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1 — APRESENTAGAO

A monografia destina-se ao XVI Curso de Medicina do Trabalho, em convénio
com a Associagao Catarinense de Medicina e Universidade Federal de Santa Catarina.

O presente trabalho pretende realizar uma abordagem genérica, mostrando os
diversos aspectos do estresse a que o homem esta submetido em seu cotidiano.
Neste sentido desenvolveu-se uma ampla revisdo e pesquisa bibliografica de diversos
especialistas ligados a esta area, através de livros, artigos, revistas.

Iniciou-se essa tarefa, partindo de uma visdo holistica do ser humano;
conceituando e estudando o historico do stress pode-se, a priori desenvolver um
embasamento tedrico para o entendimento do estresse nos dias atuais; a partir desse
estudo investigou-se as reagdes fisioldgicas do estresse, seus efeitos fisiopatoldgicos,
as repercussdes em orgaos alvo, sua relagdo com o cérebro e o cortisol e, sua estreita
ligacdo com ansiedade. Em um segundo momento exibiu-se as varias faces do
estresse: a incidéncia entre brasileiros, a violéncia urbana e sua vinculagdo com o
transtorno pdés-traumatico, o estresse profissional, as organizagdes € o0 ambiente de
trabalho como fatores desencadeantes ( agentes estressantes ) e, aspectos atuais em
relacdo ao tema. E finalmente, apds descrever sobre o diagnostico do estresse e sua
prevencao através de métodos apresentados em recentes pesquisas como: ginastica
laboral e auto-conhecimento, concluiu-se o presente trabalho.

Ao profissionais da area de saude, especialmente os que lidam com saude
ocupacional, devem estar atentos ao estresse, porque na grande maioria das vezes € a
origem de muitos males de ordem fisica, além de desequilibrio psicolégicos, como a
ansiedade e depressao, ou ainda sociais, como o0 desprezo e a desvalorizagao pessoal
e profissional. Tais conhecimentos sobre o estresse e, as pressdes do ambiente sobre
o trabalhador, sdo importantes para a equipe interdisciplinar, pois 0 ser humano é um

ser bio-psico-social.



1. ABSTRACT

to the XIV Course of Specialization in Medicine of Work, in accord with the
Association Catarinense of Medicine and University Federal of Santa Catarina.

In this work, the authors intend to realize a approach generic schowing the
different facets of the stress that the man to be submited in day by day. For this was made
an big revision bibliographyc of several experts attached in this topic through of books,
magazines and newspaper.

We begin this task holistc of human creature, defining the stress and its
physiologic reaction; its connection with the work, profession, behaviour, organization,
etc;), the several faces of stress (anxiety and pain); the violence urban and its relation with
the perturbation of stress post-traumatic (TEPT); the various forms to reduce the level of
stress and to maintain under control; the disruption of space invisible psychological and
pressure in work; its diagnostic and its prevention; and by last the conclusion of authors.

The professionals of the health’s work, in special that struggle with occupational
health have always to be attend for the stress, because in great majority of time is the
origin of many diseases physiques, with constipation, hemorrhoid, hair grease, lombar
pain, hair drop, etc, beside of the psychological unbalance, with the anxiety and
depression, or yet socials, with the contempt (social rejection), personal depreciation and
professional.

The knowledge of pressures in work environment and with actuate above the
worker are very importants to the multidiscipline team to strive with the stress because the

human creature is a creature bio-psychossocial.




2. INTRODUGAO

O conceito de estresse tem sido amplamente utilizado nos dias atuais,
chegando mesmo a tornar-se parte do senso comum.

Podemos observar que os meios de comunicacdo de massa tem veiculado o
conceito de forma indiscriminada, o que favorece uma certa confusdo a respeito do
verdadeiro significado do termo.

Hoje € quase impossivel viver sem estresse, mas muito dele pode nos causar
danos fisicos e emocionais irreparaveis.

Na vida diaria dos profissionais, a sobrecarga de estresse € aceita como rotina.
Alguns acreditam inclusive que desempenham melhor sua atividade quando a situagao
€ de crise. Sem duvida, o dia a dia dos profissionais requer sacrificios, agressao,
longas e duras horas de trabalho.

Infelizmente, o acumulo da pressdo emocional que sofrem, pode impedir que
desfrutem daquilo que lutam tanto para conseguir. Alguns cientistas afirmam que 80%
das doencgas apresentadas sao de origem emocional, e ndo fisica. Esta caracteristica
desconcertante sugere que os profissionais reavaliem suas prioridades pessoais e
condi¢cbes de bem — estar; pois a vida é o eterno balancgo entre tensao e relaxamento.

E neste sentido que se faz necessario trazer a luz da pesquisa o histérico e o
conceito de estresse, na busca de compreender melhor situacdes atuais.

O homem do final do século XX continua enfrentando problemas ja confrontados
por seu semelhante desde tempos imemoriais, acrescido de ambiguidades sécio —
econdmicas atuais, para as quais suas defesas psicolégicas ndo foram preparadas
suficientemente, pois ndo absorveu a maior parte das experiéncias que seus

antecessores vivenciaram.



As situagdes geradas no presente século estdo modificando continuamente o
estilo de vida das pessoas, colocando-as diante de exigéncias desconhecidas, o que
faz com que aumente o nivel tensional, e com isto, o aparecimento de alteragbes
psicofisiolégicas mais variadas.

Diante disto, a maioria das pessoas nao entende o que esta acontecendo a sua
volta e reage de maneira inadequada para solucionar os conflitos existentes em seu
ambiente de vida.

Ao reagir de maneira inadequada as exigéncias psiquicas no seu ambiente de
vida, o homem psicologicamente despreparado podera desenvolver um desgaste
anormal no seu organismo e, dependendo da susceptibilidade individual, apresentar
uma capacidade crénica de tolerar, superar ou se adaptar, apresentando lesdes das
mais variadas, como teremos a oportunidade de demostrar na presente pesquisa.

O estresse passou a ser responsavel por quase todos os males que nos afligem
atualmente, principalmente em decorréncia da vida moderna.

Em vista disso ndo € de se espantar que tenha havido um crescimento de terapéuticas
e de programas voltados para o controle do estresse, como os apresentados no
capitulo final deste trabalho.

Segundo pesquisas recentes ( Robbins — 1993, Doublet — 1998 ) o estresse esta
relacionado as queixas de aproximadamente dois tergcos das consultas médicas
realizadas nos Estados Unidos. Além disso, a ele é atribuido um elevado indice de
absenteismo e de licengas médicas nas organizacoes.

Numa tentativa de compreender o estresse, seus efeitos e sua relacdo com as
atividades laborativas, e através de pesquisas atuais, e ndo tendo a intencdo de
esgotar um assunto tdo amplo, decidiu-se desenvolver e apresentar o presente

trabalho.



( *) a palavra estresse, ocasionalmente, sera utilizada na presente monografia como stress, na lingua

Inglesa, sem tradugéo para o portugués.

3 — HISTORICO E CONCEITO DE ESTRESSE

O conceito de estresse data do inicio do século XX; com o tempo transformou-se

ndo s6 num conceito familiar, do cotidiano “ estou estressado “, como no de alta
questao cientifica.

A 182 Conferéncia Européia de Inverno sobre pesquisa do cérebro, realizada na
Franca em 1998, foi uma oportunidade de se reexaminar alguns conceitos chaves em
psiquiatria como o estresse.

Hoje a grande maioria das pessoas sédo estressadas! Este problema muito
comum cobre varias situagdes, algumas delas psicoldgicas e outra patoldgicas.

O conceito de estresse € comumente baseado no nosso conhecimento
improvisado sobre nuropsicologia, e particularmente no campo da pesquisa
fundamental e no vasto campo da experiéncia a ela dirigida. Neste sentido é
extremamente interessante examinar a histéria do conceito de estresse. O estresse foi
primeiro descrito por T. R. Glynn, em 1910 no Instituto Médico de Liverpool. Sua idéia
de stress foi aplicada em grupo de patologias chamadas neuroses traumaticas ( que
mais tarde, nos anos 80, tornou-se Disturbio de Stress Pds-Traumatica). Ele
acreditava que havia uma sequéncia, tal como: o trauma era responsavel pelo

estresse e depois os sintomas neuroticos, nos individuos pré-dispostos.



Nos anos trinta, varios autores ampliaram o conceito de estresse. O mais
interessante, em termos de consequéncia clinicas concretas, € a evolucido dos
acontecimentos traumaticos em eventos da vida, no que diz respeito a sua capacidade
de disparar uma reacao de estresse. Hoje esta evolugdo de conceito de disturbios
psicossomaticos é dbvia, e uma resposta somatica a todo tipo de estresse. Mesmo que
nao seja facil uma definicdo consensual, pode-se considerar que o estresse inclui todos
os sinais e sintomas produzidos pelo organismo como uma resposta psicologica a uma
agressao externa ou interna.

Portanto, a expresséo e o conceito de estresse que reflete tais avaliacdes, foi a
introduzida pelo médico canadense “ Selye “ apds a segunda guerra mundial, e logo foi
adotada pela medicina.

Segundo ele o estresse pode ser definido como:

..Stress é uma reagdo do organismo a uma situagdo ameacadora.
os estressores, ou agentes estressantes, sdo as causas externas,
enquanto que, o stress é a resposta do corpo humano aos

estressores .

Hans Seyle foi o primeiro estudioso que tentou definir estresse, atendendo a sua
dimensao bioldgica; de acordo com o autor ( 1959 ), o stress € u elemento inerente a
toda doenca, que produz certas modificagdes na estrutura e na composicdo quimica
do corpo, as quais podem ser observadas e mensuradas.

Seyle afirmou que o stress, € um estado que se manifesta através da Sindrome
Geral de Adaptacao ( S.G.A. ). Esta compreende: dilatacdo do cértex da supra renal,
atrofia dos 6rgaos linfaticos e, Ulceras gastrointestinais, além da perda de peso e outras
alteragdes; a S.G.A. é um conjunto de respostas nao especificas a uma lesao e
desenvolve-se em trés fases:

1 — Fase de Alarme; caracterizada por manifestagbes agudas.
2 — Fase de Resisténcia; quando as manifestacbes agudas desaparecem e,
3 — Fase de Exaustao; quando ha a volta das reagdes da primeira fase e pode haver

um colapso do organismo.



Selye afirma que o estresse pode ser encontrado em qualquer dessas fases,
embora suas manifestacbes sejam diferentes ao longo do tempo. Além disso, nédo é
necessario que as trés fases se desenvolvam para haver registro da sindrome, uma

vez que somente o estresse mais grave leva a fase da exaustao.

