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Resumo:

Objetivo: Este estudo se propde a analisar as
percepcdes da comunidade académica sobre as
praticas de manejo de estresse em tempos de
pandemia, ofertadas pelo grupo de Promogio e
Prevencio a Saude da Universidade de Brasilia (UnB).
Métodos: Para a sistematizacio dos dados, foi
realizada a andlise qualitativa, com o uso da analise de
conteudo de Bardin para compreensio dos relatos.
Resultados: Dez estudantes com idades entre 18 a 25
anos, técnicos de 30 anos e docentes de 35 e 40 anos.
A intervencdo de relaxamento ocorreu por 30
minutos, uma vez por semana, de abril a junho de
2020. Os dados foram obtidos pela produgio de uma
narrativa pelos participantes da pesquisa, em resposta
as perguntas sobre as expectativas e resultados
obtidos com a intervenc¢do realizada. Durante esse
petiodo, a maioria afirmou uma melhora na qualidade
de sono e reducio de ansiedade. Conclusio: O
relaxamento, como método, representa um
importante recurso terapéutico para a saide e bem-
estar em tempos de pandemia.
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Palavras-chave: Relaxamento muscular; Isolamento
social; Autocuidado.

Abstract:
Objective: The purpose of this study is to analyze

(Santos et al.)

40 years old. The relaxation intervention happened
for 30 minutes, once a week, from April to June 2020.
The data were obtained through the production of a
narrative by the participants of the research in
response to questions about their expectations and

the perspective of the academic community about the
stress management practices during the pandemic,
which are offered by the Health Promotion and
Prevention group from the University of Brasilia
(UnB). Methods: To systematize the data, a
qualitative analysis of the reports was carried out,
using Bardin’s content analyses to understand the
reports. Results: Ten students between the ages of
18 and 25 years old, 30-year-old administrative
technicians, and teachers between the ages of 35 and

the results of the intervention. During this period, the
majority of the participants stated to have noticed an
improvement in sleep quality as well as anxiety
reduction. Conclusion: The relaxation, as 2 method,
represents an important therapeutic resource for
one’s health and well-being during a pandemic.

Keywords: Muscle Relaxation. Social Isolation. Self-
Care.

Introducao:

A pandemia causada pelo novo coronavirus (SARS-CoV-2), que provocou a doenca Covid-19, teve
impactos sociais, politicos e economicos na populacao brasileira e mundial, levando a Organizacio
Mundial de Saude (OMS) a indicar o isolamento social como a tnica estratégia possivel para evitar a
disseminac¢ao do virus em todos os paises do mundo.

Destaca-se que no Brasil, devido as dimensdes territoriais, o virus propagou-se rapidamente para diferentes
regides. Isso fez com que o Ministério da Satde (MS) instituisse, em janeiro de 2020, o Centro de
Operacdes de Emergéncia em Satde Puablica (COE-Covid-19)', em busca de monitorar os casos de
coronavirus no pais. Ja no Distrito Federal (DF), tal cenario mobilizou a criagao, por parte da Secretaria
de Saide do DF (SES-DF), do Centro de Opera¢oes de Emergéncia em Saude Pablica (COE-Covid-19-
DF), em consonancia com o MS, visando conter a disseminacao do virus no Centro-Oeste.

Nesse cenario, o Governo do Distrito Federal recomendou a quarentena para evitar o alastramento da
infec¢do entre a populagio. Zhang” afirma que o isolamento social em casa deve ser considerado como
uma alternativa importante para conter a disseminac¢ao do virus. No Brasil, o isolamento, foi determinado
para todas as institui¢oes, deixando em funcionamento apenas os servigos essenciais.

Nas institui¢oes de educacdo, do ensino fundamental ao superior, todas as atividades foram suspensas.
Isso provocou uma ruptura abrupta das relagdes interpessoais entre estudantes, profissionais diversos,
servidores e professores. Tais situagoes podem levar a tensoes e angustias, em maior ou menor grau,
devido a medida de isolamento social.

