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BUSIN, Ana Beatriz Verneke. Aromaterapia como recurso na reducdo do estresse em
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RESUMO

Tendo em vista que a forma de reagir e lidar com as emocdes define a qualidade de saude
mental, problemas como o estresse, ocasiona varios problemas mentais e fisicos gerando
agravos na vida pessoal e profissional. Os profissionais de salde tém maior facilidade de
desenvolver estresse elevado, devido a exposicdo de fatores estressores, na qual impacta
negativamente a saude mental e fisica do individuo. O presente estudo trata sobre como o0s
profissionais de satde possam lidar com o estresse de forma alternativa, a fim de apresentar em
evidéncias cientificas apontadas na literatura sobre aromaterapia como recurso na reducéo do
estresse em profissionais de saude. Para tanto, foi necessario abordar sobre os estagios do
estresse € como 0 organismo reage, identificar as principais causas e fatores estressores
originados no trabalho da area de salde, e apontar as consequéncias do agravamento do estado
emocional e fisico do individuo causado pelo estresse. Realizou-se, entdo, uma pesquisa de
revisdo de literatura, aplicando métodos de inclusdo de materiais publicados entre os anos de
2015 a 2022. Diante disso, verificou-se que a aromaterapia é eficaz contra o estresse, por
proporcionar efeitos terapéuticos como relaxamento, calmante, sedativo, nas quais s&o
essenciais para a reducdo e até mesmo extinguir o estresse. Embora o uso de medicamentos seja
necessario para varios tratamentos, observa-se que o uso prolongado pode gerar abstinéncia,
assim como dependéncia fisica e quimica, ao contrario da aromaterapia, que além de ter efeitos
contrarios aos que foram expostos, trata 0 organismo como um todo, a fim de proporcionar, de
maneira natural, reflexos positivos da satde desses profissionais.

Palavras-chave: Aromaterapia; Estresse; Profissionais de Saude.



BUSIN, Ana Beatriz Verneke. Aromatherapy as a resource to reduce stress in health
professionals. 2023. 49 pages. Completion of course work — Fasipe Educational Center —
UNIFASIPE

ABSTRAT

Regarding the way of reacting and dealing with emotions defines the quality of mental health,
problems such as stress, resulting in many mental and physical problems, causing problems in
personal and professional life. Health professionals are more likely to develop high stress due
to exposure to stressors which negatively impact the mental and physical health of the
individual. The following study is about how health workers can deal with stress in an
alternative way. With the purpose of showing scientific evidence pointed out in the literature
on aromatherapy as a resource to reduce stress in health professionals. Therefore, it was
necessary to address the stages of stress and how the body reacts, identify the main causes and
stressors originating in the work of the health area along with the consequences of the
worsening of the emotional and physical state of the individual caused by stress. A literature
review research was applied with methods of inclusion materials published between the years
2015 to 2022. For this reason, it was verified that aromatherapy is effective against stress by
providing therapeutic effects such as relaxation, calming and sedative in which they are
essential for reducing and even extinguishing stress. Although the use of medication is
necessary for several treatments it is important to emphasize that prolonged use can lead to
withdrawal, physical and chemical dependence, while aromatherapy has opposite effects
treating the body in a natural way with several positive benefits in the health of these
professionals.

Keywords: Aromatherapy; Stress; Health professionals.
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1. INTRODUCAO

Quando o organismo recebe estimulos de ameaca ou circunstancias subitas, ele produz
uma resposta, que é o estresse. Para que o individuo se adapte com a condicdo, o organismo
estimula reacGes que ativam a producdo de hormdnios, como adrenalina, cortisol e
noradrenalina. Com isso, o individuo entra em estado de alerta, provocando alguns sintomas
relacionados a "luta e fuga", assim reagindo a essas condigdes (BRASIL, 2019).

De acordo com a Organizacdao Mundial de Saude (OMS), 90% da populacdo mundial
é atingida pelo estresse, e pode causar problemas emocionais, fisicos e psicologicos, deixando
0 organismo mais suscetivel a outras doencas. De acordo com outro autor, o estresse ndo expde
sua verdadeira fisionomia, mas apresenta uma maneira do corpo se adaptar e proteger contra
agentes internos e externos, e que se definem por uma série de danos progressivo e lento,
causando desordens ligadas ao sistema imunoldgico, na qual defende o individuo (LACERDA,
2021).

Com isso, 0 estresse esta sendo um tema bastante abordado ocupando lugar de
destaque nos diversos meios de comunicacdo. O estresse estd associado a situagBes tanto
agradaveis, quanto desagradaveis, mas geralmente € relacionado a sensacfes de desconforto.
Além disso, indica a capacidade do organismo adaptar-se em avaliar e responder aos estimulos
do meio ambiente, sejam estes externos ou internos (CHAVES, 2016).

No entanto, quando os niveis de estresse sdo elevados no organismo, geram problemas
emocionais, fisicos e psicoldgicos, que podem desencadear patologias como, por exemplo, a
Sindrome de Burnout, na qual o estresse esta de forma cronica, ou seja, frequentemente presente
na vida do individuo (PINHEIRO; REMOR; SBICIGO, 2020).

Atualmente, o estresse vem aumentando gradativamente em diversos profissionais, nas
quais enfrentam seus problemas especificos de acordo com a area de atuacdo. No caso de

profissionais de saude, principalmente, satde publica, estdo submetidos a influéncia de varios
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estressores, além de conviver inUmeros problemas estruturais, que desenvolve o estresse acima
de niveis fisiologicos (CHIAVONE et al., 2019).

Desse modo, a importancia de buscar maneiras de reducdo do estresse mostra-se
necessaria, para evitar que o estresse se agrave e impacta de forma negativa a salde dos
profissionais de salde. Desta maneira, o uso de terapia alternativa como aromaterapia, possa
ser uma ferramenta eficaz na reducdo e tratamento do estresse, assim proporcionando uma
melhora na satde e no ambiente de trabalho (ANAYA, 2017; SILVA et al., 2020).

Esta pesquisa, tem como objetivo abordar como os profissionais de saude podem lidar
com estresse utilizando aromaterapia, mostrando como 0 estresse reage no organismo,
identificando as principais causas e fatores estressores originados no trabalho da area da salde,
trazendo as consequéncias do agravamento do estado emocional e fisico do individuo causado

pelo estresse, através da revisdo de literatura.

1.1 Justificativa

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), conceito de satde mental se
refere sobre a forma que o individuo reage as emocdes, as mudancas, capacidades, ambicdes,
desejos, ideias, e as exigéncias da vida. Ter saide mental é conseguir lidar com os desafios,
com as mudancas da vida com equilibrio e saber procurar ajuda quando necessitar. Entretanto,
muitas pessoas confundem salide mental com doenga ou transtorno mental, na qual, esta tltima,
se trata da auséncia dela (WORLD, 2022).

A forma de reagir e lidar com as emoc¢6es, como: alegria, frustacao, satisfacdo, raiva,
felicidade, tristeza, entre outros, € o que define como esta a qualidade da saude mental.
Problemas como: estresse, atraso, incapacidade, baixa remuneracao, brigas, limitacdes, séo as
principais causas que ocasiona um desequilibrio emocional, principalmente o estresse, na qual,
facilita o aparecimento de doencas mentais, impactando negativamente a salde mental do
individuo (BRASIL, 2022a).

Em uma pesquisa da Fiocruz, mostram dados estatisticos sobre a saide mental em
profissionais de saude. Foram mais de 800 profissionais de salde, de diversas categorias
(enfermagem, odontologia, fisioterapia, medicina e farméacia), do Distrito Federal (DF), nas
quais, 65% desses trabalhadores apresentaram sintomas de estresse. Esse percentual foi de
19,5% para sintomas extremamente severos (MARQUES, 2022).

A terapia com 6leos essenciais, € uma terapia alternativa e integrativa, que trata o corpo

como um todo. Nos dias atuais, varias pesquisas sobre 6leos essenciais, consistem no seu poder
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terapéutico, principalmente na reducao do estresse, onde cada vez mais aumenta o nimero de
casos com o agravamento desse quadro. Além disso, aromaterapia tém diversos efeitos sobre o
organismo, e agem restaurando energias tanto no aspecto fisico quanto no aspecto emocional
(LEMBO, 2020).

Este presente estudo aborda a importancia de compreender 0s niveis de estresse
elevado no organismo, na qual, impacta negativamente a saude mental e fisica dos individuos.
O estudo proposto, tem como objetivo identificar em evidéncias cientificas a aromaterapia
como recurso na reducdo do estresse em profissionais de salde, bem como suas causas e seus
niveis, a fim de trazer melhorias na qualidade de vida, e alertar os profissionais sobre os
cuidados a serem tomados, trazendo aromaterapia e algumas terapias complementares para

prevenir essa problematica e impactar positivamente a salide desses profissionais.

1.2 Problematizagdo

Por natureza, o corpo humano apresenta niveis de estresse, onde 0s mesmos, sdo em
guantidades baixas, e ndo apresenta maleficios para o organismo. Entretanto, ha situacdes
vivenciadas no dia a dia do individuo, em que esses niveis de estresse comegam a ultrapassar a
margem de normalidade, elevando a producdo de adrenalina e cortisol. Com isso, havera a
inducdo do aumento dos batimentos cardiacos, aceleracdo da respiracdo e sintomas
relacionados a "luta e fuga" (BRASIL,2019).