Partindo do que o estresse nédo €, este autor busca definir cientificamente o
termo. Entre varias consideracdes, esclarece que o stress ndo é uma tensdo, nem o
resultado especifico da lesdo. Além disso, ndo é nada que causa uma reagao de
alarme ( neste caso tratar-se-ia do estressor, ou do agente do estresse) nem & um

desequilibrio da homeostase.

Assim estresse é um estado manifesto por uma sindrome especifica, constituida
por todas as alteracbes nao especificas produzidas num sistema biolégico. Segundo
ele, esta € uma definicdo operacional que trata do que deve ser feito para se produzir e
reconhecer o estresse. O termo sé tem significagdo quando aplicado a uma sistema

bioldgico precisamente definido.

A fase inicial do estudo sobre estresse teve tamanha importancia, e ainda que
os primeiros achados de Seyle (1956 — 1959 ) terem sido apresentados em 1936, e de
seu primeiro livro ter sido publicado em 56, seus conceitos ainda representam o esteio
tedrico para a grande maioria das pesquisas sobre estresse que sdo desenvolvidas até
hoje, embora muitos dos seus conceitos ja tenham sido revistos e modificados por

outros pesquisadores.

De qualquer modo, o carater experimental da origem do estudo sobre estresse e
de sua abordagem biolégica vinculou o tema, de uma certa maneira, a uma linha
filosoficamente cartesiana que, se por um lado favoreceu o esclarecimento do tema sob
uma determinada 6tica, por outro, dificultou e retardou substancialmente a investigacao
do stress que buscava a dicotomia “ homem — corpo , homem — mente “. Anos depois
Lazarus ( 1966 ) traz ao tema conceitos que incrementa a visdo puramente bioldgica do

estresse e, que apontam para a superacao da dicotomia “ corpo — mente “.



Tais conceitos, no entanto, por serem relativamente recentes, ndo produziram
efeitos ressonantes substancialmente predominantes, sendo que a abordagem
hegemoénica do estresse continua atrelada nos conceitos biolégicos dicotdmicos de
Seyle, embora seja possivel perceber o esforco dos estudiosos do stress, na busca

deste salto qualitativo em relagdo ao tema.

Esta busca n&do se manifesta tdo somente nas pesquisas que abordam os stress
especificamente, mas estende-se também, para os estudiosos que resultam de seus
desdobramentos, ou seja, aquele que visdo associar o stress a situagcbes gerais ou
especificas do ser humano, tais como: eventos da vida cotidiana das pessoas de um
modo geral, ou vivéncias singulares, as quais apenas um grupo especifico esta
submetido, seja por um unico momento, seja por um periodo restrito de tempo, ou

ainda por tempo indeterminado.

Os autores brasileiros Julio de Melo Filho e Mauro Diniz Moreira ( 1992 ),
discutem a importancia do estado emocional dos pacientes na evolugcdo das doengas
infecciosas e neoplasicas. Eles definem estresse ( fisico, psicolégico ou social ), como
um .. tfermo que compreende um conjunto de reagbes e estimulos que causam

distarbios no equilibrio do organismo, freqlientemente com efeitos danosos.

Acrescentam que, embora Selye em 1936 tenha apresentado o conceito de
estresse biolégico, na S.G.A., posteriormente sua equipe estudou o estresse

psicologico e atualmente vem estudando o estresse social.

Avelino Rodrigues e Ana Cristina Gasparine, apresentaram num artigo de 1992
uma perspectiva social em psicossomatica. Nesse trabalho os autores afirma que as

vezes temos a impressao que o termo estresse tornou-se uma panacéia.



Percebe-se, assim, uma preocupacado com a definicdo de estresse, para nao se
perder o carater cientifico do estudo. Estes autores admitem que existem enorme
controvérsias sobre esse assunto. Citam Vingerhoets e Marcelissen, que em 1988
apontam noves caminhos diferentes na conceituagdo de estresse. Entretanto nao
consideram que essa diversidade constitua um problema significativo e, afirmam,
mesmo que sob uma perspectiva democratica, é algo bastante positivo e até louvavel,
pois estes vértices nao sdo excludente entre si, ao contrario completam-se e ajudam a
construir um conjunto organizado de conhecimentos, de uma aproximacao holistica
para a promogdo da saude. E aqui, por estes vértices da mais recente epistemologia,

que se insere o discurso da modernidade em psicossomatica.

111

Em outra obra, Rodrigues ( 1997 ) traz uma definicdo de stress, como “‘uma
relagdo particular entre uma pessoa, seu ambiente e as circunstancias, as quais esta
submetida, que é avaliada pela pessoa como uma ameaga, ou algo que exige dela
mais que suas proprias habilidades ou recursos, e que pée em perigo o seu bem —

“

estar Esta € uma visdao bio-psico-social do stress, que considera os estimulos
estressores provenientes tanto do meio externo ( estimulo de ordem fisica ou social,
como o trabalho), quanto do interno ( pensamentos, emocgdes, fantasias e

sentimentos, como angustia, medo, alegria e tristeza ).

Carl Simonton e colaboradores ( 1987 ), abordam os conceitos de stress
relacionando-o a estados emocionais provenientes da reagao pessoal dos individuos
frente a mudancgas significativas em suas vidas. Citam pesquisas significativas sobre o
cancer, nas quais indicam uma possivel ligagdo entre quantidade de stress e as
predisposicdo a neoplasias. Lembram que, para o paciente canceroso, estas
descobertas sdo muito importantes, pois o sistema imunologico € sensivel ao estado
emocional e, este pode fortalecer ou suprimir aquele. Mas o que realmente parece ser
significativo, concluem, € a maneira como cada pessoa reage aos agentes
estressores, sendo estes um fator decisivo para o aparecimento ou a evolugcdo de

doencas.



Dando continuidade a esse enfoque, tem-se o que hoje esta sendo denominado
de psiconeuroimunologia, como nos apresentam Goleman e outro (1997). Os autores
dessa linha investigatoria consideram importante tanto as reagbes endocrinos-quimicas
a que o corpo esta sujeito por conta das diversas emogdes que o individuo experimenta
( secrecdo de catecolaminas, numa resposta simpatica do sistema nervoso auténomo,
ou mesmo um aumento do funcionamento, parassimpatico, devido a uma perda na vida
do individuo, levando a uma depressao ), quanto ao papel que a mente desempenha

no surgimento e administragao dessas emocgoes.

Os autores reconhecem a dificuldade de uma definicdo unanime do conceito de
stress, porém aqui ele € abordado como sendo a reagao que uma pessoa apresenta ao
que Ihe acontece, existindo contudo, uma reacgao indireta entre stress e doenga, visto
que cada individuo reage de modo diferente aos fatores estressores.

4 - REAGOES FISIOLOGICAS

Selye descobriu que o estresse é essencialmente composto de uma cadeia
de mecanismos neuroenddcrinos (reagao de nervos € hormdnios), que comecga pelo
estimulo do cérebro posterior, e que finalmente vai produzir uma secre¢cdo aumentada
de alguns horménios das glandulas supra-renais. Estes sao os ja falados horménios do
rendimento adrenalina e noradrenalina. Estes horménios s&do também chamados de
catecolaminas; eles podem ser determinados na urina e usados para avaliar a
extensao do estresse.

Uma estimulagcdo do sistema de ativagdo no cérebro posterior leva a um
estado de alarma geral no cérebro e 6rgaos internos, o que pode ser designado de
transformacao ergotrépica (ou orientada pelo rendimento). Este alarma é também o
gatilho para o estresse e coloca uma prontidao de defesa mais elevada para proteger a
vida, incluindo a opcéo de luta ou fuga.



Quando se tem presente quio frequentemente nos defrontamos com
estressores (e estresse) na nossa vida, isto é, no dia-a-dia, no transito das ruas, na
profissdo, no tempo de lazer, no esporte, entdo torna-se claro que o estresse faz parte
da vida, que o estresse € uma reagao bem util e bem dimensionada reagao para

protecao da vida em situacdes ameacgadoras.

Uma vida sem estressores ou sem estresse seria nao so artificial, mas
também monétono e enfadonho. Estresse pertence a vida assim como o
nascimento, nutricao, crescimento, amor e morte.

Decisivo, ndo sao somente os estressores em si, mas muito mais como a
pessoa humana reage a eles.

Selye tinha observado que as reagdes emocionais relacionadas com
ameacas podem ser causa de efeitos na saude. Para Selye as doengas do estresse
sdo consequéncia de uma adaptacéo insuficiente no organismo aos estressores.

Realmente nés sabemos hoje que o estresse por tempo longo e sempre se
repetindo conduz a manifestagdes doentias; elas se exteriorizam principalmente por
perturbagdes dos oOrgados da digestdo ou do sistema cardiocirculatorio. Estas
perturbagdes sao primeiro de natureza funcional (alteragbes da regulagéo); elas
podem, depois de algum tempo, transformarem-se em manifesta¢des organicas, como,
por exemplo, ulceras do estdbmago e intestinos, ou doengas do coragao ou circulatorias.
As mencionadas doencas do estresse sdo hoje agrupadas frequentemente nas
perturbagdes psicossomaticas. Entende-se, por isso, que as dificuldades psiquicas de
natureza consciente ou inconsciente manifestam-se como sintomas fisicos.

A experiéncia mostra que muitas pessoas podem aguentar uma grande
quantidade de estresse, enquanto que outras, ja com cargas pequenas de estresse,
manifestam sinais de doencas. A fronteira €&, assim, pessoal e individual,
provavelmente, a sensibilidade aos estressores varia de uma faixa etaria a outra
significativamente.

Ao lado da intensidade dos estressores, € também de importadncia fundamental na
sensibilidade ao estresse o preparo do individuo, isto &, seus recursos, de trabalhar

internamente com as estressores e supera-los.



Quanto mais a palavra “estresse” € usada, mais indefinido fica seu sentido.
Hoje, o termo “estresse” € usado para as diferentes sobrecargas, pequenas e grandes,
com o que nao existe mais distingao entre estresse e estressores.

Nas duas ultimas décadas a psicologia e a sociologia detiveram-se com o
estresse, com o0 que nossos conceitos e definigdes surgiram. Interessantes
contribuicdes para a atual concepcdo de estresse e o estresse do trabalho foram
publicadas por LAZARUS, MCGRATH, HARRISON, COX e KAPLAN.

No comecgo do século os estudos fisiolégicos de Cannon demonstraram que
varias alteragcbes nas secrecdes, tensdes musculares e circulagdo podem ser
produzidas pelo estimulo de emog¢des em animais.