O Guia Preliminar “Como lidar com os aspectos psicossociais e de saide mental referentes ao surto de
Covid-19” do International Accounting Standards Committee 1ASC), explica que, no contexto de pandemia,
podem ocorrer rea¢oes individuais, como medo de adoecer, morrer, perder meios de subsisténcia, ser
socialmente excluido, se sentir vulneravel, sentir tédio, desamparo, solidio e depressio, em razao do
isolamento social’.

O cenario imposto pela Covid-19 é de incertezas, pois nao se sabe quais serdo os efeitos da pandemia no
dia a dia das pessoas, e o retorno ao que se intitula como a “normalidade” do cotidiano ainda é imprevisivel.
Essas incertezas dificultam o planejamento para o futuro e geram, portanto, estresse psicossocial.
Brooks et al.' argumentam que reagdes ligadas ao estresse provocam alteracdes na concentragio,
irritabilidade, ansiedade, insonia, produtividade reduzida e conflitos interpessoais. A gravidade desses
sintomas dependera, pelo menos parcialmente, da duragao e extensao da quarentena.

Esse contexto refletiu diretamente nas instituicdes de educacao do ensino fundamental ao superior, onde
todas as atividades foram suspensas, provocando  mudangas radicais na vida diaria, na possibilidade de
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locomog¢ao/mobilidade e de interacdo livte com os estudantes, professores, técnicos administrativos e
demais profissionais que compoem a comunidade académica. A Universidade de Brasilia (UnB), por
exemplo, adotou o isolamento social como estratégia para evitar a dissemina¢ao do virus, conforme
orientagao da OMS, e criou um Subcomité de Saide Mental e Apoio Psicossocial e o Grupo de Trabalho
(GT) de Promogao e Prevencao a Saude para auxiliar na adaptacao aos efeitos a saide mental, advindos
do surto de Covid-19.

Nessa perspectiva, o GT criou espagos de orientagao de autocuidado on-line para a comunidade
académica, utilizando-se das praticas de manejo de estresse (PMS), como a técnica de relaxamento pautado
na Hipnose e Programacao Neurolinguistica (PNL), para conducao de autocuidado e relaxamento. A
Técnica de Relaxamento (TR) ¢ um método baseado no principio de que a tensao muscular ¢ o fator
fisiologico de resposta do corpo humano a pensamentos irritantes. Essa técnica foi desenvolvida por
Jacobson em 1938, e consiste na liberacio do corpo e da mente de qualquer tensio e/ou ansiedade’. O
relaxamento ¢ facil de aprender e ndo requer tempo especifico nem tecnologia ou equipamentos especiais,
facilitando a sua implantagao on-line.

Para Ardigo et al.” o relaxamento é feito por meio da hipnose, que cria um estado alterado de consciéncia
ou de atencao focalizada em estimulos verbais induzidos pelo terapeuta ou pelo préprio sujeito (auto-
hipnose) apds orientado pelo terapeuta, como uma ferramenta para modificar o comportamento, usando
recursos e experiéncias pessoais com o objetivo de reduzir a ansiedade e a dor.

Vinkers et al.” afirmam que uma das descobertas mais reproduziveis nas pesquisas sobre o estresse € que,
quanto maior o controle de uma situacao de estresse, melhor os individuos lidam com essa situagao. Liu
et al.” confirmam a eficicia do relaxamento, com efeito positivo na melhotia da qualidade do sono e na
reducdo da ansiedade e do estresse. Entende-se, entdo, que a oferta desse tipo de pratica é essencial para
colaborar com as pessoas que estdo em isolamento social, pois alguns sofrem de ansiedade, incerteza e
medo diante de tantas noticias sobre a COVID-19.

Frente ao exposto, o presente estudo busca contribuir para a reflexao sobre a promogao de saude e bem-
estar em ambientes universitarios por meio de espacos de cuidado on-line, e tem por objetivo compartilhar
a percepcao da comunidade académica sobre a pratica de manejo de estresse, ofertada pelo grupo de
promocao e prevencao a saide da Universidade de Brasilia, em tempos de pandemia.

