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A PREVENGAO E O CONTROLE DO STRESS: A MEDIAGAO POR MEIO DE
PRATICAS CORPORAIS

Paulo Gomes de Sousa Filho
Juarez de Oliveira Sampaio
Franscisca Sampaio Leao

RESUMO

Atualmente convivemos com um grande numero de doengas tipicas de grupos
urbanos (doengas cardiovasculares, depressdo, sindrome de panico, doengas
gastricas, entre outras), que estdo atingindo cada vez mais a populagao jovem.
O stress esta diretamente relacionado com essas doengas afetando cada vez
mais 0 nosso cotidiano. Stress € um conjunto de alteragdes fisicas, fisiolégicas
e bioquimicas em resposta a uma situagao de perigo, identificadas pelo nosso
cérebro. Diante do perigo iminente, o coragao se acelera, os pélos se ericam, a
respiragdo fica alterada, os musculos tornam-se rigidos e tensos, a taxa de
agucar no sangue se eleva, a forca e agressividade aumentam. Opondo-se a
este estado encontramos nas vivéncias das praticas corporais uma ferramenta
que busca minimizar os efeitos do stress ao mesmo tempo que nos municiam
com recursos para o seu controle.

Palavras-chave: Stress. Praticas 'Co_rgqrais. C_i_)_ntrole do Stress.
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INTRODUGAO

Vivemos em uma época singular de nossa histéria na qual a informagao
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esta disponivel como nunca antes,’ ja ‘que a evolugdo das tecnologias de
comunicacao e informacgao produz e coloca a disposicdo uma quantidade de
informagdo nunca antes concebida e tem tido um impacto ainda nao
convenientemente equacionado nas varias atividades do existir do homem.
Aspectos tais como a comunicacdo mediada por computador, uma concepg¢ao
diferenciada de espaco-tempo, uma nova relacdo do pensar além da indugao e
deducdo, uma relacdo ndo-linear com a leitura entre outros, tém provocado
uma ruptura nas relagdes do homem e na construgéo de sua subjetividade.
Além disso, ndo podemos deixar de enfatizar a questdo da globalizagéo
que tem produzido efeitos profundos na relagdo do homem com o trabalho ja
que sua economia necessita de trabalhadores com uma qualificagdo
diferenciada que possam operar em alto nivel e que busquem formacéao

qualitativamente superior ao passado ao mesmo tempo em que se impde a
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estes trabalhadores a necessidade de formacado continua. Adicione a todos
estes aspectos modificacbes nas relagcbes sociais, na expressido da
sexualidade, assim como nas relagdes afetivas e familiares e podemos
perceber o grande desafio que o homem atual enfrenta. Goldberg (1986) afirma
que mudamos o ambiente mais depressa do que sabemos mudar a néds
mesmos.

Para Ballone (2009) a era moderna pode ser chamada como a Ildade da
Ansiedade, associando a este acontecimento a agitada dindmica existencial da
modernidade: sociedade industrial, competitividade, consumismo desenfreado
e assim por diante. Para esse autor, a simples participacdo do individuo na
sociedade contemporanea ja preenche, por si s6, um requisito suficiente para o
surgimento da ansiedade.

Ainda na visdo desse autor, na atualidade viver constantemente ansioso
€ aceito como uma condigao natural' doser humano contemporaneo. As
pessoas nao estranham sua ' freqUénciar _'_e sua forca, nao evitando
comportamentos que reforgarﬁ o --arpé‘recirﬁénto desse estado emocional
desagradavel. Aprendemos assim am_géﬁvivgr com ele e preencher a vida com
esse sentimento em estado patolégiéB"i"hA_s" cdhseqﬂéncias para o individuo e
para o seu meio envolvente séo 'varia_das_. :l'-iaje convivemos com um grande
numero de doencas ditas da civilizagéo.(dbengas cardiovasculares, depressao,
disturbios da ansiedade, sindrome do panico, obesidades, doengas gastricas

etc.) que atingem cada vez mais pessoas de menor idade.

E o que isso tem a ver com o Stress?

Tudo isso estd sendo atribuido ao Stress. O Stress tornou-se uma das
palavras mais utilizadas hoje em dia, tanto pela midia, quanto no senso comum
para descrever todo tipo de ansiedade ou cansaco mental e/ou fisico. E uma
epidemia que ataca os paises desenvolvidos e em desenvolvimento. O
consumo de tranquilizantes e ansioliticos aumenta a cada dia. Quanto mais
conforto temos em nossas casas ou carros, maior o uso dessas drogas. Pense
no ambiente ao seu redor nesses Uultimos meses: engarrafamentos,

ultrapassagens perigosas, cidade cheia, acidentes, o medo da violéncia, de ser
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assaltado, de doencas. O stress afeta cada vez mais nosso cotidiano. Em 1992,
o relatorio geral da ONU deu ao Stress a denominagao de “o mal do século". E

€ catalogado como doenca pela Organizagdo Mundial de Saude.