As pesquisas de Pavlov foram mais longe, mostrando que, em animais,
estimulos emocionais tais como a indugao ou inibicdo de fungdes organicas podem ser
aprendidos, atuando um simbolo como um estimulo condicionado, substituindo o
estimulo situacional original (“n&o-condicionado) que produzia a emogéao.

A influéncia dos fatores emocionais sobre fungdes fisiologicas foi mais bem
demonstrada em um paciente com gastrostomia acompanhada de mucosa gastrica
herniada. Foi verificado que as emogdes agradaveis do apetite levam a um aumento na
secrecao e vascularizagdo da mucosa, acompanhados de aumento da motilidade da
parede do estdbmago. A tristeza, o desanimo e a autocensura levam a prolongada
palidez da mucosa e a hipossecreg¢ao. A ansiedade produzia hiperemia, hipersecregao
e hipermotilidade. Sentimentos agressivos, inclusive o ressentimento e a hostilidade,
levam a um maior aumento da secrecao e na vascularizacdo do que a um aumento de
motilidade. Em porcdes de colo expostas, em pessoas com fistulas, foi demonstrado
que situagdes produtoras de conflito, ressentimento e hostilidade estdo associadas com
a hipermotilidade e hipersecrecdo da enzima lisozima e de muco. Em alguns pacientes
com hiperfuncdo mantida durante o estado de angustia e ressentimento, o

aparecimento de hemorragias petequiais foi observado.



O aprendizado, por associag¢ao, da resposta a estimulos especificos do
ambiente, tais como a presengca de uma outra pessoa que pode simbolizar uma
diminuicdo ou um aumento da tensao, tem lugar muito cedo na vida. A diferenciagao
das respostas intestinais a tais estimulos sociais foi encontrada por Engel e
Reichsmann em seus estudos de lactante portador de uma fistula gastrica. Depois de
algum tempo, seu estdmago respondia fisiologicamente como se estivesse recebendo
e processando alimento, sempre que seu meédico se achasse presente.

Foi com base nestas experiéncias e grande variedade de observacgdes
clinicas que Engel formulou a hipotese de que a precipitacdo de disturbios
psicossomaticos deriva, em grande parte, de sentimentos n&o resolvidos de separagéo
ou perda de um relacionamento humano significativo, associados a profundos
sentimentos de desamparo.

Entretanto, o estresse psicolégico, mesmo no mundo animal, € mais
complexamente determinado pela ameaca do que pela realidade da perda de uma
relacdo de dependéncia. Assim, um “macaco executivo” colocado em uma situagao de
treinamento onde ele podia aprender a trabalhar para evitar choques elétricos
desenvolveu ulceras gastricas; sem companheiro o macaco que nao era deixado no
esquema de choque permanecia sem lesdo somatica.

Esses outros experimentos sugerem que a ativagao ou inibigdo continua e
inflexivel dos sistemas organicos de uma forma muitas vezes inadequada a situagao
ambiental imediata constitui o climax de uma estrutura genética especifica, a
padronizagdo pelo sistema nervoso através de uma experiéncia a longo prazo de
respostas que, em si mesmas, contém variaveis criticas e mal compreendidas. As
experiéncias que despertam emocdo de grande intensidade, seja devido ao seu
aspecto inesperado ou subito, assim como a sua recorréncia variavel ou as vezes
prolongada, possuem potencialidade de estabelecer padrées disruptivos de
funcionamento fisiolégico como as observagbes clinicas e laboratoriais hoje

demonstram.



Sachar enfatiza que a pesquisa anterior sobre Medicina psicossomatica ficou
prejudicada pelo ndo reconhecimento das complexidades que determinam tais
condigdes. Para compreender a intima relacdo entre fungdo cerebral e fungdo dos
orgaos internos, os mecanismos fisiopatolégicos pelos quais os estados afetivos
modificam o funcionamento somatico e a doenca devem ser esclarecidos. Muitos dos
chamados disturbios psicossomaticos, como ulcera péptica e colite ulcerativa, estao
além do campo da investigacao direta, do ponto de vista psicossomatico. Em geral, a
pesquisa médica nao foi suficiente para esclarecer a natureza dos disturbios primarios.

Assim, Sachar enfatiza que os processos fisiologicos e as vias pelas quais
os estados afetivos levam a exacerbacdao da artrite reumatdide sao atualmente
desconhecidos, nem ha um consenso sobre qual o sistema perturbado nessa doenca.

Por esse motivo, os pesquisadores no campo voltaram-se para o exame dos
efeitos psicossomaticos sobre os sistemas somaticos, onde as respostas podem ser
medidas.

O aparelho neuroenddcrino oferece tal oportunidade. Por exemplo, sabemos
agora que a grande maioria dos individuos expostos a tensdo — hospitalizagdo, morte
de pessoas importantes, treinamento militar, expectativa de um processo de
diagndstico no hospital — mostrarao fisiologicamente pequena ou nenhuma elevagao na
excregao de corticosteréides em 24 horas. No entanto, ha numerosos estudos
mostrando aumentos concomitantes na excrecao de 24 horas dos corticosterdides (em
geral 25 a 35 por cento dos valores basais) em algumas pessoas.

Existem, portanto, individuos na populagdo geral que respondem ao
estresse diferentes por um desvio na fungdo enddcrina. Deve-se mencionar que o
cortisol influencia o equilibrio eletrolitico, o metabolismo de carboidrato e as respostas
imunoldgicas. Ha também provas acumuladas de que o stress psicoldgico pode reduzir
a secrecao de testosterona e aumentar a de hormdnios do crescimento. Por outro lado,
verificou-se que as criangas com privacao materna nao apresentam a resposta usual
ao hormonio do crescimento.

Pesquisas quanto aos efeitos da estimulacdo afetiva sobre os sistemas
organicos utilizam inumeros modelos animais para detectar as complexas vias

neuroendrécrinas e outras que levam ao mau funcionamento do organismo.



A hipertensdo pode ser estudada em ratos que desenvolvem hipertensao
sistélica espontanea em consequéncia de respiragdo selecionada, em ratos sujeitos a
repetida imobilizagdo e em camundongos sujeitos a stress psicossocial apos
isolamento precoce.

A hipersensibilidade a doengas articulares, experimentalmente induzida,
ocorre em ratos expostos a uma unica injecdo de adjuvante de Freud apods
sensibilizagdo. Broncoespasmo com quadro clinico de asma aguda tem sido induzido
em caes e primatas pela transferéncia passiva de soro humano alérgico.

Ha motivos para acreditar que lesdes semelhantes a colite ulcerativa em
cobaias e coelhos apods injegao de polissacaridios sulfatados de alto peso molecular.
Ha anos que se sabe ocorrer hipertireoidismo espontaneamente em animais.

O complexo inter-relacionamento que se estabelece com o decorrer do
tempo entre as fungdes das partes componentes do cérebro — o hipotalamos, o sistema
limbico e o cortex — forma as vias neurais determinativas da expresséao psicofisiologica
dos sintomas. O fato das emogdes poderem influenciar fungdes e disfungcdes
fisiolégicas acha-se hoje bem estabelecido tanto por observacédo clinica quanto
experimental. Esta igualmente bem definido que um paciente portador de disturbios
fisicos, especialmente em se tratando de uma perturbacdo grave e de natureza
progressiva, tem muita tendéncia a desenvolver uma resposta psicoldgica a eles.

As respostas psicofisiolégicas devem ser interpretadas como as
perturbagdes inadequadas de reagdes organicas adaptativas a, ou protetoras contra,
algum stress na experiéncia vital humana.

Elas ndo sdo, como alguns psicanalistas outrora consideravam, expressoes
simbdlicas diretas de conflitos neurdticos, da mesma forma que os sintomas de
conversao na histeria. Assim, uma respiragao profunda ja ndo mais é interpretada
como um desejo disfar¢ado de coito ou o vOmito como uma rejeicdo de desejos sexuais
orais. A expressao sintomatica € reconhecida, primariamente, como uma ativagao ou
desativacdo do 6rgao ou sistema, com base no estimulo afetivo. Certamente o ato
pode ter ligagdo com seu significado simbodlico, mas a questdo clinica crucial reside
num estado afetivo primario e na sequéncia de eventos que levaram a sua

precipitacao.



Reacdes de estresse incluem n&o apenas as causadas pela agressao por
outros organismos e agentes fisicos, mas também as consequéncias a capacidade do
homem interpretar sindromes como indicagdes de perigo derivados de sua experiéncia
passada, inclusive as ameacas resultantes da necessaria conformidade aos habitos
familiares e culturais que, por si mesmos, levam a privagdo de certas satisfacoes
inatamente desejadas. Na resposta ao stress imposto por varias ameagas e conflitos,
as reagoes organicas, em conjunto com varios sentimentos e atitudes, podem ajudar a
adaptacdo ou a preparar para emergéncias a fim de proteger o individuo. A
perpetuacdo das reagbes organicas além do periodo de stress leva a respostas
mantidas que sado inadequadas e podem terminar em lesdo tecidual. O sintoma
psicossomatico representa o concomitante fisiolégico de um estado emocional. O
estado emocional agudo de raiva, por exemplo, € um processo vegetativo normal para
a pressao arterial elevar-se. Esta elevacdo na pressao arterial cedera caso o homem
zangado alivie sua tensdo emocional mediante o ataque fisico ou verbal ao objeto da
sua irritagcdo. Caso, entretanto, uma agressao persistente e inibida (raiva crénica)
continue, a tensdo emocional do paciente ndo cede, sua pressao arterial ndo se reduz
e ele sofre de hipertensao “essencial ”.

Em outras palavras, uma tensdo emocional cronica ativou alteracdes
organicas que resultam na hipertensao vascular. Os sintomas fisicos de alguns casos
de hipertensao tém, portanto, origem psicossomatica.

Caso uma tensdao emocional cronica, atuando através do sistema nervoso
vegetativo, estimule a atividade muscular ou secretora do trato gastrintestinal, entdo o
sintoma psicossomatico tera como referéncia este sistema. As expressoes fisioldgicas
de ansiedade podem, entdo, ser interpretadas pelo paciente como” dispepsia”. Através

da introspeccéo, estes estados autodiagnosticados podem ser exagerados.



Postula-se que os sintomas representam regressodes fisioldgicas de uma
forma muito similar a maneira como os sintomas psicoldgicos, muitas vezes,
expressam a recorréncia de condutas infantis como tentativa de solucionar um conflito.
Segundo estas opinides, a expressao fisioldégica se deve a incapacidade das defesas
psicologicas ordinarias manterem a homeostase. Os sintomas sdo encarados como
analogos as respostas organicas indiferenciadas caracteristicas do lactante quando
suas necessidades sao frustradas.