A manifestacdo do estresse pode ser continua na vida do individuo, e depende do
estagio que se encontra, pois podem ser classificados como: 1° estagio alarme, 2° estagio
adaptativo e 3° estagio exaustdo. No trabalho, altera de acordo com as caracteristicas de cada
profissdo tornando ou ndo o individuo a ser sujeito ao estresse. Devido os trabalhadores da area
da saude possuirem um trabalho exaustivo, intenso, altas demandas, e horarios inflexiveis, estdo
mais suscetiveis a desenvolver o estresse acima dos niveis fisiolégicos (CHAVES, 2016;
CHIAVONE et al., 2019).

Segundo uma pesquisa realizada na International Stress Management Association
(ISMA-BR), o Stress profissional afeta 72% dos brasileiros, desencadeando descontrole
emocional, depressdo, doencas cardiovasculares, exaustdo mental e fisica. Essa porcentagem
importante, mostra a situacdo de muitos brasileiros em suas profissdes, e com isso, as chances
dessa populacao desencadear problemas emocionais e fisicos vem aumentando gradativamente
(ISMA-BR, 2022).
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Deste modo, a importancia de buscar maneiras de redugdo do estresse mostra-se
necessaria, para evitar que o estresse se agrave e impacta de forma negativa a saude dos
profissionais de satde. Por mais que fosse necessario a utilizacdo de farmacos, 0 consumo
excessivo pode trazer consequéncias extrema sobre a salde dos usuarios, como dependéncia
quimica e fisica. Portanto, o uso de terapia alternativa como aromaterapia, possa ser uma
ferramenta eficaz na reduz e tratamento do estresse (ANAYA, 2017; SILVA et al., 2020).

Com isso, o presente estudo faz o seguinte questionamento: quais as evidéncias
cientificas disponiveis na literatura sobre Aromaterapia como recurso na reducdo do estresse

em profissionais da satde?

1.3 Objetivos
1.3.1 Geral
Apresentar as evidéncias cientificas apontadas na literatura sobre Aromaterapia como

recurso na reducdo do estresse em profissionais da saude.

1.3.2 Especificos

- Abordar sobre os estagios do estresse e como 0 organismo reage;

- Identificar as principais causas e fatores estressores originados no trabalho da area
da salde;

- Apontar as consequéncias do agravamento do estado emocional e fisico do individuo

causado pelo estresse.

1.4 Metodologia

Para a realizacdo deste estudo, denota-se uma revisdo de literatura cientifica sobre a
Aromaterapia como recurso na reducédo do estresse em profissionais de saude. Essa metodologia
de pesquisa proporciona a inclusdo das evidéncias de revisdo de pesquisas, livros, artigos
periddicos, artigos de jornais, teses, dissertacdes, e registro historico das discussdes de outros
autores sobre um tema especifico. Em outras palavras, € a contribuicdo das teorias das fontes
de pesquisa (BRASIL, 2015).

A revisdo de literatura inclui anélise criticas, onde o processo de procura e descri¢ao
de bases de informacdes, tragam a resposta de uma pergunta especifica, com intuito de aumentar
0 objetivo e validade dos estudos. A amplitude das finalidades dessa revisdo, proporciona um
resultado completo baseado em conceitos, problematicas e dados abordados referente ao
assunto (GONCALVES, 2019).
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Para a elaboracdo da pesquisa, os dados coletados foram escolhidos por englobarem
varias publicacBes cientificas, que possui uma ampla base de estudos, sendo: Scientific
Electronic Online (SciELO), Google Académico, National Library of Medicine (PubMed),
Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), utilizando os
seguintes descritores em ciéncias da saude (DeCS): estresse, stress, estresses and profissionais
de saude, stress in health professionals, aromaterapia, aromatherapy, essencial oils, 6leos
essenciais, terapias complementares no estresse, terapias alternativas, consequéncias do
estresse.

Foram aplicados os seguintes métodos de inclusdo dos materiais: artigos completos
para serem avaliados, teses, dissertagdes, livros, manuais, publicados nos idiomas: portugués e

inglés, e com disponibilidade online e/ou fisica, entre os anos de 2015 a 2022.



2. REVISAO DE LITERATURA

Nesta secdo, apresenta-se o referencial tedrico onde aborda o conceito do estresse, seus
estagios e como 0 organismo reage em niveis elevados. Descreve-se também, o estresse em
profissionais de salde, bem como suas causas e os fatores estressores. Além disso, aponta sobre
como esses profissionais podem lidar com o estresse utilizando a aromaterapia, a fim de evitar
consequéncias originadas no agravamento do estado emocional e fisico, na qual este, também

¢ abordado.

2.1 O Estresse: conceito e fundamentos

A palavra estresse, veio sofrendo modificagfes e evoluindo com o passar do tempo.
Sua origem veio do Latim, stringere, no século XIV, tratando-se de apertar, comprimir, cerrar,
reduzir. Progrediu no século XVII, sendo utilizado para retratar uma condicdo fisica, causando
mudancas ou deformacBes de uma carga ou pressao que afetava o individuo. No século XVIII,
a palavra estresse, no sentindo médico, pela primeira vez foi utilizada na area da satide por Hans
Selye, no ano de 1926, onde observou diversas pessoas com doengas fisicas e com sintomas em
comum, como: hipertensdo, fadiga, falta de apetite e desanimo (ECKERT; PERUCHIN;
MECCA, 2020).

Até o século XIX, a palavra inglesa stress, se popularizou, e passou a significar
opressao, adversidade e desconforto. Com o passar dos anos, o termo stress, comegou a ser
utilizado conforme tradugdo em lingua portuguesa, estresse, e popularizou o uso aportuguesado.
O médico Selye, refere o estresse como uma sindrome desencadeada no organismo frente a uma
demanda, ou seja, a caracteristica do estresse esta relacionada sempre que o organismo receber
estimulos que ameagam sua homeostasia, na qual, o organismo reage com respostas especificas,
independente do estimulo gerado (BOFF; OLIVEIRA, 2021).



17

Na mesma linha de raciocinio, o estresse, est associado a situa¢des tanto agradaveis,
quanto desagradaveis, mas geralmente é relacionado a sensagdes de desconforto. Além disso,
indica a capacidade do organismo adaptar-se em avaliar e responder aos estimulos do meio
ambiente, sejam estes externos e/ou internos (LEMOS, 2021).

Em outro entendimento, na fisica, o estresse se descreve na forma de uma carga ou
pressdo que deformara uma estrutura, e que, o seu grau depende da forga exercida. Com isso, 0
estresse passa a ser demarcado ndo apenas como resposta ou estimulo, mas como cada
organismo avalia e responde a este estimulo, levando em consideragéo o estilo de vida de cada
pessoa, e a sua individualidade (BATISTA, 2020).

Com o tempo, a definigcdo do estresse se tornou um aglomerado de reagdes distintas a
um acontecimento ou fato, que podem ser externos ou internos, reais ou irreais, com o intuito
de preservar a homeostasia da vida, em situacGes de ameaca. Quando altera esse estado de
equilibrio, pode ocasionar alteracfes positivas e negativas, como comportamento, oscilacbes
na pressdo sanguinea, emocgOes, com tendéncia de infeccbes e outros tipos de doencas,
envelhecimento e acidentes (SANTOS; ALMEIDA, 2018).

Ja para outros autores, 0 estresse esta relacionado ao desgaste geral do organismo, em
que, o individuo é forcado a enfrentar situacdes que excitem, amedrontem, irritam, de acordo
com as alteragdes psicofisioldgicas. Na mesma linha de raciocinio, outros falam que o estresse
é como algo inofensivo, e que tem uma reacao sadia, pois permite que o individuo enfrente
situacOes e auxilia a agir de maneira mais rapida. Entretanto, quando a duracéo é excessiva e
frequente, torna-se prejudicial para o corpo, produzindo manifestacdes psicoldgicas, e até
mesmo patoldgicas (ECKERT; PERUCHIN; MECCA, 2020).

Com o passar dos anos, o estresse foi considerado um estado real ou antecipado de
ameaca ao equilibrio do organismo e a resposta do mesmo. A homeostasia no corpo é essencial,
e ha elementos sensoriais que desencadeia varias respostas, que tem por objetivo minimizar 0s
danos no organismo, através de estimulos exteroceptivos ou interoceptivos (SEGAL et al.,
2021).

E notério, que o conceito do estresse, vem sendo modificado com o passar dos anos,
vastamente manuseado em pesquisas, estudos cientificos, e 6rgdos de comunicacdo. A partir
disso, é importante entender como o estresse funciona no corpo humano, e os processos fisico-
quimico que ocorrem dentro do organismo, para poder tratar e reduzir, na raiz do problema,

assim conhecendo a fisiologia do estresse (WORLD, 2022).
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2.2 Fisiologia do estresse

Os agentes estressores, ativam suas respostas através de duas vias: via eixo
hipotdlamo-medula suprarrenal e via eixo hipotalamo-hipéfise-cortex da suprarrenal, as duas
possuem acdes integrativas em todo o organismo. No Sistema Nervoso Auténomo (SNA), o
eixo hipotadlamo-medula suprarrenal é de responsabilidade dessa via a restauracdo e
manutencdo do equilibrio interno do organismo, denominada homeostasia (SANTOS;
ALMEIDA, 2018).

