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Kstresse, tensao ==
frente a agressio

lar de psicologia médica da Faculdade
de Medicina de Teresépolis.

Soddls

Estimulos neuroquimicos

partem do hipotalomo

deflagrando uma seqiiéncia

de comandos que v&o atuar

em todo o organismo fazendo

) com que 0 Corpo expresse

™ uma emogéo. A numeragio , | ‘
, No esquema abaixo indica em

que ordem e quais os 6rgaos : il

| $80 estimulados. A glandula

Y suprarenal funciona como

multiplicadora de efeitos = |

espalhando pela corrente | r-—l |

sangulinea adrenalina e

...................

- Sumamente importante responder o mais
sinceramente. Sinta-se livre para perguntar a outras
pessoas como deveria responder as questoes. Alguns
desses itens, assim como a sua maneira de ser, podem

nao ser evidentes para vocé, mas sao evidentes para
aqueles que conhecem voce.

s 3. une
| estimulanyaivendicagio

. do organismo, <fir
' Fase de exaimiéon

1.Vocé se sente como se o dia nao tivesse horas suficentes para

vo neutralizar o agente estressarte. A tudo o que vocé necessita? []siM CINAO

Imagine uma barra de ferro sendo tor- . : “
e e doenca surgiria devido a uma falha do

SINTOMAS FISICOS
cida. A tensao na barra antes de partir e dahlilodadl PSR R

i e. No i de adaptacdo dos mecanismos i . ¥ Impaciéncia % ; horménios do extresse ' g
ge%uﬁlfglggtc?aggggﬁgafis% els)g'esefltera« glestggflgsa 1o organ(i;smo. O estresse interfere nos Slst%mas NEr- |k Dor nos ombros e pescogo \ ‘ s rap«damentgi’sm [INAO
2 A ns Selve Voso simpatico e parassimpatico, res- | j o e can L3 iy ;
%gglsl %r%ear%%aigggsé gggfangsignaryo — As doengas causadas pelo esiresse  ponsveis pelo equilibrio do organismo. | | lnsonsagaoia o - 3.Voos s impacienta com a veloidade cor que 05 eventos
estado de tensao do organismo quando  social dependem da natureza, intensida-  Eles formam o sistema nervoso ag'xt?- B Dbiartor mub corlo ocorrem CIsIM [INAO
submetido a um agente que ameaca sua  de e duracao da situacao; além da; ten-  nomo ou neurovegetativo, que controla ¥ Dor de cabeca frequente L Sl
integridade. Ele chamou esta reagao, de  déncias hereditarias e das primeir:is ex-  0s batimentos cardiacos, a contragdo ou 4.Vocé diz “hum hum” ou “sim sim”, &s pessoas com quem fala,

luta ou fuga, de sindrome geral de adap-
tacdo. Este esforco tinha como objeti-

periéncias de vida do individuo — :xpli-
ca Eugenio Paes Campos, professor titu-

o0 relaxamento do estomago e a secrecédo
das glandulas da mucosa estomacal.

¥ Dor na parte inferior
das costas

inconscientemente, forgando-as a “acabar logo com isto” ou a
apressar o seu ritmo de falar. Vocé tem o habito de terminar pelos

¥ Dor nas pemnas outros as sentencas? ~
ohas | ¥ Comer em excesso " [JsiM [INAO
: ¥ Iritabilidade 5.Vocé se torna irritado quando um carro vai & sua frente em
¥ Diminuigdo da libido velocidade que vocé considera muito lenta? Vocé considera
angustiante esperar na fila do restaurante o do cinema?
'%Joirf:smnt::da sel"“a' o _ CIsiM CINAO
F Ulcera de estdmago - 6.Vocé considera‘ irritante observar outras pessoas realizarem
b 4o oadents de . tarefas que vocér;;ab? fazer mais réptdq'? [1siM CINAO
fatadear 7.Vocé se torna impaciente consigo mesmo se ¢ obrigado a
¥ Diarréias frequantas realizar tarefas tediosas (preencher formularios de depésito
¥ Crises asmaéticas bancario, cheques, lavar pratos etc) as quais sdo necessarias mas
¥ Colite : 0 impedem de fazer coisas que realmente‘l esté interessado? %
¥ Colesterol, taxa de aglcar ez i : - [Ism [INAO
e triglicerideos elevados 8.Vocé se surpreende correndo na leitura ou sempre tentando

