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TECNICA DE REDUGAO DE ESTRESSE - TRE:
APLICACAO EM VARIOS CONTEXTOS

Janete Capel Hernandes
José Henrique Volpi

RESUMO

TRE® é uma pratica corporal que promove liberacdo de tensbes profundas no corpo, alivio do
estresse e equilibrio das emocdes. Desenvolvida por David Berceli, consiste em uma
sequéncia de exercicios, alongamentos e posturas que ativam tremores naturais e
espontaneos em certos musculos do corpo que possibilitam diversos tipos de beneficios para a
saude integral, tais como melhoria na qualidade do sono, alivio de dores, promove relaxamento
muscular, liberacao de tensbdes, estresse e traumas. O uso frequente da técnica permite aliviar
muitos sintomas relacionados a questdes fisicas, emocionais e comportamentais. Pode ser
praticada por pessoas de qualquer idade e as que possuem limitacdes fisicas adaptam os
exercicios as suas necessidades. A TRE® esta presente em mais de 60 paises e tem sido
praticada para o alivio do estresse em diversos contextos, tais como situacdes de
vulnerabilidade social, catastrofes naturais, guerras civis, campos de refugiados, tratamento
complementar de doencas como ansiedade, depressao, fibromialgia, etc. Em ambientes
profissionais, tem o objetivo de melhorar a qualidade de vida no trabalho. Chegou no Brasil em
2009 e no Distrito Federal, € oferecida desde 2010 no Sistema Unico de Saude (SUS). Em
junho de 2019 foi oficialmente institucionalizada como nova Pratica Integrativa em Saude (PIS)
na Politica Distrital de Praticas Integrativas em Salde (PDPIS). Em Goiania, Goias, uma das
formas coletivas de aplicagdo da TRE tem sido por meio de um projeto chamado
“DesesTREssa nos parques”, que esta sendo desenvolvido desde setembro de 2022, aos
domingos pela manhd, em um dos parques da cidade. Mais de 100 pessoas ja participaram
das praticas, sendo que algumas retornaram varias vezes. Os participantes relatam que estao
conseguindo se sentir mais relaxados ao longo da semana, com menos estresse, com menos
tensdo muscular, o que tem influenciado na qualidade de vida, no controle emocional e nos
relacionamentos interpessoais.

Palavras-chave: Autorregulacdo. Autocuidado. Estresse. Técnica de Reducdo de Estresse.
TRE®.

INTRODUCAO

Vivemos em meio a muitas situacées geradoras de estresse, 0 que pode levar ao
desenvolvimento de doencas psicossomaticas e desequilibrios emocionais. Aprender a lidar
com tais situacdes de forma natural e saudavel, € um dos grandes desafios desse século.

A TRE® (Técnica de Reducéo de Estresse) € uma ferramenta de autocuidado capaz de
liberar tensbes profundas no corpo, aliviar o estresse e equilibrar as emocgdes. Regula o
sistema nervoso autbnomo e promove um estado de relaxamento profundo, tanto fisico como

mental. Possibilita diversos tipos de beneficios, tais como: diminuicdo de dores, tensfes
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musculares, insbnia, irritabilidade e maior controle emocional, o que leva a melhoria na saude,
bem-estar e qualidade de vida dos praticantes. (TREBRASIL.ORG, 2023)

Desenvolvida por David Berceli (assistente social estadunidense e perito internacional
na area de resolucao de conflitos), consiste em uma sequéncia de exercicios, alongamentos e
posturas que ativam tremores espontaneos em certos musculos do corpo. Esses tremores séo
um recurso natural para descarregar os niveis de ativagdo do sistema nervoso, aliviar tensfes
e levar o organismo de volta a um estado de equilibrio. E uma técnica que pode ser praticada
por pessoas de qualquer idade e as que possuem limitacdes fisicas podem adaptar os
exercicios para suas necessidades. (TREBRASIL.ORG, 2023)

A TRE® estd presente em mais de 60 paises e tem sido praticada para o alivio do
estresse em diversos contextos, tais como situagBes de vulnerabilidade social, catastrofes
naturais, guerras civis, campos de refugiados, tratamento complementar de doencas como
ansiedade, depressao, fibromialgia, etc. Em ambientes profissionais, tem o objetivo de
melhorar a qualidade de vida no trabalho. (TREBRASIL.ORG, 2023)

Chegou no Brasil em 2009 e no Distrito Federal, é oferecida desde 2010 no Sistema
Unico de Saude (SUS). Em junho de 2019 foi oficialmente institucionalizada como nova Préatica
Integrativa em Saulde (PIS) na Politica Distrital de Praticas Integrativas em Saude (PDPIS).
(TREBRASIL.ORG, 2023)

ALGUNS FUNDAMENTOS TEORICOS DA TRE

1. ESTRESSE

Segundo Selye (1936 apud MELLO-FILHO, 2002, p.54) estresse pode ser compreendio
como sendo “o estado de tensdo de um organismo submetido a qualquer tipo de agressao,
como a acao da dor, frio, fome, estados toxicos ou infecciososo ou qualquer agente estressor,
incluindo, por extensao, as influéncias psicoldgicas.”

