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O stress quando presente em excesso, tem efeito negativo. Se, por um lado, ele se torna cada vez
mais comum no nosso dia-a-dia, por outro fica claro que a atividade fisica pode ajudar no seu
controle.Saiba mais...

Entenda como a atividade fisica pode ajudar a combater e controlar esse mal, cada vez mais
presente em nossas vidas. Quem nunca se sentiu estressado que atire a primeira pedral Nessa
rotina cadtica que o ser humano esta inserido, o stress é uma realidade cada vez mais constante em
nossas vidas. Trabalhos extenuantes, estudar cada vez mais para tentar conseguir um emprego,
trnsito cadtico, violéncia, globalizagdo, a rapidez com que temos que nos adaptar aos avangos
tecnologicos - vivemos em um mundo cada vez mais estressante. Estes, entre outros, sdo alguns
dos motivos que tornam o stress uma realidade tdo presente nos dias de hoje. Originalmente o
stress se apresenta no organismo humano como uma reacéo de defesa. E, antes de mais nada, um
recurso necessario para a sobrevivéncia humana. Todavia, quando presente em excesso, tem efeito
negativo. Se, por um lado, ele se torna cada vez mais comum no nosso dia-a-dia, por outro fica claro
gue a atividade fisica pode ajudar no seu controle. Mas, afinal, o que é stress? Stress é uma reacao
de nosso corpo que acontece quando precisamos lidar com situacdes que exigem um grande
esforgo fisico ou emocional para serem superadas. Quanto maior a sua dura¢do, ou quanto mais
grave ela for, mais estressada a pessoa pode ficar. Frente a situagdes que nos ponha em risco,
nosso corpo libera substancias (adrenalina, catecolaminas, cortisol etc) que, quando em excesso,
desencadeiam uma série de reagdes em NnOSSOS COrpos que caracterizam o stress: aumento da
freqiiéncia cardiaca, da frequiéncia respiratéria, da circulagdo nos musculos e da ateng&o. E um
poderoso recurso de nossa espécie, sem o qual talvez e provavelmente hoje ndo estariamos aqui.
Porque tanto stress atualmente? Dificuldades do dia-a-dia, doengas, desemprego, brigas, acidentes
e perdas importantes. Tais situacdes sdo grandes fontes de stress, e infelizmente muitas vezes
freqlientes em nossa rotina. Além disso, quando passamos por periodos de mudancas na vida,
mesmo que para melhor, podemos desenvolver stress. Ele ndo é so algo ruim, ajuda a nos
adaptarmos a novas situacées, por exemplo. Ha, também, o que chamamos de fontes internas de
stress, que podem ter um efeito ainda maior em nosso organismo. Pensamentos, sentimentos e o
nosso modo pessoal de reagir em certas situacdes podem ser fontes de stress, que muitas vezes
nem percebemos. Quando é que nossos comportamentos e atitudes se tornam fontes de stress?
Vivemos hoje em mundo cada vez mais competitivo e voraz. As pessoas sdo cobradas, exigidas, e
convivem com a idéia de que existe alguém querendo seu espaco. Lidar com esta realidade nao é
facil, e isto, por si s6, ja € uma fonte importante de stress. Frustracfes profissionais, ou mesmo
emocionais e pessoais se tornam fontes de stress quando ndo séo aceitas e trabalhadas dentro de
cada um de nés. Aceitar um mal resultado, um fora de um namorado ou hamorada ou uma briga
familiar sdo aspectos que fazem parte do dia-a-dia, pois somos humanos, erramos e temos
limitacbes. Aprender com nossos erros, pedir desculpas, por exemplo, sdo maneiras de lidar bem
com fontes potencialmente estressoras. &ldquo;Engolir&rdquo; frustracdes e ndo pensar
positivamente em modos de resolvé-las acaba por transformar nossos pensamentos e emocgdes em
cobrancas internas muito grandes que se apresentam como sintomas de stress. O modo de pensar
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tipico de cada um pode funcionar como uma fonte de tenséo constante. Pense nisso! Quais
sintomas podem ser stress? Tecnhicamente, 0 stress se desenvolve em 4 fases. Inicialmente a
pessoa entra no processo de stress pela fase de alerta. Esta € considerada a fase boa do stress,
pois ao produzirmos adrenalina ficamos cheios de energia, prontos para, se necessario, varar a
noite ou para lidar com uma emergéncia. Durante esta fase, podemos também sentir tenséo ou dor
muscular, azia, problemas de pele, irritabilidade sem causa aparente, inquietacdo e ansiedade.