OLOGICOS

habitual
¥ Dificuldade em tomar

nao o melhor

fniteiss

P Trabalhar até tarde ou mais
obsessivamente do que o

decisdes, de qualquer tipo,

que tomaria normalmente
P Escolher o mais seguro e
B Excessivos devaneios ou

I subito aumento do consumo

talvez irrelevante?

tal? Vocé tem a tendéncia de profer,
frases muito mais rapidamente que as primeiras?

obter condensagdes ou sumarios de literatura realmente
intgressante eque vale a pena Ierzc_omplata‘?_‘

[Osim (INAO

9.Vocé se esforga a pensar ou fazer duas 6u mais coisas
simultaneamente? Por exemplo, enquanto tenta escutar outra
pessoa falando vocé persiste em continuar a pensar outra coisa

[JsiM CINAO

10.Enquanto ocupado na recreagao vocé pondera sobre os
problemas do seu negdcio, da casa ou profissionais?

[1siM [INAD

11.Vocé tem o habito de acentuar varias palavras na sua
conversagao comum, mesmo que néo helfj« ‘real necessidade para
proferir as Gltimas palavras das

OsiM CINAD.

12.Vio08 encontra dificuldade em evitar falar a respeito de temas

_ t que o agradem. Nas conversagdes, se estes ndo sao abordados
‘de bebida ou fumo vocé se “desliga” da conversa fingindo escutar, voltando-se para

‘ L 05 Seus pénsamentos? ' TS LERERRG TR e %
e S— e ,}k_ M t £ s ity emmictis i i i ] i T .

e

AT i
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Os horménios do estresse véo

i Kot i AR = i T Rl e S
13.Vocé quase sempre se sente culpado qua%h%uo se relaxa e néo

Tine

| ; ‘l : & Ll ' Emessgode og;eowpaqéo. todos para os érgaos, masculos faz absolutamente nada durante varas horas ou varios dias?
L. | _ e 5 e sorélaﬁvainsmuame banalsmos 8 e célulasrgo corpo : ~ [Osmm ONAO
Fazer duas ou mais coisas ao mesmo tempo, comer rapidamente, fumar, abusar do café ou impaciéncia no trabalho sao situagoes tipicas de estresse extrema displicéncia e T e——————— ::et\:'gscg;gtg gr:glanl:!gz r:naéz ‘?e Tﬁagggv\i'g:%e::g menos e
| | ‘ gﬁ%ﬁnﬁ de disponibilidade para os acontecimentos imprevistos?
; . x « . - | emas Ty e pa : ‘ CI1siM [INAO
AlerQOIlea lelogla - Reuma 0'09'3 Ul'Ologla | B Constante repetigao do REGRAS PARA SE VIV 1A el e f R SR _ , 15.Durante a conversag&o vooé freqiientemente cerra os punhos
s : . I 21 0 ; iy mesmo assunto em i 1| J ] : it i T e UL LT i ou bate suas maos sobre uma mesa ou o punho sobre a palma de
E comum a associagio fntge ‘Sltbuacog‘sied% :sggﬁizg *2;’&% L? pm%l cri%lilgl%gk‘%gl (?Sgr %%Ii'ggeé na; po?gﬁﬁf’ai% fg eﬁ ggg g?gi‘? u‘iigog“; reunides, especialmente se ¥ Faga do tempo um aliado, néo um shor: ¥+ Se fuma, abandone o fumo » 2&;0 e:ge arraste em situagdes probleméticas e que provocam sua mao de maneira a enfatizar um ponto de sua conversgq&o?
0 estresse e o aparecimento de  cérebro, rege. estimu- , Ryt i ionais. Segundo o o tema nao for muito i [ ; . 4 L1sIM [1NAO
de{ené‘égﬁ,df ﬁl}t’?c%gi %lgfiilgr(giie l hgzﬁﬂ?é;?c:iiopggpgfélsa; i:t}lllg)l(l)%s fféﬁs‘gn E(;?grgn?’ (S)lstlg;:feslh%z ?g- f;toolrt‘)egsis?;n (ﬁzlig‘cio SistegE 0 es- importante P Junte-se m?id:s:mas gentis.quéirmem b dsgm b:ggmem m esgidd:'s ou cerimbnias. Se beber, ndo se g TSI s 16.Se empregado, o seu trabalho inclui as datas limites que s@o
ele, X S s RS bt ] . a person. : assat i =
 lrace svermelinds, guen  soo o shpfoogursmty.  comotores do s peson, s e o0 med o lhardwvan: | EECREIEEEE L | bty s 6¢ s obseva? s CINKO
e cocam mm 0) e gu- co. { 3] ] 't t A i i i Ll e P . ] a ! . .
ggsefgrlxlnas ie prurido generali-  neos sgo o ponto final da estimu- nalllhg%gﬂ)ré(iigt Mdaouli?o s%(i)tlglfaggs’ ?ffti’:ogasgﬁg}ﬁﬁbgia 33121 e > ;:losﬁes "mmdradaas A P+ Aprenda e pratique a capacidade delaxamento profundo $+ 2‘;22:;:;: elimine o uso de drogas que alterem a P> Abra-se a novas experiéncias 17.Vocé freqiientemente contrai seus maxilares & mesmo cerra
lacao desses eixos. re ¢ Qo , ’ ! e < confianca exage ! i ¢ | i ; | seus dentes? P
zag‘gfnando Samuel Sion, profes- i (O resultado é um aumento  Servidores, a ‘ensao de e ;gg&%sgnago;ﬁéﬁgs%&gasdia- " irracional dos colegas B+ Faga um exercicio aerébico —comana.corrida leve e i . : . Leia livros interessantes e artigos para refrescar suas idéias e L1siM [INAO
B s gt Mmer de 1 | fectons sl s Somiat | it s rishn sevttins ) HRRRUERRRR | IS T i b oo sulzanies,dos compriidos para domir o ampler s poios cevela 18oc egetamets ezt 6 st (tacnaco
e livre docente em- Ale : o A S | i 0 pénis receba quan- enganos pessoai . 1, T4 . : : trabalho e n&o a escola) ou de trabalho para casa a noite?
Imunologia, explica que uma contracdo do coracdo e da pres- versos efeitos: desde as vulgares ilindgﬁtle (;l:es anlf)gu ; suﬁcien‘tle i ! s B Administie sl vide come ot nemp?dimant s , I Estobiniaca i hinos uiba i Kt L ) par noite