Métodos

Trata-se de uma pesquisa-acdo qualitativa, desenvolvida pelo GT de Promogao e Prevenciao a Saide da
UnB em parceria com a Universidade Estadual de Santa Cruz (UESC). A pesquisa-agdo tem como objetivo
desvendar um fenémeno social da pandemia da COVID-19 por meio de base empirica. De acordo com
Thiollent’, essa possibilita a interagio entre pesquisador e sujeitos da pesquisa. Minayo'’ considera que o
pesquisador estrutura as questoes e sua significacdo para conduzir a analise dos fatos, dos documentos,
dos discursos.

O GT de Promogio e Prevencao a Saide implantou a¢oes coletivas por meio de espagos de cuidado on-
line para atender demandas da comunidade académica da UnB ~ em marco de 2020. Esta pesquisa-agao
foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos (CEP/Universidade Estadual de
Santa Cruz), sob o parecer de numero 4.063.178, CAAE numero 31567220.5.1001.5526.

Entre as atividades oferecidas pelo grupo, destacamos as PMS, compostas por duas atividades. A primeira
¢ denominada “X6 Stress”, que utiliza dos recursos da meditacao e do relaxamento, buscando a promocao
do autocuidado. A segunda proposta oferecida pelo grupo foia TR, que tem o foco na redugio do estresse,
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e utiliza-se da Hipnose e PNL como técnicas para o manejo do estresse. Essa ultima sera descrita nesta
pesquisa.

O espago de intervengao da TR foi o meio virtual, por intermédio das ferramentas Zoom e Jitsi Meet. A
interacao foi conduzida por um facilitador e bolsistas do Grupo de Prevencao de Promogio a Saide, sob
a supervisaio da coordenadora desse GT. Ocorria duas vezes por semana, com um total de 280
participantes, entre estudantes, servidores e docentes da UnB, de abril a junho de 2020.

Os principais objetivos da TR, utilizando os recursos da Hipnose e da PNL, foram os de auxiliar no manejo
do estresse em tempos de isolamento social decorrente da Covid-19, auxiliar no controle emocional de
participantes e ensinar técnicas de auto-hipnose e meditagao, visando tranquilizar a mente e ampliar a
conscientizacao sobre si mesmo. As tematicas trabalhadas nos encontros de TR foram: Formas de Estudar;
Reprogramacgao Mental para a Eliminacao de Fobias; Respiracao; Meditacao e Autocontrole.

Os participantes da pesquisa foram estudantes, técnico-administrativos e docentes da UnB com matriculas
ativas, que participaram da TR mais de uma vez. Todos acima de 18 anos, e concordaram em participar
do estudo. Cenario da pesquisa: universo virtual.

A pesquisa ocorreu por meio de duas etapas: na primeira etapa, realizou-se a divulgacao da atividade de
TR nas unidades académicas da UnB, nas redes e midias sociais oficiais. As inscricoes foram feitas via
ferramenta do Google Docs — Formulario. Todos os participantes foram informados sobre os objetivos
da atividade no ato da inscri¢ao, assim que tinham acesso ao formulario on-line. Ainda nessa etapa, a
coordenadora do GT, junto aos participantes e bolsistas, em reunido coletiva, almejou apresentar os
objetivos e funcionamento da atividade de manejo de estresse, bem como negociar horarios para que
tivessem uma maior participa¢do de toda comunidade académica.

A segunda etapa foi marcada por um piloto da atividade de TR, uma vez que a equipe tinha o desafio de
promover a atividade em um espago virtual em pouco tempo, e de forma que permitisse a interagao, o
autocuidado e a promocgao de saide e de bem-estar. O piloto foi realizado com a presenga de quinze
bolsistas, além dos demais participantes da atividade de TR. Esse procedimento foi adotado de modo a
maximizar as chances de adesdao ao convite para participagao, pois estimou-se que a presenca de bolsistas
inicialmente contribuiria para a avaliacao da atividade proposta, com indicativos de ajustes na forma de
desenvolvimento da TR.

Para a sistematizacao dos dados, foi realizada a andlise qualitativa dos relatos dos participantes referente a
questao aberta do formulario, que dizia respeito a motivagdo dos participantes em estar na atividade de
TR. A andlise dos relatos pautou-se na analise de conteido de Bardin', cuja énfase ¢, através de
procedimentos sistematicos e objetivos, desmembrar o texto em unidades, em indicadores formados a
partir da investigacdo dos principais temas que emergem no discurso, que permitem a inferéncia de
informagoes e conhecimento. Tais discursos foram os principais objetos de analise desta pesquisa, e
possibilitaram alcangar o objetivo proposto neste estudo.

