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RESUMO

A Analise Bicenergetica trabalha principalmente com o centramento do
individuo, sua proximidade com o seff @ um livre fluxo de energia para obter
uma salde vibrante Utiliza para tantc uma parte analitica e exercicios
corporais. Ha uma dificuldade atual em conseguir esse livre fluxo de energia
devido as exigéncias exacerbadas impostas dianamente que acabam gerando
estresse. Um dos estressantes servigos @ a profissdo de motorista de onibus.
Além de terem que cumprir horarios, precisam cuidar com o tréansito,
priorizando a segurancas dos passageiros, atentar as intemperies climaticas e
possiveis vandalismos. A Analise Bioenergetica pode ser uma forma de
intervencao para reduzir esses niveis de estresse, trabathando com as causas
e efeitos provocados por esse estado tanto fisica quanto psicologicamente.
Esse trabalho visa discutir a relagdo da Bioenergética com o estresse nos
motoristas de onibus @ de que forma ela poderia confribuir para a redugdo
desse estresse nessa populagio.

Palavras-chave: Bioenergatica Estresse Motonistas Psicoterapia Corporal.
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1 INTRODUGAO

Quem nunca conheceu alguém ou se deparou com uma situagio
estressante? Parece-nos tao comum, & algo t5o comentado que acaba gerando
certa conformidade. Mas sera que a resignacio & coerente ao ser humana?
Logicamente nSo. Entdo, gera-se outra guestdo. porgue aceitamos o que &
socialmente imposto?

Com o passar dos anos a sociedade vém exigindo cada vez mais dos
sares humanos, seja na educacdo ou no frabalho. A concorréncia exacerbada
faz com que haja um esitresse jamais observado. Muitas patologias sdo
encontradas em nosso mundo devido a correria diaria, a globalizagdo e
iniimeras horas que nos expomos aos elementos estressores.

Diversas pessoas apresentam doencas que 580 sentidas no corpo, mas
provenientes da mente, essas 580 lidas como doengas psicossomaticas. Nesse
estudo sera enfatizado o estresse, o desequilibrio biopsicossocial que mais
afeta a populagho brasileira, & que pode gerar outras doencas,

A Psicologia Corporal, em qualquer forma de trabalho, tenta equilibrar o
individuo, envolvendo mente, corpo e sensacbes de maneira simultdnea, sem
haver segmentagbes. "Combinando a atuagdo sobre os niveis, psiquico e
somatico & acreditando na unidade indissolivel entre corpc & mente, a
Bioenergética surgiu coma uma teoria neorreichiana.” (VOLPI, VOLPI, 2003a,
p. 13).

Optou-se pela Analise Bioenergética pela facilidade de manuseio da
intervengdo, @ por ela estar fundamentada no conceito de grounding que tem
como objetivo permanecer com os pes no chio, manter a pessoa centrada, e
pelos trabalhos com respiragdo, que proporcionam relaxamento e soltura das
couragas musculares. Portanto, acredita-se ser a forma de trabalho ideal para
diminuir os niveis de estresse em motoristas de dnibus,

Tendo em vista esses aspectos questionou-se sobre como a Analise
Biocenergatica podena reduzir os niveis de estresse e motoristas de onibus
Esse questionamento explica-se pelo fato gue cada vez mais motoristas de
Gnibus sofrem influéncias de estresse. Alguns autores (MENDES, 1987,
OLIVEIRA, PINHEIRD, 2007, BATTISTON, CRUZ HOFFMANN, 2008)
escreveram scbre o grau de estresse entre os motoristas de Gnibus e
convergem em varios critérios de caractenzagdo do mesmo. Assim, cita-se os
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principais exemplos abordados em seus arligos: ruido, temperatura, confiitos
com oS passageiros, responsabilidade no trabatho, desafio mental, falta de
higiene, carga de trabalho, trénsito e riscos de acidentes e assaltos.

Sendo assim, a populagio corre cerlos riscos ao viajar com motoristas
gue se encontram estressados. Muitas ja foram as técnicas utilizadas tentando
reduzir esse esfresse, mas ndo obtiveram éxito, como por exemplo utilizagdo
de luz para manté-los acordados, relaxamento progressivo de Jacobson,
imaginacao mental, entre outras.

Esse trabalho justifica-se por auxiliar as pesquisas na area, ajudar a
reduzir o estressa em motoristas de onibus, e assim, termtar melhorar o transito
brasileiro, tido comg extremamente violento, além de divulgar a Psicologia
Corporal

Admitem-se as hipoteses de que a Analise Bicenergética & capaz de
reduzir 0s niveis de estresse em motoristas de Gnibus e de que a compreenséo
dos fatores estressantes auxilia a redugdo dos niveis de estresse.

Este estudo tem carater analitico, ou seja, obtiveram-se os dados com
base na literatura, associando o material encontrado sobre Bioenergética e sua
forma de intervengao e o estresse em motoristas de dribus

Assim, adentrando esse universo da Psicologia Corporal poder-se-é&
usufruir de seus conhecimentos levando a associagdes praticas e guem sabe
através delas, abrir um caminho ao trabalho de campo, possibilitandos um
auxilio diano a essa populagao,



11
2 ANALISE BIOENERGETICA

Lowen (1982) afirma que a Bioenergética é o estudo da personalidade
humana em termos dos processos energéticos do corpo. Ja segundo Voipi e
Volpi {2003a), ela busca a conexdo com as emogdes, a integragio entre ego e
corpo. Nela, corpo engloba mente, espirito & alma. Além disso, um dos
principais pressupostos & buscar sempre o prazer e nunca a dor.

O trabalho desenvolvido por essa abordagem engloba uma parte
analitica, inspirada na Analise do Carater de Reich (1995), em que se observa
& historia de vida da pessoa, sua forma de ser, de se sentir @ de se relacionar
com a sociedade, mecanismos de defesa, estruturacio corporal e energética,
Alem disso, trabalha-se simultaneamente com exercicios corporais gue levam
no geral o mesmo nome, sendo exercicios bioenergeticos. Esses exercicios
sao divididos em categorias e objelivam centrar o individuo, buscar o
verdadeiro self & fazer com que a energia circule pelo corpo inteiro
proporcionando uma salde vibrante, afinal s80 realizados para reduzir
couragas musculares, blogueios musculares provocados pd tensdes, que estdo
ancoradas nas couragas psiquicas, fraumas psiquicos que blogueiam ©
funcionamento do ser humano.

Toda presséo (estresse) produz tensdo no corpo. Normalmente, apés a
pressdo ser aliviada a tensdo some. Porém, tensdes cronicas s80 permanentes
& causam endurecimento muscular. As tensbes podem ser geradas desde a
vida infrauterina e permanecer e/ou surgir na vida adulta. Tudo depende de
como fomos estruturados e cuidados Nossas lembrangas emocionais estdo
direfamente relacionadas a esse processo.

Essas tensbes perturbam a saude emocional pela perda de energia
Quando ha uma contragdo muscular crdnica a energia fica impossibilitada de
circular, parmanecendo contida naquela regido. Esse processo bloguesa algum
movimento (seja ele meramente fisiologico, ou expressivo). Percebe-se
visualmente quando uma regido estd encouragada. Num corpo. vibragbes
abruptas s&o um sinal de que a excitagao ou carga ndo esta fluindo livrements,

A Bioenergetica utiliza massagem, pressdo controlada e togques suaves
para relaxar a musculatura contraida. Quando as tensfes sdo aliviadas ou o
musculo relaxa as wvbragbes tomam-se sutiss A analise dos conflitos
reprimidos, a liberagao de sentimentos suprimidos e a dissolugio das tensdes
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e blogueios musculares cronicos tém o propoésito de aumentar a capacidade da
pessoa ao prazer. Porém, os exercicios sendo trabalhados sozinhos dardo um
resultado parcial Para se obler tolal resposta & necessario agragar os
exercicios a psicolerapia (parte analitica).

Os exercicios ajudam no autoconhecimento atraves de aumento do
estado vibraténo do corpo, grounding (contato com o chao, contato com o seu
eu), aprofundamento da respiracdo, agudizacio da autoconsciéncia, ampliacio
da autoexpressdo. Alem disso, eles podem intensificar a sexualidade e
promover a autoconfianga,

Ao realizar exercicios bioenergéticos deve-se ficar atento a respiragao,
que & fundamental, pois & através dela que conseguimos oxigénio para manter
o metabolismo, A respiracdo saudavel é uma agdo do corpo todo. Peito,
abdome, pelve, garganta, voz devem estar em sincronia para tal ato. Todos os
segmentos devem serfestar desencouragados para gue 3 onda expiratoria va
da boca para baixo sem blogueios.

