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		Nota do editor


	




A incerteza e a necessidade de atender a diferentes demandas no dia a dia fazem com que tenhamos de desenvolver muitas habilidades, seja para lidar com o tempo de forma eficaz, seja para administrar nossas emoções e não nos deixar dominar pela ansiedade ou pelos pensamentos negativos, seja para mantermos bons relacionamentos com outras pessoas – tudo isso sem abrir mão de nossos hobbies ou do tempo para nós mesmos.




Manter o equilíbrio entre as atividades que desempenhamos requer habilidade emocional, conhecimento de técnicas de relaxamento e alimentação adequada para que não nos estressemos. Assim, Chega de estresse! propõe um programa de 21 dias – tempo mínimo necessário para consolidar um novo hábito – em que o principal objetivo é gerir o estresse e seu impacto no cotidiano. 




Para cada dia são sugeridas atividades e reflexões a fim de que possamos entender e lidar melhor com pensamentos e atitudes que muitas vezes adotamos e que acabam sendo prejudiciais a nós e às pessoas com as quais nos relacionamos. 




Abordando aspectos da cultura francesa, este lançamento da Editora Senac São Paulo traz dados que acreditamos ser relevantes ao contexto brasileiro, na busca de um modo de vida mais saudável.
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		Por que este livro?


	




O estresse? Todos falam dele, ninguém lhe escapa. Todos nós, um dia ou outro, cruzamos o seu caminho e, na maioria das vezes, isso ocorre com bastante frequência. Mudanças de vida – tais como trocar de casa, um casamento ou uma separação, o nascimento de um filho, uma promoção profissional, a perda de um emprego, uma licença, a aposentadoria – são fontes de estresse. Ele, não resta dúvida, é uma consequência inevitável da vida, podendo se manifestar de diversas formas, como pressão no trabalho ou em casa, preocupações financeiras ou com a saúde, a impressão de estar sobrecarregado e de não ter tempo para si, etc.




Sabemos, intuitivamente, o que o estresse representa, uma vez que já o vivenciamos, e, mesmo assim, não é tão simples defini-lo: uma atração de um parque de diversões, como a montanha-russa, pode parecer aterrorizante para alguém, ao passo que pode ser totalmente estimulante para outra pessoa. Aquilo que sentimos não é determinado somente pelo que nos acontece, mas principalmente pela maneira como percebemos tais eventos e como respondemos a eles. O que é realmente encorajador é o fato de que todos nós podemos aprender a reconhecer as nossas próprias respostas diante do estresse e, se necessário, desenvolver competências para lidar com ele. Para tanto, é preciso lançar mão de estratégias e de uma série de ferramentas e técnicas. Administrando bem o seu estresse, você será mais eficiente, conseguirá uma saúde melhor e expectativa de vida mais longa, além de ter ainda mais energia e mais curiosidade para tentar novas experiências.




O que é exatamente o estresse? Esta palavra veio da física, e foi usada pela primeira vez por um dos fundadores da pesquisa sobre esse distúrbio, o doutor Hans Selye. Originariamente, o termo designa “a força produzida por uma tensão sobre um corpo” (por exemplo, uma peça de metal curvada pode se romper em razão da força aplicada no metal). Selye observara que todos os seus pacientes tinham uma coisa em comum: seu estado físico estava significativamente degradado pelo estresse que sentiam, independentemente do que sofriam. O estresse estaria acompanhado de uma reação bioquímica no corpo para que ele se adaptasse a uma situação opressiva.




Se observarmos o mundo animal, veremos que a resposta dos animais diante do perigo é fugir da ameaça, ou, então, enfrentá-la e lutar contra ela. Para nós, a resposta ao estresse emocional é praticamente a mesma de quando percebemos uma ameaça física. As nossas reações corporais se modificam: os músculos ficam tensos e prontos para a ação, o coração acelera para levar o sangue até onde ele é realmente necessário – aos músculos e ao cérebro –, as nossas pupilas se dilatam para enxergar melhor, etc. Essas alterações físicas são consequência de uma reação hormonal quase automática, denominada reação de “fuga ou luta” (fight or flight). Nosso “sistema de alarme pessoal” se mobiliza para combater o adversário ou fugir dele. Isso pode se desencadear em uma situação totalmente corriqueira, como uma briga com um colega, mas o nosso corpo responde quimicamente como se estivesse confrontando um animal selvagem em plena mata.