Resultados e Discussio

Ao todo, foram realizados dezoito encontros de TR ao longo de nove semanas com a presenca de
estudantes, técnicos-administrativos e docentes, apresentando uma média de 15,6 participantes por
encontro, ocorrendo com uma periodicidade semanal, totalizando 12 horas de atividade distribuidas em
1h20 por semana. Em cada encontro, o grupo se constitufa de forma heterogénea em relagdo ao nimero
de participantes, escolaridade e papel exercido dentro da universidade, por exemplo. A média de idade dos
participantes foi de 27,3 anos, sendo a maioria mulheres.
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Ao responderem a pergunta sobre a motivac¢ao da pratica de TR, os participantes apresentaram uma
narrativa que se associou aos aspectos emocionais, fisicos e de aprendizagem. Um dos pontos que eles
destacaram diz respeito ao que esperavam, de modo geral, do relaxamento, ressaltando a reducgao dos
impactos da pandemia na saude mental.

O estado de relaxamento, evidenciado pela maiotia dos participantes, corrobora o estudo de Herman''. O
autor descreve o relaxamento como um estado em que o sistema nervoso simpatico ¢ inibido e o individuo
apresenta diminui¢ao no consumo de oxigénio, diminui¢ao da frequéncia do pulso, da pressao arterial, da
taxa da respiragao e do tonus musculoesquelético. Tal sensa¢ao pode ter sido percebida pelos participantes
na vivéncia da atividade de TR, o que fez com que ela fosse descrita em grande parte dos relatos.
Segundo Paris-Bravo et al.'”? | técnicas de relaxamento colaboram na diminuicio de manifestacoes de
estresse. Ha evidéncias de que terapias complementares, como relaxamento muscular, sio eficazes para
controlar a ansiedade e melhorar a qualidade de vida das pessoas. Na mesma direcio, Nicolussi et al.”
refletem que o relaxamento orientado ¢ reconhecido pelo efeito profundo que proporciona, uma vez que
permite , a cada desenvolvimento da pratica, que a pessoa se torne cada vez mais capaz de controlar seu
préprio nivel de relaxamento.

Outro aspecto que surgiu nas falas dos participantes relaciona-se ao impacto psicossocial causado na
comunidade académica da UnB, provavelmente gerado por situa¢oes do distanciamento fisico obrigatério,
que implicou em perdas pessoais e expds muita gente ao isolamento social e a solidio. Smith e Lim'
apontam que essas observacoes sdo consistentes com os achados de estudos em varios paises durante
doencas passadas (exemplo: SARS, Ebola, gripe HIN1). Nesses, foi descoberto que uma sensagao de
isolamento decorrente da perda da rotina habitual e do contato com outras pessoas provoca estresse,
medo, ansiedade, irritabilidade, frustracio e tédio.

A intervencao terapéutica, por meio do relaxamento, ajudou os participantes a controlarem pensamento e
ansiedade. De acordo com Rice", a habilidade mais frequente de enfrentamento de ansiedade e estresse é
a reducao de tensao utilizando a técnica de relaxamento. Essa permite que o corpo fique mais relaxado e
que a ansiedade diminua. Thompson et al.'® reafirmam que a pratica constante permite que as pessoas
tenham maior regulagdo emocional e resiliencia, tornando-se mais capazes de lidar com o estresse e
correndo menos risco de fadiga e esgotamento. As falas dos participantes demonstram como a vivencia
da TR influencia esses sentimentos:

[..] Ameniza a ansiedade [...] (P1)~
[...] Auxilia no controle da depressio [...] (P2).
[..] Aprendi a relaxar e a combater a ansiedade [...] (P3).

Em relag¢ao ao aspecto fisico, durante a atividade de relaxamento, os participantes foram orientados a
realizarem uma agao de alivio de tensiao para grupos musculares durante quinze segundos, repetindo por
trés vezes e intercalando com um tempo para descanso. Os participantes também foram orientados quanto
ao uso de técnicas de respiragao e autopercepgao durante os exercicios relacionados ao corpo e mente.
As respostas envolveram apontamentos sobre os aspectos do relaxamento do corpo e a melhor qualidade
do sono e da saide em geral, conforme demonstram os relatos a seguir.