A hipotese da regressao nao proporciona qualquer explicagdo quando ao
sistema organico, porque ira ser perturbado num dado paciente. A sugestado inicial de
Adler, referindo-se a inferioridade organica como um meio de determinagdo de
sintomas especificos, levou mais tarde a outros esforgos.

A maior parte dos psiquiatras concorda hoje que a concepgao de Dunbar de
uma constelagcdo da personalidade especifica para disturbio psicossomatico nao tem
um fundamento aceitavel.

Alexander e outros sublinham, ao invés, um conflito emocional especifico
como determinante da fungao perturbada em um érgao especifico.

Assim, no hipertireoidismo, o conflito emocional especifico que se considera
precipitar esta perturbacdo organica centraliza-se no despertar de desejos de morte
contra alguém em relacdo a quem a pessoa que sofre tal disturbio mantém um
relacionamento dependente exagerado e gratificante.

Entre as objecdes a esta hipotese acham-se os fatos de que os conflitos
similares podem ser descobertos nos pacientes portadores de outras perturbacoes
psicofisiolégicas e de que muitos pacientes apresentam sintomas referentes a
perturbagao da fungao de varios 6rgaos.

No fendmeno da mudanca de sindrome, uma sindrome é substituida por
outra, como se da, por exemplo, na ocorréncia da asma bronquica em bebés ou
criancas tenras, a medida que seu eczema seborréico infantil desaparece.

Tais mudancas podem ter lugar depois de uma terapia aparentemente bem
sucedida do complexo sintomatico inicial. Ocorrem também apdés o emprego de

medidas farmacoldgicas e cirurgicas, psicoterapia e tratamento eletroconvulsivo.



A mudancga de sindrome constitui uma manifestacdo da capacidade do
sistema nervoso substituir uma forma de enfermidade utilizada adaptativamente por
outra.

O fendbmeno freqlientemente envolve um desvio na reagdo da
personalidade, tais como as neuroses e as reagdes psicofisiolégicas ou vice-versa.
Tais desvios podem ser encarados como um meio de manter uma adaptagao
homeostatica precaria durante a enfermidade, na qual a personalidade do individuo e o
stress preexistente que acarretou a sindrome reativa permanecem inalterados, e
enquanto a sindrome reativa foi modificada por uma alteragdo ambiental — uma
intervencao terapéutica que nao influenciou a estrutura basica da personalidade e a
ameaca iminente.

Embora muitos de tais desvios tenham sido registrados (depressdes
agitadas a artrite reumatoide, neurose histérica e compulsiva a ulcera duodenal, colite
ulcerativa e psicose esquizdide e depressiva, asma e psicose), nao ha evidéncia
fidedigna.

Parece certo, por exemplo, que o indice de artrite reumatoide é muito menor
em pacientes psicéticos hospitalizados do que na populagao geral. O’Connor relata ter
descoberto apenas um caso de alterndncia de sintomas durante o tratamento de
aproximadamente 300 pacientes classificados como portadores de disturbios
psicossomaticos.

No esmagador numero de casos descritos por ele, a exacerbagdo dos
sintomas fisicos achava-se associada a instalacdo de processos psicoticos e
neuroéticos. Com base nos seus achados, ele previne contra o emprego do conceito de
alternancia dos sintomas na determinagdo da conduta meédica apropriada.

A outra opinido é que o sistema organico afetado pelas influéncias atuantes
emocionalmente é determinado nao por fatores psicolégicos, mas por uma tendéncia
inata a responder somaticamente ao stress ou ao conflito, de forma coerente para cada

pessoa.



Esta opinidao difere das primeiras idéias de fraqueza isquémicas ou
organicas, inatas ou adquiridas. A existéncia de alguns determinantes constitucionais
para uma perturbacgao psicofisioldgica especifica € apoiada por dados mostrando que
0s niveis de pepsinogénio e uropepsina em pacientes portadores de ulceras pépticas
sdo significativamente mais elevados do que na populagao geral.

Tais niveis sdo mais altos, comegando em uma idade anterior em algumas
pessoas aptas a desenvolver sob pressdes psicossociais particulares, sintomas e
sinais de ulcera.

Os sintomas psicossomaticos isolados, entretanto, n&o respondem
totalmente pelo desconforto do paciente. Mais influente é a ansiedade subjacente que
da origem ao sintoma e ameacga romper as defesas.

De certa forma, portanto, os sintomas “funcionais” psicossomaticos podem
ser considerados uma medida de emergéncia para evitar que o paciente seja
esmagado pela ansiedade. Ele pode, conscientemente, desejar alivio para seus
sintomas neuréticos e defensivos.

O paciente psicossomatico, tal como o neurdtico, possui uma resisténcia
inconsciente a tomada de medidas, em parte ou amplamente defensivas.

Em seus esforgos para afirmar uma origem puramente somatica dos seus
sintomas e para negar até a possibilidade de causas psicoldgicas, o paciente pode
parecer protestar demasiado. Sua negacgao consciente de tal origem contribui para um
reconhecimento inconsciente. Um dos objetivos da terapéutica é ajudar o paciente a
compreender a relagdo dos seus sintomas com as dificuldades de desajustamentos
particulares da sua personalidade que constituem uma fonte de ansiedade.

Caso o médico nao consiga ou se recuse a reconhecer a importancia dos
fatores emocionais na enfermidade, ou, mediante uma repeticdo inutii de exames
previamente negativos, ele continue a procurar um estado patolégico organico, o
paciente fica ainda mais convencido de que a perturbagao € organica. As atitudes do
médico podem representar fator importante na perpetuacdo ou eclosdao da doenca.
Pelo seu tom de voz, palavras, gestos, suas préprias ansiedades podem prontamente

ser transferidas para o paciente.



Caso seja descoberta uma condigdo patoldgica casual, a ansiedade do
paciente fixa-se sobre o sistema onde essa condigdo patologica, muitas vezes
insignificante, € encontrada.

Através dos disturbios emocionais identificados erroneamente e
erroneamente tratados como doengas orgénicas, os perturbadores sintomas do
paciente, ao invés de melhorar, tornam-se cronicos.

A identificagdo de um acontecimento recente, tal como a perda de um
relacionamento significativo ou o despertar de conflitos emocionais, proporciona
inferéncias quanto ao stress precipitante.

De tais inferéncias e a partir do estudo das predisposi¢cdes encontradas na
personalidade do paciente, pode-se formular uma abordagem racional ao tratamento
terapéutico, apoio emocional, separagcdo ambiental ou contato continuo, utilizagdo ou
abstencdo de terapias meédicas ou cirdrgicas assim como varios tratamentos
psiquiatricos passam a ser apropriadamente determinados quando a histdria total do

paciente € obtida.

5 — EFEITOS FISIOPATOLOGICOS



0 estresse é um mecanismo primitivo e antiquissimo, engastado nas paredes
das cavernas do sistema nervoso. E como um programa de computador velho, de
pouca serventia, que ninguém se preocupa em apagar da memoria do micro. O
problema € que o corpo insiste em recorrer ao programa, mesmo que ele nao sirva
mais para resolver seus problemas atuais.

O estresse , utilissimo na origem, surgiu como uma maneira de preparar o
organismo para as situagcdes de perigo na selva. Seu objetivo é preparar o corpo para
deixar em situacado de lutar ou fugir. Ele esquenta os motores da musculatura e, no
cérebro, substitui a sensacdo de tranquilidade por agitagdo nervosa. Sob o efeito do
stress, as glandulas descarregam uma torrente de substancias quimicas na organismo;
o cérebro, os pulmdes, o estdmago — tudo isso passa a funcionar em outro ritmo.

Quando o estresse é crbnico, as substancias, que geram a reagao de defesa
acabam intoxicando o organismo. O estdbmago funciona como se estivesse prestes a
digerir uma presa, liberando cachoeiras de suco gastricos e enzimas digestivas. Os
acidos estomacais, fortes o suficientes para fazer um buraco no tapete, causam o
quadro conhecido pelos gastrenterologista como “ Ulcera de estresse “.

A pressao arterial, que sobe drasticamente, leva os vasos sanguineos a
perder flexibilidade e endurecer, favorecendo a arteriosclerose. A balburdia provocada
no organismo ainda pode favorecer o surgimento de diabete, derrames, depressao e
até mesmo o cancer. Nao ha duvida de que existe uma estreita relacdo entre o
estresse as patologias diversas.

A quimica do estresse nao € em si, responsavel pelas doencgas; ela reduz a
resisténcia do organismo e favorece o surgimento de enfermidades para as quais a

pessoa tem tendéncia genética.



Na década de 20 o fisiologista austriaco Hans Seyle, descobriu que
pessoas e animais submetidos a desgaste fisico e emocional desenvolviam um quadro
que ia de insbnia e taquicardia a falta de apetite; a longo prazo poderia levar a morte.
Essa descoberta foi tdo marcante que o estresse passou a ser empregado como
sinbnimo de tensdo, nervosismo, depressao ou estafa; virou doenca. Tecnicamente ,
isso esta errado. Estresse é a reagcdo do organismo a tensdo — seja ela fisica ou
psicoldgica — e, nao significa necessariamente ameacga de infarto. Passada a situagao
de risco, o organismo tende a voltar a seu equilibrio original. O problema é o estresse
continuado crénico.

A situagcdo da tiredide aumenta de maneira continua quando se tem
necessidade de suportar um esforco prolongado, enquanto um esforgo repetitivo e
repentino € acompanhado de hipersecre¢cdo supra renal, isto é, adrenalina. O
mecanismo de defesa que o psiquico encontra, € poder assumir um estado de
estresse durante esforgo prolongado e repetitivo. A ambivaléncia do estresse continuo,
repercute no coragao com a taquicardia e arritmia, e sdo manifestagbes que
desapareceram com a eliminacdo do stress, este passivel e possivel de alteragdes,
como mudangas nas condigdes de trabalho e vida, sobretudo quando o sujeito esta
sobrecarregado de responsabilidade.

Paralelamente, a tensdo muscular também aumenta; seu espacgo invisivel
torna-se cada vez menor, advindo dores no pescogo, costa ombro, bragos, com alta
possibilidade de tornar o agente um fadigo psiquico permanente.

O estresse emocional provoca uma patologia coronaria; as coronaria podem
ter um espasmo tal que a luz da artéria se estreita de forma a impedir o fluxo do
sangue, determinando uma manifestacdo esquémica transitéria ou definitiva. Mas é
necessario que se note, que a arteriosclerose € uma consequéncia de perturbagdes
do metabolismo lipidico acompanhado da aumento do colesterol e de ftrigliceridios,
esses sempre ligados a problemas de ordem emocional, quer de realizagao ou de
frustragdo, resultado de aumento de trabalho, causado por ressentimento, raiva,
ansiedade, medo, ou resulta de uma diminuicao do débito cardiaco, acompanhado e

originado pelo desespero, abandono e angustia de morte.