O objetivo deste programa é ensinar a nos conhecermos melhor e a interpretar as nossas reações diante do estresse, a fim de melhorar o nosso bem-estar. Como explica a metáfora “do pé e do sapato”, de Kompier e Levi, há três grandes tipos de estratégias para lidar com o estresse:






		eliminar situações muito estressantes ou sair delas – em outras palavras, “encontrar o sapato certo para o pé certo”. Por exemplo, ao procurar o cargo ou o companheiro que nos convém;


		modificar o nosso ambiente (o nosso trabalho, o nosso companheiro…) para que corresponda às nossas necessidades, ou seja, “ajustar o sapato ao nosso pé”. Nesse caso, tentamos atuar sobre o nosso ambiente profissional ou pessoal para torná-lo mais favorável;


		“fortificar o nosso pé” para que se adapte ao sapato, isto é, pôr em prática estratégias físicas, psicológicas e comportamentais de administração do estresse para nos preservarmos, apesar das pressões que pesam sobre nós. 







Meu programa em 21 dias




Este livro é resultado de anos de observação e de intervenção em terapia e em treinamento de questões ligadas, direta ou indiretamente, ao estresse. Nosso objetivo é ajudá-lo a lidar melhor com o seu estresse, até mesmo fazendo uso dele para mobilizar eficazmente os seus recursos. 




Por que 21 dias? William James (1842-1910), fundador da psicologia americana, dizia que eram necessários 21 dias para adquirir um novo hábito. Algumas décadas depois, o doutor Maxwell Maltz (1889-1975), renomado cirurgião plástico, afirmou que seus pacientes precisariam de no mínimo 21 dias para aceitarem as transformações físicas decorrentes da operação pela qual passaram. Logo ao se interessar pela psicologia, ele verificou que essa regra dos 21 dias se aplicava a toda mudança que um indivíduo quisesse empreender, como sugerira William James mais de um século atrás.




Antes de pôr em prática estas técnicas, é preciso estar consciente de que não existem soluções fáceis ou universais. Como veremos neste livro, o estresse é uma experiência essencial e profundamente individual e pessoal. Cada um lida com ele de uma forma: enquanto alguns se isolam para enfrentá-lo, outros se enfurecem contra tudo e contra todos.




Este programa tem como objetivo analisar o fenômeno em seus diversos componentes (físico, químico, cognitivo e emocional), assim como ajudar você a encontrar estratégias aplicáveis à vida cotidiana, maleáveis de acordo com o desejo de cada um. O objetivo é que cada qual se aproprie dessas técnicas, como já ocorre em outros domínios, e faça uso delas.




Talvez você já tenha suas próprias estratégias pessoais que funcionam muito bem. Neste caso, este livro irá ajudá-lo a otimizá-las.




Abordaremos o papel da química no processo do estresse, e também veremos a que ponto os pensamentos têm uma ligação estreita com as emoções. Depois, examinaremos as técnicas a serem praticadas no decorrer do programa, especialmente em certas esferas do nosso cotidiano nas quais o estresse se infiltra.




Você pode ler este livro sequencialmente ou escolher uma parte que lhe interessa mais, particularmente adaptada ao contexto ou às dificuldades recorrentes que encontrar. Cada sequência é independente, mas os capítulos iniciais sobre o relaxamento do corpo são particularmente importantes para iniciar ao programa.




Não se esforce para dominar as técnicas de uma só vez: é preciso tempo para aprender a se familiarizar com as ferramentas. Tampouco desanime se achar que está retrocedendo. Os aprendizados nunca são retilíneos, e a recaída é uma parte inseparável do progresso. Permita-se, todos os dias, separar um momento para desenvolver a sua capacidade de lidar com o estresse e, também, para melhorar a sua qualidade de vida. Valerá a pena!









	

		1ª semana
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	“Eu, Sandrine, 37 anos, estressada… no trabalho, em casa, em toda parte… decidi dar um basta… Mas não sei por onde começar. Mudar de emprego? Praticar ioga? Consultar um psicólogo? Tomar algo para aguentar? Topei com este livro por acaso… 21 dias… Improvável, mas, bom… disse a mim mesma que, a dois, ficaria mais fácil, e recrutei Pierre. Contamos a todos o que estávamos fazendo, portanto, já não era mais possível recuar. Vem à minha mente a frase de Goethe: ‘Tudo é mais simples do que imaginamos e, ao mesmo tempo, tão mais complexo que não é possível compreender’. Bom, então, vamos em frente!”







1º dia 
Compreendendo o estresse





Radiografia de um mal do século




Não há um único dia em que a palavra “estresse” não apareça na nossa vida. Pesquisas indicam que mais de 80% das consultas a um clínico geral estão, direta ou indiretamente, ligadas ao estresse. Apesar dos espetaculares progressos ocorridos em diversos campos da tecnologia e feitos para facilitar a nossa vida, temos menos tempo para o lazer do que há cinquenta anos. A vida profissional é causadora de estresse, e a ela se acrescentam as exigências da vida doméstica. As mulheres hoje trabalham em média 200 horas anuais a mais do que o faziam trinta anos atrás. E isso se torna ainda maior e mais complexo quando o lar é monoparental (um fenômeno que vem se tornando mais frequente).




