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DEFININDO O QUE E O ESTRESSE
Estresse — Tensao necessaria para a producado dmenty, atividade e trabalho. Ele é benéfico e
essencial para a sustentacdo da vida.

Estresse Prejudicial: ha trés tipos (over-stress)
1. Esforco além da capacidade de suportar

2. Estimulo continuo desnecessario

3. Medo continuo - Ansiedade

Quando pensamos em estresse normalmente s6 noa wente crises estressantes. Uma noticia
chocante (uma doenca, uma tragédia), a morte dentenquerido, um desastre, divorcio, perder o

emprego. Estas sdo sem duavidas situacdes de nuiigs®e, mas elas ndo sdo as piores. Sao
situacbes muito especificas, as identificamosrfaaite, e normalmente de duracéo limitada. NOs

finalmente conseguimos ajustar a nossa vida a sityvacao.

Na verdade o estresse mais prejudicial € o estq@sseniente de um cotidiano sempre em
agitacdo. Além das atividades estressantes aimiastgue enfrentar o transito desgastante, uma
relagdo irritante com alguém do nosso relacionamemtcrise financeira em que vivemos, e a
ameaca de doencas, guerras e impostos injustassgamotina diaria € sempre de estresse continuo
e muitas vezes nédo percebido. Uma grande part@skorestresse nds até gostamos dele, como o
desafio que enfrentamos nos estudos ou trabalhitad/fuessoas se tornam viciados em seu proprio
trabalho, além da recompensa financeira que nasl@ jgbr estarmos sempre em alta produtividade.
A alimentacdo atual também € uma fonte continuastienulantes principalmente os refrigerantes
(Coca-cola e guarand, por exemplo).

O resultado deste estilo de vida € que o nossoisiga se torna dependente da adrenalina e
dificilmente conseguimos entrar no estagio de etaento e recuperacdo. O nosso ceérebro dispara
o alarme diante de uma crise e logo produz varmoménios para enfrentarmos a mesma. Depois
gue a crise, ou 0 excitamento, passa devemosrpgaasaum estagio de normalizacdo quimica.
Este estagio é normalmente acompanhado por umagcsende falta de energia e um sentimento
depressivo. E 0 meio que o corpo encontra paracolmEar em repouso a fim de recuperar a
energia extra gasta anteriormente. Se o esforga esusou alguma sobrecarga fisica, também
iremos sentir dor neste estagio. Tanto o sentimggpoessivo quanto a dor sdo sintomas saudaveis
pois deveremos entrar em repouso e tratar do darsado. Se 0 nosso estresse ndo é devido a uma
crise maior, mas a uma rotina diaria desgastaogndp entramos no estagio de recuperacao logo
nos sentimos mau e fazemos de tudo para sair ld&de. vamos tomar um analgésico e procurar
alguma atividade excitante que ndo nos deixe sarg@nsacdo depressiva. O resultado é que ndo
descansamos para recuperar as forcas, ndo tratesnegitomas, nem damos tempo para 0S
musculos recuperarem-se do dano causado por sofaeca

Quando mantemos uma rotina de vida sempre debaxestiesse nos tornamos dependentes da
adrenalina, de excitamento continuo, perdemos acwgde de reflexdo e relaxamento, néo

tratamos da depressdo, ndo confrontamos situag@estrgzem a depressdo a tona (medos
internalizados), e muitas vezes nao cuidamos dies&ofremos de estresse cronico.

SINTOMAS DA DEPENDENCIA DE ADRENALINA

Alguns sinais para indicar se somos pessoas glesgnvolvemos um estilo de vida que nos tornou
dependentes da adrenalina:

* uma compulséo forte de estar sempre fazendo algoisa, mesmo quando esta em casa ou de
férias;



* uma obsessao com pensamentos sobre coisas inagabada

* uma vaga sensacéao de culpa quando estar descansando

* inquietude, ndo consegue relaxar, tiques nervdatia, de concentracdo por muito tempo em
um atividade relaxante, sentindo-se irritado e sive.

* um vago sentimento de depressao quando estar parado

* vocé prefere estar fazendo alguma coisa ao invésidemir

* quando para de fazer sua atividade vocé se setaed@g

* vocé se sente animado ou excitado quando estaddade, mas "baixo" quando esta parado

* sua atividade faz com que vocé esqueca 0s problemas

* vocé esta sempre fantasiando acerca de algumdaaté/guando esta longe da mesma

Enquanto mais respostas positivas vocé der pasauagdes acima, mais provavelmente vocé esti
viciado ao nivel de adrenalina que as suas atiegldte dao.

