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O ESTRESSE NO SEU CORPO: APRENDA A TRANSFORMA-LO EM ENERGIA
Claudimara Zanchetta
Daniele Barbieri

O ser humano vivencia situagdes estressantes desde a infancia, e com isso diminui a
espontaneidade, o equilibrio, a expressao e a auto-regulacédo. Por isso é importante reorganizar a
energia para que ao invés de viver em estado de estresse continuo, viva com mais saude e
vitalidade.

Na nossa sociedade a palavra estresse tornou-se corriqueira, designando n&o apenas uma
situacado, mas também um estado emocional.

Para Lazarus (1993) existem quatro pressupostos para definir a palavra estresse:
um agente interno ou externo que pode ser denominado de estressor;
uma avaliagdo que diferencia os tipos de estresse;

as estratégias utilizadas pelo individuo para lidar com os estressores;

A oo b=

um padrédo complexo de efeitos na mente e/ou no corpo do individuo submetido a
situacdes estressoras.

Os agentes estressores estdo em quase todas as situagdes culturais devido ao excesso de
estimulos a que o homem encontra-se exposto. Sem esquecer que a auséncia de estimulos
também causa estresse no organismo. “Excessiva estimulagdo pode ser tdo perniciosa quanto
uma estimulacao deficiente”. (LOWEN, 1983, p. 159).

Hans Selye, médico, transpds o conceito de Estresse da fisica para a medicina e biologia e
dividiu didaticamente em trés fases interdependentes (SELYE s/d).

O individuo se depara com um (a) estimulo (condi¢do) estressor (a), de um ou mais
estimulos, o individuo entra na primeira fase, denominada fase de alarme. Nesta fase o
organismo entra em estado de alerta para se proteger do perigo percebido e da prioridade aos
orgaos de defesa, ataque ou fuga, com reagdes corporais intensas como: sudorese, palpitacao,
tensdo muscular, dentre outras.

Na segunda fase, denominada fase de resisténcia, intermediaria ou estresse continuo,
persiste o desgaste energético e corporal, pois se o estimulo persistir sendo entendido como
estressor e o individuo ndo tenha encontrado uma forma de reequilibrar, vai ocorrer uma evolugéo
e a manutencao do estado de alerta.

Com a persisténcia de estimulos estressores, o individuo entre na terceira fase,
denominada fase de exaustédo ou esgotamento, onde ha uma queda na imunidade e o surgimento
da maioria das doengas.

No ser humano o estresse € visto como “a resposta fisiologica e psicoldgica do organismo
as demandas a ele impostas” (PAPALIA & OLDS, 200, p.190). Assim sendo, apesar de falarmos
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do estresse na idade adulta é preciso retomar a infancia para uma melhor compreensao do que os
agentes estressores causam no organismo humano.

O desenvolvimento humano inicia-se na fecundagdo. A gestacdo compreende a fase
embrionaria (até o segundo més de gestacao) e a fase fetal (até o nascimento). Seria importante
para esse periodo o desejo genuino dos pais de ter um filho, um processo emocionalmente
amoroso, além dos cuidados da prépria mae com a sua saude de do futuro bebé. “Ao contrario,
situacdes de estresse, em particular as frustragdes com o seu implicito componente de medo,
levam os mecanismos homeostaticos a uma situagdo anormal, que incidira consideravelmente
sobre o comportamento do nascituro” (NAVARRO, 1995, p.12)

A partir do nascimento novas etapas do desenvolvimento vdo se intercruzando e ao
mesmo tempo se sucedendo. A psicologia corporal enfatiza a importancia, nesse periodo, da
amamentacdo e controle dos esfincteres e a descoberta da diferenciacdo sexual anatdmica. Da
gestacdo ao inicio da adolescéncia, inumeras situagdes de aprendizagem emocional e cognitiva
acontecerao assim como situagoes de estresse, formando o carater do individuo.

“O carater pode se definido como o modo habitual do individuo agir e reagir a fatos e
pessoas” (NAVARRO, 1995, p.15). O carater pode ser observado tanto a nivel de comportamento
quanto a nivel corporal.

As situacbes estressantes vividas na infancia acarretam em tensdes musculares crbnicas
(couragas), que inibem a motilidade, a respiragcao e a emocao.

Conforme Winnicott (1990, p. 43)

0 corpo de uma crianga € capaz de suportar uma grande tensdo se mantida pela
vida adulta a fora, pode eventualmente gerar situagées somaticas irreversiveis,
tais como uma hipertensao benigna, ulceragdo da mucosa em algum ponto do
trato digestivo, hiperatividade da tiredide, etc.

Assim, a crianga parece suportar mais a tensdo que o adulto, mas o enrijecimento
muscular necessario para suportar as situagdes estressantes faz com que perca a sua capacidade
inata de auto-regulacdo. A crianga vai diminuindo a sua espontaneidade, a expressdo dos seus
sentimentos e a capacidade criativa de lidar com novas situagoes.

Nao é possivel pensar, portanto, no estresse como algo que se desenvolve na idade
adulta. Mas, sim como um processo que vai se intensificando com o passar dos anos. O que
vemos é um aumento de situagdes estressantes devido a cultura moderna. Segundo Lowen
(1986), “a cultura do fazer em detrimento do ser imobiliza 0 nosso corpo e limita o nosso ser”.

O fazer tornou-se o grande mal da sociedade moderna. As pessoas fazem coisas o tempo

todo numa busca inconsciente pelo sentir. S6 que o fazer aumenta a ansiedade e a tensdo no
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corpo, uma vez que nao ha mais tempo para os relacionamentos, para os sentimentos, para viver
consigo mesmo.

O estresse, como ¢ visto hoje, ndo passa de um mal crénico em nossa cultura, iniciando na
infancia e estendendo-se por toda a vida.

Para lidarmos como estresse a partir da nossa idade madura precisamos retomar a nossa
espontaneidade perdida na infancia. E preciso ouvir, sentir e aceitar o corpo e suas mensagens.
Entender os nossos sentimentos e expressa-los. Encontrar o ponto de equilibrio interno, para que

o0 externo n3o se sobrecarregue e/ou nos descarregue. E preciso respeitar mais o ser.

Ser é o estado de vitalidade do corpo. Quanto mais cheio de vida, maior é o ser. O
ser é reduzido a cada tensdo crénica que restrinja a mobilidade do corpo, que
diminua sua respiragao e que bloqueie sua expressividade. O ser é realgado toda
vez que nos permitimos sentir profundamente e que deixamos manifestar nossos
sentimentos e sensagdes em agdes apropriadas (LOWEN, 1986, p.105).

O estresse acarreta em tensdes cada vez mais severas somente sentindo e percebendo o
efeito das situagdes estressantes sobre o nosso corpo, pode-se aprender a reduzir os seus
efeitos. E depois €& necessario reencontrar a vitalidade corporal, a espontaneidade e a
expressividade par lidarmos continuamente com o estresse do nosso cotidiano, sem nos

afastarmos do nosso ser.
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