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A PRATICA CORPORAL COMO MEDIADORA DO ESTRESSE:
CONSTRUINDO A RESILIENCIA DO CORPO FRENTE AO ESTRESSE

Andressa Melina Becker da Silva
Priscilla de Castro Campos Leitner

RESUMO

Com o avango da tecnologia o mercado de trabalho vem se tornando cada vez
mais competitivo. Juntamente com as horas prolongadas de trabalho vem uma
carga de estresse que tem lotado os consultorios em busca de estratégias para
redugdo do mesmo. Nao se pode combater o estresse de forma cartesiana. E
necessario um acoplamento fisico e psiquico, para que entido, holisticamente,
haja um entendimento de que aquele estresse excessivo ndo é necessario e
nao condiz com a fisiologia humana. Essa vivéncia visa proporcionar ao
participante entender e sentir o estresse para entdo sugerir técnicas de
gerenciamento deste, agregando corpo e mente, proporcionando ao
participante vivenciar em si, para que depois possa reproduzir suas sensagoes
em auxilio ao paciente necessitado.
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O termo estresse se popularizou e hoje faz parte do vocabulario das
pessoas de maneira geral. Mas sera que todos sabem exatamente o que é
estresse? Sera também que se faz necessario o conhecimento do termo? Ou
sera que apenas sentir € necessario? A sabedoria do conceito de estresse se
faz necessario para que ndo sejam confundidos sintomas, mas para a
Psicologia Corporal, com certeza, o relato do individuo, sobre como ele esta se
sentindo, e, além disso, a observagdo de como seu corpo responde a isso € o
mais importante.

O estresse é um tema sem duvida muito discutido na atualidade, o
individuo submetido ao estresse ou a eventos estressores deve procurar
formas de lidar com os estados de tensdo emocional, biolégico e social
causado pelo ambiente. A vivéncia do estresse é individual e depende de
diversos fatores, que somados seria 0 que podemos chamar de resiliéncia
(Gazzaniga & Heatherton, 2007; Lipp & Novaes, 2000).
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O estresse surge quando o individuo se vé em uma situagdo de
dificuldade e as avalia como excessivas a sua capacidade, ou quando ele nao
tem condi¢cbes de lidar com os conflitos internos gerados por esse evento.
Tanto grandes eventos, quanto fatos corriqueiros do dia-a-dia, que por vezes
passam despercebidos, mas s&o igualmente irritantes, podem ser causa do
estresse.

A resiliéncia seria a capacidade ou habilidade de lidar com determinado
evento estressor, resistir a ele e solucionar os problemas e conflitos. A baixa
capacidade de resiliéncia também é associada, segundo os autores, a tracos
de personalidade desadaptativos, caréncia de redes de apoio, condi¢cdes
sociais desfavoraveis e conflitos ou falta de vinculos familiares. (Poletto &
Koller,2006; Trombetta & Guzzo, 2002).

De qualquer maneira, mantendo-se o padrao cientifico de conhecimento
traremos os conceitos de estresse, como s&o aplicados e quais suas reacgdes
para o organismo da pessoa de maneira holistica. Nieman (1999, p. 246) diz
que o estresse € “qualquer agcdo ou situagédo (estressor) que submete uma
pessoa a demandas fisicas ou psicoldgicas especiais”.

As respostas apresentadas ao estresse variam em cada pessoa,
devendo ser levado em consideracao todo o desenvolvimento desde o periodo
intra-uterino até a vida adulta. A incorporacdo de experiéncias vividas durante
as etapas do desenvolvimento sao decisivas para a formacado do carater de
acordo com Reich (1995), e o estresse sofrido em uma destas etapas pode
gerar uma fixagdo da libido e consequentemente o estabelecimento de um
padrdo caracterioldgico, ou tragco de carater. “estrutura de carater impede o
estabelecimento de uma regulacdo econdmico-sexual da libido, condicdo
prévia de uma doenca neurética futura” (REICH, 1995, p. 154).

Porém, ha certo padrédo entre as respostas encontradas, variando a sua
intensidade. Atkinson et.al (2002) relaciona as reacbes psicologicas e
fisiolégicas ao estresse, portanto sao elas: Reagdes psicologicas — ansiedade,
cblera e agressao, apatia e depresséo e enfraquecimento cognitivo; Reagdes

fisioldgicas — aumento da taxa metabdlica, aumento da frequéncia cardiaca,
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dilatacdo das pupilas, elevagao da pressao arterial, tensdo dos musculos e
secrecao de endorfinas e ACTH.

