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ESTRESSE

R O Estresse, também chamado de
o mal-do-século, faz parte da vida do ser
humano, em maior ou menor grau de
intensidade.

Segundo a Escola Paulista de
Medicina, € um conjunto de reacgdes
fisioldgicas que, se exageradas em
intensidade ou duracéo, podem levar a
um desequilibrio no organismo.

A reacdo ao estresse é a atitude
biologica necesséaria, por parte do

i3 - i organismo, para a sua adaptacéo a no-
Os primeiros estudos sobre 0  vas situagGes.

estresse foram feitos pelo pesquizador
canadense Hans Selye, em 1936, que em
experimentos com cobaias, percebeu a
existéncia de padrdo especifico nas
respostas comportamental e fisica dos
animais.

Os sintomas do estresse foram
chamados por Selye de “Sindrome Geral
de Adaptacdo”, a qual é composta de trés
fases sucessivas, quais sejam, fase de
alarme, de resisténcia e de esgotamento.

Ap0s essa Ultima, foi observado o
surgimento de varias doencas graves
como lesbes miocardicas, hipertensao
arterial, artrites e Ulceras.




Nos dias atuais, viver sob estresse é uma constante, seja em casa, no trabalho
ou em outros ambientes sociais dos quais o individuo participe. Dependendo da
intensidade e da duracdo, o estresse pode ser classificado como agudo (de curta
duracdo e alta intensidade, em geral resultante de situagbes traumaticas
experimentadas, como por exemplo, a perda de um ente querido) e cronico (de
longa duracéo e menor intensidade, presenga constante no dia-a-dia).

Podem ser citadas como causas de
estresse, dentre outras:

- as mudancas (quando ul-
trapassam a capacidade de adaptacdo do
individuo);

- a sobrecarga de responsa-
bilidade, de expectativas, de trabalho;

- alimentar-se incorretamente;

- fumar;

- ruidos intensos e constantes;

- desequilibrios organicos, etc.

Em razdo das causas, tém-se grande variedade de estresse, tais como 0s
causados pelo trabalho, por doencas etc.

O estresse mais espressivo no
cotidiano é o do trabalho, tendo como
fatores agravantes os niveis de exigéncia,
a alta competitividade, a necessidade de
constante aprendizado e especializacéo e,
também, a possibilidade do desemprego.

Hoje, a medicina do trabalho
(especialidade médica dedicada ao estudo
e tratamento de problemas de saude
decorrentes das atividades profissionais)
da especial enfoque ao estresse, pois é
causa importante do aumento das faltas
ao trabalho, das incapacidades
temporarias e definitivas (onerando, com isso, o sistema previdenciario publico e
privado) e na determinacdo de doencas (como o cancer, os distdrbios do sistema
imunoldgico, do sono etc).
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O seu tratamento pode ser realizado
por meio de terapéutica medicamentosa
(calmantes, anti-depressivos), alteracdes
dos hébitos alimentares (objetivando
alimentacdo saudavel e equilibrada),
realizacdo de atividades fisicas, acupuntura
(ramo da medicina tradicional chinesa que
utiliza agulhas em pontos especificos do
corpo para estimular os diversos sistemas
organicos), dentre outras possibilidades.
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A influéncia do estresse nos
sistemas imunoldgico (de defesa), nervoso
(de controle) e enddcrino (hormonal) do
organismo, varia de pessoa a pessoa.

O estresse, em niveis elevados,
pode causar efeitos fisicos (dores de
cabeca, insbnia, taquicardia, dores
musculares, alergias, queda de cabelo,
gastrite, esgotamento fisico etc) e
psiquicos (apatia, tiques nervosos,
isolamento, introspeccéo, desmotivacéo,
irritabilidade, ansiedade, emotividade
acentuada, entre outros).

Porém, a efetividade de qualquer
terapéutica utilizada so seré alcancada se
o individuo conscientizar-se de qual é a
razdo ou causa motivadora de seu
estresse, e procurar a sua resolucéo.

Certamente, a mudanca, para um
enfoque saudavel, dos hébitos de vida e
do proceder no convivio social diario,
constitui-se em fator primordial para o
sucesso contra este problema.
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TABELA DE IMPORTANCIA RELATIVA DOS ACONTECIMENTOS PARA O ESTRESSE

N ° ACONTECIM ENTO PONTOS
1 M ORTE DO CONJUGE 100
2 DIVORCIO 73
3 SEPARACAO 65
4 FINALDE UM A PENA DE PRISAO 63
5 M ORTE DE FAM ILIAR PROXIM O 63
6 DOENGA OU FERIM ENTO GRAVE 53
7 CASAMENTO 50
8 DEM ISSAO 47
9 RECONCILIAGAO COM CONJUGE 45
10 APOSENTADORIA 45
11 PROBLEMAS DE SAUDE DE PESSOA DA FAM ILIA 44
12 GRAVIDEZ 40
13 PROBLEMAS SEXUAIS 39
14 NASCIM ENTO DE UM NOVO MEMBRO DA FAM iLIA 39
15 REAJUSTES NOS NEGOCIOS 39
16 M ODIFICAGOES NAS CONDIGCOES FINANCEIRAS 38
17 M ORTE DE AM IGO PROXIM O 37
18 M UDANGCA PARA OUTRO TIPO DE TRABALHO 36
19 AUM ENTO NA QUANTIDADE DE BRIGAS COM CONJUGE 35
20 CREDITO ELEVADO PARA COMPRADE MORADIA 31
21 EXECUGAO DE HIPOTECA OU EM PRESTIM O 30
22 M AIS RESPONSABILIDADE NO TRABALHO 29
23 FILHO/FILHA SAINDO DE CASA 29
24 PROBLEMAS COM PARENTES 29
25 REALIZAGAO PESSOAL IM PORTANTE 28
26 CONJUGE COMEGA OU PARADE TRABALHAR 26
27 ENTRAR OU SAIR DA ESCOLA 26
28 M ODIFICAGCOES DAS CONDIGOES DE VIDA 25
29 M ODIFICAGOES DE HABITOS PESSOAIS 24
30 PROBLEM AS COM O CHEFE 23
31 M ODIFICAGAO DO HORARIO OU DAS CONDIGCOES DE TRABALHDO 20
32 M UDANGCA DE RESIDENCIA 20
33 M UDANGCA DE ESCOLA 20
34 M ODIFICAGOES NAS ATIVIDADES DE LAZER 19
35 M ODIFICAGCOES NAS ATIVIDADES RELIGIOSAS 19
36 M ODIFICAGOES NAS ATIVIDADES SOCIAIS 18
37 CREDITO BAIXO PARA ACOMPRADEMORADIA 17
38 M ODIFICAGOES NOS HABITOS DE SONO 16
39 M ODIFICACAO NA QUANTIDADE DE REUNIOES FAM ILIARES 15
40 M ODIFICAGCAO DE HABITOS ALIM ENTARES 15
41 FERIAS 13
42 NATAL 12
43 PEQUENAS INFRAGOES 11

GERENCIANDO O ESTRESSE - R. DUMANI (2000)

Marque os acontecimentos pelos quais passou nos ultimos 12 méses, some o valor de cada
um e compare com as faixas de pontuagéo abaixo:

- de 0a 100: vocé néo esta, ou esteve, sob muita pressdo recentemente;

- de 101 a 250: vocé esta sob razoavel pressao, devendo tomar medidas para evitar ou
diminuir o seu estresse; e

- acima de 250: vocé esta sob consideravel pressdo; procure ajuda especializada.




