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APRESENTACAO

Embora a vida possa proporcionar situacoes que levam a tensoes de grande
porte, percebemos que é comum encontrar na base do stress, alem de um even-
to externo precipitador, alguma caracteristica da propria pessoa.

Valores muito rigidos, culpas indevidas, percepcoes enviesadas por expe-
riéncias passadas, competicdo, incertezas, pressa, perfeccionismo, magoas anti-
gas e expectativas exageradas para si e para os outros estao entre as causas mais
comuns do stress. Essas caracteristicas pessoais sio ainda mais poderosas como
fontes de stress quando a pessoa possui também vulnerabilidade fisica ou psi-
coldgica para se estressar.

O STRESS ESTA DENTRO DE VOCE procura tornar acessiveis a todos
as nocoes e conceitos psicologicos que muitas vezes so se tornam factiveis a
quem faz uma psicoterapia.

E importante que todos tenham acesso as informacées que podem melho-
rar a qualidade de vida do ser humano. Por isso, neste livro tentamos apresen-
tar conceitos complexos da drea da Psicologia de um modo simples e direto, sem
0s usuais jargoes da ciéncia, com o objetivo de possibilitar as pessoas, no geral,
se familiarizarem com as principais fontes internas de stress. Um livro como este
nao ¢é facil de ser escrito, pois a complexidade dos fenomenos discutidos e do
referencial tedrico exige um esforco especial para que sejam traduzidos em lin-
guagem nao técnica. E um livro escrito por cientistas experientes e de renome
que se propuseram a traduzir dados de pesquisa e tratamentos clinicos parauma
linguagem que permitisse uma leitura agradavel e uma facil absorcao das idéias.
Alinguagem simples, no entanto, nao esconde a importancia dos dados de pes-
quisa, nem das nocoes clinicas, produtos de muitos anos de investigacao cien-
tifica e trabalho clinico.



Neste livro abordamos os principais modos como as pessoas criam stress
para si mesmas: comecando com conceitos gerais de stress, analisamos a
maneira como o pensamento pode criar stress constantemente, e COmMo correr,
competir e produzir pode funcionar como, fontes de tensao. Ha um capitulo
sobre a ansiedade do dia-a-dia e outro sobre como para algumas pessoas, tudo
parece ser tao dificil. O desanimo, a apatia, o pensamento pessimista, a falta de
assertividade, os valores e principios sao discutidos dentro do referencial a que
o livro se propde, que ¢ o stress. Ha também capitulos sobre como as pessoas
aprendem na infancia a se estressar e como as experiéncias do passado contri-
buem para o stress de hoje e até mesmo como os idosos podem se estressar devi-
do aidéias preconceituosas que a sociedade divulga. E discutido também como
marido e mulher podem estressar um ao outro devido as expectativas estereoti-
padas que possuem. Alem disso, enfatiza-se também como o circulo vicioso
dentro da familia pode levar todos a estressarem um ao outro. Todos os capitu-
los incluem sugestoes de como se deve lidar para neutralizar as fontes
internas de stress.

E importante notar ainda que este € um livro escrito por clinicos e pesqui-
sadores brasileiros (de varios estados) para o publico brasileiro. Por tudo isso,
O STRESS ESTA DENTRO DE VOCE se destina tanto ao publico leigo como
aprofissionais da area da saude que desejem entender as causas do stress de seus
pacientes.

Dra. Marilda Emmanuel Novaes Lipp



O que eu tenho é stress?
De onde ele vem?




O QUE EU TENHO E STRESS? DE ONDE ELE VEM?

Marilda Emmanuel Novaes Lipp

Telefonei paraa casa de uma amiga e a filhinha dela de quatro anos atendeu.
Perguntei pela Claudia, Mariana me disse bem rapido: “A minha mae esta dor-
mindo, ela esta estressada.” Peguei um taxi, um ruido estranho no motor me fez
questionar o taxista quanto a condicao do carro. Ele me diz calmamente: “Tem
problema ndo, minha senhora, ele [0 carro] so estd com stress.” O médico exa-
mina a paciente que reclama de varios sintomas, nada encontra nos exames e faz
o diagnéstico: “A senhora s esta com stress.”

Todos hoje em dia sabem o que € stress? Ou pensam que sabem?

A representacado social do stress nem sempre corresponde a realidade.
Muitos profissionais da area de saude utilizam o termo de modo vago para enco-
brir o desconhecimento do que se passa com o paciente. Esses profissionais, nao
conhecendo as implicacoes do stress, muitas vezes recomendam férias, recei-
tam calmantes ou vitaminas. A prova de que néo estdo levando muito a sério a
situacao do paciente é que raramente encaminham os casos para uma psicote-
rapia especializada em stress. Tivessem eles um conhecimento mais profundo,
além dos farmacos, ndo deixariam de aconselhar um tratamento psicoldgico
especializado. Ninguém se recupera para sempre de um stress pronunciado
somente com o tratamento medicamentoso. E fundamental descobrir a causa
do problema e desenvolver estratégias de enfrentamento para lidar nao s6 com
0 episodio presente mas também com futuras ameacas de stress excessivo. A
medicacdo pode, sim, ajudar a pessoa a se recuperar no momento, porém nao a
inocula, nao a protege de futuras dificuldades. Quem teve uma forte crise de
stress possui uma grande probabilidade de reincidéncia, a nao ser que aprenda
a: (1) entender o que o estressou, (2) reconhecer os sintomas, (3) identificar seus
limites de resisténcia e (4) lidar com as causas. O médico que trata somente a
manifestacéo fisica do stress deixa de dar ao paciente a oportunidade de se pro-
teger de futuros episodios, pois existe atualmente uma terapia do stress, que
necessariamente inclui a terapia da doenca fisica que foi gerada pelo stress.
Entenda-se aqui que o psicélogo especialista em stress nao vai cuidar dos aspec-
tos fisicos da doenca manifesta, mas da estrutura mental e emocional do paciente,
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levando-o ao gerenciamento das condicoes que contribuiram para o apareci-
mento da doenca. Quando o stress ja atingiu o nivel de propiciar o aparecimen-
to de doencas, o aconselhavel é um tratamento interdisciplinar em que o
médico, especialista no 6rgao adoentado, e o psic6logo, especialista na area do
stress, se unam para melhor tratar o paciente que sofre de uma condicao em que
corpo e mente se mesclam em unido completa.

Algumas pessoas erram pensando que o stress é algo avassalador, que deve
ser evitado a todo custo. Pensam que, se alguém ficou estressado, tera proble-
mas a vida inteira, que nunca se recuperara; chegam a perguntar se stress é con-
tagioso. Ha outras, por outro lado, que menosprezam o impacto do stress e
acham que “ndo ¢ nada” e por isso ndo procuram evitar o seu agravamento ou
ameniza-lo.

Ambas as atitudes estao equivocadas. Stress ndo é uma doenca terrivel,
mas também nao deve ser menosprezado pois, em niveis altos, pode causar
graves problemas de satide. O primordial é saber controlar o stress de tal modo
que ele nao ultrapasse a nossa zona de conforto, o nosso limite de tolerancia e
resisténcia.

O que € o stress?

Palavra latina usada na area da saude no século xvii, foi somente em 1926 que o
pai da “estressologia”, dr. Hans Selye, a usou para descrever um estado de ten-
sao patogénico do organismo. Hoje em dia ja existe a palavra “estresse” nos
diciondrios da nossa lingua, mas os especialistas continuam a fazer uso da for-
ma “stress’.

Chama-se de stress a um estado de tensao que causa uma ruptura no equi-
librio interno do organismo. E por isso que as vezes, em momentos de desafios,
nosso coracao bate rapido demais, o estdmago nao consegue digerir a refeicao e
ainsonia ocorre. Em geral, o corpo todo funciona em sintonia, como uma gran-
de orquestra. Desse modo, o coracdo bate no ritmo adequado as suas funcoes,
pulmoes, figado, pancreas e estomago tém seu proprio ritmo que se entrosa com
o de outros érgaos. A orquestra do corpo toca o ritmo da vida com equilibrio
preciso. Mas quando o stress ocorre esse equilibrio, chamado de homeostase
pelos especialistas, ¢ quebrado e nao ha mais entrosamento entre os varios
orgaos do corpo. Cada um trabalha em um compasso diferente devido ao fato
de que alguns érgaos precisam trabalhar mais e outros menos para poderem
lidar com o problema. Isso é o que se chama de stress inicial. Como, por natu-
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reza, temos o impulso de sempre buscar o equilibrio, automaticamente é feito
um esfor¢o especial para se restabelecer ahomeostase interior. Tal esforco é uma
resposta adaptativa do ser humano e as vezes exige um consideravel desgaste e
utilizacdo de reservas de energia fisica e mental.

Quando conseguimos utilizar estratégias de enfrentamento para restabele-
cer a ordem interior, o stress é eliminado e voltamos ao normal. Todos nés ja
entramos nestes dois estagios e deles saimos com sucesso. A volta ao equilibrio
pode ocorrer pelo término da fonte de stress ou, mesmo em sua presenca, quan-
do aprendemos a lidar com ela adequadamente.

Por quanto tempo alguém pode resistir ao stress?

Se a tentativa de voltar a homeostase se prolonga por um longo periodo ou nao
é bem-sucedida, entramos na fase intermediaria do stress enquanto tentamos
resistir as forcas que estao quebrando nossa harmonia interior. O tempo neces-
sario para se conseguir o equilibrio varia de pessoa para pessoa, dependendo de
sua resisténcia natural ao stress e do cabedal de estratégias de enfrentamento
que tenha adquirido na vida para lidar com os problemas. Quanto mais resis-
tente for e quanto mais estratégias ela utilizar, mais tempo conseguira resistir aos
estressores cronicos ou muito intensos.

Como saber se atingi o meu limite?

Ha pessoas que tém em suas vidas uma fonte de stress grande e permanente,
como uma ocupacdo complicada ou uma situacdo familiar conflituosa, que
constantemente afeta o seu equilibrio interior. Nesses casos o processo do stress
se constitui em um ciclo de altos e baixos, em que a pessoa consegue, com esfor-
co, restabelecer o equilibrio, este é quebrado novamente e mais uma vez é res-
tabelecido temporariamente. Isso pode se prolongar por anos, até que um dia
sua energia adaptativa se esgota e, ndo tendo mais como resistir, ela comeca a
adoecer. Para outras pessoas, o fim da resisténcia é mais rapido, pode levar
alguns dias. Quando néo se consegue mais lidar com a tensao emocional, o cor-
po e a mente dao sinais visiveis de alerta. A memoria comeca a falhar, coisas
pequenas e corriqueiras sdo esquecidas como se nunca tivessem acontecido.
Nao se consegue lembrar fatos, nomes ou tarefas, mesmo as mais simples. O
outro sinal do corpo é acordar de manha, ap6s uma boa noite de sono, muito
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cansado. A sensacdo de desgaste fisico e mental, acompanhada de falhas da
memoria, questionamentos sobre a nossa propria competéncia (autoduvidas),
apatia e desinteresse pelas coisas que antes davam prazer se constituem em
sinais de que a tensao esta excessiva. Quando se conhecem alguns fatos sobre o
stress e se tomam medidas para afastar a causa ou se melhora a habilidade de
lidar com ela, o stress excessivo é eliminado e podemos voltar ao normal.

Esse momento, quando os sinais descritos aparecem, € justamente o marco do
limite da nossa resisténcia. Bom seria que todos os que chegam a esse ponto refle-
tissem sobre o fato de que ele envolve um lado positivo: propicia a oportunida-
de de conhecer o nosso limite para o stress.

Se nada é feito para aliviar a tensao, entao o organismo, ja sem energia para
enfrentar o problema, enfraquece e uma série de doencas comeca a aparecer,
como gripes, gastrite, retracao de gengiva, problemas dermatologicos etc. Caso
o stress continue, a pessoa cada vez mais se sentira exaurida, sem energia,
depressiva, com crises de ansiedade e desanimo. Autodutvida, inabilidade para
se concentrar e trabalhar surgem. As vezes pesadelos ocorrem. Na drea fisica,
muitos tipos de doencas podem ocorrer, dependendo da heranca genética da
pessoa. Uns adquirem tulceras, outros desenvolvem hipertensao, outros ainda
tém crises de panico, de herpes, de psoriase ou vitiligo, entre outras. A partir dai,
sem tratamento especializado e de acordo com a constituicao da pessoa, existe
o risco de ocorrerem problemas graves, como enfarte, derrames etc. Nao é o
stress que causa essas doencas, mas ele propicia o desencadeamento daquelas
para as quais a pessoa ja tinha uma predisposic¢éo ou, ao reduzir a defesa imu-
nologica, ele abre espaco para que doencas oportunistas se manifestem.

O quadro 1 fornece uma lista de sinais de stress para quem deseja verificar
seu nivel de tensao. Lembre-se de que toda pessoa esta sujeita a nao se sentir
totalmente bem um dia ou outro. Uma dor de estdomago, um probleminha de
pele, um momento de irritabilidade nao querem necessariamente dizer que se
esta com stress. No entanto, quando os sintomas se somam e atingem uma cer-
ta frequeéncia, o quadro sintomatologico do stress pode estar presente. Avalie o
seu nivel de stress, mas lembre-se de que cada um desses sintomas pode tam-
bém significar a presenca de outros problemas. E a somatéria dos sintomas, na
frequeéncia indicada a seguir, que torna possivel identificar se a pessoa tem
stress. O corpo fala; vocé deve aprender a reconhecer a linguagem do seu corpo
e nao se desesperar, pois existem tratamentos especializados que podem ajuda-
lo a se recuperar e a nunca mais ter stress excessivo.
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Quadro 1. Levantamento de sintomas de stress

Marque na tabela de respostas quantas vezes na tiltima semana vocé sentiu o descrito abaixo:

1. Tensado muscular, tais como aperto de mandibula, dor na nuca etc.;
2. Hiperacidez estomacal (azia) sem causa aparente;
3. Esquecimento de coisas corriqueiras, como o ntimero de um telefone que usa com frequén-
cia, onde pds a chave etc.;
4. Trritabilidade excessiva;
5. Vontade de sumir de tudo;
6. Sensacdo de incompeténcia, de que nao vai conseguir lidar com o que esta ocorrendo;
7. Pensar em um s6 assunto ou repetir o mesmo assunto;
8. Ansiedade;
9. Disturbio do sono, ou dormir demais ou de menos;
10. Cansaco ao levantar;
11. Trabalhar com um nivel de competéncia abaixo do seu normal;
12. Sentir que nada mais vale a pena.

Tabela de respostas

Itens Freqiiéncia na ultima semana

Verifique o significado de sua pontuacao

Considere apenas o numero de itens assinalados que apresentaram mais de quatro reincidén-
cias

Nenhum item assinalado Parabéns, seu corpo esta em pleno funcionamento no que se
refere ao stress.

De 1 a 3 itens assinalados Avida pode estar um pouco estressante para vocé. Avalie o que
esta ocorrendo. Veja o que esta exigindo demais de sua resis-
téncia. Pode ser o mundo la fora, pode ser vocé mesmo. For-
taleca o seu organismo.
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De 4 a 8 itens assinalados Seu nivel de stress esta alto, algo esta exigindo demais do seu
organismo. Vocé pode estar chegando no seu limite. Considere
uma mudanca de estilo de vida e de habitos. Analise em que o
seu proprio modo de ser pode estar contribuindo para a ten-
sdo que estd sentindo.

Mais de 8 itens assinalados Seunivel de stress esta altissimo. Cuidado. Procure ajuda de um
psicologo especializado em stress. Sem duvida voce tem fontes
de stress representadas pelo mundo ao seu redor (pode ser fami-
lia, ocupacio, sociedade etc.) e fontes internas (seu modo de
pensar, de sentir, de ser) com as quais precisa aprender a lidar.

Fonte: Centro Psicologico de Controle do Stress de Sao Paulo

Como tratar meu stress?

Em primeiro lugar deve-se sempre lembrar que os efeitos do stress podem ser
completamente revertidos se a pessoa ainda nao chegou ao ponto de ter contrai-
do doencas mais graves. Se vocé ja tem alguma manifestacao fisica (enfarte,
ulcera, psoriase etc.) desencadeada por um stress muito grande ou pela soma-
téria de muitos fatores estressantes, pequenos mas constantes, seu tratamento
necessariamente devera ser feito por um psicologo especialista em stress e por
um médico especialista na area afetada. Lembre-se: tratar s6 a doenca fisica sem
aprenderalidar com o stress nao vai ser eficaz por muito tempo, a0 mesmo tem-
po que tratar apenas a causa do stress nao vai ser suficiente para curar uma doen-
ca fisica ja estabelecida.

Se voceé ainda nao tem alguma doenca fisica ou mental, mas nao consegue
resolver o problema sem ajuda, o tratamento devera ser feito por um psicologo
especialista em stress. Ha tipos de terapia que sdo extremamente eficazes para
outros problemas e dificuldades, mas que nao o sao para o stress. Lembre-se
também de que outros especialistas, como médicos, dentistas, fisioterapeutas
etc. ndo estao treinados para lidar com as causas do stress. Compete ao psicélo-
go a funcéo de auxiliar o paciente a trabalhar com as fontes de stress, principal-
mente se elas forem internas, criadas pelo modo de ser do proprio individuo.

O tratamento que abordamos em nosso livro O stress (ver as referéncias
bibliograficas no final deste texto) se baseia no que designamos de quatro pila-
res do controle do stress: (1) alimentacéo, a fim de repor os nutrientes perdidos
durante os periodos de stress; (2) relaxamento, a fim de reduzir a tensao men-
tal e fisica que sempre acompanha o estressado; (3) exercicios fisicos, porque o
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stress naturalmente prepara o corpo para a acao e os exercicios ajudam a elimi-
nar a prontidao gerada pelo stress; e (4) reestruturacdo de aspectos emocionais,
que se refere a conhecer a si mesmo e amudar o modo estressante de pensar, sen-
tir e agir.

As vezes a pessoa ndo consegue, somente por meio dos sintomas, identifi-
car que esta com stress. O quadro 2 fornece algumas reflexdes que permitem a
pessoa se auto-avaliar em diversas dreas.

Quadro 2. O stress esta demais?

Para saber se o stress esta ficando excessivo, faca uma reflexdo sobre os itens abaixo. Cada um
deles indica que o nivel de stress talvez esteja excessivo.

1. Avalie seu corpo. Tem tido:
dores musculares;
dor de cabeca;
ombros tensos;
hiperacidez estomacal;
maxilares contraidos.
Quando o corpo sofre, o stress estd demais. O corpo pede ajuda.

2. Avalie suas emocdes. Tem sentido:
apatia, vontade de fugir de tudo;
tédio, desinteresse;
raiva;
ansiedade.
Quando os sentimentos estdo tumultuados, é dificil ser feliz.

3. Preste atencfo aos seus relacionamentos. Tem experimentado:
irritabilidade;
vontade de néo conversar com amigos;
desilusdo com todos.
Quando se estd com stress, nossos relacionamentos ficam abalados.

4. Preste atencdo ao seu mundo psicolégico.
Quando a vida passa a ndo ter sentido, o stress estd demais.

E de onde vem o stress?

Aquilo que gera stress é chamado de estressor ou fonte de stress. Existem varios
tipos de estressores e muitas vezes o que estressa uma pessoa nao estressa out-
ra. Para facilitar a identificacao do que esta criando stress, dividimos os estres-
sores em duas categorias: fontes externas e internas.
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As fontes externas sao constituidas de tudo aquilo que ocorre em nossas
vidas e que vem de fora do nosso organismo: a profissao, a falta de dinheiro, bri-
gas, assalto, perdas, falecimentos. Tudo o que exija do organismo uma maior
adaptacao cria stress. Pela definicao, compreende-se que néo sao somente os
acontecimentos negativos que ddo origem ao stress. Determinados eventos,
mesmo que nos tragam muita felicidade, podem também exigir uma adaptacao
grande e, por isso, se tornam fontes positivas de stress.

As fontes internas se referem ao que chamo de nossa “fabrica” particular de
stress, a0 nosso modo de ser, nossas crencas e valores, nosso modo de agir. O
presente livro foi elaborado para tratar as fontes internas mais comuns e mais
graves também. Os estressores externos sao mais faceis de serem identificados
porque s@o passiveis de inspecdo objetiva de qualquer um. Sabemos perfeita-
mente bem que qualquer um que passou pela morte de um ente querido deve
estar sob um stress excessivo. Mas quando nos referimos aquilo que esta dentro
do ser humano, escondido, as vezes dormente, torna-se muito dificil de avaliar.
A propria pessoa muitas vezes nao consegue perceber que certos modos de pen-
sar e analisar o mundo podem estar lhe criando stress. Este livro pretende aju-
dar na identificacdo e reducdo de varias dessas fontes internas de stress.

Um dos pontos mais importantes que se deve observar paraaprender a lidar
com o stress € justamente conseguir perceber e eliminar algumas fontes de stress
que estejam ao nosso alcance. Por meio da leitura deste livro, esperamos que
vocé consiganao sé eliminar seus estressores internos, reduzindo o stress exces-
sivo em sua vida, como também que consiga reduzir o stress das pessoas ao seu
redor, principalmente dos filhos ou de outras criancas que estejam sob sua res-
ponsabilidade e acao. Quando a crianca cresce sem fontes internas de stress, ela
tem muito mais chance de vir aser um adulto adaptado e feliz, enquanto a crian-
ca estressada serd talvez um adulto fragilizado, vitima em potencial do stress do
dia-a-dia.
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Correr, competir, produzir e se estressar




CORRER, COMPETIR, PRODUZIR E SE ESTRESSAR

Lucia Emmanuel Novaes Malagris

Muitas pessoas passam boa parte de sua vida queixando-se de tanto traba-
lhar, de como precisam correr para dar conta de todas as suas atividades, recla-
mam da competitividade no trabalho, das exigéncias de produtividade, de
prazos irreais, enfim, de como sdo ocupadas. “Tempo é dinheiro”, “nao gosto de
perder tempo”, “ndo da tempo” sao frases constantemente pronunciadas por
pessoas bem-sucedidas que no fundo sentem que é perder tempo levar uma
hora conversando com os amigos, ir a uma reuniao na escola dos filhos ou pura
e simplesmente passar alguns minutos apreciando a beleza da natureza. Sera
mesmo que estas pessoas sao destinadas pela sua inteligéncia e competéncia a
cumprir, a vida inteira, horarios desumanos? Ou sera que, sem se aperceber do
que estao fazendo, elas criam para si proprias essa pressao de tempo constan-
te aceitando muito mais incumbéncias do que seria razoavel? Além disso, sera
que ao criarem essa premeéncia de tempo para si mesmas essas pessoas, sem
duvida capazes e competentes, nao estao também criando stress para todos ao
seu redor?

Esses individuos apressados nao estao “fingindo” que estao cheios de ocu-
pacoes, eles realmente possuem uma agenda lotadissima. Muitas vezes o que
realizam em um dia seria suficiente para manter outras pessoas ocupadas por
uma semana. Analisando friamente, tem-se a impressao de que eles atuam na
vida com a velocidade de um minifuracao. Nessa pressa para a obtencao de
metas, certamente nao sobra tempo para as delicadezas da vida, por exemplo,
perguntando como um funcionario passou as férias etc. O lado humano tem que
ser deixado de lado pois “ndo ha tempo para essas coisas”. Nao é forado comum
que os conflitos nos quais se envolvam, em casa ou no trabalho, frequentemen-
te se agravem, pois a falta de tempo e a pressa, muitas vezes obrigam a pessoa a
ser muito direta, preocupada com a resolucdo do problema e nao com os senti-
mentos das pessoas envolvidas.

Pense bem, procure lembrar de situacoes desse tipo vividas por vocg, pro-
cure refletir. Sera possivel que voceé esteja buscando esse estilo de vida e recla-
mando dele como se fosse vitima das circunstancias ou das pessoas? Naverdade,
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talvez voce esteja sendo vitima de si mesmo, se sentindo valorizado por “conse-
guir” manter um ritmo cada vez mais rapido e uma intensidade cada vez maior
nas atividades em que se engaja. Sera? Mas por que vocé faria isso? Nao parece
racional, ndo é mesmo? Mas parece bem verdadeiro. A seguir, vamos analisar
por que as pessoas fazem de suas vidas verdadeiras maratonas, o que sentem
com isso, as consequéncias desse estilo de vida e como é possivel mudar.

Antes de mais nada é importante saber o que vem a ser isso, ou seja, que
fenomeno é esse que contribui para tornar a pessoa tao estressada e sua quali-
dade de vida tao deficiente? A resposta é padrdo de comportamento tipo A ou a
doenca dapressa. Talvez vocé nunca tenha ouvido falar em tal coisa, embora pos-
sa pertencer ao grupo de pessoas com esse estilo de comportamento. Esse
assunto nao é tao novo, na verdade, os estudos iniciais sobre esse tipo de com-
portamento sao da década de 1950. Vocé deve estar surpreso e se perguntando:
“Como nunca ouvi falar nisso?” Infelizmente ndo é s6 vocé, talvez a maioria das
pessoas ndo conheca essa caracteristica que funciona como uma potente fonte
de stress e é tao comum entre nés da cultura ocidental capitalista.

Os autores que comecaram os estudos sobre o assunto eram dois cardiolo-
gistas americanos e eles definiram o comportamento tipo A como sendo um con-
junto de acoes e emocdes que inclui ambicao, agressividade, competitividade e
impaciéncia, tensao muscular, estado de alerta, fala rapida e enfatica e um ritmo
de atividade acelerado. Além disso, fazem parte desse estilo de comportamen-
to, a irritabilidade, a hostilidade e a facilidade em sentir-se irado. Estudos mais
recentes tém considerado também, como muito importantes, os pensamentos
(cognicdes) da pessoa induzindo a doenca da pressa.

Parece que estamos falando do “Super-Homem” em acdo, mas, na verdade,
trata-se de uma séria dificuldade que, segundo as pesquisas, pode contribuir
para o desenvolvimento de uma variedade de doencas, dentre as quais as car-
diologicas sdo as mais estudadas. E claro que as doencas que a pessoa do tipo A
pode desenvolver vao depender de predisposicoes genéticas. Imagine uma cor-
da que esta um pouco puida em determinado ponto e vocé fica puxando todo o
tempo e intensamente. A probabilidade ¢ de que ela se rompa no ponto onde ja
estava mais fraca. E assim é também com o nosso organismo, temos uma ten-
déncia a ter um o6rgao mais fragil e esse 6rgao vai sofrer mais os efeitos de um
estilo de vida estressante, e ali podem se desenvolver doencas, tais como proble-
mas gastricos, dermatologicos, cardiologicos etc. Podemos ter uma idéia da
nossa tendéncia observando as doencas mais comuns na nossa familia, embora
nem sempre isso seja tdo determinante, pois habitos como alimentacao inade-
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quada, fumo, alcool etc. também podem contribuir para o aparecimento de
doencas que nem sempre sao predisposicoes genéticas.

Vamos falar detalhadamente das caracteristicas do comportamento tipo A,
de acordo com os cardiologistas que iniciaram tais estudos, para que vocé pos-
sa avaliar se realmente possui esse padrao de comportamento.

Caracteristicas principais do padrao de comportamento tipo A

A pessoa esta sempre envolvida em lutas para alcancar metas, sendo supercons-
cienciosa e dedicada ao trabalho, se esforcando para se superar sempre em suas
tarefas, até mesmo nos esportes e hobbies, ocupando todo o seu dia com alguma
tarefa e experimentando sentimentos de culpa quando esta parada.

Veja a seguir as principais caracteristicas do padrao tipo A de comporta-
mento e identifique se no seu dia-a-dia vocé apresenta:

* um firme aperto de mao;

* um andar rapido;

* ritmo rapido para comer;

* voz alta e/ou vigorosa;

* respostas abreviadas nas conversas;

* tendéncia a cortar os finais das palavras, tendo uma falha na pronuncia,

» rapidez na conversa e aceleracao da fala no final de uma longa frase;

» fala explosiva, enfatizando certas palavras;

* esta sempre interrompendo quando o outro fala, dando respostas rapidas
antes que o outro tenha completado sua afirmacao;

* apressa a fala do outro dizendo “sim, sim”, “hum, hum”, “certo, certo” ou
acenando com a cabeca freqlientemente;

* reage veementemente quando é impedido de realizar as coisas rapida-
mente, por exemplo, quando tem que dirigir ou comer devagar;

* cerra 0 punho ou aponta com o dedo para enfatizar sua verbalizacao;

* ¢ hostil em situacoes que parecem leva-lo a perder tempo;

* usa frequientemente apenas uma palavra para responder questoes, como

|7« |« |” o«

“sim!”, “nunca!”, “definitivamente!”, “absolutamente!”.
E claro que nem todas as pessoas consideradas tipo A possuem todas essas
caracteristicas. Para vocé saber se ¢ mesmo um tipo A, verifique as de um outro

grupo, que foi chamado pelos estudiosos do assunto de comportamento tipo B.
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Observe se possui mais caracteristicas de um ou de outro tipo de comportamento.
O comportamento tipo B foi verificado na medida em que se percebeu que algu-
mas pessoas eram completamente diferentes do tipo A. Veja a seguir.

Caracteristicas principais do padrao de comportamento tipo B

* expressao geral de relaxamento, calma e solicitude;

* aperto de mao gentil,

 andar moderado a lento;

 voz branda e de baixo volume;

* prolixo nas respostas, ou seja, muito detalhista ao se expressar;

* ndo corta o discurso do outro quando este fala; ¢ muito raro interromper
quando o outro fala;

* é lento ou moderado nas suas respostas verbais;

* ndo acelera o final da sentenca;

* ¢ quase monotono, sem explosividade na fala;

* nao fala de modo apressado;

* nao reage de maneira intensa quando ¢ impedido de realizar as coisas
rapidamente;

* dificilmente é hostil;

* nao costuma responder de forma monossilabica;

* raramente usa o punho cerrado ou o dedo apontado para enfatizar sua
fala.

Essas pessoas nao sao consideradas exatamente opostas as do tipo A, poden-
do, na verdade, apresentar, além das descritas acima, as mesmas caracteristicas
do tipo A, s6 que ndo de maneira exagerada.

Eimportante lembrar que nem sempre as pessoas vao ser consideradas tipo
Aoutipo B, muitas vezes observa-se uma mistura de caracteristicas que se cons-
tituird no chamado tipo X, que corresponde a apenas 10% da populacéo. A pes-
soa com padrdo de comportamento tipo X possui 50% das caracteristicas do tipo
Ae 50% das do tipo B.

Ja se avaliou? Se vocé é do tipo A, agora é importante entender por que
desenvolveu esse padrao de comportamento. Caso nao seja, também é impor-
tante entender essas pessoas tdo afobadas, apressadas e hostis que ficam a sua
volta lhe estressando. E importante mencionar que uma das mais importantes
fontes de stress para a pessoa do tipo B é um tipo A. E, vamos fazer justica, para
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o tipo A uma das mais importantes fontes de stress é um tipo B. Entretanto, pro-
cure imaginar também dois tipos A ou dois tipos B convivendo. No primeiro
caso, fica dificilacompanha-los de tao velozes, e competem tanto um com o out-
1o que a relacao pode se transformar em uma guerra. Agora, imagine dois tipos B,
talvez ndo cheguem muito longe. Entao, podemos concluir que nenhum extremo
é favoravel em um relacionamento, que pode se tornar muito estressante ou muito
monotono. O que parece ideal € que as pessoas procurem adquirir caracteristicas
dos dois tipos de comportamento e usem a mais adequada dependendo do
momento e da necessidade. Por exemplo, quando se vai atravessar uma rua,
precisamos de atencao e cautela (caracteristicas do tipo B), mas apds decidir
atravessar talvez seja melhor sermos rapidos (caracteristica do tipo A).

Como se desenvolve o padrao de comportamento do tipo A?

Os estudos tém mostrado que as pessoas com tal padrao de conduta ja nascem
com certa tendéncia, ou seja, ja nascem com predisposicao a ser do tipo A. No
entanto, sabe-se também que certas situacoes ou contextos precisam estar pre-
sentes para que tal predisposicao se desenvolva. Uma importante pesquisa fei-
ta com setecentos gémeos revelou que as duas contribuicdes sdo importantes,
mas que as caracteristicas de competitividade e ambicao parecem mais relacio-
nadas a aspectos genéticos, e a hostilidade e agressividade, a aspectos ambien-
tais. O importante é que os dois fatores demonstram estar presentes, tanto a
predisposicao como o ambiente. Saber isso é fundamental, pois a partir dai
podem-se desenvolver formas de controle dos extremos e contribuir para
melhorar a qualidade de vida da pessoa com padrao de comportamento tipo A.
Resultados de pesquisa tém também revelado que a posi¢do da pessoa na fami-
lia pode contribuir para definir um tipo ou outro de comportamento. Tem-se
visto que muitas pessoas do tipo A sdo primeiros filhos e suspeita-se que isso seja
devido a tais criancas terem sido levadas a acreditar, em funcio do nivel de exi-
génciaa que sio submetidos, que para serem consideradas dignas de admiracao
e respeito teriam que ser absolutamente competentes o tempo todo.

R., uma paciente atendida no Centro Psicoldgico de Controle do Stress, rela-
tou que era a primeira filha de um total de cinco, e que sempre foi cobrada a ser
um modelo para os irmaos; os pais exigiam que, tirasse excelentes notas, fosse
sempre competente muito responsavel e organizada com seus pertences. Cresceu
acreditando que so teria valor se atendesse as exigéncias dos pais e se conseguisse
fazer com que os irmaos fossem como ela. R., ja adulta, continuou a ser o modelo
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para os irmaos, que a consideravam mais forte do que eles e a sobrecarregavam
com seus problemas, acreditando que s6 ela seria competente bastante para resol-
vé-los. R. era altamente competitiva, veloz e perfeccionista em seu trabalho, ali
também achando que precisava ser um modelo. Competia até consigo mesma,
lutando para cada vez realizar mais em menos tempo. Sua vida afetiva, social e sua
saude sempre foram deixadas em segundo plano. Como resultado de tudoisso, R.
entrou num processo de stress bastante severo, chegando a fase de exaustao,
desenvolvendo hipertensao arterial e tlcera duodenal. R. precisou passar por um
tratamento que focou, além de outros pontos, o controle do seu padrdo de com-
portamento tipo A para minimizar os seus efeitos, aprendendo uma nova forma
de se relacionar com os outros e consigo mesma, tendo também se submetido a
tratamento médico para controle das doencas desenvolvidas.

No que se refere aos fatores responsaveis pelo desenvolvimento do padrao de
comportamento tipo A, é importante lembrar que existe a predisposicao, os fato-
res ambientais que funcionam como desafios e exigéncias, mas também deve-se
considerar o que a propria pessoa faz com esse ambiente. A pessoa nao é passiva
ou vitima das circunstancias, ou seja, ela nao responde simplesmente a situacoes
estressantes, ela propria pode criar desafios e solicitacoes adicionais no seu
ambiente. Por exemplo, M. era um executivo tipo A que marcava muitas reunioes
no mesmo dia e por isso estava sempre atrasado para seus COmpromissos, estres-
sava-se muito com a idéia de que ndo era competente o bastante para dar conta de
tudo da melhor forma, ou seja, com perfeicdo. Esse executivo procurou o trata-
mento na fase de resisténcia do stress, com muito cansaco, problemas de memo-
ria e dificuldades sexuais, o que levava a duvidar ainda mais da sua competéncia
nas diversas dreas, tornando-se irritadico e deprimido. Observe que ele mesmo
produziu o seu stress, ao se propor o impossivel, e passou a vivenciar a sensacao
de incompeténcia. Fica claro que a pessoa pode contribuir na determinacao dos
fatores ambientais que vao afeta-la e que tais fatores podem determinar, até certo
ponto, que comportamentos serdo acionados e desenvolvidos.

Agora, se voceé tem a chamada doenca da pressa, ja pode compreender por-
que é assim, porque se cansa tanto, exige de si cada vez mais, é hostil e com isso
tem problemas de relacionamento, enfim, vocé pode entender uma parte do seu
stress. Ou melhor, pode entender que, com seu padrao de comportamento e
consequente estilo de vida, pode ser sua propria fabrica de stress.

Muitas pesquisas tém sido realizadas para que a pessoa possa controlar esse
tipo de comportamento, e o que tem sido visto é que isso é possivel, mas para
tal a pessoa precisa se conscientizar do seu padrao de comportamento, do pre-
juizo que pode estar trazendo para sua propria vida e estar experimentando o
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desejo de mudar. Tudo isso é muito importante na medida em que, para contro-
lar certas caracteristicas, a pessoa necessitara abrir mao de algumas coisas que
ela vé, distorcidamente, como principais responsaveis pelo seu sucesso.
Primeiramente, é necessdrio refletir sobre o que € ter sucesso na vida. E realizar
muitas tarefas, ter poder, fazer sempre tudo com perfeicdo, fazer tudo rapido?
O que € sucesso para vocé? Pense sobre isso. E necessério perceber que talvez
seja muito mais do que isso, seja também ter tempo para outras pessoas e coisas
além do trabalho, observar a natureza, planejar o que pretende fazer, ter mais la-
zer e trocar mais afeto, enfim, ter uma melhor qualidade de vida. Nada disso sig-
nifica que vocé deve se transformar em uma pessoa negligente em seu trabalho,
mas que precisa ter um olhar mais amplo do que seja viver bem, conseguindo se
realizar nas diversas dreas da vida, na social, afetiva, profissional e na da saude.

Como controlar as caracteristicas do padrao de
comportamento tipo A e minimizar os seus efeitos?

Se vocé ja fez sua reflexao e concluiu que quer mudar, entao estd na hora de ler
esta parte deste capitulo, mas se vocé ainda nao se convenceu, ¢ mais aconse-
lhavel, primeiramente, ler de novo as paginas anteriores e refletir mais. Nao ten-
te mudar sem estar consciente de que € preciso e, principalmente, de que quer
isso. Se ndo consegue chegar a uma conclusdo, observe as outras pessoas, ava-
lie 0 padrao de comportamento delas, pense sobre como ¢ a vida delas, se elas
realmente parecem saudaveis e felizes. Depois volte-se para a sua propria vida,
faltaalguma coisa? Vocé tem amigos, dd atencéo adequada a sua familia, tem cui-
dado dasatide, se diverte e ri? Nao? Entao, pense no que pode fazer para atingir
tudoisso. Talvez uma das coisas de que precise seja controlar seu tipo A e, assim,
mudar seu estilo de vida. Vocg, é claro, ndo conseguira se transformar num tipo
B (sera que voceé querisso?), mas talvez consiga mudar um pouco e se sentir mais
feliz, além de prolongar sua vida. Com certeza, voceé vai dedicar um pouco
menos de sua vida ao trabalho e a tarefa de tentar a perfeicao, mas sera que isso
é realmente uma perda, ou vocé estara tirando muito mais da vida do que aima-
gem de super-heroi?

Se ainda nao concluiu se quer ou nao mudar, pegue uma folha de papel e
desenhe uma circunferéncia, como se fosse uma torta. Agora, divida essa torta
em quatro partes, proporcionais a atencao vocé vem dedicando as seguintes
areas: social, afetiva, profissional e satide. Escreva em cada parte o percentual de
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atencdo que voceé esta dando a cada uma dessas areas. Observe o desenho para
ter uma melhor idéia de como fazer isso.

25%
Afetiva

25%
Social

Essa seria a situacdo “ideal”, em que se estaria dando atencao igual a todas
as areas. E claro que ao longo da nossa vida precisamos dar, muitas vezes, aten-
cdo diferente a cada uma delas, dependendo da necessidade e circunstancia.
Mas é importante que se tente sempre uma atencao aproximada.

Afetivo

Profissional

50%

Saude

Essa poderia ser a situacdo de uma pessoa tipo A, em que 50% de sua aten-
cdo é dedicada a area profissional e os outros 50% sao divididos entre as areas
social, afetiva e da saude.

Como estd a sua torta, ou melhor, a sua vida? Talvez esteja muito bem divi-
dida e vocé ndo tenha que mudar nada mesmo. Mas se as fatias dela estao muito
desproporcionais, esse ¢ um sinal de que vocé esta precisando repensar sobre
isso. Convencido agora? Entdo, que tal tentar?

Como mencionado anteriormente, o padrao de comportamento tipo A, por
levar a um estilo de vida estressante, pode contribuir para o desenvolvimento
de doencas, especialmente as cardioldgicas. Pesquisas tém revelado que pessoas
do tipo A com problemas cardiolégicos que tiveram tratamento para mudar o
padrao de comportamento, além do tratamento médico, reduziram quase a
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metade arecorréncia de episodios coronarios em relacdo aquelas que receberam
apenas tratamento médico. No entanto, é importante que o controle do tipo A
nao seja realizado apenas quando a pessoa ja tem uma doenga. E possivel, e até
fundamental, que seja feito um trabalho preventivo no sentido de que a doenca
ndo se manifeste. Pessoas saudaveis e de alto risco podem se beneficiar com pro-
gramas de prevencao, por meio da modificacao das manifestacoes de compor-
tamentos e de sentimentos que estao relacionados ao padrao de comportamento
aqui discutido. Portanto, mesmo que vocé nao tenha doenca alguma devido ao
stress causado pelo seu padrao de comportamento tipo A, é bom observar as
recomendacoes a seguir para que evite danos a sua satde e, assim, possa apro-
veitar mais os prazeres da vida.

O que fazer para mudar?

Tanto para prevenir quanto para tratar, as técnicas a serem utilizadas sao as mes-
mas. Veja algumas delas:

1. Entenda bem o padrao de comportamento tipo A e compreenda os moti-
vos pelos quais se desenvolve esse tipo de comportamento. Pense em sua
histoéria de vida, por que se comporta assim?

2. Pratique técnicas de relaxamento, utilizando fitas ou CDs especializados,
ou apenas relaxe ouvindo uma musica ou mentalizando sobre a natureza.

3. Procure reinterpretar os eventos, ou seja, verifique se a forma como esta
interpretando os fatos, seu desempenho e suas realizacoes, esta produti-
va. Procure explicacdes alternativas para tais situacoes. Existem varias
formas de se interpretar uma situacéo, sera que vocé esta escolhendo a
que lhe traz mais sofrimento?

4. Verifique se esta se estressando com situacoes imaginarias, que ja passa-
ram ou que nao aconteceram ainda e que talvez nem acontecam. Tente se
concentrar no presente e no que é real.

5. Observe uma pessoa que voceé acredita ser do tipo B. Procure verificar os
ganhos que ela pode ter na qualidade de vida, tente exercitar algumas das
habilidades que ela tem e perceba como pode se sentir melhor. Mas, lembre-
se, vocé nao conseguird ser do tipo B, nao ficaria mais feliz assim, apenas pre-
cisaadquirir algumas de suas caracteristicas e habilidades de enfrentamento.

6. Reflita e avalie a si mesmo sobre seus objetivos de vida, principais inte-
resses, senso de humor, questdes humanitarias e o que lhe da prazer real.
Sera que voceé estd caminhando na vida na direcao em que realmente quer
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ir e com satisfacao? Ou esta indo no sentido contrario de seus objetivos
reais e experimentando sempre tensao e desconforto?

. Compreenda seus limites. Vocé pode querer, mas nao é um super-herdi,

e tem limites, queira oundo queira. Portanto, melhorassumirisso e parar
quando perceber que esta indo além do possivel.

. Pense na area social, faca amizades. Cultive afeto nos relacionamentos,

olhe e escute de fato as pessoas, talvez elas tenham coisas importantes a
lhe dizer, coisas que vocé ndo sabe. Vocé nao tem que saber tudo, se dé o
direito de aprender.

. Procure realizar diariamente atividades que nao sejam profissionais, con-

versar sobre outros assuntos, caminhar, olhar a natureza, ouvir musica,
ou, simplesmente, tirar um tempo s para vocé pensar sobre sua vida,
estabelecendo metas também na area pessoal.

10. Nao permita interrupc¢oes quando estiver resolvendo um assunto

11

importante, faca uma coisa de cada vez. Embora a pessoa tipo A se sin-
tamuito valorizada por conseguir fazer muitas coisas ao mesmo tempo,
sofre um desgaste muito grande nessa tarefa.

. Procure pensar que o importante nao € so ter as coisas prontas, conclui-
das; também pode ser bom e prazeroso o durante, o estar fazendo. Lem-
bre-se, a estrada para um lugar que queremos muito ir pode ser bem
bonita e agradavel, vocé pode curtir esse momento e ainda o outro
momento, o de chegar l4.

12. Delegue ao outro as tarefas que sejam possiveis. Por que fazer tudo, se

sobrecarregar tanto? Sabe por que vocé faz isso? Porque acha que faz
melhor e mais rapido. Mas serd que isso é verdade? Mais rapido pode
até ser, mas melhor, nem sempre. Fazer uma quantidade maior, em
menor tempo, nao é garantia de uma melhor qualidade na realizacdo.
Deixe os outros fazerem também, nio se sobrecarregue, pois além de
tudo esta dizendo para o outro quando nao o deixa fazer as coisas: “Vocé
ndo é capaz, deixa que eu faco”. Sera que ele nao é capaz mesmo?

13. Invista no seu crescimento pessoal, pense em ser e nao apenas em ter,

Pa

tui em
gerando uma qualidade de vida deficiente. Se vocé conseguirimplementar algu-
mas das estratégias citadas de maneira consistente, podera contribuir para pro-
longar

realizar, concretizar.

rece bastante evidente que o padrao de comportamento tipo A se consti-
um comportamento de risco para o desenvolvimento de doencas fisicas,

sua vida e, além disso, ser mais feliz. Mas ndo esqueca: antes de mais
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nada, é preciso reconhecer seu padrao de comportamento, identificar as carac-
teristicas presentes, refletir sobre os efeitos deste padrao paraa sua qualidade de
vida e o que vocé pode estar perdendo, experimentar o desejo de mudar e efeti-
vamente mudar. Nao espere mais para comecar, vocé pode parar de ser sua pro-
pria fabrica de stress e passar a produzir bem-estar para si mesmo.
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Criando stress com o pensamento




CRIANDO STRESS COM O PENSAMENTO

Adriana Batista de Alcino

Pensando errado e criando stress...