O QUE E O STRESS?

Conceitualmente, o stress apresenta diversas definicdbes dependendo da
abordagem tedrica ou contexto de analise. Selye (1956) foi quem primeiro
definiu o stress como uma Sindrome de Adaptacdo Geral (SAG). Para esse
pesquisador, o stress era entendido como um estado manifesto por uma
sindrome especifica, a qual consiste de todas as alteracbes nao-especificas
induzidas em um sistema biolégico. A Sindrome Geral de Adaptagcdo é
integrada por trés estagios padrdes descritos por Selye:

1. Reacéo de Alarme

2. Fase de Resisténcia (adaptagéo)'

3. » Fasg-de Recuperagio
. 'our—;._;:' (
Fase de I::.xéit;JstéIQ

Utilizando essa mesma classiffé“éé?d, N;'__ahas (2001) descreve descreve
esses estagios da seguinte man.eil‘a:_ oc_orr_enfac"ﬁ uma reagao inicial de alarme, o
corpo procura se adaptar a nova situagéo', resistindo porém até um certo limite.
Este estagio de resisténcia ao stress vai depender da adaptabilidade, inata ou
aprendida, de cada individuo. O organismo entdo passara para um terceiro
estagio quando o nivel de stress for maior que a capacidade de resisténcia
onde o organismo tentara uma recuperacdo ou ira a exaustdo de suas
reservas.

De forma geral, stress pode ser entendido como um conjunto de
alteragdes fisicas, fisioldgicas e bioquimicas em resposta a uma situagédo de
perigo. Diante do perigo iminente, o coragao se acelera, os pelos se ericam, a
respiracao fica alterada, os musculos tornam-se rigidos e tensos, a taxa de
agucar no sangue se eleva, a forga e agressividade aumentam. Ficamos em
uma situagcdo de alerta e nos preparamos para agir (luta ou fuga). Apds o

combate ou a fuga, relaxamos.
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Quando ndo agimos, os hormdnios continuam a ser liberados, podendo
nos levar ao stress patolégico ou crénico, causando danos ao nOsso
organismo, como por exemplo, a baixa no sistema imunolégico, resultando em

doencas.

As causas do estresse sdo as mais variadas embora seus efeitos sejam
cumulativos. lida (1990) aponta que as exigéncias tanto fisicas quanto mentais
podem provocar o stress, mas o stress pode atuar de forma consistente
naqueles individuos que ja se encontram afetados por outros fatores como
condicbes de trabalho, pressdes econbmico-sociais, pressdes afetivas,
sentimentos de menor-valia. A exposicdo prolongada ao stress pode
determinar consequéncias desastrosas para o organismo (ver quadro 1).
Quadro 1 — A resposta ao stress e as consequéncias do stress
prolongado

Principais componentes da Consegqiiéncias patolégicas
resposta do stress comuns do stress prolongado

Mobilizagado da energia aos custos do Fadiga, enfraquecimento muscular
armazenamento de energia

Aumento do tonus cardiovascular e Hipertensdo (aumento da presséo

cardiopulmonar sanguinea)

Supressao da digestao Ulcera

Supressao do crescimento Descalcificacdo dos ossos, nanismo
psicogénico

Supressao da reproducéao Supressao da ovulagdo, impoténcia,

perda da libido

Supressdao da imunidade e da Resisténcia as doengas enfraquecida
resposta inflamatéria

Analgesia
Respostas neurais, incluindo cognigdo Degeneracéo neural acelerada
alterada, limiares sensoriais durante o envelhecimento

Fonte: Sapolsky, 1992

Uma das primeiras reacbes ao stress esta relacionada a nossa
respiragcdo que fica alterada e em geral comegamos a respirar mais
rapidamente e a inalar mais oxigénio, podendo provocar hiperventilagdo. A

seqguir, o sistema nervoso central € envolvido e nossos musculos tornam-se
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rigidos e tensos, particularmente os dos ombros, pescogo e maxilares. A
contragdo pode causar muitos problemas, dentre eles, os espasmos
musculares, dor de cabecga, nas costas, nos ombros ou no peito. Outros
sintomas, tais como: aceleragdo cardiaca, palpitagdo, secura na boca e
garganta, suor, irritagdo, fadiga crbnica, insénia, fraqueza, prisdo de ventre,
diarréia, vOmito, disturbio no apetite, aumento no consumo de bebidas
alcodlicas, dificuldade de concentragao, etc. Se esses sintomas persistirem por
muito tempo, a tensédo podera tornar-se maior do que o organismo tolera e as
consequéncias serdo mais perigosas. Por exemplo, aumenta-se o risco das

doencas cardiovasculares, ulcera, colite, enxaqueca, depressao e ansiedade.
TOMANDO CONSCIENCIA DOS MECANISMOS DO STRESS