Todo estresse provoca reacdes hormonais relacionados a estrutura
caracterial — agressividade, incapacidade de se defender. Com estas manifestagbes
hormonais, as defesas imunitarias, por serem alteragbes fisioldgicas, estédo
intimamente ligados ao nivel de pressdes no trabalho e, que se apresentam de forma
diversa — dor de cabeca, enxaquecas, dores musculares e, por vezes, hauseas, 0 que
sdo sintomas de stress.

Na ulcera de duodeno constata-se que a secregao maxima se opera durante
a noite. O sistema parassimpatico aumenta a produgao de acetilcolina, que provoca
uma anodxia dos tecidos, aumentando a acidez. O sistema parassimpatico na génese
do medo é de tal maneira estressado que se paralisa literalmente, impondo que o
urbanizado moderno crie anticorpos e aumente sua qualificagdo para conviver em
sociedade. O colo também responde a estresse emocional, seja por um aumento
peristaltico e diarréia, seja por sua diminui¢gdo e constipacéo.

Na neurose histérica, pode-se encontrar a famosa “convulsao histérica“. Sao
momentos ténicos-clénicos do corpo inteiro, em geral desordenados, com tendéncia
do corpo a fazer uma arco para contrair os musculos extensores: € o opisténo. Esta
fuga para convulsdo ocorre apés um grande estresse, emogao ou conflito agudo que,

frequentemente, é confundida com a crise epiléptica.



5.1 A Repercussio de Estresse em Orgaos Alvo

O Corpo em Alerta: O estresse ndo € uma doenga, € o estado do organismo
quando submetido a tensdo. Numa situagao estressante, o corpo sofre reacdo quimica.
Em excesso, isso pode prejudicar o organismo. Veja como o stress atua no corpo:

13 Cérebro: o cérebro produz uma familia de substancia conhecidas como
opiacios, responsavel pela sensacdo de bem estar, e serotonina, que faz o corpo
relaxar. Submetido ao estresse, o cérebro diminua a produgao das duas. Com isso, a
pessoa torna-se irritavel e, as vezes insone.

1r Maxilares: A pessoa estressada costuma ranger os dentes, o que pode
desgasta-los e descolar a mandibula ao ponto de pressionar os nervos da face. Isso
induz zunidos nos ouvidos e até tontura.

13 Glandulas Supra — Renais: fabricam adrenalina, e mantém o corpo alerta, e

cortisol, que energiza os musculos. Em excesso o cortisol, reduz a resisténcia as
infeccbes. Pode causar morte de neurdnios, envelhecimento cerebral e perda de
memoria.

¥ _Coracdo : a noradrenalina, produzidas nas supra — renais, acelera o
batimento cardiaco, provoca uma alta pressao arterial e, quando produzida durante
longos periodos, sobrecarrega o0 musculo cardiaco.

13 Pulmdes : a tensdo acelera a respiragdao. Para quem sofre de asma pode
desencadear crises.

13 Pele : sob estresse, os vasos sanguineos periféricos contraem-se e sao mais
irrigados; se o stress € constante o envelhecimento € mais rapido.

1r Estdbmago : o cérebro ordena ao estdbmago que produza os acidos do suco
gastrico; o excesso de acidez, unido a queda de resisténcia e infec¢do, pode provocar
uUlceras e gastrite.

%+ Orgéos Sexuais : Nas mulheres, o estresse diminui os niveis de progesterona,

podendo causar queda da libido e disturbios que causam célicas no periodo menstrual.

Nos homens os efeitos do estresse podem prejudicar o desempenho sexual.



5.2 Como O Estresse Atua no Cérebro e os Efeitos do Cortisol

Em 1956, o endrocrinologista Hans Seyle tornou um dos mais famosos
pioneiros da pesquisa sobre estresse ao escrever 0 mais importante livro sobre o dano
que o estresse produz ao corpo. Em seu livro, Selye descreveu como o estresse, aos
poucos, ataca o organismo através de um mecanismo que ele chamou de “ Sindrome
de Adaptacado Geral “, que € o amplo conjunto de mudangas porque seu corpo passa
quando esta cronicamente sujeito a reagdo do estresse.Ha trés estagios nesse
conjunto de mudancgas.

O primeiro a Reagédo de Alarme , € quando vocé secreta adrenalina e cortisol,
fazendo com que todo corpo e mente entrem em agao contra o estressor.

O segundo é o Estagio de Resisténcia, no qual sua mente e seu corpo tentam
localizar com precisao, a ameaca e ativam somente 0os mecanismos mais apropriados
de resisténcia. Durante essa fase, a secrecdo de adrenalina e cortisol diminui,
enquanto a “ batalha contra o estressor é travada apenas pelos 6rgaos ou sistemas
mais apropriados “.Depois vem a fase mais traigoeira: a Fase da Exaustdo. Durante a
fase da exaustdo, os 6rgaos ou sistemas apropriados, que estdo “ lutando “ contra o

estressor se cansam e ficam totalmente esgotados. A mente e o corpo, entao,

‘recrutam “ outros o6rgdos ou sistemas para se “ juntar a batalha “, Quando isso
acontece, ha uma nova onda de secrecao de adrenalina e de cortisol.

Nesta fase, a maioria dos érgéos ou sistemas esta afetada e, alguns deles
seriamente prejudicados. Muitas vezes ha uma crescimento substancial do cértex das
glandulas supra — renais. Via de regra a pressao arterial se eleva. A pressao alta
causada pelo stress cronico também reduz a fungao cognitiva, poucas cisas sao piores
para o coragao e para a cabeca do que a hipertensao arterial.

Portanto, ndo é s6 o corpo que sofre com o estresse; o cérebro também.
Quando a fase da exaustao do estresse crénico esta em atividade, a capacidade de
aprendizagem e a concentracdo submergem em parte devido aos efeitos do cortisol.
Num estudo revelador, os alunos com alto nivel de stress crénico pontuaram 13% a

menos nos teste de QI do que aqueles que estavam poucos estressados.



Além disso, a fase de exaustdo da S. A . G. promove um déficit do importante
neurotransmissor noradrenalina, particularmente no lobo frontal do neurocértex — onde
muito dos pensamentos abstratos ocorrem. O estresse cronico faz com que o
noradrenalina seja desviada do sistema limbico ( que controla as emogdes ). Devido a
essa falha de noradrenalina no centro emocional do cérebro, o stress crénico pode
fazer com que se sinta depressao, ansiedade e mal — estar.

Se o estresse durar muito, ele pode até produzir bioquimicamente a anedona- a
incapacidade de sentir qualquer prazer emocional.Outro efeito mental indesejavel do
stress crénico é sua influéncia sobre as ondas cerebrais. Uma pessoa que esta
experimentando stress tem uma predominancia de ondas Beta “ nervosas “, em lugar
das ondas Alfa e Teta "calmas”. As ondas beta também sdo menos favoraveis ao
aprendizado e a concentracdo, do que as ondas alfa e teta. E finalmente, o mais
prejudicial de tudo:

O Estresse Cronico e os Efeitos do Cortisol — O estresse crénico provoca
uma hipertensao de cortisol. E o cortisol, promove um “ataque” em trés frentes ao
cérebro: ele o priva de sua unica fonte energia — a glicose — interfere na fungcéo do
neurotransmissor, e causa a morte de células cerebrais.

Outra consequéncia tragica do stress, € seu “ assalto “ sobre o mecanismo que
naturalmente interrompe a producado de cortisol. Essa interrup¢cdo de cortisol ocorre
quando as ameagas contra, cessam.

Quando o hipocampo do sistema limbico é saudavel ele tem a capacidade de
enviar “ feedback ” ao sistema enddcrino e, “ dizer “ quando parar a produgao de
cortisol. Mas quando o hipocampo fica danificado pelo stress crénico esse mecanismo
de “feedback “ se transforma no destrutivo mecanismo de “feedfarward “.

Entdo continua pedindo que se produza cada vez mais cortisol, mesmo quando
nao € mais necessario. Esse fendmeno infeliz é especialmente comum nos idosos, cujo
o hipocampo foi comprometido por anos de estresse.

Quando o mecanismo de “feedfarward” ocorre, um ciclo degenerativo é criado.
Esse ciclo algumas vezes transforma-se em uma leve debilitagdo da memoria,
associada a idade em deméncia franca; o stress cronico € um destruidor, destréi o

corpo, a mente e as emogoes.



5.3 Estresse e Ansiedade

O fato de um evento ser percebido como estressante depende da natureza
do mesmo, bem como dos recursos, das defesas e dos mecanismos de enfrentamento
da pessoa. Estes dizem respeito ao ego, uma abstragdo coletiva que se refere aos
processos pelos quais uma pessoa percebe, pensa e age sobre os acontecimentos
externos ou impulsos internos. Se o ego de uma pessoa esta funcionando
adequadamente, ela encontra-se em equilibrio adaptativo com seus mundos externo e
interno; se nao estiver funcionando adequadamente e o desequilibrio permanecer por
muito tempo, ela desenvolvera uma ansiedade cronica. O tempo necessario para o
estabelecimento de uma psiconeurose varia amplamente entre os seres humanos.

Independente de o desequilibrio ser externo, entre as pressées do mundo
exterior e 0 ego do paciente, ou interno, entre seus impulsos (p. ex., agressivos,
sexuais ou de dependéncia) e sua consciéncia, o desequilibrio provocara um conflito.
Conflitos causados por acontecimentos externos sado geralmente denominados
“‘interpessoais”, enquanto que os causados por acontecimentos internos sao chamados
de “intrapsiquicos” ou “intrapessoais”. Uma combinacao dos dois € possivel, como no
caso do subordinado que tem um chefe excessivamente exigente ou critico e que deve
controlar seu impulso de agredir o chefe por medo de perder o emprego. Os conflitos
interpessoais e intrapsiquicos na verdade estdo geralmente combinados, uma vez que
os seres humanos sao animais sociais e seus principais conflitos sdo com outras
pessoas.

O conflito parece ser um outro ingrediente essencial da ansiedade, mas sua
auséncia nao é um requisito para o medo, uma vez que o conflito esta presente em um
tipo especial de medo chamado fobia. Na génese da neurose experimental, o conflito é
uma necessidade. O conflito também existe quando a estimulacdo sexual é impedida
ou obstruida de modo que uma forte excitagdo ndo possa ser descarregada ou quando

um ataque de raiva néo € executado devido a uma inibicdo do movimento.



