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INTRODUCAO: O estresse é definido como um conjunto de reacdes fisiol dgicas em resposta a uma
demanda externa. Esse processo é natural e inerente a sobrevivéncia humana, porém quando hd um
desajuste das atividades metabdlicas, pode afetar a imunidade e gerar prejuizos ao organismo. O
estresse apresenta-se na literatura cientifica associado a manifestagdes como transtornos de humor
devido ao sofrimento psiquico, as erupgdes cutaneas, infeccdes e problemas gastrointestinais. Os
estudos tem apontado a necessidade de controlar o estresse por sua relagdo com 0s sistemas nervoso,
imunol 6gico e endbcrino, que por sua vez, quando desregulados, estimulam o aumento de alergias e
processos inflamatérios. OBJETIVO: discutir sobre as estratégias de enfrentamento ao estresse
baseadas no guia da World Health Organization (WHO). METODOL OGIA: Trata-se de um estudo
reflexivo fundamentado no Doing what matters in times of stress: an illustrated guide da WHO, e a
percepcdo dos autores sobre o assunto abordado. RESUL TADOS: Segundo o guia € preciso parar e
respirar, se desconectar e reconectar ao mundo, perceber 0s sentimentos positivos e negativos, prestar
a atencao no que pode ser visto, tocado, ouvir ou sentir o cheiro, além de buscar desenvolver novas
habilidades. Todas essas estratégias trazidas no guia proporcionam a desaceleracéo do organismo,
desviando as atividades para outros sistemas do corpo e favorecendo a homeostase por reduzir a agéo
do sistema nervoso central. Assim reduzem a resposta emocional do individuo. CONCLUSAOQ: O
controle do estresse € importante para 0 ser humano sob pena de sofrer as consequéncias negativas de
seu dano, como o adoecimento por afetar o sistema imune. As estratégias de enfrentamento
desaceleram o organismo e favorecem o bem-estar, além de contribuir para a salide como um todo.
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