[...] A quarentena tem piorado bastante a minha ansiedade e principalmente a minha insonia |...| (P4).
[...] Estou muito tensa nesses dias de quarentena, e nao consigo dormir direito [...] (P5).
[...] Neste tempo de pandemia tenho tido muita dificuldade para dormir [...] (PO).

Apds o momento de relaxamento, os participantes foram trazidos gradualmente para o estado de
acordados e orientados a movimentarem as maos e a espreguicarem-se. Os participantes foram instruidos

@ Nomenclatura utilizada para representar os relatos dos participantes da pesquisa.
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a invocarem imagens mentais para construir pensamentos menos danosos. Ao final dos encontros, foram
realizados didlogos com os participantes a respeito de suas experiéncias, e todos foram estimulados a
continuarem a praticar os exercicios fora daquele espaco.

No que diz respeito ao aspecto da aprendizagem, as respostas dos participantes relacionam-se ao
conhecimento vivido nos encontros de TR sobre autoconhecimento, autocuidado, capacidade de aten¢ao
e concentragao, trazendo o sentimento de satisfagao por esse momento de experiéncia e experimentagao,
destacado nos depoimentos a seguit.

[...] Consegui aprender técnicas de relaxamento para uso diario [...] (P7).
[...] Aprendi a forma correta de meditar e fazer disso uma atividade dos meus dias, pois proporciona
diversos beneficios [...] (P8).

Kolkmeier'” ressalta que o treinamento do relaxamento diminui a ansiedade associada as situacdes
dolorosas como, por exemplo, o isolamento social decorrente da pandemia; diminui a dor de contragdes
musculoesqueléticas; reduz a fadiga, acessando a resposta de luta ou fuga; proporciona um periodo de
descanso benéfico, como o cochilo que ajuda o individuo a dormir rapidamente e ajuda o individuo a se
dissociar da dor.

.] Aprendi novas técnicas de relaxamento. Afinal, sabedoria sempre ¢ muito bom [...] (P9).

.] Fiz uma coisa que nunca tinha feito na vida, o que trouxe novos conhecimentos [...] (P10).
.] Estou buscando estratégias de autocuidado [...] (P11).

. A técnica de relaxamento ajudou a diminuir as minhas dores nas costas [...] (P12).

[

[

[

[
Os relatos supracitados confirmam a declaracio de Hennington'® de que o relaxamento nio é apenas uma
excelente técnica para reducdo do estresse, mas também para a promogdo da saide e do bem-estar. Ja
Andreas e Faulkner' afirmam que quando aprendemos a mudar o nosso mundo, mudamos o do outro.
Como dizem Foster et al.*’, deve-se ainda prestar atencio ao papel potencial do exercicio na promogio da
resiliéncia e manejo do estresse.

Na visio de Hennington'®, o relaxamento é uma modalidade nio farmacoldgica, considerado terapéutico
e preventivo para muitos individuos que convivem com situagdes extremas e fatos indesejaveis,
inesperados e desagradaveis, a exemplo da pandemia.

Consideragoes Finais

A pandemia trouxe muitas incertezas, insegurang¢as e mudancas de rotina devido a restricao de contato
social e, 20 mesmo tempo, potencializou sofrimentos psicossociais. Mas também possibilitou a construgao
de uma rede de cuidado e solidariedade, e motivou as pessoas a buscarem novas formas de lidar com os
medos e situagoes estressoras em tempos de Covid-19.

A TR on-line teve um papel potente na criagao de um ambiente de satde mais positivo, na melhoria da
qualidade do sono, na reducgdo da ansiedade e no relaxamento muscular de participantes. Uma iniciativa
oportuna, complementar e integrativa de suporte para situagcdes decorrentes da pandemia da Covid-19,
que visa a promog¢ao da saude, autocuidado e bem-estar, considerando todos os desafios do
desenvolvimento das atividades em espagos virtuais.