Ostress é considerado o “mal do século”, “adoenca do milénio”, e este fato tem pro-
porcdes de profecia de Nostradamus como se uma peste negra ou como se alguma
coisa desse género fosse assolar e corroer as pessoas como em filmes futuristas. Ao
ler os jornais toma-se um susto, pois mesmo as pessoas mais otimistas podem ser
tomadas de uma “leve depressao-reflexiva” que somada aos seus problemas reais,
como falta de dinheiro, crises e recessoes, dificuldades afetivas, entre outras, pode
levar a pessoa indubitavelmente ao tdo famoso estado de stress! Mas stress nao é
doenca e um pouco de stress ¢ importante para que se possa produzir e até se pro-
teger em momentos de perigo, ja que em situacdes de stress 0 organismo entra em
estado de alerta. E o jeito é nao desanimar, pois existem dois antidotos para tudo
isso: o primeiro é aprender técnicas para controlar o stress excessivo e torna-loum
aliado; e o segundo é entender que os fatores externos nao sao os tnicos viloes,
sobre os quais tem-se pouco ou nenhum controle, que causam stress.

Nzo s6 o acumulo de problemas leva ao stress, mas os fatores internos, entre
eles 0 modo como interpretamos determinados eventos, 0 modo como pensa-
mos sobre as situacdes, a vida, o mundo e as pessoas, podem gerar e até piorar
nosso estado de stress. Como? O exemplo a seguir ilustra claramente como os
pensamentos e nossas crencas pessoais podem influenciar na reacao ante uma
situacdo: Imagine que alguém esta andando na rua com um amigo e de repente
surge um cachorro. Um reage com medo, foge, grita e o outro faz um afago no
cdo. O que difere 0 modo de reagir dessas duas pessoas diante desse estimulo
neutro que é o cao? A reacdo positiva ou negativa é motivada pelo tipo de inter-
pretacdo que fazemos da situacao, e o mais incrivel é que interpretacdes e julga-
mentos ocorrem em intmeras situacoes no dia-a-dia sem tomarmos consciéncia
dos possiveis efeitos que esses julgamentos trazem as nossas emocodes. Os pensa-
mentos controlam as emocdes e a forca do pensamento e o tipo de interpretacao
que se faz dos estimulos pode fazer com que se produza o stress.
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Albert Ellis, na década de 1960, criou um sistema teérico o qual denominou
Teoria Racional Emotiva. Entre seus principios basicos figura o da cognicéo (pen-
samento) como o determinante mais importante (ndo o inico) daemocao huma-
na e o de que estados disfuncionais (o stress, a ansiedade e a depressao) sao
resultados de processos de pensamentos disfuncionais, que Ellis denominou
“crencas irracionais”, caracterizadas por uma visao dogmatica e absolutista de
interpretar as situacoes.

As crencas sao um dos fatores mais poderosos do ser humano, pois a pes-
soa ¢ aquilo o que acredita ser: “crencas sao todo principio orientador, convic-
cdo ou fé que dao significado e direcao em nossa vida”. As crencas sio uma
espécie de filtro das situacoes vivenciadas que tem como funcéo interpretar, jul-
gar, classificar e processar as informacoes e emocoes de cada situacao. Existem
crencas racionais, as crengas fortalecedoras que déo a pessoa condicdes de ana-
lisar realistica e objetivamente os problemas e encontrar solucoes plausiveis ou
até mesmo se adaptar e aceitar uma situacao problematica. Pode-se dizer que as
crencas racionais sao as que proporcionam condic¢des basicas de o ser humano
enfrentar o stress, resolver seus problemas e tolerar frustracoes. Ja as crencas
irracionais saio uma maneira distorcida e disfuncional de julgar as situacoes que
estdo ligadas a uma tendéncia da pessoa de julgar negativamente a si mesma, o
mundo e as pessoas. Essas crencas sao limitadoras do desenvolvimento huma-
no e normalmente geram frustracoes, ansiedade e stress. A formacao das cren-
¢as tem como origem principal o aprendizado advindo da interacao familiar,
depois a escolarizacao e todo processo de socializacao. O ambiente é importan-
te, mas ndo é o unico determinante, pois pode favorecer a construcéo de uma
crenca irracional que somada as experiéncias e ao conhecimento adquiridos
estruturam a aquisicao deste complexo mapa cognitivo.

A Terapia Racional Emotiva proporciona uma compreensao interessante do
funcionamento das crencas irracionais que podem ser entendidas sob a sigla
ABC, sendo 0 A asituac@o, o Ba crenca e o C as consequiéncias emocionais e/ou
fisicas. A maioria das pessoas acredita que A (as situacoes) é a causa de suas rea-
coes emocionais (C); por exemplo, se alguém é questionado por que sente-se
estressado ou irritado, certamente dard uma lista de motivos externos que cau-
sam essa reacao, tais como dificuldades no trabalho, brigas na familia, falta de
tempo e dinheiro entre outros, mas dificilmente encontra-se uma resposta do
tipo “acho que este meujeito de achar que nada da certo tem piorado tudo”. Para
que se conheca um pouco sobre essas “crencas irracionais” que provocam os
pensamentos estressantes, veja os exemplos das principais crencas.
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Crencal

Algumas pessoas apresentam a crenca irracional de que deve ser estimada ou
aprovada por todas as pessoas virtualmente importantes em sua vida; sao pes-
soas que normalmente se motivam por meio da aprovacéo externa e que dificil-
mente dizem “nao” por temerem desagradar os outros e por quererem garantir
sempre aprovacdo. Um exemplo do ABC dessa crenga é:

Situagdo: A pessoa se esforca ao maximo para conseguir agradar no trabalho
e espera ser reforcada, ou seja, aprovada por seu chefe ou pares. Como a apro-
vacdo nem sempre existe, quando essa pessoa nao for aprovada ou ainda rece-
ber uma reprovacao, pode ter a seguinte crenca racional:

Crenca racional: “Nao estou feliz por ter sido reprovada, certamente eu nao
merecia isso, mas também nao é o fim do mundo...” Mas logo aparece a crenca
irracional.

Crenga irracional: “Que droga! Fiz tanto e eles nao poderiam ter feito isso
comigo, eu nao posso aceitar, acho que ndo consigo mais me motivar neste
ambiente, s6 nao saio daqui pois esta dificil conseguir um emprego”.

Reagoes: Tensao, angustia, frustracdo, raiva, crescente sentimento de insa-
tisfacao.

Crenca 2

Existe a crenca de que “deve-se ser plenamente competente, adequado e realiza-
do sob todos os aspectos possiveis, para que possa considerar-se digno de valor”.
Isso é uma verdadeira armadilha, ja que ndo se pode acertar sempre.

Situagdo: A pessoa tem que fazer uma tarefa, mas como acha que deve ser
plenamente competente, seu nivel de exigéncia fica muito alto e tem comporta-
mento perfeccionista. A tarefa se torna uma “missao impossivel”.

Crenga racional: “Devo fazer o melhor que posso, mas devo diminuir meu
grau de exigéncia para que possa concluir a tarefa e sobreviver sem me estres-
sar tanto.”

Crenca irracional: “Sempre procuro fazer tudo certo, mas mesmo assim nao
consigo o que quero.”

Reagao: Culpa, desvalorizacao pessoal, baixa auto-estima, ansiedade.
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Crenca 3

“E horrivel e catastréfico quando as coisas nao acontecem do modo como eu
gostaria muito que acontecessem.” Essa crenca pressupde um mundo perfeito
em qUe as outras pessoas ajam conforme a sua vontade, que nao difiram de sua
opinido e que os planos sejam seguidos a risca e seus resultados, atingidos custe
0 que custar; portanto, nesse admiravel mundo nao vao existir frustracoes e
decepcoes.

Situagcao: Qualquer uma em que houve um planejamento ou uma precon-
cepcao do que se gostaria que ocorresse.

Crenga racional: “Foi ruim nao ter conseguido o que eu esperava, mas nao ¢
apior coisado mundo, posso tentar novamente, as coisas nem sempre sao Como
gostariamos que fossem” ou “nao podemos ter um controle absoluto e perfeito
sobre tudo”.

Crengairracional: “Como o fulano nao sabe? Um problemao desse! E ele ndo
foi atras de resolver, é inadmissivel!”

Reacao: Irritacao, briga, raiva, discussao, ansiedade...

Crenca 4

“Certas pessoas sao mas, perigosas ou despreziveis e deveriam ser censuradas e
punidas por suas maldades.”

Situacdo: A pessoa espera um comportamento de alguém que néo corres-
ponde a essa expectativa.

Crenca racional: “Nem sempre as pessoas vao tentar o maximo e fazer o
melhor que podem.”

Crengairracional: “P6, combinamos de nos encontrar aqui e ele ndo estd, pra
que combinar entao? Ele nao esta nem ai comigo.”

Reacao: Raiva, desprezo, sensacdo de desrespeito e ameaca...

Crenca 5
« . L < ~ ~
A infelicidade humana é causada por razdes externas e as pessoas tém pouca
ou nenhuma capacidade de controlar seus sofrimentos e preocupacoes.”
Situagdo: O proprio panico que se instalou em algumas pessoas diante das

dificuldades do nosso tempo.
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Crenca racional: “A situacao esta dificil, mas preciso reagir, deve haver algu-
ma coisa para ser feita...”

Crenga irracional: “O que fazer neste caos? Recessdo, desemprego, falta de
perspectivas?! Nao da para controlar, a gente tem que explodir!”

Reacao: Ansiedade, desanimo, depressao...

Crenca 6

“Se alguma coisa é, ou pode ser, perigosa ou apavorante, a pessoa deve ficar tre-
mendamente preocupada e pensar persistentemente na possibilidade dessa
coisa acontecer.”

Situacao: Provavel possibilidade de fracasso pequeno ou grande frustracao.

Crenga racional: “Devo tomar cuidado, me precaver, fazer tudo que estiver
ao meu alcance para evitar este fracasso.”

Crencairracional: “Confusao! Nao consigo parar de pensar! Os planos que
eu tinha devem ser abandonados, meus compromissos néo serao por mim
honrados.”

Reagdo: Desespero, confusao, ansiedade, culpa...

Crenca 7

“E mais facil evitar do que enfrentar certas dificuldades e responsabilidades pes-
soais na vida.”

Situagdo: Uma situacéo que a pessoa se ache incapaz de resolver e em que se
deixe tomar por sentimentos de inseguranca.

Crenca racional: “Devo me acalmar e preciso enfrentar esta situacdo mesmo
que seja dificil, sempre existe uma primeira vez e nao preciso me cobrar tanto.”

Crenga irracional: “Como nao me acho capaz de resolver estes problemas e
tenho poucaestruturaemocional para este tipo de coisa, o melhor é deixar como
esta para ver como é que fica.”

Reacao: Bloqueio, tensao, negacao, ansiedade...
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Crenca 8

“Uma pessoa é dependente das outras e precisa de alguém mais forte do que ela
para poder confiar e apoiar-se.” Essa crenca ocorre quando uma pessoa coloca
a sua propria felicidade nas maos de alguém — filhos, marido/esposa etc.
Situagao: Marido foi severo e criticou duramente sua esposa.
Crenga racional: “Ele ndo tem esse direito, portanto nao vou permitir que
tenha esta reacdo e serei assertiva (colocarei meus sentimentos).”
Crencairracional: “Ele nao tinha esse direito! Ele é¢ mau! Ele destruiu minha
alegria! Ele tem vergonha de mim e eu me sinto tao fragil!”
Reacao: Tristeza, sensacao de rejeicao, fraqueza, inseguranca...

Crenca 9

“O passado de uma pessoa é o determinante pessoal de seu comportamento atu-
al e, pelo fato de alguma coisa ter afetado seriamente a vida da pessoa, devera
influir indefinidamente sobre ela.”

Situagdo: Qualquer fato que reforce essa crenca ja existente ou uma situacao
de conlflito.

Crenga racional: “Nao preciso ver isso como um carma em minha vida e sim
como uma possibilidade de eu reagir diferente e aprender com a situacao que se
repete.”

Crenga irracional: “Fui criado assim, desde crianca esperam que eu seja o
bonzinho. Como poderia ser diferente?”

Reacao: Passividade, frustracao, impoténcia...

Crenca 10

“Uma pessoa deve ficar extremamente preocupada com os problemas de outras
pessoas.” Essa é a tipica crenca de pessoas que tém reacdo de “esponja” aos pro-
blemas de pessoas proximas ou tomam para si as “dores do mundo”, se mistu-
rando ao caos e sofrimento em vez de estarem envolvidas, comprometidas, mas
sem sofrer pelo outro, para assim poderem ajudar.

Situagdo: Parente que perdeu o emprego ou situacao semelhante.

Crenga racional: “Fico triste por isso ter acontecido, vou ver o que posso fazer.”
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Crengairracional: “Pobre coitada, elando mereciaisto, tdo boa que ela é! Isso
ndo me sai da cabeca, estou revoltada!”
Reacao: Ansiedade, irritacdo...

Crenca 11

“Existe sempre uma solucao correta, precisa e perfeita para os problemas huma-
nos, e é uma catastrofe quando a solucéo exata nao é encontrada.” Essa é a cren-
ca dos perfeccionistas e pessoas muito exigentes e autocriticas. E como se
tivessem um chicote na mao, prontas a se punir.

Situac¢do: Quando ocorrem erros.

Crenca racional: “E errando que se aprende, tenho direito de errar...”

Crenca irracional: “O que eu fiz de errado? Se eu tivesse pensado melhor
antes, isso nao teria ocorrido! Eu simplesmente ndo posso aceitar.”

Reagao: Culpa, ansiedade, sensacao de derrotismo, reforco do perfeccionismo...

Crenca 12

“Deve-se ter um controle absoluto e perfeito sobre as coisas.” Esta ¢ uma das pio-
res crencas de deveres absolutistas que exercem um grau terrivel de pressao e
tensao internos na pessoa. Além das cobrancas externas a que todos estao sub-
metidos, existe ainda essa necessidade de controle interno. E como se a pessoa,
nao podendo deter o controle, deparasse com sua inseguranca.

Situacao: Normalmente pessoas com essa crenca tentam estabelecer um
controle sobre tudo.

Crenca racional: “E importante planejar, mas se algo sair fora do planejado,
nao é preciso ficar tao preocupado. O que de pior pode acontecer?”

Crencairracional: “Tenho que apresentar este seminario, tem que ser 0 maxi-
mo, o professor tem que gostar, e se for assim terei boas oportunidades e possi-
velmente um emprego. Caso contrario, sera horrivel.”

Reagao: Tensao, perfeccionismo, ansiedade...

Se a pessoa apresentar pelo menos trés dessas crencas, provavelmente esta-
ra produzindo muito de seu stress, ansiedade e sofrimento pessoal. Por meio das

crencas irracionais, percebe-se a realidade de maneira seletiva e parcial. Essas
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cognicoes criam altas expectativas (“eu tenho que”, “eu deveria”) que podem ou
nao ser atingidas, gerando assim disttrbios emocionais e stress.

Como essas crencas se manifestam...

Principalmente por meio dos pensamentos automaticos, que sao verbalizacoes
(conversa interna), ou imagens encobertas, telegraficas, discretas e sentidas
como plausiveis e razoaveis. Entao, constantemente, sem perceber a pessoa se
instrui e se treina nessas cognicoes distorcidas, gerando assim uma percep¢ao
depreciativa e negativa de si mesma.

No dia-a-dia interpretamos e julgamos todas as situacdes com as quais
deparamos com essas nuancas de pensamento que, conforme sua intensidade,
podem gerar ansiedade e stress ou uma resposta mais produtiva.

Frustracoes — armadilhas ou oportunidades de aprendizagem...

Como se pode constatar, 0s estressores externos sao muitos e as vezes inevita-
veis, e a eles se somam as crencas irracionais que sao a “fabrica particular de
stress”. Mas além desses aspectos existem alguns pensamentos que sutil e ardi-
losamente colaboram para aumentar as angustias e os dissabores que fazem
parte da reacdo de frustracéo.

Avida das pessoas ndo ¢ da maneira que elas preferem, pois bloqueios e incon-
veniéncias existem. As pessoas criam uma espécie de “controle virtual”, ou seja,
uma falsa sensacéo de poder controlar o mundo, a vida, as pessoas e as contingén-
cias, para que assim possam manter seu “espaco vital e de seguranca” protegido.
Esse espaco vital é o proprio contexto em que a pessoa vive, sua familia, trabalho,
cidade, casa, amigos etc. e que podem ser “controlados” por serem conhecidos e
previsiveis. E paramanter esse “equilibrio dinamico”, poisavida estaem movimen-
to, as pessoas transformam os desejos, além dos desejos basicos de sobrevivéncia e
felicidade, em desejos fortes, que sao aspiracdes muito amplas e convertem-se em
verdadeiras armadilhas para o bem-estar. Veja como apresentamos essa questao:

Desejos fortes — além dos desejos basicos de sobrevivéncia e felicidade:
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Ser muito bem-sucedido profissionalmente e em seus relacionamentos, ser
perfeito, ter outras pessoas obedecendo e bajulando, ter satide, estar livre de

dOl”, ter apenas bons momentos e prazer...

E para isso transformam os desejos em deveres. Deveres absolutistas, obriga-
coes, comandos (tenho que, devo...):

Em todos os tempos e condicoes deve desempenhar bem, ser amado ou apro-
vado por todos, ser bem controlado e auto-suficiente, raramente ou nunca
sofrer desconforto ou dor ou deficiéncias, evitar e dominar todos os perigos,
ter seus dias repletos de satisfacdes notaveis imediatas.

Mas quando os eventos inevitaveis bloqueiam os desejos e deveres absolu-
tistas, as pessoas se perturbam cognitivamente pois deparam com a frustracao.
E ruminam essas frustracdes que se transformam em outras crencas “sutis e ardi-
losas”: se alguém deseja ser bem-sucedido profissionalmente e paraisso deve ter
um bom desempenho e se por algum motivo isso nao ocorre, é ruim e desagra-
davel. Mas se alguém deseja ser extremamente bem-sucedido sem nunca fracas-
sar e para isso deve ter um desempenho perfeito e se por algum motivo isso nao
ocorre, € horrivel, uma tragédia tao grande que talvez nunca mais se recupere...
Este tipo de interpretacdo, muitas vezes imperceptivel, gera sofrimento e ansie-
dade demasiada. De outro modo, também temos essas crencas “sutis” quando
alguém que se exige tanto e depara com as inevitaveis frustracoes comeca a se
instruir com cogni¢des negativas do tipo: “eununca consigo nada, nao dou cer-
to mesmo...” e entdo multiplica seu aborrecimento, ficando com raiva por seu
fracasso, ansioso por seu stress, deprimido por seu desanimo. Ao tentar uma
mudanca, conclui que porque ficou assim muito tempo seus esforcos em mudar
sao intteis e desiste, perdendo a esperanca. Se poe para baixo por nao mudar o
bastante rapido e profundamente.

Como tudo comeca...

A formacéo dessas crencas irracionais inicia-se na infancia por meio da familia
no processo de aprendizagem da crianca. E inquestionavel a importancia dos
pais no processo de desenvolvimento infantil, pois sdo os construtores de uma

nova vida, formadores de valores e conhecimento, estruturadores de afetos e
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contribuintes dos inevitaveis conflitos, paradigmas e das crencas negativas e
estressantes. O stress infantil tem como uma de suas causas internas as crencas
irracionais, que nas criancas se manifestam por exemplo no desejo de agradar a
todos, 0 medo de ndo ser bem-sucedido, preocupacdes com as mudangas fisi-
cas que estao ocorrendo, crencas religiosas envolvendo punicao divina, autodu-
vidas quanto ainteligéncia, interpretacoes amedrontadoras de eventos comuns,
além de timidez, baixa auto-estima e ansiedade.

Antidotos...
E ha remédio para tudo isso?!

A seguir descrevem-se algumas técnicas que podem auxiliar a lidar com os
pensamentos estressantes. A maioria das técnicas é baseada nos estudos de
Albert Ellis, idealizador da Terapia Racional Emotiva, teoria na qual se baseiam
o trabalho do Centro Psicolégico de Controle do Stress e as pesquisas realizadas
no Laboratério de Estudos Psicofisiologicos do Stress (Puc Campinas) — todos
orientados pela dra. Marilda Lipp.

1. Reestruturacdo cognitiva

Utiliza uma abordagem educacional, encoraja a pessoa a aprender como os
pensamentos irracionais traem e como por meio do método de “disputa” pode-
se controla-los.

Um resumo da técnica:

a) Elabora-se uma tabela contendo trés colunas, como no exemplo:

Situacao Pensamento Reacdo — emocional/fisica

Voceé deve fazer o registro durante uma semana, todos os dias, de todos os
fatos importantes: na primeira coluna relate uma situacao que o tenha estressa-
do naquele dia; na segunda coluna descreva o que pensou no momento em que
ocorreu a situacdo, tudo que tenha passado em sua cabeca; e na terceira coluna,
areacao (choro, raiva, ansiedade...).
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Entao percebe-se que o que controla as reacoes emocionais sao os pensa-
mentos e 0o modo como se julgam as situacoes do dia-a-dia.
b) Cria-se uma nova tabela, agora com cinco colunas:

Situacdo Pensamento Reacido Disputa/desafio Efeito

Disputa/Desafio ¢ o questionamento que vocé deve fazer a cada pensamen-
to irracional registrado na tabela anterior. O desafio é fazer perguntas racionais
do tipo: Serd que isso € tao ruim assim? Existe outra explicacdo para isso? Esse
pensamento é real? Vai me ajudar a resolver o problema? Isso esta me ajudando
a ficar tranquilo? Cada pessoa pode ter seu proprio desafio, mas deve ser sem-
pre uma “frase mental” racional, logica, que tire a pessoa dos julgamentos e
interpretacoesirracionaise coloque uma dose de bom senso e clarezanos seus pen-
samentos.

Transcreva o contetido das trés colunas que vocé ja tem e entdo, para cada
situacao/pensamento/reacdo, coloque um pensamento mais racional na coluna
disputa/desafio; na verdade, vocé estara desafiando ou brigando com o seu pen-
samento irracional. A ultima coluna, efeito, é para depois que vocé praticar a
reestruturacao cognitiva: perceba os efeitos damudanca em seu sistema de cren-
cas e registre esses ganhos. Para entender e absorver esses conceitos vocé deve
colocar esses registros e desafios em pratica por algumas semanas até que se tor-
nem automaticos.

2. Dieta cognitiva

Essa técnica foi criada em cumplicidade com a professora doutora Corinta
M. G. Geraldi, que deu uma contribuicao significativa a questao pedagogica da
técnica que é um facilitador para o entendimento e treino das bases da reestru-
turacdo cognitiva.

A “dieta cognitiva” é uma metafora cujo objetivo é fazer com que a pessoa
vivencie o contexto de modificacdo cognitiva com mais dedicacédo e atencao. A
resisténcia a mudanca é um forte impedimento, e qualquer técnica psicoterapi-
caexige esforco e dispéndio de energia para que possa ser implementada. Quan-
do o paciente vem a terapia, muitas vezes acredita que somente esse ato serd
suficiente para que num piscar de olhos ele se modifique. E na verdade, para que
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os efeitos sejam alcancados, o paciente necessita exercitar essas técnicas siste-
maticamente por um periodo variavel de acordo com sua queixa.

Quem nunca fez dieta na vida? Entdo, quando se esta em dieta é necessario
modificar o “relacionamento” com a comida — no caso da dieta cognitiva,
muda-se o relacionamento com os pensamentos. A pessoa pode ser “assediada”
por guloseimas a qualquer momento, mas deve prestar atencéo e se questionar
— “serd que posso comer isso?” Pode também ser assediada pelos pensamentos
automaticos ou julgamentos absolutistas, mas deve se questionar: “sera que
devo pensar deste modo?” Com isso esta se delineando “o que posso pensar?!” e
reestruturando seu pensamento para uma forma mais racional. Usando ainda a
comparacdo com a dieta alimentar, existem aqueles alimentos que a pessoa nao
pode comer — existem pensamentos que a pessoa deve impedir —, mas hd ali-
mentos que a pessoa pode consumir com moderacao — existem pensamentos
que até certo ponto sdo funcionais mas que podem se tornar exagerados e fazer
mal. A pessoa estara delimitando “o quanto posso pensar?” (intensidade). Por
exemplo, é comum as pessoas que sofrem de crises de ansiedade apresentarem
sintomas fisicos como dor no peito, tontura, falta de ar, entre outros. Se duran-
te uma crise a pessoa sente dor no peito e pensa: “preciso ver o que é isso”, este
pensamento é funcional, pois pode estar ocorrendo algo grave e a pessoa deve
se proteger. Mas se além desse pensamento ela acrescenta em sua interpretacao:
“que horror, isso s6 pode ser um ataque cardiaco, certamente vou morrer, no
vou escapar...”, imaginem as consequiéncias — piora do quadro de ansiedade e
na maioria dos casos, mesmo verificando que nao é nada grave, ao se repetir esse
sintoma a pessoa normalmente se descontrola, entra em panico e via de regra
culpa-se por nao conseguir se controlar e se julga fraca.

Resumindo, a dieta cognitiva é uma metafora que pode ser um facilitador
no processo de introjecao de uma nova maneira de perceber o dia-a-dia.

3. Quatro revelacoes da vida adulta

Imagine uma crianca que continuamente recebe regras de sua familia do
tipo: “nao seja desobediente, ndo grite, ndo faca isso”, ou entdo “é horrivel
quando vocé faz isso, ¢ muito feio falar alto, o que vao pensar?”. Logicamente,
aintencao da familia é educar, colocar limites e proteger seu filho por meio des-
ses “comandos”, mas o problema esta em que essa crianca, além dessas regras,
absorve outras tantas da escola e da sociedade de tal forma que, quando adul-
ta, em algumas situacdes passa a se cobrar excessivamente e basear suas acoes
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apenas naquilo que os outros esperam e nao em funcao de suas percepcoes e
desejos. Saudavel seria que durante o processo do desenvolvimento humano
as pessoas parassem e se questionassem: “quais dessas crencas e valores real-
mente me servem e eu desejo manté-las por serem convenientes e funcionais?”
Mas esse exercicio de reflexao critica dificilmente ocorre e observa-se que mui-
tas pessoas sofrem desnecessariamente por se encontrarem presas a esses
padroes muito rigidos.

As quatro revelacoes da vida adulta sao na verdade um convite a essa reflexao
critica para que a pessoa conheca pelo menos “quatro verdades” da vida por meio
dessa reestruturacao cognitiva das areas mais comuns de sofrimento interno.

* A recompensa nem sempre existe

Quantas vezes as pessoas fazem cobrancas aos outros por sentirem que
fazem tanto e ndo sdo reconhecidas ou até mesmo por sentirem-se injusticadas,
mas ndo compreendem que esperar recompensa ¢ uma expectativa pessoal e
que na maioria das vezes ndo esta explicita ou implicitamente declarada e firma-
da nos contratos de trabalho, nos “acordos” de relacionamentos interpessoais
com chefes, maridos, esposas, filhos etc.

* A razao nem sempre prevalece

Apesar de certas coisas parecerem 6bvias, nem sempre as pessoas vao agir
da maneira mais coerente e a razdo nem sempre prevalece.

* Nem sempre as pessoas vdo tentar o mdaximo e fazer o melhor que podem

As pessoas as vezes esperam que os outros tenham a mesma dedicacao e empe-
nho que elas mesmas, ou seja, muitas vezes avaliam o comportamento e desempe-
nho do outro tendo como referéncia o seu, o que ¢ irracional porque nem sempre
as pessoas vao ter o mesmo nivel de comprometimento e até de desempenho que
o esperado, pois esses critérios sio muito individuais. Mas, mesmo assim, algumas
pessoas sofrem esperando que os outros se comportem como elas desejariam.
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* Nao existe um modo tinico e adequado de atingir as metas

Criar regras e padroes de procedimento pode ser um importante guia ou se
transformar numa armadilha, pois uma “programacao” é util para nortear acoes
mas ndo pode ser uma “camisa-de-forca” que obrigue a pessoa e seus pares a
atingir as metas dentro de um unico padrao, o que desmotivaria quem desem-
penha a tarefa, ameacando a criatividade e a espontaneidade. E para quem
supervisiona um stress também, ja que a desmotivacao do paciente poderia
comprometer os resultados desejados.

4. Visao “tudo ou nada”

Uma das maiores dificuldades em modificar um comportamento sio os
impedimentos criados por se acreditar que: “se sou assim, como me transformar
em outro tipo?”, “como deixar para tras este jeito?” Esta é uma perspectiva “tudo
ou nada”, “8 ou 807, em que a pessoa ndo consegue ter uma perspectiva das
opcoes. Como as mudancas ocorrem? Experimentando, expandindo gradual-
mente suas experiéncias. Assim ocorre com 0s pensamentos estressantes. A
idéianao é que a pessoa se torne umrobo, insensivel, que s6 pense racionalmen-
te sem emocodes, mas que possa encontrar entre o 8 e o 80 um critério de inten-
sidade para avaliar as situacdes que sejam um pouco mais confortaveis. Neste
caso, a menor distancia entre dois pontos nao ¢ uma linha reta e sim pequenos
degraus que cada um escala passo a passo até atingir o patamar desejado, lem-
brando sempre que a propria pessoa é o autor de seu script pessoal.

Finalmente...

Esta breve descricdo foi uma tentativa de proporcionar um pouco de conheci-
mento de que ndo s6 o stress causado por fontes externas pode sabotar a felici-
dade, mas os velhos pensamentos conhecidos e a “conversinha” interna podem
gerar desconforto ou até piorar o stress que inevitavelmente todos enfrentam.
Astécnicas descritas sio uma rapida e resumida visao de que existem saidas pra-
ticas para modificar-se o padrao dos pensamentos disfuncionais, mas é impor-
tante tornar claro que essas recomendacoes néo substituem a psicoterapia; para
0s casos em que o sofrimento é intenso ou existem fortes dificuldades de
mudanca de postura, é altamente recomendavel que a pessoa procure ajuda psi-
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cologica especializada na area do stress para que possa se libertar de um sistema
de crencas muitas vezes opressor, desenvolver mais seu autocontrole, diminuir
suas fontes internas de stress e com isso contribuir com suas chances de alcan-
car a tao sonhada felicidade!

Tenha bons pensamentos!
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A ansiedade do dia-a-dia




A ANSIEDADE DO DIA-A-DIA

Angela M. B. Biaggio

Quantas vezes nos sentimos ansiosos, com uma sensacao desagradavel de
mal-estar, como se estivéssemos esperando que alguma catastrofe pudesse
acontecer a qualquer momento? E um sentimento de medo, no se sabe bem do
que, nem se sabe o que se deve fazer, embora se tenha uma idéia do que nos
deixa assim.

Muitas vezes nos sentimos ansiosos diante de um exame na escola, um ves-
tibular, uma ida ao médico, ou perante uma possivel reacao do chefe no traba-
lho, ou ainda por causa de nossa situac¢do financeira.

A ansiedade é um sentimento difuso de medo, diante de algo que nao sabe-
mos exatamente o que é, e para o qual também nao temos uma resposta preci-
sa. Quando temos medo de alguma coisa, fugimos dela. Se eu tenho medo de
cachorro, fujo deles, ou evito confrontar-me com eles. Ja a ansiedade pode nos
deixar parados, sem saber o que fazer. Altos niveis de ansiedade frequentes
podem nos deixar estressados. Assim, a ansiedade, o medo e o stress estao rela-
cionados entre si.

S. Epstein define a ansiedade como um estado desagradavel de excitacdo
difusa que se segue a percepcao de uma ameaca. De acordo com este autor, a
ansiedade é provocada por trés condicoes basicas: a superestimulacdo (excitacao
demasiada provocada por estimulos quaisquer), a incongruéncia cognitiva (isto
é, as coisas ndo fazem sentido, nao “fecham”), e a nao-disponibilidade de respos-
tas (ou seja, a pessoa nao sabe o que fazer).

O medo e a ansiedade se distinguem pelo tipo de respostas que geram. O
medo é uma situacdo em que o alto nivel de excitacao leva a fuga, enquanto a
ansiedade é um estado de “medonéo resolvido”. A indecis@o, o conflito e as pres-
soes externas geram reacoes de ansiedade. A expectativa de que algo ruim pode
acontecer também caracteriza a ansiedade.

Freud consideravaaansiedade diferente dos outros estados afetivos desagra-
daveis como a raiva, a tristeza, o desgosto, por causa de uma combinacao tnica
de experiéncias e de reacdes fisiologicas. As experiéncias sao de apreensao, ten-
sdo ou pavor. As reacoes fisiologicas podem ser tremores, palpitacoes do coracao,
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suor, inquietude, distarbios de respiracdo. Freud se referiaaisso tudo como “ner-
vosismo”. Algumas pessoas nascem com uma tendéncia do sistema nervoso para
serem mais ansiosas na maioria das situacoes ameacadoras. Spielberger, outro
especialista em ansiedade, chama isso de traco de ansiedade. Ele se baseou na dis-
tin¢ao criada por um psicélogo mais antigo, Cattell, entre traco e estado. Os indi-
viduos que tém um alto traco de ansiedade costumam ficar em um estado de
ansiedade mais exacerbado em situacoes ameacadoras, especialmente em situa-
cOes em que a pessoa se sente avaliada quanto a suas capacidades (trabalho, escola).
O traco de ansiedade esta relacionado com o estado de ansiedade, mas enquanto o
traco é mais estavel, mais cronico, o estado é momentaneo. Assim, mesmo uma pes-
soa que tem um traco baixo de ansiedade pode ficar em um estado de alta ansie-
dade, se a situacdo for muito séria para ela, por exemplo, diante de um incéndio,
de um acidente envolvendo familiares, perspectiva de perder o emprego e mui-
tas outras situacoes. Da mesma forma, uma pessoa com alto traco de ansiedade
pode se manter calma diante de uma situacao dificil.

Embora o traco de ansiedade seja mais estavel e constante do que o estado
de ansiedade, ele também pode ser modificado. Mesmo que vocé tenha uma
tendéncia a ficar ansioso(a) na maior parte das situacoes, tentar manter o esta-
do de ansiedade sob controle acaba diminuindo o seu traco de ansiedade tam-
bém, porque esses dois aspectos sdo correlacionados, embora distintos.

Como quase tudo no ser humano, as criancas desenvolvem ansiedade, em
parte porque sua constituicdo genética pode predispo-las aisso, e em parte por-
que o ambiente em que foram criadas facilitou essa aprendizagem de ansieda-
de. Nao podemos fazer nada quanto as causas genéticas da ansiedade, isso nos
¢ dado no momento da concepcao, e as ciéncias bioldgicas nao sabem (ainda)
como alterar isso. Todos temos um pouco de ansiedade, até porque isso nos é
dado filogeneticamente, isto é, nossos antepassados primatas e os primeiros
homens necessitavam ter algum medo e ansiedade, o que lhes permitiu sobre-
viver aos perigos do ambiente primitivo em que viviam, podendo ser atacados
por outros animais e correndo toda espécie de riscos.

Nao seria bom uma pessoa nao ter ansiedade, pois ela ficaria tao tranqui-
la que nao tomaria medidas para se defender dos perigos. Fisiologicamente, a
ansiedade e o medo aumentam a producao de determinados hormonios e
substancias, como a adrenalina, que nos fazem fugir ou lutar contra situacdes
adversas.

A aquisicéo ou aprendizagem da ansiedade ocorre no ambiente em que a
pessoa se desenvolve. Pais ansiosos, sem querer, transmitem sua ansiedade aos
filhos, por meio de processos como a identificacao ou a imitacao, isto é, os filhos
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freqientemente se tornam parecidos com os pais ou pessoas com quem convi-
vem, quanto a suas reagoes emocionais. Uma crianca percebe a ansiedade em
que suamae fica quando ela cai e se machuca, ou tem febre, e pode assim desen-
volver uma ansiedade generalizada com relacéo a sua satde e integridade fisica.
Ou uma crianca percebe se seus pais apertam sua mao com mais forca ou se
retraem ao cruzar com um cachorro na rua, e com isso a crianga também pode
ficar com medo de cachorros e outros animais. Embora seja dificil esconder a
ansiedade, e fingir ndo seja uma boa atitude, seria desejavel que os pais conse-
guissem se controlar e demonstrar de forma mais discreta sua ansiedade, para
evitar transmiti-la aos filhos.

Parece que um pouco de ansiedade é desejavel, mesmo em situacdes de
aprendizagem. Um pouco de ansiedade com relacao a notas escolares, a aprova-
cdo da professora e dos pais motiva a crianca a estudar, além de estimular seu inte-
resse por aprender. Mas, veja bem, estamos falando de s6 um pouquinho de
ansiedade. A ansiedade demasiada, porém, é muito prejudicial em qualquer situa-
cdo, seja de aprendizagem, seja uma situacao social ou uma catastrofe em que a
pessoa tem melhores resultados se mantiver a calma relativa, apropriada a gravi-
dade dasituacao. O que estamos dizendo é que um grau médio, moderado, de an-
siedade é o melhor, pois imagine uma pessoa que, ao ser avisada de que o edificio
em que mora pode ruir a qualquer momento, fica tao tranquila que nao providen-
cia sair dali com sua familia e, se possivel, retirar seus pertences. Por outro lado,
uma pessoa que fique tao ansiosa que nao consiga fazer nada a respeito também
provavelmente se dard mal. Na escola, um pouquinho de ansiedade leva a crianca
a estudar, porém a auséncia total de ansiedade pode deixa-la apatica e desinteres-
sada. Da mesma forma, ansiedade muito elevada conduz a falta de concentracao,
distracdes, a crianca nao prestaatencao no que o professor fala e comete “enganos”
nas tarefas. O proprio desempenho da pessoa num teste de inteligéncia ouno ves-
tibular pode ser prejudicado por excesso de ansiedade.

Quais sao as coisas que podem nos deixar ansiosos no dia-a-dia?

Desde que acordamos a cada dia, a ansiedade pode ir-se acumulando: toca o
despertador, pula-se da cama, muitas vezes ja ansiosos com o horario e com
todas as coisas que temos de fazer em casa antes de sair para a escola e para o tra-
balho. “Sera que chegarei a tempo? Sera que vou me sair bem na escola hoje? E
no trabalho, serd que o/a chefe vai aprovar amaneira como fiz determinado rela-
torio, determinada tarefa? Sera que meu filho vai ficar bem na escola, ou vai cho-
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rar e ndo vai querer ficar no jardim-de-infancia?” Depois, vem o eterno proble-
ma do transito, engarrafamentos, e as vezes até uma pequena batida, a discussao
com 0 outro motorista, “serd que o seguro vai pagar o prejuizo?” Sai do trabalho,
“ah!, hoje tenho dentista, sera que vai doer? Vou chegar tarde em casa, sera que
meu esposo(a) ou meus pais vao ficar chateados com isso?” De noite, um bilhete
da professora, “meu filho nao estd indo bem na escola, sera que nao vai-se alfa-
betizar? O que sera da carreira dele, do futuro dele?”

O que podemos fazer para controlar tantas fontes de ansiedade?

A psicologia tem desenvolvido varias técnicas que podem ajudar as pessoas a
lidar melhor com suas ansiedades. Algumas requerem um tratamento demora-
do e buscam causas inconscientes e traumas antigos que explicariam essas ansie-
dades. Essas técnicas sao a psicanalise e os diversos enfoques denominados
psicodinamicos. Outras sao mais praticas, rapidas e lidam com os problemas
concretos do dia-a-dia. Estas, cujas origens remontam aos trabalhos de psicélo-
gos como Aron Beck e B. E Skinner, sdo conhecidas como terapias cognitivas e
comportamentais. Veja alguns principios dessas técnicas, que vocé mesmo pode
utilizar para lidar com sua ansiedade e melhorar sua qualidade de vida.

Como dissemos anteriormente, muitas ansiedades sao adquiridas por imi-
tacao ou identificacao. Da mesma forma, vocé pode diminuir a ansiedade espe-
lhando-se em modelos de pessoas que nao apresentam ansiedade em situacoes
semelhantes. Assim, uma crianca que tem medo de nadar podera diminuir sua
ansiedade se tem a oportunidade de ver outras criancas ou adultos que néao
demonstram essa ansiedade na piscina. Ou, ainda, uma crian¢a com medo de
animais podera diminuir essa ansiedade ao ver outras criancas que tocam e brin-
cam com cachorrinhos, coelhinhos e outros animais pequenos. Um adulto tam-
bém podera diminuir sua ansiedade de falar em putblico vendo outros colegas
de universidade apresentarem trabalhos oralmente na sala de aula. Vocé pode
pensar consigo mesmo: “se ele esta fazendo isso, eu também posso.”

Outras técnicas apelam para reacoes fisiologicas. Respirar fundo é uma téc-
nica que alivia muito a ansiedade. Ha tipos de comportamentos que sao incom-
pativeis uns com os outros, isto é, vocé nao pode estar com os musculos relaxados
e a0 mesmo tempo sentir-se ansioso; assim, todas as técnicas de relaxamento fisi-
co sao boas para diminuir aansiedade de uma pessoa. Os exercicios fisicos, como
caminhadas, nata¢@o e outros também ajudam a relaxar. Procure afastar os pen-
samentos negativos que o preocupam, forcando-se a pensar em outras coisas,
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quando estiver ansioso e preocupado com alguma coisa sobre a qual vocé nao
tem controle e ainda nao pode resolver ou ter uma resposta.

Tentar dominar situacoes que nos causam ansiedade, gradualmente, passo
a passo, também é uma boa técnica. Se fico muito ansioso(a) por falar em publi-
co, posso experimentar dizer alguma coisa para um grupo de meia dtzia de ami-
gos, depois numa reunido com um nuimero um pouco maior de colegas, até
chegar ao ponto de poder fazer uma palestra com microfone em auditério para
um grupo bem maior. Nao devemos, é claro, viver nos atirando em situacoes
que nos causam grande ansiedade, apenas para nos testar. Correr riscos o tem-
po todondo é necessario nem saudavel, porém nao devemos cair no outro extre-
mo, de evitar ou fugir de todas as situacdes que nos deixam ansiosos. Enfrentar
certas situacoes criadoras de ansiedade, principalmente quando sio necessa-
rias, é importante, nao sé porque sao necessarias, como apresentar-se periodi-
camente para revisoes médicas ginecologicas, cardiologicas ou odontolégicas,
mas também porque ao enfrenta-las sentimos um certo sabor de vitoria, de que
fomos capazes de enfrentarasituacao que nos assustava e supera-la. Sair do con-
sultorio de um dentista é quase sempre reforcador ou gratificante, ou porque
saimos confiantes de que esta tudo bem, ou porque o tratamento elimina a dor
que sentiamos. Da mesma forma, se a pessoa tem medo de uma situacao social,
como falar em publico, ou mesmo de ir a uma festa e nao conseguir se enturmar,
se elanunca tentar isso nunca perderd a ansiedade de fazer esse tipo de coisa. Mas
se conseguir se esforcar um pouquinho e ir a uma festa, podera ter a oportunida-
de de ver que nao foi tao dificil ser aceita e divertir-se. Assim, o comportamento
de ir a festa ficara reforcado e da proxima vez que for convidada ela néo ficara
mais tdo ansiosa. Isso ocorre em varias outras situacdes, como o medo de viajar
de aviao ou de falar em publico, de ir ao médico ou de realizar qualquer tarefa.

No6s somos seres inteligentes, que raciocinamos. E importante pararmos
para pensar: “Por que estou tao ansioso nesta situacao? O que podera acontecer
se tal coisa nao der certo? Sera que é mesmo o fim do mundo se eu nao passar
nessa prova? Ou se eu me atrasar hoje para o trabalho? Nao havera coisas muito
piores do que isso?” No interessante livro Nao faca tempestade em copo d’agua, o
autor Richard Carlson mostra como muitas vezes nos afobamos por coisas que
nao sao realmente sérias. Ficamos aborrecidos com pequenas criticas, ou por-
que perdemos algum objeto, ou porque a empregada nao limpou bem a casa.
Ele aconselha a nao fazermos tempestades em copos d’agua e lembra que quase
tudo na vida sdo copos d’agua. Uma coisa interessante para a qual esse autor
chama a atencdo é que muitas de nossas ansiedades tem origem em coisas que
ainda ndo aconteceram, e que talvez nem acontecam, mas que nos desgastam
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tanto. Ele diz: “ja experimentei muitas tragédias na vida; felizmente pouquissi-
mas delas realmente aconteceram.” Porisso, os ditados “nao ponha a carroca na
frente dos bois” ou “nao atravesse as pontes antes de chegar a elas” representam
lembretes que podem nos poupar de muitas ansiedades.

Ha muitas coisas que podemos fazer na organizacao de nossas atividades
paraajudara diminuiraansiedade. Por exemplo, se comeco o dia ansioso(a) por
causa do receio de me atrasar, ¢ melhor programar o despertador para desper-
tar quinze minutos mais cedo. “Quinze minutos de sono a menos nao vao me
deixar tao fatigado assim durante o dia. Poderei assim organizar melhor as coi-
sas de manha, antes de sair de casa e evitar a ansiedade de pensar que vou per-
der o 6nibus que me permite chegar no trabalho a tempo, ou que vou me atrasar
devido a um engarrafamento de transito.” Em um engarrafamento, procure
ouvir musica no radio e relaxar, ja que vocé nao podera mesmo passar por cima
dos outros carros, e buzinar, irritar-se ou brigar com os outros motoristas nao
vai resolver o seu problema. Procure organizar seus estudos ou seu trabalho de
maneiraando deixar tudo paraa ultima hora. Muitas vezes passamos varios dias
adiando a execuc¢ao de uma tarefa, preocupando-nos com ela, e nos afobamos
quando falta pouco tempo para o prazo de entrega. Procure “atacar” esse tipo de
atividade logo, para poder relaxar depois; deixa-la pendente tirara até o prazer
dos momentos em que vocé nao estara se dedicando a ela, pois nao conseguira
se descontrair e se divertir porque estara preocupado com isso. Por exemplo,
vocé tem um trabalho escolar ou uma tarefa a ser entregue na segunda-feira, que
consideradificil ou desagradavel e quer primeiro curtir o fim de semana. Vocé nem
consegue se sentir totalmente descontraido nas diversoes de sabado e domingo
porque la no fundo ha aquela preocupacio. E entdo na noite de domingo vem a
ansiedade ou até a depresséo, e a afobacdo pelo pouco tempo que resta. Nzo teria
sido melhor ter trabalhado nesse compromisso talvez no sabado a tarde, para ter
o restante do fim de semana realmente descansado e prazeroso?