Ao longo do dia, muitas sdo as situacdes estressoras pelas quais somos atingidos e
dependendo da intensidade e da frequéncia, o organismo n&do suporta por muito tempo e entra
em estado de adoecimento. Essa constatacdo levou Selye (1936 apud MELLO-FILHO, 2002) a
criar a teoria da Sindrome geral de adaptacdo, que é composta por trés fases: alarme,
resisténcia e esgotamento.

A fase de alarme também pode ser chamada de choque, pois é exatamente o0 momento

em a situacdo estressora esta acontecendo e dependendo do grau de perigo que ela oferece, a
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pessoa se vé diante da possibilidade lutar, fugir ou congelar (fingir-se de morta). A escolha
normalmente € instintiva e visa a protecao do individuo. Caso a escolha seja por lutar ou fugir,
0 organismo apresenta 0s seguintes sinais fisiologicos: taquicardia, diminuicdo do ténus
muscular e da temperatura, hemoconcentragdo, oliguria, hiperglicemia, leucopenia e
leucocitose. Caso 0 agente estressor continue a atuar, a pessoa entra na segunda fase
chamada de resisténcia ou defesa com a diminuicao dos sinais citados na fase anterior, mas é
mantida a hiperatividade cortico-suprarrenal o que pode levar a terceira fase chamada de
esgotamento ou exaustdo que pode levar ao desenvolvimento de “doengas de adaptagado” e
até a morte. (SELYE, 1936 apud MELLO-FILHO, 2002).

Um dos mecanismos fisiologicos de regulagdo do estresse € o eixo hipotalamo-glandula
pituitaria-glandula adrenal (HPA), pois produzem as catecolaminas: adrenalina, noradrenalina e
cortisol e preparam o corpo para as respostas de luta ou fuga. Cessado o risco, o natural é que
0 corpo possa descarregar o excesso de tensdo muscular e bioguimica e retornar ao estado de
relaxamento, o que ndo ocorre quando o individuo esta na fase de esgotamento. (SELYE, 1936
apud MELLO-FILHO, 2002).

2.TRAUMA

Para Berceli (2010) trauma é qualquer experiéncia que traz uma sobrecarga ao mecanismo
normal de suportar dificuldades. E uma resposta basica de emergéncia do organismo humano
sendo ativado para promover a sobrevivéncia. Depende de varias circunstancias como idade,
grau de ameaca ao individuo, possibilidade de escape ou grau de dano fisico que ele possa
sofrer. Ndo necessariamente a pessoa precisa passar pela situacdo geradora do trauma, a
exposicao a histérias traumaticas pode ser suficiente para gerar o trauma, nesse caso, trata-se
de uma Traumatizacgdo vicariante ou Fadiga de compaix&o quando é partilhada por pessoas
gue trabalham em profissGes passiveis de trauma ou que vivem em ambientes violentos.

O Manual Diagnéstico e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM-V, 2014), apresenta 0s
Transtornos relacionados a traumas e estressores. Sao eles: Transtorno de Apego Reativo,
Transtorno de Interag@o Social Desinibida, Transtorno de Estresse POsTraumético, Transtorno
de Estresse Agudo e os Transtornos de Adaptacao.

Segundo Levine (1999) pessoas que sofreram traumas, podem apresentar 0s seguintes

estados:
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- Hiperativacado: O corpo invoca seus recursos energéticos para se mobilizar contra uma
ameaca potencial. A anergia mobilizada € muito maior do que a mobilizada em qualquer outra
situacao da vida.

- Constricdo: Vasos sanguineos da pele, extremidades e nas visceras se contraem de
modo que haja mais sangue disponivel para os musculos que estao tensionados e preparados
para assumir uma acgao defensiva.

- Dissociacdo: Inclui distorcdo de tempo e de percepcao da realidade. Desconexao
fundamental entre a pessoa e 0 corpo, ou uma parte do corpo, ou uma parte da experiéncia.

- Congelamento: Quando a quantidade de energia € superior a aquela que pode ser
suportada pelo organismo, o sistema nervoso aplica um “freio” tao poderoso que o organismo

para imediatamente.