O exercicio mais primordial de todos é o grounding gue & a sensagéo de
contato entre os pes e o chao. A pessoa esta conectada com o solo & ndo
“suspensa no ar'. Pode-se entender também para significar que a pessoa sabe
onde estd e, portanto sabe quem & Num sentido mais amplo, representa o
contato de um individuo com as realidades basicas de sua existéncia. O
resultade imediaic @ que aumenta seu sensc de seguranga. Com esse
gxercicio @ possivel abaixar o centro de gravidade, implicando em fazer o
individuo sentir-se mais perto da terra.

Ha exercicios basicos de focalizagdo, alongamento, aguecimento e
soltura, exercicios expressivos, exercicios gue se destinam a intensificar as
sensacdes na &rea pélvica e a soltar a pelve para um maior prazer sexual
(sem, no entanto, envolver os genitais e induzir uma excitagdo genital) e
tecnicas de massagem, apesar de pouco utilizada. Os exercicios expressivos
servem para gjudar as pessoas a expressar seus sentimentos, ajudando-as a
entrar am contasto com partes dos sentimentos suprimidos de sua
personalidade Expressa-los num contexto controlado descarrega muito da
excitagdo, de modo que o sentimento pode ser mantido dentro de limites
adequados (LOWEN, 1585)
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Como apontado anteriormente, ha reagdes fisicas e psicoldgicas ao
estressa, porém, muitas dessas reacbes podem ser evitadas utilizando-se a
Analise Bioenergetica,
2.1 DE WILHELM REICH A ALEXANDER LOWEN

Lowen, em 1934 formou-se em direito, mas devido a8 depressdo
econdmica tormou-se crientador de atletismo em um acampamento de verao,
No inicio da decada de 40, Lowen conheceu Reich pela Analise do Carater.
Reich mencionava os problemas metabdlicos relacionados ao rebaixamento de
anergia pela retengdo da respiragdo. Lowen com seus conhecimentos de
atividades fisicas concordava plenamente e acreditava na relacdo corpo e
mente. Ambos acreditavam que distirbios no funcionamento sexusl deveriam
ser compreendidos atraves da estrutura de personalidade e estrutura de
condigdes scciais (VOLPY, VOLPY, 2003a).

Para esses mesmos aulores, oS conceitos de couraga muscular
imprassionaram Lowen, & assim ele passou a freqlentar as aulas de Reich
com o objetivo de se tornar terapeuta reichiano. Lowen tormou-se paciente de
Reich entre 1542 & 1845

Como os seguidores de Reich estavam em uma devogdo fanatica,
Lowen acreditou que uma proposta criativa seria rejeitada, seguiu seu caminho
buscando uma compreensao independente. Entao juntou-se a John Pierrakos e
William Walling com guem fundou o Instituto Internacional de Analise
Bioenergética, com sede em Nova lorgue. O trabalho seguiu os preceitos de
Reich com pacientes deitados aplicando-lhes pressdo em pontos de tensdo,
porém aos poucos isso foi sendo modificado até chegar-se na posicio de pé
em gue as vibragbes eram sentidas com o contato das pernas e pes com o
chio. Criava-se assim, o grounding, postura bdsica da Bioenergética (VOLPI,
VOLPI, 2003a)

A Andlise do Carater proposta por Reich (1585) & indispensavel para a
Bioenergética tanto quanto o trabalho corporal Para Lowen (1982, p. 37), "A
vis&o de um individuo & a vida de seu corpe”. O foco de trabalho recaia sobre a
dissolugdo de resisténcias.

No Brasil essa pratica psicoterapéutica foi integrada a partir de 1970,
angajada pela luta contra a sociopolitica repressora. Hoje as escolas brasileiras
sdo reconhecidas internacionalmente (VOLPI, VOLPI, 2003a).
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Tendo em vista esse reconhecimento internacional da Biocenergética,
poder-se-a ter mais espago para intervencdo em empresas em que motoristas
de Onibus atuam. Toda a evolugdo da Psicologia Corporal para se chegar a
Andlise Bioenergética & de importante conhecimento dos dirigentes das
empresas e principalmente de quem estara utilizando as técnicas, para que se
observe gue houve um amplo estudo sobre o tema & desenvolvimento das
tecnicas para se chegar no que ha hoje

2.2 ETAPAS DO DESENVOLVIMENTO E CARACTEREOLOGIA

Um dos conceitcs dentro da Psicologia Corporal sdo as etapas de
desenvolvimento, pela qual se passa desde a gestacio até a maturidade, que
podem formar blogueios e tragos de carater correspondentes. Para Voipl e
Voipi (2006, p. 1), °[...] as etapas representam momentos de passagem que
induzem & incorporagdo de experiéncias vividas e determinam a entrada e a
saida de uma elapa a sucessiva”

Faz-se necessano o conhacimento das etapas de desenvoivimento para
que se possa verificar quais as técnicas psicoterapéuticas necessanas para
determinado sujeito, tendo em vista que cerlas couragas ocorreram em etapas
de desenvolvimento especificas.

O quadro a segur explica as etapas de desenvolvimento segundo
diversos autores.

Freud Reich Baker Volpi, Volpi
Ocular Ocular Sustentagio

Cral Qral | Oral Incorporacan

Anal Anal Anal Froducio

Falica Falca Falica Identificacio

Laténcia i 14] assuMme

esse  perlodo,
Acredita que ela
nda & natural,
mas sim, cultural
“Genital Genital Genital Estruturagao do
Carater
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* Estagio Ocular- Esta presente no primeirc ano de vida, o trauma pode
ocorrer pela fmeza ou falta de contatc com mae e a enfermeira. Desse fato
ocorrerac doengas fisicas @ emocionais (medo). Isso pode ocasionar
desvinculagdio do sujeito com o meio externo, esquiva e isolamento. E
importante ressaltar que o nivel de energia do embrido sera determinado pelo
nivel de energia do dtero (REICH, 1987; REICH, 1985). Além disso, qualguer
siluagdo de estresse ocomrida com a mae e capaz de ativar mecanismos
endbcrinos capazes de interferir no desenvolvimento fisico e psicolégico do
bebé, podendo inclusive alterar as informagbes genéticas (DNA) (NAVARRO,
1996). Boadella (1992) acredita que todas as experiéncias biologicas pelas
quais passa o bebé desde a gestagao ate o nascimento ficam regisiradas numa
memoria celular, Assim, uma mée que passa por estresses fisicos ou
emocionais durante a gestacio podera formar um filho estressado, o que pode
refletir em uma resposta psiconeurpenddcrina com aumento de cortisol
(hormdnio do estresse)
* Estagio Oral — Ocorre no primeiro ano de vida, Como a zona erégena é
a boca, a satisfacio & obtida pela amamentacdo. Uma disfungdo nessa etapa
pode gerar irritabilidade ou depressio (VOLPL VOLPI, 2003c). E valido lembrar
que tanto a irritabilidade quanto a depressdo podem ser sintomas de estresse
0U resposta 80 masmo,
" Estagio Anal- Entre dois e trés anos de vida. O controle esfincterianc é
a fonte de prazer. A energia acumulada pela retenco das fezes, devido &
conduta ansiosa dos pais, pode se voltar conlra o proprio corpo, causando
danos fisicos @ emocionais. Essa etapa determina a relagdo com o meio em
termos de controle, assim, o individuo pode tornar-se realizadeo e espontaneo,
ou por outro lado, teimoso, compulsivo e incapaz de se dar liviemente (VOLPI:
VOLPI, 2003c). Aqui se apresenta a forma como o individuo perceberd uma
determinada situagdo, como estressante ou ndo
* Estagio Falico- Ocorre & partir do quarto ano. A descoberta e
exploracdo dos genitais tornam-se fonte de prazer. A crianga identifica-se com
o genitor do sexo oposto, pela descoberta da diferenca sexual anatbmica.
Entdo a crianga passa por momento de exibicionismo falico. A supervalorizagio
e a repressio podem levar a consequéncias de autoconfianga, gquando
supervalorizada poder-se-a ter uma sexualidade exacerbada, quando em
repressao essa sexualidade ficara reprimida, sem demonstracdo de desejo. Um
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desenvolvimento comprometido pode levar a atitudes agressivas & 4 ansiedade
com a sexualidade (VOLPI; VOLPI, 2003c),

* Estagio Genital- do décimo segundo ano de vida a idade adulta. O
prazer esta no contato sexual. Determina a qualidade de contato com o meio
externo em fungio de entrega e realizacBo de desejos (VOLPI, VOLPI, 2003c¢)

0O corpo ndo esquece. Tudo o que foi vivido durante a infancia, através
de sensagbes, permanece registrado. A somatizagdo € uma forma de
comunicagao desses registros ancorados no corpo (VOLPI, 2004).

