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Deus é fiel

Todos nds, em algum momento em nossas vidas, ja experimentamos e vivenciamos
situacoes que nos geram sensacoes, sentimentos, pensamentos e atitudes que nos causam
diversos tipos de desconforto. Vivemos em uma sociedade que nos pressiona a ter um ritmo
muito acelerado e em muitos momentos temos que realizar varias atividades em um curto
espaco de tempo, nao dando espaco para 0 nosso fisico e nosso emocional darem uma
pausa. Nessas situagoes € muito comum que o corpo reaja mostrando que algo nao estaindo
bem ou que algo esta o forcando air além de suas capacidades, sendo o estresse uma forma
desse corporeagir.

Mas o que é o Estresse?

O estresse, ou stress, &€ uma reacao do organismo que acontece quando situagoes pedem
que a pessoa mobilize mais energia do que de costume. O mesmo pode afetar a salde, a
qualidade de vida e a sensacao de bem-estar como um todo. Quando uma pessoa esta
exposta a altos niveis de estresse, uma tensao é gerada, a partir dessa grande tensao, o
estresse pode-se caracterizar como cronico, resultando em desmotivacao, irritacao,
doencasfisicas, depressao e ansiedade. (BIGNOTTO, LIPP, SADIR, 2010)

Como o estresse sedesenvolve?

Ele pode se desenvolver a partir da necessidade de lidar com situacoes e pode ser devido a
fatores externos, como problemas na ocupacgao profissional, problemas familiares e

pressoes externas no geral, como também devido a fatores internos, como pensamentos
disfuncionais e pessimismo. (BIGNOTTO, LIPP, SADIR, 2010)
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Sintomas

Segundo o Ministério da Saude (2015), os sintomas do estresse podem ser manifestados

tanto fisicamente quanto psicologicamente.

f

Sintomas fisicos do estresse:

- Dores de cabeca, incluindo enxaquecas.

- Resfriados Frequentes.

- Hipertireoidismo (aumento da producao de
hormonios reguladores do metabolismo).
-Asma.

- Doencas e ataques cardiacos.

- Dor nas costas.

- Diabetes.

- Dores de estdémago, constipacgao e
problemas digestivos.

- Aumento de peso.

- Erupcoes e agravamento de problemas de
pele como eczema e psoriase.

Tratamentos

Sintomas psicologicos do estresse:
- Medos;

- Ansiedades;

- Desconforto;

- Preocupacao;

- Irritacao;

- Frustracao;

- Indignacao;

- Nervosismo

Como visto acima, o estresse pode causar diversos sintomas no organismo da pessoa que

atrapalham na vida cotidiana, tornando-se assim necessaria a busca por tratamento. O

tratamento para o estresse objetiva melhorar a qualidade de vida da pessoa afetada, de

forma a reduzir os efeitos de situacoes estressantes no seu dia-a-dia, sendo importante

definirum tratamento adequado.

Dentre os tratamentos temos aqueles focados em melhorar a qualidade de vida do

individuo, tais como a pratica de exercicios fisicos, boa alimentacao e dormir bem, assim
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mantendo o organismo saudavel e tornando menores as chances de sintomas do estresse
se manifestarem. (MINISTERIO DA SAUDE, 2015) Em casos de estresse pos-traumatico
(TEPT) — onde o individuo passa por um evento traumatico significativo que causa
sofrimento psiquico — muito se é utilizada a medicina tradicional associada ao uso de
psicofarmacoterapia e psicoterapia. (BERNIK; CORREGIARI; LARANJEIRAS, 2003).

Também existem as terapias mente-corpo como ioga, meditacao, acupuntura e massagens
terapéuticas, que tem sido bastante utilizada, principalmente por adultos e tem sido muito
procurada em paises mais desenvolvidos que tem se mostrado muito efetivas quando
associadasaoutras praticas. (KUREBAYASH], et. al. 2016).

Algumas formas de como lidar com o estresse

Fora os tratamentos falados no topico anterior, existem algumas técnicas que podem ser
adotadas e realizadas em casa por vocé mesmo:

l.Exercite-se:

Pode parecer algo cliché, mas de acordo com Freitas, Leonidio e Silva (2015), se exercitar faz
bem tanto para sua mente quanto para o seu corpo, pois a pratica de atividade fisica ajudaa
diminuir os niveis de estresse, bem como promove o bem-estar, reduz a ansiedade e os
sintomas de depressao. Segundo Antunes et al.(2006), estudos comprovam que a realizacao
de uma atividade fisica estruturada, seja leve, moderada ou intensa, causam diversos
beneficios para a sua saude mental, além de ser uma alternativa com bom custo beneficio,
como no caso de caminhadas de 30 minutos por dia ou treinos de corrida em ruas, parques e
afins. Ou mesmo a utilizacao dos aparelhos de academias publicas que estao colocadas em
pracas de algumas cidades, corrida em campos de areia, a pratica de esportes como volei,
futebol, ténis, dancaeetc.

