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Introducdo: O ambiente de trabalho moderno impde uma série de desafios a saude
fisica e mental dos colaboradores. O estresse cronico, resultante dessas pressoes,
tem se tornado um problema crescente, com impactos profundos no bem-estar dos
trabalhadores. Segundo a Organizagdo Mundial da Saude, “saude € o estado de
completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente a auséncia de doencga”.
Dentro deste contexto, a saude ocupacional emerge como uma pratica essencial
para a promoc¢ao do bem-estar integral no local de trabalho. Objetivos: Investigar a
relacdo entre a salude ocupacional e a estimulacdo do nervo vago como estratégia
para combater o estresse crénico. Métodos: Pesquisa bibliografica, exploratéria e
documental, utilizando estudos cientificos e relatérios de salude ocupacional, bem
como literatura relevante sobre a estimulacdo do nervo vago. Resultados e
Discussdo: Através do levantamento bibliografico e da andlise documental,
identificou-se que a estimulacdo do nervo vago desempenha um papel crucial na
regulacdo das respostas de "luta ou fuga" mediadas pelo Sistema Nervoso
Simpatico. O nervo vago, ao relatar ao cérebro o estado dos érgaos e regular a
funcdo parassimpatica, contribui para a reducdo de sensacbes como medo e
ansiedade, aspectos diretamente relacionados ao estresse cronico. Praticas como
meditacdo e yoga, que estimulam o nervo vago, tém mostrado resultados
promissores na reducao das reacdes de estresse, promovendo um estado de calma
e bem-estar nos individuos quando praticadas regularmente. Conclusédo: Através
da pesquisa bibliografica e do levantamento de dados acerca da tematica, foi
possivel identificar métodos que, por muitas vezes, sdao excluidos ou minimizados,
mas que podem proporcionar melhorias substanciais na qualidade de vida dos
trabalhadores. Portanto, é essencial que esse tema seja debatido amplamente com
a sociedade em geral, para que se promova uma maior conscientizacdo da
necessidade de inserir praticas de autocuidado em suas rotinas atuais.
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