SINTOMAS DE ESTRESSE CRONICO

Quando vivemos um longo prazo dependentes da dithieergue as nossas atividades geram,
acabamos a longo prazo sobrecarregando o nossmaist ndo tratando dos efeitos. O resultado &
gue desenvolvemos um quadro de estresse cronigonglsinais devem evidenciar se estamos
debaixo deste quadro:

» dificuldade anormal de comecar o dia com disposigia manha

* exaustdo que ocorre facilmente ou com frequéncia

* estranhas sensac¢fes no corpo (como formigamentbragss, no peito), ou dor estranha nas
juntas e masculos

* tensdo muscular crdénica no pescoco, costas, berm donde cabeca por tenséo

* pressdao alta continua

» distarbio do aparelho digestivo: diarréia cronicanstipacdo, prisdo de ventre, asia, Ulceras,
colite

* insdnia cronica, incluindo dificuldade de dormir acordando muito cedo e ndo conseguindo
dormir novamente

» fadiga cronica, especialmente acordando ja carseldananha

* perca de entusiasmo pela vida, falta de entusiasmdinteresse pelas atividades normais,
ansiedade crbnica

COMO LIDAR COM O ESTRESSE CRONICO

A questdo nao é apenas resolver as situacdessesiies mas sim reavaliar todo o seu sistema de
vida. A ansiedade esta diretamente ligada a uto elgtivida estressante. Iremos tratar da ansiedade
em outro capitulo, aqui discutiremos apenas alguneidas praticas de como lidar com o estresse
em si. Em primeiro lugar € necessario reavaliarstiaa.

E necessario reavaliar seu sistema de valores ¢paa uma rotina de estresse e cansaco. Quais
sd0 as suas crencas acerca do seu valor? Sera spie \@lor ndo estar determinado pela sua
produtividade? NOs falamos que Deus nos ama s@ues valiosos por isto, mas vivemos no dia
a dia dependentes do valor que os outros nos dgor @ésto nos submetemos a uma rotina
estressante. Se ndo refletirmos acerca do valésesds ndo adianta muito mudar as atividades pois
iremos apenas substituir por outras ja que a cd@aisessa rotina estressante € a motivacéo errada
do nosso valor.

Algumas situagfes da vida s&o fontes continuasstlesee e € necessario poder lidar com elas
realisticamente. Um emprego desgastante, uma celamélitante, doenca crénica. Em primeiro



lugar é necessario reconhecer que Deus é sobaranorda vida e que se a situacao nao é de facil
mudanca eu preciso aprender a aceitd-la e lidaraonesma de maneira criativa. Muitas vezes
Deus nos coloca em situagdes dificeis justamentetpatar em nds aspectos do nosso carater que
nos traz dificuldades e infelicidade. Precisamesazr. Na maioria das vezes nao sdo as situagdes
gue nos causam tanta frustracdo e estresse masrameira como nds a vemos. Por exemplo, se
um colega passa por vocé e ndo o cumprimenta \a® pensar que o0 mesmo nao gosta de vocé
ou estar com algum sentimento negativo. Ai vocégaabsar a agir para com este colega baseado
nesta percepc¢ao que pode ser falsa (0 seu colegaegtar chateado com alguma outra coisa e um
pouco desligado). Mesmo quando alguém nos tratampedblema maior € como nos interpretamos

a situacdo para n6s mesmos.

Algumas emocdes sédo criadoras de estresse causauadproducao constante de adrenalina, sendo
as mais comuns em nos a ansiedade e a raiva. &dads, ligada a nossa falta de fé, sera tratada
num capitulo posterior. Mas ela € um medo de utmagdo ndo presente. Se uma pessoa Vird uma
esquina e de repente for confrontada com um pitlaiMoso a sua reacdo sera de medo e de
producdo de muita adrenalina para capacita-la paassivel fuga. Se no préximo dia esta pessoa
antes de vira a esquina imaginar que o pitbullrési@a novamente |he esperando isto € uma
ansiedade, um medo ainda nédo presente. Para océébhé distingdo entre as duas situagdes. Ele
vai interpreta-las igualmente e lancar a adrenalama&orrente sanguinea do mesmo jeito, tentando
preparar o individuo para a fuga em ambos os césassiedade € muito negativa porgue muitas
vezes 0 perigo ndo existe, ele € apenas imaginadodividuo pode desenvolver um estilo de vida
controlado pela ansiedade.

