

(® Essa persisténcia do estresse leva a um desgaste progressivo dos sistemas fisiologicos. O que era uma
resposta adaptativa se torna um fardo. A capacidade de concentracao diminui, a irritabilidade aumenta, e
a sensacao de esgotamento se torna constante.

Muitos profissionais da saude relatam sentir-se "sem energia" mesmo apds o descanso, ou uma sensacao de
"mente embacada" que dificulta o raciocinio clinico. O estresse cronico é insidioso porque seus efeitos se
acumulam silenciosamente, muitas vezes sem que a pessoa perceba a extensao do dano até que os sintomas se
tornem graves. E um dos principais fatores por tras do burnout, um problema crescente entre os profissionais de
saude, reconhecido pela OMS como um fendmeno ocupacional.



Sinais e Sintomas Precoces do Estresse
Cronico: O Que Observar

O estresse cronico € um inimigo silencioso, mas ele deixa pistas. Aprender a identificar os sinais e sintomas
precoces é crucial para intervir antes que o problema se agrave. Muitas vezes, nds, profissionais da saude, somos
excelentes em identificar problemas nos outros, mas negligenciamos os nossos proprios. E fundamental

desenvolver essa autopercepcao.

Pense em seu corpo e mente como um painel de controle com luzes de alerta. Quando o estresse crénico comeca

a se instalar, algumas dessas luzes piscam discretamente. No inicio, podem ser pequenas alteracdes no sono,
como dificuldade para adormecer ou acordar varias vezes durante a noite. Ou talvez uma irritabilidade incomum

Sinais Emocionais

com colegas ou pacientes, algo que antes nao acontecia.

Sinais Fisicos

e Fadiga persistente

e Dores de cabeca tensionais

e Tensao muscular (pescoco, ombros)
e Problemas digestivos

e Insbnia ou sono fragmentado

e Baixa imunidade

Sinais Cognitivos

e Dificuldade de concentracao

e Problemas de memoria

e Indecisao frequente

e Pensamentos negativos

e Sensacao de "mente embacada"

e Diminuicao da criatividade

Irritabilidade aumentada
Ansiedade persistente
Tristeza ou desmotivacao
Sensacao de sobrecarga
Cinismo ou desapego

Perda de interesse em atividades

Sinais Comportamentais

Isolamento social

Alteracoes no apetite

Uso excessivo de cafeina/alcool
Procrastinacao

Negligéncia do autocuidado

Conflitos interpessoais

E importante ressaltar que esses sintomas podem variar de pessoa para pessoa. O crucial é prestar atencéo a
mudancas persistentes em seu padrao de bem-estar. A Organizacao Mundial da Saude (OMS) e o Conselho
Federal de Medicina (CFM) tém enfatizado a importancia da deteccao precoce e do suporte a saude mental dos
profissionais, reconhecendo que esses sinais sao alertas para um problema maior que pode levar ao burnout e a
transtornos de ansiedade ou depressao, conforme descrito no DSM-5-TR.



Impactos Fisiologicos: O Estresse e as
Doencas Cardiovasculares e Metabolicas

A persisténcia do estresse crénico nao afeta apenas nosso bem-estar mental; ela tem um impacto profundo e
tangivel em nossa saude fisica, contribuindo para o desenvolvimento e agravamento de diversas doencas. E como
se 0 corpo estivesse constantemente em um estado de "guerra interna", e essa batalha cobra seu preco em
Nossos sistemas mais vitais.

Sistema Cardiovascular

Um dos alvos mais vulneraveis do estresse cronico é o O sistema metabdlico também sofre. O cortisol
sistema cardiovascular. A liberacao continua de elevado aumenta os niveis de glicose no sangue,
cortisol, adrenalina e noradrenalina mantém a preparando o corpo para uma demanda energética
frequéncia cardiaca e a pressao arterial elevadas. que muitas vezes nao se concretiza.
Hipertensao Arterial Diabetes Tipo 2
Pressao arterial cronicamente elevada, fator de Resisténcia a insulina devido aos niveis
risco primario para infartos e AVCs elevados de glicose
Aterosclerose Dislipidemia
Inflamacao dos vasos sanguineos e acumulo de AlteracOes no metabolismo de gorduras e
placas de gordura aumento do colesterol
Arritmias Obesidade Abdominal
Alteracdes no ritmo cardiaco devido ao estresse Acumulo de gordura visceral estimulado pelo
prolongado cortisol

Com o tempo, essa sobrecarga pode levar a hipertensao arterial, um fator de risco primario para infartos e
acidentes vasculares cerebrais (AVCs). Além disso, o estresse crénico pode promover a inflamacao dos vasos
sanguineos e o0 acumulo de placas de gordura (aterosclerose), estreitando as artérias e dificultando o fluxo
sanguineo. Imagine suas artérias como canos que, sob pressao constante e com acumulo de detritos, podem
entupir ou romper.

