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VIDA EXECUTIVA

Fstresse
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com limite faz
a saude e a produtividade

' 0 segredo para usufruir dos beneficios da pressao no ambiente de trabalho é saber identificar

0s proprios limites do corpo e da mente. Por Sue Shellenbarger, do The Wall Street Journal

O estresse, por incrivel que pa-
reca, pode ser algo positivo, que
estimula o desempenho maximo
e o bem-estar de uma pessoa.
Uma dose excessiva de estresse,
porém, forca o coragdo, prejudi-
ca a memoria, a clareza mental e
aumenta o risco de doengas cro-
nicas. Mas como receber os bene-
ficios e evitar os efeitos nocivos?

Ao aprender a identificar e ad-
ministrar as reagoes individuais
ao estresse, a pessoa pode desen-
volver perspectivas mais sauda-
veis e melhorar a performance
em testes cognitivos, no trabalho
e na atividade fisica, segundo
pesquisadores e psic6logos.

O corpo tem uma reagio pa-
dronizada ao enfrentar uma ta-
refa em que o desempenho é
realmente importante para al-
gum objetivo ou para o bem-es-
tar: o sistema nervoso simpatico,

. o hipotalamo, a pituitdria e as
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glandulas suprarrenais injetam
na circulacdo sanguinea os hor-
monios do estresse — adrenalina
e cortisol. Os batimentos cardia-
cos e a respiracdo se aceleram e
os mfsculos se contraem.

O que acontece a seguir € o
que diferencia o estresse sauda-
vel do prejudicial. Quem passa
por um estresse benéfico, ou
“adaptativo”, sente-se energiza-
do. Os vasos sanguineos se dila-
tam, aumentando o fluxo de
sangue para ajudar o cérebro, os
misculos e os membros a en-
frentar um desafio — algo seme-
lIhante aos efeitos de um exerci-
cio aerdbico, segundo pesquisas
de Wendy Mendes, professora
associada do departamento de
psiquiatria da Universidade da
Califérnia, campus de San Fran-
cisco, e de outros pesquisadores.

O organismo tende a respon-
der de forma diferente ao supor-

ar o estresse nocivo, ou ameaca-
dor. Os vasos sanguineos se con-
itraem, e “vocé pode se sentir um
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pouco tonto, conforme a pres-
sdo arterial sobe”, diz Christo-
pher Edwards, diretor do pro-
grama de gerenciamento com-
portamental de dor crénica no
Centro Médico da Universidade
Duke. Os sintomas podem ser
como os de um ataque de raiva.
Vocé pode falar mais alto e sen-
tir lapsos no raciocinio ou na 16-
gica, diz ele. As mdos e os pés
podem ficar frios, a medida que
o sangue flui para o centro do
corpo. As pesquisas mostram
que o cora¢do bate de forma ir-
regular, com uma série de picos,
como um sismografo durante
um terremoto.

Outro fator que diferencia o
estresse: “Vocé consegue desli-
ga-lo? Ou vocé é prisioneiro da
sua mente?”, pergunta Martin
Rossman, que escreve sobre cura
e estresse e € instrutor clinico da
Faculdade de Medicina da Uni-
versidade da Califérnia em San
Francisco. Os que sofrem de es-
tresse prejudicial perdem a capa-
cidade de reativar o sistema ner-
voso parassimpatico, que dirige
as funcdes naturais do corpo no
cotidiano, como a digestdo e o
sono. Embora haja variacoes in-
dividuais quanto ao tempo em
(ue a pessoa consegue tolerar o
estresse cronico, pesquisas mos-
tram que ele aumenta drastica-
mente o risco de insonia, doen-
¢as cronicas e morte precoce.

O mestre de obras Carl Weis-
sensee costumava ser, conforme
diz, “viciado em estresse”, Para
administrar incontaveis detalhes
e os diversos riscos em cada uma
das casas de milhoes de délares
que ele constrdi, passou anos “na
corrida 20 horas por dia, enxer-
gando mentalmente as mesmas
situacbes varias vezes, sem con-
seguir deixar aquilo de lado”, diz
Weissensee, de 58 anos, de Mill
Valley, na Califérnia.