Para Bilobran (2009), o cardter & a forma mais aparente das defesas do
Corpo sa estruturar, E axpresso no corpo na forma de tensdes musculares,
gquase sempre inconscientes e cronicas, que blogueiam os impulsos

"0 carater especifico de cada individuo & a resultante de todas as
experiéncias ocorridas desde a concepcdo até a maturidade” (LOWEN, 1982,
p. 149), Reich (1995) tambem afirmava que a formagdo do carater & o produto
do chogue entre os impulsos naturais da crianga e as frustragbes impostas a
ala durante as etapas do desenvolvimento por uma educacdo moralista e
repressora. Se a crianga passa por todas as etapas sem comprometimentos
entre saus impulsos naturais ela sera capaz de chegar ao carater genital, auto-
regulado, sem blogueios, Qutra definico de carater proposta por Lowen (1977,
p. 118) & °[..] a expressdo do funcionamento do individuo tante no ambito
psiquico guanto no somatico”

O estudo do carater & extremamente importanie para gue se possa
verificar nos motoristas de dnibus o seu funcicnamento, qual a procedéncia
desse estrasse e entdo, poder desenvolver uma intervencio mais eficiente.

A Andlise Bioenergélica desenvolveu uma leilura propria da
caractereclogia reichiana, por isso apresenta denominacbes especificas dos
diferentes tipos de carater. Assim, a caractereologia exposta fol proposta por
Alexander Lowen.

* Carater Esquizdide: Comprometimento ocorre de zero a seis meses.
Houve uma fixacdo na fase ocular (sustentacdo) de desenvolvimento
emocional. O esquizdide & a crianga odiada, que passa por uma experiéncia
emocional de rejeicdo. Apresenta uma falta de conex8o com as emogles
buscando resolucbes intelectuais para tudo. Os relacionamentos geram-lhe
tensdo. Ha medos de aniquilagdo, fragmentacdo, deixar de existir, e esses
medos s&o compensados pela intelectuslizacdo. Ha auséncia de identificagao
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com o proprio corpo, os olhos s8o0 vazios. Ha tenso muscular na base do
cranio, no diafragma, nas articulagbes como se 0s segmentos fossem cindidos.
Extremidades com pouca energia. Os movimantos sao mecanicos. Ha falla de
contato dos pés com o chéo (VOLPI; VOLPI, 2003b)

* Carater Oral: Comprometimento ocorre entre os seis e os dezoito
meses. Houve uma fixagdo na fase oral (incorporacgdo) de desenvolvimento
emocional. Ha a crenca de que a crnianga fol abandonada, tendo como
gxpenencia emocional a privagac e apresentando como conflito basico, que e a
reacdo psiquica para se defender de determinadas gquestSes, a necessidade
versus a independéncia O oral & passivo, depnimido e dependente, sempre
busca atengfo, deseja ser sustentado pelo outro, ou num extremo oposto, &
axcessivamente independenta. Tem medo de obter o gque deseja e se
decepcionar. E hipersansivel & imitdvel, tem baixa tolerdncia & tensdo, além
disso, ha ansiedade, narcisismo, exigéncia e dificuldade em compreender
desejos e necessidades dos oulros. Apresenta medo de abandono. Apresenta
uma fraqueza muscular generalizada, mandibula e boca tensas, além de
tensdo na cabeca, pescogo @ nos musculos peitorais. Pernas fracas, joelhos
podem ser travados, sustentando o peso do corpo pela coluna. A energia e
rebaixada e a respiraglo & minima e superficial. A sexualidade & usada para
obter proximidade e contato (VOLP!; VOLPI, 2003b)

* Carater Psicopatico: Comprometimento ocorre entre um ano & meio e
dois anos de idade. Houve fixag8o na fase anal (produgdo) de desenvolvimento
emocional. O psicopata @ a crianga possuida, usada, que teve como
experiéncia emocional a seducao e apresenta como conflito basico vontade
versus entrega. O psicopata controla, manipula, nega os proprios sentimentos
e 0s dos outros. Nao tem relacionamentos intimos e a auto-estima alterna-se
de absolutamente superor a completamente inferior. Ha um forte investimeanto
na imagem e um medo de perder o controle, que corresponde ac medo de
perder o amor. Compensa o medo através da afirmacdo de si mesmo. Ha
tensdo na cabega, ombros e diafragma. O peito & inflado e apresenta forte
cisdo entre as partes superior e inferior do corpo. Os olhos so particularmente
controladores. Ha dois subtipos que se diferenciam em seu aspecto fisico. o
tirdnico, que apresenta alta carga energética na parte superior do corpo e baixa
carga na parte inferior, & o psicopata sedutor cujo corpo @ mais regular, mas o
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fluxo também & desequilibrado. A sexualidade & usada em nome do poder e do
controle @ ndo para descarga (VOLPI, VOLPI, 2003c).

* Carater Masoquista. Comprometimento ocorre entre um ano @ meio &
dois anos de idade. Houve fixagSo na etapa anal (produgBo) de
desenvolvimento emocional. Ha a figura de uma “mée sufocante”. que
condiciona amor a obediéncia, Existe um trauma guanto a autonomia, uma
ameaca a independencia. O masoquista @ a crianca submetida, vencida, cuja
expenéncia emocional & a humilhagdo e cujo conflito basico é a submisséo
versus independéncia. Exteriormente, o masoqguista & agradavel e polido, tende
a8 ser passivo @ a se sobrecarregar de trabalho para agradar o outro, &
derrotista e autc-humilhante, mas por debaixo disso existe negatividade,
contencdo, rebeldia, boicote. A raiva toma a forma de aqueixumes e
lamentagbes. Ha uma aparente necessidade de derivar prazer da dor, como
um abrandamento da culpa. Ha medo da descarga, medo de ser esmagado,
Tem um sentimento de pressao interma a ponto de explodir, mas & incapaz de
liberar. Ha sensacao de inferioridade, sente culpa e vergonha dos proprios
desejos. O superego & severo. O corpo € denso e sobrecarregado. Os ombros,
garganta, assoalho pélvico @ os musculos flexores sao tensos. Entre o pescogo
e a pelve ha um estrangulamento do tronco. O abdome @ contraido. Os
musculos da pantumilha e coxa sdo tensos e ha um achatamento das nadegas
que sao geralmente frias. Na respiracio, suspira fregiGentemente em uma
atitude de desesperanca. A energia @ estagnada e a energia negativa esta
voitada para si mesmo. A sexualidade é contida @ submissa (VOLPI; VOLPI,
2003c).

* Carater Rigido: Comprometimento ocorre entre os guatroc e seis anos
de idade, na fase ediplana. Houve fixagdo na etapa falica (identificagio) do
desenvolvimento emocional. Refere-se & posse da propria sexualidade. O
rigido e a crianga explorada, que teve como experiéncia emocional a traicio e
como confiito basico sexo versus amor. O rigido & arrogante e distante, usa a
razao no lugar dos sentimentos, & assim, @ incapaz de conectar sentimentos do
coragéo com sexualidade. O rigido sente-se ferido e rejeitado, tem medo de
rejgican, de se entregar e ser traido. Ha sensagdo de desvalorizagho
compensada atraves da performance. O corpo & geraimente bem
proporcionade e forle, com musculos com espasmos tonicos formando
armaduras em placas. O pescogo e endurecido, mandibula retida e pelve fria. A
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energia & contida. A sexualidade & usada em nome da performance, cindida
em termos de coraciofgenital Esse cardter pode ser dividide em falico-
narcisista e passivo-feminino nos homens, histérca e agrassivo-masculina nas
mulheres, cada uma apresentando as suas especificidades (VOLPI, VOLPI
2003c).