pessoa sob forte emogdo (depen-

sdo arterial — diz o cardiologista
Roberto Bassan, chefe da clinica

dores de cabeja — aquelas que
atingem norm: Imente a nuca e a

erecdao. E quando o individuo

B Periodos prolongados e

P Liberte-se de dependéncia dos remédios vendidos sem

[JsiM CINAO

der ‘ _ qualidadeoompessoasemquevooéconﬁeeoomasquais ' A D
dendo das suas caracteristicas ; : 30 no esta fir- lancolia ou mutismo B Busque experiéncias gratificantes'dodas as ‘ receita médica, como os anti4cidos, os laxantes e os ser auténtico i 19.Voce se surpreende avaliando suas préprias atividades e de
e o 4 b i _ — até doengas como a ar-  sente que a eregdo nao esta fir melancolia ou m usque g . ) § a0s, possa 0 s
?‘°l°g’§aesé£‘f%sa3fée§§i‘é2f v Calgldrfl;(»)egslggagosgg&gg?:: e gfg reumatdide, 6 lupus e fibro- me entra em panico, produzindo | o dimensdes da vida » - remédios para tirar a fome, ensinanda o seu corpo a relaxar e L) il ) PHITCS BOT e nidioripos] [1siM [INAO
Oma?Aler ia rgspirat()ria sinto-  ragdes nao causam maiores pro-  mialgia, que provoca graves do- mais adrenalina — diz Sister, ’ i | ! a nommalizar suas funcdes P Reja suas “obrigagdes” de vez em quando e assegure-se de 50'Vi6A eht e 5
mas de rirgllite e asma podem ser  blemas. Em individuos portado- res musculare na area da colu- Existem medicacdes que dimi- | | jnsénia P Dedique-se a trabalhos que tenhamsntido e que que elas também Ihe trardo recompensas ; v esia insatisteito com o seu trabalho atual?
sfatérios k |

desencadeadas por um choque
emocional. O sistema nervoso,
através dos nervos do sistema

res de doencas cardiacas, como
angina do peito e insuficiéncia
cardiaca, o estresse pocle desre-

na servical e dos tenddes.
O médico destaca, porém, que
a possibilidade de o estresse re-

nuem a quantidade de adrenali-
na circulante. Sdo conhecidas
como ansioliticos, mas s6 devem

(encontros ou prazos)