Segundo uma pesquisa recente da Ipsos, 23% dos franceses se sentem estressados todos os dias, 52% têm problemas com o sono ligados a esse mal e 47% sentem um cansaço frequente, que atribuem ao estresse. Nossa vida mudou de tal maneira que, além dos habituais fatores de estresse (perder a carteira, pegar um resfriado ou ter a porta do carro arranhada), somam-se outros, como: o barulho dos vizinhos, a aglomeração de pessoas, o trânsito, o toque do celular, etc. É possível que um fator estressante (um acontecimento ou outro fator que cause o estresse) seja suportável, mas quando vários deles se acumulam ao longo do tempo, os recursos físicos e emocionais se enfraquecem.




Esse fenômeno é transversal e atinge todas as camadas da sociedade, quaisquer que sejam as atividades. Etimologicamente, a palavra “estresse” deriva do verbo latino stringere, que significa comprimir, exercer pressão, apertar. Foi somente em 1940 que Hans Selye introduziu a noção de estresse como “sistema de alarme”. A ideia se desenvolveu no decorrer dos anos e, atualmente, considera-se que o fenômeno do estresse seja decorrente de três causas principais:






		uma resposta fisiológica e psicológica;


		uma condição externa;


		uma avaliação pessoal a respeito das exigências externas e dos recursos necessários para enfrentá-las.







Para simplificar, poderíamos dizer que o estresse nasce do fato de nos defrontarmos com uma situação problemática ou ameaçadora que nos parece impossível administrar de maneira eficaz. Os cientistas descobriram as quatro caraterísticas que induzem a uma resposta de estresse na maioria das pessoas. Mesmo que a sua origem seja diferente para cada indivíduo, existe um conjunto de elementos comuns que provoca estresse em todas as pessoas. É como se fosse a receita universal do estresse, cujos ingredientes são:






	

		

		

	

	

		

				Ameaça

				Sentimento

		


	

	

		

				Controle fraco

				Não tenho nenhum controle da situação.

		


		

				Imprevisibilidade

				Não sei absolutamente o que acontecerá.

		


		

				Novidade

				Nunca vivi ou experimentei isso.

		


		

				Ego ameaçado

				Sinto-me posto à prova. Duvido das minhas capacidades.

		


	






O estresse agudo: parece déjà-vu?





O estresse agudo é a forma de estresse mais conhecida. De curta duração, ocorre em reação a pressões imediatas do ambiente. É preciso ficar atento aos pensamentos que podem surgir ao passar pelas situações descritas a seguir:






		Você está atrasado para um compromisso importante e fica preso em um enorme engarrafamento de trânsito…Não tenho nenhum controle da situação!




		O seu chefe tem uma personalidade instável e a cada dia lhe reserva uma nova surpresa…Não sei o que acontecerá!




		Você está esperando o primeiro filho…Nunca vivi isso!




		Um novo colega o questiona a respeito de sua maneira de trabalhar…Sinto-me posto à prova!









A sensação de estresse provoca uma resposta: a secreção hormonal. Essa função, que remete a mecanismos adaptativos ancestrais, serve para mobilizar a sua energia a fim de prepará-lo para se defender em situações estressantes. Esses mensageiros químicos lhe permitem, por exemplo, fugir a toda velocidade, se necessário, pois toda a sua energia será enviada aos músculos. A natureza é inteligente o bastante para permitir tomar o caminho menos complicado para realizar as tarefas.




Do alarme ao esgotamento…




Imaginemos que seu chefe o chame para a sala dele com um tom de voz agressivo. Como você reage? É possível que você tenha a sensação de levar um breve choque (as pernas amolecem ou os pelos dos braços se eriçam), depois, instintivamente, o seu organismo se coloca em modo de mobilização geral. Por serem em grande parte controlados e regulados pelo sistema nervoso e pelas glândulas endócrinas, esses mecanismos de reação em cadeia compreendem duas fases e, às vezes, até três:






		
a fase de alarme: primeiro, as suas glândulas suprarrenais liberam adrenalina (“o hormônio da luta”) e outros hormônios a fim de pôr o corpo em estado de reação imediata; graças a esse mecanismo, as percepções (a importante dilatação da pupila), a força muscular e os reflexos ficam temporariamente decuplicados. É a célebre resposta “lutar ou fugir”, um estado de grande vigilância em que é preciso decidir se correrá da situação ou se vai enfrentá-la. A mente se agita e funciona a cem por hora;


		
a fase de resistência: depois de mais ou menos 10 minutos, são acionados vários outros mecanismos, que levam à elevação da taxa de colesterol, de ácidos graxos, de açúcar (glicemia) no sangue e dos fatores de coagulação, à inibição do funcionamento dos glóbulos brancos, etc. Nesse momento, o organismo libera novos hormônios, entre os quais a endorfina, o cortisol, a dopamina e a serotonina. Tudo isso com a finalidade de empreender ações como correr três quilômetros ou matar um leão em plena savana. Nesses casos, você está em condições de reagir com os argumentos necessários à ira do seu chefe.