Com base nesses conhecimentos, pode-se fazer a associagdo dos
carateres com o estresse e com os motoristas. Os motoristas de Onibus que
apresentam carater esquizdide, podem apresentar falta de conex3o com as
emogdes, ndo se percebendo estressados e para fugir dessa sensagio
geralmente procuram racionalizar @ buscar solugbes intelectuais para tudo,
porém, ao estarem gdesconectados podem colocar a vida de passageiros em
risco

Ja no carater oral, o individuo poderd apresentar como resposta ao
estresse ou um guadro depressivo, pedindo ajuda para se manter, mostrando
total dependéncia, ou ainda uma grande irritabilidade, tentando se mostrar
independente, porém essa & a falsa nogao de independéncia. Em um quadro
depressivo podera haver didlogos e solicitagbes de ajuda sos cobradores,
individuos esses que estaro trabalhando junto, ou em casos de imitabilidade
poderdo ocorrer acidentes devido a autoconfianga dos motoristas, o gue
também coloca a vida dos passageiros em risco

No carater psicopatico, podera haver um grande medo de perder o
controle esse é o tipico individuo que se estressa por antecipacao e precisa ter
as coisas sempre organizadas e larefas em dia para ndo perder a sensagao de
controle. Para esse lipo de motorisla, um congestionamento inesperado ou
intempérias climaticas podera o estressar.

O motorista com carater masogquista @ aguele gue provavelmenie se
sobrecarrega de trabalho e acaba se esiressando, poderia ser, por exemplo,
aquele motorista que assume dois tumos de trabalho, porém s6 se lamenta,
mas néo faz nada para alterar a situagio,

Por fim, os motoristas com carater rigido, tendem a se achar superiores
aos outros @ normalmente tém necessidade de mostrar desempenho, como par
exemplo, correr dirigindo para chegar mais cedo ao ponto de onibus e entdo se
estressa pela sobrecarga de coisas para fazer,
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Porém, vale ressaltar que n&o existe um tipo puro de carater, como a
firmado anteriormente, e sim, uma sobreposigdo de tracos e coberfuras de
carater, o que podera alterar tais caracteristicas

2.3 COURACA MUSCULAR

Couraca & a armadura, protecdo utilizada como defesa para proteger o
ego dos perigos do meio externo. Volpi, Volpi (2003b, p. 19) afirmam que
“Reich definiu a couraga como sendo enrijecimento das atitudes caracteriais
que blogueia as excitagbes emocionais e sensagdes organicas do individuo™.
As tensdes musculares cronicas serviam para bloguear ou ansiedade, ou raiva
ou excitacdo sexual Portanto, quando uma couraca € dissolvida, aparecem
emogdes e lembrangas das situagbes que a provocaram, tendo em vista o
envolvimento do sistema neurovegetativo nesse processo. Baker (1980) afirma
fjue 0 processo de encouracamento se deve a tradugdo somatica da repressao,
envolvendo grupos musculares que formam uma unidade funcional.

A rngidez pode ser decorrente de fatores fisicos associados aos
emocionais. Se o ambiente proporciona um relaxamento da musculatura apos
uma situagao estressante ndo ha comprometimentos intensos, porém caso isso
ndo ocorra havera uma contragdo cronica da musculatura, a0 que Reich
denominou de couraga muscular.

Assim, as couracas podem ser divididas em cronicas (formam-s& no
inicio da wvida) ou flexiveis (formam-se no dia a dia & podem ser abandonadas
faciimente, ou ndo). Podem ser também tissular (dos tecidos). muscular (da
musculatura) ou visceral {dos drgaos).

Para Baker (1980}, independente de gqual tipo e onigem de couraca,
havera um impedimenio para entrega total orgastica, nunca havendo uma
satisfagio total,

Boadella (1986) afirma que o tonus muscular de uma pessoa pode estar
em desequilibrio, ou em hipotonus (fraqueza, falta de carga energética) ou
hipertonus (sobrecarga, tensdo). Assim, a couraca dos tecidos ests relacionada
a disposicao dos liquidos dos tecidos e & eficicia do bombeamento de sangue.
Expenmentos revelam que o musculo é capaz de fixar @ metabolizar
lentamente uma carga emocional ou cataboliza-la instantaneamente. Boyesen
(1986) assim como Boadella, descreve o blogueio somatico como falta de
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fluidos energéticos nos tecidos. Segundo Reich (1986), todo neurdlico &
muscularmente distonico e cada lipo de carater possul tragos musculares
diferantes.

“Na terapia, o paciente aprende a desfazer aquele fazer que blogueia o
fluxo. N&o se trata de aprender como ser, mas sim de aprender como néo
fazer." (LOWEN, 1986, p. 102),

2.3.1 Segmentos de Couraca Muscular

Reich (1995) propés um mapeamento do corpo humanc apds seus
astudos da couraga muscular. Assim, seriam sele niveis, anéis de couraca, que
estdo ligados entre sii Encontram-se dispostos de forma horizontal e
perpendiculares a coluna vertebral @ contém a historia de cada pessoa. Sdo
eles: ocular, oral, cervical peitoral, diafragmatico, abdominal e pélvico. O
excesso ou a deficiéncia de energia em um desses anéis ira comprometer o
funcionamento do organismo em sua tolalidade e provocar perturbagbes
funcionais de ordem fisica e psiquica.

1- Segmento ocular: E o primeiro segmento, inclui & visio, audicio e a
olfagdo. Ha uma contragio dos musculos ao redor dos olhos, pélpebras, testa e
glandulas lacrimais, bem como dos masculos profundos na base do occipital,
envolvendo ate o propno cerebro. Como sintomas mais comuns estio as dores
de cabega lanto nas regibes frontal quanto occipital Existem casos de
pacientes que nac conseguem chorar, outros gue apresentam miopia sem
origam organica (REICH.1995). Essa contragio na regido ocular & prejudicial
aos motoristas de onibus que precisam estar o lempo todo focados e atentos
ao movimento do transito

2- Segmento Oral: E composto pelos musculos que controlam o queixo e
0 pescogo, 0 musculo anular da boca e os musculos do occipital. O gueixo
podera estar tenso, com dentes cerrados, ou entdo artificialmente relaxados, ao
passo que os labios podem ser finos e decididos ou grossos e sensuais, O
queixo tenso provoca uma voz monotona e contida. A garganta contraida faz
com que saiam gemidos e uma voz fina. A boca estard seca (de ansiedade) ou
entdo salivando excessivamente (com as necessidades orais insatisfeitas), O
segmento oral retém em geral o morder com raiva, o choro de 4dio, os gritos, a
sucgao. Em alguns pacientes & possivel notar um progressivo fechamento da
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garganta durante a expirac8o. Uma retengio severa do gueixo podera causar
deres de cabeca temporais (REICH, 1995),

3- Segmento cervical Compreende os musculos profundos do pescogo
g o esterneocleideomastdidec. Inclui a lingua gue se insere no sistema 4dsseo
cervical. A fungdo emocional da couraga do pescogo @ a contengdo da raiva ou
do choro. O resultado e o pescoco duro, a teimosia. Engolir freqhentements,
mudar de voz, respirar com dificuldade, tossir, ter a sensagio de um bolo na
garganta, alem de sensacfes de sufocacdo sdo0 os principais sintomas de
couraga no segmento (REICH, 1985).

4. Segmento tordcico: Consiste nos musculos intercostais, peitorais,
deltdides, nos musculos da escapula, espinais, caixa tordcica e seu conteldo,
mé&os & bragos. E o primeiro segmento a sofrer os blogueios gquando aprende a
reter a inspirago e a reduzir 8 ansiedade, assim a expiragio nunca &
completa. Uma atitude crdnica de inspirar & o meio mais eficiente para suprimir
qualquer emogio. A asma & uma condiglo altamente frequente nos casos de
couraga do peito, assim como problemas cardiacos. As emogdes contidas no
peito s&o0 magoa. amargos solugos, raiva, busca e desejo. Um peito
encouragado demonstra a contencdo e o autocontrole, dando s sensacdo de
nao ser afetado pelo que se passa (REICH, 1885) Pensando assim, os
motoristas reteriam muito mais o estresse, até porgue anatomicamente ficam
muitas horas na mesma posicdo, sentados, que ndo permite essa plenitude
corporal,

5- Segmento diafragmatico. Pode dividir o corpo em parte superior e
infenor. Compreende o diafragma, estomago. plexo solar, pancreas, figado,
vesicula biliar, duodeno, rins e dois feixes musculares que passam ao lado das
vértebras toracicas inferiores. A couraga se manifesta por lordose na coluna. A
expiracao e dificl @ o estomago incha. Este segmento retédm uma raiva
assassina violenta, Dentre os sintomas ha disturbios do estdmago, nauseas
com capacidade de vomitar, vlcera peptica, disturbios da wvesicula biliar,
problemas hepaticos e diabetes (REICH, 1995) Podem aparecer disturbios
psicossomaticos, que so muito freqlentes nos motoristas de dnibus.