Existem trés eixos psicossomaticos do estresse: neural, neuroenddécrino
e enddcrino. As reagdes do estresse podem envolver um ou mais eixos
(EVERLY, 1989). Para ser possivel o estudo da psicofisiologia do estresse é
necessario conhecer as areas envolvidas nesse processo, elas serao
apresentadas a seguir.

Segundo McArdle, Katch e Katch (2003), o sistema limbico consiste em
talamo, hipotalamo e outras estruturas importantes para o desencadeamento
de estresse. Ele esta envolvido com as emogdes, produzindo por exemplo, 0
medo, ansiedade e alegria em resposta a sinalizagdes fisicas e psicoldgicas e
envolvido na expressdo comportamental. Machado apud Volpi (2006) converge
com essa idéia afirmando que a fungdo do sistema limbico é regular os
processos emocionais.

O cortex cerebral (substancia cinzenta) controla o funcionamento da
linguagem e julgamento (quando o diencéfalo reconhece o medo, o cortex
cerebral pode usar o julgamento para reconhecer o estimulo como ameagador
e cancelar o medo), e ainda controla as areas mais primitivas do cérebro
(GREENBERG, 2002).

Kenneth (1977) explica a rede de nervos chamada de Sistema de
Ativacéo Reticular (SAR), podendo ser essa a conex&o entre corpo e mente. O
SAR envia mensagens percebidas pelos centros de conhecimento superiores
para os 6rgaos e musculos, e também transmitindo estimulos recebidos nos
niveis musculares e organicos para o cortex cerebral. Sendo assim, um
estressor fisico pode influenciar os centros superiores de pensamento, € um
estressor mental pode gerar respostas neurofisioldgicas.

Greenberg (2002) explica que quando um individuo se depara com um
estressor, a parte do corpo que percebe por primeiro esse estressor mandara
via nervos uma mensagem ao cérebro. Essa mensagem passara pelo SAR ou
seguira para o sistema limbico e talamo. Entdo o hipotalamo entra em acgéo,
ativando dois principais trajetos ao estresse: o sistema enddcrino e o sistema

nervoso autbnomo. O sistema endécrino libera o fator de liberagcao de
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corticotropina (CRF), o qual vai ativar a hipdfise na base do cérebro a secretar
horménio adrenocorticotrépico (ACTH). Este entdo ativa o cértex das supra-
renais ou adrenais para secretar hormonios corticéides. Para a ativacdo do
sistema nervoso autbnomo, uma mensagem é enviada pela parte posterior do
hipotalamo via sistema nervoso para a medula adrenal. Quando o hipotalamo
anterior libera CFR, e a hipdfise a ACTH, a camada externa das glandulas
adrenais, o cortex adrenal, secreta glicocorticoides (sendo o cortisol o principal
horménio) e mineralcorticéides (sendo a aldosterona o principal horménio).

Mas como a Psicologia Corporal pode estar inserida dentro de tantos
conceitos fisioldgicos? Justamente pelo fato de o estresse ser um fendbmeno
psicofisioldgico, ou seja, vivenciado pela mente e presenciado pelo corpo.

A resiliéncia do individuo, esta intimamente ligada com a sua estrutura
emocional e flexibilidade de se adaptar a circunstancias estressoras. Portando
vamos de encontro ao conceito de couraga muscular, que seria o padrao geral
de tensbes corporais, que servem para proteger o individuo de experiéncias
ameacadoras e dolorosas. (Lowen, 1982).

Fugindo um pouco dos conceitos e adentrando a pratica do manejo da
Psicologia Corporal, podemos entender o trabalho com o corpo como o
restabelecimento da motilidade biopsiquica, através do trabalho com as
couracas e defesas do individuo. Propiciando o aumento da resiliéncia, e
capacidade de auto-regulagao.

Segundo Boadella (1992) o trabalho corporal baseia-se em estabelecer
uma saudavel relagdo entre os movimentos voluntarios, semi-voluntarios e
involuntarios, e na reconstrugdo de um ténus muscular equilibrado. Sao
possibilidades de expressao dos sentimentos, sensacgdes e pensamentos numa
situacao controlada e segura. O individuo & incentivado a expressar, a colocar
pra fora de forma apropriada, aumentando assim o controle emocional
consciente da sua expressao.

Melhorando o equilibrio entre sentir e agir, entre ego e corpo, a sutil
estabilidade que indica um maior autoconhecimento e um saudavel controle
sobre si proprio vamos alcancar uma melhor resisténcia ao estresse, 0 que

Lowen (1984) descreveu como manifestagées de saude fisica e mental.
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