/N  Se isso ocorre repetidamente, as células podem se tornar resistentes a insulina, levando ao
desenvolvimento de diabetes tipo 2. Além disso, o estresse pode alterar o metabolismo de gorduras,
contribuindo para o aumento do colesterol e 0 acumulo de gordura abdominal.

Muitos profissionais da saude, devido a rotina irregular e ao estresse, acabam desenvolvendo habitos alimentares
inadequados, 0 que agrava ainda mais esses riscos. As pesquisas mais recentes, publicadas em peridodicos como
The Lancet e PubMed, continuam a reforcar a ligacao entre o estresse ocupacional crénico e 0 aumento da
incidéncia dessas condicées em populacdes de alto risco, como os profissionais de saude.



Impactos Fisiologicos: O Estresse e as
Doencas Imunologicas e Outras
Consequeéncias

Além dos sistemas cardiovascular e metabadlico, o estresse crénico exerce uma influéncia profunda e muitas vezes
subestimada sobre o sistema imunolégico. Em um primeiro momento, o cortisol pode suprimir a inflamacao, mas a
exposicao prolongada a esse hormonio leva a uma desregulacao. O sistema imunologico, que deveria ser nossa
linha de defesa contra patégenos, torna-se menos eficaz, tornando-nos mais suscetiveis a infeccbes, desde
resfriados comuns até doencas mais graves.

Sistema Digestivo

Sistema Imunol()gico Ulceras, sindrome do intestino

irritavel e outras disfuncoes

Maior suscetibilidade a infeccoes, . .
gastrointestinais

herpes, gripes e doencas %

autoimunes Sistema
Musculoesquelético

Dores nas costas, pescogo,
ombros e agravamento da

J2=8

. ; -
Disturbios do Sono 5 ibromialgia

Insénia, sono fragmentado e Saude Mental

alteragoes nos ciclos circadianos _
Transtornos de ansiedade,

depressao e burnout

Imagine seu sistema imunolégico como um exército. Em uma batalha rapida (estresse agudo), ele se mobiliza com
forca total. Mas se a guerra se arrasta indefinidamente (estresse crénico), as tropas ficam exaustas, 0s recursos se
esgotam e a capacidade de resposta diminui. Isso explica por que profissionais de saude sob estresse crénico
frequentemente relatam maior incidéncia de gripes, herpes e outras infeccdes oportunistas.

Aléem disso, a inflamacao crénica de baixo grau, ja mencionada, pode contribuir para o desenvolvimento ou
exacerbacao de doencas autoimunes.

Mas as consequéncias do estresse cronico nao param por ai. Ele também afeta o sistema digestivo, podendo levar
a Ulceras, sindrome do intestino irritavel e outras disfuncdes gastrointestinais. No sistema musculoesquelético, a
tensdo muscular cronica pode resultar em dores nas costas, pescoco e ombros, além de agravar condicées como
a fibromialgia. E, claro, a saude mental € profundamente impactada, com o estresse crénico sendo um fator de
risco significativo para o desenvolvimento de transtornos de ansiedade, depressao e burnout, conforme as
diretrizes do DSM-5-TR e as publicacdes do CFM.

A compreensao desses impactos multifacetados € crucial para que os profissionais da saude reconhecam a
seriedade do estresse cronico e busquem estratégias eficazes de manejo e prevencao. Cuidar da prépria saude
mental e fisica ndo € um luxo, mas uma necessidade para manter a qualidade do cuidado oferecido aos pacientes.



Sintese e Proximos Passos

Chegamos ao final desta aula, onde desvendamos as complexidades do estresse, desde seus mecanismos
fisiolégicos mais profundos até suas manifestacdes e consequéncias na saude. Compreendemos que o estresse
nao € um conceito monolitico, distinguindo entre o estresse adaptativo (eustresse) e o prejudicial (distresse), e
exploramos como o estresse agudo, vital para a sobrevivéncia, pode se transformar em estresse crénico, um
inimigo silencioso que desgasta nossos sistemas cardiovascular, metabolico e imunologico.

& Em Pratica:

Reconhecer os sinais precoces do estresse cronico em si mesmo e nos colegas é o primeiro passo para a
prevencao. Priorizar momentos de recuperacao e descanso é tado importante quanto a dedicacao ao
trabalho. Buscar apoio profissional e implementar estratégias de autocuidado sao investimentos na sua
saude e na qualidade do seu trabalho. Lembre-se que cuidar de si € fundamental para cuidar do outro.