3. SISTEMA NERVOSO E ENDOCRINO

O sistema nervoso € composto pelo sistema nervoso central que possui o cérebro e a
medula espinal e o sistema nervoso periférico (soméatico e autbnomo) que engloba a rede de
nervos que ligam o cérebro e a medula espinal as outras partes do corpo. A divisdo somatica é
especializada no controle dos movimentos voluntarios a divisdo e a divisdo autbnoma controla o
coracao, 0s vasos sanguineos, as glandulas, os pulmdes e outros érgdos que funcionam de
forma involuntéria sem a intervencao da consciéncia. (FELDAMAN, 2015)

No sistema nervosa central possui sinapses que sdo espacos entre dois neurdnios em
gue oaxonio de um neurdnio emissor comunica-se com osdendritos de um neurdnio receptor
por meio de mensagens quimicas (excitatérias ou inibitérias) que sao chamadas de
neurotransmissores e 0s principais podem ser citados: Acetilcolina (ACh), responsavel pelo
movimento muscular e funcionamento cognitivo; Glutamato, responséavel pela mémaria; Acido gama-
amino-butirico (GABA), responsavel pela alimentacdo, agressividade e sono; Dopamina,
responsavel pelo controle de movimentos, prazer e recompensa, atencao; Serotonina, responsavel
pelo sono, alimentacdo, humor e dor; Endorfinas, responsaveis pela supressdo da dor, sensagdes
agradaveis e apetite. (FELDAMAN, 2015)

O sistema nervoso autbnomo é composto pela divisdo simpética (prepara o corpo para
agir em situacdes estressantes, engajando todos os recursos do organismo para responder a

ameaca) e a divisdo parassimpética (age para acalmar o corpo quando termina uma
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emergéncia). Esse sistema é fundamental nas situacdo de estresse e na formacdo dos
traumas. (FELDAMAN, 2015)

Quando o sistema nervoso periférico autbnomo simpdatico estd atuando as seguintes
caracteristicas podem ser percebidas: dilatacdo das pupilas e dos brénquios, aceleragdo dos
batimentos cardiacos, inibicdo das atividades do estbmago, do pancreas e da salivagéo,
estimulacdo da liberagdo de glicose, adrenalina e noradrenalina, relaxamento da bexiga e
liberacdo de mais sangue aos musculos que poderdo ser utilizados no processo de luta ou
fuga. Na atuacdo do sistema nervoso periférico autbnomo parassimpatico, ocorre o contrario de
tudo que foi citado, pois o organismo € preparado para o relaxamento. (FELDAMAN, 2015)

Em relagdo ao sistema nervoso parassimpatico faz-se necessario destacar a
importancia do nervo vago (ventral e dorsal), pois é responsavel pela percepcdo de perigo e
capacidade de sentir-se seguro (neurocepg¢do). (PORGES, 2012).

Diretamente conectado ao sistema nervoso autbnomo ha o cérebro abdominal-pélvico
também conhecido como cérebro intestinal-pélvico (Sistema nervoso entérico), que € um conjunto
de nervos localizado na parte inferior do abdémen e pélvis. Esse Sistema ontém mais nervos
simpéticos que sdo responsaveis pelos processos de luta e fuga, do que qualquer outra parte do
corpo. (BERCELLI, 2010).

Em situagbes geradores de trauma, o corpo busca informagbes primeiro no cérebro
abdominal-pélvico em vez do cérebro cranial, pois pela intuicdo é possivel “sentir” o perigo antes de
“saber” que ele realmente existe e sinais sdo enviados para o cérebro cranial para ficar alerta.
(BERCELI, 2010).

E importante lembrar também do sistema endécrino pois € uma rede quimica de
comunicagdo que envia mensagens por todo o corpo por meio da corrente sanguinea e cuja
funcdo € segregar horménios (substancias que circulam pelo sangue e regulam o
funcionamento ou o crescimento do corpo). O sistema enddcrino influencia e € influenciado
pelo funcionamento do sistema nervosa e esta ligado ao hipotdlamo que secreta varios neuro-
hormdnios que estimulam ou inibem a funcdo da hipdfise anterior. A hipofise é o principal
componente do sistema endécrino, ou “glandula mestra®’, que segrega horménios que
controlam ocrescimento e outras partes do sistema endocrino e pode ser dividida em anterior
(produz os seguintes hormonios: hormonio do crescimento -GH, o horménio estimulador da
tiredide -TSH, o hormdnio adrenocorticotréfico - ACTH, o hormdnio foliculo-estimulante - FSH),

o horménio luteinizante - LH), beta endorfina e prolactina) e posterior (secreta oxitocina, que
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estimula as contragbes uterinas durante o nascimento; também secreta o horménio antidiurético,
que aumentaa retengao de agua no rim).