Entretanto, devido a pandemia da Covid 19, muitos desses publicos foram fechados por um
determinado tempo, mesmo agora esses espacos estando liberados em diversas cidades,
muitas pessoas nao querem sair casa em prol de sua satde e com receio de se contaminar ou

disseminar o virus da Covid-19, ou mesmo Nao possuem acesso a esses espagos. Por este
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motivo, foram buscadas novas formas de manter o corpo ativo com a devida seguranca que
nosso momento atual pede (BECK; PITANGA, 2020):

Tipos de Atividade Fisica/Exercicio Fisico:

1-Exercicios de fortalecimento muscular (agachamentos, flexdes, abdominais, entre
outros);

2-Alongamentos;

3-Exercicio de equilibrio e subida e descida de escadas (Nesses casos é recomendado o
auxilio de procedimentos tecnoldgicos, como videos de séries de exercicios, aplicativos com
essafinalidade, ou mesmo uma orientacao profissional online);

4-Aumento das atividades domeésticas diarias, como varrer, passar pano, limpar moveis
entreoutras.

Tempo de duracao recomendado:

E recomendado que nesse momento as sessoes de exercicios sejam de leve a moderada,
tendoaduracaode 30a60 minutos.

I.Umaboa noite de sono ou um bom momento de descanso:

Quem tem uma boa qualidade de sono, tem uma elevada capacidade de adaptacao as
circunstancias adversas, como as de estresse.(CERTO, 2016) O sono por muitas vezes é
colocado de lado quando precisamos realizar alguma atividade académica ou entre situacao
em que nos forcamos a ficarmos acordados, ou em outros casos, o sono é afetado por
motivos de ansiedade, o proprio estresse, depressao e outras situacoes, sendo nesse casos
importante abusca porum atendimento com um profissional.

E importante ter em mente que o sono é tao importante para 0 nosso organismo como
qualquer outra de nossas atividades diarias e tem uma influéncia direta em todos os
aspectos de nossas vidas como: estados de humor, relacionamentos sociais,

comportamentos, atitudes, aspiracoes pessoais e na longevidade. E necessario se repensar
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sobreacrencade que o sono & uma perda de tempo e com isso aprendermos a dar mais valor
para os nossos momentos de sono. (RICHARDS, 2017).

Algumas medidas podem ser utilizadas para se conseguir ter um sono melhor (PEIXOTO et
al, 2008):

1-Ter uma regularidade no horario de dormir e de acordar, evitando compensar 0 sono em
outros horarios;

2-Evitar longos periodos deitado na cama, seja tentando dormir ou ao acordar. Nao é
benéfico se esforcar para dormir, pois tal situacao pode aumentar as sensacoes de estresse,
ansiedade, causando um prolongamento da insénia. Nestes casos, é indicado procurar

realizar alguma atividade relaxante;

3-Deve-se evitar o consumo de alcool antes dormir, pois tais substancias podem provocar
prejuizos para estruturado sono;

4-Deve-se também evitar o consumo de estimulantes como o café, apos as 14/15h, pois os
Mesmos possuem uma acao por um tempo prolongado no organismo, o que pode afetar a
estruturaadequadadosono;

5-Recomenda-se fazer exercicios fisicos regulares nao muito proximos ao horario de dormir;

6-Sao também medidas ateis, um banho em temperatura agradavel, um pequeno lanche e
ambiente adequado e, manter aatividade sexual.

lll.Relaxamento Simples (JUNQUEIRA; RIBEIRO, 2006):

1-Procure ficarem uma posicao confortavel (sentada ou deitada);

2-Fecheosolhos;
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3-Procurerespirar de forma calma, imaginando os masculos se descontraindo;

4-Fique um tempo aproveitando esse estado corporal.

Nessa atividade é interessante ter alguém com vocé para que essa pessoa possa fazer a
leitura das etapas, também éimportante aescolhade um local calmo e seminterferéncias de

terceiros.

IV. Relaxamento Progressivo/Adaptacao ao Relaxamento Progressivo de Jacobson
(JUNQUEIRA; RIBEIRO, 2006):

1-Escolhauma posicao confortavel;

2-Preste atencao nasuarespiracao;

3-Comece contraindo a musculatura de seus pés e em seguida, a relaxe. Depois de forma
lenta e gradativa, va subindo para suas pernas até chegar a sua cabeca. Faca esse exercicio
em todos os membros do seu corpo. Para esse relaxamento, sao necessarios no minimo 20
minutos.

V.Diminuicao da Ansiedade (adaptadaasituacao de estresse)

Essatécnicatem como objetivo adiminuicao datensao (JUNQUEIRA; RIBEIRO, 2006):

1-Respire profundamente, de modo que o ar circule dos pés a cabeca, focalize aentradado ar
(inspiracao) e asaidado ar (expiracao);

2-Elabore uma lista dos estimulos que provoca estresse em vocé. Enumere-os, colocando
de 01 a O, deixando 0 n° 01 para o mais desagradavel, de acordo com a intensidade do
estresse gerado;

3-Reflita sobre o estimulo de n° 01. Observe as caracteristicas deste estimulo, as
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lembrancas que vocé tem ao pensar nessa situacao, o tipo de estresse e sua reacao diante
destas circunstancias. Escreva ou verbalize para si mesmo/a o que vocé conseguiu
identificar durante arealizacao desta etapa;

4-Em seguida, varepetindo a 32 etapa até chegarao estimulo 10;

5-Ao final da pratica, observe como esta a sua respiracao no momento, como esta o seu
corpo, se ha alguma tensao localizada ou nao. Aproveite para prestar atencao no
funcionamento do seu corpo nesse momento.

Este manual tem como objetivo passar algumas informacgoes sobre o estresse e algumas

formas de como lidar com ele, que vocé mesmo pode realizar. Porém, se vocé perceber que
esta em uma situacao de estresse que parece fora de seu controle, procure ajuda
profissional.
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