Autoavaliacao

1. Qual horménio é o principal liberado pelas glandulas adrenais em resposta a ativacao do Eixo HPA durante o
estresse cronico?
a) Insulina b) Adrenalina c) Cortisol d) Serotonina

2. Um cirurgiao sente um aumento de foco e energia antes de uma operacao complexa. Este cenario € um
exemplo de qual tipo de estresse?
a) Distresse b) Estresse Agudo c) Eustresse d) Estresse Cronico

3. Qual das seguintes condi¢des de saude estd diretamente associada a inflamacgéo sistémica de baixo grau,
frequentemente promovida pelo estresse crénico?
a) Hipotireoidismo b) Aterosclerose c) Anemia falciforme d) Osteoporose

4. Segundo as diretrizes da OMS e o DSM-5-TR, o estresse ocupacional crénico € um fator de risco significativo
para o desenvolvimento de qual fendmeno ou transtorno?
a) Hipertireoidismo b) Sindrome do Tunel do Carpo c) Burnout d) Apneia do Sono

5. Explique brevemente como o estresse crénico pode impactar o sistema imunoldgico e quais as consequéncias
para a saude do individuo.



Gabarito

Resposta: c) Cortisol

O cortisol é o principal horménio liberado pelas
glandulas adrenais em resposta a ativacao do Eixo
HPA durante situacdes de estresse, especialmente
no estresse cronico.
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Resposta: b) Aterosclerose

A aterosclerose esta diretamente associada a
inflamacao sistémica de baixo grau promovida pelo
estresse cronico, levando ao acumulo de placas
nas artérias.

(@ Resposta da Questio 5:

2

Resposta: c) Eustresse

O aumento de foco e energia antes de uma
operacao complexa € um exemplo de eustresse - 0
estresse positivo que melhora a performance e é
percebido como benéfico.

4

Resposta: c) Burnout

O burnout é reconhecido pela OMS como um
fendbmeno ocupacional diretamente relacionado ao
estresse crénico no ambiente de trabalho,
especialmente em profissionais de saude.

O estresse cronico leva a desregulacao do sistema imunolégico devido a exposicao prolongada a altos
niveis de cortisol. Isso pode resultar em uma supressao da resposta imune, tornando o individuo mais
suscetivel a infeccdes (como resfriados e gripes) e, paradoxalmente, a um estado de inflamacao cronica
de baixo grau que pode agravar ou contribuir para doencas autoimunes e outras condi¢cdes inflamatorias.

Essas respostas demonstram a compreensao dos conceitos fundamentais abordados nesta aula. E importante
revisar qualquer questao que tenha gerado duvidas, pois esses conhecimentos sao essenciais para o
desenvolvimento de estratégias eficazes de manejo do estresse em sua pratica profissional.



Recursos Adicionais e Proximos Passos

[[J Conexao com a Proxima Aula:

Na proxima aula, "Aula 4 — Resiliéncia e Fatores de Protecao", exploraremos estratégias praticas e
conceitos fundamentais para fortalecer sua capacidade de lidar com o estresse e proteger sua saude
mental.

Recursos Adicionais

@} Diretrizes da OMS \_/\6\ Publicacoes da éz Artigos Cientificos

Diretrizes da OMS sobre Fiocruz Artigos cientificos no
saude mental no trabalho Publicacbes da Fiocruz PubMed/SciELO sobre
para aprofundar nas sobre bem-estar de burnout para acesso a
recomendacdes globais profissionais de saude para pesquisas atualizadas e
sobre bem-estar de entender o contexto evidéncias cientificas.
profissionais de saude. brasileiro e as

especificidades locais.

Pontos-Chave para Levar Adiante

e Autoconhecimento: Desenvolva a capacidade de identificar seus proprios
sinais de estresse

e Prevencao: Implemente estratégias de autocuidado antes que o estresse
se torne crénico

e Suporte: Nao hesite em buscar ajuda profissional quando necessario

e Equilibrio: Lembre-se que cuidar de si € fundamental para cuidar dos

outros

e Conhecimento: Continue se atualizando sobre saude mental e bem-estar
profissional

O conhecimento adquirido nesta aula é apenas o primeiro passo. A aplicacao
pratica desses conceitos em sua rotina profissional e pessoal é o que
realmente fara a diferenca em sua qualidade de vida e na qualidade do
cuidado que vocé oferece aos seus pacientes.

NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatorias/legais/técnicas desta aula estao atualizadas até 2025. Consulte
sempre fontes oficiais para verificar alteracoes.