Também nao podemos seringénuos e pensar que nao ha situacdesnavidaque
sdo realmente graves. Mas se conseguirmos passar por elas com menos ansieda-
de, poderemos encaminha-las de forma mais adequada, mesmo sendo situacoes
de doenca, perdas sérias e até mesmo a morte. Se voceé viu o filme Patch Adams —
0 amor ¢é contagioso, uma biografia baseada em fatos reais, deve lembrar que um
meédico afetuoso e com excelente senso de humor conseguiu fazer um paciente
terminal agressivo e mal-humorado enfrentar a morte e despedir-se da familia
com aceitacdo e tranquilidade, apesar de todo o sofrimento envolvido. Neste sen-
tido, ha uma oracao conhecida, que contém muita sabedoria: “Meu Deus, dai-me
forca para mudar as coisas que posso mudar, paciéncia para tolerar aquelas que
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nao posso mudar e sabedoria para distinguir entre os dois tipos de situacao”. Se
seguirmos esse principio, poderemos melhorar muito nossa qualidade de vida. Se
vocé acha que nao consegue seguir esses principios sozinho(a), procure a ajuda
de um profissional. Um psicologo ou profissional de area afim podera ajuda-lo a
por em pratica certas medidas que vao diminuir sua ansiedade.
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Valores e principios: aprendi assim...




VALORES E PRINCIPIOS: APRENDI ASSIM...

Suely Sales Guimardies

O stress é uma consequéncia inevitavel do processo de viver, sem o qual nao
haveria a propria vida. Capaz de causar doencas e de comprometer a qualidade
de vida, o stress demanda um aumento na quantidade de energia consumida
pelo organismo e produz reacées bioquimicas tipicas, que auxiliam a modifica-
cao do evento estressor ou a acomodacao do organismo a seus efeitos.

Como resultado do stress, uma pessoa pode, por exemplo, mostrar um
aumento proporcional de produtividade mas, a partir de determinado nivel ou
do tempo de duracio o stress passara a prejudica-lo, reduzindo sua produtivi-
dade. O limite a partir do qual o padrao de resposta ao stress varia ¢ inico para
cada pessoa, conforme suas caracteristicas e peculiaridades exclusivas. Uma
pessoa néo alcanca o desempenho total ou pleno, conforme seu potencial, se
estiver em situacao de stress. A resposta estressada, desprazerosa, leva a pessoa
a fazer escolhas pobres e menos elaboradas. A sequéncia de informacoes em
processamento pelo organismo pode ser prematuramente interrompida, resul-
tando em julgamentos e escolhas equivocadas. Isso, de certa forma, é um recur-
so do organismo paraaliviar o desgaste gerado pelo stress o mais rapido possivel
e favorecer seu retorno ao estado de equilibrio. Um estudo adequado do stress
requer um enfoque que inclua o organismo em questdo, os eventos estressores
e arelacao entre ambos.

Respostas corporais a estados psicologicos

Para compreender nossas reacoes a eventos externos e o impacto dessas reacoes
em nossa saude, comportamento e qualidade de vida, devemos considerar que
NOSSOS pensamentos ou sentimentos sao tao importantes quanto nossas acoes.
Por sentimentos estamos nos referindo as reacdes emocionais que apresenta-
mos diante de coisas, pessoas, acontecimentos ou situacoes. Todas asnossasres-
postas, inclusive as emocionais, tém estados corporais correspondentes, que
sdo produtos de nossa experiéncia com eventos ambientais. Por exemplo, quan-
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do falamos, o sistema musculo-esqueletal e o sistema nervoso ficam em um esta-
do particular, que varia conforme as palavras sao articuladas. Se dissermos
“bom dia!”, nossos musculos necessarios a emissao desta frase assumem deter-
minada posicdo, que muda a medida que prosseguirmos dizendo “desculpe-me
pelo atraso!”. Da mesma forma, se temos reacdes emocionais, alguns estados
corporais também acompanham essas reacoes. Isso ocorre porque as emogoes
também sdo comportamentos, chamados privados, por serem uma experiéncia
particular que ocorre “dentro da pele” do organismo em questao, ao contrario
dos eventos publicos, que podem ser observados por todos como o falar e o sor-
rir. Assim, as emocoes, como qualquer comportamento, tém seus correlatos orga-
nicos ou fisicos correspondentes, como batimento cardiaco, dilatacao da pupila,
constipacao dos vasos sanguiineos, secrecao glandular e contracdo muscular.

O stress é definido como uma reacdo fisica e emocional as demandas adver-
sas impostas a um organismo por condicdes dificeis chamadas estressores, que
podem incluir ruidos, relacdes familiares ruins, procura por emprego, perda de
objetos e excesso ou insatisfacao no trabalho, para citar alguns exemplos. Essa
definicao de stress aponta paraa caracteristica mais importante do estressor, que
é sua qualidade personalizada, dependente do organismo em questao. Um fato
estressor para uma pessoa pode ser neutro para outra; ou pode ser estressor para
uma pessoa em certas circunstancias mas nao em circunstancias diferentes.
Além disso, diferentes predisposicoes bioldgicas ou sensibilidades a uma varie-
dade de estressores, adquiridas por aprendizagem desde a infancia, fazem com
que uma pessoa responda mais negativamente do que outra a eventos reconhe-
cidos por ambas como estressores.

Os estudos sobre stress apontam uma série de estressores que podem ser
chamados de “universais”, porque sdo eventos em geral estressantes para a
maioria das pessoas. Nessa categoria incluem-se, por exemplo, as mortes em
familia, separacdes, doencas cronicas, desemprego e congestionamento de
transito. Entretanto, um fato potencialmente estressor ¢ definido como um
estressor real a partir da reacdo do organismo a este fato. O que gera stress em
uma pessoa ¢ o modo como ela reage a situacéo. Essa reacao, por sua vez, depen-
de de variaveis pessoais como temperamento e experiéncias passadas e do modo
como essas variaveis influenciam na interpretacao que a pessoa faz do fato.
Segundo o pesquisador Richard Lazarus, as variaveis cognitivas (pensamento)
que afetam a interpretacao dos fatos potencialmente estressantes sdo mais
importantes do que os proprios fatos. Em outras palavras, estamos dizendo que
nao € o fato em si que desencadeia o stress, mas a percepcao que a pessoa tem
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da situacao como um todo. A percepcao de estimulos ou eventos estressores é
feita a partir de dois pontos basicos:

1. Oreconhecimento de ameacas, perigos potenciais e desafios nesses esti-

mulos.

2. Aavaliacdo das proprias aptidoes para lidar com essas variaveis adver-

sas e ameacadoras.

Assim, o significado do evento para uma pessoa, baseado na percepc¢ao que
elatem da ameaca, de sua propria vulnerabilidade e habilidade para enfrentar a
situacao é mais importante para o entendimento do stress do que as caracteris-
ticas do evento em si. Para os pesquisadores Lazarus e Folkman (1984), o stress
é “uma relacdo particular entre a pessoa e o ambiente que é avaliado pela pessoa
como desgastante ou superior a seus recursos de enfrentamento e ameacador a
seu bem-estar” (p. 19). Mesmo em circunstancias extremas, as consequéncias
do stress ndo podem ser entendidas apenas em termos do evento estressor. Os
acontecimentos sao sempre imbuidos de significado pessoal e circunstancial, de
modo que 0 mesmo evento pode ser visto como uma catastrofe por uma pessoa
e como um aborrecimento menor por outra pessoa.

Valores e principios

Valores e principios sao conceitos adquiridos no convivio da pessoa com os dife-
rentes grupos aos quais pertence. Desde a tenra idade, a crianca aprende, com
seus pais e familiares, o padrao de comportamento tipico apresentado por aque-
las pessoas. Os costumes, hdbitos e valores da familia comecam a ser reprodu-
zidos pela crianca, que repete o que vé no seio da familia e é parabenizada ou
aprovada por exibir comportamentos considerados adequados, ou desejaveis.
Ao mesmo tempo, a crianca ¢ punida ou desaprovada quando se comporta de
modo considerado inaceitavel. Em geral a crianca ndo apresenta comportamen-
tos novos, diferentes daqueles presentes em sua familia, a ndo ser mais tarde.
Quando observa valores diferentes em outras pessoas e grupos, comeca a ques-
tionar seus valores antigos, e aprende que é autonoma para mudar. Quando
aprende os codigos sociais adotados pelo seu meio, a crianca também se torna
mais consciente dos costumes e principios da sociedade. Na idade escolar, em
torno dos sete anos, a crian¢a nao apenas entende as convencoes sociais e prin-
cipios éticos como também distingue entre eles. Por exemplo, o pesquisador
Elliot Turiel mostrou que uma crianca de oito anos, solicitada a descrever as
regras que conhecia, disse que era esperado que as pessoas organizassem qual-
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quer bagunca feita por seus hospedes, mas que essa regra poderia ser modifica-
da, se seus pais assim determinassem. Descrevendo outra regra, a crianca disse
que criancas ndao deviam machucar umas as outras e que esta regra nao poderia
ser modificada porque machucar os outros é sempre errado. Essa crianca tam-
bém apontou que a regra contra o roubo nao poderia ser modificada e que todas
as pessoas que nao possuem bens deviam possuir algumas coisas, mas nao obti-
das por roubo.

Os organismos sao diferentes porque tém caracteristicas distintas e histo-
rias tnicas. Ao longo da vida, as pessoas sao confrontadas com muitas situacoes
que demandam a escolha de um comportamento entre varias possibilidades. A
escolha feita tem sempre uma consequiéncia e algumas delas sdo mais adaptati-
vas e benéficas do que outras. As escolhas e acoes de uma pessoa podem ser
governadas por regras preexistentes ou modeladas por suas consequéncias.

Regras sao elementos poderosos, que permitem uma forma especifica, indi-
reta e convencional de controle, por meio de consequéncias sociais remotas mas
eficazes. Regras sao poderosas o suficiente para produzir rigidez comportamen-
tal e tornar ineficazes outras fontes de controle. Criancas muito pequenas se
comportam conforme as consequiéncias de seus comportamentos, mas gradual-
mente, até os sete anos, ja comecam a apresentar um padrao de respostas mais
parecido com o do adulto, comportando-se de acordo com normas e regras. A
crianca aprende que, em determinadas situacoes, este ou aquele comportamen-
to é apropriado e resultard em consequiéncias positivas. As pessoas também pro-
duzem regras proprias sobre como se comportar para serem bem-sucedidas,
bem aceitas, independentemente da consequiéncia imediata do comportamen-
to em questao. As vezes as pessoas nao recebem aprovacao ou consequéncia
positiva imediata, mas continuam a se comportar da mesma forma, na expecta-
tiva de que as consequéncias favoraveis ocorram em algum momento, confor-
me diz a regra e ja aconteceu no passado.

Muitas vezes as pessoas se comportam de acordo com valores e principios
assumidos ao longo da vida, que podem ja nao representar seus valores nem
seus interesses e objetivos atuais. Outras vezes, as pessoas percebem sua insa-
tisfacao e o peso de arcar com certos padrdes de comportamento “corretos”, mas
ndo se julgam no direito de optar por um comportamento diferente. Esses com-
portamentos “corretos” sao adotados conforme as regras assumidas como
necessarias a aprovacao social e ao bem-estar do organismo. Grande parte das
regras norteadoras de nossos principios morais foram aprendidas por suas con-
sequéncias gratificantes em momentos passados, em uma realidade que ja nao
existe. Ao longo da vida somos expostos a muitas regras, como “vocé deve fazer
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todas suas tarefas ou tera notas baixas no boletim”; “obedeca sempre, para rece-
ber seu presente de Natal”, “comporte-se como esperado para ser bem aceito”.
Quando essas regras sao acuradas, segui-las ou nao resulta nas consequéncias
previstas e as pessoas aprendem a se comportar conforme o determinado. Esse
aprendizado desencadeia o processo de formacao de valores e principios que
podemos seguir a vida toda sem questionar. Alguns comportamentos, governa-
dos por essas regras sao mantidos mesmo que resultem em consequéncias nega-
tivas para a pessoa, porque foram assumidos como verdades a serem preservadas
e respeitadas. Entretanto, em muitas situacoes, o que foi verdadeiro no passado
janao o é no presente ou, mesmo que seja verdadeiro em certas circunstancias,
nao o € em outras.

As pessoas podem formular e seguir regras inacuradas, irrealisticas ou ine-
ficazes, podem deixar de seguir regras que levam a consequéncias benéficas ou
desejaveis e podem ainda seguir regras que levam a consequéncias danosas. E
importante formular e seguir regras eficazes e funcionais, que sustentem valo-
res e principios adequados e produtivos. E importante também observar as con-
sequéncias que de fato ocorrem a partir do seguimento ou nao de determinada
regra. Muito do stress que experimentamos é resultado do seguimento de regras
por preocupacao ou medo, ou pela necessidade de agradar pessoas que podem
ter certas expectativas em relacdo anosso comportamento. O pior é que, em ger-
al, esse seguimento inadequado de regras ¢ feito sem questionamento das con-
sequéncias, eficacia, ou mesmo da razao das regras seguidas.

Todos tém o direito de questionar seus valores e principios — e as regras
mantenedoras — em cada situacao da vida, para decidir o que de fato precisam,
desejam e tém condicoes de realizar. O processo natural do desenvolvimento
humano coloca as pessoas em diferentes contextos de experiéncia e aprendiza-
do, que resulta na mudanca de seus interesses, potencial e perspectivas diante
da vida. Assim sendo, valores e principios devem ser consistentes com a reali-
dade e expectativas de cada pessoa, para preservar a harmonia de seu organis-
mo e a compatibilidade entre o fazer, pensar e sentir.

Mudando valores e vivendo mais feliz

A resposta biolégica do stress — a reacao do corpo — tem sido denominada
“reflexo de defesa”, “reacao de luta ou fuga”, “reacao de alarme”. Todas essas
expressoes sugerem um carater adaptativo do stress que, pelo menos de inicio,

permite ao organismo se preservar das ameacas percebidas. A repeticao ou alta
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intensidade de respostas de stress, excedendo as demandas objetivas da situa-
cdo, pode se tornar um grande fator de risco para a satude.

As varias formas de enfrentar um estressor incluem sua remocéo, negacéo,
reavaliacao e fuga. Alguns estressores ndo podem ser removidos porque sio
externos, independem da vontade ou acio da pessoa atingida e requerem outra
técnica de manejo. Mas quando o controle do estressor estd ao alcance da pes-
soa, como no caso de estressores associados a valores e principios, ele pode ser
atacado de {rente, reavaliado e removido.

Todas as pessoas desenvolvem crencas sobre o poder de controle que tém
sobre o mundo e o quanto sio controladas por fatores externos (essas crencas
também sdo um tipo de regras). Esses julgamentos sio importantes porque coi-
sas percebidas como fora de controle sio mais estressantes. Acreditar no contro-
le e poder de decisdo sobre o proprio destino é um forte redutor de stress. Quem
assume que o mundo é terrivel e injusto comporta-se dentro dessa perspectiva
e conforme a percepcao que tem; as consequiéncias, naturalmente serao resul-
tado desse comportamento. E a influéncia reciproca entre o homem e seu meio
fisico, social e emocional.

Nossa percepcao é baseada no mundo que nos circunda e ha uma relacao
entre o que percebemos e o que nos acontece. Entretanto, nossa percepcao nao
é sempre precisa. As vezes pensamos que somos mais eficientes do que realmen-
te somos, comparados com os outros. Pessoas deprimidas tendem a pensar que
sdo piores e fazem julgamentos negativos sobre o mundo, porque acreditam que
elas e suas vidas sao “diferentes”. O que hd de benéfico em pensar que somos efi-
cazes, ou mais eficazes do que de fato somos, é que isto pode favorecer nossa
determinacéo, disposicao de correr riscos e de vencer.

As pessoas desenvolvem métodos ou recursos pessoais para lidar com o
stress, chamados estilos de enfrentamento. Paraalguns pesquisadores, o estilo de
enfrentamento esta associado a niveis especificos de sucesso. O enfrentamento
centrado nas reacoes emocionais, por exemplo, nao resolve os problemas que
causam stress, por isso é considerado um método menos eficaz, de certa utilida-
de apenas quando as pessoas de fato nao tém controle sobre a situacao.

Naverdade, cadaum de nos tem razoavel controle sobre a maioria das situa-
cdes que vive, o que é chamado auto-eficacia. A auto-eficacia ajuda as pessoas a
determinar sua reacdo emocional e suas condicdes de enfrentamento em uma
situacao estressante. Quanto mais eficaz uma pessoa se considera, menos frus-
trada ficae melhor enfrentaas situacoes. Essas pessoas sentem que podem resol-
ver amaioria de seus problemas e ndo se frustram caso nao consigam. O sucesso
da auto-eficacia implica pelo menos cinco procedimentos basicos:
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1. Desenvolver uma orientacdo geral para reconhecer o problema.
Definir as especificidades do problema e determinar o que precisa ser
resolvido.

3. Gerar planos de acao alternativos que possam ser utilizados para resol-
ver o problema e alcancar os objetivos desejados.

4. Decidir entre as alternativas por meio da avaliacao de suas consequén-
cias e dos ganhos e perdas relativas.

5. Verificar os resultados do processo decisorio e determinar se a alternati-
va selecionada esta levando aos resultados desejados.

O manejo do stress requer um treino para prevenir ou aliviar o préprio
stress e prevenir as formas disfuncionais de enfrentamento. Da mesma forma
que o stress, seu manejo também é um processo personalizado, em que a ava-
liacao e as técnicas desenvolvidas devem ser adequadas a cada pessoa, buscan-
do as origens e os fatores que mantém o stress e o enfrentamento inadequado.
O carater subjetivo desse treinamento muitas vezes implica a necessidade de
intervencao profissional. Entretanto, alguns cuidados e atencao podem ser tteis
para todas as pessoas e algumas modificacdes podem ser realizadas por todos,
segundo sua prépria avaliacao e decisao. Alguns aspectos da vida podem ser
melhorados e outros estressores removidos sem que alguém precise abrir mao
de sua integridade e de sua postura correta diante da vida e das pessoas.

Praticas saudaveis

Assumir muitas tarefas e ter um forte e constante sentimento de urgéncia é
comum a varias pessoas que se tornam, em consequéncia, irritadas quando algo
ou alguém diminui seu ritmo. Se essa ¢ uma situacao na qual vocé se reconhe-
ce, faca a si mesmo algumas perguntas cujas respostas vao apontar o valor e efi-
cacia reais desse comportamento:

* O quevaiacontecer de pior se vocé assumir menos tarefas e distribui-las
ao longo do tempo disponivel, preservando inclusive seu horario de
descanso e lazer?

» Sevoce reconhece que de fato precisa se sobrecarregar de trabalho, isso
nao sugere que sao necessarias outras pessoas para realizar adequada-
mente essas tarefas? Isso implicaria despesas extras? Seriam essas despe-
sas menores ou maiores do que aquelas resultantes de seu mal-estar e
dos custos de sua saude?
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* No computo geral dos resultados que envolvem seu trabalho, ele esta
concluido depois que sai de suas maos? Se nao esta, as outras instancias
terao a mesma prontidao que vocé para continuar o processo ou é pos-
sivel que a partir daf o ritmo mude? Sua urgéncia e sua sobrecarga fazem
de fato diferenca para o produto final? Se a diferenca nao for grande tal-
vez vocé possa se permitir reconsiderar a necessidade de manter esse
padrao de trabalho.

* Qutras pessoas com sua mesma posicao e responsabilidade assumem
esse numero de tarefas? Se nao, essas pessoas valem menos a seus olhos?
O que as faz diferentes de vocé?

Permita-se mudar e aceite as mudancas que a vida traz. Veja as mudancas
como novas oportunidades. Avalie cada uma cuidadosamente. Vocé nao tem que
gostar de todas ou assumir todas elas. Diga “nao” algumas vezes. Vocé se sentira
bem pela coragem de se impor e por abortar a demanda estressante sobre vocé.
Pergunte-se também “por que”, quando assumir situacoes reconhecidamente
estressantes. Se a resposta for “porque aprendi assim”, ou “porque foi sempre
assim” ou “porque assim é o certo”, reconsidere o assunto e pergunte-se:

* Quando voceé aprendeu assim?

* Quando foi assim no passado, e quando foi considerado certo, as con-
dicdes eram as mesmas de hoje? O resultado foi positivo e enriquecedor
para as pessoas envolvidas?

* O que acontecera se vocé fizer diferente?

* Que indicadores ou evidéncias vocé tem de que ndo pode mudar?

Estabeleca prioridades sensatas, elas traduzem o que queremos na vida. Ha
quatro passos que podem lhe auxiliar na tarefa de estabelecer uma hierarquia
efetiva de prioridades:

1. Escreva cinco a sete prioridades nas cinco maiores areas da vida: social,
emocional, fisica, material e financeira.

2. Ordeneepondere as prioridades em cada grupo. Coloque a mais impor-
tante no alto.

3. Ordene e avalie a prioridade ntiimero 1 de cada uma das cinco éreas.
Essas cinco prioridades sao seus principais compromissos. Trabalhe
nelas primeiro e mais.

4. Revejasualistamensalmente (ou semanalmente) e faca as revisdes neces-
sarias. Reconheca que as coisas sao dinamicas, variaveis. Ajuste as prio-
ridades conforme as demandas atuais de sua vida e de seu bem-estar.
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Gere tempo de qualidade para investir em seu bem-estar. O que vocé tem
feito do tempo economizado quando usa o computador, o homebanking e o
avido? Quando pulaarefeicao e usa todos os outros recursos que encontrou para
economizar tempo, como fornos autolimpantes, maquinas que preenchem
cheques e supermercados que vendem comida pronta? Hoje a tecnologia esta a
NO0ssO servico para economizar tempo mas, apesar de tudo, parece que a vida
néo ficou mais facil. Para muitos de nés ainda falta muito tempo para atender a
todas as prioridades. Repare que quanto maiores os recursos tecnologicos para
facilitar a vida, maior a demanda que as pessoas tém sobre seu tempo. Priori-
dades novas sao acrescidas sem eliminacao das antigas; limites para o trabalho
nao sao estabelecidos e dizer “nao” parece uma tarefa por demais ardua.

Procure abandonar o comportamento ritualisado, mecanico, e diga “néo”,
polida mas firmemente, sempre que lhe parecer adequado ou necessario ao seu
bem-estar. Quando vocé luta por um pouco de tempo livre, calcule esse tempo
em horas e proteja-as ou as perdera novamente. Todos temos as mesmas 24
horas a nossa disposicao, todos os dias, para usar como decidirmos. Use as suas
para viabilizar a qualidade de vida desejada.

E importante uma pessoa reconhecer e aceitar que nao quer ou nao esta em
condicoes de assumir algumas coisas. Fazendo isso, vocé se sentira melhor,
mesmo que algumas vezes o problema permaneca — e isto é apenas parte da
vida. Se vocé tentar o melhor que pode, e ainda assim a situacao nao se resolver,
voceé fez sua parte. As vezes o problema permanece apesar de seu melhor empe-
nho e de suas rentncias. Reconheca quando deve parar de investir e que aque-
lamudanca nao dependia de vocé. Nao sinta culpa, vocé nao é responsavel por
tudo, mesmo que tenha aprendido assim. Isso nao vale apenas para as relacoes
de trabalho, vale também para as relacoes afetivas e conjugais.

Muitas relacoes mal adaptadas trazem um profundo sentimento de fracas-
so para os pares. A crenca de nao poder falhar na relacao traduz fortes valores
sobre relacoes conjugais e familiares, que nao apontam sempre o caminho da
felicidade e ainda traz sentimentos de culpa quando as pessoas sentem-se insa-
tisfeitas no relacionamento. A felicidade pode estar no reconhecimento de que
as tentativas foram feitas e que a solucio do problema no esta a seu alcance. As
vezes, as relacoes acabam ou mudam, mas a vida continua e com ela outras opor-
tunidades surgem. Vocé pode recomecar, mudar, negar e ainda assim receber o
respeito das pessoas. Nao é preciso manter indefinidamente um compromisso
assumido, ouvir o que nao quer, nem assumir posturas e atitudes incompativeis
com sua vida e interesses apenas porque aprendeu assim.
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Se magoado ou zangado com alguém, discuta com essa pessoa sobre como
voceé se sente. Essa pessoa pode ser seu chefe, colega, funcionario, pai, filho ou
conjuge. Dé-se o direito de dizer claramente como voce esta se sentindo. Vocé
nao tem que manter sempre a situacao controlada e demonstrar neutralidade
para poupar o outro. Vocé tem emocoes e sensibilidades como as outras pessoas
e, além disso, ndo pode mudar ninguém. Sua submissao e responsabilidade as-
sumida sobre todas as dificuldades ndo muda o outro, ndo resolve a situacio e
pode lhe trazer dificuldades pessoais extras.

Quando alguém percebe que independentemente de suas tentativas nao
pode mesmo mudar uma situacdo insatisfatoria, pode desenvolver um tipo de
depressao chamada “desamparo aprendido”, que inclui:

» falta de motivacao ou de atividade;

* (risteza e apatia,

 auséncia de hostilidade quando esperada;

* problemas cognitivos;

* desinteresse por coisas antes desejadas.

Adote atitudes positivas de “eu posso mudar”. Em vez de pensar “se...”,
pense “eu posso”. E em seguida, faca. Nao pense em termos de dificuldades;
pense em termos de possibilidades e entao decida como e quando torna-las reali-
dade. Permita-se sonhar e reconheca que realizar sonhos implica o melhor e
mais inteligente trabalho, nao o mais dificil deles. Saiba quando investir e quan-
do descansar, quando pedir ajuda e quando realizar sozinho. Sim, permita-se
pedir ajuda, vocé podera depois retribuir e aumentar sua rede de suporte social.

Suporte social é a ajuda que recebemos de outras pessoas e que representa
uma grande fonte de recursos para atravessar momentos dificeis da vida e de
prazer para compartilhar os bons momentos. O suporte social pode ser reco-
nhecido em quatro areas basicas:

1. Suporte emocional (ex.: ouvir e confortar um amigo depois do rompi-
mento de uma relacdo dificil).

2. Auxilio financeiro ou material (ex.: oferecer roupas e utensilios a um
vizinho depois de um incéndio ou dividir a tarefa de um colega de tra-
balho sobrecarregado).

3. Conselho ouinformacao (ex.: ajudar umairma a decidir sobre o melhor
tipo de investimento para suas economias).

4. Assisténcia (ex.: levar seus pais ao médico ou levar sopa a casa de um
amigo acamado que mora sozinho).
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Ninguém pode viverilhado. A maioria das pessoas sente-se melhor, mais con-
fortavel, quando conta com outras pessoas que oferecam suporte e afeto. As vezes
é facil esquecer as fontes de suporte que existe nas pessoas anossa volta e mais facil
ainda acreditar que nao se deve pedir ou receber suporte, mas apenas oferecer.
Quando se sentir estressado, vocé pode parar e considerar as pessoas que estao ao
seu alcance e que poderiam muito bem ajudar. Voceé se sentira bem por receber
ajuda e o calor da solidariedade dos outros, enquanto seus amigos ou parentes se
sentirao satisfeitos por terem a oportunidade de lhe serem prestativos.

Conclusao

Cada um de nés tem um papel ativo na prevencao de doengas e promocao da
propria satde. Boa satide é mais do que a auséncia de doencas: ¢ um estado de
completo bem-estar, fisico e emocional, que reconhece a importancia e unici-
dade das relacoes entre o corpo e o mundo psicologico. Aprender a reconhecer
as fontes de stress e manejar o problema tornara vocé mais produtivo em vez de
autodestrutivo.

Muito do stress que nos acomete no dia-a-dia surge de fontes proprias, devi-
do a pressao exercida por nossas proprias regras, valores e principios. Estes, fir-
memente estabelecidos e ndo questionados, governam nossos comportamentos e
nossainterpretacdo dademanda externa. Assim, mesmo conhecendo nossos limi-
tes para lidar com essa demanda, ndo nos damos o direito de recusa-la— porque
aprendemos assim. Antes de permitir que o excesso de stress traga seus sintomas
nocivos, deletérios a sua satide, reconsidere seus valores e as fontes ou regras basi-
cas a partir das quais eles foram edificados. Questione a atualidade de seus valo-
res e asimplicacoes reais de modificar as regras que os mantém. Talvez haja outras
regras mais adequadas a suavidae interesses atuais, que oferecam a necessaria cor-
respondéncia entre seus valores e a realidade onde vocé esta inserido.

Certamente, regras e valores ndo foram feitos para serem quebrados. Foram
feitos para nos oferecer um guia justo e racional de respeito a nés mesmos e a
sociedade em que vivemos. Simplesmente quebra-los seria uma ameaca a nos-
so referencial de vida e a nossa historia pessoal, mas modifica-los com raciona-
lidade e sabedoria é uma forma de manté-los como guias reais, atualizados e
condizentes com a realidade dindmica em que vivemos e que se transforma ao
longo dos anos.
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Sempre espero o piot, tudo dd errado




SEMPRE ESPERO O PIOR, TUDO DA ERRADO

Eliana Aparecida Torrezan da Silva

Algumas pessoas tendem a se achar negativas, sem sorte, sempre perdendo
oportunidades, abandonadas pelos colegas, enfim, apresentam um verdadeiro
pessimismo a respeito de si préprias, dos que estao ao seu redor e também quan-
to ao futuro. Essas pessoas costumam pensar sempre de modo negativo; por
exemplo, quando estdo envolvidas emocionalmente, imaginam que podem ser
traidas em um relacionamento; quando tém um resfriado acham, que podem ter
algo mais grave como um cancer. Entre os amigos, se sentem tristes se um cole-
ga nao as cumprimentou ao chegar em uma festa; se participam de uma selecao
para um emprego, sempre acham que nao conseguirao a vaga; enfim, seus pen-
samentos sao tao pessimistas que somente as fazem se sentir infelizes, incapazes
e desestimuladas. Muitas ndo buscam mudar, melhorar suas vidas, simplesmen-
te se acomodam em aceitar a condicao que, sem perceberem, criam para si.

Em geral as pessoas pessimistas créem que aquilo que acontece de ruim com
elasnao pode ser mudado. Por exemplo, se um individuo perdeu um 6nibus, ele
alega que tem azar com dnibus, em vez de procurar compatibilizar seus horarios
para tentar chegar mais cedo ao ponto. Ele se acomoda em pensar que nao tem
sorte e acaba sempre prejudicado. Quando acontece algo positivo, a pessoa tende
aachar que é devido a algo externo a ela e ndo pelo seu proprio valor. Por exem-
plo: se é promovido em seu trabalho, acha que conseguiu a promogao porque seu
colega que estava no cargo pediu demissao, ou alega que somente conseguiu a
promocao porque nao havia outra pessoa que soubesse exercer aquela funcdono
momento, ou porque assim seu chefe pode exigir mais de seu trabalho. Essa pes-
soa nao admite que possui qualidades como um profissional que é reconhecido
pelo seu desempenho, dedicacao e competéncia.

O otimista interpreta os acontecimentos positivos como de seu préprio
merecimento, como a namorada, que ao receber um elogio de seu namorado
sobre o novo corte de cabelo, acredita que o parceiro gostou de sua mudanca na
aparéncia, e nao que elogiou apenas para agrada-la. Quando o otimista comete
uma falha, ele atribui esse fato a uma questao momentanea, por exemplo: ao
cometer um erro na digitacao de um projeto em seu trabalho, alega essa falha a
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sua falta de atencao naquela ocasiao da digitacdo e nao generaliza para projetos
futuros.

O ser humano otimista reconhece que nem todo dia se estd atento do mesmo
modo, que existem situacoes em que desvia 0s pensamentos para Outros assuntos
e consequentemente se esquece de tarefas, deixa de fazer uma atividade ou até
mesmo comete uma falha. Essa pessoa avalia o acontecido e procura outras for-
mas de resolucao do problema ou erro. Ele nao se incomoda, busca por meio de
pensamentos positivos e realistas maneiras para crescer e se desenvolver.

Paraum pessimista, o evento negativo é interpretado e ampliado parasitua-
coes similares em sua vida. Por exemplo: se a pessoa perde o emprego, comeca
a achar que nao conseguira outro, que nao tera condicoes de alimentar seus
filhos, que a familia o vera como incapaz de manter uma casa, enfim, acaba
expandindo o evento negativo, a perda de emprego, para situacoes que muitas
vezes podemnao ocorrer. Essa pessoa pode conseguir um novo trabalho, a fami-
lia pode ajudar nas despesas, entre outras mudancas que mobilizam os mem-
bros da familia para um objetivo comum: a uniao familiarem momentos de crise
financeira ou conjugal.

Uma tendéncia muito acentuada do pessimista é se culpar por tudo que
acontece de ruim consigo ou com os que estao a seu redor. Ele pensa que aque-
le momento dificil ndo passara e outros problemas surgirao. Um otimista reconhe-
ce que é uma situacdo de dificuldade, mas que tera que passar em determinado
momento e procura pensar em meios para soluciona-la. Por exemplo, a pessoa
que terminou um relacionamento afetivo e comeca a pensar que nao vai se
envolver mais com outras pessoas pois acha que sofrera provavelmente se sen-
tird triste, solitaria e nao buscara conhecernovas pessoas. A possibilidade de um
novo relacionamento acontecer, nesse caso, torna-se muito remota, ou seja, a
propria pessoa se isola, ndo participa de grupos sociais.

Em geral os pessimistas deixam de ser convidados a participar de passeios
ou reunides porque sempre se queixam, ndo demonstram alegria ou satisfacao.
As pessoas que fazem os convites se sentem desestimuladas a ter colegas que a
qualquer momento podem verbalizar um desagrado, uma queixa, como “ah,
este show é muito chato”, “o local vai estar lotado”.

As pessoas pessimistas conseguem atingir seus objetivos, mas de um modo
sofrivel. No entanto, é mais satisfatorio atingir essas conquistas com atitudes
positivas, aprendendo a enfrentar os obstaculos, incorporando em seu reperto-
rio comportamental o otimismo, os pensamentos positivos, incentivadores,
reconhecendo que se pode falhar, mas também se pode corrigir o erro e se algo
ruim aconteceu nao significa que tudo sera assim.
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No dia-a-dia das pessoas é importante notar que pensamentos negativos
sao elaborados e levam a emocoes desagradaveis. Porém, esse modo de pensar
pode ser mudado para o otimismo. Os pensamentos podem influenciar a
maneira de lidar com as situacdes e como enfrentar os obstaculos que se apre-
sentam no decorrer da vida.

Os pensamentos pessimistas advém de um processo de elaboracdao duran-
te o desenvolvimento. Para se compreender como esse processo ocorre, € neces-
sario entender como as pessoas possuem maneiras diferentes de interpretar
uma mesma situacao. Durante boa parte do tempo, a pessoa estabelece um dia-
logo interno, ou seja, desenvolve interpretacoes a respeito dos acontecimentos
em que se envolve no cotidiano. Contudo, existem momentos em que o proprio
individuo criaidéias sobre as situacdes que nao aconteceram, isto é, eventos que
podem ounao se concretizar. Caso os pensamentos elaborados sejam negativos,
temerosos, irrealistas, desencadearao reacoes desconfortaveis, como: “quando
olho pela janela do avido e vejo a asa sacudir, penso que o avido vai cair.” Neste
caso, provavelmente, esta pessoa se sentira ansiosa, tensa e permanecera em
estado de alerta durante toda a viagem. Deste modo, seu equilibrio homeostati-
co é alterado e uma série de substancias sao liberadas em seu organismo, fazen-
do com que haja um desgaste fisico e emocional. O mesmo pode ocorrer em
outras situacoes, como “eu preciso ser aprovada pelas pessoas”. Esse pensamen-
to inadequado leva a uma busca constante de aprovacao pelas demais pessoas,
0 que na maioria das vezes ndo acontece.

Quem desempenha suas atividades esperando reconhecimento, elogio ou
simplesmente que alguém diga “esta bom” preocupa-se com relacdo ao que o
outro pensara a seu respeito, e quando néo recebe o elogio se sente ansioso, ten-
so, frustrado, culpado ou mesmo inferiorizado. Para que se sinta mais conforta-
vel e menos estressado, a recomendacao é rever as idéias inadequadas ou
irrealistas e reformula-las. As idéias positivas desenvolvem emocoes agradaveis,
motivadoras e em acordo com arealidade. Uma pessoa que diz “sou infeliz” e nao
faz nada para que esse sentimento mude, fica sofrendo e provavelmente se envol-
ve em eventos sempre esperando o pior, alega o desconforto dizendo “ah, sei que
nao vai dar certo”, “vou tentar, mas nao vou conseguir nota para a aprovacao no
exame”. Essa pessoa deve reavaliar seu conceito de felicidade e buscar, por meio
de seus pensamentos, atitudes e comportamentos positivos, a realizacao de seus
objetivos.

Para que se possa compreender melhor o mecanismo do pensamento sobre
as nossas emogoes, € preciso ter claro e objetivamente o seguinte esquema cog-
nitivo-emocional: — eventos ambientais — percep¢do do evento — interpreta-
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coes, pensamentos a respeito do evento — reacao do organismo fisico-emocional.
Por exemplo, se uma pessoa tem uma entrevista para um emprego (evento) e
pensa que ndo se saird bem, tendo idéias como: “irei gaguejar; nao me lembra-
rei de minhas qualificacdes; ficarei vermelho”; “acho que o entrevistador nao
gostou de meu curriculo” (pensamentos pessimistas), a reacdo de ansiedade,
tensao, pode ocorrer. O fato de a pessoa ter desenvolvido pensamentos pessi-
mistas a seu respeito ja aumenta a probabilidade de o resultado da entrevista ser
negativo. O modo de pensar estabelecido por essa pessoa se desenvolve ao lon-
go da vida e se expande para muitas outras situacdes que o avaliem, testem ou
de algum modo questionem suas capacidades.

Para que um pessimista se torne um otimista, ele deve iniciar a transicao
estando atento a seus pensamentos. Deve identificar quando ocorrem, quais sio
as situacdes mais comuns e, por meio de um processo de reformulacéo de idéias,
mudar as negativas para positivas. A principio pode parecer dificil mudar a
maneira de se pensar, mas com treino os pensamentos positivos podem se ins-
talar. Quando comecamos a acreditar que se pode ter mais alegria nas situacoes
em que nos envolvemos, se estabelece um pensamento positivo, que motiva a
ter atitudes e comportamentos mais satisfatorios.

O processo de mudanga se inicia ao assumir conscientemente o que esta
acontecendo, seu dialogo interno, observar qual é a reacio — cognitiva, fisica e
emocional — diante de determinadas situacoes, em que se sente desconforta-
vel, tenso, ansioso ou estressado. Um exemplo pode ajudar a clarificar esse
raciocinio: J., de 23 anos, cursava o terceiro ano da faculdade e apresentava um
desempenho negativo nas disciplinas de matematica e informatica desde que
iniciou seu curso. Tinha sido reprovado, refez essas disciplinas e mesmo assim
nao atingiu o desempenho que esperava nessas areas, embora tivesse sido apro-
vado. J. dizia com frequeéncia: “eu me acho um péssimo aluno”, “sou ruim em
informatica e matematica”, “ndo adianta, nao vou conseguir passar”, “me sinto
desmotivado”. Observa-se que J. se identifica como sendo um aluno que nao
apresenta desempenho satisfatorio nas disciplinas citadas, aceita que néo pos-
sui essas habilidades. Porém, nao procura mudar seu desempenho em exatas,
nao busca o auxilio de um professor ou colega, nao tenta um novo método de
estudo, ou seja, ndo muda seu comportamento e fortalece seu modo de pensar:
“me acho um péssimo aluno.” Seu desempenho permaneceu negativo, teve que
refazer a disciplina, desse modo atrasou a conclusao do curso. Essa situacao
mostra que o modo negativo de pensar influencia as atitudes, os comportamen-
tos e o0 estado emocional. J. atingiu seu objetivo, terminar o curso, porém o fez
de modo desgastante.
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Para que a pessoa reformule seus pensamentos pessimistas que provocam
reacOes negativas, ela deve se empenhar e estar atenta ao dialogo interno e, prin-
cipalmente, observar nao s6 os pensamentos elaborados a respeito dos aconte-
cimentos, mas também a propria reacio fisica e emocional.

E importante notar se ultimamente tem se sentido infeliz. Se acha que sim,
é o momento de iniciar o processo de mudanca, ou melhor, reestruturar seus
pensamentos pessimistas do momento e procurar por meio dos pensamentos
positivos manifestar atitudes e comportamentos satisfatérios, que ajudem a
resolver ou lidar com a situacao de maneira mais feliz.

As pessoas que se acham muito infelizes, pensando em tudo que pode acon-
tecer de ruim, podem se sentir culpadas, incapazes e tristes. Muitas vezes deixam
de participar de eventos sociais e dos momentos de lazer, pois nao acreditam que
possam se sentir alegres. Elas se voltam para suas “fragilidades”, ou seja, para
suas vulnerabilidades, dificuldade em dizer nao a outras pessoas ou atividades.
Muitas vezes isso leva a desenvolverem medosirreais. Essa cadeia de pensamen-
tos negativos sobre si e sobre o mundo acaba favorecendo que se sintam sozi-
nhas, incompreendidas, tristes e infelizes.

Como pode-se observar, a pessoa que tem pensamentos pessimistas acaba
entrando em um processo de angustia, ansiedade, tensao ou até mesmo depres-
sdo. Asidéias negativas promovem emocdes desagradaveis e acabam favorecen-
doum desequilibrio interno. Desse modo, nao é dificil entender porque muitas
pessoas aparentemente com boas condi¢oes de saude, com alimentacao sauda-
vel e pratica de exercicios fisicos adoecem. A reacao desencadeada por meio dos
pensamentos negativos faz com que o organismo permaneca em estado de
prontidao para a acao de luta ou de fuga diante de determinado acontecimento
interpretado como sofrivel ou desagradavel. O organismo entra em um estado
de desequilibrio interno e o 6rgao que apresente predisposicao a doencas é afe-
tado. Portanto, o adoecer pode ter influéncia do proprio ser humano.

As pessoas podem escolher as emocdes que desejam sentir por meio do con-
trole de seus pensamentos. Aqueles individuos que tém uma perspectiva negati-
va quanto a si, ao meio ambiente e ao futuro desenvolvem respostas emocionais
desconfortaveis, como tristeza, desanimo, cansaco, insatisfacdo, irritabilidade
entre outras emocoes. Por outro lado, as pessoas de pensamentos otimistas se
sentem mais motivadas a lutar pelos seus ideais. Elas manifestam a satisfacao ao
conquistar uma meta com alegria e entusiasmo.

Geralmente as pessoas aprendem a néo se considerar as responsaveis pelas
suas emocoes. E comum alegar que alguém provocou determinado sentimen-

” o« A

to, como: “vocé me magoou”, “estou tao triste e nao sei o porqué”. Neste tltimo
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exemplo, talvez esse sentimento de tristeza seja uma maneira de manifestar o
desconforto com algumas pessoas ou situacoes, ja que desse modo os colegas
percebem “e se voltam a minha pessoa”. Talvez, se o individuo prestar atencao
aos pensamentos que acompanham essas reacoes e reformula-los, se sinta mais
feliz: “eu me magdo com a interpretacdo que faco a respeito da reacdo de meu
amigo” ou “nao posso esperar que aja como eu quero”. Observa-se que muitas
vezes 0s pensamentos tém uma func¢do de desencadear no outro uma reacao,
seja de mais atencdo, prestatividade ou mesmo para conseguir satisfazer os pro-
prios desejos. Contudo, estanao ¢ a conduta mais recomendada. Os pensamen-
tos pertencem exclusivamente a pessoa; sendo assim, a propria pessoa tem
condicdes de guarda-los, modifica-los, expressa-los e compartilha-los.

Deve-se estar alerta para que o pessimismo nao leve a uma depressao. Se
notar que se tem pensamentos negativos generalizados (ou seja, a tendéncia a
interpretar a maioria das situacdes de modo negativo), se sente desprazer e fal-
ta de energia com frequéncia, se possui uma sensacdo de vazio e falta de senti-
do e objetivos de vida, procurar um psicologo pode ajudar.

O pessimismo pode levar ao stress por se constituir em uma fonte interna
de tensao emocional. Isso ocorre por meio das interpretacoes negativas que le-
vam a pessoa a sempre esperar o pior dos acontecimentos e de todos, sofrendo
em demasia com emocodes desconfortaveis, como ansiedade, angustia, medo,
irritabilidade e hostilidade. Essas reacoes, com frequéncia, tém como origem o
pensamento negativista para lidar com as situacgoes, sendo assim uma fonte
interna do stress.

Na busca para ser feliz é importante se estar atento aos pensamentos e sem-
pre que notar que eles sao negativos ou pessimistas, procurar admitir o descon-
forto manifestado e transforma-los em pensamentos positivos, motivadores,
incentivadores que permitam emocoes de satisfacdo e realizacao.

E importante ressaltar que o controle das emocoes depende do modo como
se pensa a respeito das situacdes e acontecimentos. Pensamentos sadios induzem
a comportamentos mais saudaveis e adequados no dia-a-dia de uma pessoa.

O otimismo permite o crescimento e o desenvolvimento pessoal mesmo nas
dificuldades da vida pois, dentro de um modo positivo de pensar, estas fazem
parte da evolucao do ser humano.

Algumas sugestdes podem ajudar a se ter uma expectativa mais positiva
perante a vida, como mostramos a seguir:
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Observar pontos positivos mesmo diante de uma situacao negativa

As vezes uma perda pode ser um recomeco. Por exemplo, perder um emprego
pode ser visto como um evento motivador para novas conquistas e realizacoes
profissionais.

