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GILBERTO URURAHY R

xperimente solicitar a seu pai ou a sua
mae para lhe enviar um fax ou para na-
vegar na Internet em seu computador. O
que passard em suas mentes e conse-
_mﬂ quentemente com seus corpos se a exigéncia pa-
L:1ra que os mesmos se adaptem a modernidade for
yimuito grande? Chaplin, em “Tempos modernos”,
m | satirizou de forma majestosa a robotizacao gera-
m;;da pela revolugao industrial, onde o questiona-
44 imento gerado pelas pessoas em face das suas
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L” Bem mais dlstante no tempo, nos vem ao pen-
“'T'samento o homem pré-histérico. Este, eventual-
em"mente para sobreviver, matava uma fera. Hoje, o
~.homem moderno, mata um ledo por dia e precisa
L | ser cada vez mais performante, seja no meio pro-
‘fxssmnal ou no ambiente familiar. Globalizacao,
| portanto maior concorréncia e competitividade,
|reengenharia, desemprego, acionistas mais exi-
L.gentes, necessidade de dominar novos idiomas,
-onovos softwares, violéncia urbana crescente,
¢lz9-grande cobranca familiar pela auséncia constante
'u :de pai, mde ou ambos, conflitos... separacoes.
-1 Mudangas! Mudancas cada vez mais agressivas!
uNecessidade de adaptagao' Estresse!-
1 Por que o estresse é considerado o mal do sé-
14 culo, por que mata cada vez mais? Classificado
®Ycomo doenca pela Orgamzac;ao Mundial de Saide
(OMS), o estresse é uma resposta a incapacidade
do individuo de se adaptar a mudangas cada vez
. mais rapldas do seu meio ambiente. Trata-se de
15! um processo cumulativo, onde o organismo res-
iy . ponde as demandas do meio, acionando os siste-
ofsz| Mas nervoso e enddcrino. Esses sistemas desem-
| |penham um papel regulador fundamental, promo-
Aaiivendo uma série de alteracdes 'no corpo, permi-
o tindo aos individuos estarem preparados para a
'reacdo de “luta ou fuga” perante o agente estres-
| sor. E o estresse agudo, uma defesa do nosso cor-
po. Devemos voltar as nossas atengdes para o es-
{0t tresse cronico, este sim, patologico.
4% No ambiente de trabalho, o estresse custa as
44 ‘empresas americanas entre 200 e 300 bilhes de
"délares anualmente, mais do que os prejuizos
_ causados por todas as greves ocorridas no mes-
7.mo periodo e mais do que o faturamento liquido
..somado das 500 maiores corporacdes dos Esta-
_ts-dos Unidos. Cerca de 78% dos americanos descre-
1{1q<vem a sua atividade profissional como estressan-
4c e e 75% a 90% das visitas feitas a clinicas gerais
i b‘ s30 para problemas relacionados ao estresse.
- asaer A reacdo-do estresse no organismo ocorre da

(oY)
;.

(@]

5'3

4G ambiente sdo captados pelo cortex cerebral, on-
P9 de se inicia uma reacao em cascata, estimulando
‘0 eixo neuroendécrino. Como consegiiéncia, ha
“'um aumento da producao pela hipofise do hormé-
nio ACTH, que estimulara por sua vez as-glandu-
"las supra-renais, com respectivo aumento da pro-
dugao de adrenalina e cortisol. As acdes desses
+bqg hormonios em doses elevadas no organismo de-
:terminarao manifestacdes fisicas como: dores

| musculares; palpita(;(')es taquicardia, azia, diar-
70“‘ réia, constipacdo, insonia, fadiga, diminui¢ao do
& dese]o sexual, hipertensao arterial, infarto do
+miocérdio, arteriosclerose, tlceras, gastrites, co-
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% htes lesoes de pele. As manifestacdes emocio-

(e,
L% 2
,.L,

<
o

c.vcv

20

i “""'“‘”i

R ” s B, L.