O simples fato de termos constciéncia dos mecanismos do stress
patolégico e de como reagimos._'é ele, ja é su_'_fi_ciente para reduzi-lo. Diversos
fatores, internos e externos, t.ém'inqu:éncia.'na prevengao, controle ou na
instalagao do stress patoldgico no nom_ss'e};orqgnismo:

e Percepgao pessoal. Cada ur?ﬁ“."ge_"né'é__ tem uma maneira propria de
avaliar e interpretar a realida_de._O_mbdo como pensamos sobre a vida,

0 mundo e as pessoas, podem.g'e'rar e até piorar o nosso estado de

stress. E importante aprender a identificar as nossas percepcdes e

muda-las, se necessario.

e Capacidade de relaxar a mente e o corpo. Todos nds necessitamos de

algum tempo para introspeccao, a fim de manter o nivel de energia e

paz de espirito. O relaxamento deve ser feito regularmente pelo menos

uma vez ao dia, em torno de vinte minutos.

» Exercicio fisico. E um componente importante na reducdo do stress,
pois possibilita a absorgdo das substancias resultantes do stress e a
fabricacdo de endorfinas que levam ao relaxamento.

e Dieta. O consumo de alguns alimentos e bebidas altera o funcionamento
do organismo, deixando-o mais agitado favorecendo o stress.
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e Controle do tempo. Muitas pessoas sofrem pressdes diferentes divido
as suas atividades e obrigacdes profissionais. E importante que cada
um desenvolva um sistema de prioridades para aliviar a tensao.

e Auto-estima. Quando estamos centrados e nos sentimos competentes,
valorizados, amados, conscientes de quem somos e do que queremos,

estamos mais livres de estressores do ambiente.

PREVENINDO E CONTROLANDO O STRESS.

Viver bem hoje em dia significa aprender a lidar com o stress e a
gerencia-lo efetivamente, para que possamos viver com qualidade. Para
reduzir o nivel do stress e controla-lo € importante saber como ele afeta o
nosso organismo, identificar as causas, reconhecer os primeiros sinais e aplicar

técnicas especificas para combaté-lo positivamente.

Algumas praticas corporais p_'a'ra _pre_yenir-_é controlar o stress:

e Respiragdo abdominal: E'"yl_rr;é téChica estudada e validada pela
Medicina Holistica.., Se;ﬂ—lg.:f;rftiqadg regularmente, produz um
prolongado efeito cal_manteﬁéal;e _é__.mente e 0 corpo, diminuindo a
estimulagao do sistema nervoso éir'ﬁpético e pode ser praticada em
qualquer lugar e hora. B

e Meditacdo. E toda atividade que mantém a atencdo centrada no
momento presente. Seu principal objetivo é a educagdo da mente
(tomada de consciéncia). Com a mente sob controle podemos
escolher o que pensar.

e Posturas de alongamento. S&o exercicios com o objetivo de relaxar
a tensao nas areas do corpo que normalmente sdo afetadas: costas,
peito, ombros pescoco e rosto.

e Técnicas de relaxamento. Relaxamento € o que se opde ao stress,
o que reforga a homeostase, o que diminui a angustia e a
emotividade, o que proporciona a unificacdo dos elementos do

organismo. E um método de recondicionamento psico-fisioldgico que
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abrange variadas técnicas tais como hatha yoga, rolfing, relaxacao
caractero-analitica de Reich, eutonia, tai chi chuan

CONSIDERAGOES FINAIS

Uma das questbes fundamentais na prevencado e controle do
stress, diz respeito a necessidade que temos de dar uma parada e prestar
mais atenc¢ao a vida que estamos levando. A cada dia nos afastamos da
nossa dimensao humana, correndo de um lado para outro, procurando
suprir necessidades criadas pela nossa sociedade.

A industria do entretenimento nos bombardeia diariamente com
mensagens de felicidade relacionadas ao consumo, na televisdo, nos
imensos out-doors, na Internet. Dentre as variadas consequéncias desse
estilo de vida pautado no consumismo e no apego, temos a soliddo, a
ansiedade, a insatisfacao, a desmotlvagao Quando menos esperamos, as
nossas mentes estdo cheias de pree.cupar;oes compromissos, cobrangas,
temores, o ambiente perfeito para QUe o stress se instale e se desenvolva.

Nao existe formula maglqé.-para se evitar o stress. Ele faz parte
de nossas vidas sendo inclusive necessa_n.o para uma melhor adaptacéo ao
nosso ambiente. Ndo podemos-alméjar um mundo onde o stress ndo se
faca presente, pois a propria natureza produz estressores. Podemos sim
identificar esses estressores e desenvolver recursos, aprender a responder
a eles de forma adequada. Devemos buscar o que se opde ao stress, o
que de alguma forma “desliga” a resposta de luta ou fuga, desenvolver
mecanismos na forma de técnicas corporais como as citadas anteriormente
para enfrenta-lo buscando uma maior harmonia e equilibrio com nosso

ambiente fisico e social.
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