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O que causa o stress e 0 que posso fazer paralidar melhor com eleno
meu dia-a-dia?

Primeiramente é necessario afirmar que o strespreefoi fundamental para a sobrevivéncia de
nossa espécie. Humanos muito calmos morreram d@tésixar descendentes. Assim, alteracdes
fisiologicas e comportamentais a que a pessoaraetida em situagdes perigosas, como de fuga de
predadores e de reacéo rapida a eventos perig@snessenciais para que o individuo sobrevivasepas

suas caracteristicas a seus descendentes.

Dentre essas alteragdes podemos ressaltar: audeefregiiéncia cardiaca, da presséo arterial,
aceleragdo da respiracédo, aumento da tensao mysaul@ento da sudorese e outras. Com relagéo as
alterag6es comportamentais constatou-se que ddindivem estado de alerta tende a ficar atento aos
fatores importantes para a resolucéo do problentmaloesta exposto. Seja ele, terminar uma planilha

antes que o chefe reclame ou preparar um planagdenfuma rua perigosa.

No entanto, o stress se torna um problema se hdascbes desproporcionais em: intensidade,
duracéo e freqiiéncia em que ocorrem. Nesse cade;ggoobservar interferéncia no desempenho, ou
seja, o individuo produz menos, com mais errodraplesmente para de produzir. Muitas vezes a
atencao deixa de ser focada no trabalho em sbéiade para atividades sem relevancia. Além disso,
pode haver paralisagdo momentanea em situacdesnaemas quais ndo ha acdes possiveis que cessem

o estimulo aversivo.

Alguns sinais de que o stress esta virando umgmabsao alteracdes como: dificuldade de
concentracao, lentificacdo da atividade em curificutiade de aprendizagem, desmotivacéo,
perturbacdes do sono, impaciéncia e cansaco. Nesses, pode haver também depressao e transtornos
de ansiedade — ai é importante que se procure pjofissional de um terapeuta. Em outros,
dependendo de algumas variaveis, pode haver cotmtemente desequilibrios no corpo. Os mais

comuns sdo nos sistemas cardiovascular, digestmamoldgico.

Mas o que podemos fazer para mudar a situacdaqumarcebemos que o stress virou um
problema? Em muitos momentos ndo conseguimos fidantiacilmente as situagdes que realmente nos
causam estresse. Para isso, uma boa solucéoy écfiagea comportamental; mas uma boa dica é presta
atencao no nivel de tensdo muscular. Mlsculos $esignificam stress. Tente relacionar esse estado
corporal ao que esta acontecendo no momento. lagalara a se tornar consciente de quais estimulos

desencadeiam gress.

Existem também técnicas de relaxamento eficazesauadiliar no desenvolvimento de
consciéncia e controle corporal. Esse pode senejpp passo na busca de um melhor manejo do stress
no dia-a-dia. Além disso, é necessario que hajarotima saudavel incluindo atividade fisica, latera

alimentagéo e, depois de tudo isso, uma boa neisodo.
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