Por ter uma resposta mais rapida do estressor, consegue regular as atividades dos
orgdos internos. Além disso, consegue controlar a pressao arterial, temperatura, transpiracao,
entre outras, nas quais, sdo secretados na medula das suprarrenais, a regularizagdo dos
horménios como: adrenalina e noradrenalina. De acordo com a figura 1, o estresse aciona o
Fator Liberador de Hormdnio Corticotrofina (CRH), liberando o Horménio
Adrenocorticotrofina (ACTH), em que, ao passar na glandula adrenal libera o Cortisol,
ocasionando a resposta de "luta e fuga” (FELIX; MACHADO; SOUZA, 2017).

Figura 1: Estrutura fisiologica do estresse

Hipdfise > i

anterior =~

Glandula
adrenal

Cortisol

Mudangas fisiologicas
de apolo & resposta
de luta-ou-fuga

Fonte: Aguilar (2013, p.11)

O Hipotalamo é o principal fragmento do Sistema Nervoso Autbnomo (SNA), que
junto com a hipofise, consegue manter o equilibrio do meio interno do organismo, com as
situacOes externas que o individuo vivencia no cotidiano. O SNA é involuntario, devido seus
impulsos nervosos que terminam em musculo liso, cardiaco ou glandula. Além disso, esse

sistema é capaz de regular alguns processos do corpo, como pressdo arterial, frequéncia
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respiratdria, homeostasia do corpo, entre outros. Em situacdes de estresse, por exemplo,
consegue aumentar a frequéncia cardiaca, a forca muscular, e libera energia em situacdes de
emergéncia (MAGALHAES, 2020).

O Sistema Nervoso Auténomo (SNA), € dividido em duas partes em resposta do
estresse, sendo elas: simpético e parassimpatico. O Sistema Nervoso Simpatico (SNS), atua
geralmente em situacdes de “fuga”, em que este, estd associado ao estresse. Tem a fungdo basal
e, também, de manter a frequéncia cardiaca e o ténus dos vasos sanguineos. Em contrapartida,
o Sistema Nervoso Parassimpatico (SNP), atua em varias situacGes de saciedade, repouso,
tranquilidade e sem estresse, onde predominam os impulsos das fibras parassimpaticas
(colinérgicas). Na figura 2, mostra a atuacdo dos dois sistemas em alguns 6rgdos do ser humano
(SOUZA; SILVA; GALVAO-COELHO, 2015).

Figura 2: Sistema Nervoso Simpatico e Parassimpético.

Sistema Simpatico Sistema Parassimpatic

z ‘
Dilata a pupila Contral a pupila

Aumenta a frequéncia cardiaca  Diminui a frequéncia cardiaca

Dilata os bronquios Contrai os bronquios
Relaxa a bexiga Contral a bexiga
Diminui secrecoes Aumenta secrecoes
gastrointestinais gastrointestinais
5 Relaxamento do sistema
Contracao do sistema locomotor R
Aumenta a coagulacao Som Bl

sanguinea
Fonte: Freitas (2019, p.5)

Apesar de aparecerem funcgdes opostas um do outro, na qual, o Sistema Nervoso
Simpatico, frente ao estresse, dilata a pupila, aumenta a frequéncia cardiaca, relaxa a bexiga e
dilata os brénquios, em contrapartida, o Sistema Nervoso Parassimpatico ira contrair a pupila,
bexiga e os brénquios, e diminuir a frequéncia cardiaca. E notdrio que o funcionamento do
organismo tem funcdes executadas complementares um do outro (SANTOS; ALMEIDA,
2018).
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O eixo hipotadlamo-hipofise-cortex da suprarrenal, atua no sistema de glandulas
enddcrinas, ocorrendo uma rea¢do hormonal. Um conjunto de células do hipotalamo libera uma
substancia intitulada fator, em que, compBe o hormonio de inibicdo ou liberacdo. A adeno-
hipdfise vai ser estimulada pelo Fator de Liberacdo da Corticotropina (CRF), e induzira a
adenohipofise a liberacdo do Hormonio Adrenocorticotrofina (ACTH), onde este, estimula a
liberacdo de horménios pelo cortex da suprarrenal, principalmente os glicocorticoides, dentre
esses se acentua o principal horménio regulador do sistema imunologico, o cortisol (ROCHA
etal., 2018).

Com base na teoria sobre o estresse e a fisiologia como um todo, nota-se que o estresse
tem sua concepgdo em uma instabilidade entre a capacidade do individuo perceber e confronta-
la, e 0 que é percebido pelo individuo como demanda, de acordo com as caracteristicas do meio.

E por esse motivo, o estresse é dividido por 3 estagios (WORLD, 2022).

2.3 Estéagios do estresse

Ha trés tipos de estagios, na qual, o estresse é dividido. No primeiro estagio é o Alarme,
o0 organismo identifica o estressor e aciona 0 sistema neuroendodcrino. As glandulas
suprarrenais, ou adrenais, comegam a producdo e liberacdo de hormonios do estresse
(adrenalina, cortisol e noradrenalina), que aceleram o batimento cardiaco; reduzem a digestéo;
elevam a sudorese; ocorre midriase; 0s niveis de aglcar no sangue sdo aumentados; contraem
0 baco, que eliminam mais hemacias para a circulacdo sanguinea, na qual expande a distribuicédo
de oxigénio aos tecidos; e causa imunossupressdo, ou seja, diminuicdo das defesas do
organismo (CHAVES, 2016; CHIAVONE et al., 2019).

Desse modo, a resposta fisioldgica tem como objetivo preparar o corpo humano para
a acdo, podendo ser de "luta e fuga" referente ao estresse. No primeiro estigio, podem
apresentar sintomas, como: sudorese; algia abdominal; boca seca; tensdo e algia muscular;
aperto na mandibula; roer as unhas; diarreia; insOnia; taquicardia; agitagdo; taquipneia e
hipertensdo (LIMA et al., 2019).

No segundo estégio € o de Adaptacdo, onde o0 corpo ajusta 0s danos provocados pela
reacdo de alarme, baixando os niveis hormonais. Com isso, observa-se 0s seguintes sintomas:
mal-estar generalizado; formigamento nas extremidades; mudanca no apetite; perda de
memoria; irritabilidade excessiva; gastrite prolongada; baixos niveis de glicose no sangue;

sensibilidade emotiva excessiva; hipertenséo arterial; problemas de pele; obsesséo com o agente
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estressor; diminuicdo da libido; e sensacdo constante de desgaste fisico; nas quais estes, sdo
sintomas referente ao segundo estagio (ECKERT; PERUCHIN; MECCA, 2020).

Entretanto, a continuacdo do estresse, leva o individuo ao terceiro estagio, que é a
Exaustdo, podendo provocar o aparecimento de uma patologia associada a condi¢éo estressante,
quando ndo tratada. Nesse estagio, os sintomas que surgem sdo: formigamento nas
extremidades; diarreia frequente; insOnia; tiques nervosos; hipertensdo arterial; mudanca
extrema no apetite; pesadelos; apatia; cansaco excessivo; dificuldade sexuais; Ulceras;
taquicardia; problemas com pele; irritabilidade; perda de senso de humor; angustia; tontura
frequente; e hipersensibilidade emotiva (BRASIL, 20223).

De acordo com a Organizacdo Mundial de Satde (OMS), pode-se informar que o corpo
humano consegue se adaptar e lidar muito bem com estresse agudo, se ndo ocorrer
constantemente. No entanto, quando essa condicdo vem a ser frequente, se torna um estresse
cronico, na qual o organismo sofre mais efeitos negativos, aléem de desgaste emocional e fisico
(WORLD, 2022).

Quando o estresse tem respostas de adaptacdo com niveis normais e limitada no tempo,
possuem beneficios fisiolégicos. No entanto, impactam negativamente, se esses niveis fossem
excessivamente prolongados e disfuncionais. Além de diversos danos e problemas ocasionados
pelo o estresse crénico, podem desencadear patologias relacionados ao funcionamento geral do
corpo humano (SOUZA et al., 2022).

O estresse pode ser ocasionado por fontes internas, como a maneira como o individuo
reage ao estresse e externas, como vida social e trabalho. Com isso, as a¢bes, ocorréncias,
atividades, e 0 meio podem tanto significar estresse como também motivacdo para outros
individuos (FELIX; MACHADO; SOUZA, 2017).

Conforme Selye, 0 organismo protege o0 corpo da resposta gerada pelo o estresse, mas
com o passar do tempo, cansa. Na fase 1, Alarme, os recursos sdo maéveis, pois o cortisol esta
elevado e o desidroepiandrosterona (DHEA), hormdénio produzido naturalmente pelas
glandulas suprarrenais, na qual, contribui para a producdo de hormdnios sexuais, é elevado
(BENNETT, 2016).

Na fase 2, Resisténcia, lida com o estressor, a resisténcia do corpo dura por um longo
periodo, antes que a exaustdo se instale. E nessa fase que o cortisol é elevado, o0 DHEA esta
diminuindo, e a Epinefrina esta aumentando, para tentar manter os niveis de energia e agucar
no sangue. Por ultimo vem a fase 3, Exaustdo, as reservas ja estdo esgotadas, o cortisol, DHEA
e a epinefrina, ambos estdo baixos. Diante a essa explicacdo, a Sindrome de Adaptacdo Geral
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(GAS), conforme a figura 3, mostra como 0 organismo se adapta, baseado em um grafico de
como o sistema reage a cada fase (alarme, resisténcia e exaustdo), sua reacdo no organismo e

demonstra como o corpo humano responde o estresse (LEMOS, 2021).

Figura 3: Sindrome de adaptagdo geral (GAS).

General Adaptation Syndrome [GAS]
(Identified by Hans Selye):
Our stress response system defends, then fatigues.