Busca de alternativas

Assim também, em casos de mudancas que ocorrem inesperadamente, a busca
de alternativas positivas para se adaptar a nova condicao pode ser um momen-
to para reavaliar o estilo de vida de toda a familia. Por exemplo, a mudanca de
residéncia em funcao do aumento de aluguel pode, se for encarada de modo
adequado, levar a uma reducao de gastos ou mesmo ser vista como uma chan-
ce de decorar, com prazer, a nova casa.

Basicamente, o que € necessario ¢ aprender a lidar com as situagoes, bus-
cando com otimismo solucdes para seus problemas; perceba que a vida fica mais
facil de ser vivida se conseguimos interpretar os acontecimentos com leveza,
criatividade, alegria e prazer.

Pensar que ha muitas pessoas felizes e que também o podemos ser é uma
idéia otimista e motiva atitudes e comportamentos saudaveis e positivistas. A
felicidade pode ser criada e recriada, pois enquanto existir a motivacao e o oti-
mismo aliados a objetivos e desejos a serem alcancados, ela existira.

Referéncias bibliograficas

DYER, W.W. Seus pontos fracos. 6 ed. Trad. Mary Cardoso. Rio de Janeiro: Record, 1976.

DAVIS, M.; ESHELMAN, E. R. & MACKAY, M. Manual de relaxamento e reducdo do stress. Trad. Denise
Maria Bolanho. Sdo Paulo: Summus Editorial, 1996.

LIPP, M. E. N. & NOVAES, L. E. O stress. Sdo Paulo: Contexto, 1996, (Mitos & Verdades).

LIPR, M. E. N. & NovAES, L. E. Manejo do stress. In: RaNGE, Bernard (Orgs.). Psicoterapia compotta-
mental e cognitiva: pesquisa, pratica, aplicacoes e problemas. Sao Paulo: Psy, 1995. 1I: 279 -
292.

MOLINA, O. E O estresse no cotidiano. Sdo Paulo: Pancast, 1996.

siva, M. A. D. da. Quem ama ndo adoece: o papel das emocoes na prevengdo e cura das doengas. Sao
Paulo: Best Seller, 1994.

83



Nao sei o que fazer ou dizer
quando alguém me critica




NAO SEI O QUE FAZER OU DIZER
QUANDO ALGUEM ME CRITICA

Eliane Falcone

Situacgdes de confronto interpessoal, tais como as criticas, sao geralmente
incomodas. Ouvir do seu chefe uma avaliacdo ndo muito positiva a respeito de
sua produtividade na empresa gera, em algum nivel, uma ativacao emocional.
Lidar com as acusacoes do conjuge de que voceé tem lhe dedicado pouca aten-
¢ao ou de um amigo que esta magoado porque vocé ainda néo foi visita-lo em
sua nova residéncia também pode provocar emocoes desagradaveis. Um pales-
trante que ouve uma pergunta hostil de alguém da platéia provavelmente ira
experimentar desconforto diante dessa situacdo delicada.

E muito dificil ouvir uma mensagem que envolve critica sem que ocorra
uma reacao emocional. O que faz as pessoas reagirem emocionalmente a critica
costuma ser a vergonha e a inseguranca. Quando se sentem magoadas, algumas
pessoas se retraem e outras atacam.

Reagir a critica com mdgoa e raiva é comum a todos. Entretanto, algumas
pessoas mais sensiveis a vergonha se inflamam ao menor sinal de critica, dificul-
tando assim sua convivéncia social. Outras pessoas, por outro lado, manifestam
habilidade em lidar com essas situacdes, reduzindo o conflito interpessoal e tor-
nando as suas relacoes mais agradaveis e duradouras.

Sera visto neste capitulo que ser capaz de lidar com a critica de forma posi-
tiva implica ser capaz de se comportar de maneira empatica. Mas como as pes-
soas empaticas se comportam? O que elas fazem para provocar emocoes
positivas nos outros e reduzir o conflito interpessoal e o rompimento? Varios
estudos foram realizados na tentativa de identificar os componentes verbais e
nao verbais da empatia e o que sera apresentado a seguir estd baseado nesses
estudos.

A empatia é definida como a habilidade de compreender acuradamente os
pensamentos, sentimentos e desejos de uma outra pessoa, além de transmitir esse
entendimento de tal maneira que esta se sinta verdadeiramente compreendida.

Durante toda a interacao, o individuo que empatiza expressa compreensao
e aceitacdo, tanto de forma verbal quanto de forma néo verbal, sendo que cada
uma dessas formas ira predominar, de acordo com o momento de interacao.
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O comportamento empatico ocorre em duas etapas. Na primeira etapa, o
individuo que empatiza esta envolvido em compreender os sentimentos e pers-
pectiva da outra pessoa e, de algum modo, experienciar o que estd acontecendo
com ela naquele momento. A segunda etapa consiste em comunicar esse enten-
dimento de forma acessivel. Na primeira etapa, o individuo presta atencio e
ouve sensivelmente. Na segunda etapa, ele verbaliza sensivelmente.

Prestar atencao

Para que ocorra empatia é preciso dar atencdo de um modo que demonstre aco-
lhimento. Nesse momento, o foco de atencao é direcionado inteiramente a out-
ra pessoa, sendo deixado de lado por alguns instantes todas as preocupacoes e
compromissos. Olhar para a pessoa com interesse genuino; inclinar-se leve-
mente em direcdo a ela com a parte superior do corpo; adotar uma postura aber-
ta (bracos e pernas cruzados indicam pouco envolvimento e disponibilidade);
manter contato ocular, evitando desviar o olhar com frequéncia; acenar com a
cabeca quando a outra pessoa estd dizendo algo importante; usar vocalizacoes
(ex.: “hum, hum”, “sim”) sinaliza atencdo e valorizacao do outro.

Ao mesmo tempo que demonstra atencdo, o empatizador deve procurar
identificar as mensagens nao verbais da pessoa alvo, que expressam emocaes.
Tais mensagens podem substituir, repetir, enfatizar ou contradizer a mensagem
verbal.

Estudos sugerem que, quando hé contradicao entre as mensagens verbal e nao
verbal, o crédito deve ser dado 4 mensagem nao verbal. O rosto é a principal area
sinalizadora de emocdes, embora possa ser melhor controlado. Assim, a verdadei-
ra emocao pode ser identificada pela voz e parte do corpo abaixo do pescoco.

As mensagens nao verbais que podem ser manifestadas pela outra pessoa
sdo o comportamento corporal (postura, movimentos corporais); expressoes
faciais (sorrisos, cenho franzido, sobrancelhas arqueadas, labios contraidos);
relacdo entre a voz e o comportamento (tom de voz, intensidade, inflexao, espa-
co entre as palavras, énfases, pausas, siléncios e fluéncia); respostas emocionais
observaveis (respiracdo acelerada, rubor, palidez, dilatacao da pupila).

Ouvir sensivelmente

Ouvir sensivelmente nao significa ser capaz de reproduzir o que alguém acabou
de falar. O bom ouvinte é aquele que aprecia a outra pessoa tal como ela ¢, acei-
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tando os seus sentimentos e idéias, tais como eles sio. Em outras palavras, o
ouvir empatico significa suspender o proprio desejo e julgamento e, pelo menos
por poucos minutos, existir para a outra pessoa.

Quando alguém é ouvido sensivelmente, ele se sente validado, valorizado
e isso promove auto-aceitacdo e auto-afirmacéo. Por outro lado, nao ser ouvido
gera sentimentos de exclusio, desvalorizacdo e inadequacao.

Nas relacdes interpessoais, existem circunstancias nas quais o ouvir se torna
dificil. Isso costuma ocorrer quando a outra pessoa é: (a) excessivamente detalhis-
ta, tornando a conversa cansativa e desinteressante; (b) egoista, fazendo com que o
assunto gire apenas em torno dela; ou quando o ouvinte: (a) esta sobrecarregado
de problemas, que dificultam a sua atencéo; (b) interpreta erroneamente a fala da
outra pessoa como algo pernicioso, ameacador ou enfurecedor; (c) esta mais preo-
cupado em controlar, instruir ou mudar a outra pessoa; (d) preocupa-se em ensaiar
o que vai dizer a seguir, em vez de prestar aten¢ao no discurso da outra pessoa.

Em situacoes de conflito, o ouvir sensivel também promove efeitos positivos
nainteracdo, namedida em que reduz a querela e a probabilidade de rompimen-
to. Alguns autores afirmam que ouvir sensivelmente, demonstrar compreensao
e aceitacdo a uma pessoa que esta furiosa, tem o poder de reduzir a raiva dessa
pessoa, tornando-a mais disponivel para ouvir também. Da mesma maneira,
quando procuramos compreender as razoes do comportamento de alguém que
nos provocou raiva ou magoa, tendemos a reduzir esses sentimentos, facilitando
um dialogo de entendimento.

Estudos sobre sincronia emocional afirmam que as emocdes costumam ser
contagiosas em interacdes em que ha conflito. Nessas condicdes, as mensagens
nao verbais refletem como a pessoa esta expressando o contetudo da fala (tom e
entonacdo de voz, expressao facial, gestos etc.) e contagiam a outra pessoa como
uma orquestracdo. Além disso, a pessoa que esta em uma interacao de conflito
acredita que, ao aceitar o argumento do interlocutor, estara reconhecendo o seu
erro e perdera arazdo. Assim, ela insiste em manter os seus argumentos para ficar
com a ultima palavra. Nesse tipo de interacao, ambas as partes ficam impedidas
de ouvir e se sentem incompreendidas. Se, por outro lado, a pessoa acreditasse
que abrir mao da propria perspectiva para entender o outro nao significa perder
a razdo, poderia permitir que o interlocutor, ao se sentir ouvido e compreendi-
do, se dispusesse também a ouvir e compreender. Demonstrar disposicao para
ouvir com um minimo de defensividade, critica ouimpaciéncia, reduz fortemen-
te o conflito, uma vez que favorece uma reciproca semelhante. Assim, a habilida-
deem ouvir depende do esforco em resistir ao impulso de reagir emocionalmente
a posicao de alguém que manifesta uma perspectiva muito diferente. Por outro
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lado, adotar atitudes impulsivas que reduzem ou evitam a emog¢ao do momento,
torna a pessoa pouco flexivel, aumentando o conflito na interacao.

Uma estratégia para poder ouvir e compreender melhor a outra pessoa é
buscar as mensagens centrais que estdo sendo expressas em termos dos senti-
mentos, desejos e perspectivas desta. Para ouvir sensivelmente, vocé deve: (a)
deixar de lado as proprias perspectivas, desejos e sentimentos por alguns ins-
tantes e se voltar inteiramente para as perspectivas, desejos e sentimentos da
outra pessoa; (b) observar e ler os comportamentos néo verbais que a pessoa
alvo esta manifestando enquanto fala (ex.: tom de voz, olhar, postura, gestos
etc.), por meio dos quais sejam identificadas as emocaes; (c) colocar-se no lugar
da outra pessoa, buscando identificacdo com os sentimentos, percepc¢oes e
desejos dela; (d) elaborar mentalmente uma relacao existente entre o sentimen-
to da outra pessoa, o contexto e o significado deste contexto para ela.

Mesmo sendo dificil, é possivel controlar o impulso de atropelar o interlo-
cutor quando queremos dizer algo e ouvir sensivelmente alguém que se baseia
em uma perspectiva diferente da nossa. Em situacoes de conflito, a melhor
maneira de conseguir ser ouvido ¢ fazer com que o interlocutor se sinta ouvido
primeiro. A maioria das pessoas nao ira prestar aten¢ao no seu ponto de vista,
até que elas se convencam de que vocé ouviu e apreciou o delas. Mesmo quan-
do vocé esta iniciando uma discussao sobre alguma coisa que importa a vocé, a
melhor maneira de garantir que vocé sera ouvido é convidar a outra pessoa a
explicar o ponto de vista dela, antes de apresentar o seu.

Na medida em que vocé deixa de lado, por alguns momentos, a sua pers-
pectiva para ouvir a da outra pessoa, vocé se torna capaz de entender o que ela
pensa, permite que ela se sinta entendida e clarifica as coisas de modo a que ela
esteja mais disponivel para ouvir vocé. Se sua raiva é tanta que se torna impos-
sivel fazer isso nesse momento, adie a discussao para depois, dizendo algo
como: “eu ndo estou conseguindo me concentrar no que vocé estd me dizendo
agora. Nos poderiamos conversar daqui a meia hora?” Antes da discussao, exer-
cite mentalmente ficar no lugar da outra pessoa, identificando-se com as razoes
e o ponto de vista dela. Durante ainteracao com o interlocutor, fique atento para
identificar o seu comportamento impaciente ou defensivo. E importante conter
a sua urgéncia em responder, até que vocé tenha ouvido tudo. Nao é suficiente
apenas manter a boca fechada enquanto o outro esta falando. Faca um esforco
para acolher o que ele esta sentindo e pensando.
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Verbalizar sensivelmente

Embora desejando ajudar e experimentando compaixao pela outra pessoa, as
vezes nos verbalizamos o nosso entendimento de forma nao apropriada.

Uma das razoes que nos leva a uma verbalizacido nao empatica refere-se a
uma avidez de ajudar a outra pessoa a ver as coisas “de modo mais realista”, mais
“positivamente”, “de um modo mais equilibrado” ou “mais construtivamente”.
Issonosinduza guiar o outro em uma direcio que nés sentimos ser melhor para
ele. Mesmo fazendo isso sutilmente, o interlocutor percebera a nossa intencao.

As vezes, nés queremos aliviar o sofrimento de uma pessoa que estd nos
contando um problema e achamos que dar um conselho seria a melhor saida.
Entretanto, as pessoas querem que os seus sentimentos sejam legitimados. Ao
receber um conselho, o interlocutor provavelmente se sentira nao compreendi-
do. Quando a pessoa quer um conselho, ela deixara isso claro, assim mesmo
apenas depois de se sentir realmente compreendida.

Outras vezes nés queremos aliviar o sofrimento de alguém procurando
minimizar o problema, sugerindo que ele “nao precisa ficar tio preocupado”, ou
que ele esta exagerando. Sem perceber, nos estamos desvalorizando os senti-
mentos e a perspectiva do outro, que provavelmente se sentira incompreendi-
do ouinadequado.

Quando nos ja passamos anteriormente por uma situacao parecida com a
que a outra pessoa acaba de nos relatar, torna-se tentador revelar a nossa pro-
pria experiéncia, com a intencao de ajudar. Entretanto, isso desvia o foco de
atencao do sofrimento do outro para nés. Nesse momento, tudo o que a pessoa
deseja é comentar a experiéncia dela. Apds demonstrar compreensao sobre os
sentimentos e perspectivas da outra pessoa e de se certificar de que ela se sentiu
realmente compreendida, pode haver espaco para a auto-revelacéo.

Antes de verbalizar a nossa compreensao sobre a experiéncia da outra pes-
soa, nés devemos examinar cuidadosamente o esboco de nossa declaracao, para
que as nossas palavras nao a ameacem. Ao descrevermos o mundo interior do
outro, devemos evitar reflexdes que sejam socialmente indesejaveis (ex.: “vocé
estd com inveja”, “vocé estd furioso”). As pessoas sao inclinadas a nao reconhe-
cer nelas mesmas atitudes ou sentimentos socialmente indesejaveis.

Nossa curiosidade também pode atrapalhar a sintonia empatica. As pergun-
tas desviam o foco de atenc@o da apreciacio dos sentimentos e perspectivas da
outra pessoa, direcionando a conversacao para os nossos pensamentos. Algumas
vezes, as perguntas sao pertinentes para esclarecer algo que ja foi dito. As pergun-
tas que devem ser evitadas sao aquelas que buscam novas informacoes.
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Finalmente, uma tendéncia que bloqueia a empatia é a de ajudar fazendo
julgamentos que corrigem o realismo do que o outro esta nos dizendo.

A funcao da verbalizacao empatica é fazer com que a pessoa alvo se sinta
compreendida, além de ajudar a explorar as preocupacoes desta de forma mais
completa. Embora as etapas anteriores (prestar atencao e ouvir) possam sinali-
zar compreensao, aceitacao e acolhimento, por meio da comunicacao nao ver-
bal (ex.: acenar com a cabeca, usar vocalizacoes breves tais como: “hum, hum”),
averbalizacao empatica é a forma mais acurada de demonstrar compreensao.

As estratégias de verbalizacdo empatica: (a) centram-se mais na outra pes-
soa e no problema desta; (b) sio mais neutras na avaliacdo, descrevem e expli-
cam os sentimentos do outro e as situacoes que produzem esses sentimentos;
(c) tendem a focalizar as causas proximas ao estado de angustia da pessoa alvo
(pensamentos e emogdes ante certos eventos); (d) aceitam e legitimam o senti-
mento do outro, bem como o ponto de vista deste; (e) contém uma explicacdo
cognitiva dos sentimentos experienciados pelo outro (individuos angustiados
costumam carecer de um entendimento dos proprios afetos), e essa explicacao
desses estados afetivos podem ajuda-lo a entender e encontrar uma interpre-
tacao para os proprios sentimentos, distanciando-se mais dos mesmos. As estra-
tégias de verbalizacdo nao empatica: (a) focalizam-se no evento em si; (b)
impdem o proprio ponto de vista; (c) desconsideram ou ignoram os sentimen-
tos e a perspectiva da outra pessoa; (d) tentam minimizar o problema e/ou estao
mais centradas em dizer ao outro o que fazer ou como se sentir.

Verbalizacao empatica

Durante a verbalizacdo empatica, o foco de atencéo é inteiramente voltado para
o sentimento e a perspectiva da outra pessoa ante a situacao-problema, sem faz-
er qualquerjulgamento, aceitando e legitimando os sentimentos desta. Tais sen-
timentos podem ser legitimados de forma indireta, quando estes nao sao
especificados (ex.: “eu posso imaginar como vocé esta se sentindo”, ou “as coi-
sas ndo estdo indo nada bem para vocé, nao é mesmo?”), ou de forma direta,
quando o “empatizador” especifica o sentimento (ex.: “eu percebo que isso esta
deixando vocé triste”, ou “vocé deve estar se sentindo indignado”). Quando o
“empatizador” consegue relacionar o sentimento, o contexto e a perspectiva da
pessoa alvo (ex.: “vocé se sente triste porque mudar significa deixar todos os
seusamigos”, ou “vocé estd me vendo jogando toda a responsabilidade em cima
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de vocé e isso o deixa zangado comigo, ndo é mesmo?”), isso promove uma ver-
balizacao empatica mais completa.

Apos declarar entendimento acerca dos sentimentos e pensamentos de uma
pessoa, o empatizador pode constatar que nao foi acurado. Isso geralmente
acontece quando a outra pessoa diz claramente que nao é exatamente aquilo que
ela queria dizer, para de falar e olha em volta, ou tenta completar a fala do empa-
tizador. Nesse momento, segundo os especialistas no assunto, é importante
seguir o rastro e aprender com os proprios erros. Um exemplo de verbalizacao
empatica dirigida a uma pessoa que esta triste por nao haver conseguido passar
em um concurso publico, poderiaser: “E muito duro estudar tanto paraum con-
curso e nao passar. Eu sei o quanto vocé investiu em seus estudos. Vocé deve
estar se sentindo magoado e injusticado por nao ver os seus esforcos reconheci-
dos, nao é mesmo?” Neste caso, os sentimentos e a perspectiva da pessoa sao
identificados, validados e relacionados. Um exemplo de verbalizacdo nao
empatica poderia ser: “Ndo ha razdo para ficar deprimido. Vocé podera fazer
outros concursos”. Neste tipo de verbaliza¢do, o sentimento e a perspectiva da
outra pessoa sdo desvalorizados. O individuo é considerado inadequado por
“exagerar” no seu sentimento e por “supervalorizar” a importancia do concurso.

Em situacoes em que ha conflito, quanto maior é a divergéncia de opinides,
mais importante é reconhecer o que a outra pessoa diz, antes de apresentar o
proprio ponto de vista. Quando o interlocutor se sente magoado, torna-se fun-
damental demonstrar compreensao e aceitacao dos sentimentos e perspectivas
deste, sem apresentar qualquer justificativa, antes de se certificar de que o out-
ro se sentiu realmente compreendido e validado.

Exemplos de declaracdes empaticas em situacdes de conflito incluem: (a)
“Deixe-me ver se eu entendi o que voce esta dizendo. Vocé sente que é sempre
vocé quem toma a iniciativa de propor nossos encontros e que isso faz vocé que-
rer saber se eu realmente quero estar com vocé. Estou certo?”; (b) “Entao todo
esse tempo vocé vem sentindo que eu estou furioso com vocé e que, por essa
razdo, eu deixei de ser afetuoso. Nao é de admirar que vocé esteja chateada. Vocé
deve estar se sentindo magoada ha bastante tempo.” Declaracoes desse tipo ten-
dem a reduzir a ansiedade da outra pessoa, tornando-a mais disponivel para
ouvir e para a autoverbalizacao.

Vimos até agora que é possivel lidar com a critica de forma positiva para a
qualidade da interacdo, por meio da adocao de comportamento empatico.

Uma variedade de estudos tem apontado os efeitos da empatia, dentre os
quais os mais citados sao: reducédo do conflito social e do rompimento, tornan-
do a interacdo mais agradavel; diminuicdo de problemas emocionais e psicos-
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somaticos nos amigos e familiares; maior satisfacdo no relacionamento conju-
gal e maior ajustamento marital.

Os individuos empaticos sao capazes de compreender acuradamente os
estados internos dos outros e de manifestar essa compreensdo de forma sensi-
vel e apropriada. Isso possibilita lidar com a critica de um modo que reduz o
conflito eaumentaa qualidade dainteracdo. A capacidade de “ler” os pensamen-
tos e sentimentos das outras pessoas e de reagir adequadamente é que provavel-
mente torna esses individuos mais bem-sucedidos profissional e afetivamente.
Por outro lado, pessoas nao empaticas parecem carecer de inteligéncia social e
podem se tornar prejudicadas no trabalho, na escola, na vida conjugal, nas ami-
zades, nas relacoes familiares, além de correrem o risco de viver a margem da
sociedade. Mas o que torna as pessoas diferentes quanto as suas capacidades
para “empatizar’?

Estudos sobre desenvolvimento sugerem que os seres humanos ja nascem
predispostos a desenvolver empatia, para assegurar a sobrevivéncia. Entretanto,
fatores de aprendizagem sdo fundamentais no desenvolvimento da capacidade
de compreender os estados internos das outras pessoas. A conduta empatica dos
pais, caracterizada por manifestacdes de simpatia, compreensao, cuidado, acei-
tacao e sensibilidade, promove maior auto-estima e autoconfianca nos filhos,
além de modelar comportamento empatico. Por outro lado, pais nao empiaticos,
que sao menos sensiveis aos sentimentos de seus filhos, irao modelar comporta-
mentos nao empaticos, além de promover sentimentos de inadequacao e de inse-
guranca nos mesmos. Pais que empregam castigos fisicos freqtientes estao
contribuindo para a formacao de padroes de comportamento agressivo em seus
filhos, assim como transtornos e desajustes.

Uma revisao de estudos sobre tracos de personalidade sugerem que os
sujeitos ansiosos, com baixa auto-estima, ansiedade gerada por contatos inter-
pessoais, assim como um padrdo cognitivo rigido e disfuncional, possuem
niveis baixos de competéncia social e de empatia, além de nivel elevado de mal-
estar pessoal. Por outro lado, os sujeitos mais tranquilos, com auto-estima ele-
vada, bom ajustamento psicologico e um padrao cognitivo caracterizado por
uma visao de mundo mais aberta e flexivel, apresentam niveis elevados de com-
peténcia social e de empatia. Assim, o nivel de competéncia social parece estar
diretamente relacionado ao nivel de qualidade de vida das pessoas.

Diferencas individuais na capacidade de compreender acuradamente os
sentimentos e pensamentos dos outros decorrem de uma educacdo pautada na
empatia, que contribui para a formacao de individuos mais ajustados, compe-
tentes socialmente e com maior motivacao para “empatizar”. Entretanto, o con-
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vivio familiar nao é suficiente para o desenvolvimento de competéncias sociais,
uma vez que estas podem se perder pela falta de uso. As pessoas aprendem a se
relacionar durante toda a vida por meio de um processo natural de imitacéo de
modelos sociais. Mesmo quando essa aprendizagem néao ocorre naturalmente,
em funcdo de uma educacéo ineficiente, da falta de modelos disponiveis ou de
experiéncias variadas, ainda assim ¢ possivel desenvolver habilidades de inte-
racao por meio de treinamento especifico.

Com base nessas constatacoes, tem surgido uma variedade de programas de
treinamento de empatia com criancas em idade escolar como uma proposta de
prevencao; em médicos, com o objetivo de melhorar a relacao médico-pacien-
te e facilitar a adesao ao tratamento; em presidiarios criminosos, para reduzir o
indice de reincidéncia as prisoes; na area educacional, para melhorar a qualida-
de do ensino e entre casais, para reduzir conflitos e melhorar a qualidade das re-
lacoes conjugais.

Minha experiéncia nessa area tem confirmado muitas afirmacoes encontra-
dasnaliteraturaarespeito dos efeitos positivos proporcionados pelo treinamen-
to da empatia. Em um trabalho recente, dez estudantes da Universidade do
Estado do Rio de Janeiro foram submetidos com sucesso a 11 sessoes de treina-
mento da empatia. Os estudantes aumentaram a sua capacidade em ouvir, com-
preender e declarar compreensao de forma empatica e passaram aaplicar assuas
habilidades em seus contextos relacionais. Além disso, ocorreram mudancas na
vida social dos estudantes, tais como reducédo de conflitos interpessoais, reco-
nhecimento de mudanca dos sujeitos por parte de parentes e amigos, além de
melhora qualitativa dos relacionamentos.

Um dado interessante, fornecido pelas respostas de alguns estudantes a um
questionario de avaliacdo dos efeitos do treinamento em suas relacdes sociais,
referiu-se ao reconhecimento espontaneo de parentes e amigos proximos de
que os sujeitos estavam “mais calmos”. Esse resultado confirma as afirmacoes de
outros autores sobre os efeitos positivos de ouvir empaticamente em situacoes
de conflito. Compreender melhor as razdes e sentimentos da outra pessoa cor-
rige distorcoes de interpretacoes, reduzindo a ansiedade e a raiva. Sendo assim,
o desenvolvimento da habilidade empatica pode contribuir para a reducao do
stress e a melhora da qualidade de vida.

Anecessidade de sobrevivéncia em uma cultura competitiva tende a minar
0 N0SSO interesse em prestar aten¢ao nos sentimentos, necessidades e desejos
dos outros. Assim, parece que tentar compreender as razdes da outra pessoa,
especialmente em situacdes de conlflito, significa perder o jogo e se render. Essa
postura deixa o individuo em alerta e dispara ansiedade e raiva com frequéncia.
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No momento em que alguém diz algo que pode significar que nés cometemos
um erro, um alarme dispara nos preparando para lutar contra os argumentos do
outro. Essa postura leva ao conflito e até mesmo ao rompimento, como foi vis-
to anteriormente. Por outro lado, o esforco em compreender o estado interno
do interlocutor reduz a idéia de que estamos em perigo ou de que a outra pes-
soa esta nos ameacando de alguma forma. Desse modo, as emocdes negativas se
reduzem, permitindo a solucao do conflito interpessoal. Isso pode explicar por
que o comportamento empatico favorece a reducéo do stress das as pessoas
envolvidas na interacdo, além de melhorar a qualidade das relacoes interpes-
soais e a qualidade de vida.
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Sinto-me estressado por ndo saber dizer ndo




SINTO-ME ESTRESSADO POR NAO SABER DIZER NAO

Jodo Ilo Coelho Barbosa

Se fizermos um levantamento das situacdes que mais nos provocam stress,
notaremos que a maior parte delas refere-se a nossa interacao com outras pes-
soas. O contato com o outro, ou apenas a imaginacao de que esse contato ira
ocorrer é, para muitos, terrivelmente ameacador.

Um cliente contou-me certa vez que seu sonho seria o de comprar tudo que
quisesse sem sair de casa, por meio da Internet. Assim, ele nao precisaria “en-
frentar” os temidos vendedores, que sempre o “forcavam” a levar os produtos
mais caros ou mesmo aquilo que nao era do seu agrado, apenas para livrar-se
daquela situacao.

Outra cliente afirmou-me ndo entender por que os colegas de trabalho sem-
pre se aproveitavam dela, delegando a ela um excesso de tarefas que, para serem
cumpridas, a faziam sair do trabalho rotineiramente umahora além do seu hora-
rio. E o que era pior: eles nunca a valorizavam por isso. Pelo contrario, “agiam
como se aquilo fosse parte de minha obrigacao”.

Existem também aqueles individuos que percebem que a forma como se
colocam produz um mal-estar geral, constantes discussoes e conflitos. A repe-
ticao disso leva-os a frustracdo, pois eles comecam a perceber que sdo evitados
e mal compreendidos até por pessoas mais proximas.

Ha ainda pessoas que sentem dificuldades em expressar sentimentos posi-
tivos em relacdo ao outro, como demonstrar que ama alguém. Em sua légica,
isso significaria mostrar-se fragil e dependente, o que poderia resultar numa
frustracao ainda maior pelo amor revelado mas néo correspondido. Melhor
seria nao se expor tanto...

Historias como essas sao constantemente colocadas como queixa por um
numero consideravel de pessoas que busca psicoterapia. Jovens e adultos,
homens e mulheres se queixam dos mais variados problemas, mas com trés
caracteristicas em comum: as situacoes estao sempre no ambito darelacao inter-
pessoal; a dificuldade encontrada refere-se  falta de expressao de sentimentos,
pensamentos, opinides e direitos; e finalmente essa condicao parece funcionar
como um forte agente estressor.
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Asignificativa frequéncia com que se verifica clinicamente esse tipo de pro-
blema na comunicacio humana nos faz questionar sobre que fatores de natureza
biologica, psicologica e/ou sociocultural estariam relacionados a esse fenomeno.
Existem poucos estudos sobre o assunto, talvez pela complexidade de variaveis
necessariamente envolvidas para a verificacdo de tal questdo, o que nao nos per-
mite chegar a conclusoes definitivas.

Acredito que a comunica¢do humana é mais um componente da luta pela
sobrevivéncia a qual o ser humano esta submetido desde a sua origem. Na socie-
dade moderna, o homem continua lutando e competindo, talvez de forma
menos direta e mais simbolica, o que ndo implica a evitacdo de constantes con-
flitos. Dessa forma, embora as regras sociais estabelecam parametros de convi-
véncia necessarios para a tolerancia e desenvolvimento da espécie humana
como um todo, nossa cultura esta impregnada da concepcao da lei da sobrevi-
vencia do mais forte.

A partir desse enfoque darwinista, os padroes de comunicacao humana
também refletiriam esse conflito entre a promocao da propria sobrevivéncia —
0 que implicaria muitas vezes comunicar-se de forma a se sobrepor diante do
outro — e a necessidade de se estabelecer uma comunicacido que possibilite
uma convivéncia pacifica com os semelhantes, a fim de que aumentem as chan-
ces de perpetuacao ndo somente de um individuo, mas da espécie humana.

Passando de uma analise mais ampla para uma mais individual, poderia-
mos nos perguntar: por que algumas pessoas tém mais dificuldades do que
outras nessa area? No ambito do desenvolvimento psicolégico do individuo e
de sua forma de se comunicar, é provavel que aqueles que sentem uma maior
dificuldade em desenvolver uma boa relacéo interpessoal nao tenham tido a
oportunidade de se deparar com modelos adequados, ou tenham sofrido difi-
ceis contingéncias em sua vida que dificultaram a adocao de uma forma usual
de comunicacao mais adequada. Por sua vez, experiéncias negativas relaciona-
das ao contato social, especialmente quando foram muito intensas ou as Gnicas
vividas, tém grande probabilidade de diminuir a auto-estima, ou seja, a forma
como a pessoa se percebe e se avalia.

Avaliando o seu comportamento
Para avaliar o seu padrao de comunicacio, imagine as seguintes situacdes e esco-

lha a op¢ao que corresponderia, na maioria das vezes, a sua forma de reacéo:
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1. Vocé emprestou dinheiro para um amigo do trabalho que combinou de
lhe pagar quando recebesse o préximo salario, mas uma semana apds a
data do seu pagamento o amigo ainda nao fez nenhuma mencéo a divi-
da. Sua atitude ¢é:

a) esperar até que o amigo se manifeste.

b) cobrar o pagamento ouvindo a justificativa para o ndo-pagamento,
mas afirmando que precisa do dinheiro.

¢) chama-lo de irresponsavel e exigir que ele pague juros pelo atraso.

2. Vocé atende ao telefone e uma pessoa pede para que vocé contribua com
uma campanha filantrépica com uma quantia fixa mensal. Vocé entéo:
a) diz timidamente que nao quer colaborar, mas cede ainsisténcia da pes-
soa para se livrar da situacéo ou por temer a sua reprovacao pelos
outros por ter negado um pedido de ajuda.

b) elogia a campanha mas pede desculpas por nao poder contribuir e
pede licenca para desligar o telefone.

¢) agride verbalmente a pessoa por té-lo incomodado em sua casa, avisa
para nao ligar mais e desliga o telefone enquanto a outra pessoa ainda
esta falando.

3. Vocé admira profundamente uma pessoa que nao lhe conhece e, por
coincidéncia, senta-se ao lado dela durante uma viagem. Vocé entdo:

a) tem muita vontade de expressar sua admiracao mas passa toda a via-
gem calado, por vergonha do que a pessoa possa pensar de vocé ou por
achar que ela nao gostaria de conversar com voce.

b) apresenta-se e afirma que admira a pessoa, tomando o cuidado de res-
peitar o direito do outro de néo querer conversar naquele momento.

c) apresenta-se e afirma que admira a pessoa, insistindo em conversar
com ela, mesmo que esta esteja se preparando para dormir, pois nao
quer perder essa oportunidade tnica.

4. Vocé comprou um produto no supermercado; apds ter pago e ja se reti-

rando percebe que o caixa lhe deu dinheiro amenosno troco. Vocé entao:

a) imagina que ira atrapalhar se interromper o servico do caixa e vai
embora um pouco chateado com o dinheiro perdido.

b) retorna ao caixa e afirma que esta faltando uma quantia para o troco

correto, pedindo para que ele complemente o dinheiro. Caso o caixa
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negue-se a pagar, chama o gerente para explicar a situacao e afirma que
tem o direito de receber a parte que falta.

c) acusaem vozalta o caixa de querer engana-lo e exige o dinheiro, amea-
cando denuncia-lo ao gerente.

5. Vocé deixou seu carro na oficina e estd sem transporte para ir ao trabalho
por alguns dias, mas vocé sabe que um colega passa todos os dias proxi-
mo a sua casa. Vocé ento:

a) ndo fala nada porque prefere nao incomodar ninguém com favores e
vai de onibus.

b) pergunta ao colega se ele pode dar-lhe carona durante esses dias.

¢) pede carona ao colega na frente dos outros dizendo que isto nao cus-
taria nada para ele. Em seguida, pergunta se ele nao poderia sair um
pouco mais cedo de casa.

Se vocé marcou “b” na maioria das situacdes acima, provavelmente vocé
tem um padrao de comportamento assertivo. Porém, se a opcao “a” foi a mais
predominante, seu comportamento é caracteristico de um padrao nao asserti-

vo. E finalmente, caso tenha marcado em maior ntimero a opgao “c”, sua manei-
ra de se comunicar com as pessoas parece ser do tipo agressivo.

O comportamento assertivo

E chamado de comportamento assertivo' o de expressar aos outros o que se pen-
sa e sente, agindo em favor de si mesmo, de acordo com os proprios direitos e
respeitando os direitos dos outros. E importante observar que a defini¢ao nao
especifica o tipo de pensamento ou sentimento. Ha pessoas que tém uma difi-
culdade de expressao generalizada. Para outras, a dificuldade é restrita (ou bem
maior) para expressar sentimentos e pensamentos negativos, e outras podem ter
maiores problemas com a expressao de sentimentos e pensamentos positivos.

Agir de forma assertiva permite sentir-se bem consigo mesmo, porque
aumenta as chances de vocé:

o estabelecer relacdes honestas com os outros;

1. Adjetivo de assercéo, do latim assertione, que significa afirmacéo.
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* adquirir uma postura mais ativa, desenvolvendo sua capacidade de
decidir e agir e facilitando a obtencao daquilo que vocé realmente quer
na sua vida;

* aumentar sua autoconfianca, pelo fato de ter um maior controle sobre
as situacoes do dia-a-dia;

» ganhar o respeito das pessoas a sua volta.

Por estar atenta as suas necessidades e aos seus direitos, e também por reco-
nhecer que o outro tem direitos que precisam ser respeitados, a pessoa asserti-
va consegue lidar melhor com as situacoes de conflito. A mensagem subjacente
é a de que vocé e eu podemos ter nossas diferencas, mas temos o direito de
expressa-las mutuamente de forma respeitosa, na tentativa de buscarmos a
melhor alternativa para satisfazer as minhas e as suas necessidades e interesses.

A assertividade nao deve ser vista como uma caracteristica de personalidade
comaqual alguns nascem e outros ndo. O comportamento assertivo pode ser apren-
dido. Outra idéia que precisa ficar clara ¢ a de que ninguém é assertivo sistematica-
mente em todas as ocasides. Por exemplo, vocé pode achar facil ser assertivo com
estranhos, mas ter dificuldade em ser assertivo com seus pais. Aprimorando o seu
comportamento, vocé devera ter a capacidade de ser assertivo inclusive com eles,
mas podera escolher quando e onde exercer sua assertividade.

Em contraposi¢do ao comportamento assertivo, podemos citar outros dois
padroes de comunicacao: o comportamento ndo assertivo, também chamado de
passivo ou submisso, e o comportamento agressivo.

O comportamento nao assertivo

Como pode ser verificado pelas respostas de opcao “a” para as situacoes apresen-
tadas no inicio deste capitulo, a expressiao dos pensamentos e sentimentos do
sujeito nao assertivo é prejudicada porque ele estd mais preocupado em evitar
um conflito do que satisfazer as suas proprias necessidades. O nao assertivo acre-
dita que, se manifestar seus verdadeiros desejos e opinides abertamente, certa-
mente provocara grandes conflitos e sentimentos negativos como a raiva ou a
decepcao dos outros para com ele. Situacao que considera irreparavel.

Quando depara com um conflito entre o que quer fazer e o que a outra pes-
soaesperadele, onaoassertivo tende a sentir-se errado, culpado e ansioso, e aca-
ba por ceder em favor daquele. Apesar de sentir-se explorado, o néo assertivo
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nao consegue dizer “ndo” aos outros. Ele normalmente acredita que seus senti-
mentos e pensamentos nao sao tao importantes quanto os dos outros.

As dificuldades no relacionamento interpessoal geralmente o tornam des-
contente e frustrado com o seu desempenho, reduzindo sua auto-estima. O nao
assertivo utiliza-se da esquiva de situacoes e da evitacao social como um dos
poucos recursos de que dispde para conter maior sofrimento. Sua postura ¢ pas-
siva. Ele tende a falar baixo e a ndo olhar diretamente ao outro. Seu corpo pare-
ce revelar um estado permanente de tensao e de submissao. Ao falar, retém suas
opinioes, sentimentos e necessidades parcial ou completamente.

Geralmente a pessoa que tem dificuldade em ser assertiva aprendeu, desde
pequena, a buscar a aprovacao e orientacao dos mais velhos e a duvidar de sua
propria percepcao e julgamento. Dessa forma, como adulto ela tende a ser facil-
mente influenciada e conduzida pelos outros.

O comportamento agressivo

Partindo da definicao do comportamento assertivo, verificaremos que, ao se
comunicar de forma agressiva, a pessoa consegue expressar-se e agir em seu
favor, mas para fazer isto, transgride os direitos do outro.

Observe agora as respostas de op¢ao “c” nos exemplos citados no comeco do
capitulo. A comunicacao agressiva da-se por meio de uma postura de autorida-
de, ou seja, a pessoa parece falar com seus subordinados. Sua fala esté repleta de
sarcasmos, afirmacoes retoricas, ameacas e acusacoes. Sua expressao corporal
muitas vezes envolve atitudes como apontar para o outro o dedo em riste, bater
na mesa e falar alto. A mensagem subjacente a comunicacio agressiva é: “eu sou
superior e estou sempre certo, enquanto vocé é inferior e estd errado”.

Comunicar-se de modo agressivo muitas vezes traz beneficios, porque as
pessoas frequentemente cedem ao agressor apenas para se verem livres dele. Ao
ser agressivo, a principio vocé pode sentir-se no seu direito ou até superior aos
outros, mas o custo é muito alto. Surgem como consequéncias de seu compor-
tamento agressivo, sentimentos negativos como raiva, vinganca, desprezo e fal-
ta de respeito em relacdo a vocé. A longo prazo, isso pode trazer frustracdo e
isolamento social. A agressao também tende a criar inimigos com quem vocé
podera ter que negociar no futuro.

Pessoas que adotaram um padrao de comunicacdo agressiva parecem ter
uma percepcao supervalorizada de si mesmas. Mas pode ocorrer que, por tras
dessa postura haja uma historia de fragilidade e inseguranca. O comportamen-
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to agressivo pode ser uma resposta aprendida a partir do modelo de comunica-
cao disponivel em casa, como uma atitude de defesa as agressoes que a propria
pessoa possa ter sofrido pelos pais quando crianca. Outras pessoas agressivas
podem ter sido levadas pelos pais a acreditar que eram superiores aos outros,
desde cedo. Preconceitos aprendidos na infancia podem conduzir a uma agres-
sao sutil ou aberta na vida adulta.

Desenvolvendo o comportamento assertivo

Estabeleceremos a seguir, alguns passos importantes para que vocé possa apren-
der a desenvolver um comportamento mais assertivo:

1. Esteja ciente de seus direitos

A primeira medida que vocé deve procurar tomar é identificar e acreditar
que, como qualquer pessoa, vocé é possuidor de direitos que sao legitimos. Esta
é uma premissa basica. E para leva-la adiante, vocé precisa reconhecer e acredi-
tar que deve lutar por seus direitos, ndo deixando alguém desrespeita-los e des-
ta maneira agindo sem qualquer sentimento de culpa.

Uma pessoa que tem a auto-estima baixa tera maiores dificuldades. Nor-
malmente, o ndo assertivo é justamente uma pessoa de baixa auto-estima, e
como tal, desenvolveu varias crencas inadequadas que dificultam o reconheci-
mento de seus direitos ou, pelo menos, a capacidade de exercé-los. Ao tentar
expressar-se, 0 medo de ser desaprovado ou criticado pode falar mais alto (as
vezes 0 nao assertivo costuma pedir antecipadamente desculpas pela sua opi-
nido). Para aumentar as chances de sucesso, ele deve inicialmente lidar melhor
com sua autopercepcdo. O ideal para esta pessoa seria buscar o apoio de uma
psicoterapia para ajuda-laa criar umaimagem de si mesma mais adequada, pro-
curando melhor conhecer as causas de sua autopercepcao negativa e buscando
vivenciar novas experiéncias mais adequadas no contato social.

Apresentamos a seguir uma lista com alguns direitos assertivos confrontados
lado alado com uma forma inadequada de avaliar a mesma situacao. Assim, para
cada crenca ndo assertiva ha a exposicao de um direito assertivo corresponden-
te. Vocé devera entdo julgar o seu desempenho e marcar na coluna da direita:

NA = quando julgar que desconhece ou nao luta por seu direito assertivo
A = quando julgar que reconhece e luta por seu direito assertivo
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Crenca nao assertiva

Direito assertivo

1. E egoismo colocar minhas
necessidades antes das necessidades
dos outros.

2. Devo ser sensivel as necessidades e
desejos dos outros, mesmo quando
eles nao conseguem me dizer o que
querem.

3. Devo corresponder as expectativas
dos outros.

4. Se reagir as brincadeiras que os outros
fazem comigo, eles poderdo deixar de
Ser meus amigos.

5. Nao devo tomar o tempo valioso dos

outros. As pessoas nao querem ouvir o

que penso ou como me sinto.

6. Devo respeitar os pontos de vista dos
outros, especialmente se eles estdo em
uma posicao de autoridade. Devo

concordar com eles, mesmo que sejam

diferentes de minha opinizo.

7. Se ndo posso convencer alguém
que 0s meus sentimentos sao
razoaveis, entao eles devem
estar errados.

8. E vergonhoso cometer erros
ou enganos.

9. Devo tentar ser sempre logico e
consistente com uma opiniao por
mim dada anteriormente.

10. Devo ser flexivel e me adaptar. Os
outros devem ter boas razoes
para suas acoes e seria indiscreto

questiona-los.

Tenho o direito de me colocar em
primeiro lugar as vezes.

Tenho o direito de ndo antecipar as
necessidades e os desejos dos outros.

Tenho o direito de decidir se satisfaco as
necessidades de outras pessoas ou se
comporto-me segundo meus interesses,
desde que nio viole os direitos dos
demais.

Tenho o direito de ser tratado com
respeito e dignidade.

Tenho o direito de ser ouvido e levado
a sério.

Tenho o direito de expressar meus
pensamentos, sentimentos e opinioes e
aceita-los como legitimos,
independentemente da opinido

dos outros.

(o mesmo do item 6)

Tenho o direito de errar, desde que
assuma a responsabilidade pelas
consequéncias do meu erro.

Tenho o direito de mudar de opinido.

Tenho o direito de questionar o que nao
gosto e de mostrar minha insatisfacéo se
receber um tratamento injusto.
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11. Se ndo me adaptar aos outros,
ninguém vai me ajudar quando eu
precisar de ajuda.

12. Nao devo entrar em conflito com
ninguém, mesmo quando ache
que tenho razio.

13. Nio devo incomodar as pessoas
fazendo pedidos.

14. A situacao poderia até estar pior; é
melhor néo procurar mudar as
coisas.

15. Devo ser modesto quando elogiado.

16. Nao devo ser anti-social. As pessoas
pensardo que nao gosto delas se eu
disser que prefiro ficar s6 em vez de
ficar com eles.