A causa da ansiedade cronica pode ser resumida da seguinte forma:
ataques repetidos de medo — ou um unico ataque em casos excepcionais, como nas
pessoas com um disturbio de estresse pds-traumatico ou naqueles com certas fobias —
fazem com que o estresse crénico provoque reatividade neuroenddécrina autbnoma
intensa e duradoura, acompanhada, a nivel psicologico, por conflito. Este padréo

resulta em ansiedade crénica.

Niveis de Ansiedade

Todas as emocgodes, inclusive a ansiedade, existem em trés niveis. Em ordem
ascendente, ha um nivel neuroenddcrino, um nivel visceral e, finalmente, um nivel de
consciéncia. Geralmente, a pessoa que esta ansiosa apenas tem consciéncia de um
sentimento desagradavel e raramente sente desconforto intenso; ela geralmente nao
tem consciéncia da causa de sua ansiedade.

O sentimento desagradavel tem dois componentes: (1) consciéncia das
sensacgdes fisioldgicas (palpitagdo, sudorese, desconforto abdominal, opressao no
peito, joelhos trémulos, voz rouca), e (2) consciéncia de estar nervoso ou amedrontado.
A ansiedade pode ser aumentada por um sentimento de vergonha — “Os outros vao
notar que estou com medo.” Muitos ficam espantados que os outros ndo tenham
conhecimento de sua ansiedade, ou, se tém, ndo avaliem sua intensidade.

Além dos efeitos motores e viscerais da ansiedade, seus efeitos sobre o
pensamento, a percepc¢ao e o aprendizado ndo devem ser desconsiderados. O cérebro
€ um mecanismo central de integragdo, mas é também um érgéo terminal. A ansiedade
tende a provocar confusao e distorcées da percepg¢ao, ndo apenas temporal e espacial,
mas também em relagado a pessoas e ao significado dos acontecimentos.

Estas distorcbes podem interferir no aprendizado pela diminuicdo da
concentragéo, redugdo da memoria e prejuizo da capacidade de relacionar um item a
outro (associagao).

Um aspecto importante do pensamento emocional, incluindo o pensamento

ansioso ou receoso, é sua seletividade.



Uma pessoa ansiosa é capaz de selecionar certos itens em seu ambiente e
desconsiderar outros, no esforgo de provar que esta certa em considerar a situagéo
ameacgadora e em responder de acordo ou, de modo inverso, que sua ansiedade esta
mal colocada e € desnecessaria. Se justifica seu medo falsamente, suas ansiedades
serdo aumentadas pela resposta seletiva, criando um circulo vicioso de ansiedade,
percepcao distorcida, ansiedade aumentada. Se, por outro lado, tranquiliza-se
falsamente através do pensamento seletivo, as ansiedades adequadas podem ser
reduzidas, e ela pode entdo nao conseguir tomar as precaugdes necessarias.

Percepcéo e pensamento seletivos podem afetar ndo apenas a inclusao e a
exclusdo de eventos, pessoas e coisas, mas também o significado de palavras e
agdes. A atencdo seletiva torna-se portanto um fato instrumental no prejuizo, que, a
priori, determina o significado de um evento antes que ele acontega ou atribui
estereotipadamente uma pessoa ou agado a uma certa classe ou grupo, a base de um

atributo partilhado.

Fungoes Adaptativas da Ansiedade

Como sinal de alerta, a ansiedade pode ser considerada basicamente a
mesma emoc¢ao que o medo. Ela adverte sobre uma ameacga externa ou interna, tendo
qualidades de salva-vidas.

Em um nivel mais basico, a ansiedade adverte sobre perigos de dano fisico,
dor, impoténcia, possivel punicdo ou frustracdo de necessidades sociais ou corporais;
de separacao de entes queridos; de ameagas ao sucesso € posigcao e, finalmente, de
ameacas a unidade ou integridade da pessoa.

Desta forma, ela estimula o organismo a tomar as medidas necessarias para
impedir a ameaga ou, pelo menos, diminuir suas consequéncias. A ansiedade previne o
dano alertando a pessoa para que esta tome certas medidas para evitar o perigo.

Uma vez que é claramente vantajoso responder com ansiedade em certas
situagdes ameacadoras, podemos falar de ansiedade normal, em contraste com

ansiedade anormal ou patoldgica.



A ansiedade é normal para o bebé ameacado pela separacdo dos pais ou
pela perda de amor, para a crianga em seu primeiro dia na escola, para o adolescente
no primeiro encontro, para o adulto quando contempla a velhice e a morte, e para
qualquer pessoa que enfrente uma doencga.

A ansiedade € um acompanhamento normal do crescimento, da mudanca,
da experiéncia de algo novo e nunca tentado, e do encontro da nossa propria
identidade e do significado da vida.

A ansiedade patolodgica, por outro lado, € uma resposta inadequada a um
determinado estimulo, em virtude de sua intensidade ou duracéo.

A ansiedade geralmente leva a agédo destinada a remover ou reduzir uma
ameaca. Esta acado pode ser construtiva, em cujo caso a pessoa utiliza mecanismos de
enfrentamento, se a agao for principalmente consciente ou deliberada (tal como estudar
para um exame), ou mecanismo de defesa, se o comportamento for largamente
determinado por forgas inconscientes (tal como a repressdo ou expulsdo da
consciéncia de um impulso ou idéia ameacgadores).

Um mecanismo de defesa pode ser adaptativo ou nao-adaptativo,
dependendo das consequéncias. A repressao € utilizada muitas vezes no curso da vida
de uma pessoa, para conseguir harmonia com o ambiente e consigo mesma. Apenas
quando ocasiona sintomas de comportamento patoldgico, € que a repressdo ou
qualquer outro mecanismo de defesa podem ser considerados anormais.

Um resumo dos mecanismos de defesa comuns é mostrado na tabela.
Tabela: Mecanismos de Defesa
Negacdo. Mecanismo no qual a existéncia de realidades desagradaveis é rejeitada. O
termo refere-se a um afastamento da consciéncia de quaisquer aspectos da realidade

externa que, se reconhecidos, provocariam ansiedade.

Identificacdo. Mecanismo pelo qual uma pessoa imita outra; no processo, o self € mais

ou menos permanentemente alterado.



Dissociagdo. Mecanismo envolvendo a segregagao de qualquer grupo de processos
comportamentais ou mentais do resto da atividade psiquica da pessoa. Ele pode
acarretar a separagdo de uma idéia de seu tom emocional, conforme é visto nas

perturbagdes dissociativas.

Deslocamento. Mecanismo pelo qual o componente emocional de uma idéia ou objeto

inaceitavel é deslocado para outro mais aceitavel.

Identificagdo com o Agressor. Processo pelo qual alguém incorpora a imagem mental
de uma pessoa que representa uma fonte de frustracdo do mundo exterior. E uma
defesa primitiva, que o espera no interesse e a servigco do ego em desenvolvimento. O
exemplo classico desta defesa ocorre por volta do final do estagio edipico, quando o
menino, cuja principal fonte de amor e gratificacdo é sua mae, identifica-se com pai. O
pai representa a fonte de frustragao, sendo o rival poderoso pelo amor da mae; nao

podendo dominar ou fugir de seu pai, 0 menino € obrigado a identificar-se com ele.

Substituicdo. Mecanismo no qual uma pessoa substitui um desejo, impulso, emocéao

ou objetivo inaceitaveis por um que seja mais aceitavel.

Incorporagcdo. Mecanismo no qual a representacdo psiquica de outra pessoa ou de
aspectos desta sdo assimilados através de um processo figurativo de ingestdo oral
simbdlica. Representa uma forma especial de introjecdo e € 0 mecanismo mais

primitivo de identificagao.

Intelectualizagdo. Mecanismo no qual o raciocinio ou a légica sdo usados na tentativa
de evitar a confrontagdo com um impulso censuravel e desse modo defender-se da
ansiedade. E também conhecido como compulsdo de ruminagdo e compulsdo de

pensamento.



Racionalizagdo. Mecanismo no qual comportamento, motivos ou sentimentos
irracionais ou inacreditaveis sdo logicamente justificados ou tornados conscientemente
toleraveis por meios plausiveis.

Sublimagdo. Mecanismo no qual a energia associada a impulsos ou instintos
inaceitaveis € desviada para canais pessoal e socialmente aceitaveis. Ao contrario de
outros mecanismos de defesa, a sublimagdo oferece alguma gratificagdo minima do

instinto ou do impulso instintivo.

Projecdo. Mecanismo inconsciente no qual uma pessoa atribui a outra as idéias,
pensamentos, sentimentos e impulsos, geralmente inconscientes, que sdo nela mesma
indesejaveis ou inaceitaveis. A projecao protege o individuo da ansiedade surgida de
um conflito interior. Externalizando tudo que seja inaceitavel, a pessoa lida com isto

como se fosse uma situacéo separada dela.

Regressdo. Mecanismo no qual a pessoa passa por um retorno parcial ou total a
padrées primitivos de adaptacdo. A regressdo € observada em muitas condigbes

psiquiatricas, particularmente na esquizofrenia.

Introjecdo. A internalizagdo inconsciente, simbdlica, de uma representagao psiquica de
um objeto odiado ou amado, com o objetivo de estabelecer a intimidade e a presencga
constante do objeto. E considerada um mecanismo de defesa imaturo. No caso de um
objeto amado, reduz-se a ansiedade em consequéncia da separagédo, ou a tensao
surgida da ambivaléncia com relacdo ao objeto; no caso de um objeto temido ou
odiado, a internalizacdo de suas caracteristicas maliciosas ou agressivas para evitar a

ansiedade colocando simbolicamente aquelas caracteristicas sob o proprio controle.

Supresséo. Ato consciente de controle e inibigdo de um impulso, emogao ou idéia
inaceitavel. A supressao distingue-se da repressao, na medida em que esta € um

processo inconsciente.



Isolamento. Em psicanalise, um mecanismo envolvendo a separacdo de uma idéia ou
recordacao de seu tom sentimental associado. O conteudo ideativo inaceitavel € desse
modo libertado de sua carga emocional perturbadora ou desagradavel.

Anulag&o. Mecanismo pelo qual uma pessoa age simbolicamente para reverter alguma
coisa inaceitavel que ja foi feita ou contra a qual o ego deve defender-se. E um
mecanismo de defesa primitivo, constituindo uma forma de agdo magica. De natureza

repetitiva, € comumente observado no disturbio obsessivo-compulsivo.