Os dados sao importantes, pois sinalizam a necessidade de se pensar na utilizacao de plataformas virtuais
5 ¢

para agoes de prevengao e promogao a saude. Contudo, é certo que ha necessidade de mais pesquisas e

muito a ser feito no campo do cuidado virtual.




Revista Saude em Redes (ISSN 2446-4813), v. 7, Supl. 1 (2021). Praticas de manejo de estresse em
tempos de Covid-19. (Santos et al.)

Referéncias:

1.Ministério da Saidde (BR). Secretaria de Vigilancia em Satude. Doenga pelo coronavirus: atualizagao das
defini¢oes de casos. Bol Epidemiol [Internet]. 2020 [acesso em 1 Set 2020];(4). Disponivel em:

https:/ /www.saude.gov.br/images/pdf/2020/marco/04/2020-03-02-Boletim-Epidemiol--gico-04---
COE-COVID-19.pdf

2.Zhang W. Manual de prevencao e controle da covid-19 segundo o doutor Wenhong Zhang [Internet].
Sao Paulo: PoloBooks; 2020 [acesso em 7 Ago 2020]. Disponivel em:

https:/ /www.dfl.com.br/especiais/wp-
content/uploads/2020/04/manual_prev_covid19_17_04_2020.pdf

3.Inter-Agency Standing Committee. Como lidar com os aspectos psicossociais ¢ de saide mental
referentes ao surto de COVID-19 [Internet]. 2020 [acesso em 7 Ago 2020]. Disponivel em:

https:/ /interagencystandingcommittee.org/system/ files /2020-
03/IASC%20Interim%20Briefing%20Note%200n%20COVID-
19%200utbreak%20Readiness%20and%20Response’o200perations%e20-%20MHPSS%620%28Portugu
ese%29.pdf

4.Brooks SK, Webster RK, Smith LE, Woodland L, Wessely S, Greenberg N, et al. The psychological
impact of quarantine and how to reduce it: rapid review of the evidence. The Lancet [Internet]. 2020
[acesso em 7 Ago 2020];395(10227):912-20. Disponivel em:

https:/ /www.thelancet.com/journals/lancet/article/ PIIS0140-6736(20)30460-8/ fulltext
doi10.1016/S0140-6736(20)30460-8

5.Cougle JR, Wilver NL, Day TN, Summers BJ, Okey SA, Carlton CN. Interpretation bias modification
versus progressive muscle relaxation for social anxiety disorder: a web-based controlled trial. Behav Ther
[Internet]. 2020 [acesso em 7 Ago 2020];51(1):99-112. Disponivel em:

https:/ /www.sciencedirect.com/science/article/pii/S00057894193006442via%3Dihub
doi:10.1016/j.beth.2019.05.009

0.Ardigo S, Herrmann FR, Moret V, Déramé L, Giannelli S, Gold G, et al. Hypnosis can reduce pain in
hospitalized older patients: a randomized controlled study. BMC Geriatr [Internet]. 2016 [acesso em 7
Ago 2020];16:14. Disponivel em: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26767506 doi:10.1186/s12877-016-
0180-y

7.Vinkers CH, van Amelsvoort T, Bisson JI, Branchi I, Cryan JF, Domschke K| et al. Stress resilience
during the coronavirus pandemic. Eur Neuropsychopharmacol [Internet]. 2020 [acesso em 7 Ago
2020];35:12-16. Disponivel em:

https:/ /www.sciencedirect.com/science/article/ pii/S0924977X203013222via%3Dihub
doi:10.1016/j.euroneuro.2020.05.003

8.Liu K, Chen Y, Wu D, Lin R, Wang Z, Pan L. Effects of progressive muscle relaxation on anxiety and
sleep quality in patients with COVID-19. Complement Ther Clin Pract [Internet]. 2020 [acesso em 7
Ago 2020];39:101132. Disponivel em:

https:/ /www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1744388120302784
doi:10.1016/j.ctep.2020.101132

9. Thiollent M. Metodologia da pesquisa-acao. 16. ed. Sio Paulo: Cortez; 2008. 108 p.

10.Minayo MCS. O desafio do conhecimento: pesquisa qualitativa em saude. 11. ed. Sdo Paulo: Hucitec;
2008. 269 p.