&S A,isegggntg forima: os estimulos:agressores do-meio-

nais mais observadas em nosso cotidiano sao: al-
teracdo do humor, isolamento, irritabilidade, an-
siedade, panico, depressao, visao pessimista e
impulsividade. As manifestacoes mentais sao
também muito observadas, por exemplo: dimi-
nuicao da concentracao, perda da auto-estima,
sentimento de rejeicdo e medo, perda da capaci-
dade de decisdo. Finalmente, encontramos de for-
ma freqiiente as manifestacGes comportamen-
tais: compulsao alimentar, uso excessivo de alco-
ol e tabaco, agressividade, crises de choro, con-
sumo de drogas ilicitas, uso de tranqiiilizantes,
aumento da ingestao de café e bulimia (especial-
mente para alimentos acucarados).

O estresse é uma doenca especifica para cada

individuo. O que estressa uma pessoa pode nao es-

tressar outra, as manifestacdes entre os pacientes

sdo diferentes, portanto, a abordagem deve ser_

sempre indiyidual. Além de cumulativo, o estresse
é contagioso. Uma pessoa estressada é capaz de
contagiar sua periferia com seu estresse.

Os fatores de risco para a pessoa desenvolver
um infarto agudo do miocérdio sao: estresse, au-
mento das gorduras no sangue, tabagismo, obe-
sidade, hipertensao arterial, diabetes, sedentaris-
mo e histérico familiar para doencas coronaria-
nas.

Hoje, o estresse cronico é considerado o prin-
cipal fator de risco, nao somente pelas acdes dos
hormonios acima descritos, mas por potenciali-
zar todos os outros fatores de risco.

Nosso sentimento € que o nivel de estresse no
mundo moderno aumentara muito. No Brasil, in-
felizmente, observamos varios individuos despre-
parados falando, lidando e “tratando” esse mal
com absoluta falta de responsabilidade. Tendo
em vista que o estresse € inevitavel, precisamos
aprender a conviver bem com ele, assim, algumas
acoes se impoem:

stresse — o principal fator de risco

® Melhorar a qualidade de vida — é um desejo
que todos formulam, mas que poucos conseguem
concretizar. Supde, num primeiro momento, cons-
truir'nova hierarquia para o que é importante pa-
ra voce.

¢ Evitar os fatores de estresse intiteis — séo to- .

- das as pressdes que nos impomos, que nio nos

sejam indispenséaveis. No ambito profissional,
sob o pretexto de mostrar servico ou simples-
mente por nao saber dizer “ndo”, acumulamos
intteis fatores de estresse.

¢ Levar uma vida equilibrada — vérios pontos
sdo importantes: a) higiene de vida — praticar es-
portes, ter um sono regular, alimentacao equili-
brada, evitar o tabagismo, diminuir a ingestao de
excitantes como café e drogas ilicitas; b) circulo

~ relacional — é formado de amigos, amigos verda-

deiros, aqueles em que podemos confiar sem re-
sisténcias, no sentido de uma verdadeira relacio
de confianca mitua; estes amigos, se 0s vemos re-
gularmente, constituem o maior trunfo para me-
lhorar nossa resisténcia ao estresse; c) prazer da
descontragdo, do humor e do riso. Nao nos da-
mos suficiente prazer. Nao se trata de uma decla-
racao hedonista, é uma conclusao de pesquisado-
res. Pessoas estressadas tém tendéncia a rejeitar
O prazer.

Nao temos dividas, como falamos acima, do
aumento cada vez maior dos agentes estressores
do meio ambiente. As pessoas tenderao a buscar
uma vida familiar mais harmonica, com maior
presenca dos pais junto a seus filhos e maior re-
jeicdo as agressividades do cotidiano. A vida sel-
vagem de um grande centro, onde a globalizacio
contribui de forma determinante, provocara nas
pessoas a necessidade absoluta de mudar velhos
habitos.
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