17. Eu sempre devo ter uma boa razao
para o que sinto ou faco.

18. Quando alguém esta em dificuldade,
devo dar-lhe ajuda.

19. Sempre é uma boa politica confiar
na boa vontade dos outros.

20. Passarei por ridiculo ou por chato
se reclamar de um produto que
comprei e que veio com defeito
ou trocado.

Tenho o direito de dizer “nao” aos
pedidos dos outros, sem sentir-me
culpado ou egoista por isto.

Tenho o direito de falar sobre um
problema com a pessoa envolvida e
esclarecé-la dos meus direitos, nos casos
em que os direitos de cada um nao
estejam totalmente claros.

Tenho o direito de pedir o que quiser,
respeitando o direito da pessoa de
dizer “nao”.

Tenho o direito de negociar mudancas
que me beneficiem, respeitando os
direitos dos outros.

Tenho o direito de receber formal
reconhecimento por minhas qualidades,
habilidades ou pelo meu trabalho.

Tenho o direito de estar s6, mesmo que
outros solicitem a minha companbhia.

Tenho o direito de nao dar justificativas
para os outros.

Tenho o direito de nao assumir
responsabilidade pelo problema de
outra pessoa.

Tenho o direito de ndo confiar apenas na
boa vontade dos outros.

Tenho o direito de obter aquilo pelo
que paguei.
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2. Identifique como vocé estd se sentindo na situacdo

O passo seguinte seria aprender a identificar melhor os seus desejos, neces-
sidades e sentimentos diante de uma situacéo especifica. A partir dessa identifi-
cacdo é que vocé tera condicdo de expressar aquilo que realmente esta pensando
e sentindo. Para facilitar essa identificacao, torne mais claro e especifico possi-
vel aquilo que voceé quer, pensa ou sente, utilizando expressdes bem definidas:
“Eu quero ir a outro lugar”, “Eu ndo quero pagar essa conta sozinho”, “Eu gostaria
que vocé entendesse o meu ponto de vista”, “Eu tenho uma opinido diferente. Eu
penso que vocé nao esta com a razdo”. Procure também nomear e descrever os
seus sentimentos: “Eu me sinto triste”, “Eu fiquei feliz por vocé ter falado isso.”
Quando o sentimento nao esta tdo claro, as vezes é ttil vocé procurar descrever
as sensacoes que aquela situacao produziu em vocé, usando uma linguagem
metaforica: “Quando vocé me interrompeu, eu me senti como se tivesse sido atro-
pelado.” Ou ainda tentar relatar que tipo de acdo o sentimento lhe induz a fazer:
“Eume sinto com vontade de convidd-la para um jantar.”

3. Relacione o seu sentimento com um comportamento especifico da pessoa

Ap6s identificar o seu sentimento na situacdo, é importante relaciona-lo
com algum comportamento especifico da outra pessoa, e nao a pessoa como um
todo. Descreva como o comportamento dela o afeta especificamente. Dessa for-
ma, vocé fornece a pista para que a pessoa possa identificar certas consequeén-
cias de seu ato que talvez ndo tenha percebido ainda. Por exemplo: “Eu fiquei
chateado quando vocé tomou a decisdo sem me consultar”, “Eu me senti magoado
com a maneira rispida com a qual vocé falou comigo”.

Ao fazer essa descricdo, é importante vocé tomar o cuidado de sempre fazeé-
lana primeira pessoa e descrever o seu sentimento: “Eu me senti desprezado, ale-
gre,incomodado...”. Agindo assim, vocé corre menos risco de provocar no outro
a sensacao de que voce o esta acusando, o que poderia ocorrer facilmente caso
voce fizesse uma afirmacao do tipo: “Vocé me desprezou, me incomodou...”.
Quandoisto ocorre, as reacdes mais comuns a essas “acusagoes” sao uma respos-
taevasiva ou defensiva: “Mas eundo fizisso...”, ou entdo umaresposta que devol-
ve a acusacao: “Voce foi o culpado pela situacao...”. Observe que ao adotar a
primeira pessoa e descrever o seu sentimento, mesmo que o seu interlocutor
tente argumentar que nao tinha a intencao de magoa-lo, vocé pode dizer que
entende isso, mas nao pode negar aquilo que sentiu ou esta sentindo.
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4. Evite fazer suposicoes ou referéncias aos motivos do comportamento do outro

Emvez de tentar fazer uma interpretacdo ou umaanalise das causas do com-
portamento do outro, opte por perguntar diretamente a pessoa as razoes de sua
conduta. Assim voceé tem melhores condicoes de avaliar o que realmente acon-
teceu, evitando interpretacdes equivocadas dos fatos.

Sentimentos de frustracdo ou raiva podem interferir drasticamente na nos-
sa analise dos fatos. Portanto, mesmo quando vocé estd procurando expressar-
se de forma assertiva, é preciso muita atencao para nao agredir o outro de uma
maneira sutil. Isso pode ocorrer quando voce tenta atribuir razdes pelas quais a
pessoa agiu daquela forma. A sutileza da agressao esta no fato de que essas
razdes nao sdo “politicamente corretas” e a sua colocacao torna-se, na verdade,
uma discreta acusacao.

5. Tenha cuidado na escolha das suas palavras

Uma legitima expressao de sentimentos ou pensamentos pode ser descon-
siderada, caso vocé escolha palavras inadequadas. Vocé ndo pode reivindicar
direitos se nao demonstra respeito (pelos direitos do outro) ao falar. Evite pala-
vras ou expressoes que possam indicar uma postura radical ou absolutista

” W

(“Voce sempre faz isso...”, “Voceé nunca me da atencao...”); evite afirmacoes sar-
casticas ou agressivas (“So uma pessoa como voceé poderia fazer isso...”, “Vocé fez
de propésito para me prejudicar...”, “Vocé precisa aprender a respeitar as pes-
soas....”). Tome cuidado ainda para nao rotular as pessoas (“Vocé ¢ louco...”,

“Vocé é um doente...”).

6. Atente para sua comunicacdo nao verbal

Quando nos comunicamos, o fazemos de forma verbal e ndo verbal e deve
haver uma coeréncia entre a mensagem falada e aquela que o nosso corpo pare-
ce “dar a entender”. E possivel que vocé tenha que treinar isso e se aperfeicoar
com a pratica. Ao falar, procure avaliar se o conteudo da mensagem que vocé
esta querendo passar esta adequado a forma como vocé a esta comunicando.
Perceba se vocé mantém um volume de voz nem muito alto nem muito baixo e
um ritmo de voz nem muito lento nem rapido demais. Procure falar abertamen-
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te, de forma clara, usando uma entonacéo que dé destaque as palavras princi-
pais de sua mensagem.

Analise também a sua postura corporal, especialmente quanto a expressao
facial. Nao é muito convincente falar que esta chateado ou com raiva, mostran-
do um sorriso timido no rosto. Vocé pode estar passando uma idéia diferente:
“Desculpe-me por estar me sentido assim”. Procure olhar diretamente para o
seu interlocutor e manter-se numa posicao corporal ereta, que demonstre segu-
ranca e firmeza.

7. Certifique-se de que suas colocagoes ndao foram mal entendidas

Nem sempre podemos garantir que a mensagem que procuramos transmi-
tir foi recebida adequadamente. Para se certificar de que a pessoa a entendeu
adequadamente, peca para que ela se manifeste a respeito de suas colocacoes,
perguntando algo como: “Gostaria de saber se vocé entendeu o meu ponto de
vista. Qual a sua opinido a respeito?”

8. Uma vez colocadas as suas necessidades, esteja disposto a ouvir as do outro

Ap6s o esclarecimento de suas necessidades e de seus direitos, é preciso
lembrar que o outro também os possui. Ao respeitd-los, vocé se mostra coeren-
te com sua posicao assertiva. Lembre-se de que seu objetivo ao expressar-se nao
é de fazer prevalecer o seu ponto de vista a qualquer custo (atitude agressiva).
Pelo contrario, sua preocupacdo deve estar voltada para satisfazer suas necessi-
dades, mas dentro dos limites de seus direitos e nao ignorando os direitos do
outro (atitude assertiva).

Muitas vezes nesse percurso, a ocorréncia de conflitos de interesses ¢ inevita-
vel. Vocé ndo deve se preocupar em tentar evita-losa todo custo (atitude nao asser-
tiva), mas estar preparado para lidar com eles quando surgirem. No momento em
que duas ou mais pessoas procuram satisfazer necessidades concorrentes e nio
esta claro até onde vai o direito de cada um, o melhor a fazer é procurar uma sai-
da intermediaria. E preciso que ambos cedam em algum aspecto para que possa
ser encontrada uma alternativa que atenda parcialmente as necessidades de cada
um. E necessério ainda o desenvolvimento da capacidade de negociacao. Bom
senso e flexibilidade sdo componentes basicos dessa capacidade.
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Finalmente, esteja atento para mais alguns detalhes que siao importantes

para sua trajetéria no desenvolvimento de um comportamento mais assertivo:

* cultive sempre o desejo de mudar o seu comportamento para melhor. E
esse desejo que o farda mover-se na direcao do seu desenvolvimento pessoal,

* assuma uma atitude de aprendiz. Quem esta aprendendo deve estar
consciente da importancia da pratica. Ndo ha solucoes magicas. Para
aprender a ser assertivo voce tera que praticar muito. Aproveite todas as
ocasides em que possa apresentar um comportamento assertivo. No ini-
cio, é importante até vocé propositadamente se expor mais a situacoes
onde a assertividade se faca necessaria;

» procure estabelecer metas pequenas e mais faceis de serem alcancadas
antes de procurar atingir objetivos mais audaciosos. E muito importan-
te para manter-se motivado, que vocé experiencie o seu sucesso na
maioria das vezes;

» valorize todas as conquistas e metas atingidas. Isso o ajudard a manter
uma boa auto-estima e aumentara sua autoconfianca;

* ndo tenhaoreceio de arriscar-se por medo de errar. Somos todos imper-
feitos e o erro faz parte de qualquer aprendizagem. S6 erra quem esta se
esforcando para acertar. Além do mais, se vocé tentar evitar qualquer
erro, certamente ira se sentir paralisado e conformado com um compor-
tamento pouco assertivo.

O comportamento assertivo e o stress nas relacoes humanas

Espero que tenha ficado claro ao leitor que comportar-se de forma assertiva nao
garante o fim dos conflitos e impasses, a certeza de sempre obter aquilo que se
quer ou a felicidade. Com certeza, a convivéncia humana ainda reservara mui-
tas situacoes geradoras de stress. O importante é perceber que, adotando uma
postura assertiva, vocé tera mais chances de lidar com os conflitos e com o stress
gerado pelas dificuldades inerentes as relacoes humanas.
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Aprendendo a se estressar na infancia




APRENDENDO A SE ESTRESSAR NA INFANCIA

Valquiria A. C. Tricoli e Mdrcia M. Bignotto

Vossos filhos nao sao vossos filhos.

Sao os filhos e as filhas da dnsia da

vida por si mesma.

Vem através de vos, mas ndo sao de vos

E, embora vivam convosco, hdo vos pertencem.

Podeis outorgar-lhes vosso amor;

mas ndo vossos pensamentos

Porque eles tém seus préprios pensamentos.
Gibran Khalil Gibran

Consideracoes iniciais

O presente capitulo tem dois objetivos especificos. O primeiro é apresentar uma
visdo tedrico-pratica de como se formam na infancia as fontes internas de stress,
ou seja, os pensamentos, as idéias, as atitudes, a maneira de perceber a si e o
mundo pois é essa formacdo que d4 origem a comportamentos adequados ou
néo frente a situacoes do dia-a-dia e que, em casos de praticas parentais inade-
quadas, talvez acarretem o stress infantil. O segundo objetivo é oferecer orien-
tacoes a profissionais, pais e professores sobre como proceder na prevencao e
tratamento dos sintomas do stress.

O que sao fontes internas?

O stress ndo surge sozinho. Algo tem que precipita-lo. Algumas vezes as fontes
de stress ou estressores, como ¢ chamado pelos psicélogos tudo o que gera
stress, s30 eventos que ocorrem na vida da crianca e que ultrapassam sua capa-
cidade de adaptacdo. Noutras vezes, nao se identifica fato algum que poderia
estar gerando stress e, no entanto, a crianca comeca a apresentar sintomas carac-
teristicos do problema. Nesse caso, devemos pensar na possibilidade da exis-
téncia de fontes internas de stress.
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As fontes internas referem-se as caracteristicas de personalidade, pensa-
mentos e atitudes da crianca ante as varias situacdes que ela precisa enfrentarem
sua vida. Assim sendo, o stress pode ser criado por ela propria, de acordo com
sua maneira de perceber a si e 0o mundo ao seu redor.

As suas caracteristicas pessoais sio formadas por meio dos ensinamentos
que lhe sao transmitidos direta ou indiretamente nos seus relacionamentos dia-
rios com adultos significativos (pais, professores, irmaos, parentes mais proxi-
mos, amigos da familia etc.), o que faz com que ante o mesmo estressor, as
criancas tenham reacoes diferentes.

Como se formam as fontes internas?

O desejo da grande maioria dos pais ¢ o de ter filhos bem educados, ordeiros,
obedientes e que respeitem os outros. No entanto, as criancas ndo nascem
sabendo como agir nas diferentes situacoes, desse modo cabe aos pais a educa-
cao dos filhos. Para educa-los é necessario fazer aquilo que os psicologos cha-
mam de “socializacdo”, que nada mais é do que ensinar a crianca a viver bem
na sociedade, com comportamentos aceitaveis social e culturalmente. Com
esse objetivo, amaioria dos pais passa seus valores aos filhos. Muitos enfatizan-
do a necessidade de serem “bonzinhos”, de pensarem primeiramente nos
outros, pois pensar primeiro em si “é feio”, a se preocuparem com o que 0s
outros vao pensar e assim por diante... Até certo ponto, a intencao dos pais é
positiva e a crianca precisa ser conscientizada de que nao existe somente elano
mundo, pois isto a tornaria egoista, insensivel e rude, sem conseguir adaptar-
se socialmente. Por outro lado, se os pais exagerarem nessas mensagens, enfa-
tizando excessivamente o “ser bonzinho”, o “ser perfeito todo o tempo”, a
crianca passa a desenvolver pensamentos muito rigidos, medo de falhar, que
funcionam como verdadeiras fabricas de stress. Assim sendo, uma crianca que
tenha aprendido que “é extremamente necessario que as pessoas ao seu redor
aprovem tudo o que faz, para poder ser aceita”, tornar-se-a um adulto que ten-
tard agradar as pessoas que o rodeiam o tempo todo, buscando ser querido e
aprovado por todos. Como isso nao ¢ possivel, essa pessoa estara sempre infe-
liz, com um forte sentimento de estar falhando e de que néo sera aceita e ama-
da por todos.

Do mesmo modo, aquela crianca que aprendeu a sempre colocar os outros
em primeiro lugar, tendera a se transformar em um adulto que nao defende seus
direitos, nao sabe dizer “ndao”, ndo consegue lutar pelo seu espaco e, muitas
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vezes, deixa-se prejudicar pelos outros. Ela pode se tornar uma pessoa constan-
temente insatisfeita, sentindo-se incompreendida, “aprisionada dentro do seu
proprio eu”, sem saidas.

E sem duvida extremamente importante socializar a crianca, ensinando-lhe
como se comportar socialmente, contudo, nao se pode exagerar nestas mensa-
gens de socializac@o, colocadas a crianca como regras rigidas, uma vez que ela
podera entender que deve ser perfeita, boazinha, polida, gentil, que errar nem
pensar... Sera que isso lhe serd benéfico na vida adulta? Ha momentos na vida
em que a pessoa necessita se impor, defender seus direitos e impedir que os
outros a humilhem e tirem vantagem sobre ela; isso se chama ser “assertiva”, que
nada mais é que saber agir no momento certo com o comportamento adequado
(falar, impor-se ou omitir-se, dependendo da situac@o). Para isso, é importante
saber a hora em que nossos direitos vém primeiro e quando os dos outros
tomam precedéncia e devem ser respeitados.

E fundamental obter um equilibrio entre os direitos dos outros e 0s nossos,
de modo a nao ser egoista o tempo todo ou por outro lado, extremamente pas-
sivo e permissivo; é saber dizer sim ounao com seguranca e tranquilidade. Essas
caracteristicas do adulto vao aos poucos sendo apreendidas na infancia, por
meio das atitudes e mensagens que seus pais e professores vao lhe ensinando.
Assim sendo, essas informagoes nao podem ser transmitidas rigidamente, pois
acrianca captaessarigidez, passando a pensar e agir de modo inflexivel, tornan-
do-se vulneravel ao stress.

Outro pensamento que tende a se formar na infancia é que acertar nada
mais é do que uma obrigacao. Ela passa a acreditar que errar ¢ algo inadmissivel
e precisa ser punido, assim a crianca tende a desenvolver uma forte pressao
interna, pois teme a punic¢do. Esse processo pode desenvolver a formacdo do
que os psicologos denominam “baixa auto-estima “ou “auto-estima negativa”,
que significa ter uma visdo negativa de si propria, sentindo-se todo o tempo
incapaz, o que se constitui em mais uma fonte interna de stress.

Pais que nao conseguem impor limites e manter suas decisdes muitas
vezes acabam ameacando a crianca com castigos que nao sao de seu alcance,
como os de Deus. Desse modo eles promovem nas criancas o desenvolvimen-
to de medos muito intensos e incontrolaveis de serem castigadas por uma
forca superior. Assim, ao fazer algo errado, como responder aos pais, brigar
com o irmdozinho, a crianca teme ser castigada. Se, por acaso, levar um tom-
bo logo em seguida, ela pode pensar que é um castigo de Deus. O medo cons-
tante de ser observada, da possibilidade de um castigo divino representa uma
pressao intensa, que pode funcionar como mais uma fonte interna de stress.
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Frequentemente os adultos nao respeitam os diferentes contextos e situa-
coes de vida da crianca, e por meio das mensagens rigidas e, quase sempre bem
intencionadas, que se somam aos sentimentos e emocodes das proprias criancas,
as fontesinternas de stress vdo se formando e aos poucos se cristalizando, geran-
do o stress na infancia e consequientemente na vida adulta, se nao for percebido
durante o seu processo de formacao.

Por outro lado, muitos pais tentam evitar que os filhos sofram qualquer tipo
de frustracéo, tristeza, desilusao e tensao. Isso, por sua vez, nao é o comporta-
mento mais adequado, pois diversas pesquisas, dentre elas as da psicologa Ma-
rilda Lipp, demonstram que poupar as criancas em demasia pode leva-lasa uma
baixa tolerancia a frustracéo, desenvolvendo uma alta probabilidade de torna-
rem-se adultos vulneraveis ao stress.

Assim os pais, a escola, a comunidade, a familia e demais instituicoes
influenciam as criancas, levando-as a adquirirem certos comportamentos que
podem desencadear um stress mais intenso.

Convém ressaltar que, ao analisar o papel da familia e em especial dos pais
no que se refere a formacao das fontes internas de stress, o proposito néo é o de
culpar, mas o de propiciar uma reflexao que possa auxiliar no relacionamento
de pais e filhos. O objetivo é possibilitar controle e prevencéo do stress infantil,
pois é fundamental que a crianca ndo aprenda a se estressar na infancia, a fim de
nao se tornar um adulto vulneravel ao stress.

Quais sao as fontes internas de stress?

As fontes internas de stress tém inicio na infancia, de acordo com as mensagens
e valores transmitidos pelos adultos responsaveis pela educacao da crianga, prin-
cipalmente por meio de seus comportamentos, uma vez que o0 mais marcante na
infancia sao os atos, que aos poucos sdo por elas assimilados e imitados.

O stress pode vir a ser criado pela prépria crianca, de acordo com a sua
aprendizagem social, seus pensamentos, tipo de personalidade e atitudes.
Assim sendo, a familia, em especial os pais, a escola, a comunidade e as outras
institui¢oes que a crianca frequienta com certa assiduidade, a influenciam dire-
ta e indiretamente, levando-a a adquirir comportamentos que podem desenca-
dear um stress intenso.

Dentre esses comportamentos, destacamos:
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Timidez

A crianca, quando timida, tende a se isolar, fugir ou evitar certas situacdes
em seu dia-a-dia, como contato com os colegas, ir a festas, apresentar trabalhos
emsala de aula, praticar esportes, levando-a ao retraimento e consequentemen-
te ao isolamento social. Essa crianca passa a ser chamada de “desadaptada”, ou
seja, passa a apresentar dificuldade de adaptacao, tornando-se vulneravel ao
stress, pois tende a se isolar, demonstrando apatia, fechando-se em si prépria,
criando um mundo s6 seu.

Esse comportamento pode ser observado mais frequentemente no inicio da
escolaridade, na readaptacao escolar ou ante as novas situagoes sociais ou esco-
lares, que a crianca precise vivenciar e que possam desencadear crises de stress,
por ela nao se sentir preparada para essas vivéncias.

Ansiedade

Aansiedade ja é um conceito mais complexo para esta analise, pois ora pode
ser o fator desencadeante do stress, ora pode ser desencadeada por ele, quando
a crianca ja se encontra estressada. Manifesta-se por agitacao, irritabilidade
excessiva, intranquilidade, inquietacdo, medo de que algo de ruim aconteca,
ameacando sua seguranca.

Quando ansiosa, a crianca pode vivenciar uma sensagao de perigo iminen-
te. As vezes o perigo nao existe, foi criado internamente por ela. Outras vezes
ndo apresenta, na realidade, um grau de seriedade que justifique o medo.

Ha varias situacoes que podem desencadear a ansiedade na infancia, uma
delas pode estar relacionada a sensacdo de desamparo, como mencionam diver-
sos psicologos dentre eles Marilda Lipp, pois a crianca sente-se desprotegida
ante uma situacao que nao se encontra apta a enfrentar, gerando uma forte sen-
sacdo de pressdo. Porexemplo, provasno colégio, falar com pessoas adultas des-
conhecidas, iniciar um novo ano escolar, dentre outras situacoes, podem
desencadear ansiedade em determinadas criancas. Outra fonte que pode gerar
a ansiedade na crianca é quando ela é obrigada a conter sentimentos de hostili-
dade, por exemplo, ter que conter sua raiva, diante dos pais, professores e cole-
gas. A inibicao forcada desses sentimentos pode gerar forte sensacio de
angustia, principalmente por néo saber como resolver essas situacoes.
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Castigos divinos

O medo dos castigos divinos nao ¢ um problema de ordem religiosa, mas
um valor transmitido as criancas por adultos significativos, mediante a falta de
autoridade perante a crianca. Assim, para a crianca, a mensagem transmitida é
a seguinte: “Deus vé tudo, entdo ele sabe tudo o que eu faco, entao ele podera
me punir a qualquer momento e de modo inesperado”, o que a deixa muito
exposta e desprotegida. Esse aspecto é frequientemente uma fonte geradora de
stress excessivo na infancia.

Auto-estima

A auto-estima é outro aspecto que vai se formando na infancia. Assim, se a
crianca é somente criticada, ela tende a desenvolver uma auto-estima negativa, a
achar que tudo que faz é feio, que é incapaz, que todos sio melhores que ela e
tende a sempre verbalizar: “nao consigo”, “nao sei”. Mesmo que saiba e consiga,
acaba nao percebendo sua real capacidade. Por outro lado, se a crianca é ora elo-
giada, ora criticada indistintamente, sem uma previsibilidade, a crianca torna-se
vulneravel e sua auto-estima acaba se tornando flutuante, pois uma grande inse-
guranca acaba se instalando ante seus comportamentos, um vez que nfo sao con-
sistentes os comportamentos dos adultos que com ela convivem. Nesses casos ela
passa a depender excessivamente da opiniao dos outros para se sentir segura. A
auto-estima positiva forma-se a partir de atitudes coerentes e consistentes do
adulto diante do comportamento da crianca, néo se colocando em discussao
amor, bondade, beleza, mas corrigindo adequadamente o comportamento ina-
dequado e valorizando os adequados, numa mesma proporcao.

Amaneira pela qual a crianca se vé, a necessidade de agradar a todos, prin-
cipalmente os colegas, o medo de nao ser bem-sucedida, a necessidade de acer-
tar sempre, a dificuldade em lidar com a frustracdo, preocupacdes com seus
aspectos fisicos, autoduvidas quanto a sua inteligéncia e o seu desempenho
podem deixar a crianca também muito vulneravel ao stress.

Formacao das crencas irracionais como fontes de stress

As crencas irracionais sao explicadas como sendo o conjunto de idéias e valores
de conduta sobre a vida em que se baseiam as regras de como as pessoas devem
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pensar e agir nas diferentes situacoes de seu dia-a-dia, e que podem levar a aqui-
sicao de comportamentos inadequados e resultar em um desgaste para o indivi-
duo. Nada tém a ver com as crencas religiosas da pessoa. Sao chamadas de
crencas por serem maneiras muito fixas e determinadas de pensar. O termo “irra-
cional” se refere ao fato de que sio modos de pensar que refletem expectativas
que ndo podem nunca ser satisfeitas por estarem muito além do que um ser
humano pode realizar, como achar que deve ser perfeito sempre.

De uma maneira mais simples, as crencas que uma pessoa possui significam
amaneira como ela percebe a si mesma e a0 mundo a sua volta.

A formacao dessas crencas irracionais na infancia é muito grave e merece
atencao especial, pois além de ser uma das causas internas do stress serd a con-
dutora do comportamento da crianca e continuara agindo por todo o seu pro-
cesso de amadurecimento, até atingir a fase adulta.

As crencas irracionais sao formadas por meio da influéncia dos pais, da
familia, do ambiente escolar, da religido e da sociedade em que a crianca esta
inserida, pois sabe-se que as contingéncias ambientais e familiares modelam e
mantém o comportamento da crianca.

As crencas irracionais mais comuns sao baseadas:

* nodesejo de agradar a todos, principalmente aos pais;

¢ nomedo de nido ser bem-sucedido em suas atividades;

* napreocupacao com as mudangas fisicas que estao ocorrendo nos pré-adolescentes;
» crengas religiosas que envolvam punicao divina;

* naautoduvida quanto a inteligéncia, capacidade etc.;

* nas interpretacdes amedrontadoras de eventos comuns;

* na profecia autodestruidora do pensamento “nao consigo”.

A experiéncia clinica mostra evidéncia de que pais excessivamente exigen-
tes e/ou superprotetores geram filhos perfeccionistas, ansiosos, inseguros e com
muitas crengas irracionais. Uma das crencas percebidas nesses casos ¢ a de que
a crianca precisa ter um desempenho sempre perfeito, pois, para ela, somente
agindo dessa maneira é que sera amada e respeitada por seus pais, e assim a
importancia de sua pessoa deixa de estar no ser, enquanto ser crianca, e passa a
estar no fazer sempre tudo perfeito.

Quais sao os sintomas de stress na crianca?

Como ocorre com os adultos, as criangas submetidas ao stress podem desenvol-
ver distarbios de ordem fisica, psicolégica ou ambos, dependendo da gravida-
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de de stress a que estiverem expostas. O quadro seguinte revela alguns dos sin-
tomas em criancas.

Sintomas de stress infantil

Os sintomas fisicos mais frequientes sdo:

nauseas, dores de cabeca e barriga, diarréia, agitacdo motora, tensao muscular, gagueira, enu-
rese noturna, ranger de dentes, tique nervoso.

Os sintomas psicologicos sao:

agressividade, medo e choro excessivos, pesadelos, ansiedade, inseguranca, dificuldades de
relacionamento, distarbios de atencao e concentracdo, desobediéncia, irritabilidade, impacién-
cia, mudangas constantes no humor, depresséo, desanimo, terror noturno, impaciéncia, difi-
culdades escolares, uso de drogas, dentre outros.

Apresentamos a seguir um caso que talvez facilite a identificacao de stress
em algumas criancas. Logicamente, ao confirmar esses sintomas, recomenda-se
que os pais procurem ajuda de um psicélogo especializado em stress para que a
crianca receba um tratamento adequado.

Caso clinico: o tratamento do stress infantil de Graziela
A crianca e seus sintomas

Graziela (nome ficticio) é uma tipica crianca portadora do stress infantil. Ela
tem 10anos, é alunada 5*série de um colégio particular, pertencente a classe social
meédia. Por intermédio da analise funcional foi verificado um nivel excessivo de
stress, medido pela Escala de Stress Infantil, publicada por Lipp e Lucarelli, que
detectou um alto numero de sintomas cognitivos. Vamos aos sintomas de Gra-
ziela: sentia muita tristeza, chorava muito, sentia ansiedade antes de realizar algu-
mas atividades, tinha vomitos quase todos os dias, além de preocupacoes
excessivas. Como causas do stress foram observadas algumas fontes internas, tais
como intensas crencas irracionais — a necessidade de sempre fazer tudo da
melhor maneira possivel (“Preciso sempre ser perfeita, pois se eu errar significa
que sou um fracasso”), preocupacao em excesso com seu desempenho em todas
as suas atividades —; como fontes externas, por meio da Escala de Reajustamen-
to Social de Elkind, foi detectado um indice de 79% de probabilidade de que essa
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crianca adoecesse em decorréncia das mudancas ocorridas em sua vida nos ulti-
mos 12 meses, além de um grande numero de atividades extracurriculares: fazer
parte de equipes esportivas e cursos de aperfeicoamentos educacionais.

O tratamento

O tratamento foi constituido de sessdes com a crianca e algumas orienta-
cOes para os pais. As técnicas utilizadas foram a reestruturacao cognitiva, o treino
assertivo, a técnica de parada de pensamento, exercicios de respiracao profunda
e técnicas de relaxamento.

Muito importante foi a participacdo dos pais com a func¢ao de co-terapeu-
tas na eliminacédo do stress de sua filha. Apds a avaliacdo diagnostica, foi expli-
cado aos pais que a cooperacao deles seria valiosa para a melhora da crianca,
pois as técnicas ensinadas durante as sessoes terapéuticas precisariam ser trei-
nadas em casa com o acompanhamento e a supervisao de ambos os pais. Estes
demostraram muito interesse e empenho como co-terapeutas. Eles sempre esti-
veram presentes nas sessoes de orientacéo e treinavam em casa com a menina
alguns exercicios de respiracao profunda quando percebiam que ela estava
ansiosa, participavam com ela no treino de relaxamento e muitas vezes a ajuda-
vam a reconhecer alguns pensamentos que a estivessem preocupando.

Com o apoio familiar, o tratamento de Graziela ficou muito mais facil, e a
intensa participacao dos pais como agentes facilitadores possibilitaram as
mudancas necessarias nas atitudes da menina.

No final do tratamento o stress excessivo de Graziela havia sido eliminado
e ela teve a iniciativa de deixar algumas de suas atividades extracurriculares,
além de demonstrar por meio de suas atitudes e verbalizacoes as mudancas e a
reestruturacao de suas crencasirracionais. Apds essa etapaa crianca recebeu alta
e encerrou o tratamento.

Como prevenir

Algumas atitudes dos adultos significantes na vida da crianca poderao ajuda-la,
porém nao existe uma receita prevenindo o stress na infancia e colaborando
para que se torne um adulto menos vulneravel ao stress.

A seguir listamos alguns comportamentos que podem axiliar a crianca a ser
mais resistente ao stress.
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Como prevenir o stress infantil em casa

Os pais precisam inicialmente cuidar de seu stress, pois servem como modelos para as
criancas e por meio de seus comportamentos podem estar ensinando as criancas a agirem
bem nas situacoes-problemas, ou por outro lado, com suas atitudes, podem estar estres-
sando seus filhos.

E util que ndo se poupe a crianca em demasia; por outro lado, o stress deve ser propor-
cional ao seu amadurecimento e a sua idade.

Atitudes positivas e de aceitacdo podem incentivar a crianca a resolver seus problemas,
bem como melhorar sua auto-estima.

Procure entender a crianca, ndo sobrecarregando-a com atividades, promovendo o dia-
logo, procurando ouvir o que ela tem a dizer.

Evite comparar as criancas, cada uma é uma.

Em caso de conflitos conjugais, evite envolver as criancas; no caso de separacao, é impor-
tante que a crianga nao se sinta responsavel e obrigada a tomar um partido, ela precisa ter
a certeza de que, acima de tudo, continuara a ter um pai e uma mae.

Estimule a independéncia, porém compartilhe as experiéncias e respeite sua etapa de
desenvolvimento.

Nio substitua presenca e carinho por presentes.

Ofereca bons exemplos, seguranca e um clima familiar estavel.

Saiba disciplinar de maneira clara e sistematica, pois limites e regras sio fundamentais.
Assuma a disciplina, ndo ameace a crianca com Deus.

Escolhaaescolacom cuidado, respeite a crianca, ouca as suas queixas, pois ela pode estar
vivendo um problema de fato.

Como prevenir o stress infantil na escola

Professor estressado pode estressar as criancas, além de servir-lhes como modelo; por
isso, cuide de seu stress.

Deé instrucoes claras, incentive o dialogo e o esclarecimento das duvidas de seus alunos.
Conheca seus alunos, saiba o que esta acontecendo com cada um deles, respeite e incen-
tive a individualidade de cada um.

Nzo os sobrecarregue com atividades, pois eles podem se tornar aversivos.

Incentive a solucdo de problemas em grupo, estimulando cada crianga a superar seus obs-
taculos, bem como incentive a colaboracao entre elas.

Evite gritar, pois demonstra descontrole, falta de autoridade, além de ser um modelo de
atitude para seus alunos.

Como tratar o stress infantil

O tratamento do stress infantil deve ser realizado por um psicélogo especializa-

do em stress em conjunto com a familia, em especial os pais, com a escola e com

a crianca. Num primeiro momento é preciso que sejam identificadas quais sao
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as causas desse stress. Apds isso, cabe aos adultos que convivem com a crianca
ajuda-la na eliminacao de seu stress.

Quando a crianca ja estd estressada, é importante que um dos pais converse
com ela e explique o que esta ocorrendo e o motivo pelo qual ela esta apresentan-
do determinados comportamentos (agressao, irritacao, medos, sensibilidade
excessiva etc.) que antes nao tinha.

Apo6s esse momento de mostrar a crianca o que estd acontecendo, ela preci-
sara de todo o apoio afetivo e compreensao das pessoas que convivem com ela
para que a auxiliem em sua melhora. Mostrar a crianca que ela é e sempre sera
amada pelo que ela é enquanto ser humano e nao por seu desempenho.

Essas atitudes sao fundamentais para a eliminacao do stress infantil, quan-
do este ¢ oriundo de algumas crencas irracionais que a crianca pode apresentar.
Outras sugestoes importantes para o tratamento do stress infantil sao:

» acriancadeve ser capaz de conhecer suas habilidades e aceitar seus limi-

tes para que possa entender a diferenca entre ela e as outras criangas;

* proporcionar a crianca situacdes em que ela sinta-se capaz;

* proporcionar alguma atividade fisica, para que ela possa extravasar suas

tensoes diarias;

* teruma alimentacao saudavel, baseada em frutas, legumes e verduras;

* incentivéa-la a brincar e usar sua imaginacao;

* proporcionar sempre momentos de recreacao;,

* ensinar exercicios de respiracao e de relaxamento.

Um bom exercicio de relaxamento para a crianca

Peca para que a crianca sente-se ou deite-se confortavelmente e a partir dis-
so que ela tencione cada musculo do corpo, todos ao mesmo tempo. E em segui-
da que ela:

* feche os olhos e respire bem fundo pelo nariz, de boca fechada;

* sintaa barriga enchendo como se fosse um balao e prenda um pouqui-

nho a respiracao;

* solte o ar devagarinho, enquanto sente a barriga murchar de novo,

depois inspire pelo nariz, enquanto conta até cinco;

e segure oarenquantocontal-2-3-4-5;

* repita a respiracao;

* agora respire normalmente;

¢ mantenha os olhos fechados;
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* agora, imagine que esta num lugar muito bonito e seguro.

Consideracoes finais

Como pode ser verificado nesse capitulo, as fontes internas do stress tém sua
formacao a partir do relacionamento entre a crianca e os adultos significativos
que a cercam e o contexto ambiental ao qual estd inserida. Porisso é fundamen-
tal que pais, professores e outros adultos que convivam com criancas estejam
atentos as suas atitudes, pois essas podem ser facilitadoras de comportamentos
mais adequados no enfrentamento de situacdes de seu dia-a-dia, evitando um
possivel desenvolvimento de stress infantil. Devemos também lembrar que a
crianca estressada podera vir a ser um adulto fragilizado, vulneravel ao stress.
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Experiencias do passado, o stress de hoje




EXPERIENCIAS DO PASSADO, O STRESS DE HOJE

Norma Sant’ Ana Zakir

Reagimos a0 mundo que nos cerca segundo poderosas fontes de controle:
as condicdes atuais de nosso ambiente, os limites de nossa constituicao organi-
ca e os reflexos de nossa historia de vida. Essas fontes interagem entre si, de for-
ma continua e permanente, influenciando-se mutuamente. Dessas interacdes
produzem-se os determinantes dos nossos atos, do mais elementar dos gestos
até as mais amplas e profundas reacoes, inclusive o stress. Assim, o stress de
hoje, as respostas as demandas do ambiente em que vivemos, sio determinados
pelas circunstancias atuais e pela estrutura organica, tanto quanto pelos efeitos
das experiéncias vivenciadas no passado.

Evocadas em situacoes geradoras de stress, as experiéncias passadas exer-
cem sua poderosa influéncia ao serem resgatadas, no momento em que se pro-
cessam nossas reagoes. Revivemos experiéncias, introduzindo na situagao atual
o que aprendemos em circunstancias passadas, o efeito do que vivenciamos,
mesmo se agirmos de forma involuntaria e sem estarmos plenamente conscios
do que nos leva a agir. Porém, nao se trata sempre de meras e inconscientes
transposicdes, ndo é uma questdo de simplesmente se reproduzir, no cenario
atual, as experiéncias vividas em outros tempos. Trata-se, antes, de nos colocar-
mos sob o efeito das condi¢oes atuais e das condicoes do passado. Isso porque
as condicoes e os estimulos do ambiente atual tém o poder de ativar nossa
memoria, despertar nossa suscetibilidade e acionar nosso padrao de reacao, que
é fruto de aprendizagem, e desenvolvido a partir das nossas experiéncias, no
decorrer da vida.

Em certo sentido, entdo, as experiéncias passam a fazer parte de nos, de nos-
sa maneira de agir. Passam a ser parte do repertério comportamental do indivi-
duo que é dotado de umanatureza biopsicossocial e responde ao ambiente atual
sob bases desenvolvidas no passado.

Se nao se pode conceber a influéncia do presente desvinculada do passado,
a reciproca também é verdadeira: os efeitos do passado so se revelam porque as
reacoes sao ativadas pelo ambiente atual, o que é especialmente valido quando
se trata de stress.
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Apelos do presente despertam o passado: um caso

Antes de apresentarmos o resumo de um caso veridico, narrado de forma a
resguardar o anonimato dos envolvidos, faremos breves consideracoes sobre o
conceito de estimulos estressores (ou fontes de stress). Eles estdo no ambiente,
assumem varias formas, como a preméncia de tempo, o excesso de trabalho, o
transito, as dificuldades financeiras, as promocaes, as festas etc. Enfim, o que
nos toca pode desencadear reacoes ou respostas de stress. O Natal, por exem-
plo, é um dos estimulos estressores chamados eventos vitais.

Enquanto evento estressor, o Natal se apresenta no ambiente atual por meio
da estimulacdo natalina, isto é, do clima que se cria, dos objetos, luzes, musica,
comentarios. Sao indicios, apelos, um cenario atual, montado em uma ocasiao
especifica, pois ndo é época de Natal o ano todo. E esse “cenario atual” que sus-
cita reacdes, que as torna mais provaveis nesta ocasido, embora elas tivessem
sido aprendidas no passado e estivessem disponiveis todo o tempo no reperto-
rio comportamental do individuo, bastando ser desencadeadas pelo ambiente
para “vir a tona”.

Analisemos, agora, o caso de um individuo cujo stress aumentava muito
por ocasiao dos festejos de fim de ano. O problema comec¢ou a assumir propor-
coes alarmantes apds seu casamento, quando nosso personagem passou, por
forca de imposicoes, a freqiientar comemoracoes com elevado numero de con-
vidados. Esse tipo de situacao sempre lhe fora muito aversiva, em especial apos
um episédio em que sofrera humilhacoes ptuiblicas, em uma reuniao social.
Tratava-se de individuo com dificuldades e aversao por contatos, dificuldade
em se expor e se expressar. Mais do que um déficit em gratificacoes no plano
social, a situacao do nosso protagonista, na area social, era punitiva, em especial
por ocasido do Natal, quando suas condi¢des de vida se agravavam, tornando-
0 mais suscetivel ao stress do que em outras ocasioes.

Este caso ilustra como experiéncias do passado, influentes na maneira de
ser da pessoa, influenciam também seu padrao de reacao em geral e de stress,
em particular, assim como as fungdes estressoras dos estimulos, neste caso, toda
a estimulacao referente ao Natal. As limitacoes sociais dizem respeito a nossa
maneira de ser, de reagir e sao resultado de experiéncias cruciais, primeiro na
infancia, no seio da familia, evoluindo até as ligacoes intimas e relacoes sociais
maduras da vida adulta. As influéncias sobre o padrao de reacao de stress cen-
tralizam-se no fato de que a auséncia de satisfacao social, ja por si mesma estres-
sora, afeta nossa suscetibilidade, tornando-nos menos aptos para lidar com o
stress, com reacdes mais fortes e prejudiciais. Afetam a funcéo estressora dos
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estimulos porque injetam neles propriedades geradas de nossa interacao parti-
cular com o ambiente, ao longo da nossa vida. No caso analisado, ao Natal sao
atribuidas propriedades negativas, aversivas; as mesmas propriedades relacio-
nadas aos contatos sociais, que por sua vez, nao sao proprias destes, mas desen-
volvidas ao longo da histéria de vida, fruto das experiéncias do passado.

Os reflexos do stress do passado

Haé experiéncias do nosso passado em que o ponto critico consiste na exposicao
a0s estressores e na resposta com stress. Sao experiéncias nas quais fomos toca-
dos, estimulados e nossa reacéo se da com resposta de stress.

Retomando o exemplo do Natal, se este nao estressa, é neutro, somos indi-
ferentes aele. Se, no entanto, nos agrada, também estressa, na mesma proporcao
em que nos excita. Se vivenciamos Natais maravilhosos no passado, tenderemos
a nos mobilizar no presente, reagindo positivamente as festividades natalinas e
aumentando nosso stress. Se ird ou nao agir como “gota d’agua”, depende de
quanto stress ja temos acumulado e como lidamos com ele.

O mesmo se pode afirmar caso a conotacao seja negativa. A reacao depen-
dera, em parte, de exposicoes anteriores ao estressor. Se, por exemplo, nossos
Natais do passado representaram uma experiéncia negativa (aversiva de
exposicao a um estressor), criou-se em nossa historia de vida um antecedente
favoravel a ocorréncia de stress, que se ird somar ao stress ja preexistente. O
volume resultante podera ou nao representar uma sobrecarga, esta, sim, com
potencial de produzir danos ao individuo.

E evidente que uma experiéncia positiva favorece em termos de stress,
embora nem sempre sobrecarregue menos que uma experiéncia negativa de
exposicdes aos estressores. Uma experiéncia positiva, como comemorar o Natal
quando se aprecia, é gratificante. Pode ser positiva prevenindo a falta de gratifi-
cacao e satisfacao, por si s, estressante e também negativa do ponto de vista de
manter nossa capacidade de enfrentar o stress.

Assim, experiéncias do passado que envolvem exposicao aos estressores,
quanto menos resultarem na conotacao negativa destes estimulos, ainda que
ndo produzam menos stress, pelo menos facilitardo a capacidade de enfrenta-
mento. E preferivel que, expostos aos estressores, vivenciemos experiéncias que
nos encoragem a reproduzir o contato com a estimula¢éo no futuro, como quem
procura a “adrenalina” em suas atividades. Se tivermos uma vida muito estres-
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sante, mas se esse stress vem daquilo que gostamos, a probabilidade de enfren-
ta-lo sera maior.

As experiéncias nas quais aprendemos a nos envolver, a procurar o que gos-
tamos, a produzir gratificacao e satisfacao pessoal, podem ser o meio pelo qual
aprendemos a introduzir o stress em nossas vidas, enquanto nos equipamos dos
recursos para vencé-lo. Essas experiéncias fornecem o combustivel de que pre-
cisamos, a alegria de viver, a animacéo, e também assumem a funcao de verda-
deiros ensaios, no treino de enfrentamento.

Nossas experiéncias prévias de exposicao aos estimulos estressores, que 0s
estabelecem como tais, com conotacao negativa, até entao avaliados como neu-
tros oundo, podem ser, em linhas gerais, prejudiciais do ponto de vista de stress.
Isso porque se, no passado, as circunstancias em que ocorreu o contato com a
fonte de stress e as consequéncias da exposicao foram negativas, e se pelo menos
com relacao aquele evento houve insucesso em se lidar com uma demanda do
meio, podem se projetar para o futuro nao so as propriedades negativas daque-
les estimulos, como também um episodio de fracasso em adaptacéo.

Nao é,no entanto, o insucesso no enfrentamento em um tinico evento aver-
sivo que ird determinar todo um padrao de reacao, uma suscetibilidade pessoal;
0 que nos afeta ¢ um continuo de experiéncias, a constancia e a frequéncia; ou
entao, o carater critico dos eventos e das experiéncias e o quanto foram efetivas
na funcao de treino de enfrentamento, o que também ocorre quando o estressor
¢ um evento aversivo, uma adversidade.

O caso de duas gestantes pode ser esclarecedor. Sao fatos veridicos e, nova-
mente, tomamos o cuidado de omitir a identidade dos envolvidos, inclusive
modificando detalhes, para néo oferecer qualquer pista.

Falamos em “o caso de duas gestantes” porque essas duas senhoras estive-
ram unidas por interessantes coincidéncias durante as gestacoes.

Vizinhas, as duas gravidas tinham se mudado quase no mesmo dia para
aquela rua e pouco tempo depois receberam a noticia de que iriam dar a luz a
gémeos. Uma delas dizia a todo momento que estava vivendo um sonho. Ao
ouvir isso, a segunda, conforme revelou posteriormente pensava: “recomecou
o pesadelo”.

