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Sou muito feliz por ter um
an'hgo -irmdo. Coisa rara. O lei-
to%sabe do que estou falando.
aqueles que, mal comego a
frase, e ele intui 0 meu estado
de!espmto

Ha poucos dias, ao observar

em mim claros sinais de cansa-
gole a0 mesmo tempo, uma re-
lutanc1a eqiiina em desacelerar

lrltmo de trabalho, o bom
amigo abriu um livro sobre o
coracao em que estava escrito o
seguinte:

“Nio ¢ facil para as pessoas

mmrem que elas devem mu-
dar seus habitos de trabalho. A
maioria tem de-ser abatida por
um enfarte para, entdo, reava-
llér as suas prioridades de vida.

"Vocé, que esta lendo isto, ndo -

espere chegar nesse ponto. Pa-
re. Faga a sua reavaliagdo ja.”
A frase estourou como uma
bomba na minha cabega. Re-
sdlvi parar. Desliguei por dez
d1as Nio li nem jornal. E nada

de tevé. Fiz a tal reavaliagdo.
Conclui, preliminarmente, que .

a$ duas principais fontes de
stress sdo os problemas do tra-
balho e os da familia. Passado
o; descanso, decidi pesquisar o
tema. Encontrei um estudo
realizado por trés socidlogos
canadenses. E vi que a coisa €
bem mais complexa.

O stress pode ser cronico ou
agudo. O cronico decorre da
‘dcumulagdo de fatores estres-
santes, tais como, frustragdes
proﬁs51ona1s e emocionais, so-
brecarga de trabalhe, crises

controlar.

| O stress agudo resulta de
- éventos abruptos tais como
uma morte em familia, uma
doenga grave, uma separaqﬁo,

repetitivas, etc. E dificil de

Samdd

OS FATORES ESTRESSANTES AFETAM AS PESSOAS
DE FORMA DIFERENTE, DE ACORDO COM
A SITUACAO SOCIOECONOMICA,
ESTADO CIVIL, IDADE E SEXO

uma crise ﬁnancelra um crxme

~etc. A superagdo desse stress

ndo € facil, mas o tempo costu-

ma ser um bom balsamo.

O estudo mostra que os fato-
res estressantes interagem entre
si, 0 que potencializa os seus
efeitos. Ademais, eles afetam as
pessoas de forma diferente con-

forme ¢é a sua situagdo socioe- -

. conOmica, estado civil, idade e

sexo (R. Jay Turner Blair
Wheaton ¢ Donald A. Lloyd,
The Epidemiology of Social
Stress, American Sociological
Review, vol. 60, 1995).

Os autores usaram uma esca-
la de 51 itens para identificar o
nivel de stress das pessoas. Des-
se total, cerca de 20 itens estdo

itens da escala

N ® O WD

Vocé esta fazendo muitas coisas a0 mesmo tempo
Vocé trabalha mais do que a maioria das pessoas
O seu trabalho ndo dé tempo para tirar térias

Vocé gostaria de fazer um trabalho diferente

Vocé tem muitos conflitos no trabalho

As pessoas esperam muito de vocé no trabalho
Os seus superiores nao “saem do seu pe”

O seu trabalho restringe a sua liberdade

Valor

9. Seus recursos ndo bastam para atender a familia
10. Vocé esta com uma divida muito grande

Total (soma)
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no canipo.do trabalho. Selecio-
nei 10 deles para o leitor tet /
uma idéia de como isso funcio-
na. E uma mera aproximagao.

Por favor, ndo entre em panico. - |-

Para cada item da escala.m
(veja tabela abaixo) atribua o*

" valor 0 quando a frase ndo se,

aplica ao seu caso; dé o valor

1, quando ela se aphca par-. )

malmente e2, quando se aph- ol
ca totalmente. Se vocé obtiver’']

1 e

entre 1 e 5 pontos, o seu nivel
de stress € leve; se for entre 6 €~

’ P . O
13 pontos, € sério; e, acimd |

disso, &€ muito sério — estd na
hora de vocé ler em voz alta a
frase do meu amigo e fazer a
sua reavaliagao.

.Entdo, em qual vocg se e’
contra? O meu total deu 10. Te-'
nho de pdr as barbas de molhoe
fazer baixar essa marca. - - 'Y

- A redugdo do stress no traba- "=y
lho comega pela mampulaqao =7

das situagdes que estdo ao-al- 2
cance da pessoa. Dos 10 itens’da e
escala, 6 estdo fora do meu con-
trole. Por isso, tenho de come-
gar pelos outros e, mais adiante,
tentar converter itens incontro- i
laveis em controlaveis. Serd. umy

trabalho duro. Mas estou dis: af

posto a enfrentar. E voc€? _... ux

Vou trabalhar uns 6 meses

nessa diregdo e ver o que aconte: yh
ce. Depois eu conto. Espero,-€ i
claro, que essa nova at1v1dade B

'ndo me traga um novo tipo de

stress...

O “stress.do combate ao -
stress”. ;
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