» [Esquecer compromissos

sejam sati

P Nao deixe seu trabalho dominar tea stia vida

¥ Fagaum exame clinico completo uma vez por ano

P Preserve suas liberdades pessoais

P Cerque de sinais que confirmem pensamenty

orientagdes de vida positivas e que Ihe lembrem de relaxar-se

os positivos e

[CIsim [CINAO

P 5 i do cora- sultar numa coenca reumatolo- ser usadas sob orientacdo médi- b Cordundir ou e & Pontuagéo: a resposta Sim vale 1 ponto. A resposta Néo vale 0.
parassimpatico ou da produgdo gular o funcionamento L A fhrp: i sexnal do art. ‘ esquecer e se desligar & vezes ) : ; pan . )
s ?Iao. Po?rd(;%og% lﬁf)ﬁﬂ s?igblil?ao g:acaca(%i? %%ggosiasQ%fgctggSt&ﬁg §3mAen1?33?§§$° Soge ser tratada datas, lugares, épocas ou P Baixe seu peso até um nivel que p&agrada -lo ¥ Encontre tempo todos os dias — mesmo que apenas dez ; . Resultado: some os pontos. Se vocé fez 14 pontos ou mais, esta

0 mioc 2 . .

car um estimulo sobre as células
mediadoras da resposta alérgica.
Estas produzem substancias qui-
micas responsaveis pelos sinto-
mas alérgicos.

Para prevenir-se de problemas,
deve-se evitar alimentagdo rica
em gordura saturada e sal, o fu-
mo e a vida sedentaria.

vida sadia, caninha, ou faz al-
gum tipo de esporte, afasta de si
0s riscos consejuentes do estres-
se.

Este teste vai ajudé-lo'a avaliar os

através de técnicas de psicotera- |

pia. A ejaculagdo precoce € ou-
tro problema causado por fato-
res emocionais.

outras mindcias

| I Propenséo para se enganar

\

P Adquira e conseve hébitos aliments'sensatos

das pressoes do trabalho

minutos — para ficar sozinho, apenas pensando, e se libertar

Agora some todos os pontos e divida por

sob sério risco de infarto agudo. De 4 pontos a 13, o seu risco de
infarto esta dentro dos padrées de normalidade. Se marcou menos
de 4 pontos o seu risco de infarto é reduzido.