Apesar das coincidéncias do presente — a gestacao de gémeos e a mudan-
ca recente, esta ultima, alids, avaliada como muito positiva por ambas —, suas
vidas apresentavam diferencas basicas.

A gestante satisfeita com seus gémeos gozava de excelente satde, estava
felizno casamento e mantinha uma situacao profissional estavel. Enfrentou, por
anos, a dificuldade de engravidar.
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A segunda tinha dificuldades na contracepcao, era feliz no casamento e
vivia um momento de ascensio profissional. Na sua infancia havia um episodio
com gémeos. Cuidou de gémeos, seus irmaos. As circunstancias dessa experién-
cia foram de tal natureza que, sem entrar em detalhes, pode-se sintetizar que
fizeram com que os cuidados com gémeos aparentassem ser uma tarefa monu-
mental. Além do mais, esteve exposta aos comentarios acerca dos desgastes ao
se ter gémeos, do quanto a parturiente precisa ser poupada e quanto a situagao
se prolonga: estas eram inclusive as justificativas dos familiares para lhe terem
atribuido, ainda na infancia, as incumbeéncias pertinentes a mae dos bebés. Por
experiéncia e informacdes, temia o parto.

A segunda gestante precisou ser atendida com depressdo pos-parto, ocasiao
em que fez as revelacoes aqui expressas. Sua depressao tinha fortes bases hor-
monais. Mesmo essas bases podem ter sido afetadas, ja que o stress excessivo
implicamudanca da quimica do corpo. E ela havia estado muito estressada, por
anos a fio, e na gestacdo em especial, muito ansiosa com relacao ao parto, aos
gémeos, aos quais, segundo julgava, ndo conseguiria assistir, enfim, estava sob
o efeito das experiéncias de seu passado, mais do que da realidade atual.

A primeira gestante foi orientada a guardar repouso durante a gravidez, em
funcao de seus excessos. Excitava-se com os preparativos, empolgava-se com
sua condicdo de futura mae de gémeos e por fim se estressou. Chegou a apre-
sentar distirbios do sono, dormindo em excesso ou permanecendo em vigilia
por periodos prolongados. Recuperou-se, porém, em poucos dias. Atualmente,
cria seus gémeos, exerce seus outros papéis com serenidade e muita saude.

Mais do que uma diferenca de historia, as duas protagonistas ilustram o
quanto uma desfavoravel exposicéo aos estressores, neste caso prematura, pode
significar uma experiéncia desastrosa. E que nao se trata apenas da qualidade da
experiéncia de exposicio, se ela foi positiva ou negativa, mas também da forma
como esta ocorreu, em uma ocasiao em que nao havia ainda recursos pessoais
para enfrentamento.

O stress de hoje e os impactos do passado

Nao é apenas o tipo de experiéncia, mas também a seriedade do que se passou
que influenciam o nosso stress do presente. E fundamental que o contato com
os estressores seja gradual, de forma a reduzir os possiveis impactos, permitin-
do, assim, o enfrentamento. As experiéncias anteriores devem suceder-se em
um continuo, de forma a se construir uma historia pessoal favoravel, de enfren-
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tamento bem-sucedido, ndo apenas pelas experiéncias emsi, pela qualidade dos
eventos aos quais se expos, mas pela forma sequencial sob a qual se organizou
a série de contatos.

Talvez o que se possa dizer de mais relevante sobre os determinantes do
stress com origem no passado se relacione ao grau com que o individuo se expos
as demandas de seu meio, estando em condicoes de atendé-las e tendo sido diri-
gido no sentido de lidar com sucessos e fracassos.

Tao importante quanto a gradacao das experiéncias é a propria exposicao.
Sabe-se que criangas e jovens que tém oportunidade de se expor, que sao ativas
e participantes, tém mais oportunidades para se adaptar do que aqueles que sao
muito poupados. E, a medida que vamos amadurecendo, quanto mais nos
envolvemos e participamos, desde que nossos limites sejam respeitados e seja-
mos realistas, estaremos nos submetendo a condicoes prévias basicas na promo-
¢ao danossa capacidade de enfrentamento.

Embora a gradacéo do contato com as fontes de stress seja mais critica na
infancia e naadolescéncia, nao se pode dizer que nao seja importante nas outras
fases. Podemos ilustrar com ocorréncias do nosso futebol, quando jovens cra-
ques enfrentam partidas muito importantes, internacionais. Neste caso, pode
haver quebra na sequiéncia, um salto para uma situacao muito tensa e conse-
quente dificuldade de adaptacao.

Um outro exemplo é o caso de muitas mulheres, poupadas e protegidas por
pais e maridos, que nao se expdem a determinadas situagoes e, ao ficarem sozi-
nhas, tém suas dificuldades potencializadas e, conseqiientemente, um acrésci-
MO em seu stress.

Sintetizando, a adaptacao do individuo as exigéncias de seu meio depende
do sucesso das exposicoes aos estressores ao longo da vida: adapta-se com
sucesso quem experimentou sucessivos sucessos ao se expor, de forma gradual
e ndo foi poupado ou muito protegido ao longo da vida.

O excesso de responsabilidade e trabalho na infancia sao exemplos de expo-
sicao aos estressores sem que a crianca tenha condicdes fisicas e psicoléogicas
para tanto. O exemplo da gestante que cuidou dos irmdos gémeos na infancia é
bem ilustrativo.

Nao se trata, porém, de entrarmos em contato com acontecimentos agrada-
veis ou desagradaveis, de nos engajarmos em experiéncias que nos facam sentir
bem oumal. O que conta é o quanto nos adaptamos por meio das experiéncias
e qual é anossa disposicao de participarmos, de nos envolvermos, sempre que
estejamos em condicoes e desejemos fazé-lo.
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Se a qualidade da exposicao ndo é sempre o fator mais relevante, também
nem sempre o tipo de experiéncia é desprovido de interesse, no que diz respei-
to ao stress. Ha algumas experiéncias especificas que, por seu contetido, sdo
relevantes como antecedentes do stress que ocorre no presente.

O stress de hoje e o conteudo das experiéncias passadas

A forma como experimentamos pode ser mais importante do que propriamen-
te 0 episodio que vivemos, eis uma verdade. Nossas experiéncias nao devem se
esvaziar, desprover-se de contetido, quando as avaliamos. Elas tinham contet-
do no passado, fatos concretos aconteceram, eventos ocorreram, o ambiente
estava pleno em estimulacéo.

Um autor chamado Rutter publicou trabalhos analisando a forma das expe-
riéncias do passado, como e em que ordem eram alinhadas, observando tam-
bém o contetido das experiéncias. Ele deu especial atencao as experiéncias que
determinam o autoconceito, a auto-estima e auto-eficacia e seu efeito no stress
posterior. Concluiu que, se temos a convic¢ao de que podemos enfrentar com
sucesso os desafios da vida, se temos clareza do nosso valor pessoal, teremos
mais facilidade em nos adaptarmos as mudancas.

Para Rutter, sdo importantes dois tipos de experiéncias: relacionamentos
pessoais e realizacoes.

Relacdes seguras com os familiares desde a infancia sao pré-requisitos de
elevada auto-estima e autoconceito bem desenvolvido na vida adulta. Sofre-se
menos com as mudancas, tende-se a ver seu lado benéfico e a enfrenta-las mais
como um desafio do que como uma ameaca.

As realizacoes e conquistas constituem-se também em experiéncias rele-
vantes do ponto de vista de adaptacdo. A vida académica, o desempenho profis-
sional e esportivo, o engajamento em atividades socioculturais e publicas
constituem-se em um continuo de experiéncias que desenvolvem no individuo
um referencial acerca de seu proprio valor, sua eficacia e capacidade em exercer
controle sobre o meio.

Pode-se citar, como exemplo dessas conquistas, o ingresso na vida acadé-
mica, o vestibular, o ingresso no mercado de trabalho, a unido com outra pes-
soa, a criacdo dos filhos, a construcao do patrimonio. Sdo experiéncias que
podem desenvolver a autoconfianca e a coragem em se expor aos desafios, em
interacao com as experiéncias em relacdes sociais.

As relacdes sociais, especificamente quanto aos efeitos das relacoes da
infancia, podem se manter, aumentar ou se reduzir em funcéo de ligacoes inti-
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mas, relacionamentos familiares e sociais no decorrer da vida, em experiéncias
que se sucedem. Essas relacoes se constituem um treino na busca da satisfacao
na area social, como ja dissemos, mas junto com as realizacoes, incidem tam-
bém a disposicao em participar e coragem de se expor.

Do ponto de vista do stress, essa satisfacdo, a disposicao e a coragem talvez
sejam mais importantes do que atributos como a auto-estima. A licao é viver ple-
nae intensamente o presente, com realismo, deixando-se controlar também por
aquilo que é benéfico de nosso passado, sem que ele se transforme em um obs-
taculo para alcancarmos felicidade.

No stress atual, o passado ofusca o presente

Algumas pessoas vivem no passado, completamente alheias ao presente, presas
as suas recordacoes. Se essas recordacoes se referem a fatos felizes, o maior pre-
juizo é o afastamento da realidade e do que o presente pode oferecer de bom. Ha
casos, porém, em que esses fatos sao tragicas experiéncias. Um exemplo disso é
o PTS (Sindrome de Stress Pés-Traumatico). Portadores dessa sindrome nao sé
se influenciam muito por seu passado, especialmente com relacdo a tragédia
que viveram, como também vivem em constante e intenso stress.

Um autor chamado Selligman comenta que existe para a vitima do PTS um
perene reviver o trauma, que pode ser um estupro, a morte de um filho, um aci-
dente, uma catastrofe, enfim, uma ocorréncia tragica, incontrolavel, evocada
em “flashbacks invasores” e pesadelos. Ou entdo nao se consegue lembrar, por-
que se entra num processo chamado de “evitacdo”, que inclui a fuga e a esqui-
va, que significa escapar ou evitar propriamente.

Séo exemplos de fuga e esquiva dormir em excesso, afastar-se dos lugares
onde os problemas ocorreram, assuntos e atividades ligadas a situacao enfren-
tada, abuso de alcool e drogas etc. Nesses exemplos pode estar ocorrendo evi-
tacao; pode-se estar tentando, com ou sem sucesso, ignorar fontes de stress ou
traumas ocorridos no passado.

Muitas vezes, tentando nos afastar do que nos parece insuportavel, acaba-
mos por perpetuar o nosso mal-estar. Evitar o que nos prejudica é um ato vali-
do, util a nossa sobrevivéncia e bem-estar. Saber empreender fuga e esquiva
pode ser um exercicio de liberdade e saude. Porém, em determinadas circuns-
tancias, e em certa proporcao, é desadaptativo e inconveniente do ponto de vista
de enfrentamento. Se nos limitamos sempre a evitar ou escapar, gratificacoes e
satisfacoes entram em déficit, pois tudo que fazemos é evitar o que causa sofri-
mento, medo, desconforto, culpa e isso é o que nos motiva. Podemos ficar em
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falta quanto a nossa motivacao positiva, nosso combustivel. Além disso, se evi-
tamos, nao nos expomos, ndo vencemos desafios nem resolvemos problemas.

O primeiro problema que fica em aberto é justamente aquele relacionado
ao motivo da evitacdo. Se tem relacdo com uma experiéncia do passado, entao
ela teve uma conotacao negativa, produziu stress e pode continuar produzindo;
se nao tocarmos no assunto, evitarmos o contato de forma voluntaria, que pode-
ria produzir nossa adaptacao a situacao. O que estamos evitando, na verdade, é
o0 contato com sentimentos, como medo e culpa, que ocorreram quando, no
passado, a exposicao ao estressor agiu como punicao, e continua agindo dessa
forma no presente enquanto nao lidamos eficientemente com esta situacao. E
que, por mais que evitemos, e justamente por isso, continua nos estressando e
nos controlando.

Dois autores chamados Hayes e Khollemberg tém uma proposta interessan-
te para lidar com a fuga e a esquiva. Eles propdem um “bloqueio de esquiva”, no
qual os clientes sao expostos pelo terapeuta as situacoes que evitam. Men-
cionam “aceitacao de sentimentos” e “reducao de culpa”. O que acontece no
plano terapéutico é que se aprende a suportar os sentimentos sem fugir ou esca-
par da situacdo e sem agredir. Além disso, reduz-se a culpa, porque se percebe
que o controle de seu proprio comportamento é natural, vem de fora em gran-
de parte, ndo se tem toda responsabilidade pelo que se sente ou faz.

Entéo, veja-se o quanto uma experiéncia do passado, aversiva, que agiu co-
mo punicao, pode afetar em termos de stress. Produz medo, culpa, agressao que
se deslocam para o presente. Continua afetando, controlando, determina o que
fazemos, que é a fuga. O antidoto ¢ simples: exposicao, auto-exposicao, tocar no
assunto, quando possivel com pessoas proximas. Quando impossivel, buscar a
ajuda de um profissional, que com sua técnica poderd orientar a exposicao tera-
peuticamente. Expor-se também é o que se recomenda quando o stress assume
proporcdes mais intensas, na Sindrome do Stress Pés-Traumatico, na qual as
experiéncias de exposicao do passado causam, no presente, efeitos arrasadores.

Com relacao a portadores do PTS, se essas pessoas nao esquecem, estao
sempre expostas, entao por que essa exposicao nao as livra do problema?

A resposta estd na nossa natureza biopsicossocial, isto é, a interacao de trés
fatores: biologico, psicolégico e social. Somos gregarios, animais sociais. De-
pendemos dos outros, que sao parte integrante do ambiente em que vivemos.
Adoecemos ao nos relacionarmos e somos curados nos integrando, quer nos
expondo ao nosso circulo de relacoes, quer nos colocando sob o controle de
relacoes psicoterapéuticas.
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Expor-se aos estressores, auto-expor-se, expressando-se, comunicando-se,
interagindo, autoconhecendo-se e fazendo-se conhecer, assim se lida com os
efeitos de nossas experiéncias.

Se temos problemas de relacionamento, ou estamos insatisfeitos, descobri-
mos em nos déficits sociais, de auto-estima, autoconceito, auto-eficacia, se vive-
mos insatisfeitos, nos esquivamos ou fugimos de forma desadaptativa,
precisamos fazer uma analise cuidadosa de nossas condicoes, talvez até com
ajuda profissional. Isso porque nossas deficiéncias, embora tenham importan-
cia por si mesmas, podem nos dar pistas muito importantes, e esta é mais uma
razao para buscarmos o autoconhecimento. Neste caso, para identificarmos
nossas dificuldades.

As pistas oferecidas pelas nossas dificuldades sao relevantes no stress, por-
que sinalizam a ocorréncia de precedentes no passado, quanto a experiéncias
cruciais. O que sugere que o ambiente atual, se ainda néo o fez, pode vir a acio-
narnossasuscetibilidade, precipitando problemas quanto ao stress e suas impli-
cacoes, 0 que requer acao preventiva.

Prevencéo esta que sugere que, de uma perspectiva presente que se inspira
no passado, podemos fazer previsoes, nos projetando para o futuro!
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ENVELHECER E ISTO...

Andréia Eloisa de Camargo Bolfer Nacarato

Embora muito se fale sobre a necessidade de “saber envelhecer” e a velhice
venha recebendo maior atenciao com o crescente nimero de estudiosos interessa-
dos no assunto, observam-se ainda uma insuficiéncia de condi¢des por parte da
sociedade e de recursos pessoais, que possam favorecer ao idoso manter-se ativo,
participativo e valorizado no seu meio, com sua auto-estima preservada.

Tais condicdes revelam-se cada vez mais importantes, especialmente por-
que com o avanco cientifico, constata-se estar havendo um envelhecimento
populacional mundial, em decorréncia basicamente do decréscimo das taxas de
natalidade e aumento da expectativa de vida. Estima-se que o aumento da popu-
lacdo brasileira com idade igual ou superior a sessenta anos nos proximos anos,
farda com que em 2020 o Brasil tenha a sexta populacéo de idosos do planeta. Os
dados ressaltam, portanto, a necessidade de que haja uma reformulacao dos
conceitos sociais que envolvem a velhice, muitas vezes carregados de precon-
ceitos e que sejam desenvolvidas atitudes pessoais que favorecam na velhice a
manutencdo de uma boa qualidade de vida.

Sem duvida, ndo se pode negar que o processo de envelhecimento propor-
ciona situagoes adversas, como a aposentadoria, que pode representar a queda
do status social e econdmico, e a ocorréncia simultanea de varias situacoes como
enfermidades, limitacoes fisicas, exigindo do individuo grande capacidade de
adaptacao para manter-se bem. Por estar associada a perdas, doencas e morte,
tende a ser vista como uma fase isolada, e ndo como parte do desenvolvimento
humano natural, assim como a infancia ou a adolescéncia.

Infelizmente, por diversas vezes o proprio comportamento do idoso ressal-
ta os aspectos negativos da velhice em simples acontecimentos do cotidiano,
por exemplo, por sentir-se cansado ou esquercer algo, expressando-se com fra-
ses como: “Estou tdo cansado! Mas também, envelhecer é isto mesmo...”; “E o
que da ficar velho, a gente esquece tudo! Ja estou esclerosado”; “Eu néo estou
enxergando bem. Mas também, o que eu posso esperar com a minha idade?”.

Dessa forma, o que aqui se pretende destacar é o desenvolvimento de con-
dicoes e de uma atitude diante da vida que favoreca a manutencao da autono-
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mia, de realizacdes pessoais e contribuicoes para a comunidade, que faca da
velhice um periodo rico de troca entre o jovem e 0o moderno e o conhecimento
e a experiéncia do idoso. Entretanto, é necessario que o idoso disponha de
recursos pessoais (psicologicos, financeiros, familiares, sociais e de satde) para
poder lidar com as mudancas que vao ocorrendo e a elas se adaptar.

Situacoes que geram mudanca na vida do individuo, sejam elas positivas ou
nao, tornam-se fontes de stress, ou seja, provocam desgaste do organismo. O
stress esta presente tanto nos acontecimentos do cotidiano como nas situacoes
extraordinarias a que se esta sujeito ao longo da vida. No entanto, quando o des-
gaste é prolongado ou excessivo, afeta o sistema imunolégico, favorecendo o
aparecimento de infeccoes e doencas.

Osstress, porém, nao é obrigatoriamente ruim. Ao contrario, é necessario que se
tenha algum nivel de stress para se viver a demanda do dia-a-dia. A questao é como
administrar este stress para que nao ultrapasse os limites biologicos de cada um.

Pesquisas indicam haver uma relacao entre stress e envelhecimento. Embo-
ra nao se saiba ainda exatamente o que é consumido no processo de adaptacao
as exigencias do organismo diante de fatores estressantes, ao que tudo indica
constitui-se em condicoes fundamentais do processo de envelhecimento.

Por ser a velhice uma fase que envolve tantas mudancas, faz com que o indi-
viduo dessa faixa etaria esteja frequentemente sujeito a estimulos estressores
que podem resultar em um acréscimo de enfermidades fisicas e psicologicas e
comprometer a qualidade de vida diante da falta de adaptacao necessaria.

Evidentemente, quando se fala em qualidade de vida na velhice, ndo se pode
desprezar o contexto social, economico e cultural do individuo, ja que estes
fatores influenciam o seu estado de satide. Segundo a Teoria Racional Emotiva,
no entanto, o desconforto emocional nao é causado pelo acontecimento em si,
mas pelainterpretacio que é dada pelo individuo. Asreacoes a situacdes de con-
flitointra e interpessoais, a sensacao de falta de controle diante de certas circuns-
tancias sao determinadas pelo processo de aprendizagem ao longo da vida, e as
diferencas entre as pessoas, a inabilidade de algumas nessas situacoes séo deter-
minadas pelo fato de que essas pessoas nao tiveram a oportunidade ou, se tive-
ram, ndo as aproveitaram para aprender a lidar efetivamente com situacoes
conflitantes, ou por terem aprendido maneiras inapropriadas ou ineficientes de
reagir a essas situacgoes.

Dessa forma, amaneira de ser do individuo é que pode se constituirem uma
fonte geradora de stress, quando causa, por exemplo, ansiedade excessiva, por
ter dificuldade em se colocar adequadamente nas situacdes, em expressar afeto
e necessidades, e por ser uma questao de aprendizado, pode sofrer alteracdes a
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qualquer momento, mesmo quando ja se tem uma idade mais avancada se exis-
te o reconhecimento da necessidade e a motivacao para mudanca.

Alguns sintomas podem representar um sinal de alerta de que esteja ocor-
rendo respostas excessivas que podem ultrapassar os limites do organismo,
gerando stress excessivo:

Sintomas psicologicos — ansiedade, tensao, angustia, dificuldades interpes-

soais, duvida quanto a si proprio, preocupagao excessiva;

Sintomas fisicos — dor de estdomago, tensao muscular, formigamento das

extremidades, problemas com a memoria, aparecimento de problemas der-

matologicos, hipertensao arterial, cansaco constante.

Evidentemente, um ou alguns sintomas isolados nao significam um quadro
de stress avancado, assim como, muitas vezes, se faz necessaria a avaliacdo
médica para determinar se os sintomas néo sao decorrentes de algum fator orga-
nico. De qualquer maneira, as condicoes psicolédgicas do individuo no sentido
de satisfacdo com a vida, precisam ser constantemente avaliadas, sobretudo na
velhice que por suas caracteristicas, expde o individuo a um grande numero de
estressores.

E necessario identificar o que gera stress, para que estratégias sejam desen-
volvidas a fim de se evitar que este stress se torne excessivo.

Fontes de stress

Estudosapontam alguns fatores que tendem a ser mais estressantes para o idoso,
tais como:

* Assuntos relacionados a familia — provavelmente porque na velhice ocor-
re uma queda no convivio social, acarretando maior proximidade dos
familiares, além do que, os familiares muitas vezes se tornam os cuidado-
res do idoso a longo prazo.

* Preocupacdes com autolimitacdo e dependéncia, assim como enfermida-
desséo frequentemente apontadas como geradoras de tensao e a proximi-
dade com o conceito de morte, muitas vezes, se faz presente pela perda de
familiares e amigos.

e Também assuntos relacionados a financas e moradia se mostram uma
intensa fonte de stress para o idoso, especialmente no nosso pais, devido
ao ineficiente sistema de previdéncia, que acarreta uma série de implica-
coes negativas na vida do individuo, como a queda do padrao econdmi-
co, dificuldades com o sistema de saude e outros.
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Qualidade de vida

Em termos de qualidade de vida, pode-se fazer uma analise considerando-se
basicamente quatro areas: profissional, social, afetiva e satde.

Quanto a drea profissional, tem-se por um lado o idoso aposentado que sofre
as consequeéncias adversas dessa condicao, por nao mais produzir de forma a
gerar lucro, sendo por isso discriminado pela sociedade, além de sofrer muitas
vezes a queda de seu padrao de vida, exigindo esforcos pessoais para nao se dei-
xar abater emocionalmente a ponto de abalar sua auto-estima, prejudicando
também suas relacoes interpessoais. Por outro lado, é grande o ntiimero de pes-
soas que atualmente entram na terceira idade em plena atividade profissional,
em grande parte devido a dificuldade financeira, que nao lhes permite parar de
trabalhar e viver apenas da renda proveniente da aposentadoria, muitas vezes
insuficiente para manter até mesmo as despesas basicas. Contudo, a manuten-
cao daatividade profissional na velhice pode trazer grande beneficio, desde que
sujeita as adaptacoes necessarias quanto ao horario, carga de trabalho, nivel de
responsabilidade etc.

Na drea social, constata-se que o apoio social ¢ de extrema importancia na
velhice, pois relaciona-se diretamente com o bem-estar emocional. Determi-
nadas circunstancias referentes ao envelhecimento, como a propria auséncia de
atividade profissional, proporcionam a queda do convivio social para o idoso, e
quando este ndo desenvolve condicoes pessoais favoraveis, tende a isolar-se,
reduzindo drasticamente a interacdo social, podendo ser este um indicativo de
baixa qualidade de vida nesta area.

Em relacao a drea afetiva, observa-se que com a queda do convivio social,
ocorre também a queda na troca de relacoes afetivas, o que pode afetar sua auto-
estima e estar relacionado ao alto indice de depressao nesta faixa etaria.

No que se refere a drea da satide, observa-se no nosso meio ainda a falta de
uma atitude preventiva, mesmo emidade mais jovem. Na velhice, além dos pro-
blemas decorrentes de um sistema de satide precario, a baixa procura por orien-
tacdo médica também parece estar relacionada ao fato de que, por estar o idoso
mais sujeito a um resultado positivo, ele tende a evitar o contato com os servi-
cos médicos. Se a procura por cuidados médicos ja nao é uma conduta ampla-
mente desenvolvida entre os idosos do nosso pais, mesmo por necessidades
fisiologicas, o que dizer entdo da procura por ajuda psicologica quando as ques-
toes do envelhecer estao provocando angustia emocional? Infelizmente, nonos-
so meio, a procura espontanea por um profissional da area da psicologia na
velhice é ainda relativamente rara, ocorrendo mais freqiientemente por indica-
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cdo médica, quando ha uma doenca organica ja em desenvolvimento, que
requer acompanhamento psicologico. No entanto, a psicologia muito tem a ofe-
recer, favorecendo a mudanca das condicoes pessoais inadequadas e amplian-
do o repertorio do individuo para que este possa viver uma velhice melhor.

Os casos que se seguem exemplificam como a identificacao da necessidade
de mudanca e a disposicdo para tanto podem tornar a velhice uma fase produ-
tiva, criativa, bem adaptada e também de aprendizado.

Caso 1

P, de 58 anos, casado, pai de dois filhos adultos e um adolescente, procu-
rou ajuda profissional, estimulado pela familia, por apresentar um problema de
pele que, segundo avaliacdo clinica, poderia estar relacionado a causas emocio-
nais. Além do cansaco fisico que atribuia ao excesso de trabalho, queixava-se
também de ter caracteristicas pessoais que julgava serem prejudiciais a si pro-
prio e ao convivio com os outros, tais como procurar defeitos nas pessoas, nao
fazer elogios aos outros, dificuldade em expressar emocdes, preocupacao exces-
sivacom detalhes, ndo estabelecer limites para si mesmo, agindo “como se tives-
se trinta anos”, além de ter desenvolvido crencas como nao poder cometer erros
em nenhuma situacéo, e por isso ter dificuldade em aproveitar as coisas boas.
Aomencionar tais caracteristicas, dizia: “Eu sei que preciso mudar, mas sera que
é possivel na minha idade?”.

Ele também demonstrava uma tendéncia a ressaltar os eventos negativos
que lhe ocorriam, fazendo poucas referéncias ao acontecimentos positivos.
Constatou-se haver uma relacdo entre a piora do problema dermatolégico com
o0 excesso de trabalho, assim como os momentos de lazer e relaxamento eram
relativamente raros na rotina de P. Discussoes frequentes caracterizavam o rela-
cionamento conjugal, havendo dificuldade da parte de P. para superar as desa-
vencas, demorando varios dias para “voltar ao normal”.

Verificou-se que P. se mantinha sob orientacdo médica, com consultas
periddicas, conservando dessa forma uma atitude preventiva em relacao a sua
saude, além da pratica regular de atividade fisica.

P era de uma familia de cinco filhos, tendo perdido os pais muito cedo. Pas-
sou parte de sua infancia em colégio interno, sujeito a um esquema de regras
rigidas e punicao.

Na adolescéncia, fora encarregado pelo pai adotivo de assumir uma peque-
naempresa, sem que o mesmo lhe desse o apoio necessario, deixando tudo aseu
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cargo, o que fez com que P. desenvolvesse um senso de responsabilidade extre-
ma e sua vida profissional tomasse uma grande dimensao em relacao as outras
areas de sua vida. Isso se relaciona ao fato de, atualmente, a atividade profissio-
nal constituir-se em uma das principais fontes de stress de P, tendo a empresa
também se ampliado ao longo dos anos.

Estabeleceu-se como objetivo da terapia de P. promover a melhora da qua-
lidade de vida nas diversas areas, a comecar por aquelas que julgava mais faceis
como, afetiva, social e saude, pois na profissional encontravam-se, como cons-
tatado, 0 maior niumero e as mais intensas fontes de stress.

Evidentemente, reforcou-se a manutencao da atividade fisica, bem como o
cuidado que mantinha com a satide.

Priorizou-se a reformulacao das cognicoes de P, ou seja, favorecer o rea-
prendizado de formas menos rigidas de encarar os acontecimentos, no que diz
respeito a cobranca de si mesmo, exigindo um padrao de perfeicdo e ao reco-
nhecimento de limites quanto a atividade profissional, diminuindo o desgaste
e tensdo por meio do aumento de momentos de lazer, intensificacao do convi-
vio social, visando também a melhora das condicdes relacionadas ao problema
fisiologico manifestado na pele. Segundo ele proprio, “transformar bombas em
bombinhas”, dar outra dimensao aos problemas, tornando-os menos importan-
tes do que eram até entao.

Nas questoes relacionadas ao ambiente familiar, P. procurou diminuir as
cobrancas desnecessarias, tornando-se mais flexivel diante das caracteristicas
dos outros que nao concorda, partindo do principio de que ninguém é perfeito,
favorecendo também aidentificacio de caracteristicas suas que nao agradam aos
outros. Também procurou-se favorecer novas formas de expressar emocdes, faci-
litando a troca afetiva e o retorno positivo das relacoes familiares e de amizade.

O processo psicoterapéutico de P ainda estd em curso, e até o momento
varias mudangcas foram atingidas, ora com maior, ora com menor facilidade em
cada caso, outras tantas ainda estao por se alcancar. A necessidade e a possibilida-
de de mudanca, porém, sio tarefas continuas, até porque as circunstancias atuais
se modificam de forma dinamica. Espera-se que, por meio do acompanhamento
profissional durante um periodo de sua vida, P aprenda formas de identificar as
circunstancias que lhe estressam e exigem mudanca e que desenvolva recursos
pessoais para promover tais mudangas, visando sempre ao seu bem-estar.

Sem duvida, muito dos progressos alcancados até o momento se devem ao
fato de que P ja havia desenvolvido um repertorio de vida, que no processo tera-
péutico esta sendo utilizado a seu favor, como a disposicao para aprender sem-
pre, empenhar-se efetivamente nas atividades a que se propoe, seguir uma
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metodologia desenvolvida com uma finalidade que lhe seja motivadora. Tais
caracteristicas, ao mesmo tempo que lhe prejudicavam, por serem desenvolvi-
das de forma tdo intensa e obstinada, estdo sendo extremamente benéficas,
quando aplicadas com moderacéo e equilibrio, o que vem favorecendo enorme-
mente o processo terapéutico de P

Neste caso, pode-se considerar que a ajuda profissional esteja facilitando o
processo de mudanca, porém o que aqui se procura ressaltar ¢ aimportancia do
reconhecimento e a disposicao para mudar no que é necessario, o que pode ser
feito a qualquer momento, ja que na velhice tende-se a repetir padroes desen-
volvidos ao longo da vida. Infelizmente, poucos se dispoem a tentar novas alter-
nativas e com isto criar condi¢oes novas e estimuladoras para uma velhice
também de prazer e alegria, nao apenas de desconforto e perdas.

Caso 2

M., 61 anos, vitiva, mae de dois filhos adultos casados, procurou terapia por
indicacdo médica porque, embora estivesse bem de satide, referia-se a uma vida
de baixa qualidade, dizendo estar velha e ndo ter mais o que fazer, apesar de dis-
por de uma boa situacao financeira com a pensao que recebia do marido. Mora-
va sozinha e queixava-se de sentir medo de ficar s6 em casa, além de varios
outros medos, que faziam-na sentir-se “fragil e indefesa diante do mundo”, além
de “deprimida, sem forcas para fazer nada para mudar”, relacionando as condi-
coOes atuais a sua idade e a velhice.

Ela perdera o pai quando ainda era crianca. Casou-se muito cedo e passou
dos cuidados da mae e dos irmaos para a superprotecdo do marido. Quando
casada nao fazia praticamente nada sozinha fora de casa, dependendo para isso
domarido, o que provocou grandes dificuldades e tensdes apos a sua morte, por
ter que assumir varias atividades que desconhecia, como ir a banco, administrar
as contas da casa, fazer compras etc.

Observou-se que M. mantinha uma imagem de si de autodesvalorizacao, so
conseguindo relacionar caracteristicas positivas apos muito esforco, mantendo
uma visao pessimista, colocando-se como derrotada diante da vida. Momentos
de ocupacdo com atividades prazerosas eram raros e a sociabilidade restringia-
se basicamente a visitas aos familiares nos finais de semana.

Objetivou-se com a terapia fortalecer a imagem de si mesma, por meio do
reconhecimento de seu potencial, identificado nas diversas atividades que rea-
lizava em casa e para os familiares, como trabalhos manuais; promover mudan-
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¢as na sua maneira inadequada de interpretar os fatos e estimular suas caracte-
risticas pessoais favoraveis, como a facilidade em se expressar, o prazer em man-
ter conversacao, que estavam sendo pouco exploradas por M. Incentivou-se a
participacao em instituicdo que mantinha uma programacao voltada para ido-
sos, onde pudesse praticar as atividades que gostava, como os trabalhos manuais,
danca, reunioes sociais, viagens, favorecendo-se assim o convivio social, o que
levou M., inclusive, a iniciar mais tarde um relacionamento afetivo.

Ao final da terapia, M. dizia estar passando pela melhor fase de sua vida,
usufruindo com prazer o fato de estar morando sozinha, sem precisar depender
dos outros e por estar se realizando social e afetivamente, fazendo as coisas de
que realmente gostava, além de manter o cuidado com sua satide, com uma boa
alimentacdo e caminhadas diarias.

O controle do stress

Algumas estratégias podem ser desenvolvidas para serem utilizadas no contro-
le de stress, evitando-se assim o desgaste excessivo.

Procurar ter satide é uma atitude importante em qualquer fase da vida, espe-
cialmente na velhice onde o proprio processo de envelhecimento favorece o
aparecimento de doencas. A satide é responsavel em grande parte pela autono-
mia na velhice e requer atitudes preventivas no sentido de se buscar cuidados
médicos regularmente. Especialmente em situacoes estressantes, uma maior
quantidade de vitaminas sera utilizada pelo organismo, havendo maior desgas-
te eaumentando a probabilidade de doencas surgirem. Portanto, o cuidado com
a alimentagdo é extremamente importante, necessitando de uma orientacao
médica, para uma alimentacdo saudavel e balanceada, que garanta a ingestao
dos nutrientes necessarios e evite 0s excessos.

Também a pratica de atividade fisica regular ¢ de extrema importancia no
controle do stress, favorecendo a producéo no organismo de substancias respon-
saveis pela sensacao de bem-estar. O proprio habito de caminhar regularmente
pode ser uma boa opcio, especialmente quando nao se dispde de recursos para,
por exemplo, frequientar uma academia. No entanto, a pratica de qualquer ativa
fisica requer uma avaliacao e orientacao médica, de acordo com as caracteristi-
cas e capacidades de cada um.

Saber relaxar é outro importante instrumento para se manter o equilibrio
fisico e mental, diminuindo estados de ansiedade e tensdo. Existem varias téc-
nicas de relaxamento e aqui segue-se uma adaptacdo do livro Relaxamento para
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todos, com um capitulo dedicado ao relaxamento para idosos, com procedimen-
tos que conduzem ao relaxamento muscular, proporcionando bem-estar fisico
e emocional:

* Procure um local e uma posicao confortavel, evitando qualquer coisa que
possa gerar desconforto. Coloque uma musica suave, tranquila.

* Faca um treino de respiracao, que serd utilizado durante todo o exercicio:
inspire profundamente deixando o ar entrar pelas narinas. Sinta o oxige-
nio entrando em todo o seu corpo. Solte os pulmoes e encha o abdome.
Segure o ar contando até cinco pausadamente e expire pela boca com
forca enquanto mentaliza a palavra relaxe pausadamente. Entre a expira-
¢ao e a inspiracdo, procure pensar positivamente em amor, paz e saude.

* Feche entdo os olhos e procure prestar atencao a cada parte do seu corpo.
Inicie o relaxamento das partes do seu corpo.

* Contraia sua mao direita, fechando-a bem forte, punho dobrado para den-
tro, dobrando o cotovelo e deixando bem contraido o braco e antebraco.
Mantenha enrijecido dessa forma por algum tempo e solte lentamente.

* Tencione agora os musculos dos pés e tornozelos. Segure por algum tem-
po e relaxe devagar.

* Retese fortemente os musculos do abdome, inspire e segure o ar. Solte o
ar e descontraia os musculos lentamente.

* Contraia agora sua testa e relaxe. Feche os olhos com forca e relaxe-os.
Deixe os labios semi-abertos, pressione a lingua contra o céu da boca e
relaxe. Abra a boca em um sorriso bem forcado. Relaxe, amolecendo toda
a musculatura de sua face.

* Inspire profundamente. Boceje. Estique-se.

* Imagine-se entao olhando para uma tela branca na qual vocé assiste a um
filme. Imagine nesse filme as coisas boas que ocorreram em sua vida.

* Continue de olhos fechados, respirando tranqtilamente.

* Valorize-se pelo ser humano que voce é.

* Pense nas coisas boas que ainda tem por viver.

* Alongue-se demoradamente, movimente-se lentamente.

* Abra os olhos lentamente, sem pressa, sentindo-se plenamente revigora-
do e com a sensacao de felicidade dentro de voce.

Além dessas, outras estratégias também podem ser desenvolvidas para se
controlar o stress:

* Diante de algum problema, procure se acalmar evitando pensar somente

no mesmo assunto, pois isso nao é condicao para soluciona-lo. Ao con-
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trario, muitas vezes a soluc@o surge quando nos afastamos do problema
por algum tempo, nos distraindo e nos ocupando com outro assunto, o
que ndo significa “fugir” do problema, mas apenas afastar-se dele momen-
taneamente, até para adquirir forcas para voltar e enfrenta-lo.

* Neste momento, procurar outras pessoas pode ajudar a desviar a atencao.
Informar-se sobre os familiares, visita-los, assim como a um amigo que
voce sabe estar passando por um bom momento, também pode ser uma
boa estratégia para ajudar a desviar-se um pouco do proprio problema.

* Ajudar ou presentear outra pessoa também é uma maneira de desviar-se
de suas tensoes, além de favorecer a aproximacao e o exercicio da afetivi-
dade, interagindo com os outros, em vez de se afastar e se isolar.

* Passear, ler ou fazer trabalhos manuais sdo atividades saudaveis para ocu-
par o tempo livre e proporcionar alivio de tensao.

* Procure manter-se atualizado, inteirando-se dos fatos importantes que
estdo acontecendo no paise nomundo e que estejam repercutindo na vida
daspessoas. Isso favorecera vocé a se manter integrado, conservando a co-
municacao com o seu meio.

* Desenvolver atividades de cunho religioso, desde, por exemplo, frequien-
tar igreja como o proprio rezar, tem se mostrado um recurso eficaz para o
controle do stress na velhice, além de promover o convivio social.

* Organizar o tempo e as tarefas pode ser um excelente recurso para evitar
desgaste desnecessario e problemas consequentes do esquecimento de
coisas importantes. Se o habito de agendar, anotar as tarefas, tais como
contas a pagar, compras, datas de aniversario dos parentes, nunca fora
antes desenvolvido, este ¢ um bom momento para introduzi-lo como
parte da sua rotina, evitando assim os contratempos provocados pelo
esquecimento. Um bloco de anota¢oes mantido ao lado do telefone ouna
porta da geladeira, pode ser um recurso simples e eficiente.

O envelhecimento acarreta mudancas organicas com repercussoes na

audicdo, na visao, no equilibrio etc. Como lidar entéo, por exemplo, com o
fato de ndo mais poder dirigir o automovel, locomovendo-se sozinho para

onde se bem entende, ou somente conseguir ler utilizando ¢culos, ou ter difi-

culdade para escutar o que as pessoas falam? Sem duvida, tais condicoes ge-
ram desconforto e a sensacdo de ndo poder mais participar da vida como antes
tende a causar emocdes negativas. Diante do inevitavel envelhecimento fisio-

légico, adaptar recursos, exercitando a criatividade e buscando novos conhe-

cimentos para isso, pode ser uma poderosa estratégia para se continuar
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vivendo bem, fazendo as coisas de que se gosta, sem precisar se privar total-
mente delas.

Manter-se ocupado é fundamental, e talvez uma das questdes que mais
exige empenho por parte do idoso. Para essa finalidade, no entanto, é importan-
te que se elejam as atividades que sejam realmente motivadoras e preferencial-
mente que estas favorecam a interacao social.

Conclusao

Conclui-se, portanto, que a qualidade de vida na velhice é uma questdao que
envolve a todos. Os que ainda nao estdo nessa faixa etaria devem comecar um
planejamento no sentido de criar condi¢des em todas as dreas da vida, para que
as atividades prazerosas possam ser mantidas mais tarde, em vez de colocar essa
fase distante, como numa atitude de negacao, que em nada favorece a possibili-
dade de adaptacao. E osidosos devem avaliar a sua qualidade de vida atual e pro-
mover as mudancas necessarias.

O processo de envelhecimento envolve mudangas biopsicossociais que
requerem condi¢oes de adaptacdo; portanto, é necessario que se desenvolvam
recursos pessoais sobretudo quanto a maneira de se interpretar e lidar com os
acontecimentos, o que depende fundamentalmente do aprendizado e de modi-
ficacao de caracteristicas proprias, que promovam uma melhor adaptacao e
possibilitem ao idoso viver mais e melhor.
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Vocé me estressa, eu estresso vocé




VOCE ME ESTRESSA, EU ESTRESSO VOCE

Maria do Sacramento Tanganelli

Como homens e mulheres estressam um ao outro

Quando o casal inicia um relacionamento, vao sendo absorvidos um conjunto
de crencas e expectativas que cada um desenvolveu em funcédo de sua biologia,
de sua cultura, dos modelos que teve na sua vida e do resultado de suas expe-
riéncias com o meio em que atuou e atua. A situagcao socioeconomica, 0s aspec-
tos culturais e o conjunto de crencas de cada um associados com as dificuldades
externas podem levar os membros do casal a estressarem-se mutuamente. Os
efeitos psicologicos e/ou fisicos decorrentes da reacdo de stress tém relevan-
cia para a saude fisica e mental do par e para as pessoas envolvidas incluindo
os filhos, a familia de base, o ambiente de trabalho e social. Intimeras vezes os
efeitos dos conflitos levam, além do desgaste do relacionamento, a tomada de
decisoes precipitadas que podem culminar com separacoes que nao raramen-
te se revertem em arrependimento no futuro. As respostas ao stress externo
também refletem nos relacionamentos e quando um dos membros do casal
toma decisoes em funcao do acimulo de fontes de stress pelas quais ele passa
em determinado momento, pode acabar por concluir num futuro préximo que
poderia ter agido de outra maneira com menos desgaste. O proprio divércio
muitas vezes ocorre em momentos em que a pessoa estd passando por situa-
coes de perdas, podendo ser comum nessa situacao perceber o parceiro pouco
solidario.

Um bom exemplo ¢ quando o marido perde o emprego. Ele pode se sentir
estressado em func¢do da maneira como interpreta a perda do salario e do status
que o cargo lhe dava, sua auto-estima pode diminuir e ele passa a nao se sentir
mais respeitado e admirado pelos seus familiares. Nessa situacao, talvez se sin-
ta incapaz. Se for uma pessoa vulneravel a frustracao e se nao tiver estratégias
adequadas paralidar com o stress do momento, pode concluir que a melhor sai-
daé deixar a familia caminhar sozinha. Outra possibilidade ¢ que venha a desen-
volver uma depressdo. A esposa por sua vez pode sentir-se desvalorizada pois
pensa que, embora faca tudo para que o marido se recupere, ele nao valoriza
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seus esforcos. Para ele, tudo o que ela faz é interpretado como pena, como sina-
lizador de que ele é uma vitima e ela é forte. Essa situacdo relata a acao de uma
fonte externa de stress (perda do emprego) e mesmo quando a compreensao
parece logica, ou seja, amulher deve apoiar o marido temporariamente desem-
pregado, ainda assim pode desencadear no casal niveis elevados de stress em
funcéo da interpretacdo que cada um da ao evento e ao comportamento do out-
10.

As habilidades para administrar a vida a dois nao sao aprendidas na escolae,
normalmente, o casal procura ajuda quando o conflito ja se instalou ou o desgas-
te do relacionamento ja esta presente. As diferencas e dificuldades, de autoper-
cepcao ou de interpretar o comportamento do outro, levam a relacionamentos
fracassados.

Dificuldades nas esferas sexual e economica sao os motivos que mais fre-
quientemente ocasionam desentendimentos entre casais e consequentemente
altos niveis de stress. Uma vez que dinheiro é visto na sociedade como sindénimo
de inteligéncia, status, prestigio e autoridade, tanto em casa como no ambiente
profissional, é comum que homens em boa posicao econdmica se aproveitem
dessa posicao para afirmar sua vontade e exercer controle sobre suas mulheres.
Por outro lado, as mulheres, quando tém recursos econdmicos inferiores ounao
tém reconhecimento pelo seu trabalho como dona de casa pensam nao ter o
mesmo direito que seus homens de administrar o dinheiro. O marido tende a
pensar que o dinheiro é dele, ja que foi ele que ganhou todo ou a maior parte. A
mulher passa a ter uma atitude de dependéncia, tem que pedir para se manter
e, paraagradarao homem do qual depende economicamente, ela se esforca mais
para dar do que para receber prazer. O sexo torna-se entao um ato realizado em
nome do dever. Elas se ressentem e passam a evitar o relacionamento sexual. Os
homens, por sua vez, ndo conseguem ver que algo nao esta bem no relaciona-
mento e atribuem isso a falta de habilidade por parte deles, interpretam como
uma rejeicdo a sua virilidade. Em represalia, acusam a mulher de ser fria na
cama, o que a leva a sentir-se mais culpada, com a auto-estima diminuida e
menos desejo sexual.

