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Estresse
PRECISO SAB

CINTIA MAGNO

nquanto reaciio nor-
mal e essencial a
sobrevivéncia do ser
humano, o estresse
acompanha a vida de uma
pessoa desde o seu nascimen-
to até a sua morte. Apesar de
ser parte da rotina cotidiana,
porém, ele pode se tornar um
problema de satide quando
nio é administrado adequada-
mente. Tal condicdo tem sido
cada vez mais frequente na so-
ciedade atual e demanda o de-
senvolvimento de estratégias
para buscar o equilibrio ne-
cessario para se viver bem.
Doutora em psicologia clini-
ca e presidente da Internatio-
nal Stress Management Asso-
ciation (ISMA-BR) - associa-
¢flo internacional com presen-
¢a no Brasil voltada a pesquisa
e ao desenvolvimento da pre-

vencdo e do tratamento de
estresse no mundo, a Dra. Ana Maria Rossi,
Ana Maria Rossi conside- doutora em psicologia
ra que viver sem estresse clinica e presidente
é uma utopia, nio é uma da International
possibilidade. Sl AR

O que faz diferenca no Assouatlor?

: FOTO: DIVULGACAQ
que se refere ao impacto do
estresse da satide, na verdade,
é a maneira como o individuo
lida com a condicéo.

“Nds entendemos o estresse
como qualquer situacdo que
requer a adaptacfio da pes-
soa, 0 que quer dizer que uma
situacdo positiva, assim como
uma situacdo negativa podem
igualmente afetar as pesso-
as”, considera. “Entdo, o es-
tresse deixa de ser o vildo
que muitas vezes nds enten-
demos para ser uma situacdo
neutra que vai depender da
maneira como a pessoa inter-
preta para se tornar negativo
ou positivo”, pontua.

“Nés entendemos

0 estresse como
qualquer situacéo
guerequer a
adaptacao da pessoa,
0 que quer

dizer que uma
situacao positiva,

assim como uma

situacdo negativa
podem igualmente
afetar as pessoas”
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Positivo ou negativo
0 ESTRESSE FAZ PARTE DA VIDA

CINTIA MAGNO

outora em psicologia clinica e presidente da

International Stress Management Association,

a Dra. Ana Maria Rossi explica que estresse

positivo (chamado de eustress) é, por exem-
plo, uma promocdo desejada no trabalho, as férias pla-
nejadas, alguma situagfo que estimule e motive a pes-
soa. Por outro lado, o estresse negativo (chamado dis-
tress), é aquela situacfio que causa intimidacfio, que causa
ameaca como, por exemplo, uma demissfio indesejadano
trabalho ou uma doenc¢a em uma pessoa proxima.

“Essas situacdes afetam a pessoa e independente de ser po- §
sitivo ou negativo, fisiologicamente o estresse afeta a pessoade
uma forma similar. Tanto o estresse positivo, quanto o negati-
vo podem causar, por exemplo, tensio muscular, um aumen-
to da presséo arterial, um aumento da frequéncia cardiaca, po-
dem causar o resfriamento das extremidades (mfos e pés).
Essas situages sdo caracteristicas de ambos”, aponta
Ana Maria Rossi. “O que realmente difere muito
é em termos emocionais. A pessoa que
tem um estresse positivo, normal-
mente, fica satisfeita, motivada,
contente. Ao contrario, a pes-
soa que enfrenta um estres-
se negativo se sente amea-
cada, intimidada”.

Quem enfrenta o
estresse negativo se

sente ameacado
FOTO: FREEPIK
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Saber administrar situacoes
estressantes é essencial

O estresse pode se tornar
um problema de satide, porém,
quando nio é administrado, quando
a pessoa ndo tem estratégias
eficientes paralidar com essa
reacdo natural. Nesses casos,
ele definitivamente pode afetar
a pessoa e se tornar cronico,
inclusive. A presidente do ISMA-
BR, Dra. Ana Maria Rossi, considera
que estresse requer uma adaptagiio
da pessoa, mas ele também pode ser
um gatilho para o adoecimento.

“Uma pessoa que reage a essas
situacbes no dia a dia com tensdo
muscular, daqui a pouco pode
comecar a desenvolver dor de
cabeca, ela pode desenvolver dores
musculares. Ja uma pessoa que
reaja, por exemplo, com 0 aumento
da presséo arterial, ela pode
eventualmente, se esse estresse se
tornar muito frequente ou croénico,
ter hipertensio. Entéo, realmente o
estresse jamais serd uma doenca,
mas ele podera ser sempre um
gatilho para a doenca”.

Além de hipertensio, o estresse
cronico pode estar relacionado
ao desenvolvimento de dores
crénicas, cefaleia (dor de
cabeca tensional), enxaqueca.

J4 em termos emocionais, ele
pode causar angUstia, ansiedade,
depressdo, preocupacio e em
termos comportamentais pode
causar situacdes em que a
pessoa se sente tdo estressada
que acaba abusando do uso

de 4lcool, se automedicando ou
tomando dosagens mais altas

do medicamento, por exemplo.