A raiva, 0 outro sentimento mais comum na produgéoestresse, vai demandar do corpo a
producdo de adrenalina para preparar o individu péuta. Existe uma diferenca marcante entre a
indignacéo (ira saudavel) e a raiva (ira negatigapBiblia fala acerca da ira de Deus, ndo como
uma exploséo irracional de emocdes, mas o julgameanindignacédo de Deus para com o pecado
(Rom. 2:5,8). O dia do julgamento final € desccitbono o "dia da ira e da revelacdo do justo juizo
de Deus." Em Efésios 4:26 Paulo usa o termo (anigg)do o Salmo 4:4irai-vos e ndo pequeis.”
Ele ndo condena o impulso de ira que sentimosal@ainjustica e do pecado. Na realidade este &
um sentimento dado por Deus e que deve nos ldusaracontra a injustica e promover a justica de
acordo com os principios e a Palavra de Deus. Nitermpos perder o mesmo. No entanto
facilmente podemos passar de um estado de indignzay@ um estado de raiva (ira negativa) a
gual Paulo condena logo adiante no mesmo cagitubge de vos toda ira.(4:31). A raiva esta
relacionada a um sentimento de justica proprita fi® acordo com os meus proprios sentimentos e
desejos e ndo de acordo com a Palavra, e um disejoganca. A biblia condena a manifestacao
iracunda da raiva pois a justica propria e a vigggpertence somente a Deus (Rom. 12:19). Se
alimentarmos 0 nosso coracdo com a raiva logo setambém desenvolver outros sentimentos
ligados a mesma: ressentimento, amargura, odies i$to contribuir mais ainda para um estilo de
vida estressante e dominado pela adrenalina.

Além de uma andlise de valores basico que nos levama rotina estressante, e de lidarmos com
0s sentimentos que mais causam estresse, podemasalgumas medidas praticas para modificar
o estilo de vida estressante. Quais atividadesiaaatina podem ser modificadas, o que vocé pode
parar de fazer? O que nao é tao importante e mydiexado para mais tarde?

Quando estava dando uma série de palestra sohda ae oracdo contei um pouco sobre minha
experiéncia em lidar com a crise depressiva pravaw estresse. O pastor me pediu para falar com
um jovem o qual estava vivenciando uma situaca@kamte. Eu encontrei o Jodo (home mudado)
bastante abalado. Ele é ministro de louvor numgdgmuito inteligente e capacitado. Ele é casado,



pai de duas filhinhas. Ele e sua esposa sdo amtiesidnarios” na igreja local. Além de ministro

de louvor ele da aulas numa escola evangélica mamento esta fazendo mestrado. Na semana
passada ele teve uma crise depressiva de estragedfornte a qual o deixou debilitado e sem forca
para fazer as suas atividades. Ele estava passeastiocidade de licenca médica para tentar se
recuperar. Ele é muito perfeicionista, se cobr&andes, e parece estar sempre atras da aprovacao, da
aceitacao dos outros.

No6s conversamos bastante, ele tem uma histérisomainelhante & minha. Pude |he recomendar
trés coisas:

PRIMEIRA - Ele precisa lidar com os sintomas atuassquais estdo |lhe afetando. Para isto é
necessario procurar um meédico, ver se precisa taigarma medicagdo para poder relaxar,
descansar e até poder pensar mais objetivamente.

SEGUNDA - Embora a medicacdo ajude nos sintomasn@taresolve a questdo da raiz do
problema. E necesséario que ele procure lidar coestdas cruciais na sua vida: questdo da
aceitacao, senso de realizacdo na vida e minisgtgeguranca” na vida. No final das contas estas
guestOes estdo diretamente relacionadas com a womsga acerca da pessoa de Deus e da
finalidade da vida. Estas crises sdo oportunidadeednos mais profundamente o alicerce da nossa
fe.

TERCEIRA - Ele precisa avaliar as suas atividad@grsar em como reorganiza-las de maneira
gue alivie um pouco muito da pressao sob a quaesncontra. Ele precisa sentar com sua familia
e tomar algumas decisdes que devem aliviar e ndonoais estresse. Muitas das nossas atividades
sdo determinadas pelas nossa crencas. Quando dsa@@s mesmas é mais facil poder nos
organizar de maneira mais satisfatoria.

Normalmente ha uma situagéo especifica que éraaiibta de agua, no caso dele talvez possa ser
a questéao financeira, pois ele acha que sempreapstéado e que nao vai ter condicdes de pagar
todas as contas mensais. A gente tentou reavatiggouco a questao daquilo que cremos acerca da
vida "bem sucedida.” Ficou claro que ha nele ess®jd de poder se "provar" para 0s outros, o
medo de fracassar e principalmente de nédo podar @m as necessidades financeiras da familia.