High
A
The body’s resistance to stress
can only last so long before
exhaustion sets in.
Stress
esistance
Stressor occurs
Low
Phase 1 Phase 2 Phase 3
Alarm reaction Resistance Exhaustion
(mobilize (cope with stressor) (reserves
resources) depleted)

Fonte: Bennett (2016, p.1)

Conforme visto, a resisténcia do estresse oscila de acordo com a fase que se encontra.
Na fase 1, o organismo identifica o estressor, para que na fase 2 ele crie a resisténcia, e caso 0
organismo ndo conseguir, evolui para a proxima fase, em que o corpo ja estd em estado de
exaustdo (CHIAVONE et al., 2019).

A partir disso, ocorrera varios eventos fisicos e quimicos, no intuito de analisar esse
agente, gerando uma adaptacdo em forma de resposta, que por gerar estresse, esses agentes séo
chamados de estressores (WORLD, 2022).

2.4 Tipos de Estressores
Atualmente, cada organismo reage com diversas situagdes, podendo ocorrer de forma
harmonica ou desarmdnica, dependendo da natureza que recebe o estimulo e a forma de como

reage. Segundo Hans Selye, organismos diferentes exibem o mesmo padrdo de resposta
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psicofisiologica, e possuem efeitos nocivos em tecidos, 6rgdos ou processos metabdlicos,
denominados de estressores (BOFF; OLIVEIRA, 2021).

Os estressores sensoriais ou fisicos estdo em contato diretamente com o organismo,
tais como subir escadas, sofrer oscilacbes extremas de temperatura, pular de paraquedas, correr
uma maratona, etc. J& o estresse psicolégico, surge quando o sistema nervoso central (SNC) é
ativado por meio de mecanismos cognitivos, na qual, estd relacionado com a mente do
individuo, como falar em puablico, vivenciar um luto, mudar de residéncia, realizar provas,
cuidar de individuos com doencas degenerativas, como o Alzheimer, até mesmo transtornos
mentais. Além disso, 0 estresse esté relacionado a diversos problemas de saude, abrangendo
doencas cardiovasculares, doencgas cronicas, abuso de drogas, entre outros (VALLEJO, 2018).

Um terceiro estressor esta relacionado as infec¢bes (fungos, bactérias, virus ou
parasitas) que infectam o corpo, e provocam a liberacéo de citocinas, pelos macrofagos, na qual
ativam um mecanismo enddcrino (hormonal) para o controle do sistema imunolégico; e 0s
glébulos brancos (células sanguineas), por fagocitose, na destruicdo de qualquer invasor do
organismo (LI; LU; WEI, 2021).

Quando se refere aos profissionais de salde, € importante ressaltar que os estressores
possam variar de ambiente para outro, assim como, pode variar de estressores sensoriais ou
fisicos para estressores psicolégicos atingindo também o de infeccGes, ou seja, um fator leva o
outro. Nesse modo, percebesse que o individuo e o meio, tem um papel ativo no
desenvolvimento do estresse, pois é uma percepc¢ao social (pessoal e coletiva), e também uma
compreensdo individual de vivencias e experiéncias do cotidiano da vida e do trabalho
(BATISTA, 2020).

2.5 Estresse X Profissionais de saude

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saide (OMS), os locais de trabalho que
promovem uma saude mental adequada e diminuem o estresse no proprio ambiente, consegue
ndo apenas melhorar a saide mental e fisica, mas também o desempenho e a produtividade do
trabalho aumentardo, elevando a motivagédo da equipe e minimizando a tensao e o conflito entre
colegas (WORLD, 2022).

Por outro lado, o desemprego, a discriminagéo no acesso ou realizagdo de trabalho e
as mas condigOes de trabalho, podem ser uma fonte de estresse excessivo, aumentando o risco
de desenvolver novas condi¢cdes de saude mental ou exacerbando os j& existentes. Esses
ambientes e experiéncias de trabalho negativos sdo exatamente 0 oposto do que é necessario

para que a equipe faca seu trabalho (BRASIL, 2022b).
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Baseado na International Stress Management Association (ISMA-BR), o Stress
profissional afeta 72% dos brasileiros, desencadeando descontrole emocional, depressao,
doencgas cardiovasculares, exaustdo mental e fisica. Essa porcentagem importante, mostra a
situacdo de muitos brasileiros em suas profissdes, e com isso, as chances dessa populacao
desencadear problemas emocionais e fisicos vem aumentando gradativamente (ISMA-BR,
2022).

Desta forma, nota-se que existe uma relacédo entre desempenho no trabalho e estresse,
influenciado por fatores internos e externos no trabalho. Na figura 4, mostra de uma forma
exemplificada a relagéo entre o estresse e desempenho no ambiente de trabalho. Desse modo,
quando o estresse aumenta (linha horizontal), sai da fase de alarme, e vai para a fase de
adaptacdo, que se encontra no ponto Otimo, dai em diante a performance comeca a diminuir
(vertical), onde o individuo tem muita ansiedade, chegando no ponto da Desadaptacédo e,

posteriormente, o Esgotamento (SILVA, 2022).

Figura 4: Relagdo entre estresse e performance no trabalho.
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Fonte: Dantas (2007, p.5)

O nivel de estresse, é definido levando em consideragdo fatores como, carga de
trabalho fisica e mental, organizacéo e gestdo do trabalho, clima psicoldgico do trabalho, apoio
social (desde familia e amigos, atitude de colegas e superiores), aquisicdes do empregado e
alocacdo de trabalho (pressa e capacidade de influenciar o carater do trabalho), ameaca mental

e fisica dos pacientes, fatores de risco perigosos no trabalho (leséo fisica, e fatores quimicos),
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expressdo fisioldgica do estresse, expressdo psicoemocional de estresse (exaustdo vital e
tensdo), autoavaliacdo da salde, a satisfacdo com o trabalho e vida (BATISTA, 2020).

Com isso, os profissionais tendem a enfrentar seus problemas especificos de acordo
com a area de atuacdo. Profissionais da area de salde, principalmente, saude publica, estdo
submetidos a influéncia de estressores, alem de conviver inimeros problemas estruturais, tais
como falta de infraestrutura e material basico para o trabalho, horérios inflexiveis, alta demanda
imposta pelos 6rgdos competentes, trabalho exaustivo e intenso, na qual, estdo mais suscetiveis
a desenvolver o estresse acima dos niveis fisiologicos (CHIAVONE et al., 2019; HIRSCHLE;
GONDIM, 2020).

Conforme visto no item anterior, os profissionais de saude, vivenciam situa¢es que
direciona ao estresse, pois segundo as literaturas, convivem todos os dias com a dor, morte e
sofrimento, e sdo sujeitos a ritmos intenso de trabalho, jornada prolongadas, trabalho em turnos
exaustivos, baixa remuneracdo, relacdes complexas, falta de infraestrutura, dentro outros
fatores que podem desencadear ou aumentar o estresse no trabalho, principalmente, no ambiente
hospitalar. Desta forma, as exigéncias psicologicas do trabalho, que abrange o tempo,
intensidade e velocidade de suas contribuicdes, assim como suas conflitas demandas, podem
ser gradativamente fatores acumulativos do estresse, assim gerando uma importante resposta
prejudicial ao profissional (RIBEIRO, 2018).

Contudo, outra problemética que contribui para a satde do individuo é a escassez de
horéarios regulares para alimentacdo, descanso durante os expedientes da jornada de trabalho,
agravando a saude fisica e, muitas vezes mental desses profissionais. Entretanto, ha um
problema muito maior que expde o individuo a muitos estressores, onde o profissional tem
dupla jornada de trabalho ou até mesmo varios empregos, e isso faz com que aumente a
probabilidade de surgimento de diversas patologias, bem como a sindrome de burnout. As
consequéncias de ndo realizar um tratamento ou na falha da reducdo do estresse, impactam
negativamente tanto a satde do individuo, como o ambiente que trabalha, bem como os
relacionamentos familiares, de amizade, e amoroso, até mesmo com pacientes e com a equipe
multidisciplinar (BOFF; OLIVEIRA, 2021).

Além dos profissionais de salde obterem estressores originados no trabalho, os
recursos pessoais como estabilidade emocional e autoestima, e 0 ambiente da casa somado com
o trabalho, podem influenciar as oscilacGes nos indicadores de bem-estar, tanto psicoldgicas
guanto fisioldgicas. Além disso, 0 ambiente de trabalho, tem sido persistentemente relacionado
a medidas negativas para os trabalhadores. Entretanto, cada individuo consegue reagir de
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maneiras diferentes ao se deparar com alguma situacdo de estresse. Vérias literaturas buscam
em que condigdes o estresse pode ndo afetar negativamente, ressaltando o papel da resiliéncia
e métodos para controlar e reduzir o estresse, assim, melhorando o bem-estar de cada
profissional de satide (HIRSCHLE; GONDIM, 2020).

2.6 Abordagem de terapia medicamentosa e natural

A origem dos medicamentos, foi um grande marco para historia, devido ao tratamento
de varias patologias. Na década de 40, a psicofarmacologia iniciou o tratamento de transtornos
psiquicos com os primeiros farmacos introduzidos na época. Os componentes desses farmacos,
tinham acGes diretas no humor, cognigdo e comportamento, desempenhando o mecanismo de
acao sobre neurotransmissores centrais. No entanto, por mais que fosse necessario a utilizacédo
desses farmacos, 0 consumo excessivo pode trazer consequéncias extrema sobre a salde dos
usuérios, como dependéncia quimica e fisica (ANAYA, 2017).