fardiaca

1 18 Conhie cichrier GLi bl e Gomial , Pl Questiondrio Glazer para controle de estresse
| padroes de comportamento gue A = quatro pontos D = um ponto 12 para chegar & média de ponitos de sua ke Cada item dests teste se mmnﬁedeg?mpar de adjetivos ou frases opostas, separadas por uma escala que vai
s | possibilitam seu bem-estar. D8 a si B~ e pontos - | ey salide. Se vood teve uma média de pelo = LA sl Sl 4| | de1a?7, que representa o quanto se sta mais proximo de um ou de outro comportamento. Como a maioria das
- o ~{ mesmo as notas: A, B, C, D, F, de C = dois pontos menos B, estd com uma salde boa. - kB =%  pessoas raramente esta numa posicéo extremada, ponha um “x” onde vocé acha que é o seu lugar entre as duas
\ &F il St ‘ po , Y ug
- &m wlal ‘:,aco,dooomaspargumas.m it ; R G :aﬁnnaqqesoontfasmmes:
s 4 ' ‘ Allmonta(,:io 1 - Néo se incomoda de deixar as coisas inacabadas 1. 2.3 .4 8587 Tem que acabar as coisas depois que comeca
Relaxamento Exercicio U] - " i i 4
‘ i ik T T = il A 2 - Calmo e sem pressa por causa de Compromissos 123 4 5 8!7 Nunca se atrasa para compromissos Contagem: atribuido um valor de 1
b i enn L o oo U 8 ( s g Vb gt AL 480 S i Levemente acima dd peso B 3 - N&o é competitivo 12846586 7 Altamente competitivo - a7 para cada ftem, some para |
! Comi tazo &ue Léncia a qua vel: Ra: Sl 1 SO’ : L ‘ = : chegar ao total de pontos
ggar oom&etamente afastado il freq s R oar e Lo Mal consegue | i ‘ vao;'g)upa rgoderada g 4 - Ouve bem, deixa 0s outros acabarem de falar BLAEd %567 Antecipa os outros na conversa, acenando, ou acabando as frases pelosoutros oo o conclusbes:
e de outras pressdes, isto 6, Raramente D Néo consegue de modoalgum D Ogesow ¥ F 5 - Nunca tem pressa, mesmo quando pressionado 1234567 Sempre tem pressa ' * Se vocé somou de 110 a 140
st ot N&o consigo F Néo consegue nem andar essa distancia F . j 6 - Capaz de esperar calmamente 17208 468 7 Inquieto quando espera Pontas, tem mais de 40 anos e fuma
; - * . seu risco de ter uma doenga cardiaca
; : Facilment A Ruhca A . 7 - Pachorrento 1.2°3 4 5§67 Sempre “a toda velocidade' - é muito alto
{ Pomitibeny} ey rio agmo. TR 8 e o besh 1 Wi Dois ou trés cigarros por dia B ;8- Faz uma coisa de cada vez 1128 4" 8187 Tenta fazer mais de uma coisa a0 mesmo tempo; pensa no que fazer a seguir ~ * Se vocé somou de 80 a 109 pontos
com faclidads? Domé a Bareavérentp o 8 ‘éﬁ't?:"e‘:gg:tg‘égr‘:;‘t‘i‘\‘;’ s okl g Meio mago por dia Cc . 9- Lento e ponderado ao falar 1278 '8! 5767 Vigoroso e convincente ao falar (gesticula muito) | ol e g
floKe fooR? ?er% r(ri‘ilfjilcflldade D sem ficar exau:to? Fica exausto 2 g:l“mf:;?i r‘:\‘/‘eft';f:‘;%gm dia IE_’ : - 10 - Preocupado em satisfazer a si mesmo e néo aos outros 15234867 Quer o reconhecimento dos outros por servigo bem feito ;ﬁ;_ 'éﬁ?&:;zs g et
Insénia hebitual F e nne : : ; : ;22 as coisas devagar : g g : : 2 ; raz tudo com pressa (comer, andar, etc) * Se vocé somou entre 60 79
o - L ‘ { 2 - Sereno : mpetuoso pontos tem um tendéncia
¥ 0 A L] il i ¢ ¢ vk . 4
« Toma ou acha que precisa ~ Faramente/Nunca A (&‘;p‘;‘:; 'L‘:‘a:lii’l}';sou"o gﬁmm B ceBmabeia)(l?ncluslue e mg:;:: it B a . 13 - Expressa sentimentos abertamente 123456867 Guarda para si 0s sentimentos el pars epregntariituios
de aspirina, tranquilizantes, @”asi°"a'g'°?'ff Adndia g tipo de exercici> varias  Ocasionalmente c | Uma vez por dia c ' 14 - Tem grande niimero de interesses 1:2/3 4 5187 Pouco interesse fora do servigo o ereee oot adma
pilulas para R RIS e D vezes por semiina? Raramente D Vérias'vezes por dia D {15 - Satisfeito com o trabalho 1284 5867 Ambicioso, quer progredir depressa no trabalho * Se vocé somou entre 30 e 59
. om bastante freqiéncia ! T I3 Madlat E . . ou enire 30 e
g;grgééggid,'os e Sou viciaco F Alérgico a exercicio Sou alcodlatra | 16 - Nunca se fixa a prazos 1234567 Com frequéncia fixa prazos para si mesmo pOnie ¢ menoa incinado a ter
- 17 - Senso limitado de responsabilidade 1,23 '4,:5:8.7 Sempre se sente responsével B L lechs Commid
s iy, o o A s Toma Cafs 6ha. bebidas Rixraments o4 hikca A ! e ’ h ©sta descontraido e enfrenta o
« Pratica algum tipo de v ieios; 08 ding o M vamsbsglebncipintetts o A B tipo cola ou Outras bebidas  Uma ou duas vezes por dia B i 18- Nunca avelia s eoleas numericaments W28 WIS R Mutas vezes avalia desempenho em termos numéricos e
relaxagento profundo Com freqiéncia B MBSOt . u?_rq atm o meus fins C ' que contenham cafeina e Vérias vezes por dia & . 19 - Displicente no trabalho 1 283 4.5 6.7 Leva o trabalho mujto a sério * Se vocé somou entre 0 e 29 pontos
(meditagdo, relaxamento odssiong Time v -l gt D . aglcar? Regularmente, inclusive nas refeigoes D ; (trabalha em fins de semana e sempre leva servigo para casa) sou comportamento manffesta
rogressivo, auto-hipnose Raraments D Bastante fraco il N&o pode passar sem elas F 20 - Néo muito meticuloso 12 N3 RS g poucas reagbes associadas & doenga
gtC)g" : ’ O que é relaxamento profundo? F Nao consigo ficar em pé com vento forte F 8 b f ¢
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~ Muito meticuloso (clidadoso com pormenores)
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