Revista Saude em Redes (ISSN 2446-4813), v. 7, Supl. 1 (2021). Praticas de manejo de estresse em
tempos de Covid-19. (Santos et al.)

11.Herman JA. The concept of relaxation. | Holist Nurs [Internet]. 1985 [acesso em 7 ago 2020];3(1):15-
8. Disponivel em:

https:/ /journals.sagepub.com/doi/10.1177/089801018500300104#articleCitationDownloadContainer
doi:10.1177/089801018500300104

12.Paras-Bravo P, Alonso-Blanco C, Paz-Zulueta M, Palacios-Cefa D, Sarabia-Cobo CM, Herrero-
Montes M, et al. Does Jacobson’s relaxation technique reduce consumption of psychotropic and
analgesic drugs in cancer patients? A multicenter pre-post intervention study. BMC Complement Altern
Med [Internet]. 2018 [acesso em 7 Ago 2020];18(1):139. Disponivel em:
https://bmccomplementmedtherapies.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12906-018-2200-2
doi:10.1186/12906-018-2200-2

13.Nicolussi AC, Sawada NO, Cardozo FMC, Paula JM de. Relaxamento com imagem guiada e presenca
de depressiao em pacientes com cancer durante quimioterapia. Cogitare Enferm [Internet]. 2016 [acesso

em 16 Jun 2020];21(4):1-10. Disponivel em: http://docs.bvsalud.org/biblioref/2017/04/833107 /48208-
191972-1-pb.pdf. doi:10.5380/ ce.v21i4.48208

14.Smith BJ, Lim MH. How the COVID-19 pandemic is focusing attention on loneliness and social
isolation. Public Health Res Pract [Internet]. 2020 [acesso em 7 Ago 2020];30(2): €3022008. Disponivel
em: https://www.phrp.com.au/issues/june-2020-volume-30-issue-2/how-the-covid-19-pandemic-is-
focusing-attention-on-loneliness-and-social-isolation doi:10.17061/phrp3022008

15.Rice PL. O enfrentamento do estresse: estratégias cognitivo-comportamentais. In: Caballo VR,
organizador. Manual para o tratamento cognitivo-comportamental dos transtornos psicolégicos da
atualidade. Sao Paulo: Santos Editora; 2006. p. 301-336.

16.Thompson I, Amatea E, Thompson E. Personal and contextual predictors of mental health
counselors’ compassion fatigue and burnout. ] Ment Heal Couns [Internet]. 2014 [acesso em 7 Ago
2020];36(1):58-77. Disponivel em:

https:/ /www.researchgate.net/publication/279741275_Personal_and_Contextual_Predictors_of_Mental
_Health_Counselors'_Compassion_Fatigue_and_Burnout doi:10.17744/mehc.36.1.p61m73373m4617+3

17 Kolkmeier LLG. Relaxation: open the door to change. In: Dossey BM, Keegan L, Guzzetta C,
Kolkmeier .G, organizers. Holistic nursing: a handbook for practice. Gaithersburg: Aspen Publishers;
1988. p. 195-220.

18.Hennington S. Exploration of the concept of relaxation. ] Holist Nurs [Internet]. 1983 [acesso em 7
Ago 2020];1(1):21-6. Disponivel em:
https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/089801018300100106.
doi:10.1177/089801018300100106

19.Andreas S, Faulkner C, organizadores. PNL: a nova tecnologia do sucesso. 10. ed. Rio de Janeiro:
Campus Elsevier; 1995. p. 218.

20.Foster JA, Rinaman L, Cryan JE Stress & the gut-brain axis: regulation by the microbiome. Neurobiol
Stress [Internet|. 2017 [acesso em 7 Ago 2020];7:124-36. Disponivel em:
https:/ /www.ncbinlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5736941 doi:10.1016/j.ynstr.2017.03.001

Como citar: Santos JE, Rodrigues DS, Oliveira FM, Souza RC, Ramos JCA, Marano KILL, et al. Praticas
de manejo de estresse em tempos de Covid-19. Saude em Redes. 2021;7 (Supl.1). DOL:
10.18310/2446-48132021v7n1Sup.33542670