Existe uma variedade de classes medicamentosas que trata o estresse, bem como seus
sinais e sintomas. No entanto, os efeitos colaterais e adversos sempre estdo presentes, embora
alguns usuarios ndo manifestem. Como o0s barbituricos, que age deprimindo o SNC,
relacionados com indmeros casos de intoxicacfes e uso indiscriminado (SANTOS;
OLIVEIRA; SALVI, 2015).

E notério que os medicamentos psiquicos, possam favorecer 0s USUArios para O
tratamento, porém seu excesso pode trazer risco a salde desses individuos. Desse modo, as
terapias alternativas sao fortes aliadas na prevencdo e promocao da saude, e tratamento referente
ao estresse, inclusive no seu estagio mais avancado (LLAPA-RODRIGUEZ et al., 2015).

As terapias alternativas, também chamadas de terapias complementares ou medicina
complementar e alternativa (MCA), possui abordagens de tratamentos que sdo utilizadas no
lugar ou junto com a medicina convencional. Essas terapias abrangem uma ampla gama de
praticas e possui bastante eficacia. Essas praticas integrativas e complementares de salide
(PICS), estédo cada vez mais sendo utilizadas como um método na redugdo do estresse. Além
disso, as terapias complementares e alternativas proporcionam uma assisténcia mais
abrangente, tratando o individuo por completo, e ndo apenas a doenga (OLIVEIRA; LIMA,;
FARIAS, 2020).

As estratégias de enfrentamento, tem como objetivo reduzir e prevenir o estresse e seus

efeitos nocivos do estresse emocional e da tensdo, por meio de préticas, que certifiquem o0s
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individuos a estabelecerem uma nova forma de vivenciar os desafios e as pressées do dia a dia,
principalmente na area de trabalho (WORLD, 2022).

Com isso, existem terapias alternativas e complementares que auxiliam no combate
dos fatores estressores, e que podem ser utilizadas em profissionais de satde para enfrentar o
estresse, como: aromaterapia, atividade fisica, acupuntura, meditacdo, yoga, homeopatia,
eletroestimulacdo, arteterapia, entre outros, que ajudam no controle dos niveis de estresse,
aumentando a qualidade da saude mental e fisica desses profissionais (RODRIGUEZ et al.,
2015).

2.7 Aromaterapia

Em 1907, o quimico francés René-Maurice Gattefossé, ilustrado na figura 5, fundador
da aromaterapia, junto com uma equipe de cientistas, iniciaram o estudo sobre os 0leos
essenciais. Em julho de 1910, Gattefossé, ficou coberto de chamas ap6s uma explosdo do
laboratério em que trabalhava. Apds rolar no gramado para extinguir as chamas, ele escreveu
gue suas maos estavam cobertas de Gangrena gasosa em rapido desenvolvimento, ele relatou
ainda que interrompeu a gaseificacdo do tecido com apenas um enxague com esséncia de
lavanda. Em seu livro de 1937, contou a historia real das propriedades antissépticas do 6leo
essencial de lavanda, que foi usado para curar queimaduras graves (ESSENTIAL, 2019).

Figura 5: René-Maurice Gattefossé.

Sl /|
Fonte: Essential (2019, p.9)

O livro I'aromathérapie exactement, tornou-se o principal recurso para varios autores
em todo o mundo sobre as vantagens medicas dos 6leos essenciais, pois nele contém mais de
270 oleos essenciais catalogados. Com isso, a Aromaterapia tornou-se um método terapéutico,
na qual utiliza 6leos essenciais, com o propoésito de favorecer a satide e 0 bem estar do individuo

a partir da prevencdo e tratamento de problemas fisicos, psicoldgicos e emocionais (ANTHIS;
ARGEL, 2020).
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De acordo com alguns autores, a Aromaterapia € a préatica terapéutica e a ciéncia, na
qual utilizam-se 6leos essenciais 100% puros, que preveni e trata simultaneamente, problemas
psicologicos, fisicos e energéticos, com acdo farmacoldgica e fisioldgica similar a dos
medicamentos, que, de acordo com o composto quimico do 6leo, proporciona uma melhoria na
sade mental, fisica e emocional (SACCO; FERREIRA; SILVA, 2015).

A terapia com 6leos essenciais, fazem parte das praticas complementares e integrativas
na saude, de uma forma alternativa. Nos dias atuais, varias pesquisas sobre 6leos essenciais,
consistem no seu poder terapéutico, mas podem ser utilizados na area de estética, promovendo
embelezamento da pele. Além disso, eles tém inimeros efeitos sobre nosso organismo, e agem
restaurando energias tanto no aspecto fisico quanto no aspecto emocional (LEMBO, 2020).

Os 0leos essenciais sdo fundamentados no uso de concentrados volateis extraidos de
plantas, flores, arvores, raizes, cascas, frutas e sementes (figura 6), e que geralmente, sdo
extraidos por destilacdo a vapor. Além disso, devido ao processo de destilacdo, os 6leos
essenciais sao altamente concentrados e muito mais potentes do que as ervas secas, pois para a
producédo, requer um grande volume de material vegetal para produzir pequenas quantidades de
um Gleo essencial destilado (ESSENTIAL, 2019).

Fonte: Adaptado de Essential (2019)
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A inalacdo dos Oleos essenciais estimula as células nervosas olfativas e ativam o
sistema limbico, onde possuem as emocdes, padrées de comportamentos, atividade mental e
aprendizagem. Esse sistema, se liga com as células receptoras olfativas, na qual os odores
produzem uma resposta emocional e revive uma memoria passada. Com isso, alguns odores
podem trazer lembrancas e memorias de tempos passados, lugares ou pessoas. Além disso, 0s
6leos sdo capazes de produzir uma resposta emocional eficaz na saide mental dos individuos,
e ocasiona efeitos psicofisioldgico ao serem aplicados por meio de massagem e chegar a
corrente sanguinea (SILVA et al., 2020).

Segundo alguns autores, existem 6leos essenciais com propriedades que promovem a
sedacéo e o relaxamento, e que ajudam muito no tratamento de casos de ansiedade, estresse e
depressdo. Quando um individuo estd com um nivel alto de depressao e estresse, geralmente
seleciona um 6leo que tenha acéo sedativa (LEMBO, 2020).

Com isso, 0 uso dos 6leos essenciais para tratamento e reducdo do estresse possuem
beneficios, e contribuem de forma positiva no gerenciamento do trauma, e no enfrentamento de
niveis fisioldgicos elevados. O individuo que utilizar os 6leos esséncias, conseguira observar
emoc0Bes positivas, como alegria, tranquilidade e felicidade (SACCO; FERREIRA; SILVA,
2015).

No entanto, as emoc¢0es sdo capazes de enraizar e ganhar propor¢des absurdamente
negativas, até mesmo tirar o &nimo, porém, ndo sao incentivadas pelos 6leos essenciais, visto
gue possuem habilidade de diminuir, de combater e até mesmo anular. Assim, podem retratar
um papel importante no alivio e na liberacdo de emocdes destrutivas. Qualquer aroma consegue
afetar em nossas emocoes e transformar sentimentos. O aroma consegue induzir a mudanca de
humor, diminuindo o estresse e trazendo o bem-estar (NASCIMENTO; PRADE, 2020).

No estresse, 0s Gleos usados sdo: Lavanda (Lavandula angustifolia), Bergamota
(Citrus bergamia), Idaho Blue Spruce (Picea pungens), Camomila romana (Anthemis nobilis),
Ylang Ylang (Cananga odorata), Angelica (Angelica archangelica), Frankincense (Boswellia
carterri), Sagrada Frankincense (Boswellia sacra), Cardamom (Elettaria cardamomum), Cedro
(Cedrus atlantica), Hinoki (Chamaecyparis obtusa), Laurus Nobilis (Laurus Nobilis), Lima
(Citrus latifolia ou C. aurantifolia), Jade lim&o (Citrus limon Eureka var. Formosensis), Clove
(Syzygium aromaticum) e Palmarosa (Cymbopogon martini) (ESSENTIAL, 2019).

Todavia, dos 6leos citados acima, os mais utilizados para tratamento e reducdo do

estresse sdo: Lavanda, Ylang Ylang, Camomila e Cedro. Além disso, suas propriedades
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terapéuticas frente ao estresse, bem como sua origem, sdo eficazes para o tratamento e reducao
(DIAS; DOMINGOS; BRAGA, 2019).

2.7.1 Lavanda

O cientista René Gattefossé foi o primeiro a descobrir a capacidade da lavanda, na qual
promoveu a regeneracdo dos tecidos e acelerou a cicatrizacdo de feridas quando queimou
gravemente seu braco em uma explosdo. A lavanda (Lavandula angustifolia), do género
Lavandula, da familia Lamiaceae, sdo pequenos arbustos com pequenas flores roxas ou azuis,
ilustrado na figura 7, com propriedades medicinais, como: analgésico, relaxante, antisséptico,
antifungico, antitumoral, vasodilatador, anticonvulsivante, anti-inflamatdrio, reduz o colesterol
e a gordura no sangue, e combate o excesso de sebo na pele. Além disso, sua influéncia
perfumada é utilizada como calmante, relaxante e equilibrador, tanto fisico quanto

emocionalmente, onde sua funcéo é essencial para reducdo do estresse (BORGES et al., 2020).

Figura 7: Lavanda.