Ainda em relacdo ao sistema endécrino faz-se necesséario destacar as glandulas adrenais,
também conhecidas como glandulas suprarrenais, sdo um par de glandulas
enddcrinas localizadas junto aos polos superiores dos rins. Elas possuem um importante papel
na regulacdo de algumas funcdes vitais, como a pressdo sanguinea, mas também estdo
envolvidas na mediacao da resposta do corpo ao estresse. Sao compostas por uma Medula que
fabrica epinefrina e norepinefrina, as quais regulam a resposta de luta ou fuga e um Coértex que
fabrica aldosterona, que afeta o equilibrio de sodio e potassio no sangue; também fabrica
glicocorticoides (p. ex., cortisol), que atuam no crescimento, no metabolismo, no desenvolvimento, na
fungdo imunoldgica e ra resposta do corpo ao estresse. (FELDAMAN, 2015)

O sistema enddcrino ainda possui: glandula Pineal (fabrica melatonina, que regula osritmos
circadianos), Coracao (fabrica peptideo natriurético atrial, que reduz o sodio no sangue), Tireoide
(regula a taxa metabdlica e o crescimento), Paratireoides ( fabricam o horménio paratiredideo, que
aumenta o calcio no sangue), Figado e rins (secretam a eritropoetina, que regula a producéo de
glébulos vermelhos), Estdbmago e intestino Delgado (secretam os horménios que facilitama digestéo
e regulam a atividade pancreatica), Pancreas (fabrica insulina), Ovarios (produzem estrégenos
como aprogesterona, que controla a reproducdo nas mulheres), Tecido adipose (produz adipocinas,
por exemplo leptina, que regulam o apetite e a taxa metabdlica) e os Testiculos (produzem

androgenos como atestosterona, que controla a reprodu¢do nos homens). (FELDAMAN, 2015)

4. MUSCULO PSOAS E OS TREMORES NEUROGENICOS

Os musculos do corpo foram projetados para se contrair em situacdes de perigo e relaxar
guando se sentem seguros. Quando expostos ao perigo, 0s musculos contraem-se a fim de
dobrar o corpo, protegendo a regido inferior do estbmago contra danos ou possivelmente
morte, mas ao perceber que o perigo foi embora, o corpo possui condi¢cdes para liberar a
tensdo muscular em excesso, que foi necesséria ser usada durante o episédio traumatico.
(BERCELI, 2010).

Para protecdo do organismo nas ocorréncias geradoras de traumas, 0os musculos psoas se
contraem, pois sdo considerados de resposta de luta e fuga. Estdo localizados em frente da
terceira vértebra do sacro (S3) e se conectam nas costas com a pélvis e as pernas. Quando o

perigo desaparece, naturalmente o organismo tem condicbes de voltar ao relaxamento por
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meio de tremores da musculatura, mas essa capacidade tem diminuido em func¢éo do processo
de socializagdo que relaciona tremores com medo, fraqueza e falta de controle. (BERCELI,
2010).

No entanto, os tremores sdo formas naturais que o corpo tem de descarregar os altos
niveis de tensdo e os produtos quimicos que sobrecarregam 0 corpo N0 momento estresse e
perigo. E exatamente por meio de tremores que o corpo descarrega 0 excesso de excitacdo e
retorna para o estado de descanso, relaxamento e liberagao de traumas.

Os traumas sé@o formados pela impossibilidade de descarga da excitagdo excessiva
provocada pelas situacdes de perigo e que permanecem presas em um circulo bio-neuro-fisico e

causam um padréo de tenséo crénico de protecao e defesa. (BERCELI, 2010).

CONSIDERACOES FINAIS

A TRE tem sido praticada em contextos diversos (atendimento clinico, hospitalar,
empresarial, institucional, lugares publicos, etc) e pesquisas (BERCELI e NAPOLI, 2007,
AMARAL et al.,, 2018; ALMEIDA, 2021) tém demonstrado os varios beneficios que os
participantes percebem na salude, bem-estar e qualidade de vida. Além de melhorias
relacionadas ao alivio de dores musculares, sdo comuns o0s relatos de percepg¢do de
relaxamento, melhoria no sono, na concentracdo, na disposicdo e energia vital. Quando
praticada de forma coletiva, ainda possibilidade a troca de experiéncias e fortalecimento de

vinculos afetivos.
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