Repressdo. Mecanismo no qual conteudos mentais inaceitaveis s&o banidos ou
mantidos fora da consciéncia. Um termo introduzido por Freud, € importante tanto no
desenvolvimento psicolégico normal como na formagao de sintomas neurologicos e
psicoticos. Freud reconhecia dois tipos de repressao: (1) repressao propriamente dita —
o material reprimido esteve outrora na esfera consciente; (2) represséo primitiva — o

material reprimido nunca esteve na esfera consciente.

Simbolizagdo. Mecanismo pelo qual uma idéia ou objeto passa a representar outro,
devido a algum aspecto ou qualidade comum a ambos. A simbolizagdo baseia-se em
similaridade e associagdo. Os simbolos formados protegem a pessoa da ansiedade

que possa estar ligada a idéia ou objeto original.

Ansiedade Patolégica

Na avaliagcdo de um paciente, o clinico deve distinguir entre niveis de
ansiedade normais e patologicos. Pacientes com ansiedade normal podem ser tratados
com reafirmacgao e, se necessario, psicoterapia breve.

A nivel pratico, a ansiedade patoldgica é diferenciada da ansiedade normal
pelo fato de que o paciente, sua familia, amigos e o clinico acreditam que existem uma
ansiedade patoldgica.

Tal avaliacdo baseia-se no estado interior relatado pelo paciente, seu
comportamento e sua capacidade de funcionar. Pacientes com ansiedade patoldgica
necessitam de avaliacbes neuropsiquiatricas completas e de tratamento feito sob

medida.



O meédico deve estar consciente de que a ansiedade pode ser um
componente de muitas condigdes clinicas, bem como de outras perturbagdes

psiquiatricas.

Disturbios de Ansiedade do DSM-III-R

Os disturbios de ansiedade patoldégica podem ser classificadas como
sindromes de ansiedade organica, disturbio de ajustamento com humor ansioso, ou
disturbios de ansiedade. O DSM-III-R define varios tipos de disturbios de ansiedade:
disturbios de péanico, fobias (agorafobia, social e simples), disturbio obsessivo-
compulsivo, disturbio de estresse pos-traumatico, e disturbio de ansiedade
generalizada.

Ha também um diagnostico de disturbio de ansiedade sem outra
especificacdo (SOE) para perturbagcbes envolvendo ansiedade proeminente ou
evitacao fobica que nao sao classificaveis como um disturbio de ansiedade especifico
ou como um disturbio de ajustamento com humor ansioso.

Estima-se que a prevaléncia dos disturbios de ansiedade nos Estados
Unidos esteja entre 10 e 15%. Este grupo de disturbios é classificado junto porque a
ansiedade é considerada teoricamente como o sintoma fundamental em todas essas
sindromes. Entretanto, o fato de que essas perturbacbes respondem de formas
diferentes a farmacoterapia sugere que os disturbios de ansiedade do DSM-III-R

representam um grupo de doengas bastante heterogéneo.

Teorias Etiolégicas da Ansiedade

Exceto para os disturbios mentais organicos, o DSM-III-R procura ser um
documento atedrico, ou seja, ele evita identificar as bases etiolégicas dos disturbios
mentais. Quatro escolas principais de pensamento — psicanalitica, comportamental,
existencial e biolégica — contribuiram com importantes teorias relativas as causas da
ansiedade, cada uma delas com utilidade conceitual e pratica no tratamento de

pacientes com disturbios de ansiedade.



Psicanalise

A evolucéo das teorias de Sigmund Freud, relativas a ansiedade, pode ser
reconstituida desde seu ensaio de 1885, Obsessées e Fobias, até seu ensaio posterior,
Estudos sobre a Histeria, e finalmente seu ensaio de 1926, Inibicbes, Sintomas e
Ansiedade. Neste ultimo ensaio, Freud propde que a ansiedade é um sinal para o ego
de que um instinto inaceitavel esta exigindo representagéo e descarga conscientes.

Como sinal, a ansiedade desperta o ego para que este tome medidas
defensivas contra as pressoes interiores. Se a ansiedade eleva-se acima do baixo nivel
de intensidade caracteristico de sua fungdo como sinal, ela pode emergir com toda a
furia de uma ataque de panico.

De maneira ideal, o uso da repressao somente deveria resultar em uma
restauracdo do equilibrio psicologico, sem formagao de sintomas, uma vez que a
repressao efetiva contém completamente os instintos e seus afetos e fantasias a
associados, tornando-os inconscientes.

Se a repressao nao for bem sucedida como defesa, outros mecanismos de
defesa (p. ex., conversao, deslocamento, regressdo) podem resultar em formagao de
sintomas, desse modo produzindo um quadro de disturbio neurdtico classico (p. ex.,
histeria, fobia, neurose obsessivo-compulsiva).

A classificagdo do DSM-III-R dos disturbios neuréticos psicanaliticamente
definidos tenta manter uma posig¢ao atedrica. Assim, ao invés de classificar todos os
disturbios neurdticos classicos como disturbios de ansiedade, como poderia ser
sugerido pelo modelo psicanalitico, ele classifica cada disturbio de acordo com seus
sintomas primarios.

Dentro da teoria psicanalitica, a ansiedade é vista como enquadrando-se em
quatro categorias principais, dependendo da natureza das consequéncias temidas:
ansiedade de superego, ansiedade de castragcao, ansiedade de separagao e ansiedade
do id, ou pulsional. Acredita-se que essas variedades de ansiedade desenvolvam-se
em varios pontos ao longo do continuum do crescimento e desenvolvimento.

A ansiedade do id ou pulsional é vista como estando relacionada ao
desconforto primitivo, difuso do bebé&, ao sentir-se esmagado por necessidades e

estimulos sobre os quais seu estado de impoténcia nao lhe oferece controle.



A ansiedade de separacgao refere-se ao estagio da crianga um pouco mais
velha, mas ainda pré-edipiana, que teme a perda do amor ou mesmo do abandono por
seus pais, se ela ndo conseguir controlar e dirigir seus impulsos de acordo com seus
padroes e exigéncias.

As fantasias de castracdo que caracterizam a crianga edipica,
particularmente em relacdo a seus impulsos sexuais em desenvolvimento, s&o
refletidas na ansiedade de castracdo do adulto. A ansiedade de superego € o resultado
direto do desenvolvimento final do superego, que marca a passagem do complexo de
Edipo e o advento do periodo pré-puberal de laténcia.

Existem diferencas de opinido na psicanalise quanto as fontes e a natureza
da ansiedade. Otto Rank, por exemplo, remontou a génese de toda a ansiedade aos
processos associados ao trauma do nascimento.

Harry Stack Sullivan deu énfase as primeiras relagdes entre mae e filho e a
importancia da transmissdo da ansiedade da mae para seu bebé. Independente da
escola particular de psicanalise, entretanto, o tratamento dos disturbios de ansiedade
dentro deste modelo envolve geralmente psicoterapia de longa duragao orientada ao
insight ou psicanalise dirigida a formagcao de uma transferéncia que permita entao a

reelaboracéo do problema evolutivo e a resolugao dos sintomas neurdticos.

Teorias Comportamentais

As teorias comportamentais ou do aprendizado tém gerado os tratamentos
mais efetivos para os disturbios de ansiedade. As teorias comportamentais sugerem
que a ansiedade é uma resposta condicionada a estimulos ambientais especificos. Em
um modelo de condicionamento classico, uma pessoa que nao tenha qualquer alergia a
alimentos pode, por exemplo, ficar muito doente apds comer ostras em um restaurante,
e exposicoes subsequentes a ostras podem fazé-la sentir-se doente.

Concebivelmente, através da generalizagdo, tal pessoa poderia vir a
desconfiar de todo alimento que nao tenha sido preparado por ela prépria. Como
possibilidade etimoldgica alternativa, uma pessoa pode aprender a ter uma resposta
interna de ansiedade imitando as respostas ansiosas de seus pais (teoria do

aprendizado social).



Em qualquer caso, o tratamento & geralmente com alguma forma de
dessensibilizagdo através de exposi¢gbes ao estimulo ansiogénico, juntamente com
abordagens psicoterapéuticas cognitivas.

Teorias Existenciais

As teorias existenciais da ansiedade fornecem excelentes modelos para o
disturbio de ansiedade generalizado, na medida em que ndo ha estimulo
especificamente identificavel para um sentimento de ansiedade cronica.

A concepgao central da teoria existencial € de que a pessoa toma
consciéncia de um profundo “nada” em sua vida, que pode ser até mais profundamente
incdmodo que aceitagao de sua morte inevitavel.

A ansiedade é a resposta a este grande vacuo de existéncia e significado.

Tem sido sugerido que as preocupagdes existenciais aumentaram desde o

desenvolvimento das armas nucleares.

Teorias Biol6gicas

As teorias biologicas baseiam-se em medidas objetivas que comparam a
funcao cerebral de pacientes com disturbios de ansiedade com a de pessoas normais.
Se as medidas bioldgicas s&o primarias ou secundarias ao afeto ansioso € atualmente
uma pergunta sem resposta.

Também nao se sabe se as alteragbes bioldogicas em pacientes com
disturbios de ansiedade representam a estimulagdo excessiva de um sistema de outro
modo normal, ou se os dados representam unicamente uma fungao patoldgica.

E possivel, entretanto, que certos individuos sejam mais suscetiveis ao
desenvolvimento de um disturbio de ansiedade a base de uma sensibilidade bioldgica

ao desenvolvimento deste afeto.

Sistema Nervoso Auténomo. A estimulacdo do sistema nervoso auténomo
(SNA) provoca certos sintomas cardiovasculares, musculares, gastrointestinais e
respiratorios. Essas manifestacées periféricas da ansiedade ndao sao nem peculiares
aos estados de ansiedade, nem necessariamente correlacionadas com a experiéncia

subjetiva de ansiedade.



No primeiro tergo do século XX, Walter Cannon demonstrou que gatos
expostos a latidos de caes exibiam sinais comportamentais e fisiolégicos de medo que
estavam associados com a liberagcdo de adrenal de epinefrina. A teoria de James
Lange afirmava que a ansiedade era uma resposta a esses fendémenos periféricos.

A opinido geral atualmente é de que a ansiedade do sistema nervoso central
precede as manifestacbes de ansiedade, exceto onde ha uma causa periférica
especifica (p. ex., feocromocitoma).

Muitos pacientes com disturbio de ansiedade, especialmente aqueles com
disturbio de panico, tém um SNA que exibe uma intensificagdo do tono simpatico,
adapta-se mais lentamente a estimulos repetidos e responde excessivamente a

estimulos moderados.