5 o

Fonte: Andrade; Pereira (2022, p 43872)

A lavanda foi documentada para melhorar a concentracdo e acuidade mental. Além
disso, sua inalagdo aumentava as ondas beta do cérebro, sugerindo maior relaxamento. Ainda,
reduz a depressdo, melhorando o desempenho cognitivo, reduz o estresse emocional e aumenta
o0 estado de alerta. Seu 6leo, pode ser utilizada de varias maneiras como via topica, inalagéo,
ingestdo, que irdo auxiliar na reducdo do estresse, por ter componentes com grande poder
medicinal em terapias (ANDRADE; PEREIRA, 2022).
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O oleo essencial de lavanda, para ser usado via topica e pela ingestéo, deve ser 100%
puro, sem nenhum tipo de compostos adicionais. Além disso, sua eficicia no tratamento do
estresse, € alta, justamente por sua acdo relaxante que induz o individuo a reduzir e tratar o

estresse de forma momentéanea ou a longo prazo (ESSENTIAL, 2019).

2.7.2 Ylang Ylang

Ylang Ylang (Cananga odorata), tem origem chinesa que significa “flor das flores”,
conforme ilustrada na figura 8, € uma arvore que possui flores amarelas. As flores vém da
familia Annonacease, e sdo colhidas no inicio da manha para maximizar o rendimento do 6leo.
O bleo de mais alta qualidade ¢ extraido da primeira destilacéo e possui propriedades medicinais
como: antiespasmodico, vasodilatador, anti-inflamatério, antiparasitario, sedativo,
antidiabético, redutor do estresse e ansiedade, regulamentador de batimentos cardiacos
(JUNIOR et al., 2022).

Figura 8: Flor Ylang Ylang.

Fonte: Essential (2019, p.143)

O Ylang Ylang, possui componentes, que quando sdo utilizados por via inalatoria €
capaz de reduzir o estresse, a pressdo sanguinea e frequéncia cardiaca, devido sua acao
terapéutica, induzindo uma acgéo relaxante e de mudanca comportamental, associada com o
primeiro estagio do estresse (alerta), bem como o humor e atencdo, devido a reducdo da
excitacdo do Sistema Nervoso Autdbnomo (SNA). Entretanto, o 6leo essencial de Ylang Ylang,
deve ser utilizada com moderagéo para pessoas com problemas de hipotenséo, devido seu efeito
de reducdo da pressao sanguinea (SILVA; SILVA; SOUZA, 2021).
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Além disso, a influéncia aromatica do Ylang Ylang equilibra as energias, combate a
raiva, ajuda na reducédo de esgotamento emocional e aumenta o foco dos pensamentos. Mesmo
reduzindo e tratando o estresse nos seus estagios, ele auxilia nas questdes de trabalho como
concentracdo, seguranca emocional, foco, e ainda proporciona um ambiente mais harmonico,
principalmente na demanda dos profissionais de saude, em que o desempenho é um ponto
essencial na area de atuagdo (MENEZES, 2022).

2.7.3 Camomila Romana

A Camomila Romana (Anthemis nobilis), € uma erva que cresce lateralmente no chéo,
e possui folhas e flores pequenas, com pétalas brancas e o centro amarelo, conforme ilustrado
na figura 9. A palavra camomila vem do grego chamai, que significa “chdo”, ¢ melon, “maga”,
que se refere ao aroma, acrescentando a palavra Romana em seu nome, por ser descoberta na
cidade de Roma. Possui influéncia aromética que acalma a mente, aumenta o foco, dissipa a
raiva, estabiliza emoc0es, e ajuda a liberar emocdes ligadas ao passado (ESSENTIAL, 2019;

SILVA et al., 2021).

Figura 9: Camomila Romana.
i

Fonte: Barbosa; Janior (2019, p.21)

Possui propriedades medicinais como: relaxante; antialérgica; reduz e trata o estresse,
ansiedade, tensdo muscular, insbnia e depressdo; anestésica; antitumoral; promove a saude da

digestdo, do figado, e da vesicula biliar; trata acne, artrite, célicas menstruais, cefaleia,



33

dermatite, desconforto da menopausa, tensdo pré-menstrual (TPM), erupcdes cutaneas, febre,
frieiras, furinculos, picadas e ferroadas de insetos e queimaduras (BARBOSA; JUNIOR,
2019).

O dleo essencial da Camomila Romana, por ter efeitos relaxantes, calmantes e
equilibrados, é considerado um dos 6leos mais poderosos para combater estresse, raiva,
preocupacdes e insénia. Além disso, a maioria dos sinais e sintomas do terceiro estagio do
estresse, 0 esgotamento, podem ser tratados e reduzidos de maneira eficaz, possibilitando a
diminuicdo dos diversos estressores e impedindo que o individuo imediatamente evolua para
um estagio mais avancado como a Sindrome de Burnout (FARRER-HALLS, 2018;
PINHEIRO; REMOR; SBICIGO, 2020).

2.7.4 Cedro-do-Atlas

O Cedro-do-Atlas (Cedrus atlantica), € uma arvore que pode medir 30 metros de altura
em forma piramidal, possui folhas verdes, pequenas e finas, como ilustrado na figura 10. A
palavra tem origem do latim, que significa “das montanhas do Atlas”. Os povos egipcios usam
0 6leo de cedro em perfumes e cosméticos e utilizam a madeira do cedro para fazer moveis e
navios. Além disso, 0s egipcios usavam também para embalsamar os mortos, e era apreciado
como material de construcéo porque repelia os insetos nocivos (KYNES; CIPOLLA, 2021).

No oriente médio e no Tibete, 0 6leo essencial era muito usado como medicamento
tradicional, e com incenso nos templos antigos. Atualmente, a capacidade do dleo essencial de
cedro tem vérias funcGes terapéuticas e, também, é utilizado em perfumes, cosméticos, produtos
domesticos, bem como repelentes de insetos (ANTHIS; ARGEL, 2020).

Figura 10: Cedro-do-Atlas.

Fonte: Essential (2019, p.76)
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O oOleo essencial de cedro-do-atlas possui propriedades medicinais como:
antibacteriano; estimulante linfatico; trata e reduz o estresse, raiva, transtorno de déficit de
atencdo com hiperatividade (TDAH), acne, artrite, bronquite, dermatite, eczema, tosse,
resfriado e combate a queda de cabelo. Além disso, seu aroma estimula a regido limbica do
cérebro, que é o centro das emogdes, e estimula a glandula pineal, que libera melatonina. E um
6leo muito utilizado para o combate do estresse e TDAH, por possuir propriedades calmantes
e purificantes. Desse modo, o 6leo essencial trata e reduz os sintomas relacionados nos 3
estagios do estresse, principalmente irritabilidade excessiva, sensacao constante de desgaste
fisico, sensibilidade emotiva excessiva, entre outros que sdo mais propicio a desenvolver os
estagios de adaptacdo e esgotamento (ESSENTIAL, 2019; ECKERT; PERUCHIN; MECCA,
2020).

2.7.5 Producéo dos Oleos essenciais

Existem diversas formas de producdo de 6leo essencial, e cada empresa tem um
método diferente. A extracdo € um processo utilizado para remover moléculas de 6leo do
composto vegetal. Embora a diversidade de técnicas existentes, como a destilacdo a vapor,
extracdo absoluta e expressa, 0 tamanho e o material da camara de extracdo, o tipo de
condensador e separador, a temperatura e a pressao, podem ter um enorme impacto na qualidade
do éleo que esta sendo produzido (KYNES; CIPOLLA, 2021).

A destilacdo a vapor é um processo de separacdo de materiais sensiveis a temperatura,
possuindo 3 métodos de destilacdo: simples, hidro e tradicional. Cada processo, a medida que
0 vapor sobe, ele carrega o vapor do 6leo liberado para o condensador, onde a 4gua e 0 vapor
de 6leo se convertem em um liquido e flui para o separador, para que o 6leo possa subir até o
topo da &gua e ser drenado, ou seja, 0 composto vegetal € aguecido, um vapor se forma e quando
esfria o liquido resultante, tera feito o dleo essencial (FARRER-HALLS, 2018).

Os 6leos Expressos ou prensados, sdo extraidos de cascas de frutas. Sdo provenientes
apenas de culturas cultivadas organicamente, pois se fosse inorganica, os residuos de pesticidas
podem se encontrar altamente concentrado no 6leo. Ja os 6leos absolutos, sdo considerados
mais como esséncias. Eles sdo produzidos a partir da extracdo de residuo sélido e ceroso
derivado da extracdo de pétalas de flores delicadas. Este método de extragdo é muito utilizado
em produtos boténicos, pois as partes terapéuticas da planta e a fragrancia podem ser liberadas

apenas com uso do solvente, como, por exemplo, o 6leo essencial de jasmim (FESTY, 2021).
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Portanto, por mais que tenha uma variedade de processos de produzir o 6leo essencial,
nota-se que 0 método mais utilizado é o de destilacdo a vapor, onde cada etapa minuciosamente
¢ altamente detalhada e vigorosa, possuindo temperatura, pressdo, e equipamentos adequados
para a producdo do Oleo essencial, pois se algum desses itens falharem, o éleo essencial se

tornaria inadequado e sua utilizagdo néo seria eficaz (ESSENTIAL, 2019).