Normalmente, essas duas primeiras fases são benéficas. As reações de estresse agem como estimulante para o organismo a fim de mobilizar ao máximo os seus recursos e reagir à situação. O cortisol é conhecido como um anti-inflamatório que age sobre a memória e sobre a aprendizagem (para que nos lembremos dos detalhes da nossa sobrevivência!). Porém, o simples fato de se colocar em modo ativo restabelece o equilíbrio dos hormônios no sangue. Depois que a condição que provocou estresse foi resolvida (o chefe está satisfeito com as suas explicações), vem a reação de alívio e o corpo sente cansaço; após um período de repouso, o organismo volta ao seu metabolismo habitual. 




Mas, quando a situação estressante se estende por muito tempo sem solução ou quando se repete com demasiada frequência, ultrapassando limites suportáveis, ou, ainda, quando o sistema nervoso não pode superar a fase de resistência (especialmente com as pessoas ansiosas), mais cedo ou mais tarde, o organismo entra em um terceiro estágio:






		
a fase de esgotamento: nesta fase, os mecanismos de reação funcionam sempre a todo vapor, acarretando um desperdício de elementos bioquímicos, bem como desordens metabólicas e fisiológicas. O organismo se esgota, alguns órgãos ou sistemas se fragilizam ou diminuem o ritmo de funcionamento. Em última análise, e em situações extremas, o estresse contínuo mata. Um nível elevado de hormônios de estresse no sangue, mesmo em situação normal, é indício de estresse no corpo.







Antes de chegar a essa fase, deve-se liberar toda a energia acumulada. Com muita frequência, no dia a dia, essa energia é dispensada sob a forma de raiva, consequência do estresse. É importante reconhecer os primeiros sinais desse distúrbio (batimentos cardíacos elevados, respiração acelerada, suores), a fim de evitar seus efeitos nefastos.






	Nem todos reagem da mesma forma ao estresse


	A ISMA (International Stress Management Association) lembra que nem todos reagimos da mesma forma ao estresse. As mulheres se queixam de estresse duas vezes mais do que os homens. A educação desempenha um papel importante em relação ao gênero. Os homens muitas vezes procuram ocultar o estresse por orgulho (“homem não chora!”), e podem utilizar estratégias equivocadas para lidar com ele, adotando condutas de risco, ingerindo produtos tóxicos, etc. 


	As mulheres são mais submetidas a uma sobrecarga de trabalho em razão da concomitância entre tarefas profissionais e familiares. Porém, elas descarregam melhor esse estresse graças… à fala. Ao expressarem suas dificuldades, elas liberam mais facilmente as emoções, tomam mais consciência de sua condição física e psicológica. Por isso, podem prever melhor as fases de esgotamento e procurar ajuda e apoio adequados.







Outros fatores contribuem para o aparecimento do estresse, como:






		problemas sociais e financeiros: endividar-se, viver em uma moradia precária… morar em um bairro pouco seguro causa duas vezes mais estresse;


		problemas ligados ao emprego: sobrecarga de trabalho, incerteza, falta de formação e de apoio social;


		problemas familiares e de relacionamento: solidão, divórcio, viuvez;


		problemas físicos: saúde em declínio, doença.







Quando o estresse se torna nosso modo de vida: o estresse crônico




O estresse agudo implica a receita universal citada anteriormente: um evento do qual não temos bastante controle e que, para nós, significa imprevisto, novidade, ameaça. Não se trata necessariamente de um estresse ruim, pois nos permite administrar uma situação pontual, como evitar de imediato um acidente ou fazer um discurso em público.




Em contrapartida, o segundo tipo, o crônico, resulta de uma exposição prolongada e repetida ao estresse, o que é extremamente nocivo ao nosso organismo (ver a fase três, a de esgotamento, já abordada aqui).