Portanto, o estresse é uma
condicdo que afeta a parte fisica,
emocional e de comportamento da

pessoa. Quem enfrenta

Estresse pode ser
gatilho para doencas
como a hipertensdo
arterialo
FOTO: FREEPIK

ATENCAO AOS SINAIS

Para que seja possivel lidar
com essas reacdes, portanto, é
fundamental que cada um se
mantenha atento aos sinais do p
estresse, condi¢fo fundamental para 7
que o individuo saiba 0 momento
de fazer uso de alguma
estratégia pessoal que alivie os | \
efeitos do estresse. “Antes dos
sintomas e do adoecimento,
nos temos sinais. Por 5
exemplo, apessoaquenio | ¢ |
tinha dor de cabeca e passa f \ |
a sentir uma tenséo na ' |
cabeca,umador decabeca \
uma vez por semana. Isso
é um sinal. Daqui a pouco
a pessoa comeca a ter dor
de cabeca com frequéncia
e, se nada for feito, ela pode
se tornar cronica. Entio,
o adoecimento é a ultima .\
fase, antes disso tem os : \\
sintomas e antes disso tem
os sinais”, explica Ana Maria
Rossi. “N6s ndo temos como viver
sem o estresse, ele é parte da
nossa vida, mas nds podemos
nos capacitar para lidar com o
estresse com eficiéncia. Por parte
daISMA-BR, nés acreditamos que  ~
o nivel de estresse das pessoas, na
realidade, ndo é tAo importante.
O que é realmente importante /
é como a pessoa lida com o /
estresse”. [
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Respiracao abdominal o
ORMA NATURA :

E AMENIZA

CINTIA MAGNO

m primeiro lugar, a

especialista Ana Maria

Rossi, presidente do IS-

MA-BR, aponta que é
bem importante que a pessoa
tenha autoconscientizago, co-
nhecimento que sera fundamen-
tal para ela possa adotar medi-
das para promover ou manter o
equilibrio do estresse.

“Esse autoconhecimento vai
ser muito importante para que
a pessoa possa fazer correcdes
de percurso. Se eu ndo souber
que eu estou fazendo uma res-
piracdo rapida e toracica, que é
uma respiracdo curta, para que
eu vou querer modificar? En-
tdo, a conscientiza¢do da pessoa
de que nio esta respirando com
eficiéncia, por exemplo, vai ser
muito importante para ela po-
der se recompor, se recuperar”,
aponta. “Igualmente importan-
te é que a pessoa tenha estraté-

gias eficientes porque, se no, o
que acontece é que a pessoa re-
conhece que estd com o sinal,
mas nio sabe como agir”.

TECNICA

DE RESPIRACAO

Entre as medidas para desen-
volver uma estratégia especifica
para lidar com o estresse, a es-
pecialista aponta que respiracdo
abdominal ¢, de todas, a mais
importante porque é necessaria
para qualquer outra estratégia.
“Se eu quero, por exemplo, re-
laxar meus musculos, eu preci-
so oxigenar e vascularizar esses
musculos, entdo, a respiraciio é
o basico dos basicos. Ela é tio
importante que nds nos referi-
mos a respiracfio como sendo
o termdémetro das nossas emo-
¢des”, considera. “Entfo, eu re-
comendo praticar uma técnica
de respiracéo, que eu sugiro que
seja realmente a respiracéio ab-
dominal”.

Técnica
derespiracdo
abdominal colabora
para relaxara
musculatura
FOTO: FREEPIK
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Rir @ o melhor remédio!

Outra medida fundamental
recomendada para aliviar o
estresse é rir. “O riso tem sido
um excelente antidoto para
lidar com situacdes de estresse
porque ele ajuda a liberar
endorfina, e ajuda arelaxar os
musculos, principalmente os
musculos do rosto, os pulmdes
e os musculos do peito”, indica
Ana Maria Rossi.

Além disso, a doutoraem
psicologia clinica orienta que

“Seja um grupo familiar, um
social de amigos, um grupo
do trabalho ou na igreja, 0
importante é ter mais de um
grupo de apoio, onde essa
pessoa tenha liberdade para
se expressar, que ela ndo

se sinta vitima de bullying

e que pratique uma técnica

derelaxamento no seu diaa
dia”

AnaMariaRossi,doutoraem
psicologia clinica e presidente da
International Stress Management
Association

éimportante ter um grupo

de apoio social, de preferéncia 2

mais de um. “Seja um grupo : il Osimplesato de
familiar, um social de amigos, ™ levar vida com bom
um grupo do trabalho ouna ‘ humor ajudaa

relaxar
FOTO: FREEPIK

igreja, o importante é ter mais
de um grupo de apoio, onde
essa pessoa tenha liberdade
para se expressar, que ela nio
se sinta vitima de bullying e
que pratique uma técnica

de relaxamento no seu

diaadia”. / / J
)d '
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