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Estresse

O estresse faz parte do nosso dia a dia e ndo é possivel fugir dele
completamente. Ele é um mecanismo essencial de todos os seres vivos

e estd presente em qualguer situagio que exige esforgo de adaptagio.

Por i550, mais importante do que tentar evitd-lo, é saber administra-lo,

na dosagem certa e no tempe que seu organismo, fisica e mentalmente,
consegue suportar. Confira as dicas do consulter cientifico do Instituto

Qualidade de Vida, Artur Zular, para lidar com o estresse.

Como diferenciar o mau do bom estresse?

O anirmal, guando ameagado, enfrenta seu oponente avangando sobre
ele ou fugindo, se percebe risco na situagio. Como o biche, o homem,
frente a situagdes em que tem que enfrentar seus limites, arranja mais
forgas para atuar. Seja para realizar uma competicdo esportiva, uma
venda dificil ou fugir de um assalto.

Ma sociedade de hoje, existe uma outra possibllidade, além de lutar

e fugir, que & a que tem ccorride com maior frequéncia: ndo poder fazer
nada, ndo atuar. Se ndo temos mals as feras a nos ameagar, temos o
chefe no escritdrio reclamando a toda hora, e a vontade que dé &
enfrentd-lo ou sair correndo, evitando essa situacio ameagadora.

Mas, na maioria das vezes, o que ocorre & que vocdé fica quieto. Nao grita
nem corre, comao seus ancestrais faziam, e o estresse fica mantido, sem
a realizagio orglnica, sem a utilizacdo de toda a adrenalina liberada,
que =e mantém alta, pois ndo estard sendo consumida. E isso ocorre no
trinsito, em casa, nas discussies em familia e com o vizinho. Esse mau
estresse & aguele causado por uma situagio que vocé |4 conhece, mas
ainda requer esforgo de adaptagio. N&o hi predisposicio emacional
positiva, favoravel para aguela situagdo.

De que forma o estresse se apresenta?

O estresse pode ser agudo, com comego, meio e fim: quando se & vitima
de urmn assalto. Pode ser sequencial, na ocorréncia de urm fato que leve
ao aparecimento de situagdes novas: a morte da esposa e ter que se
acostumar b viuvez, Estresse intermitente crinico, quando o foco 56 se
evidencia de tempos em tempos: brigas com um vizinho, Crénico, qguande
o fate modifica de maneira constante uma situagio, como um acidente
gue torne a pessoa incapaz de realizar suas atividades habituais.

E de gque forma isso esta relacionado com o sucesso?

A pessoa serd mals bem-sucedida guanto melhor reagir s demandas

de vida, com o menor desgaste possivel. Se o sujeito tern uma entrevista
para um emprege no proximeo més e, nesse tempao, ficar sofrendo com

as perguntas gue lhe serdo feitas e que ele sabe gque ndio conseguird
responder, |4 estd pensande num resultade negativo e sofrendo com
I550. Pode ser que a entrevista seja muito favordvel, mas nesse periodo
ele ndo dormiu bem, teve diminuigio do apetite sexual e engordou cinco
quiles. O que aconteceu & que essa pessoa sofreu por antecipaglo, vitima
de uma ansiedade enorme. Embora o resultado tenha sido positive, sua
vida se alterouw. A produtividade diminuiu, assim como a capacidade de
relacionar-se com 0% demais. Como se vé, o conceito de sucesso estd
intimamente ligado a ndo sofrer por antecipagdo, dessensibilizar-se para
as possiveis causas de estresse cotidianas e saber responder aos
desafios (estressantes) desta sociedade tio competitiva.

Quais sdo0 05 maus habitos da chamada vida moderna que devem ser
descartados para evitar o estresse?

Sedentarismo fisico. E premente fazer atividade fisica. Sono adeguado,
em tempo & qualidade: sete horas em média, com o ambiente escuro e
televisdo desligada. Alimentacio balanceada e rica em nutrientes essen-
ciais. Comer por necessidade e nio por ansiedade, devagar e sem
discussies na hora das refeicdes. Evitar brigas desnecessdrias em
familia ou no trabalhe, que roubam energla preciosa.

CQuais as principais doencas psicossomaticas que o estresse pode
trazer? Ha algumas fisicas também?

Gastrites, colites & diarreia. Hipertensio arterial, dores musculares,
cefaleias, eczemas, alergias e urticdrias, bruxismo - ranger de dentes

i noite. Maior propensio a gripes, herpes & infeccBes em geral. Aumento
da possibilidade de neoplasias e cinceres. Alteragho da libide & impotén-
cia. AlteragBes menstruals, corrimentos vaginais crénicos e dispareunia
{dor durante o coito), emagrecimento e obesidade. Insdnia, sindrome do
plnico e depressio.

Como & possivel medir o nivel de estresse de uma pessoa?

As tabelas e testes sdo perigosos, pois podemn induzir a pessoa a nio
procurar ajuda prentamente. A sugestio é que, tio logo perceba a
presenga de um sintoma, peca auxilio profissional. Busque uma “consul-
toria médica”, assim como as empresas contratam consultores para
detectar falhas e maximizar suas atividades.

Gue dicas o senhor daria para melhorar a qualidade de vida?

Saber regozijar-se com as pequenas vitdrias cotidianas, Trabalhar com
prazer numa atividade gue gosta, num ambiente sauddvel. Vislumbrar a
noglo de sadde ndo como a auséncia de doenga, mas coma um conjunto
de medidas ativas, didrias, que vio da alimentagdo, sono, atividade fisica,
unidade familiar harmdnica, até estar inserido em algum trabalho comu-
nitdric.

O Gcio & importantissimo. Viemos de uma época em que "tempo é
dinheirs"”, entdo ndo se podia desperdicd-lo. Hoje, sabemos que, para ser
produtive, o homem precisa ter seus momentos de relaxamento, para a
mente se abstrair dos problemas cotidianos e ater-se apenas b atividade
em questio, desde tomar um banho sem pressa a ouvir uma boa masica,
fazer uma leitura agraddvel, assistir a urn bom filme ou preparar uma
refeigio especial, ligar para um amigo que ndo vé hé tempos, pintar cu
costurar, As possibilidades s30 muitas. Cultive um hobby. Além de relaxar
e dar prazer, funciona como urma gindstica mental.
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