&- Segmento abdominal: Inclui os grandes musculos abdominais, o reto,
transversos e 0s musculos das costas. O medo de ser atacado se revela na
tensdo dos musculos lombares, de forma semelhante & tensdo no pescogo
(REICH, 1995).
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7- Segmento pelvico: Todos os musculos da pelve e membros inferiores.
Em geral a pelve esta retraida para tras. Os musculos acima da sinfise estao
rigidos e doloridos, como também os adutores das coxas apresentam-se
superficiais ou profundos. O esfincter anal esta contraido assim como os
glitecs. Estdo ausentes as sensacies e as excitagSes 0Os sintomas desse
blogueio s8o constipag8o, excrescéncia do reto, cisltos ovarianos, pdlipos
uterinos, tumores malignos e benignos, problemas vaginais, imitabilidade dos
rins, imitagdo da uretra e anestesia vaginal ou peniana. No homem a pouca
energia provoca impoténcia eretiva ou ejaculagio precoce & na mulher
anestesia ou vaginismo (REICH, 1585).



3 ESTRESSE

Nieman (1993, p. 246) diz que o estresse & "gualguer agdo ou situagdo
(estressor) gue submete uma pessoa a demandas fisicas ou psicologicas
especiais’

Ha uma classificagio para o estresse conforme Troch (1982), onde ele
pode ser considerado “eustress” ou “distresse”. O eusiress tem um significado
bom, e exerce no organismo uma fungao protetora, colocando-nos em situagao
de alerta contra os perigos ameacadores da sobrevivéncia humana, Ao
contrario, o distress & nocivo e esta relacionado a psicopatologias. O distress
conforme Keller (2008, p. 12) apresenta algumas conseqiéncias que podem
QCASIONar

» Distresse Cerebral’ fadiga, dores, choro convulsivo, depressio,

ataques de angustia, ansiedade ou ataque do panico, insdnia

+ Distresse Gastrintestinal: Ulceras, colicas, diamréia, colite, gastrite.

» Distresse Cardiovascular: hipertens&o, infarto, taquicardia, embolia

» Distresse Dermatoldgico: problemas cutdneos, eczemas.

« Distresse no Sistema Imunologico: fara a resisténcia orgénica diminuir

com propensao a infecgbes generalizadas, cancer.

Como explicam Hoehn-Sanc @ Mcleod (1883, p. 181) as respostas
endocrinas a um agente esiressor dependem da personalidade, sexo e idade.

Atkinson et al. (2002) relacionam as reagdes psicologicas e fisioldgicas
ao distresse, portanto s3o elas. Reagbes psicolégicas — ansiedade, colera e
agressao, apatia e depressdo e enfraguecimento cognitivo, Reacbes
fisiologicas — aumento da taxa metabdlica, aumento da freqiéncia cardiaca,
dilatagdo das pupilas, elevacdo da pressdo arterial, aumento da taxa
raspiratona, tensdo dos musculos e secrecdo de endorfinas @ do hormdnio
adrenocoriicotrofico (ACTH).

Para ser possivel o estudo da psicofisiologia do estresse & necessano
conhecer as areas envolvidas nesse processo. elas serfo apresentadas a
seguir,

Segundo McArdie, Katch e Katch (2003), o sistema limbico consiste em
talamo, hipotalamo e oufras estruturas importantes para o desencadeamento
de estresse Ele estd envolvido com as emogdes, produzindo por exemplo, o
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medo, ansiedade e alegria em resposta a sinalizagbes fisicas e psicologicas e
envolvido na expressao comportamental,

O cortex cerebral (substancia cinzenta) controla o funcionamento da
linguagem e julgamento (quando o diencéfalo reconhece o medo, o corex
cerebral pode usar o julgamento para reconhecer o estimulo como ameagador
e cancelar o medo), e ainda controla as areas mais pnmitivas do ceérebro
(GREENBERG, 2002),

Kenneth (1977) explica a rede de nervos chamada de Sistema de
Ativacio Reticular (SAR), podendo ser essa a conexo entre corpo & mente. O
SAR envia mensagens percebidas pelos centros de conhecimenio SUpEBnores
para os orgios & musculos, @ também transmitindo estimulos recebidos nos
niveis musculares e orgénicos para o cortex cerebral. Sendo assim, um
estressor fisico pode influenciar os centros superiores de pensamento, @ um
estressor mental pode gerar respostas neurofisiologicas.

Greenberg (2002) explica que guando um individuo se depara com um
estressor, a parte do corpo que percebe por primeiro esse astressor mandara
via nervos uma mensagem ao cerebro. Essa mensagem passara pelo SAR ou
seguira para o sistema limbico e talamo. Entdo o hipotalamo entra em agao,
ativando dois principais trajetos ao estresse: o sistema enddcrino e o sistema
nervoso autdnomo. O sistema enddcrino ativa o fator de liberagio de
corticotropina (CRF), o qual vai ativar a hipofise na base do cérebro a secretar
hormonio adrenocorticotropico (ACTH). Este entdo ativa o cortex das supra-
renais ou adrenais para secretar hormonios cortichides. Para a ativagdo do
sistema nervosoc autdonomo. uma mensagem & enviada pela parte posterior do
hipotalamo via sistema nervoso para a medula adrenal. Quando o hipotalamo
anterior libera CFR, e a hipofise 8 ACTH, a camada externa das glandulas
adrenais, o cortex adrenal secreta glicocorticdides (sendo o cortisol o principal
harmonic) e mineralcorticoides (sendo a aldosterona o principal horménio),

Segundo esse mesmo autor, a principal fungao do cortisol & aumentar o
teor de acucar no sangue, para gue tenhamos energia para a aco (luta ou
fuga) Ele faz i1sso pela conversdo de aminoacidos em glicogénio no figado
(gliconecgénese). Além disso, o cortisol mobiliza Acidos graxos provenientes
do tecido adiposo, quebra proteina e aumenta s pressdo arterial sanguines,
Outras mudancas fisiologicas também acontecem visando prepararmo-nos
para lutar ou fugir diminuicdo dos linfocitos (importantes para o sistema
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imunologico) liberados pela glandula do timo e os nodulos linfaticos. Isso
significa que, um aumeanto do cortisal diminui a8 imunidade, deixando o individug
mais propenso a enfermidades (LUNDBERG, 2006)

Do ponto vista de Lowen (1988), o destino do homem modemo & ser
neurdtico e ter medo da vida. Ele justifica esta idéia apoiado na definigdo de
homem modernc como sendo um membro de uma cullura cujos valores
predominantes s@o o poder e o progresse. O homem modemo ndo &
incentivado a ser @ sim a fazer sendo assim a "geragao da agao”, cujo lema &
‘faga mais, sinta menos”

“0 autoritarismo, as relagbes de dominagdo e exploragdo s&0 aceitas
como naturais, e myitas vezes o poder @ o dinheiro tem mais valor do que a
vida humana” (BILOBRAN, 2009, p. 72).

Ainda Lowen (1986) afirma gue o individuo neurdtico estd em conflito
consigo mesmo. A luta interna se da pelo o que a pessoa & e o que ela pensa
que devena ser. 0 ego tenta dominar o corpo, a razdo predomina & ha uma
ansia em superar medos e ansiedades. Muitas vezes este conflito esta
Inconsciente @ como resultado esvazia a energia do individuo e destrdi sua paz
de espirio.

Lowen (1586) escreve que por medo de seu destino, o homem modernc
tenta muda-lo & por ironia do proprio destino acaba concretizando-o. As
pessoas tém medo de serem elas mesmas, criam papéis, mascaras, para
esconderem seu verdadeiro ser. Quando criancas ndo puderam ser ("'n3o
chore”, "nao fique triste”, “ndo grite”, “ndo corra”, “ndo pule”, “ponha um sorriso
naste rosto”), ndo foram aceitas pelos seus pais como elas eram, e precisaram
fazer o que eles gueriam em ftroca de amor. Com isso perderam sua
autenticidade, viraram pessoas "mecanicas’. Lowen (1986) diz que guando
perdemos nossa autenticidade, perdemos também a sensacio de sermos
Quem vive um papel durante a vida toda, geralmente convive com muita fadiga,
iritabilidade e frustragdo. Para Lowen, quando alguem vive para desempenhar
um papel, tem como resultado final sempre a depressdo.