2.7.6 Formas de utilizacio dos Oleos Essenciais

Existem varias formas de utilizar os 6leos essenciais que reduz e trata o estresse, que
podem ser por inalacdo, massagem, acupuntura, compressas frias ou quentes, banheiras ou
banho no chuveiro, via tépica e em difusores, podendo potencializar o efeito terapéutico
realizando misturas de métodos (DIAS; DOMINGOS; BRAGA, 2019).

Muitos 6leos sdo seguros para aplicar diretamente na pele sem serem diluidos. A
lavanda, por exemplo, pode ser aplicada até em criancas sem a necessidade de diluicdo. No
entanto, é necessario ter atencéo sobre o tipo de 6leo, e se ndo for 100% puro ou modificado
geneticamente, como alguns 06leos de farméacia que sdo adicionados alcool. Para a diluicdo é
necessario utilizar 6leos carreadores como, por exemplo: 6leo vegetal, 6leo de coco, e azeite
extravirgem, que proporcionam um uso mais eficiente e auxilia na lubrificacdo da pele
(ESSENTIAL, 2019).

Antes de aplicar qualquer 6leo via tdpica, é importante realizar o teste de sensibilidade
e verificar se apresenta alguma anormalidade na regido. Além disso, se for realizar alguma
mistura de 6leos, se atentar com o armazenamento do 6leo. O mais indicado é colocar em
frascos de vidro @mbar ou escuro, para manter a composic¢do original, pois o 6leo ao entrar em
contato com o plastico pode liberar particulas, que podem ser penetradas na pele
(CAVAGLIERI; PADILHA; PRADO, 2017).

A massagem, geralmente é adicionado 40-100 gotas do 6leo essencial em 100ml de
oleo carreador, como 6leo de oliva, améndoa, coco, jojoba ou gérmen de trigo, e a técnica varia.
As manobras de togues no corpo, despertam acdes positivas com fins terapéuticos, com efeito
relaxante, sedativo, calmante, ajudando a eliminar as toxinas presentes na corrente sanguinea,
aumentando a imunidade fisiolégica, liberando hormonios, assim diminuindo o estresse
(BORGES et al., 2020).

Outra maneira de usar os 6leos € através de compressas mornas, na qual mergulha-se
um pano ou toalha com agua quente, e ao torcé-lo, acrescenta gotas de 6éleo essencial, para que

a compressa funciona adequadamente, pois sua penetracdo ¢ mais profunda, gerando uma
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sensacdo relaxante. H& também o método que utiliza compressas frias, onde aplica-se 6leo
essencial no local, e depois coloca agua fria ou compressas de gelo. Esse método é recomentado
para tecidos inflamados ou inchados, e para problemas neurolégicos (NASCIMENTO;
PRADE, 2020).

Na banheira ou no banho do chuveiro, € um pouco dificil de utilizar ja que 6leo néo se
mistura em agua. Para uma disperséo uniforme, os sais de banho, base de gel de banho ou até
alguns esfoliantes, irdo ajudar os 0leos a se dispersarem e evitara também que 6leos mais fortes
ardam em areas sensiveis. Além disso, pode-se misturar também com xampus e sabonetes
liquidos, deixando alguns minutos na pele, assim potencializando seus efeitos por permitir a
penetracao dos 6leos. Esses banhos aromaticos, sdo colocadas de 5 a 15 gotas de 6leo essencial,
assim estimulando o relaxamento e minimizando os efeitos do estresse (KYNES; CIPOLLA,
2021).

Outro método que € muito eficaz é por inalagdo. E a via mais rapida terapéutica, onde
as moléculas de 6leo essencial sdo aspiradas no ar. As moléculas de odor transportadas pelo ar
sobem nas narinas até o epitélio olfativo, onde sdo acionadas e enviam um impulso ao bulbo
olfativo. Ao receberem os impulsos, transmitem esses impulsos para outras partes do cérebro,
principalmente para o sistema limbico. Esse sistema, esta diretamente conectado as partes do
cérebro que controlam a frequéncia cardiaca, respiracdo, niveis de estresse, pressao sanguinea,
memoria, equilibrio hormonal. Portanto, os 6leos essenciais podem ter efeitos psicoldgicos e
fisiolégicos profundos (ESSENTIAL, 2019).

O difusor, € utilizado para atomizar uma névoa fina de 6leos essenciais no ar, onde
podem permanecer suspenso por varias horas. Além disso, dispersa os 6leos essenciais sem
aquecer ou queimar, como as lampadas e velas aromaticas, na qual, podem tornar o Gleo
terapeuticamente menos benéfico ou até mesmo criar compostos toxicos. O difusor, € um dos
métodos mais utilizados para relaxar o corpo, aliviar a tensdo, reduzir o estresse, estimular
neurotransmissores, estimular secrecdo de endorfinas, melhora a concentragdo, o estado de
alerta e clareza mental, ajuda a equilibrar os hormonios, reduz bactérias, fungos, mofo e odores
desagradaveis, entre outros (ANTHIS; ARGEL, 2020).

Outra maneira de inalar os 6leos essenciais € a inalagdo direta, onde coloca 2 ou mais
gotas na mao, esfregando e cheirando por 30 segundos ou mais. E uma técnica que ajuda na
reducdo do estresse e ansiedade, proporcionando momentos relaxantes através do controle da
respiracdo. Além disso, pode aplicar 2 ou mais gotas de 6leo essencial no peito, pescoco, esterno

superior, pulsos ou sob nariz e orelhas, assim inalando o 6leo durante o dia. Existe também,
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objetos como pulseiras, colares, lengos, que sdo objetos difusores, onde coloca-se algumas gotas
nesses objetos, aproveitando sua fragrancia (FARRER-HALLS, 2018; NASCIMENTO;
PRADE, 2020).

Conforme visto nos itens anteriores, aromaterapia mostra-se eficaz na reducédo e
tratamento do estresse, mostrando os 6leos terapéuticos, como é produzido, quais as maneiras
de utilizagdo, associando cada etapa no manejo do estresse. Estudos apontam que, a
aromaterapia € considerada uma das melhores terapias para melhorar o bem-estar e o equilibrio

emocional, sendo apresentada por cientistas e pela populacdo (KYNES; CIPOLLA, 2021).

2.8 Terapias Complementares

Conforme visto, as terapias complementares sdo formas terapéuticas que vao
complementar outro tipo de terapia. Existem varios tipos de terapias complementares que
possam ser inseridas na reducdo do estresse, como atividade fisica, acupuntura, e meditacao,
que vao complementar o potencial da aromaterapia, tornando-a mais terapéutica. Esses métodos
terapéuticos possui uma visdo mais holistica e natural frente a salde e a doenca, onde
proporcionam uma assisténcia mais abrangente, tratando o individuo por completo, e nédo
apenas a doenca (OLIVEIRA; LIMA; FARIAS, 2020).

2.8.1 Atividade fisica

Quando os niveis de cortisol sdo adequadamente altos, podem auxiliar nas atividades
fisicas de longa duracdo, pois o cortisol, impede que forma um éster no acido graxo, liberado
na queima de gordura, auxiliando a permanecer o fluxo de energia. Posteriormente, o cortisol
consegue ajudar na ressintese de glicogénio muscular, devido ao esforco fisico. Com isso, 0
organismo consegue reduzir ou até extinguir a alteracao dos niveis de estresse (RAMOS, 2019).

O exercicio fisico, melhora a funcdo cognitiva, por elevar o fluxo sanguineo cerebral,
e com isso, 0 0Xigénio e outros substratos energéticos séo aumentados. A atividade de enzimas
antioxidantes é aumentada por realizar exercicios aerébicos, como caminhar, pedalar, pular
corda, entre outros, nas quais, a capacidade de defesa contra danos por espécie reativa de
oxigénio é aumentada. Além disso, 0os horménios como serotonina e endorfina séo liberados,
que causam sensacOes de bem-estar fisico e emocional, aliviando o estresse (BEZERRA et al.,
2019).

Além de trazer melhorias para a reducdo do estresse, do humor, e sono, as atividades

fisicas aumenta o colesterol bom (HDL), melhorando os niveis de glicose. De acordo com
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alguns autores, a pratica regular de atividades fisicas, podem diminuir os niveis de hormonios
estressantes no sangue, nas quais, a maioria dos educadores de exercicios fisicos recomenda
realizar no minimo 30 minutos (ROSA, 2016).

De acordo com a Organizacdo Mundial da Satude (OMS), aconselham pelo menos 150
a 300 minutos por semana de exercicio aerébico moderado ao intenso, para todos os adultos,
incluindo quem vive com desequilibrio emocional e doencas cronicas. Entretanto, a falta de
descanso entre elas ou excesso de atividade fisica, chamado de overtrainnig (treinamento
excessivo) podem trazer prejuizo para saude, onde a pessoa sente fadiga e dificuldade em
continuar (BRASIL, 2022b; OMS, 2019).

2.8.2 Acupuntura

A acupuntura é baseada em praticas de medicina chinesa, onde fornece uma
estimulagdo em locais anatdbmicos a insercdo de agulhas metélicas, para estimular e equilibrar
o fluxo de energia em pontos estratégicos ao longo do corpo, proporcionando manutencéo,
promocao, recuperacio de salide, prevenindo agravos e doencas. E uma terapia completar que
ndo causa dependéncia e ndo é toxica. E uma pratica um pouco invasiva, indolor, e rapida
aplicacdo. Para realiza-lo € preciso de um profissional capacitado em acupuntura, baseado em
técnicas da Medicina Tradicional Chinesa (MTC), nos pontos adequados para tratar diferentes
situacdes clinicas do estresse, depressdo, ansiedade, insdnia, entre outros, cujo a média varia de
11 sessdes, com resultados efetivos (CORREA et al., 2020).