O CESH (sigla em francês para Centro de Estudos sobre o Estresse Humano), no Canadá, explicou, com humor, como chegamos ao estresse crônico. Vejamos o exemplo de Sandrine e Pierre, que trabalham na mesma empresa. O chefe deles antecipa a data da entrega de um projeto. Eles vivem um estresse agudo, e ambos mobilizam energia necessária para realizar essa tarefa. O responsável pede, então, para Sandrine efetuar outro trabalho, dessa vez, sozinha. Sandrine tem três filhos pequenos e já se sente sobrecarregada pela situação. A partir desse momento, ela corre o risco de que esse estresse venha a se tornar crônico. Sandrine passa por três fases: 




A fase “gaviscon®”




Sandrine mobiliza continuamente a sua energia, pois está quase sempre exposta a situações que ativam o seu estresse. Os batimentos cardíacos se intensificam, a pressão arterial e as taxas de açúcar no sangue aumentam, a digestão paralisa. Depois de alguns dias sob esse regime opressivo, ela passa a ter diversos problemas de estômago. Ela, então, toma gaviscon® (um medicamento antirrefluxo) a fim de tentar remediá-los. É bom lembrar que ela também começa a ficar irritável, irada, ansiosa e um pouco deprimida… Tem frequentes dores de cabeça e muita dor nas costas… Está enfrentando uma situação nova, imprevisível, sobre a qual não tem muito controle e na qual se sente posta à prova.
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A fase “vinho e salame” 




Sandrine se sente sempre muito estressada. Sua vida está se tornando um tanto caótica, pois tudo acontece ao mesmo tempo. O seu alarme pessoal está permanentemente ligado e consome toda a sua energia. Ela se sente nervosa, sobrecarregada, prostrada, irritável, ansiosa. À noite, fica matutando e não consegue adormecer; bebe, fuma e come mais, não consegue mais se concentrar e está constantemente resfriada. Leva trabalho para a casa no final de semana e já não tem tempo de preparar o jantar. Compra comida pronta ou pede pizzas. Acalma-se com um ou dois copos de vinho todas as noites e prepara sua bandeja de frios quando as crianças estão dormindo. Dessa maneira, ela se permite ter um pequeno momento de repouso diário. Podemos compreendê-la… mas, a que preço?! É a fase “vinho e salame”: o repouso chega em forma de álcool, de drogas ou de alimentos gordurosos, pois Sandrine acha que merece mesmo.
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A fase “depressão”




Sandrine não aguenta mais. Não consegue administrar o seu estresse, que se tornou crônico. Agora, precisa tomar os remédios que lhe foram prescritos. Nesta etapa, ela se afastou de todos, brigou com os colegas, engordou oito quilos e sofre de hipertensão. Está com o moral em baixa e em licença médica devido à depressão. O sistema está esgotado e não consegue mais garantir um bom equilíbrio.




Distúrbios no sistema




A depressão não é o único distúrbio ligado ao estresse crônico. Os mecanismos fisiológicos envolvidos nesse tipo de estresse são numerosos e podem contribuir para uma grande variedade de distúrbios em todos os sistemas. A seguir estão os tipos de reações mais frequentes:






		
aceleração do envelhecimento: o estresse aumenta os efeitos prejudiciais da oxidação, ou seja, o envelhecimento e a morte das células causados pelos radicais livres, células tóxicas do corpo;


		
déficit nutricional: para produzir a energia solicitada pela situação, o corpo metaboliza mais rapidamente os elementos nutritivos, o que pode causar deficiência de aminoácidos, de potássio, de fósforo, de magnésio, de cálcio, de eletrólitos e de vitaminas do complexo B, entre outras. Em período de estresse, a absorção dos nutrimentos essenciais também é menor;


		
déficit imunitário: o cortisol produzido em resposta ao estresse pode enfraquecer o sistema imunitário; o corpo se torna mais suscetível aos agentes infecciosos, benignos ou perigosos, e aos diferentes tipos de câncer. De forma bem simples, sabemos que as pessoas estressadas ficam resfriadas com mais frequência;


		
úlceras de estômago: mesmo que agora se saiba que a maioria das úlceras é causada pela bactéria Helicobacter pylori, o estresse é um elemento que pode contribuir para o aparecimento das úlceras gástricas, dificultando o seu tratamento. O mal é reconhecido também por gerar maior propensão a casos de azia;


		
problemas ginecológicos: algumas vezes se observa, nas mulheres estressadas, uma amenorreia (cessação das menstruações). De maneira geral, homens e mulheres estressados tendem a viver períodos de infertilidade;


		
problemas de saúde mental: alguns estudos mostram que o estresse repetido pode causar mudanças de estrutura no cérebro e, progressivamente, ocasionar sintomas mais graves, como ansiedade, crises de pânico, fobias, dependências e distúrbios da alimentação (anorexia/bulimia);


		
doenças de componente psicossomático: o estresse pode contribuir para exacerbar ou tornar crônicas algumas doenças, como a asma, a psoríase, a artrite reumatoide, a síndrome de fadiga crônica, a doença de Crohn, a fibromialgia, a enxaqueca, a colite ulcerosa, a síndrome pré-menstrual, a obesidade, etc.;


		
agravamento das enfermidades: embora o estresse por si só raramente cause uma doença grave, sabe-se agora que ele pode aumentar a suscetibilidade a diversas delas (entre as quais a hipertensão, as doenças cardiovasculares, o diabetes do tipo II e o câncer), e que ele pode acelerar sua evolução.