Exercicios Fisicos

Exercicios fisicos ajudam muito pois além de ajudagueima da adrenalina ajuda na producao de
alguns horménios que nos dao a sensacdo de piaaeer caminhada € um dos melhores
exercicios, principalmente se feito com outra pg&ss® companhia agradavel. O exercicio fisico
além de ajudar na queima da adrenalina nos ajaedaraa sensacéo de poder estar fazendo alguma
coisa para combater o problema. O corpo mais oadgetrabalha melhor, a pessoa sente-se mais
disposta, aléem de ajudar com a auto-estima. O iexafitsico também ajuda no combate a outros
males fisicos, mantendo uma saude geral melhor.

Aprendendo a Relaxar

E necessario uma pessoa aprender a relaxar poraiéses. Em primeiro lugar o sistema nervoso

s6 pode relaxar juntamente com o relaxamento da&utaiara. Se vocé ficar com seus musculos

tensos constantemente os seus nervos também psegia@o de tensdo ao mesmo tempo. Quando
a pessoa relaxa os musculos esta também relaxangenas. Em segundo lugar o relaxamento é

necessario para a recuperacao da energia. Vivetatatamente com um nivel de adrenalina alto faz

com que 0 organismo gaste muita energia e podearcansa sensacdo de exaustdo ou cansago
cronico. A pessoa entdo precisa relaxar para regupe energias gastas. E preciso aprender a



relaxar principalmente quando estiver com sensde@oessiva, pois € sinal de que 0 corpo esta
tentando fazer com que a pessoa relaxe. Sempreteques uma sensacao depressiva logo

procuramos algo para fazer para sair deste eskda®.na realidade a pessoa deveria descansar,
mesmo que se sinta um pouco desconfortavel comsag&o depressiva. Logo depois de recuperar
a energia a sensacao depressiva ira desaparecer.

Ha muitas técnicas de relaxamento e cada um decernar relaxar dentro da sua propria situacao.
Alguns dicas podem ajudar bastante. Preste atentgitsdo muscular na sua rotina diaria. Procure
relaxar os musculos mesmo durante o periodo dalti@bProcure sempre respirar mais profundo.
Pare alguns minutos e respire mais fundo com oagjafa e ndo apenas com o peito. Preste atencéo
COMO VOCEé segura as coisas: caneta, direcao, rieleffe vocé sempre segura com muita forca
procure segurar de maneira mais relaxada. Se \aeé nfiuito depressa procure diminuir a
velocidade da sua fala. Procure também pensar deiagar. Todas estas caracteristicas sao
sintomas de uma atitude permanente de tensédo eawané conscientemente procura combaté-la
vocé vai se conscientizar deste estado e ao mesmumotlutar contra. Procure tirar durante o dia
um tempo fixo de relaxamento. Sente ou deite nwarlaonfortavel, livre de interrupcéo, tente ndo
pensar nos problemas, respire devagar e profundareeaté pensar mais devagra e sobre coisas
agradaveis. O descanso depois do almoco € muitoprguio para isto. Contudo ndo fique
estressado para relaxar. No inicio pode pareceildifas depois torna-se mais facil.

Outro fator muito importante para diminuir o ritrda adrenalina é cortar todo estimulante da sua
dieta, principalmente café e refrigerantes queasdram cafeina. No inicio a pessoa pode se sentir
muito desanimado e ter dores de cabeca, mas depuissistema vai se normalizando e se
adaptando a uma vida com menos adrenalina.



O Estresse Provocado por Mudanca na Vida
Natureza do Acontecimento Pontos de Estresse Devido a idlanca
1. Morte do cbnjuge 100
2. Divoércio 73
3. Morte de um membro proximo da familia 63
4. Doenca ou dano pessoal 53
5. Casamento 50
6. Mudanca na satude de um membro da familia 44
7. Gravidez 40
8. Chegada de novos membros na familia 39
9. Mudanca no status financeiro 38
10.Mudanca para uma linha de trabalho diferente 36
11.Mudanca nas responsabilidades no trabalho 29
12.Mudanca nas condic¢des de vida 52
13.Mudanca nas horas ou condicfes de trabalho 20
14.Mudanca na residéncia 20
15.Mudanca na recreacgéo 19
16.Mudanca nas atividades eclesiasticas 19
17.Mudanca nas atividades sociais 18
18.Mudanc¢a no numero de reuniées familiares 15
19.Mudanca nos habitos alimentares 51

Bibliografia: HIEBERT, Paul GO Evangelho e a Diversidade das Culturassd.Vida Nova;
pg.72.




