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PSICOTERAPIA PARA O MANEJO DISTRESS

O stress foi considerado pela ONU como sendo “o mal do IségiX” e, de fato,
tornou-se muito comum ouvir as pessoas queixaredesestarem “estressadas”. Mas
sera que @tress € sempre um problema?

Na verdade, para as ciéncias da saude (ou estress® € oriundo da
engenharia e significa sobrecargakss refere-se ao esforco fisiologico e psicolégico
do organismo para adaptar-se a quaisquer modiBsagd seu meio ambiente. A dose
certa destress nos possibilita ter interesse e motivacdo par@eredesafios, prontidao
para aprendizagem e retencdo de novas informacapscidade de concentracdo e
execucao de tarefas, etc.. Portanftress é fundamental para a nossa sobrevivéncia.

Durante a ativagdo do mecanismasttess, o organismo libera hormonios como
Adrenalina e Cortisol, e a “overdose” dessas subit& e das alteracdes que elas
provocam € que acarretam maleficios a saude, coolbbepas cardiacos ou depressao,
entre muitos outros. &ress passa entdo a ser sentido como desconfortavedga e
ser prejudicial a saude, quando a frequéncia etensilade de utilizacdo deste
mecanismo ndo permitem um tempo suficiente paraogqoljanismo se recupere dos
seus efeitos, consequentemente causando um de$igastee mental ao invés de
reencontrar um equilibrio.

Ao contrario do que muitos pensam, ndo apenas@yveegativos e excesso de
trabalho sdo causa dress. Mesmo modificagcées positivas no cotidiano requeee
adaptacédo do organismo e podem casgisess, como nascimento de filhos, promoc¢des
no trabalho, casamento, viagens, etc.stf@ss tornou-se um grande problema, na
medida em que nosso meio ambiente tornou-se hghentdante, mais competitivo e
eficiente, pois a necessidade de adaptar-se asidau®s” ocorre num ritmo e
frequéncia alucinantes.

Eliminar completamente siress de nossas vidas, entretanto, ndo sé é impossivel
como também indesejavel. Desta forma, aprendearejar o stress passou a ser tao

primordial & nossa sobrevivéncia quanto o progiriess.
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Algumas recomendacdes para 0 manejostdess S0 universais e ajudam a

todos os individuos, como manter uma alimentagé&oam alimentos naturais, praticar
atividades fisicas e de lazer, evitar excesso thingae outros estimulantes, garantir
horas suficientes de sono com qualidade, etc..

Porém h& aspectos muito individuais dwess, relacionados aos aspectos
psicolégicos de cada pessoa, seu estilo de pensameomportamento. Ja observava o
filésofo Epicteto, no século IV a.C'Os homens nao séo perturbados pelas coisas,
mas pela visdo que eles tém das coisas”

O stress pode ser tratado com psico-farmacos, mas na raadws casos a
Psicoterapia (mais especificamente, a Terapia @egrComportamental que trabalha
justamente os aspectos de influéncia dos procesgospensamento sobre o
comportamento e a salde de forma geral) é a méhma de aprender um manejo
eficiente e duradouro dhress.
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