Infelizmente, as vítimas de estresse crônico nem sempre estão conscientes da sua situação, e menos ainda do fato de estarem comprometendo a própria saúde. A fim de diminuir o mal-estar causado pelo estresse, diversas pessoas podem adotar comportamentos de compensação: o aumento do tabagismo e do alcoolismo, a dependência das drogas, o excesso de sono, o isolamento… O fato de ingerir mais álcool, de comer mais chocolate ou de ver mais televisão talvez faça esquecer temporariamente o estresse, mas não o resolve. E novos problemas surgem, acrescentando mais peso ao estresse.
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		O estresse é um fenômeno transversal que atinge todas as camadas da sociedade, quaisquer que sejam a idade ou a condição.


		Ele tem origem a partir da avaliação pessoal de uma situação que provoca em nós uma resposta física, psicológica e/ou emocional.


		O estresse emerge diante de uma situação percebida como ameaça pessoal por causa de sua imprevisibilidade, de sua novidade ou da impressão de ter perdido o controle.


		Em situação de estresse, liberamos hormônios, como a adrenalina, o cortisol ou a noradrenalina, para enfrentar a situação.


		Em caso de estresse crônico, o nosso organismo acaba por se esgotar, dando lugar a distúrbios físicos e psicológicos mais graves.
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		DAVIS, M. & ESHELMAN, E. R. The Relaxation and Stress Reduction Workbook. 6ª ed. revisada. Oakland: New Harbinger Publications, 2008.


		
http://www.stresshumain.ca (site do CESH).
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	“Eu, Pierre, 35 anos, estressado – como todas as outras pessoas, imagino. mas não como Sandrine, que perde o controle por conta de um comentário… Bom, às vezes, passo por uma grande crise de raiva ou sinto cansaço, mas, na maior parte do tempo, eu administro bem, ainda que atualmente eu esteja menos hábil para isso, já notei… inflexível no trabalho, sobrecarregado e com salário muito abaixo do justo. aprender a administrar o estresse é a solução. Já dizia Darwin que ‘as espécies que sobrevivem não são as mais fortes nem as mais inteligentes, mas as que se adaptam melhor às mudanças’. Então, eu disse à Sandrine: ‘O.k., mas vamos fazer isso com seriedade, não igual ao seu último plano’… acho que essa frase a estressou.”







2º dia 
Será que estou estressado? Autoavaliação





Você provavelmente está estressado, uma vez que o estresse é um problema frequente. Aliás, hoje em dia, muito mais pessoas falam disso, pois todos nós, em maior ou menor escala, estamos sofrendo pressão. Mas, para cada um, o estresse tem as suas particularidades e se manifesta de maneiras diferentes. Alguns ficarão irritáveis, enquanto outros se tornarão apáticos. Para alguns, a comida será uma tábua de salvação, ao passo que, para outros, será simplesmente impossível ingerir o que quer que seja (“meu estômago está fechado”, “não tenho vontade de comer nada”).




O quadro abaixo fornece um resumo dos sinais mais frequentes de estresse. Você pode assinalar todas as manifestações que lhe são mais ou menos aplicáveis: 






	

		

		

		

	

	

		

				Sinais comportamentais

				Sinais físicos

				Sinais emocionais e psicológicos

		


	

	

		

				Irritabilidade

				Respiração acelerada

				Angústia

		


		

				Impulsividade

				Fadiga, falta de energia

				Sentimento de solidão

		


		

				Agitação

				Câimbras

				Depreciação pessoal

		


		

				Crises de lágrimas

				Dores de cabeça

				Sentimento de impotência

		


		

				Retiro, isolamento

				Hipertensão

				Perda da realidade/da personalidade

		


		

				Negligência

				Dores nas costas

				Fadiga moral

		


		

				Suspiros

				Dores de ventre

				Incerteza

		


		

				Tabagismo importante

				Constipação

				Vergonha, culpa

		


		

				Ingestão de remédios 

				Transpiração

				Emotividade importante

		


		

				Bulimia

				Ritmo cardíaco acelerado

				Ruminações

		


		

				Anorexia

				Distúrbio sexual

				Perda de interesse

		


		

				Apatia

				Boca seca

				Frustração

		


		

				Queixas

				Tremores

				Insatisfação

		


		

				Consumo de álcool

				Confusão

				Distúrbio da concentração

		


		

				Onicofagia (roer unhas)

				Ondas de calor

				Distúrbio de memória

		


		

				Cinismo

				Náuseas

				Obsessões

		


	






O estresse é uma questão de equilíbrio: quando temos recursos suficientes para enfrentar as exigências externas e internas, administramos saudavelmente os acontecimentos. Em contrapartida, ele aparece quando avaliamos negativamente essas exigências e percebemos que somos pouco eficientes para resolvê-las.
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A dificuldade depende da duração do estresse e da maneira como lidamos com ele. Um pouco de estresse pode ser positivo para nós, e alguns períodos intensos de estresse não são totalmente nocivos. Porém, ele se torna um problema quando sentimos não conseguir dominar a situação. Esquematicamente, a carga que pesa sobre nós é maior que a nossa capacidade de lidar com ela.
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Podemos abordar o estresse de duas maneiras: ou reduzimos nossa sobrecarga, eliminando algumas pressões que pesam sobre nós; ou tentamos melhorar os nossos recursos desenvolvendo, por exemplo, uma melhor gestão do nosso tempo e das dificuldades, ou nos afirmando mais.