Uma importante crise mos-

trou como estava alto seu nivel
de estresse prejudicial. Sua agita-
¢do permanente atrapalhava sua
vida. “Eu dormia de 4 a 6 horas
por noite, e mesmo assim nao era
um sono profundo”. Sua esposa
reclamavaesua filha pintou uma
pedrinha para ele com as pala-
vras: “Vocé trabalha demais”.

Um ataque cardiaco, seguido
por problemas com arritmia, o
obrigaram a diferenciar entre o
estresse bom e o mau. “Creio que
nao & possivel fazer um trabalho
de alta qualidade sem uma certa
dose de estresse. E preciso enten-
der as coisas”, afirma.

Ele reduziu o estresse para um
nivel saudavel utilizando técni-
cas de relaxamento, incluindo
respiracdo profunda e imagens
guiadas — deitado, de olhos fe-
chados, ele imagina a realizacdo
de tarefas consideradas estres-
santes de maneira bem-sucedi-
da. Depois de se consultar com
Rossman, ler seu livro e fazer os
exercicios de relaxamento de
seus CDs diariamente, Weissen-
see aprendeu a reconhecer suas
preocupacoes, em vez de reci-
cli-las em sua cabeca. Pds em
pritica técnicas para “supe-
ra-las”, dizendo a si mesmo que
“no final, tudo se resolve”, afirma.
Desse modo, conseguiu estabili-
zar sua condicdo cardiaca sem
grandes doses de medicagao.

“Ao praticar o tempo todo, pa-
rece que estou mudando a rota
dos meus pensamentos de ‘estou
arruinado’ para ‘vai dar tudo cer-
to”, analisa. “Meu objetivo € me
preocupar apenas o suficiente
para fazer meu trabalho bem.”

Esse tipo de atitude positiva
tende a produzir o estresse bom,
baseado na pesquisa da doutora
Mendes e outros. A psicéloga de
Toronto Kate Hays diz que orien-
ta seus pacientes a imaginar uma
escala de estresse “que varia de
um, onde vocé esta praticamente

dormindo, a dez, onde vocé esta
subindo pelas paredes”. Entio,
ela pede que eles recordem um
momento de bom desempenho
passado para descobrir em que
nivel o estresse naquela situacao
se classificaria. Muitas pessoas
dizem 4-6, mas as respostas va-
riam de 2 a 8, diz Hays, que se es-
pecializa em psicologia do de-
sempenho e esportes. Esse passa
aser o alvo de gerenciamento de
estresse pessoal.

Para a maioria das pessoas,
atingir essa meta exige novas ha-
bilidades. Com a pratica, no en-
tanto, elas podem aprender a re-
laxar completamente em poucos
segundos, diz Kenneth Pelletier,
professor de medicina clinica
tanto da Faculdade de Medicina
da Universidade do Arizona
quanto da Faculdade de Medici-
na da Universidade da Califérnia
em San Francisco. Além de pen-
sar positivamente sobre fatores
estressantes, outras formas de
moderar o estresse sdo a respira-
¢do abdominal profunda, fazer
meditacdo e conscientizacao ple-
na,ou controlar o proprio estado
mentale fisico.

Todos esses métodos sdo indi-
cados por pesquisadores para
ajudar a curar problemas croni-
cos como as doencas cardiacas,
de acordo com uma revisdo de
pesquisas de 2010 feita por Bon-
nie Horrigan, diretora de educa-
¢do piblica da Collaborative Bra-
vewell, uma organizacdo sem
fins lucrativos americana.

Quando a Ford Motor Co. tes-
tou varias maneiras de ajudar os
funcionarios com dores cronicas
nas costas ha varios anos, o dire-
tor médico corporativo Walter
Talamonti diz que exercicios pa-
ra diminuir o estresse prejudi-

cial, levando-o para niveis sauda-
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veis, foi associado a reducées na |

dor e no uso de medicamentos
por funciondrios.