Lowen (1983) aponta a depresséo como sendo um estado de falla de
energia que impossibilita a pessoa de reagir, causada por objetivos irmeais que
néo tém relagio com suas necessidades basicas de ser humano. E possivel
gfimmar que o esiresse e desencadeado psicologicamente pelo mesmo
processo. A sociedade contemporanea exige muito dos seres humanos, seja
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no sentido fisico, psicologico, profissional ou social. Exigéncias essas nao
compativeis com nossa capacidade humana. Pensa-se e espera-se
comportamentos semelhantes a maguinas, mas o funcionamento corporal &
mental & aguém. Cria-se, portanto, uma ansiedade exacerbada por néo atingir
0s objetivos socialmente impostos, além do que, nos condicionamos a tentar
cumpri-los, criando assim um quadro de estresse exacerbado que nos submete
a uma depressao.

Para Zanchetta & Barbieri (2004), & necessario reencontrar a vitalidade
corporal, a espontaneidade e a expressividade para lidarmos continuamente
com o estresse do nosso cotidiano, sem nos afastarmos do nosso ser,

Como o esiresse @ um desequilibric biopsicosocial, & necessdrio,
portanto, tentar reenconirar esse equilibrio. nos permitir mais e apreciar nosso
verdadeiro self A Psicologia Corporal, em qualquer forma de trabalho, tenta
fazer isso, envolvendo mente, corpo e sensacbes de maneira simultdnea, sem
haver segmentagbes. Com essa intervengdo da Psicologia Corporal é possivel
que as concentracbes de cortisol salivar (horménio do estresse) fiqguem
reduzidas, pois o individuo encontrara um cenframento em sua vida e esse
equilibrio psicolégico proporcionard, consequentemente, um  equilibrio
psiconauroandacring.

3.1 CORTISOL

O cortisol @ um hormbnio glicocorticdide sintetizado nas células do
cortex das glandulas supra-renais (SARAIVA. FORTUNADO; GAVINA, 2008;),
Esta sintese da-se a partir do colesterol e envolve uma série de reagbes em
nivel de mitocondrias e reticulo endoplasmatico. A producio de cortisol &
controlada pelo hormdnio adrenocorticotrdfico (ACTH), que é sintetizado na
Adeno-Hipdfise (SARAIVA, FORTUNADO, GAVINA, 2005).

A liberacac de corticotrofina (CRH) tem um ritmo circadiano, sendo
também estimulada nas situagbes de estresse (MASTROLONARDO et al.,
2007). Pode-se entdo dizer que o eixo hipotdlamo-pituitana-adrenal (HPA) &
uma das vias de expressdo do estresse (SARAIVA, FORTUNADO: GAVINA,
2005),

As respostas de defesa do estresse (luta ou fuga) estio relacionadas a
alteragbes autondmicas cognitiva, emocional e comportamental (KUWAKI et af



28
2008). Em condigbes normais, quando um desafio ou ameaga & percebido o
eixo HPA & ativado, resultando em um sumento do cortisol. Apos o grande
desafio ter sido resolvido, os niveis de cortisol retornam acs padrfes basais
(HODGSON ef al. 2004).

Cerca de 75% a B0% do cortisol no plasma encontra-se ligado &
transcortina, 15% & albumina e o restante circula livre (SIMUNKOVA et al
2008)

O principal receptor para o corlisol & o receptor de glicocorticdides (GR).
Quando atinge uma célula-alvo, o cortisol entra nela livremente, ligando-se ao
GR no citoplasma. Esta ligagdo leva & dissociagdo de um complexo de
proteinas provocando uma alteragdo que permite a translocacdo do complexo
cortisal - GR para o nuclec Al liga-se a elementos reguladores de
glicocorticoides em moléculas de DNA (promovendo a transcrigio ou represséo
da transcricio de um determinado gena), ou interage com fatores de
transcricdo (PARIANTE, MILLER, 2001). Isso pode ser associado com o que fol
dito anteriormente, em gue, segundo a Psicologia Corporal, o estresse durante
& gestagcio pode allerar o DNA, explicago essa proveniente das
concentracgies de cortisol.

A sua agao geral é catabolica, trazendo efeitos prejudiciais para menie e
corpo. No nivel do metabolismo, promove a degradacio protéica, a lipdlise, a
gliconeogénese, a producac de glicose pelo figado, o apetite, a sintese de
leptina e a diferenciagdo dos adipdcitos; inibe a sintese protéica e a utilizacia
da glicose. Assim, antagoniza as ages da insulina, e & fulcral no pericdo de
jejum. Como inibe a sintese e promove a degradagao protéica, diminui a massa
muscular e a matriz conjuntiva (SARAIVA, FORTUNADO, GAVINA, 2005)

O aumento do cortisol @ também responsével por uma diminuicde dos
acidos rnbonucléicos mensageiros (RNAm) gque codificam o receptor da
serotonina (a nivel do hipocampo), levando por isso a uma diminuicdo do
numero destes receptores. Esses efeitos combinados vdo contribuir para a
diminuicdo dos niveis cerebrais de serotonina, estado tipico da depressdo
(WOLKOWITZ, REUS, 1999, PARIANTE, MILLER, 2001) Uma pesquisa
realizada por Wolkowitz @ Reus (1898) mostrou que individuos com depressao
apresentavam-se em condigdes hipercortisolémicas. Caso tenhamos um
paciente com carater oral, que pode apresentar depressdo, possivelmente suas
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concentragbes de cortisol estardo aumentadas e a pessoa enconfrar-se-a em
estresse,

O estresse mantido por longo tempo traz efeitos adversos relevantes
sobre & morfologia hipocampal. Primeiro, pode causar retragio dos processos
em dendritos de neurdnios hipocampais, slém disso, causa inibicio da
neurogénese no hipocampo adulto, e ainda, perda de neurdnios hipocampais
pré-existentes, ou seja, neurotoxicidade (SAPOLSKY, 2001).

O cortisol desempenha um papel importante no metabolismo e na
fungdo imunclogica (ELLINS et al. 2008). Para o sistema imuna, o estresse
agudo promove uma defesa contra um agente patogénico (Mc EVEN, 2004).
Receptor de CC-quimiocina 2 (CCR2) e seu ligante, proteina quimiotatica
monécite-1 (MCP-1, também conhecida como CCL2), sdo cruciais para o
recrutamento de monocitos/macrdfagos para os locais de inflamacdo. Para
Pawlow e Jones (2005), o estresse baixa a imunidade, sendo prejudicial. Uma
pessoa com carater masoguista ndo reagirda a essa baixa imunidade,
simplesmente nao alterando o seu funcionamento, j& um individuo com carater
oral podera utilizar seu fator patogénico para pedir socommo ac outro, mostrando
sua dependéancia,

Esse horménio afeta numerosos dominios cognitivos incluindo atengio,
percepgao, memoria e processamento emocional Quandc certos estados
patolégicos emocionais estdo presentes, cortisol pode ter um papel na ativagio
diferencial das regifes cerebrais, especialmente a supressdo da ativagio
hipocampal, a aumento da atividade da amigdala e a remodelagio dendritica
nessas regides, bem como na regido prefrontal do cértex (ERICKSON:
DREVETS; SCHULKIN, 2003, ELLENBOGEN et al. 2002). Como o motorista
de Gnibus precisa estar com extrema atengdo todo o tempo em gue dinge, esse
aumento de eslresse, que conseguentemente desencadeard altas
concentragbes de cortisol, @ que por fim podera levar a um abaixa na atengio e
percepgdo, podem ser prejudiciais.