Para muita gente, o estresse é um tabu. Poucos admitem estar estressados, pois é comum pensarem que este é um sinal de fraqueza, que os outros lidam melhor com isso, que ninguém pode ajudá-los. Alguns nem mesmo sabem que sofrem de estresse. As pessoas têm o hábito de consultar o médico por causa de queixas físicas, porém, poucas vezes vão para confessar a dificuldade em administrar aquele estresse.




É importante que o estresse seja considerado um problema real, com múltiplas origens, e que não seja visto como uma falta de vontade de melhorar. Prova disso: se fosse fácil decidir vencê-lo, você já o teria feito! Temos, com frequência, uma tendência natural em ver as coisas em preto ou branco. Assim como a pressão arterial, é necessário se preocupar com o nosso estresse quando ele se distancia demais do seu nível habitual.
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Como se tornar um perfeito pesquisador







Para uma representação completa e mais precisa do seu estresse, você pode medir alguns indicadores de acordo com a frequência. Repense nas suas duas últimas semanas com base nesta escala de intensidade:




0 = nunca; 1 = às vezes; 2 = frequentemente; 3 = muito frequentemente.




Fadiga




Taquicardia (aceleração do ritmo cardíaco)




Pulsação acelerada




Respiração acelerada




Tensão no pescoço ou nos ombros




Lombalgia




Mandíbula cerrada




Erupção cutânea




Dores de cabeça




Mãos ou pés frios




Peito apertado




Náusea




Diarreia ou constipação




Dores no estômago




Unhas roídas




Tiques ou espasmos




Dificuldade para engolir e boca seca




Resfriados frequentes




Falta de energia




Fomes violentas




Sentimento de desespero




Forte consumo de álcool




Forte consumo de cigarros




Gastos excessivos




Abuso de drogas ou de medicamentos




Nervosismo ou ansiedade




Forte irritabilidade




Pensamentos inquietantes




Impaciência




Sentimento de depressão




Perda do desejo sexual




Sentimento de ira




Distúrbios do sono




Perda de memória




Ruminações




Agitação




Problemas de concentração




Crises de choro recorrentes




Frequentes interrupções de trabalho




Total de pontos na escala de estresse




A alta frequência e/ou a intensidade desses sintomas e comportamentos estão geralmente associadas a níveis de estresse mais altos.




Qual é a sua pontuação? Situe-a na escala abaixo:




0-19 — nível baixo de estresse




20-39 — nível médio




40-49 — nível moderadamente alto




50 ou mais — nível alto




Esses sintomas, em sua maioria, podem ser resultado de outro(s) fator(es) que não o estresse. Em caso de dúvida, não hesite em falar com um profissional da saúde, que saberá explicá-los.
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É importante que cada um faça um balanço das suas manifestações de estresse e também da frequência, da intensidade e da duração delas. Agora, tentemos identificar de onde vem esse estresse.







Os itens da escala a seguir compreendem mudanças importantes de vida, inquietudes ou preocupações que você poderá vivenciar.
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Origens do estresse







Utilize esta pequena escala de indicadores para ajudá-lo:




A = ausência de estresse; P = um pouco de estresse; M = estresse médio; G = grande estresse.




Conflitos ou preocupações relativas ao casamento ou às relações amorosas




Preocupações relativas aos filhos




Preocupações relativas aos pais




Pressão de membros da família




Morte de um ente querido




Problemas de saúde




Problemas financeiros




Preocupações relativas ao trabalho ou à carreira profissional




Mudança do lugar onde vive




Preocupações relativas aos vizinhos




Preocupações domésticas (casa, compras…)




Obras ou reformas na casa




Equilíbrio entre vida familiar e vida profissional




Relações com amigos




Tempo pessoal/lazeres limitados




Preocupações relativas à aparência física




Tédio




Solidão




Medo de envelhecer




Essa escala não é quantitativa, tampouco exaustiva, mas pode ajudá-lo a determinar os estresses específicos que o impactam.
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Diário de bordo do estresse







A fim de ajudá-lo a se conhecer melhor, você poderá, nos próximos dias, escrever um “diário de bordo” do estresse. Isso permitirá que você tome consciência das situações que lhe estressam e também será útil para interromper uma resposta automática. Ele permitirá também criar estratégias para encarar sintomas desconfortáveis.