A mulher sexualmente assertiva pode também ser uma ameaca para os
homens ainda apegados a idéia de que as mulheres nao deveriam ter relacoes
sexuais antes do casamento e, muitas vezes, ao casar com mulheres experientes
sexualmente, temem por seu desempenho na medida em que eles pensam que
elas podem estar comparando seu desempenho com o de outros homens. Essa
forma de avaliar pode ser uma fonte de stress para o homem.
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Pesquisas e experiéncias clinicas concordam que, para que as pessoas sejam
capazes de alcancar intimidade emocional e sexual, devem primeiro ter uma
visao ampla de sua identidade, quem sdo e quais sao suas crencas. A maioria dos
casais se junta cheio de expectativas e sonhos irreais e, com o passar do tempo,
reconhece o quanto sao diferentes. Um passo importante nesse sentido seria o
casal usar um método de “descricao de expectativas” em que cada um relata para
0 outro quais sao as suas reais expectativas de relacionamento.

Uma relacao é saudavel e solida quando os parceiros tém o conhecimento
de suaidentidade e do seu valor. Por outro lado, os membros de um casal devem
também desenvolver habilidade para identificar qual ¢ a area em que eles
podem estar tendo problemas. Um relacionamento pode ter aspectos positivos
e passar em alguns momentos por fases negativas. Embora exista uma tendén-
cia do casal em dizer que o relacionamento esta perdido, muitas vezes a insatis-
facao pode ser em apenas uma area. Se o casal percebe suas areas de sofrimento,
eles podem, algumas vezes até com a ajuda de um profissional, determinar onde
eles devem atuar.

E praticamente impossivel falarmos em relacionamento sem levarmos em
conta as diferencas de percepcao entre homens e mulheres com relacao a sexo,
dinheiro, amor, casamento, filhos e intimidade. A maneira como homens e
mulheres aprendem a interpretar esses aspectos e as diferentes expectativas que
ambos tém a respeito ddo origem a intimeros conflitos que levam ao stress.

Algumas dessas diferencas que podem levar o casal a altos niveis de stress sao:

* A auto-estima das mulheres estda muito relacionada com o fato de dar-se
aos outros. Ocorre que muitas vezes elas se questionam incansavelmente
“se deram o suficiente de si”; “se tém que dar mais”. Neste caso, elas ten-
dem a se estressar muito pois estao sempre sobre altos niveis de cobranca
e insatisfacdo, que se potencializa na medida em que o parceiro passa a
fazer mais exigéncias.

» Ao contrario da mulher, o senso de identidade dos homens esta baseado
na realizacdo de objetivos economicos e sociais, mais do que nas realiza-
coes pessoais, e dessa forma, dar-se aos outros nao ¢ parte importante. Por
outro lado, o sucesso na area profissional exige repressao dos sentimen-
tos e por isto eles desenvolvem comportamento controlado e preciso.
Muitas vezes, as mulheres interpretam esta diferenca como falta de amor,
sofrem e se tornam mais vulneraveis ao stress.

» As mulheres, quando se sentem incapazes de assumir uma posicao de
auto-estima, desenvolvem modelos de comunicacao inadequados, como
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manifestacao de raiva exageradas, choro, e quando percebem que isso néo resol-
ve, elas se estressam e somatizam.

* Os homens se confundem, nao entendem o que as mulheres esperam
deles, poisnao sabem lidar com a emotividade delas e acabam por se afas-
tar na tentativa de lidar com a situacéo que se torna muito estressante.

* Enquanto as mulheres querem mudar, os homens querem restabelecer o
equilibrio anterior, procuram levar as suas queixas para o nivel das discus-
soes logicas, gerando intimeros conflitos por ndo haver entendimento.

Papel das crencas nos relacionamentos

A partir da infancia, as pessoas desenvolvem crencas, ou seja, modos de pensar
sobre si mesmas, os outros e 0 mundo onde vivem. Essas idéias sao tao profun-
das que, muitas vezes, elas nao as articulam e as t¢ém como verdades absolutas.
Quando uma crenca central é ativada, a pessoa interpreta as situagcoes por meio
dessa premissa, embora se pensasse em bases racionais talvez essas idéias se tor-
nassem inverdades. No entanto, a pessoa tende a interpretar seletivamente as
situacoes de forma a confirmar a crenca central, desconsiderando informacoes
que sejam contrarias.

Esses modos de pensar sao chamados de “crencas” porque as vezes nor-
teiam tudo o que a pessoa faz, como se fosse uma crenca em algo superior.

As crencas centrais negativas, de acordo com a teoria de Beck, se encaixam
em duas categorias gerais: as associadas ao desamparo e as associadas ao fato de ndo
ser amado. Essas crencas sao desenvolvidas desde a infancia a partir do momen-
to em que a crianca inicia seus relacionamentos com outras pessoas. Elas seriam
ativadas todas as vezes que a pessoa se encontra em momentos de dor psicolo-
gica e normalmente sdo supergeneralizadas e absolutistas.

Quando uma crenca negativa ¢ ativada, a pessoa encontra uma série de
informacoes que a apoia e, a0 mesmo tempo, ela passa a distorcer as informa-
coes que possivelmente contrariassem a crenca. As crencas sobre os relaciona-
mentos sao freqientemente aprendidas na infancia pelo contato com os pais,
pela cultura em que vive a pessoa e em funcéo das suas primeiras experiéncias
amorosas. As crencas negativas do tipo “eunao sou capaz de seramado”; “eunao
tenho valor”; “ninguém me quer” sao frequentemente ativadas nos momentos
criticos pelos quais passam os membros de um par.
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Por serem distorcidas, essas crencas acarretam muita discordia na vida do
casal e ha necessidade de que ambos se empenhem em modifica-las, para que
mude também o relacionamento.

As expectativas que cada parceiro tem sobre a natureza de um relaciona-
mento intimo influem na dinamica do relacionamento em funcao das distorcoes
nas avaliacoes que eles podem apresentar sobre 0o mesmo. Quando nao sao rea-
listas, elas produzem frustracio que frequentemente levam a relacionamentos
calcados na hostilidade e chantagem emocional.

Quando, por exemplo, um casal inicia um relacionamento com a expecta-
tiva de que as demonstracdes de atencao devem ser espontaneas (lembrar do
aniversario de casamento) e que portanto nao podem ser usadas dicas para que
ndo ocorra o esquecimento, esse casal pode confrontar-se com a magoa e os
esquecimentos podem sinalizar erroneamente que o amor entre eles diminuiu.
Os casais normalmente gostariam de viver em sintonia com um modelo ideali-
zado: harmonia, solidez, uniao, sucesso, beleza. Ocorre que o modelo de casa-
mento do marido pode nao ser o modelo da esposa, é como se existissem dois
casamentos, o dele e o dela. Neste caso muitas dificuldades podem ocorrer.

Existem algumas crencas que podem estar presentesna vida do casal. Eimpor-
tante para que tenham sucesso no relacionamento, que cada um se esforce no sen-
tido de identifica-las em si mesmo e conversar sobre as mesmas com o outro.

As crencas podem bloquear as tentativas de mudancas necessarias na rela-
¢do, acarretando stress na vida do casal. Quando um dos parceiros muda o seu
comportamento, o outro pode sentir-se ameacado ou menos amado. Quando,
por exemplo, o marido recebe uma promocao no trabalho, muitas vezes a espo-
sa se sente insegura, pois acredita que o marido, ao tornar-se mais importante,
pode nao necessitar mais dela. Quando um casal ou um dos membros pensa
dessa maneira, eles ficam mais vulneraveis ao stress por varias razoes.

A seguir, se encontra uma lista de crencas comuns acerca dos relacionamen-
tos e seus pares:

1. O casamento ¢ a maneira mais perfeita de nos sentirmos amados(as) e
protegidos(as).

2. As diferencas fazem com que os membros do casal sintam mais atracao
um pelo outro.

3. Osmembros de um casal devem, antes de qualquer coisa, ser os melho-
res amigos um do outro.

4. O romantismo € o que garante o sucesso da relacao.
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5. Marido e mulher devem ter os mesmos objetivos.
6. No casamento, é importante que exista a sinceridade total.
7. Marido e mulher devem ser um s6.
8. Os filhos salvam um casamento.
9.Um relacionamento sem filhos ndo é completo.
10. Roupa suja se lava em casa: marido e mulher podem falar o que quise-
rem um ao outro.
11. Uma relac@o extraconjugal justifica o fim de um relacionamento.
12. O sucesso do marido depende da dedicacdo da esposa.
13. A mulher pode abrir mao da sua carreira profissional, o homem néo.
14. A mulher deve se dedicar mais a familia do que o homem.
15. Uma relacdo com conflitos deve terminar, pois ndo é uma boa relacao.
16. Discussoes esquentam a relacao e servem para reacendé-la.
17. Quando o parceiro esta sexualmente motivado, o outro deve corresponder.
18. Homens dao menos importancia a relacao e ao amor do que as mulheres.
19. Mulheres podem depender dos homens economicamente, mas devem
em troca seguir regras, principalmente no que diz respeito ao relaciona-
mento sexual.
20. Mesmo quando amulher trabalha e ganha tanto quanto o parceiro, cabe
aela a sobrecarga da vida domeéstica.

Confrontando as crencas

As crencas irracionais podem estar baseadas em percepgoes erradas e as emo-
cOes muitas vezes nao tém relacao com os eventos reais. Entre o evento e aemo-
cdo, ocorre o dialogo interno gerando as nossas emogoes. Os pensamentos
criam a ansiedade, a raiva, a depressao e o stress. Vocé pode eliminar as idéias
irracionais que interferem no seu relacionamento.

Siga os passos do exemplo a seguir.

Como confrontar as crencas que nos prejudicam

Evento estressante

Descreva de forma objetiva os fatos que ocorreram na situacéo em que vocé ficou perturbado.
“Meu marido se esqueceu do meu aniversario novamente, ja esta quase no final do dia e ele ain-
dando me mandou flores.”
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Idéia racional

O modo mais racional seria pensar:

“Meu marido pode ter se esquecido, pois esta sofrendo muita pressio com prazos no trabalho...
Eu poderei arranjar uma maneira de ele se lembrar.”

Idéia irracional

As vezes, a pessoa pensa do seguinte modo estressante:

“Sinto-me terrivelmente rejeitada. Meu marido nao liga para mim, estou arrasada... Ndo vou ter
mesmo um marido como as outras tém.”

Consequeéncia das idéias irracionais
“Eu estou deprimida”. “Eu me sinto rejeitada.”

O que pode ser feito: desafiando a idéia irracional
1 - Escolha a idéia irracional para trabalhar consigo mesma:
“Sinto-me rejeitada.”
2 - Pergunte a si mesma: “Existe algum apoio racional para esta idéia?”
“Nao.”
3 - Continue a se perguntar: “Existe alguma evidéncia da veracidade dessa idéia?”
“Nao, apenas eu me convenci a ficar deprimida.”
4 - Verifique: “Quais sao as evidéncias de que a idéia é falsa?”
“Nzo receber flores ndo quer dizer que meu marido néo me ame. Ele apenas se esqueceu de
me enviar flores. Nem todos os maridos mandam flores a esposa no seu aniversario. Da
proxima vez eu posso dar-lhe uma dica...”
5 - Pergunte a si mesma: “Qual a pior coisa que poderia me acontecer?”
“Eu posso ficar desapontada porque meu marido se esqueceu de me mandar flores.”
6 - Questione: “Quais as coisas boas que podiam estar envolvidas?”
“Eu poderia me sentir mais segura, pois tenho confianca de que meu marido me ama.”

Pensamentos alternativos
“Eu estou bem, estou segura e trangqiila de que eu posso ser amada... Eu posso ficar sem ganhar
flores caso isso realmente aconteca.”

Emocoes alternativas
“Eu estou tranquila, um pouco desapontada, mas posso convidar meu marido para comemorar
0 meu aniversario com um jantar a dois.”

A comunicacao

— O que voce esta querendo dizer com isso?
— Eu? Eunao quis dizer nada...

Conviver, dia apos dia, com uma pessoa que pensa de modo diferente
aumenta inevitavelmente as possibilidades de ocorréncia da intolerancia, da
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incomunicabilidade e da incompreensao entre os conjuges. Portanto, o casal
deve se lembrar de que o casamento traz dificuldades, crises, conflitos e ques-
tionamentos entre o homem e a mulher. Deve, entdo, iniciar uma relacio con-
tando com a possibilidade de que ambos tenham sonhos, desejos, expectativas
diferentes um do outro.

Quando se pensa em comunicacao, deve-se considerar a comunicacao ver-
bal, a gestual, a expressao facial, a postura corporal, a do comportamento, as ati-
tudes, o tom de voz. Dessa forma, ao falar com o conjuge a comunicacéo deve
ser aberta, ou seja, quem fala deve estar aberto e disposto a mudar a forma de
pensar. Deve ser franca, corajosa, sem ser vingativa ou ofensiva.

Abaixo citaremos alguns tipos de comportamento que quase sempre tra-
zem perigo a relacao e levam fatalmente a um alto stress.

Modos de agir que estressam o outro

O tipo silencioso: A pessoa se cala. Podem ser pessoas inseguras, com baixa auto-estima, temem
ser rejeitadas. Por outro lado, o outro pode se sentir culpado e/ou punido, ou ainda pode se
aproveitar da fraqueza do parceiro e se tornar mais agressivo. Pode passar também uma idéia de
pouco ou nenhum interesse pelo outro.

Exemplo: O parceiro(a) chega em casa contando um evento do seu dia. O outro ouve e, sentin-
do-se incapaz ou desmotivado de comentar, apenas balanca a cabeca. Terminada a conversa,
pergunta simplesmente se ele(a) ja quer jantar.

O stress ocorre porque a pessoa deste tipo tende a fazer o que acha que deve ser feito, mas nio
divide com o outro as duvidas, as alegrias tém pouca vitalidade. Pode fazer tudo junto com o
parceiro, mas deixa o outro se sentir s6. Muitas vezes leva o casal a ter uma relagéo depressiva.

Otipondo assertivo: A pessoa nao assertiva pode ser mais facilmente manipulada pelo outro, tem
dificuldades de expressar o que sente e/ou o que pensa. Frequentemente tende a evitar as dis-
cussdes para nao criar caso e, por isso, pode ter uma tendéncia a acumular magoas e a se distan-
ciar do parceiro por néo se julgar capaz de enfrentar as dificuldades ou por se sentir menos
amada do que gostariam de ser.

Exemplo: O marido reclama que a esposa gastou muito no més. Ela sabe que gastou porque as
criancas adoeceram ou teve gastos extras com a escola, mas nao esclarece. O marido continua
com a idéia de que tem uma mulher perdularia.

Ser néo assertivo na relacao traz dificuldades para o casal. O nao assertivo se sente normalmen-
te mal entendido, usado e explorado. O outro sente ndo ter um parceiro que se expressa de
maneira eficiente, deixando sempre a sensacdo de que sua reacéo sera uma incognita, uma vez
que nunca diz o que realmente pensa e/ou sente.

O tipo dominador: O tipo dominador nao admite ser contestado. Frequentemente evita as dis-
cussoes, mas dita regras e exige que o outro as siga sem questionar. Nunca admite ser culpado
e tende a culpar o outro pelo fracasso da relacao. O parceiro nio pode brilhar numa reunizo e
néo raras vezes sio desencorajados a dar opinides.
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Exemplo: Em uma reuniao social, cada vez que o marido vai contar algo, a esposa diz: “Espera,
deixa que eu conto. Vocé nao sabe dos detalhes.”

E depois, quando alguém elogia a esposa, o marido diz:

“Por falar em mulher bonita, vocés viram a foto da [cita uma top model]? Isso é que é mulher
hein?”

Por ser rigido e querer ter o poder a todo o custo, torna a relacao tensa, se estressa com a luta
constante pelo poder e estressa o outro, que se frustra por ter que se submeter constantemente.

O tipo agressivo: Nas discussoes é o primeiro a falar, nao cede a vez ao outro e néo aceita ser ques-
tionado. Sente-se mal se tem que dar explicacdes.

Exemplo: O marido chega em casa e comunica que teve um aumento, ao que a esposa responde:
“Que me interessa, eu sei que vocé vai trocar de carro em vez de pensar em reformar a minha
cozinha.”

“Omarido chega tarde em casa e a esposa gentilmente pergunta o que houve. Ele ja gritando diz:
‘Nao comeca, vocé sabe que eu detesto discussoes’.”

O stress que esse tipo experimenta advém do fato de um duvidar da capacidade do outro. Ha
uma necessidade de ser adorado pelo outro, o que colabora para o aparecimento da frustracéo
além do ambiente hostil.

O tipo dependente: Por necessitar da aprovacao do outro, evita o confronto. Néo faz valer seu pon-
to de vista e ndo argumenta. Por ter medo de ficar sozinho, dificilmente critica, mas aceita silen-
ciosamente as criticas do outro.

Exemplo: O marido chega em casa exultante e diz:

“Querida, fui promovido e vou receber um aumento, vamos sair para jantar e vocé escolhe o res-
taurante.”

Ela diz: “Ah, imagina, escolhe vocé, eu nunca acerto.”

O tipo dependente se estressa pois tem uma necessidade constante de contato fisico, atencao,
afeto, tem medo de ficar so e por isso se liga indistintamente a todos. Tende a dar continuidade
a relacionamentos que lhe dao pouco ou que séo improvaveis. Por outro lado, quem vive com
um parceiro desse tipo tende a se sentir propriedade do outro, sente-se na obrigacdo de retri-
buir as expectativas de afeto ou sente-se constantemente cobrado por nio corresponder as
expectativas.

Quando um dos membros do casal ou mesmo os dois agem segundo um
dos modelos apresentados, existe grande possibilidade de que ocorram dificul-
dades no relacionamento. Normalmente as relacoes tornam-se dificeis, nao ha
crescimento e se transformam em um campo de batalha. Além das expressoes
claramente agressivas, outras dificuldades nas relacoes de casal podem causar
tristeza, sofrimento, ainda que dissimulado. A ansiedade e a angustia podem
dificultar o posicionamento de um dos conjuges. Muitas vezes, o sofrimento
pode ser agravado pela lembranca de um fato desagradavel, por um comporta-
mento ofensivo do parceiro, por medo de perdeé-lo. Entao, pensa em evasoes
conjugais, sente 6dio e uma forte emocao devida a colera.
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Comunicando-se sem stress

Ao nos comunicarmos, estamos externando o que pensamos e muito das nos-
sas crencas; e temos que avaliar: “Estoume sentindo vitima da situacao?”; “Estou
julgando o outro neste momento?”; “Quero mudar o outro?”; “Devo mudar algo
em mim para melhor entender o meu parceiro?”

Alguns tipos de comunicac¢do também podem desencadear no outro senti-
mentos de culpa, frustracao, que em muito contribuem para gerar reacoes de stress:

* Nao se fazer entender por ser ndo assertivo ou por temer a reacéo do out-
ro.

* O parceiro sempre o entende errado: pode ser verdade se ele nao se expli-
ca direito ou pode ser por se sentir sempre a vitima.

* Tendéncia a culpar os outros pelos problemas do relacionamento.

» Fingir que nada aconteceu, nao quer se lembrar de situacoes, eventos, fra-
ses ou comportamentos que aconteceram no relacionamento e que cau-
saram magoa. A pessoa faz isso com a intencdo de nao aumentar o
sofrimento que sente por ter sido traido, rejeitado, ofendido. Prefere
negar a evidéncia de uma situacao do que enfrenta-la com o parceiro.

E impossivel se falar de relacionamento homem/mulher sem atentarmos
para o fato de que entre eles existem grandes diferencas quanto 2 maneira como
consideram o sexo, 0 amor, o casamento e a intimidade. Em funcao dessas dife-
rencas, muitas vezes surgem os conflitos quando se estabelece uma relacao inti-
ma entre o casal.

Os parceiros muitas vezes se sentem confusos entre o dilema apresentado a
seguir: procurar fazer com que a sua maneira de ser coincida inteiramente com
a do seu parceiro e, dessa forma, obter o maximo de aprovacdo e seguranca,
porém correndo o risco de perder a sua identidade; ou aceitar que o parceiro,
em funcdo das experiéncias pessoais passadas, tenha um mundo diferente do
seu, ou seja, que ambos tenham uma maneira pessoal de ver o mundo, porém
com a desvantagem de ser menos aprovado?

Os parceiros precisam concordar entre si, mas devem levar em considera-
cao que duas pessoas nunca tém experiéncias anteriores semelhantes e, portan-
to, nunca poderao perceber um evento de modo idéntico.
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Os membros de um casal, muitas vezes, sentem dificuldades em expressar
um ao outro, em palavras, o que pensam ou o que sentem. Outras vezes, 0 que
pensam nao corresponde ao que o outro quis realmente lhe dizer.

A seguir, citamos as situacoes que mais estressam os pares em uma relacao.

O que estressa o casal

Eles dizem:

— Fla me estressa quando

ela ralha comigo, como se fosse minha mde;
toma as rédeas se eu cometo um erro;

se adianta e faz o que eu posso fazer;

s0 fala em “cri-cri” (crianga e criada);

diz que se sacrifica por mim;

fala sem parar dos sucessos de outro homem;
se comporta como menind para conseguir algo;
diz: agorando é hora...;

fica emotiva;

me culpa pelos problemas dos filhos;

me julga em vez de me compreender;

eumal chego em casa e ela fala do seu dia;
diz 0 que eu devo fazer na cama;

quero ficar quieto e ela quer que eu fale;

eu falho e ela acha que o problema é com ela;
me faz sentir responsavel por sua felicidade;
me avalia em funcao do potencial economico.

Elas dizem:

— Ele me estressa quando

ndo nota meu novo visual;

me pergunta onde estdo das coisas;

eu falo e ele nem me olha;

pergunto do seu trabalho e ele muda de assunto;
¢ carinhoso e logo pensa em sexo;

peco apoio e ele diz que nao pode;
esquece das nossas datas;

liga a televisdo e me ignora;

chega em casa e se isola;

sai com 0s amigos;

me manda ficar quieta;

diz que eu gasto muito;

me culpa pelo comportamento dos filhos;
esconde quanto ganha;

olha para outra mulher;

eu o convido para sair e ele diz que esta cansado;
se atrasa e ndo avisa;

invalida meus sentimentos;

se esquece de fazer as coisas que eu peco.
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Algumasregras sdo importantes paraa boa comunicacao do casal, tais como
as seguintes.

Algumas regras para a boa comunicacio

1. Se vocé se aborrece com o seu parceiro por algum motivo, ndo espere que ele adivinhe o que
o(a) incomoda, diga o que sente e o que quer dele. Faca isso de maneira direta e por pouco
tempo. Conversas longas estressam e nao resolvem a situacao.

2. Nao exagere quando estiver aborrecido(a). Relate o fato de forma clara e objetiva e diga a seu
parceiro o que espera dele(a).

3. Converse com o seu parceiro sobre estratégias para interromper a conversa quando esta toma
rumos desastrosos.

4. Quando iniciar uma conversa, certifique-se de que vocé tem no momento uma compreensao
clara dos seus sentimentos. Cada parceiro deve ter consciéncia dos seus sentimentos positivos
e negativos. Primeiro, a respeito de si mesmo, e depois a respeito do outro. Um passo impor-
tante é anotar por um tempo (15 dias) que tipo de sentimentos vocé tem no dia-a-dia, nomea-
los e relaciona-los as situacées que os desencadeiam (circunstancias, pessoas, fatos ou
situacdes). Veja quais séo os sentimentos que se originam do seu relacionamento e quais aque-
les que advém de outras situacdes. Muitas vezes, as discussoes evoluem até chegar as brigas.

As brigas acontecem em todos os tipos de casamento e alguns especialistas
chegam mesmo a dizer que tém mais receio das relagoes em que as brigas nao
ocorrem. Em geral, as brigas surgem quando a pessoa se sente atacada, invadi-
da, ferida, injusticada, para compensar a propria inseguranca, a fraqueza ou por
se sentirestressada, e podem ser também desencadeadas pelas caracteristicas de
personalidade do parceiro: o tipo agressivo, que nunca esta bem consigo mes-
mo; o tipo indiferente, que parece que tem sempre razao, nao levanta a voz, nao
se abala; 0 ameacador, que intimida o outro com frases. Esses tipos de persona-
lidade tém a finalidade de dominar o outro, de tolher a liberdade e a possibili-
dade de desfrutar de uma boa relacdo. Estressam a si mesmos e ao outro e
inameras vezes levam o parceiro a ter sentimentos de culpa, sentindo-se respon-
saveis pelas reacoes do outro.

Muitas vezes, por se sentir estressada com o dia-a-dia, a pessoa faz uso das
brigas como estratégia para a busca de alivio. Porém, quando as brigas tornam-
se rotineiras, levam o casal a manter niveis constantes de stress, o que nao faz
bem para a relacdo. Quando a crise do casal é oportunamente percebida e ava-
liada, pode ser uma oportunidade de reformular a relacao e evitar os desenten-
dimentos.
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Quando uma relacdo ¢ funcional, os seus membros estabelecem uma diferenca
entre as suas fantasias, pensamentos e a realidade de cada um.

Passando férias no Havai

O casamento é como se resolvéssemos tomar um avido para passar férias
no Havai e, ao descer do avido, percebéssemos que fomos aterrissar nos Alpes
Suicos. Faz frio, estd nevando, ndo tem piscina nem sol. Vamos precisar com-
prar roupas de inverno, aprender a esquiar, falar outra lingua. Constatamos,
com surpresa, que é tudo bem diferente do que tinhamos imaginado. E per-
feitamente possivel passar 6timas férias na Suica mesmo, s6 é preciso ter
paciéncia...

Lederer e Jackson (A miragem do casamento)

Essa metafora demonstra como as nossas expectativas podem ser frustra-
das, entretanto, utilizando de estratégias positivas, o relacionamento pode ser
reformulado e se transformar numa relacéo saudavel para ambos.

Entre as estratégias, podemos citar a Visualizacdo Emotiva Racional
(VE.R.). Essa técnica pode ser praticada com o objetivo de modificar emocdes
estressantes.

Passos para modificar emocoes estressantes

1. Imagine o evento estressante. Observe todos os detalhes.

2. Sinta-se desconfortavel. Experimente suas emogdes.

3. Tendo experimentado as emocdes estressantes (raiva, irritacdo, ansiedade, depressao, inuti-
lidade, culpa, humilhacéo), esforce-se para transforma-las em preocupacéo, desapontamen-
to ou tristeza.

4. Voce modificou o seu sistema de crencas.

5. Troque a expressdo “vocé vai me enlouquecer” por “vocé me deixa preocupada com o seu
comportamento, mas eu vou tentar entendé-1o”.

Exemplo

Essa técnica foi praticada por uma esposa que ficava deprimida todas as
vezes que o marido chegava em casa e sentava-se a frente do computador. Pas-
sava por sua mente, ela podia imaginar o marido chegando em casa, tomando
banho, jantando, levantando-se da mesa e indo para a sala do computador, o
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som da cadeira se arrastando quando ele se levantava e o som do computador
sendo desligado. Ela podiaimaginar ainda o entusiasmo dele ao apertar as teclas
do computador nos seus papos pela Internet. E assim o desconforto e o desani-
mo iam tomando conta dela. Apés tomar contato com as suas emocoes estres-
santes, ela se esforcou para modificar seus sentimentos. Praticando de hora em
hora, ela transformou a depressiao em desapontamento, experimentando um
novo dialogo interno: “Eu nao preciso me sentir rejeitada. Se ele prefere passar
0 seu tempo no computador, eu posso arranjar outras coisas bem interessantes
para fazer. Eu posso visitar amigos, eu posso estar com meus familiares, eu vou
cuidar de mim e me dedicar as minhas necessidades.”
“Passar férias nos Alpes Suicos é maravilhoso.”
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O circulo vicioso: todos se estressam na familia




O CIRCULO VICIOSO:
TODOS SE ESTRESSAM NA FAMILIA

Marilda Emmanuel Novaes Lipp

A familia oferece protecdo, carinho e, acima de tudo, um palco onde pode-
mos deixar a nossa vida se desenrolar. Porque ela oferece a seguranca do amor e
da aceitacdo, é nela que experimentamos novos comportamentos e arriscamos a
nao ser simpaticos, inteligentes, amorosos ou bem-educados o tempo todo.
Temos a certeza de que no ambiente protegido de casa podemos ser nds mesmos
e é assim que aprendemos a ser adultos felizes. Esta deveria ser a missao da fami-
lia, e muitas vezes é isto o que ocorre. Os especialistas, porém, hoje reconhecem
que, em algumas situacdes, a familia pode ser uma fonte poderosa de stress em
algumas situacoes, ao lado de outros fatores como a ocupacio, a situacao politi-
co-economica do pais e a propria constituicao fisica ou emocional do individuo.

Muitos estudos tém enfocado os efeitos que uma familia disfuncional pode
ter em seus membros. A familia, aqui considerada como o ntcleo de pai, mae,
filhos e avés, vivendo na mesma casa, pode gerar um stress até mais poderoso
do que aquele que advém de outras fontes porque é nela que se espera encon-
trar conforto paraas dificuldades do viver, é nela que a pessoa se despe de alguns
cuidados e pode ser ela propria em toda a sua magnitude. Este ato de relaxar, de
deixar de lado, mesmo que momentaneamente, as defesas que sao necessarias
na sociedade, de despir de pretensoes, de retirar a mascara podem, dependen-
do das circunstancias, ser benéficos ou nio. Quando a familia tem afinidades
fortes, aceita a peculiaridade dos seus membros com naturalidade e oferece
apoio, compreensao e aceitacdo, ela se torna a principal fonte de apoio.

O stress gerado pelo mundo externo ou mesmo pelas dificuldades emocio-
nais do ser humano é reduzido quando uma familia adequada existe. Os mem-
bros de uma familia que entendem e aceitam uns aos outros, tornam-se a maior
fonte de alivio para o stress; os medos e o nervosismo se dissipam e as tensoes
sao reduzidas, como se a pessoa de repente saisse da tormenta e entrasse em
um refagio.

Quando, no entanto, a familia faz cobrancas em excesso e a expectativa de
apoio e carinho nao é correspondida, o retirar da mascara social se torna dificil
e as vezes até prejudicial. Natural se torna que a pessoa se sinta deprimida e
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decepcionada quando sua familia em vez de lhe dar o apoio necessario, a trata
com indiferenca ou usa o conhecimento que tem de suas fraquezas e dificulda-
des para critica-la. As pressoes geradas nesse tipo de situacao extrapolam para
o mundo 14 fora, de modo que os membros de familias que apresentam estas
caracteristicas se tornam estressados e frequentemente tém problemas em
outras areas também, como a profissional, social ou até afetiva. A situacao é
agravada, ainda mais, pelo fato de que o stress nessas outras areas, por sua vez,
acaba contribuindo para que a tensao domiciliar também aumente. Um circulo
vicioso se estabelece: o stress gerado por uma familia insensivel torna a pessoa
mais suscetivel a ter stress fora de casa, e este stress externo a familia torna a pes-
soa mais irritada o que, por sua vez, cria tensao dentro de casa. Esta tensao
aumentada, agrava o stress na familia que, naturalmente sem ter consciéncia
deste circulo vicioso, torna o ser humano mais vulneravel ao stress de fora.

No exposto acima, ¢ a familia que traz aos seus membros um stress peculiar
de suamaneira de ser, e se faz necessario entender como as caracteristicas ou cir-
cunstancias que envolvem determinados membros de uma familia podem
acrescentar stress excessivo aos outros membros e afetar a dinamica familiar.
Varias situagoes se configuram como estressores em potencial, embora de natu-
reza diversa, todas elas com o poder de criar stress na familia como um todo.

Por exemplo, é fato conhecido que a doenca grave de um dos membros da
familia estressa as pessoas mais proximas, tanto que a Escala de Reajustamento
Social, de Holmes e Rahe, considera que as doencas de familiares exigem 44
pontos de energia adaptativa para que as pessoas possam lidar com o problema.
Energia adaptativa aqui se refere a quantidade de esforco que uma pessoa tem
que despender para lidar, ou se adaptar, a uma determinada situacao. Toda e
qualquer mudanca que ocorre emnossavida, seja ela por nés interpretada como
boa ou como ma, exige adaptacoes e mudancas no nosso modo de viver. Assim
sendo, casar, ter filhos, ser promovido, comprar algo de valor alto, se divorciar,
sofrer um acidente, o falecimento de alguém na familia ou qualquer outro fato
que exija reajustamento social desgastam o organismo, pois exigem que a pes-
soa faca adaptacdes para lidar com o evento. A quantidade de energia adaptati-
va que se possui € limitada, de modo que a utilizacao de uma grande parte desta
energia leva a debilitacao do organismo e aumenta a probabilidade da pessoa vir
aadoecer devidoaostress. De acordo com Holmes e Rahe, quando a pessoa acu-
mula mais de 150 pontos num periodo de 12 meses, sua chance de vir a adoe-
cer nos proximos meses devido ao stress ¢ de 50%. Quando o ntimero de pontos
chega a 300, a probabilidade se eleva a quase 90%. Desse modo, verifica-se que
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a doenca de alguém na familia pode aumentar a probabilidade dos outros fami-
liares adoecerem também.

Quando a doenca é terminal, principalmente quando se trata de doenca de
filhos, o nivel de stress atinge indices muito altos e, na maioria das vezes, diver-
sos membros da familia adoecem durante o curso da doenca do outro. Os pais
se exaurem cuidando da crianca e uma pessoa cansada e receosa nao pode se
doar adequadamente aos outros; desse modo, os demais filhos e conjuge mui-
tas vezes se sentem abandonados e rejeitados.

A familia é um todo que funciona como um sistema vivo ano apés ano.
Como um sistema, ela tem sua rotina de “estar juntos”, em que cada pessoa tem
sua funcéo, seu papel. No momento em que um dos membros adoece, com uma
doenca terminal, os outros membros ndo s6 deparam com a iminéncia da morte
de um deles, mas também se confrontam com a “morte” da familia nos moldes
que eles conheciam. O sistema, a vida da familia, se torna ameacada. Neste
momento, frustracoes antigas, tensoes latentes e hostilidades nao discutidas
abertamente no passado comecam a aflorar e se nao existe um método de comu-
nicacao adequado, outros problemas surgem.

Quando a doenca é cronica, ou ocorre uma deficiéncia fisica ou mental na
familia, o “cuidador” podera sentir os efeitos do stress. No caso de criancas com
doencas cronicas graves, os pais, na maioria das vezes, sentem-se culpados se
dedicam algum tempo ou recurso material para seu proprio prazer. Isso os forca
a viverem em funcao da crianca doente; consequientemente, o stress deles
aumenta com o passar do tempo, devido a falta de alivio, mesmo que momen-
tdneo, da tensao.

O stress associado a doencas cronicas na familia se manifesta mesmo quan-
do o doente nao ¢é o filho, mas também quando se trata dos pais. Por exemplo,
recentemente uma dissertacdo de mestrado, defendida na puc campinas por
Ana Lucia R. Oliveira, revelou que o “cuidador” do paciente com doenca de
Alzheimer torna-se, em geral, uma pessoa altamente estressada. Nessa doenca, o
paciente pode ter uma satde muito boa, viver muitos anos, enquanto a deterio-
racio mental aumenta sistematicamente. A confusido mental, as dificuldades de
autocuidado e os outros aspectos envolvidos exigem uma grande dedicacao por
parte do cuidador, que ndo pode se descuidar do idoso em momento algum. Seu
nivel de stress, consequientemente, reflete essa situacao de alerta perene.

Outros trabalhos revelam que a familia de uma pessoa constantemente
depressiva vem a ter algum tipo de problema com frequéncia, as vezes até se tor-
nando depressivos também. A depressao, nao tratada, torna a pessoa cronica-
mente triste e sem desejo de participar de atividades sociais. A libido fica
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também frequentemente reduzida, de modo que a vida sexual do casal se torna
prejudicada. Este é um dos mais comuns estressores citados pelos casais em
terapia conjugal. Além disso, uma pessoa depressiva nao sente vontade de inte-
ragir afetivamente com outras pessoas ou de ir a passeios ou viagens. Em todos
os aspectos a depressao, ndo tratada, de um membro da familia pode vir a cau-
sar stress nos demais.

O melhor método de se lidar com uma doenca cronica na familia é por meio
de uma habituacao a ela, a fim de que os familiares nao se mantenham constan-
temente em estado de crise. A habituacéo é inevitavel e também necessaria para
a sobrevivéncia dos cuidadores. No entanto, a habituacdo ndo se refere a adotar
uma atitude desumana ou descuidada. A pessoa necessita estar sempre cons-
ciente dasnecessidades do enfermo, e pronta para acudi-lo ou fornecer o neces-
sario, porém os familiares ndo podem permanecer em estado de alerta
constante, do contrario eles proprios entrardo em stress.

A morte de um dos pais, ou a de um conjuge, exige cem unidades de ener-
gia adaptativa por parte das pessoas e se constitui no evento mais estressante na
Escala de Reajustamento Social. Quando a morte é de um filho, o stress é ainda
mais pronunciado pois a ordem natural dos acontecimentos ¢ invertida e os pais
e irmdos demoram muito para se recuperarem. O luto cronico muitas vezes
ocorre e ha pessoas que nao conseguem se recuperar totalmente. Esperar que
alguém se recupere rapido da perda de um membro da familia com o qual viveu
dia apos dia, ano apés ano é no minimo utépico. O natural é que o luto, princi-
palmente do filho, dure bastante. Mas ele precisa ser aliviado a fim de que a pes-
soa possa continuar a sua vida.

Muitas vezes uma familia vive continuamente em estado de stress porque
um dos membros funciona como um agente desestabilizador da tranqilidade
e da harmonia. Isso é comum nos casos em que alguém ou sofre de um proble-
ma emocional grave, como uma neurose ou psicose, ou tem comportamentos
delinquentes, como roubar, usar drogas, brigar, se envolver em atos criminosos
etc. No caso de neurose, a pessoa que a possui em geral acaba escravizando
todos que com quem ela vivem. Isso se deve principalmente porque o neuroti-
co, tipicamente, ¢ uma pessoa instavel. Ele ora é gentil e amavel, ora é bruto,
egoista, insensivel e cruel. Se ele fosse sempre ruim, ou agisse sempre de modo
desagradavel, seria, até certo ponto, facil para os familiares neutralizarem sua
influéncia e o stress que ele gera, porém, como ha momentos em que ele pode
ser uma pessoa perfeitamente adoravel, as pessoas que o rodeiam nunca sabem
como ele estara no momento seguinte. Um ambiente de intranquilidade se
segue, no qual os demais se desdobram em agrados, na tentativa de apaziguar o
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seu mal humor e manté-lo feliz. Nesse processo, todos se estressam e o foco do
problema continua sempre reclamando de todos ao seu redor e de como a vida
lhe ¢ dificil. Na realidade, se a vida da pessoa portadora de uma neurose é difi-
cil, inevitavelmente a das pessoas que a amam também serd. A familia, como
uma unidade, sofre com isso e o stress nessas situacoes é sempre grande. Uma
maneira mais parcimoniosa de se lidar com alguém assim instavel, é nao se cur-
var tanto aos seus desejos e caprichos. Todos na familia necessitam de atencao e
de ter algumas de suas necessidades satisfeitas. Nao se deve sacrificar o bem-
estar de todos em prol do de uma sé pessoa que seja exigente e dificil. O melhor
que se pode fazer é encaminhar tal individuo para uma terapia que possalhe aju-
dar na busca do alivio da neurose e viver de modo mais adaptado. Se ele recu-
sar ajuda, deve-se continuar a viver o melhor possivel uma vida independente
das exigéncias desta pessoa, colocando limites no que se faz para agrada-lo. A
pessoa com neurose nao € necessariamente ma, porém a sua instabilidade e a
sua dificuldade de manter uma coeréncia em suas atitudes levam sua familia a
um stress que, muitas vezes, dura anos e é até reproduzida na prole. A neurose
é um estressor também para a pessoa que a tem pois como a sua percep¢ao da
realidade é normal (embora muitas vezes ela fique enviesada devido as crencas
e modos errdoneos de ver o mundo), ela compreende que algo néo esta certo na
sua maneira de agir. Esse entendimento leva ao sofrimento e ao stress. Embora
se deva compreender porque a pessoa age de modo téo irascivel e dificil, deve-
se também agir de modo a ndo nos submetermos a neurose ou interpretacoes
enviesadas da pessoa neurotica.

No casos de psicose, o stress advém, em geral, do medo que a pessoa inspi-
ra nos familiares, devido as duvidas quanto ao que a pessoa podera fazer. Em
casos mais graves, pode surgir o medo de ser agredido fisicamente e até o de ser
morto. Em um clima desse é de se imaginar o nivel de tensao existente. Psicose
nao desaparece com o tempo, toda e qualquer pessoa que sofra deste mal neces-
sita de tratamento especializado. A pessoando age de modo tao conturbado por-
que assim deseja. Em geral essa pessoa nem compreende o que esta fazendo.
Ajuda profissional deve ser procurada e os demais membros da familia necessi-
tam entender que estao lidando com alguém muito doente, que precisa de aju-
da, porém esta compreensao dos fatos ndao deve levar a escravidao emocional de
ninguém. Cada um deve procurar meios de lidar com o problema de modo que
ndo se envolva em fantasias e alucinacoes. Uma barreira emocional deve ser
colocada entre a pessoa em surto e os demais para que estes possam continuar
a viver uma vida normal. Logicamente, isso ndo deve implicar tratamento
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menos do que correto por parte dos familiares. Toda a ajuda deve ser dada de
modo humano e ético, porém, a familia deve continuar com sua vida normal.

Em casos de comportamentos anti-sociais, delinquentes e perigosos com-
pete a familia ajudar a pessoa a se encontrar. A ajuda maior em casos assim deve
vir da familia. Ndo se deve nunca deixar de lado um adolescente porque o seu
comportamento é delinquente. Ajuda terapéutica e familiar em um momento
critico pode levar a pessoa a reencontrar o caminho da adaptacéo e felicidade.
Em caso de uso abusivo de drogas, mais ainda, ¢ importante que a familia se una
para ajudar a pessoa. Tudo deve ser tentado, e na grande maioria dos casos, se
isto for feito, a pessoa acaba reencontrando os padrdes da familia. No entanto,
é de se entender que tal situacao seja altamente estressante para todos envolvi-
dos, uma vez que ela além de envolver a seguranca do infrator e, freqientemen-
te, de seus familiares, também envolve o sistema judiciario, a policia e a
comunidade. E importante em casos assim que a familia tome precaucdes para
que ndo passe a viver em funcao do problema. Lembrar que toda familia é maior
do que o problema de cada um de seus membros ¢ fundamental. Cada um deve
tomar providéncias para aliviar a tencdo por meio de técnicas de controle do
stress excessivo.

Uma outra situacao em que a familia, no global, apresenta sintomas de
stress e onde a recuperacao € lenta, é o caso de infidelidade conjugal, seja do
homem ou da mulher. Poucas situacdes afetam tanto a tranquilidade domésti-
ca como a descoberta de um caso extraconjugal. Aquilo que era contado como
certo ndo mais o €, a confianca que se tinha no marido ou na mulher nao mais
pode ser mantida, os filhos questionam as auséncias da pessoa infiel de casa, e
tudo o que a pessoa diz passa a ser analisado com cuidado e desconfianca. Fi-
lhos e conjuge se amedrontam com uma possivel perda da pessoa amada e, mais
ainda, com a falsidade da outra pessoa. A confianca nao é reconstruida com faci-
lidade e muitas vezes nunca se reconstituira. O poder de perdoar pode ser gran-
de, mas o de esquecer normalmente néo o é, e as pessoas mesmo entendendo o
motivo da traicio — muitas vezes até vendo a sua propria contribuicao involun-
taria para o ocorrido —, nao a esquecem logo. O stress nao so6 atinge um nivel
alto, podendo originar doencas nos envolvidos, também como se prolonga, as
vezes, por periodos muito longos. Neste caso as pessoas envolvidas deveriam
realmente considerar se conseguem ou nao lidar com a manutencao do casa-
mento apos a descoberta da infidelidade. Muitas vezes, o ocorrido pode ser dei-
xado de lado e ndo é incomum muitos casamentos se estabilizarem apos a crise.
Muitas pessoas conseguem crescer com a Crise e, as vezes, um casamento que
era insatisfatorio melhora porque os parceiros durante a crise conseguem se
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comunicar e estabelecer o “ficar juntos” como prioridade. Se os parceiros nao
conseguem deixar o que se passou de lado e continuar o relacionamento, entao
devem considerar seriamente uma separacao, pois um estado de stress constan-
te nao deve ser mantido em hipétese alguma, ja que o risco de doencas e proble-
mas mais sérios é muito grande.

Aperda de emprego, assaltos, as mudancas econdmicas do pais, a pobreza,
a reprovacdo de crianca na escola sdo fatos conhecidos como naturalmente
estressantes para qualquer familia (Lipp et al, 1993).

Ha outras situacdes menos comuns que também causam stress na familia
porque exigem adaptacdes de todos os membros. Até mesmo situacoes extrema-
mente agradaveis podem ser estressantes em um dado momento. Uma das mais
comuns é a do nascimento de uma crianca na familia. Em que pese a alegria do
evento, o nascimento pode criar bastante tensao pois exige mudancas no com-
portamento de todos, desde os pais até os irmaos mais velhos. Todos tém que se
conformar com menos de tempo para si, o bebé passa a ser um soberano que
determina, até certo ponto, a rotina da familia inteira. Nao é fora do comum que
haja regressao por parte de criancas um pouco mais velhas,tais como voltar a
molhar a cama, chupar dedo, fazer birras etc.

A saida dos filhos de casa para frequentar uma universidade distante é out-
ro fator estressante, tanto para quem sai como para os que ficam, pois a rotina é
modificada, e a incerteza sobre as mudancas que ocorrerao torna-se grande e
prejudica a homeostase emocional da familia.

Dentre os fatores estressantes, menos percebidos e consequentemente
menos discutidos, pode-se mencionar o que ocorre quando um dos familiares
de repente se torna famoso, e passa a ser procurado pela imprensa, a participar
de programas de TV etc. No mesmo tipo de situacdo se encontra a familia que
conta com alguém que tenha um trabalho ou um cargo que o faca estar sempre
em foco, como politicos, artistas, jogadores ou cientistas muito conhecidos. O
stress advém de ser sempre citado como “filho” ou “conjuge” da outra pessoa e
ter que muitas vezes seguir um comportamento compativel. Assim a crianca
timida que é filha de uma artista conhecida é freqtientemente cobrada por nao
ser tdo extrovertida como a mae. Muitas vezes também o stress advém da falta
de privacidade.