O comportamento pode ter certa infludncia sobre o cortisol. Em um
estudo desenvolvido por Barger ef al (2000), individuos ansiosos
apresentaram maiores niveis basais de cortisol do que pessoas tranglilas. Ha
influencia também, do humor. No estudo de Buchanan, al Abri e Lovallo (1999),
estimulos humoristicos e agradédveis reduziram as concentracdes de cortisol.
Alem disso, ndo somente o comportamento pode alterar as concentracdes de
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cortisol, mas também fatores sociais (estilo de vida), como, tipo de trabaiho,
carga de trabalho, condigbes de salude, condigbes financeiras, etc. (HARWIS &t
al. 2007). Um motorista de Gnibus com carater masoguista, psicopatico ou
rigido, que tendera a passar mais tempo trabalhando, comrrerd o risco de
-apresentar maiores niveis de estresse e consequentemente maiores
concantracbes de cortisol

Segundo Kiviighan, Granger e Booth (2005), as mulheres apresentam
concentragdes maiores de cortisol do que os homens. Além disso, hé toda uma
influéncia feminina do periodo do ciclo menstrual que deve ser levada em
coensideracdo. A mudanga hormonal feminina, devido ao ciclo menstrual altera
as concentragbes de cortisol e assim, em determinados periodos as mulheres
se santem mais estressadas, ansiosas ou até mesmo deprimidas. S&o raros os
casos em que mulheres afuam como motoristas de Gnibus, porém, existem
alguns casos e 1sso deve ser levado em consideragdo na hora de propor uma
intervencan.

Uma influéncia bastante significativa @ o efeito do ciclo circadiano. Em
decorréncia dele, o cortisol apresenta elevagbes logo apds o despertar e niveis
mais baixos & noite (KRUNZ-ERBRECHT et a/, 2004)

Alteragbes no ntmo circadiano podem trazer como conseguéncia
alteragbes no ritmo de secrecdo do cortisol (STEIGER, 2002). Uma
porcentagem da populagat apresenta um atipico ciclo diumo de cortisol devido
a trabalhos por turmnos, jef lag (condicao fisiologica e conseqléncia de alteragio
no rtmo circadiano provocado por viagens), envelhecimento e doencas
mentais. Um aumento significativo dos niveis de cortisol durante a tarde e noite
foram encontrados em pacientes com Alzheimer, tendo em vista que o cortisol
& um importante indicador de perda de memdria. Alem disso, viajantes gque
trocam frequentemente de fusos horarios, que experimentam ruptura do ciclo
circadiano, tiveram maiores niveis medios de cortisol durante os dias uteis, o
que se associou com déficits cognitivos e atrofia do lobo temporal direito
Motoristas que viajam longos trajetos e gque mudam de fusos horarios com
freqléncia podem sofrer agdo do jet lag e do ciclo circadiano aumentando as
concentragbes de cortisol & conseqlentemente o estressa.

Existam trés formas de coleta de corlisol, que podem servir como
aparato para determinacio exala e fisiologica, para que apos Isso se possa
tentar entender o funcionamento endocrinologico do individuo e entdo, propor
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uma intervencdo mais precisa. S8o elas: Cortisol sanguineo, cortisol livre na
urina e cortisol salivar. As duas prnimeiras maneiras sdo muito invasivas e de
dificil coleta, ja o cortisol salivar tem sido utilizado por varios pesquisadores
(RIMMELE et al. 2009, PAGANI et al. 2005; RICHMAN, JONASSAINT, 2008) e
tem sido bastante aceita no meio cientifico, ndo s pela sua praticidade mas
pela forte correlagio encontrada tanto com o cortisol sanguineo quanto para
com o corlisol livre na urina,

3.2 CICLO CIRCADIANO

O ritmo biologico estad presente em todos os seres vivos, e assim, o
mesmo ocorfre com o ritmo circadiano. Para identificar um ciclo circadianc
utiizam-se os marcadores circadianos, que s&0 varidveis bioldgicas que
indicam os mecanismos de temporizagdo. Os marcadores circadianos mais
utiizados sao. melatonina, cortisol e temperatura corporal, isso porque s&0
menos susceptiveis a mudangas, se comparado ao sono, por exemplo

Segundo Gooley (2008) o sistema circadiano humano normalmente &
sincronizado com o dia solar, garantindo vigilancia e pico de performance
durante a vigilia (dia) e sono durante a noite.

Mas como o organismo faz para sincronizar todo seu maquinério a ponto
de obter uma regulacdo global?

Brandstaetter (2004) explica que existem dois grupos de células no
hipotalamo: © nucleo supra-quiasmético (SCN) e o nicleo do hipotalamo
lateral. Depois de vanos estudos percebeu-se que o SCN controla a
sincronizagao juntamente com as células de todo o corpo

Foster e Kreitzman (2004) afirmam gue os neurdnios do SCN geram um
ritmo circadiano por atividades elétncas. A atividade elétrica aumenta de dia e
diminui & noite. Mas que tipo de sinal o sistema circadiano faz no SCN para
enviar a mensagem para o resto do corpo?

Segundo esses mesmos autores, os neurdnios do SCN mandam
projecies direta e indiretamente para a neurosecrecao de fator de secrecio de
corticotrofina (CRF) no hipotalamo. Esses neurtnios CRF regulam os
hormdnios adrenocorticortropicos.

A informacdo de luz passa da retina para o cérebro através de celulas
dos ganglios da retina pelas projecdes do nervo dptico. A glutamina, importante
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neurofransmissor, carrega o sinal luminoso para os neurbnios do SCN. Em
contrapartida, as celulas ganglhonares do sistema visual enviam uma projecao
muito mapeada para os cantros visuais do cerebro, de tal forma que um ponto
da retina mapeia precisamente um grupo de celulas do cortex visual (FOSTER;
KREITZMAN, 2004),

0O nicleo supra-guiasmatico (SCN) recebe as projegies da retina pelo
tracto retinchipotalamico (RHT), que & formado por um pegueno numerc de
distintas células ganglionares. Essas células tendem a ser distribuidas
uniformemente ao longo de toda a retina e enviar uma projecio aleatdria para o
SCN. O sistema visual & capaz de saber quanto ha de luz e em gue regido do
ambiente ocorre. Ja o SCN recebe apenas informagdes gerais sobre a fuz
ambiente (FOSTER; KREITZMAN, 2004)

Tal como o SCN decodifica a luz da mensagem origindria da retina,
osciladores neurais perifericos tem entdo que decodificar sinais provenientes
do SCN e adaptar seu tempo biologico, um processo que podera envolver uma
variedade de interagbes e mecanismos de feedback, bem como drgdo
especifico — sincronizadores, o nivel de céiulas e tecidos, para completar a
sincronizacao interna. O resultado @ uma coordenada da ritmicidade geral
(BRANDSTAETTER, 2004; WRIGHT, 2009).

Como explicam Foster & Kreitzman (2004), a melatonina pineal codifica
0 comprimento da noite nos mamiferas, O fotoperiodo & detectado pelo olho &
medido pelo SCN. O SCN impulsiona a sintese e a liberagio de melatonina da
pineal. A duracaoc do lancamento noturmo de melatonina diminui conforme
aumenta o comprimento do dia. O aumento de melatonina ocorre a noite e a
queda pela manha.

Para Foster e Kreitzman (2004), a privagdo do sono provoca alteragbes
na liberagdo de hormonios, aumento da temperatura corporal, estimula o
apetite e ativa o sistema nervoso simpatico. A insdnia & associada com um
aumento global de ACTH e secregio de cortisol. Excesso de cafeina, tabaco,
consumo de drogas e ate mesmo alimentacdo com alimentos de baixo valor
nutncional pode afetar de forma negativa o sono, @ com iss0 aumentar os
niveis de cortisol .

Se pensarmos que os motoristas de &nibus muitas vezes trabalham em
diferentes turnos, ficando muitas vezes noites sem dormir e que para se manter
acordados figam uma |uz que fica na cabine, pode-se concluir que os
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motoristas apreseniam alieracdo no ritmo circadiano, indo contra as leis da
natureza e do fluxo natural de energia.

Assim os motoristas de Onibus ficardo estressados e alterarBo as
concentracbes de cortisol. Os mesmos autores estudaram os efeitos do jet lag
no comportamento dos ritmos circadianos. Verificou-se que a maior exposigao
aoc jet lag proporciona um aumento no cortisol @ gue esse aumento est3
associado a defesa cognitiva. Também foi observado gue os sintomas sdo
mais prolongados quando se faz uma viagem de oeste para leste porgque se
reduz o dia. Os mesmos achados foram relatados na pesquisa realizada por
Cho et al (2000). Por isso & necessano ao mensurar cortisol verificar se o
individuo esta sobre uma condicBo de jef lag. Além disso, ao trazer alteracdes
cognitivas, a atengao dos motoristas pode ficar prejudicada comprometendo a
vida dos passageiros

Steiger (2002) sugere um maior efeito de luz sobre a secre¢io de
cortisal. Também fol relatada uma interagdo entre sono EEG, secrecéo de
corticotropina (ACTH) e cortisol, e que o cortisol aumenta a fase de sono de
ondas lentas e diminui a fase de sono REM. Esse Gltimo aspecto, relacionando
as fases de sono e o cortisol também foi verificado no estudo de Garcia -
Borregueiro et al. (2000). Divergindo nesse aspecto, Pagani et al. (2009)
mostiram em sua pesquisa que o cortisol ndo foi influenciado pela auséncia de
sono, sendo o umico fator de interferéncia o desempenho e o cansago.