Conserve o hábito de completar o seu diário de bordo mesmo depois dos 21 dias do programa. Compre um caderno fácil de transportar e comece a observar aquilo que realmente o estressa.




Exemplo: quarta-feira, 5 de novembro






	

		

		

		

	

	

		

				Hora

				Evento estressante 
(nível de importância: 0-10)

				Respostas ao estresse 
(nível de estresse: 0-10)

		


	

	

		

				7h45

				Não encontro as minhas chaves (2)

				Irritação, ondas de calor (4)

		


		

				12h30

				Convocação para a sala do chefe (6)

				Inquietudes, preocupações, taquicardia (8)

		


		

				16h30

				Aviso de uma reunião não prevista (5)

				Fadiga, consumo de cigarro (6)

		


	






Para você, esse dia foi propício para identificar e tornar claros os registros “preferenciais” e as manifestações do seu estresse bem como os acontecimentos da vida que o desencadeiam e o mantêm.
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		O estresse é uma dificuldade para todas as pessoas, e os outros não lidam necessariamente com ele melhor do que você. Ele se manifesta quando avaliamos negativamente a nossa capacidade de administrar as exigências da situação.


		O estresse pode se manifestar em três níveis: comportamental, fisiológico e psicológico/emocional.


		O estresse pode ser positivo, contanto que não dure muito e que você se proporcione momentos de recuperação.


		Um diário de bordo é uma estratégia muito útil para lhe permitir tomar consciência do seu estresse e empregar antecipadamente as estratégias corretas para encará-lo.
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		BOURNE, E. Coping with Anxiety. Oakland: New Harbinger Publications, 2003.


		DELNEUFCOURT, P. Une vie sans stress? Quebec: Marcel Broquet, 2011.
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	“Começo a perceber que o estresse me transformou em uma máquina de somatizar dores de cabeça, dores de barriga, erupções de febre… Notei que acabo comendo e gastando mais nesses momentos… Pierre pode achar graça nisso, mas cerro a mandíbula, fico irritada e vermelha mais frequentemente. Cada um com seu problema, decidimos controlar nosso nível de estresse anotando-o em uma escala de 0 a 10, sendo 0 a descontração total e 10 a tensão máxima… Assim, nossas conversas se resumem a um diálogo de números: isso nos permitirá perceber o impacto das nossas ações de redução do estresse. Quando estou acima de 5, reservo um momento para respirar profundamente diversas vezes pelo nariz, segurando o ar na expiração – é uma medida simples e que reduz a minha pontuação. Lao-tsé não dizia que ‘a vida de um homem é só um sopro que se reúne’? Mais uma razão para nos interessarmos pela nossa respiração.”







3º dia 
Recuperando o meu fôlego pela respiração





Como já vimos, é muito frequente que o nosso estresse venha acompanhado por sensações físicas desagradáveis e desconfortáveis. Quando nos estressamos, a nossa respiração fica alterada e a tensão muscular provoca sensações incômodas, que contribuem para o nervosismo. O objetivo deste capítulo é reduzir essas sensações e ajudá-lo a se sentir mais relaxado e mais calmo, o que reduz também o estresse psicológico. O ideal é que essas técnicas de respiração e de relaxamento (ver o [4º dia]) possam fazer parte do seu dia a dia, sendo um novo hábito na sua vida.




Eu inspiro e expiro, mas de qualquer maneira




Todos nós precisamos de oxigênio para sobreviver. Os pulmões o recebem a fim de distribuí-lo pelo corpo inteiro e produzir dióxido de carbono (CO3) ao expirarmos. Para manter essa estabilidade corporal, é necessário que haja um equilíbrio entre o oxigênio e o CO3. Esse equilíbrio é mantido pelo ritmo e pela profundidade da nossa respiração. Se você respirar depressa demais, terá mais oxigênio; quando você respira lentamente, o nível de CO3 aumenta.




Ao ficar estressado, há uma hiperventilação: você respira rapidamente e com frequência, aumentando a taxa de oxigênio no sangue. Há grandes mudanças em seu corpo, e ele tem de se adaptar a esse desequilíbrio, o que gera as sensações físicas desagradáveis provocadas no dia anterior. Aliás, se isso o diverte, tente se hiperventilar voluntariamente para sentir seus efeitos.




Mesmo que muitos mecanismos corporais sejam controlados automaticamente (pelo sistema nervoso autônomo ou pelo sistema neurovegetativo), nós temos controle sobre algumas coisas, como a nossa respiração. Quando a controlamos nos momentos de estresse, conseguimos também administrar melhor a nossa experiência ao lidar com fatores estressantes.
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