Caso o fator que causa stress desapareca, saimos do processo sem maiores problemas. Porém, se
permanece, podemos entrar na fase de resisténcia. Nesta fase, dois sintomas mais importantes
surgem: dificuldades com a memdria e muito cansacgo. Se nosso esforco for suficiente para lidar com
a situacao, o stress é eliminado e saimos do processo. O problema maior comeca a ocorrer quando
n&o conseguimos resistir ou nos adaptar a situagéo estressora. E ai que nosso organismo comeca a
sofrer um colapso gradual. Entramos na fase de quase-exaustdo, onde podem surgir 0s seguintes
sintomas: cansa¢o mental; dificuldades de concentracdo e memorizacdo; desanimo; ansiedade;
perda da vontade de fazer sexo e/ou impoténcia; problemas: ginecolégicos/menstruais, de pele, de
gueda de cabelo e gastricos; ganho ou perda de peso; aumento da pressédo e do colesterol, enfim
uma grande queda na qualidade de vida da pessoa. Quando estamos beirando o colapso dos
sintomas de stress chegamos a fase de exaustéo, onde a pessoa pouco dorme e acorda muito cedo
ndo se sentindo descansada, o desejo de sexo desaparece completamente, ndo consegue mais
trabalhar, estudar ou produzir, nem se concentrar ou decidir como normalmente. N&o sai de casa,
foge dos amigos e conhecidos. Sente-se desgastado e cansado, e isso da margem ao surgimento
de doencas graves, como depressao, Ulceras, pressao alta, diabetes, enfarte, doencas graves de
pele. Muitas pessoas tém vontade de morrer ou tentam suicidio Nesses casos é necessario
rapidamente de uma ajuda médica e psicolégica para conseguir se recuperar e para ndo correr o
risco de morte devido a complicacdes das doencas que surgiram em decorréncia do agravamento
dos sintomas. Como podemos controlar o Stress em nossas vidas? De acordo com pesquisas
cientificas a atividade fisica (sem abusos!) é considerada como uma das principais formas de
controle e combate do stress. As pesquisas indicam que o exercicio fisico aerdbico (corrida,
caminhada, natagdo etc), mantido sem interrup¢ao por 30 minutos, € capaz de levar nosso corpo a
produzir uma substéncia chamada beta-endorfina, que da uma sensacéo de conforto, prazer, alegria
e bem-estar. O exercicio fisico também ajuda a combater dois problemas bastante atuais da area da
salde mental: a depressédo e a ansiedade. Algumas Dicas: Buscar estabilidade emocional é algo
também muito importante e que vocé deve fazer em conjunto com uma atividade fisica de qualidade
- mas sem exageros! Tente pensar de modo positivo, buscando olhar o lado bom das coisas. Se
algo o incomoda, tente falar sobre o assunto. Se alguém o magoar, converse com a pessoa de
modo calmo sobre seus sentimentos. Se enfocar o que vocé sente e ndo o que ela fez de errado,
ela ndo tera como magoé-lo ainda mais. Ser competitivo demais, querer fazer tudo muito rapido e
Varias coisas ao mesmo tempo gera stress. Puxe o freio de méo, va mais devagar, busque fazer
coisas que vocé realmente gosta, e assim tente sentir o prazer em cada atividade enquanto esta
envolvido nela. Agora se vocé sente muita dificuldade para conseguir seguir essas dicas procure um
profissional para ajuda-lo (psicélogo, psiquiatra) mas sem se cobrar por estar achando que esta
ficando louco. Lembre-se: aprenda a aceitar suas limitacdes e sofra menos! Fonte: Taktos Medicina
Esportiva Daniela Arroyo Esquivel é psicéloga especialista em saide mental Membro da equipe
Taktos O contetdo das informacdes deste site s&o meramente informativas e ndo substituem uma
consulta.
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