A acupuntura se baseia na crenca chinesa, em que o quociente de inteligéncia (QI) flui
através de canais meridianos do corpo, e o desequilibrio causa doencas ou transtornos. Ao
inserir as agulhas em pontos especificos, pode restaurar o fluxo adequado de QI e promover a
cura. No estresse, a acupuntura mostra-se eficaz na reducéo, principalmente de forma cronica,
onde os sinais e sintomas sdo mais severos. Além disso, 0s acupunturistas podem aumentar
drasticamente a eficacia da acupuntura com o uso dos 0leos essenciais. Para realizar a técnica,
colocam algumas gotas de 6leos essenciais em frasco e mergulham as agulhas, antes de inseri-
las na pessoa, assim reduzindo ainda mais o estresse (ESSENTIAL, 2019; OLIVEIRA et al.,
2021).

2.8.3 Meditacgéo
A meditacdo vem do latim “meditare”, que significa realizar introspecgéo, olhar para

a parte interna, desligar do mundo exterior e conectar-se com o mundo interior. Pode ser
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considerado um estado mental com alta intensidade de concentragdo e baixo pensamentos
livres, assim tranquilizando a mente e relaxando o corpo. Seu poder terapéutico consegue
aumentar a concentracdo, atencdo, regula emocdes, corpo e a mente. Assim o individuo
consegue observar suas acOes e fatores estressantes em sua volta. O ato sobre refletir as acdes
que acercam um individuo, levam a focar em um objetivo fixo ou conservar um estado mental
consciente, onde leva uma resposta de adaptacdo psicofisioldgica, influenciando a maneira de
como lidar com situac@es adversas (DOURADO, 2021).

Além disso, a meditacdo possibilita uma enorme capacidade de autoconhecimento,
sensacOes de bem-estar, foco, e impactos nas fungdes cognitivas. Desse modo, a terapia possui
bastante eficacia na reducdo do estresse, justamente por se tratar questdes do dia a dia,
principalmente no trabalho onde os profissionais de salde operam, com intuito de relaxar e
acalmar a mente, como nos estagios do estresse, onde esses profissionais acabam acumulando

atividade operacionais e técnicas, direcionando-os ao estresse (MELO et al., 2020).

2.9 Consequéncias do estresse

O estresse cronico consegue deprimir o sistema imune, na qual, torna o organismo
mais suscetivel a gripes e outras infeccdes. Para combater, o organismo libera substancias que
causam inflamagdes, e com isso, as glandulas adrenais produzem cortisol que inibe as respostas
imunolégicas e inflamatdrias quando enfrenta a infeccdo. Quando o estresse é frequente, o nivel
de cortisol é elevado e o sistema de defesa fica suprimido. Assim, o cortisol e adrenalina
produzem sensacOes persistentes de impoténcia, ansiedade e fracasso iminente. Em niveis
excessivos desses hormdnios, podem causar distirbios de sono, do apetite e perda da libido. J&
em niveis altos de cortisol, podem aumentar niveis de gordura no sangue, pressao arterial, e
frequéncia cardiaca (UHRER; SANTOS, 2017).

Conforme visto, o terceiro estagio do estresse, exaustdo, estd relacionado a uma
condicdo de estresse frequente, onde o individuo desenvolve estresse crbénico, gerando o
aumento de niveis fisioldgicos excessivamente prolongados e disfuncionais. Sintomas como:
falta de concentragdo, cansaco, algia muscular, cefaleia, insdnia, entre outros. Além de diversos
danos e problemas ocasionados pelo estresse cronico, podem desencadear patologias
relacionados ao funcionamento geral do corpo humano (SOUZA et al., 2022).

O fator ocupacional do estresse € gerado no trabalho e tém consequéncias psicoldgicas
ou fisica negativa para a maioria dos profissionais expostos a eles. Os agentes estressores

podem ser tanto do meio extraorganizacional, fora do trabalho, em casa, entre outros, quanto
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do meio interno, onde encontra-se maior nimero de estressores no trabalho (SAMPAIO;
OLIVEIRA; PIRES, 2020).

De acordo com que foi exposto, 0 estresse no estagio de exaustdo, apresenta sinais e
sintomas que interferem diretamente na vida dos profissionais de saude. Quando se encontra de
forma prolongada na vida do individuo, pode apresentar diversos riscos como: aumento de risco
de doengas cardiovasculares, baixa produgdo, risco de suicidio, alteracdo de apetite, sentimento
de incompeténcia e fracasso, uso de alcool e drogas, acdes negligentes dentro da equipe, entre
outras. Além disso, o0 estresse é porta de entrada para diversas patologias como a sindrome de
burnout, onde o estresse encontra-se de forma cronica (PEREIRA; LAGE, 2018; ABRAHAO;
LOPES, 2022).

A Sindrome de Burnout, também conhecida como o esgotamento profissional, é um
conjunto de sinais e sintomas de forma cronica referente ao estresse. Essa sindrome, esta cada
vez mais presente em profissionais de salde, justamente pelo nimero de estressores que esses
profissionais estdo expostos no ambiente do trabalho. Uma das principais caracteristicas deste
quadro, é a relacdo interpessoal entre o profissional e o individuo do servi¢o, onde o vinculo é
desagradavel gerando varios estressores que leva ao um total prejuizo do seu trabalho
(PERNICIOTTI et al., 2020).

O aparecimento de sinais e sintomas do estresse de forma cronica, como: insonia,
inseguranga, angustia, apreensdo, irritabilidade, tristeza, falta de energia, medo, ansiedade e
depressdo, mostra-se prejudicial tanto na vida desses profissionais no ambiente de trabalho,
guanto na vida pessoal de cada individuo. Desta forma, os profissionais de salde estressados
ficam debilitados, devido ao desgaste de energia contra estressores, podendo apresentar relacdo
negativa com o préximo, e principalmente déficit no trabalho (BORGES et al., 2021).



3. CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa desenvolvida observou que o0 estresse, por mais que seja uma resposta
natural do proprio corpo, em niveis elevados é prejudicial a satde. A importancia de saber como
0 corpo reage a resposta do estresse, € essencial para identificar possiveis sinais e sintomas, a
fim de prevenir que o estresse se agrave.

Os objetivos do estudo foram alcancados, visto que foi possivel apresentar as
evidéncias cientificas apontadas na literatura sobre aromaterapia como recurso na reducéo do
estresse em profissionais da satde. Além disso, o presente estudo abordou sobre os estagios do
estresse € como 0 organismo reage, identificando as principais causas e fatores estressores
originados no trabalho da area da saude, apontando as consequéncias do agravamento do estado
emocional e fisico do individuo causado pelo estresse.

Com isso, foi possivel constatar que existem outros caminhos para tratar o estresse
sem ser terapia medicamentosa. Por mais que 0s medicamentos sejam necessarios para Varios
tratamentos, observou-se que o0 uso prolongado pode gerar abstinéncia, assim como
dependéncia fisica e quimica. O uso de terapia alternativa como a aromaterapia, mostrou-se
eficaz por tratar o corpo como um todo e ndo somente a doenga ou 0 agravo, assim, sendo eficaz
na reducdo e tratamento do estresse, ja que é uma terapia com efeitos positivos.

Diante desse quadro, embora os profissionais de saude sejam expostos a Varios
estressores sendo internos e externos, devem obter caminhos para combater os efeitos dos
estagios do estresse, assim, evitando o agravo da salde, que consequentemente pode evoluir
para a sindrome de burnout, onde o estresse encontra-se no estagio de exaustdo, na qual,
apresenta esgotamento emocional e fisico, e desinteresse em continuar uma medida preventiva,
afetando o desempenho no trabalho.

Nesse sentido, observou-se que a importancia e a eficiéncia da Aromaterapia para o

enfrentamento do estresse, principalmente em profissionais de saude é de suma relevéncia ja
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que estes, possuem estressores em niveis elevados, fazendo com que a terapia em Oleos
essenciais melhora o estado emocional do individuo e reduz os efeitos colaterais causados por
tratamentos convencionais, como as medicacOes, e ainda, contribui para o tratamento do
estresse com medida paliativa e preventiva.

Diante do que foi exposto, hd também terapias complementares, que somadas com a
aromaterapia, aumenta seu efeito terapéutico, assim, sendo cada vez mais eficiente para o
combate dessa problematica em profissionais de saude.

Assim, conclui-se, que esse estudo contribui para o conhecimento sobre a reducao do
estresse em profissionais de saude, utilizando a aromaterapia como um recurso para melhorar
a qualidade de vida, que por possuir efeitos relaxantes e calmantes, consegue reduzir ou até
mesmo extinguir o estresse elevado, diminuindo conflitos entre os profissionais, aumentando o
desempenho, a produtividade do trabalho e a motivacao da equipe, obtendo também reflexos
positivos na vida pessoal.

Diante de tais consideracfes, recomenda-se para trabalhos futuros um maior
aprofundamento sobre aromaterapia como ferramenta na reducédo de estresse em profissionais
de salde, visto que é possivel verificar a escassez de estudos que avaliam este recurso para este
quadro. No entanto, os estudos referentes a essa problematica possibilitaram a construcdo desse
trabalho, por mais que devesse obter novos investimentos, estudos evidenciam que a insercéo
dessa préatica estd aumentando gradativamente, devido seus efeitos terapéuticos naturais, assim,

sendo um assunto necessario para a sociedade.
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