Como explica Vangelova (2008), o cortisol apresenta variagdo em todo o
tempo do dia com altos niveis de manhé e baixos & noite. O estresse pode
alterar o rtmo circadiano e niveis de secrecido do hormonio. Sabe-se que em
longo prazo o aumento de corisol circulante ou alterages no ritmo circadiano
do hormdnio pode aumeniar o risco de doengas cardiovasculares e
metabdlicas, e depressao.

Obedecendo-se ao ciclo circadiano e sabendo que as concentragfes de
cortisol s&o maiores pela manha & menores durante a noile, um individuo ja em
psicoterapia podera perceber essas alteragdes (por estar mais centrado em si)
& entao aprendera a lidar com seus possiveis efeitos negativos.
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De acordo com a Classificacio Brasileira de Ocupacgdes do Ministéno do
Trabalho, a profissdo de motorista de Onibus & descrila como aguele
profissional que dinge veiculos de empresas parficulares, municipais e
interestaduais, acionando comandos de marcha e diregdo, conduzindo o
veiculo no itinerario, de acordo com as regras de transito, com a finalidade de
transportar passageiros (MINISTERIO DO TRABALHO, 1994).

Muitos autores (MENDES. 1997, OLIVEIRA & PINHEIRC, 2007,
ZANELATO & OLIVEIRA, 2008, BATTISTON, CRUZ e HOFFMANN, 2006)
escraveram sobre asse assunto @ convergem em varios aspectos. Assim, cito
os principais pontos abordados em seus arligos: aponta-se o grau de estresse
enire 0s motoristas de Onibus provocado por diversos fatores, como por
exemplo, ruido, temperatura, conflitos com os passageiros, responsabilidade
no trabalho, desafio mental, falta de higiene, carga de trabalho, transito e riscos
de acidentas e assaltos.

Como citado acima, o ruido existente pode ocorrer devido barulho entre
05 passageiros, ruidos no transito e principalmente no motor do veiculo que se
encontra na frente (proximo ao motorista). Por causa desse fator, existem
muitos individuos com problemas de surdez, ou zumbidos, e muitos ainda
relatam casos de sonhar a noite com esses barulhos. Sem duvida, esse & um
fator muitc estressante que atrapaiha o bom desenvolvimento profissional e
pessoal

O motor instalado na frente no veiculo também faz aumentar a
temperatura na regido onde o motorista fica assentado, além disso, ha o
aumento da temperatura pelo imenso numerc de pessoas que utilizam o
transporte coletivo e a falta de circulagdo de ar, devido a deficiéncia
ergondmica do ambiente

Conflitos com passageiros s8o presenciados por alguns motoristas, ou
pelo fato de esses tambem estarem estressados, ou por terem uma
personalidade agressiva

Essa @ uma profissdo que exige muita responsabilidade, pois ao
transportar pessoas devem-se ter cuidados para nao participar de acidentes e
nem colocar a vida de outros em perigo. Afinal, isso pode acarretar em multas
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& desconto de salarios dos proprios motoristas, fora os danos humanos, que
530 inclusive mais importantes,

0O desafio mental esta em que o motorista precisa ficar atento a muitos
aspeclos, @ a sinalizagdo das vias, 530 passageiros querendo descer, ou subir,
ficar atento em qual local @ permitido embarque e desembarque de
passageiros, e ainda nos proprios movimentos que devem ser executados para
dingir

A falta de higiene se da, pois ndo existe sanitario que os motoristas
possam utilizar, nem local para comer e fazer suas necessidades basicas.

Muitos motoristas fazem dois turnos por dia, pois se fizerem apenas um
turno ndo ganham o suficiente para sustentar suas familias, e assim ha um
cansaco intenso.

O estresse encontrado no ftransito, seja por congestionamenios,
acidentes & principalmente pealo falo de gue os motoristas t&m hordrios a
cumprir @ se atrasarem s&o descontados do salano.

E para finalizar, o risco de acidentes e assaltos & um dos fatores que
mais assombram a vida de um motorista de veiculo pdblico. Pode acontecer a
qualguer momento, com qualquer um, diariamente, e definitivamente esse & um
gigantesco agente estrassor,



4 CONSIDERAGOES FINAIS

Muitas 580 as atividades que podem deixar uma pessoa estressada e
iss0 ndo se faz diferente em motoristas de Onibus. Todas as informagdes
contidas em nossa memona, de acontecimentos ocorrentes desde a infancia,
sao somatizados em nosso corpo gerando contragbes musculares designadas
Couracgas,

As couragas naa permitem um fluxo total da energia pelo corpo trazendo
consegléncias prejudiciais ao ser humano, assim como o estresse gera um
aumento nas concentragbes de cortisol que em excesso também se tormam
prejudiciais.

Um motorista de dnibus, que se encontra estressade por diversos
molivos pode provocar acidentes de transito e colocar a vida de outras pessoas
am perigo

A Analise Bioenergética, ao trabalhar o centramento da pessca, a
liberacao e reducado de couragas e a respiracio podera auxiliar eficazmente &
reduiio de estresse

Abaixc virBo argumentacdes de como os exercicios bioenergéticos
podem ajudar na reducgdo do estresse.

Os exercicios de focalizagio, por exemplo, auxiliam a pessoa a projetar
objetivos atingivers, centrando-a em seu poder de realizagdo, permitindo gue
ela tenha um maior conhecimento de suas capacidades, evitando com que se
deprima por ndo cumprir © imposto pela sociedade, O autoconhecimento &
importantissimo nesse aspecto.

Exercicios de aquecmento ajudam a mobilizar o corpo, ativando a
circulagio sanguinea e a energia de forma dindmica e expressiva. Ja os de
soltura, auxliam no relaxamento de tensfes musculares propiciando uma
diminuigo de um dos principais sintomas fisicos do estresse (tensdo
muscular)

Os exercicios expressivos auxiiam na liberagdo de sentimentos
reprimidos. E possivel observar em uma pessoa estressada uma agressividade
exacerbada. Muitas vezes essa raiva e agressividade sio interiorizadas e a
pessoa somatiza com infarto agudo do miocardio, ou com hipertenséo arterial,
diabetes ou até mesmo cancer. Esses exercicios expressivos trazem a
possiblidade de exteriorizagdo desses sentimentos, fazendo com gue o©
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individuo saiba gue & possivel manifesta-los mesmo em meio a uma sociedade
que vé a pessoa sentimental como fracassada, mostrando que sensagbes sdo
possiveis & que devemn ser libertadas. Melhor ainda, a Bioenergética auxilia na
canalizacio dessas sentimentos

Sequindo a mesma idéia, ha exercicios que proporcionam um aumento
do prazer sexual. Com um corpo sem couragas (ou, para ndo pensar de forma
utopica, com um numero reduzide delas), é possivel que a energia flua
livremente @ que seja descarregada de forma mais eficaz através do ato
sexual, portanto havera maior prazer. E logico pensar que se a pessoa
consegue expressar seus sentimentos e conseguiu reduzir as suas couracas a
ponto de ter um orgasmo completo, sua plenitude vital serd conguistada, ndo
existindo espaco para o estresse se manifestar

Ha também a massagem, que alem de relaxar pode servir como
diagnostico corporal, percebendo-se os pontos de tensdo. Sendo assim, com
corpo @ mente unidos, centrados e energizados, ndo havera espago para o
BEiresse.

Por fim, presume-se a necessidade fundamental do  trabalho
bioenergético em empresas de transporte para que prablemas com estresse
sejam evitados, consequentemente acidentes de transito e afastamentos por
problemas de saude, além de poderem assegurar a satisfagio de seus
funcionarios que poderdo viver e trabalhar de forma harmoniosa.
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