Ha situacoes ainda em que um dos pais tem um trabalho que o obriga a
mudar com freqiéncia de cidade, ou até de pais. A familia necessita fazer uma
grande adaptacao toda vez que se muda. Escolas novas devem ser encontradas,
habitos alimentares sio mudados, amigos sao deixados e novos companheiros
sdo encontrados. As esposas de executivos que mudam muito necessitam
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desenvolver uma grande capacidade de adaptacao para lidar com as mudancas.
Mudancas continuas em geral fortalecem os bons casamentos, pois unem os
conjuges para enfrentarem a situacdo, e prejudicam os casamentos que ja nao
sao tao solidos, ou que estejam em crise. De modo que, antes de aceitarem uma
mudanca de cidade ou pais, a pessoa deve avaliar sua situacao conjugal e se
suportard o stress a ela inerente.

Viagens constantes de um dos conjuges também criam stress, pois toda
auséncia exige que o outros se adaptem a um tipo de interacao diferente (onde
um esta faltando). Porém, quando as viagens sdo bem planejadas e as tarefas que
em geral sdo de responsabilidade de quem viaja sao feitas antecipadamente, ou
sdo concienciosamente delegadas, quando a familia entende o motivo da ausén-
cia e ndo ha razoes para se sentirem rejeitados, entao, o stress gerado pelas via-
gens é compensado.

Viagens de férias também podem temporariamente criar stress. E interessan-
te lembrar que toda a mudanca gera alguma quantidade de stress. Férias neces-
sariamente envolvem muitas mudancas, sejam elas de horario, de alimentacao
ouderotinano geral. O executivo, que no trabalho esta acostumado a dar ordens,
aditar normas, durante as férias pode se sentir desconfortavel com o fato de que,
no ambito da familia, sua posicao de autoridade ¢ dividida com a esposa e, em
muitas coisas ligadas a familia, a mulher esta mais acostumada a ditar as normas
no dia-a-dia. Isso pode estressar o marido, a mulher e as criancas.

Cada membro de uma familia reage diferentemente quando o stress esta
muito alto no grupo familiar. Com frequéncia, a familia sofre desestruturacao e
muitas separacoes ocorrem apos periodos de stress excessivos ou prolongados.
Nao é fora do comum que criancas comecem a ter dificuldades na escola, que o
casal passe a se desentender e que comportamentos indesejaveis surjam nos
outros filhos. A infidelidade conjugal também ocorre as vezes em funcao de um
stress muito grande, como se alguns momentos passados longe dos problemas
familiares pudessem trazer um certo alivio para a tensao constante. Até mesmo
em familias muito unidas, o stress excessivo pode causar mudancas inesperadas.

O stress que vem de dentro

Além das causas externas de stress ja mencionadas, que sao facilmente reconhe-
cidas, existem outras causas que nem sempre sao discutidas. Refiro-me a expec-
tativas, modo de pensar, sonhos, desejos e fantasias que cada membro do grupo

familiar tem com relacdo aos outros. Muitas vezes na mesma familia temos,
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vivendo na mesma casa, pelo menos trés geracoes, e cada uma tem como o cer-
to e o verdadeiro aquilo que aprendeu em seu tempo; desse modo é natural que
as expectativas sejam diferentes. Se uma geracao valoriza o sucesso profissional,
a posse material e o status, ela tera para os filhos e netos a expectativa de que
devam se dedicar aos estudos e trabalharem arduamente, pois para esta geracao
avida é uma batalha a ser vencida. Ja para uma outra que valorize mais o desen-
volvimento pessoal, que ndo se importe muito em obter sucesso além da média,
e que considere o objetivo maior da vida “o de ser feliz”, as esperancas e exigén-
cias que colocard nos membros da familia serao completamente diferentes, pois
a vida neste caso é para ser “curtida” e nao “vencida”. Quando se tem um grupo
de pessoas, unidas como uma familia, vivendo expectativas e desejos tao dife-
rentes, é comum que um estresse o outro, se ndo houver umanocao clarado que
esta acontecendo em termos de diferenca de postura e planos de vida. O exem-
ploaseguirilustrabem o caso de uma familia estressada. E um caso de um rapaz
que os pais encaminharam para terapia por estar deprimido.

Caso ilustrativo
A familia

Marcos tem vinte anos, é o filho mais velho de uma familia de descendén-
ciaarabe. Tem duas irmas mais novas com quem se da muito bem. Seu pai, dono
de uma cadeia de lojas grandes, destinou Marcos a ser seu sucessor desde o dia
donascimento. O paiacredita que o papel do homem é ser o lider em casa, man-
dar, decidir e proteger. A mulher tem que ser protegida e deve ser feminina em
tudo. A mae nao trabalha, tem empregadas e tudo o que quer, mas ndo toma
decisoes de importancia, esperando que o marido o faca. A filha mais nova
(Juliana) é docil e mimada, obedece ao pai em tudo e é a sua favorita. A outra fil-
ha (Marina) tem 19 anos, é muito inteligente, primeira da classe e ¢ muito asser-
tiva.

O problema

Marcos foi reprovado no exame vestibular duas vezes. O pai queria que ele
fizesse a faculdade de administracdo de empresas e comecasse a trabalhar com
ele. Marcos nao gosta de estudar e nao quer ir para uma faculdade, sempre teve

dificuldade de aprender coisas dificeis, preferiria fazer um curso técnico ou tra-
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balhar simplesmente. Na terapia Marcos disse: “ndo quero ser rico, nao quero
ser importante, quero ser ‘normal’, quero ser feliz, eu quero so ser ‘gente”. Mari-
na, escondida do pai, fez vestibular paraa Fundacao Gettlio Vargas e passou em
um dos primeiros lugares. O pai esta irado e nao quer que ela mude para Sao
Paulo para estudar na GV. A mae e airma criticam Marina, achando que é boba-
gem sair de casa para estudar longe, fazer tanto sacrificio.

Todos estao infelizes naquela familia estressada. A mae estava com gastrite,
o0 pai com hipertensao, o filho com depressao e Marina estava inconformada
com a injustica que estava sofrendo so por ser mulher.

Quando se diagnosticou que a causa de tanta discérdia na familia era o con-
junto de expectativas que se tinha um do outro, foi aconselhado uma terapia
familiar, na certeza de que quando a fonte interna de stress — expectativas ina-
dequadas — fossem entendidas, a situacao certamente melhoraria.

Em sintese, cada membro de uma familia, com suas dificuldades e fontes
proprias de stress pode se constituir em um estressor para os outros membros
do grupo. Necessario se torna que cada um se conscientize disto, e que tome
precaucoes para que o seu stress nao seja passado para os seus familiares. O ide-
al é que a familia dé apoio e colabore para a recuperacéo da pessoa estressada,
porém ¢ bom lembrar que um ser humano estressado dificilmente pode ser
fonte de alivio e apoio para os outros. Assim sendo, empatia nao quer dizer assu-
mir o stress do outro, mas sim colaborar para que ele possa se recuperar. Quan-
do alguém se sente muito estressado, imediatamente deveria procurar tomar
medidas preventivas que visem proteger o restante da familia do stress que ele
atravessa. Isto ndo quer dizer se isolar ou ndo se comunicar com os outros, mas
sim entender que é nossa a responsabilidade nao deixar se generalizar para toda
afamilia o stress que estamos tendo. A responsabilidade pelanossa saude é inde-
legavel e cabe a nds assumi-la tanto quanto possivel.

Entender que a familia, como um todo, pode estar sofrendo os efeitos do
stress é fundamental, tanto no contexto da sociedade, mas também por parte de
professores, empregadores e profissionais da satide. A familia estressada neces-
sita de cuidados especiais para poder sobreviver como uma unidade funcional
onde seus membros possam se adaptar aos estressores presentes. Quando a
familia aprende a reconhecer os sintomas de stress excessivo, quando ela sabe
identificar as fontes geradoras de tensao presentes em sua vida e adquire técni-
cas do manejo do stress, ela pode, sem duvida, vir a aprender também a utilizar
a forca energética gerada pelo stress para beneficio dela e de seus membros indi-
vidualmente.

180



Referéncias bibliograficas

HOLMES, T. H. e RAHE, R.H. The social readjustment rating scale. Journal of Psychosomatic
Research,11,213-218, 1967.

LIPP, M. N.; souza, E. A. P; ROMANO, A. S. E; & covoLan, M. A. Como enfrentar o stress infantil. 4
ed. SP: Icone, 1991.

Lipp, M. N.; A, S. E; ROMANO, M. A.; COVOLAN & NERY, M. J. G.; Como enfrentar o stress. 4 ed. SP:
fcone, 1993.

181



Fdcil para os outros, dificil para mim... por qué?




FACIL PARA OS OUTROS,
DIFICIL PARA MIM... POR QUE?

Marilda Emmanuel Novaes Lipp

Na minha frente se encontrava uma mulher bonita e elegante, obviamente
inteligente e claramente desiludida com ela mesma. “Por que as coisas sao tao
faceis para os outros e tao dificeis paramim?” Cristiane, que possui um diagnos-
tico de depressao, sofre também de herpes simplex e tem apresentado queda de
cabelos. Ela me questionou mais como uma reflexao para si mesma do que pro-
priamente uma pergunta. Eu ja tinha ouvido a mesma questao por parte dela
muitas vezes, sempre que nao conseguia lidar com determinados eventos do
dia-a-dia como a maioria das pessoas parece poder fazé-lo. Alias, essanao é uma
questao incomum na clinica psicolégica. Todo psicélogo talvez a ouca muitas e
muitas vezes durante sua semana de trabalho.

Realmente, hd pessoas para quem a vida nao se desenvolve com a mesma
facilidade com a qual outras parecem viver. Ou ficam ansiosas demais, ou tem
muito medo, medo este que vai além do que a situacio exigiria, ou se frustram
com tal intensidade que ndo conseguem ir para a frente, fixadas no mesmo con-
flito. Muitas delas sistematicamente se confrontam com situacdes que acredi-
tam nao vao conseguir resolver.

A ansiedade pode ser uma fonte poderosa de stress porque o ser humano
ansioso possui a tendéncia a ver o mundo de modo ameacador, como se hou-
vesse sempre um risco das coisas nao darem certo. De modo que aquilo que para
as outras pessoas representaria somente um desafio, para quem tem ansiedade
parece uma batalha muito grande. Porque percebem os desafios como gigantes-
cos, logicamente se estressam mais.

Ha situacdes também nas quais a pessoa se frustra com tanta intensidade
ante o ndo-preenchimento de suas expectativas, que muitas vezes se esquiva de
tentar se envolver com outras pessoas ou competir no mercado de trabalho para
ndo se frustrar pois para ela a frustracao parece algo “horrivel” e “absolutamen-
te insuportavel”. Outras pessoas sensiveis a frustracdo criam stress constante
para si mesmas todas as vezes em que algo nao saia do modo como anteciparam.
A vulnerabilidade a frustracdo é uma das caracteristicas mais presentes nas cen-
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tenas de casos de stress que o Centro Psicoldgico de Controle do Stress tem aten-
dido no decorrer dos anos.

Temos visto adicionalmente casos de pessoas que se estressam porque nao
conseguem se ligar afetivamente com outra; para elas, o relacionamento inter-
pessoal é tedioso e ndo oferece preenchimento, buscam sempre algo novo, mais
excitante, s6 que o relacionamento que parecia tao estimulante no inicio vai se
tornando também tedioso e a pessoa passa a procurar algo mais. Algo que nun-
ca vai encontrar. A busca nao preenchida é estressante.

Ha ainda o tipo de individuo que esta sempre procurando a aprovagao nas
ligacoes interpessoais. Buscam o reconhecimento, a admiracao e a aceitacao de
outros como se isto fosse absolutamente fundamental para a sua existéncia.
Quando nao conseguem o que buscam, o stress pode se desenvolver. Como o
que cria stress € interno, muitas vezes o stress nao ¢ diagnosticado porque as
fontes que possam justifica-lo nao sao identificadas.

Essas pessoas, em geral, tiveram problemas de lidar com a vida desde peque-
nas, mas na maioria das vezes a dificuldade nao foi percebida ou nao recebeu
atencdo suficiente quando elas eram criancas. Devido as dificuldades que encon-
traram a vida toda para lidar com certas situacoes, acabam tendo uma auto-esti-
ma rebaixada e adquirem um modo de pensar que sempre prevé o insucesso.

Assituacdo de Paulo é exemplo de stress autoproduzido que ocorre com fre-
quéncia. Gerente de uma grande empresa, ¢ competente e capaz, rapido em suas
decisoes e em seus movimentos. Engaja-se em dois ou mais projetos ao mesmo
tempo. Nunca estd parado descansando. E agitado e agita todos ao seu redor. Ele
também diz “por que é tao facil para os outros dizerem néo, nao aceitarem cer-
tas responsabilidade, e paramim é tao dificil?”. Apesar do seu sucesso profissio-
nal, tem dificuldades de ter amigos, sua esposa e filhos reclamam que quase nao
tém muito contato diario com ele porque, como ele diz, “nao da tempo”. Em-
bora nao queira admitir que precisa de ajuda, o exame médico de Paulo revelou
que estd hipertenso, que tem problema de retracdo de gengiva e apresenta um
pouco de gastrite. Mas tudo isso ele acha que néo é nada, pensa consigo mesmo
que qualquer dia vai marcar um horario com um especialista. Paulo, as vezes,
tem taquicardia e sente ansiedade quando vé que os funcionarios tém dificulda-
de de atender aos prazos que estabeleceu. Nessas situacdes acaba explodindo e
demonstrando o seu desagrado de modo que chegaa ser um pouco hostil. A ten-
sao muscular é muito grande e anda, sem perceber, com os ombros levantados
colocando mais tensao ainda na nuca. Todos esses sintomas sao tipicos de uma
situacao de stress patogénico, um stress excessivo, possivel gerador de doencas.
No caso de Paulo, nao existe o medo de nao conseguir lidar com a vida. A difi-
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culdade primordial, e igualmente grave, é ndo conseguir desligar das preocupa-
coes do trabalho, é ndao conseguir parar e nao estabelecer elos afetivos profun-
dos e satisfatorios. Paulo tem aspectos mecanicistas. E uma excelente maquina
do trabalho empresarial, a qual rende lucro para a empresa, lhe traz sucesso,
dinheiro e respeitabilidade. So falta ser feliz e permanecer vivo.

A origem do problema

Vejamos primeiro o caso de Paulo, ele mostra todas as caracteristicas do que dois
cardiologistas americanos (Rosenman e Friedman) designaram de tipo A de
comportamento, que é bem descrito e analisado pela doutora Malagris em um
capitulo deste livro. Pessoas deste tipo sao muito rapidas, empreendedoras,
pensam em varias coisas a0 mesmo tempo, atuam em varios projetos simulta-
neamente e possuem, de acordo com Everly, uma sensibilidade exagerada ante
demandas psicossociais.* A causa dessa reacdo magnificada é a hipersensibili-
dade do sistema neurolégico e leva a producéo excessiva das substancias cate-
colaminas, testosterona e cortisol. Quando essas substancias sdo produzidas
com muita frequéncia e em excesso em relacdo a necessidade do organismo, o
risco coronariano é aumentado. O desenvolvimento da hipertensao de Paulo
talvez seja o resultado dessa ativagdo constante do sistema cardiovascular. E
possivel que ele venha a ter algum problema cardiaco no futuro.

Em ambos os casos citados, tanto Cristiane como Paulo criam seu proprio
stress. Nao é a vida ou seus eventos dificeis que os fazem ter problemas. Ambos
podem ter tido experiéncias de infancia que os moldaram assim. Porém, é tam-
bém possivel que caracteristicas genéticas ou congénitas os predisponham a ter
stress. O mais provavel é que tenham nascido com o que o especialista em stress
americano, George Everly,chama de diatese de personalidade. Esse termo se refe-
re a uma suscetibilidade genética para ter stress devido a caracteristicas de per-
sonalidade com as quais a pessoa nasceu. Seria uma predisposicdo genética para se
estressar. A diatese de personalidade inclui distor¢oes cognitivas, isto ¢ um modo
inadequado de pensar e avaliar os eventos da vida, expectativas ilogicas e exage-
radas, vulnerabilidades pessoais e comportamentos eliciadores de stress.

* O conceito engloba uma hiper-reatividade fisiologica causada por uma hipersensibilidade do

sistema limbico.
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Uma pesquisa que realizamos na puc Campinas procurou averiguar se as
vulnerabilidades ao stress sao aprendidas ou sao parte da heranca genética do
individuo. Paraisso, utilizamos 48 pares de irmaos adultos que cresceram jun-
tos, sendo 16 pares de nao-gémeos, 16 pares de gémeos idénticos e 16 de
gémeos fraternos. Idénticos, sao aqueles em que o évulo materno se separou em
dois, portanto, as criancas possuem exatamente o mesmo codigo genético,
enquanto que fraternos, sio aqueles em que na gravidez dois évulos foram fecun-
dados, os g¢meos nao sao exatamente iguais, como dois irmaos comuns. O que
procuravamos eram pontos em comum entre os irmaos em termos de vulnerabi-
lidades. Descobriu-se que os gémeos idénticos eram muito mais parecidos nas
caracteristicas do comportamento do tipo A (urgéncia de tempo, fazer duas ou
mais coisas ao mesmo tempo, competitividade) do que os outros irmaos, mesmo
os outros gémeos criados do mesmo modo. Esse dado nos leva a crer que real-
mente a tendéncia a ter o conjunto de comportamentos envolvidos na persona-
lidade do tipo A é, pelo menos até certo ponto, geneticamente determinada.

Nao se pode menosprezar o também papel do meio ambiente na determi-
nacdo desses tracos. Percebemos nas entrevistas com os participantes do estu-
do que os individuos do tipo A tinham pais que lhes incentivaram ao sucesso
desde criancas. Em geral a énfase era para que eles aprendessem rapido, tiras-
sem Otimas notas e sempre desempenhassem qualquer tarefa de modo rapido e
bem feito. Os pais exigiam o sucesso, o “fazer bem”. Os que nao eram tipo A tive-
ramuma infanciaem que o “ser” eramais valorizado do que o “fazer”, umainfan-
cia sem tantas exigéncias e pressoes. Dois irmaos, criados pelos mesmos pais,
podem sofrer pressoes diferentes quanto ao desempenho desde a infancia. Isto
ocorre porque os pais tém seus sonhos e fantasias com relacao a cada filho.
Muitos tem papéis que gostariam de ter desempenhado e almejam que os filhos
os realizem. Por exemplo, um pai que sempre quis ser um sucesso na escola e
nunca conseguiu, pode almejar profundamente ter um filho que o seja. Quan-
donasce o primeiro filho, ele pode inconscientemente procurar criar neste filho
a motivacao para o estudo que ele nao teve. Quando o segundo filho nasce,
como o irmao mais velho ja foi destinado ao estudo, o pai talvez nao se preocu-
pe tanto com esse aspecto, pois ja teve seu sonho realizado e pode, sem preten-
der fazé-lo, tender a valorizar um outro aspecto nao preenchido em sua vida,
por exemplo, ser muito bom em esportes. Os dois irmaos muito provavelmen-
te serao bem diferentes nas atividades que irao desenvolver. Acontece também
que, muitas vezes, os momentos na vida da mesma familia séo diferentes devi-
do a circunstancias momentaneas. Deste modo, um casal que esteja passando
por dificuldades financeiras, ou interpessoais, pode passar para o filho recém-
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nascido uma dose maior de ansiedade do que passou ou passara para os outros
filhos que nao tenham nascido ou vieram a nascer em épocas mais tranquilas.
Sem contar que os filhos que ndo sao gémeos nascem em épocas diferentes, de
modo que aidade dos pais, seu nivel de realizacao pessoal, sua batalha pela con-
quista de sucesso do momento afeta a cada um diferentemente.

Acreditamos que nao basta a pessoa nascer com a predisposicao de desen-
volver comportamentos especificos, como os do tipo A, ou com uma sensibili-
dade exagerada do sistema neuroldgico para vir a ser como o Paulo. E preciso,
além de nascer com a predisposicao de ser mais vulneravel ao stress*, que o
meio ambiente propicie experiéncias de vida na infancia que fornecam a opor-
tunidade para essas caracteristicas pessoais se desenvolvam. Se a pessoa nasce
com uma predisposicao genética, mas o ambiente nao facilita ou valoriza o
desenvolvimento de competitividade, pressa e busca constante do sucesso, a
pessoa provavelmente nao sera do tipo A, ou pelo menosnao apresentara estas
caracteristicas com tanta intensidade como Paulo. Por outro lado, mesmo que
a pessoa nao nasca com essa predisposicao, se o meio ambiente a incentivar
no sentido de ser tipo A, a pessoa podera vir a sé-lo em parte. Em nossa expe-
riéncia clinica, esses sao os casos que mais precisam de ajuda psicolégica espe-
cializada em stress para resgatarem sua predisposicao original pois, quando
existe essa aquisicdo forcada de comportamentos, a hipersensibilidade fisio-
logica ligada a comportamentos do tipo A é adquirida e é quando a pessoa
mais se estressa, pois além de tudo estda adotando comportamentos contrarios
a sua natureza.

Tendéncia cronica para se estressar

No tratamento do stress, é¢ fundamental compreender qual o tipo de pessoa que
esta mais sujeita a ter stress, a fim de se poder trabalhar a causa da dificuldade;
porisso é importante refletir profundamente sobre o que chamamos de tendén-
cia a se estressar.

A tendéncia para se estressar se constitui em um quadro que inclui distor-
coes cognitivas, isto é, um modo inadequado de pensar e avaliar os eventos da
vida, expectativas ilégicas e exageradas, vulnerabilidades pessoais e comporta-
mentos observaveis e liciadores de stress. Inclui também uma reacéo fisiologica

* Trata-se aqui de uma diatese de personalidade.
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amplificada ante as demandas psicossociais, que pode ser gerada por uma
hipersensibilidade do sistema neurolégico, e conduz a producao excessiva de
substancias como catecolaminas, testosterona e cortisol, como ja dissemos.

Algumas pessoas parecem ter uma tendéncia cronica para se estressar. Essa
propensao, pelo que temos visto em clinica e em pesquisas, é algumas vezes o
produto das predisposicoes genéticas que pouco tem a ver com o mundo exte-
rior e que surgem frequentemente em funcao do modo da pessoa ser. Como o
caso da pessoa que sofre de depressao ou ansiedade biologica. Outras vezes ela
advém de eventos da historia de vida que ativa a tendéncia a se estressar e leva
o0 ser humano ao stress patogénico.

O stress ndo ocorre, no entanto, s6 em pessoas que tém essa tendéncia. Exis-
tem muitos casos graves de stress causados por situacoes que seriam estressan-
tes para todos, como guerra, sequestro, fome, assalto, sobrecarga de trabalho,
perdas sérias, ocupacoes, conflitos interpessoais, mudancas de grande porte,
entre outros. Todo ser humano, nasca ele com a predisposicao para se estressar
ou nao, tem o seu limite para suportar tensoes e dificuldades. Quando a carga
estressante ultrapassa o limite da pessoa, com ou sem predisposicao genética ou
constitucional, ela pode vir a ter stress. Temos, na realidade, verificado um dado
interessante entre pessoas estressadas. De todo modo, quando se trata terapeu-
ticamente do stress de alguém é importante compreender qual o tipo de pessoa
que estamos tratando e nao tratar somente o stress que ela tem.

Existe uma relacao absolutamente perfeita entre o corpo e a mente no que
se refere ao stress, durante episddios de stress emocional o “eu” fisico responde
em unissono com a emocdo. Kobasa, uma pesquisadora americana, notou que
as pessoas mais resistentes ao stress sao aquelas que tém envolvimento com algo
que para elas é muito relevante, que sao abertas para mudancas e que sentem
que tem controle sobre suas vidas. Isso vem de encontro ao que, hd alguns anos,
um cientista chamado Engel sugeriu: quando a pessoa sente que nao tem con-
trole da situacéo ou que nao conseguira lidar com um evento, amobilizacio das
defesas do organismo ocorre. Se essa mobilizacdo ocorre repetidamente, pode-
ra levar a doencas. Vé-se, assim, que ha uma interacdo extremamente, impor-
tante entre o pensar: “ndo sei se consigo ter controle sobre isto” ou “serd que vou
conseguir?”; o sentir: “angtistia, medo, ansiedade”; e a “reacdo fisica”: “taquicardia,
sudorese, aumento de pressdo”. Quando se entende bem essa interacéo triplice, é
possivel controlar o sentimento e a reacao fisica mudando o pensamento que
deu origem aos mesmos.
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As vulnerabilidades

Sao intmeras as vulnerabilidades com as quais a pessoa pode ter que lidar
durante a vida. Como ja vimos, algumas parecem ser parte da constituicdo
genética de algumas pessoas, outras parecem ser adquiridas e ha ainda outras
que sdo o produto da predisposicao genética, do que se chama de diatese
constitucional, interagindo com praticas parentais menos do que ideais. Inde-
pendente da causa, é sempre possivel aliviar sua intensidade e criar no ser
humano uma resisténcia ao stress emocional. A resisténcia ao stress, que, por
outro lado, pode ja ser parte da pessoa ao nascer, também é passivel de ser
aprendida por meio da aquisi¢do de técnicas de manejo do stress. No quadro
aseguir ilustramos 12 das vulnerabilidades que nos 14 anos de funcionamen-
to do Centro Psicologico de Controle do Stress identificamos em nossos
pacientes estressados. Cada uma delas funciona como uma fabrica interna e
constante de stress emocional porque, fazendo parte do proprio “eu”, acom-
panha a pessoa no dia-a-dia e tem o poder de criar mais stress do que a maio-
ria das fontes externas que s6 ocorrem em certas ocasides. As vezes me
perguntam qual dessas vulnerabilidades é a que traz mais problemas; na min-
ha experiéncia, qualquer uma delas, se for muito intensa ou frequente pode
criar um nivel significante de stress. E necessério lembrar que todos nés, em
algum momento de nossas vidas, podemos nos sentir depressivos, ansiosos,
negativista etc., sem contudo possuir uma verdadeira “vulnerabilidade” como
vamos descrever. O que determina se a pessoa tem a vulnerabilidade ou se s6
esta momentaneamente apresentando aquele modo de ser é a frequéncia e a
intensidade com que ocorre. Alguém que sempre seja pessimista podera ter a
vulnerabilidade ao stress devido ao seu negativismo, enquanto que outra pes-
soa, por jater tido uma desilusao na area, pode se apresentar negativista quan-
to a uma determinada situacao, mas nao ter a vulnerabilidade. Ela poderia
simplesmente estar avaliando a situacdo de modo pratico. Se qualquer das
vulnerabilidades descritas no quadro ocorre de vez em quando, ndo se pode
dizer que a pessoa tenha a vulnerabilidade.

Vulnerabilidades humanas e suas verbalizacoes tipicas que causam stress

Vulnerabilidade 1: frustracao

“Nao suporto quando as coisas nao saem do jeito que antecipei.”
“Se néo for deste jeito, ndo quero.”
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“Prefiro ndo ir se ndo for onde escolhi.”

Vulnerabilidade 2: pressa

“Nao me faca perder tempo.”

“E um desaforo me fazer esperar deste jeito.”
“Quando eu me atraso, fico extremamente irritado.”

Vulnerabilidade 3: solidao

“Nao agtiento ficar o fim de semana sem ver os amigos [namorado/a etc.].”
“Tenho angustia de ficar s6 em casa.”

“So vou para casa depois que minha mulher chegar em casa.”

Vulnerabilidade 4: tédio

“Todo relacionamento que tenho fica chato depois de algum tempo.”
“Gosto do agito, de adrenalina, néo gosto de repetir programas.”
“Nao gosto de coisas mondtonas, repetitivas, me ddo nervoso.”

Vulnerabilidade 5: sobrecarga de trabalho

“Quando tenho muitos projetos para fazer fico até desnorteado.”

“Nao consigo trabalhar bem se sei que tenho uma pilha de coisas para fazer.”
“Trabalhar todo dia até tarde sem descanso? De jeito algum, nao agtiento.”

Vulnerabilidade 6: ansiedade

“Na véspera de algo importante, ja fico com muita angtistia, mesmo que saiba o que fazer.”
“Sempre que vou fazer algo novo ou conhecer gente nova me da uma confusao na cabeca e
demoro para me situar.”

Vulnerabilidade 7: depressdo
“Me da desanimo pensar em enfrentar certas coisas, pois sei que minha energia é pouca.”
“Para que batalhar tanto se nada tem graca?”

Vulnerabilidade 8: raiva
“Vivo a mercé de qualquer um que me irrite, pois fico com muita raiva e perco o controle.”
“Nao gosto de ter muito contato com gente pois sei que vao fazer algo que me dara raiva.”

Vulnerabilidade 9: pensamentos distorcidos

“Todo mundo quer tirar vantagem de todos, por isto nao se pode confiar em ninguém.”
“Quem teve infancia ruim nunca vai ser feliz.”

“Essa pessoa nasceu neste estado? E malandro.”

Vulnerabilidade 10: perfeccionismo

“Tenho certeza de que vou encontrar erros neste relatério, faca de novo antes de eu ler.”
“Tenho que olhar tudo, pois ninguém aqui faz nada direito.”

“Nzo d4 para tirar férias, ndo confio em ninguém para fazer meu trabalho.”

Vulnerabilidade 11: aprovagdo
“Tenho que fazer tudo certinho pois o que vdo pensar de mim?”

192



“Precisei ficar até tarde trabalhando pois meu chefe ia ficar chateado se soubesse que tinha que
ir ao dentista logo depois do trabalho.”

Vulnerabilidade 12: negativismo
“Cuidado, esse namoro pode nao dar certo.”
“A laranja esta bonita, mas deve estar azeda.”

E possivel reduzir ou eliminar uma vulnerabilidade?

Asvulnerabilidades mencionadas diferem em sua natureza mas tém em comum
um veiculo que as leva do estado latente no qual existem, dentro do ser huma-
no, para o pico do stress e para a acao prejudicada: o pensamento.

Mesmo no caso da depressao enddgena, isto €, aquela que tem uma base
biolégica, o pensamento cria dificuldades e se torna o meio pelo qual essa vul-
nerabilidade encontra expressiao. De modo algum pretende-se minimizar a
gravidade da apatia, do desanimo, da tristeza e da angustia que fazem parte do
quadro depressivo. Nem queremos diminuir a importancia dos fatores organi-
cos envolvidos. Sabemos, no entanto, que quando se consegue mudar o modo
de pensar de quem esta neste estado, o tratamento farmacologico da depressao
tem mais chances de dar certo. O mesmo pode ser dito da ansiedade genética.

A mudanca de pensamento tem na area da psicologia o nome de “restrutu-
racao cognitiva”, pois objetiva mudar, reformular as cognicdes que possam estar
criando dificuldades. A dra. Adriana Batista de Alcino, em capitulo deste livro,
explica em detalhes como proceder para mudar o modo de pensar inadequado.
No entanto, é importante saber que nem todas as vulnerabilidades vao deixar
de existir porque se mudou as cognicdes nelas envolvidas. Se a vulnerabilidade
que a pessoa apresenta foi adquirida durante a sua historia de vida, como uma
tendéncia a ver o mundo de modo amedrontador, tipico do quadro de ansieda-
de, entdao quando se muda o modo de pensar, ela pode ser eliminada completa-
mente. Porém, se a vulnerabilidade for geneticamente determinada, como uma
depressao de base bioldgica, o que se consegue é um melhor manejo da mesma,
ainda que para trata-la seja necessario recorrer ao uso de medicacao.

Na area do stress, temos percebido que a maioria das vulnerabilidades sao
adquiridas por meio de praticas parentais que nao favoreceram o desenvolvi-
mento de resisténcia ao stress, mas mesmo aquelas que fazem parte de uma dia-
tese constitucional — ou seja de uma predisposicao genética — ficam menos
pronunciadas quando se fortalece o individuo por meio da aquisicao de estra-
tégias de enfrentamento.
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Tendo em vista que pelo menos parte das vulnerabilidades pode ter sido
aprendida e considerando que tudo o que é aprendido pode ser modificado,
reinterpretado ou aprendido de novo com uma nova configuracao e significa-
do, entdo ha de se concluir que é possivel sim pelo menos aliviar, e muitas vezes
eliminar completamente, as vulnerabilidades do ser humano.

Como reduzir as vulnerabilidades?

Como exposto neste capitulo, as vulnerabilidades humanas podem ser dividi-
das em duas categorias: a vulnerabilidade fisiologica e a psicologica. A primei-
ra se refere a uma hiper-reatividade fisiolégica ante aos desafios do dia-a-dia
causada por uma hipersensibilidade do sistemaneurolégico que leva a uma pro-
ducdo dos hormonios do stress. A segunda seria uma predisposi¢éo para pen-
sar, sentir e agir de modo estressante. Entendendo a sua origem, é mais facil
determinar quais atitudes tomar para minimizar os seus efeitos.

Como reduzir a vulnerabilidade orgdnica?

A vulnerabilidade presente se manifesta em uma situacao de tensao mental
ou fisica, de irritabilidade, de hostilidade e a pessoa se sente sempre em ponto
de reagir de modo excessivo ante os desafios da vida. Pessoas com esta vulnera-
bilidade perdem a paciéncia com qualquer provocacgao, sao impulsivas, se
magoam com muita freqtiéncia e intensidade. Para elas o mundo é uma perpé-
tua batalha e elas estao sempre prontas para reagir. “Estou a mercé de qualquer
um que resolva me provocar”, me disse uma vez um paciente assim. Nesses
casos, medidas de reducio da excitabilidade organica sdo recomendadas, tais
como exercicios de respiracdo profunda, relaxamento fisico, exercicios de alon-
gamento e todas as atividades que possam diminuir a atividade neurolégica
excessiva, como ler livros de facil compreensao, assistir televisao, olhar a natu-
reza etc. Em casos de excessiva excitabilidade é aconselhavel consultar um neu-
rologista, além de obter um tratamento psicologico especializado em stress a fim
de se proteger do possivel desenvolvimento de uma doenca oriunda da ativacao
constante de um determinado 6rgao, como o coragao.

Como reduzir a vulnerabilidade psicologica?

Temos percebido que a vulnerabilidade a frustracao parece ser uma das mais
presentes dos quadros de stress. Em geral, a frustracdo ocorre quando a pessoa tem
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um forte objetivo, desejo ou sonho impedido de se realizar. Para reduzir o stress
oriundo da frustracio, primeiro é necessario que a pessoa se disponha a enfrentar
um certo desconforto em nao ter todas as suas vontades satisfeitas. Se isso for dese-
javel, entao, a seguir a pessoa deve em cada situacao se perguntar o que realmente
quer obter. Chama-se isso de “identificacao precisa do desejo”. Nao se deve dizer
vagamente “quero ficar feliz no trabalho”, isto ¢ muito vago, seria melhor pensar:
“quero obter uma promoc¢ao ou um determinado cargo a fim de me sentir mais
competente”. Apds a identificacdo precisa do que se almeja, deve-se, entdo tentar
verificar se o que deseja pode ser obtido por outros meios. Para tal, aconselha-se lis-
tar as varias maneiras pelas quais se poderia obter o desejo que se tem. Nesse
momento nao critique as possibilidades nem as rotule como impossivel. Simples-
mente faca uma lista do que, na sua opinido, poderia ser eficaz para a obtencao de
sua meta. Quanto mais idéias tiver melhor. Essa fase se chama de “tempestade de
idéias”. A seguir devem-se verificar quais das idéias seriam mais adequadas de se
implementar; essa é a fase de “escolha da solucéo”. O passo seguinte necessaria-
mente envolve aimplementacdo de medidas que aproximem ameta. Ao fazeralista
das possiveis solucdes, caso descubra que seu objetivo é praticamente inatingivel,
pare e faca uma lista de metas alternativas que poderiam lhe trazer a satisfacao que
almeja. Por exemplo, no caso poderia se questionar sobre que outras coisas te
fariam sentir-se competente e reconhecido, mesmo que nao obtenha uma promo-
¢do, pois esta estaria fora do seu alcance no momento. E muito parecido com o caso
de alguém que pede uma torta de limao no restaurante e é informado de que essa
sobremesanao esta disponivel. A pessoa pode (1) recusar outra sobremesa e se sen-
tir frustrada; (2) pedir sorvete e continuar frustrada porque queria uma torta; (3)
pedir torta de abacaxi e se sentir frustrada porque queria algo com limao; ou (4)
analisar primeiro o que realmente desejava. Era o gosto do limao ou era a consis-
ténciadatorta? Nesse caso, a pessoa pediria uma outra sobremesa que mais se apro-
ximasse do seu desejo e nao se sentiria tao frustrada.

Nos casos em que nao haja coisa alguma que possa substituir, no momen-
to, o que se deseja, é possivel que a pessoa esteja sendo um pouco intransigen-
te, pois isto é raro de acontecer. Em geral, ha uma alternativa que embora nao
exatamente igual, traz satisfacdes que se aproximam daquela que se desejava.
Quando isto é impossivel, ainda resta o recurso da pessoa utilizar a técnica de
reducao do leque de expectativas, que se refere a esperar menos das coisas, das
pessoas e da vida. Quando se espera menos, a pessoa se frustra menos. Isso nao
quer dizer que se deva reduzir ambicoes e metas, ao contrario, porém pode-se
continuar a buscar entendendo que nem sempre se consegue tudo o que se
deseja do modo perfeito.
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Conclusao

Em sintese, algumas pessoas nascem mais resistentes ao stress, outras nascem
com certas vulnerabilidades que, por natureza, ja as levam a um nivel de stress
mais alto e frequente. Certas familias conseguem, por meio de praticas paren-
tais apropriadas, e de modo muito natural, fortalecer as potencialidades das
criancas e com isso minimizam as vulnerabilidades com as quais tenham nasci-
do. Esses serdao os adultos mais resistentes. Outras familias, menos afortunadas,
deixam de ensinar aos filhos as técnicas de manejo do stress ou, em situacoes
ainda menos favoraveis, ensinam direta ou indiretamente, estratégias ineficazes
ou negativas para a administracao do stress. Se a constituicao da crianc¢a nao
contém vulnerabilidades maiores, ela podera, assim mesmo, lidar bem com as
tensoes. Se, porém, as vulnerabilidades existirem e a crianca encontrar um
ambiente desfavoravel a aquisicdo destas estratégias de enfrentamento, certa-
mente, ela se tornara um adulto fragilizado ante o stress. Mesmo nesses casos, e
em qualquer idade, a pessoa pode desenvolver as estratégias necessarias e mais
ainda, ela pode se fortalecer, por meio de um tratamento psicologico especiali-
zado em stress, para a vir a ser um ser humano resistente cuja qualidade de vida
venha refletir essa mudanca.

A compreensao do que é uma vulnerabilidade ao stress leva a pessoa a
entender porque algumas coisas sao “tao faceis para uns e tao dificeis para
outros”. Certamente essa compreensao, aliada a uma psicoterapia especializada
no controle do stress, ajudou tanto Cristiane quanto Paulo a controlarem o seu
stress e a terem uma vida bem mais tranquila e preenchida do que tinham antes.
A aprendizagem do manejo do stress é acessivel e ajuda a todos independente-
mente da idade, sexo ou condicdo socioeconomica.

Uma palavra final: nem todo mundo que tem stress apresenta as vulnerabi-
lidades mencionadas aqui. As demandas da vida podem as vezes atingir tal ni-
vel de tensao que as pessoas mais resistentes podem vir a ter stress. Nesses casos,
o tratamento psicologico especializado em stress ajudara a pessoa a identificar
seus estressores e a lidar com eles de modo adequado e rapido.

Referéncia bibliografica

Lipp, M. N. (Org.) Relaxamento para todos: controle o seu stress. Campinas: Papirus, 1998.

196



OS AUTORES

Marilda Emmanuel Novaes Lipp

PhD em Psicologia, professora titular da Pontificia Universidade Catdlica—puc
Campinas — e diretora fundadora do Centro Psicolégico de Controle do Stress
de Sao Pauloe do Laboratério de Estudos Psicofisiologicos do Stress. E autora/co-
autora de seis outros livros sobre stress e dezenas de artigos na area. Concluiu
doutorado na George Washington University e pés-doutorado no National Insti-

tute of Health. E conhecida como uma autoridade internacional em stress e qua-
lidade de vida.

Lucia Emmanuel Novaes Malagris

Psicologa, formada em 1978 pela Universidade Federal do Rio de Janeiro (UFR))
— onde é docente — e mestre em Psicologia Clinica Comportamental pela puc
Campinas. Lecionou também na Universidade do Estado do Rio de Janeiro
(UERJ) e no curso de pds-graduacao de especializacio em Psicologia da Satde na
pUC Campinas. E diretora técnica do Centro Psicolégico de Controle do Stress,
proferindo palestras em todo Brasil. Co-autora do livro O stress e autora de capi-
tulos do livro Relaxamento para todos: controle o seu stress, e de varios artigos
publicados na érea.

Adriana Batista de Alcino

E psicologa formada ha sete anos com mestrado pela puc Campinas, atua em cli-
nica com adultos no controle de stress e terapia comportamental-cognitiva. E
co-autora de dois livros e varios artigos na area do stress. Foi professora da puc
Campinas e atualmente ministra curso de formacdo no Instituto Pieron de Psi-
cologia Aplicada. Realiza freqiientemente cursos e palestras em empresas. Parti-
cipa como colaboradora de pesquisas no Laboratério de Estudos Psicofisiologicos
do Stress.

197



Angela M.B. Biaggio

Psicologa; PhD pela Universidade de Wisconsin; professora titular da Universi-
dade Federal do Rio Grande do Sul; pesquisadora I-A do Conselho Nacional de
Pesquisas. Ex-presidente da Sociedade Interamericana de Psicologia. Autora,
entre outros trabalhos, das adaptacoes para o Brasil do Inventdrio de Ansiedade
Traco-Estado (IDATE) editado pelo CEPA, e do Inventdrio de Expressdo de Raiva Esta-
do-Trago (sTAX1), editado pela VETOR, de C.D. Spielberger.

Suely Sales Guimaraes

Psicologa, doutora em psicologia pela University of Kansas, nos Estados
Unidos, professora de pos-graduacéao e coordenadora do Laboratério de Estu-
dos do Desenvolvimento em Condicdes Adversas (LADVERSA) do Instituto de Psi-
cologia da Universidade de Brasilia. Pesquisadora do CNPq e FAP-DF na drea de
Psicologia Clinica da Saude.

Eliana Aparecida Torrezan da Silva

Doutora em Psicologia, defendeu sua tese na area do stress e suas implicacoes
para a gestante e o bebé na puc Campinas, onde também obteve o grau de mes-
tre em Psicologia Clinica. E pesquisadora do Laboratério de Estudos Psicofisi-
ologicos do Stress e psicéloga clinica atuando no Centro Psicologico de Controle
do Stress de Campinas e Sao Paulo.

Eliane Falcone

Doutora em psicologia clinica pela Universidade de Sao Paulo, professora
adjunta do Instituto de Psicologia da UER]J e supervisora de estagio em psicolo-
gia clinica no Servico de Psicologia Aplicada, além de terapeuta cognitivo-com-
portamental.

Joao Ilo Coelho Barbosa

Professor-assistente do Departamento de Psicologia da Universidade Federal do
Ceara, graduado pela puc Campinas e mestre em Psicologia Clinica pela usp
(1992). Atua ainda como psicélogo clinico desenvolvendo o Protea — Progra-
ma de Tratamento do Estresse e Ansiedade.

Valquiria A. C.Tricoli
Psicéloga, mestre em psicologia clinica e aluna do curso de doutorado da puc

Campinas, especialista em Terapia Comportamental, docente do Instituto

198



Pieron. E co-autora da cartilha Dicas para o combate do stress infantil na casa e na
escola.

Marcia M. Bignotto

Psicologa clinica formada pela puc Campinas com mestrado em psicologia cli-
nicanadrea do stress infantil. E especialistano atendimento do stress infantil no
Centro Psicologico de Controle do Stress e colaboradora de pesquisa no Labo-
ratorio de Estudos Psicofisiologicos do Stress na puc Campinas.

Norma Sant’Ana Zakir

Psicologa clinica, especialista e mestre em psicologia. E doutoranda em psico-
logia na puc Campinas, além de coordenar o curso de especializacao em Psi-
coterapia na Analise do Comportamento, da Universidade de Londrina, onde é
docente.

Andréia Eloisa de Camargo Bolfer Nacarato

Mestre em psicologia pela puc Campinas, professora da UniSantos e psicologa
clinica, tendo defendido dissertacdo de mestrado sobre o stress no idoso e os
efeitos diferenciais da ocupacao profissional na terceira idade.

Maria do Sacramento Tanganelli

Psicologa desde 1976, mestre e doutoranda em psicologia pela puc Campinas.
Faz parte da equipe do Centro Psicologico de Controle do Stress. Realiza pales-
tras para escolas, empresas e institui¢oes. Ministra cursos sobre stress e outros
temas e desenvolveu varias pesquisas sobre stress apresentadas em diversos
congressos. Escreve artigos para jornais e revistas tratando do stress e outros
temas relacionados com o desempenho humano.

199



	O STRESS ESTÁ DENTRO DE VOCÊ
	SUMÁRIO
	APRESENTAÇÃO
	O que eu tenho é stress? De onde ele vem?
	Correr,competir,produzir e se estressar
	Criando stress com o pensamento
	A ansiedade do dia-a-dia
	Valores e princípios:aprendi assim...
	Sempre espero o pior,tudo dá errado
	Não sei o que fazer ou dizer quando alguém me critica
	Sinto-me estressado por não saber dizer não
	Aprendendo a se estressar na infância
	Experiências do passado,o stress de hoje
	Envelhecer é isto...
	Você me estressa,eu estresso você
	O círculo vicioso:todos se estressam na família
	Fácil para os outros,difícil para mim...por quê?
	OS AUTORES