Neurotransmissores. Grande parte da informagao basica da neurociéncia
sobre a ansiedade provém de experiéncias com animais, envolvendo paradigmas
comportamentais e agentes psicoativos. Um desses modelos de ansiedade em animais
€ o teste do conflito, no qual o animal é simultaneamente apresentado a estimulos
positivos (p. ex., alimento) e negativos (p. ex., choque elétrico). Drogas ansioliticas (p.
ex., benzodiazepinicos) tendem a facilitar a adaptacdo do animal a esta situagéo, ao
passo que outras drogas (p. ex., anfetaminas) desintegram ainda mais as suas
respostas comportamentais. Os trés principais neurotransmissores associados a
ansiedade, com base de tais estudos, sao noradrenalina, o acido y-aminobutirico
(GABA) e a serotonina.

Noradrenalina. O locus ceruleus na ponte rostral contém os corpos celulares
da maioria dos neurdnios noradrenérgicos no cérebro. Esses neurbnios projetam-se
para o cortex cerebral, sistema limbico, tronco cerebral e medula espinhal. O locus
ceruleus recebe informacgdes sensoriais relativas a dor e situagdes potencialmente
perigosas, projetando-se para todas as areas do cérebro que possam ser ativadas
durante uma fuga de tais situagbes. Em experiéncias com macacos, a estimulagéo do

locus ceruleus produz uma resposta de medo, e a ablacdo deste diminui esta resposta.



Os dados definindo um papel patologico para a noradrenalina na ansiedade
humana s&o inconsistentes. As drogas que afetam a noradrenalina (p. ex., triciclicos e
IMAOs) sao eficazes no tratamento de diversos disturbios de ansiedade.

Alguns estudos tém relatado um aumento nos metabdlitos da noradrenalina
(p. ex., MHPG) na urina; outros, n&o.

Esta claro, entretanto, que a administragao de isoproterenol (um agonista -
adrenérgico) e ioimbina (um antagonismo a2-adrenérgico) provoca ansiedade em
humanos, e que a clonidina (um agonista a2-adrenérgico) pode reduzir a ansiedade em
algumas situagoes.

Pesquisas estdo sendo feitas para identificar patologias dos receptores f3-

adrenérgico e a2-adrenérgico em disturbios de ansiedade especificos.

GABA. O GABA ¢ o principal neurotransmissor mediador da inibicado pré-
sinaptica no SNC. Os neurénios GABAérgicos fazem sinapse com os terminais pré-
sinapticos e provocam uma redugao na quantidade de neurotransmissores liberados
por aqueles terminais. O complexo receptor do GABA consiste de um sitio de ligacao
de GABA, um sitio que liga as benzodiazepinas, e um canal de cloro.

As estimulagdes do receptor de GABA provocam um fluxo de cloro para
dentro do neurdnio, hiperpolarizando-o e inibindo-o.

As benzodiazepinas aumentam a afinidade do GABA com seu sitio de
ligagao, fazendo com que mais cloro penetre no neurdnio.

A eficacia das benzodiazepinas no tratamento da ansiedade envolve o
GABA na fisiopatologia deste disturbio. Os sitios de ligacdo de benzodiazepinas sao
encontrados em todos o cérebro, mas estéo particularmente concentrados na formagao
hipocampal e no cortex pré-formal bem como nas amigdalas, hipotalamo e talamo.

Outras substancias ansioliticas podem afetar o complexo receptor de GABA.

Os efeitos ansioliticos dos barbituricos parecem resultar de suas ligagdes
com o canal de cloro e do aumento da quantidade de tempo que o canal iddnico
permanece aberto etanol, fenitoina e valproato também podem agir sobre o complexo
receptor do GABA.



Ha uma hipdtese de que existem ligandos endogenos para o sitio de ligagcado
de benzodiazepinas que podem aumentar ou diminuir a ansiedade. O etil éster do -
carbolina-3-carboxiacido (B-CCE) foi identificado na urina humana e no cérebro do rato.
Esta molécula liga-se ao sitio de ligacado das benzodiazepinas e tem sido chamada de
“antagonista ativo” porque na verdade ela provoca ansiedade e convulsdes.

Ro-15-1788 €& wum antagonista ao receptor das benzodiazepinas
recentemente desenvolvido que bloqueia os efeitos das benzodiazepinas mas em si
nao causa efeitos opostos aos das benzodiazepinas. Outros possiveis ligando efeitos
enddgenos incluem purinas, nicotinamida, triptofano e peptideos enddgenos (p. ex.,

GABA-modulina e inibidor de ligagao do diazepam) (DBI).

Serotonina. Os neurdnios serotonérgicos dos nucleos da rafe do tronco
cerebral rostral projetam-se para o coértex cerebral, sistema limbico (especialmente
amigdalas e hipocampo) e hipotalamo.

A administracdo de serotonina e animais esta associada com sinais
sugestivos de ansiedade. Os dados s&o muito menos persuasivos em estudos
humanos, embora a eficacia do tratamento com antidepressivos nos disturbios de
panico possa estar associada com efeitos serotonérgicos.

O numero reduzido de sitios de ligacdo da imipramina (que marcam os sitios
de reabsor¢cdo da serotonina) vistos no tecido cerebral pdés-morte de suicidas pode
sugerir um papel de serotonina na ansiedade e na depresséao.

Outros neurotransmissores. O aumento da atividade dopaminérgica pode
estar associado com a ansiedade, mas parece nao estar especificamente relacionado
aos disturbios de ansiedade. As drogas psicotropicas que bloqueiam os receptores da
dopamina nido sao efetivas no tratamento dos disturbios de ansiedade, embora
reduzam a ansiedade associada a psicose.

Tem sido sugerido que os opidides endrégenos poderiam interagir com os
sitios de ligagdo a2-adrenérgicos e, assim, estar envolvidos na ansiedade. O
tratamento de pacientes ansiosos com agonistas e antagonistas de opidides ainda nao

demonstrou ser eficiente.



Os sintomas de abstinéncia tipo ansiedade dos viciados em heroina,
entretanto, sdo reduzidos pela clonidina, um agonista o2-adrenérgico. Outros
neurotransmissores implicados na ansiedade incluem a histamina, a acetilcolina e a
adenosina. Os receptores de adenosina, na verdade, podem ser o sitio de agao para os

afeitos ansiogénicos da cafeina.

Aplysia. Um modelo de neurotransmissor para a ansiedade tem sido
proposto com base no estudo do Aplysia, um molusco marinho que reage ao perigo
afastando-se, retraindo para dentro de sua concha e diminuindo seu comportamento
alimentar.

Esses comportamentos podem ser classicamente condicionados de modo
que o molusco responda a um estimulo neutro como se fosse um estimulo perigoso.

O molusco pode também ser sensibilizado por choques aleatérios de modo a
exibir uma resposta de fuga na auséncia de perigo real. Tém sido tragcados paralelos
entre o modelo condicionado de modo classico e a ansiedade fobica humana.

O Aplysia classicamente condicionado demonstra alteragbes mensuraveis
na facilitacdo pré-sinaptica, resultando em liberagdo de quantidades aumentadas de
neurotransmissores. Embora o molusco marinho seja um animal simples, este trabalho
ilustra uma abordagem experimental aos processos neuroquimicos complexos
potencialmente envolvidos na ansiedade.

Consideragcées Neuroanatémicas. O locus ceruleus e os nucleos de rafe
foram mencionados acima, nas discussdes da noradrenalina e a da serotonina,
respectivamente, e as duas areas do cérebro sado sitios potenciais de patologia nos
disturbios de ansiedade.

Cumpre lembrar, entretanto, que no cérebro humano intacto cada uma

dessas areas anatdmicas esta envolvida em mais de uma fungéo.

Sistema limbico. O sistema limbico recebe aferéncias do locus ceruleus e
dos nucleos da rafe.
Ele também contém uma concentracdo muito alta de sitios de ligacao de

benzodiazepinicos.



A ablagdo do sistema limbico e do cortex temporal resulta em niveis
reduzidos de medo e agressividade; a estimulagdo desta area resulta na expresséo
desses comportamentos.

Duas areas do sistema limbico tém recebido atencao especial na literatura:
Ha uma hipdtese de que a via septohipocampal desempenhe um papel dominante no
funcionamento fisioloégico dos estudos de ansiedade; o aumento da atividade nesta via
ocasiona ansiedade. O giro do cingulo tem sido envolvido por uma variedade de
evidéncias de pesquisa no disturbio obsessivo-compulsivo.

Cortex cerebral. O cortex cerebral frontal estd ligado a regido para-
hipocampal, ao giro do cingulo e ao hipotalamo; portanto, seria importante na produgéo
da ansiedade. O cértex cerebral temporal tem sido envolvido como sitio fisiopatolégico
na ansiedade. Esta associacdo baseia-se na similariedade da apresentagao clinica e
da eletrofisiologia entre alguns pacientes com epilepsia do lobo temporal e pacientes
com disturbio obsessivo compulsivo.

Comparacgao das Neuroses Psicanaliticas com a

Classificacao das Neuroses do DSM-III-R

Neurose (Classica) Classificagao do DSM-lII-R

De ansiedade Disturbio de Ansiedade Generalizada

Fobica Agorafobia, Disturbios Foébicos Simples e
Social

Obsessivo-compulsiva

Disturbio Obsessivo-Compulsivo
Depressiva

Distimia
Histérica (conversiva)

Disturbio Conversivo
Histérica (dissociativa)

Disturbio de Despersonalizagao
Hipocondriaca

Hipocondria
Parafilica

Disturbios sexuais




Manifestagoes Periféricas da Ansiedade

Diarréia Inquietagao

Tonturas Sincope

Hiperidrose Taquicardia

Hiper-reflexia Formigamento nas extremidades
Hipertenséo Tremores

Palpitagcdes Estébmago perturbado (“borboletas”)
Midriase pupilar Frequéncia, hesitagdo, urgéncia

urinaria




6 AS VARIAS FACES DO ESTRESSE

6.1 A incidéncia de Estresse entre os Brasileiros

Ocupando a segunda colocagao na classificagdo mundial dos estressados —
de acordo com pesquisa realizada em 1984 pela revista americana International
Management —, os executivos brasileiros certamente n&o tém do que se orgulhar.

Entre os dez paises analisados — Inglaterra, Suécia, Alemanha, Jap&o
Cingapura, Estados Unidos, Nigéria, Africa do Sul, Egito e Brasil —, s6 perdem para
seus amigos egipcios em termos de indices de insatisfacdo profissional, depressao e
doencgas psicossomaticas.

E com relacéo a ansiedade séo imbativeis. O diagnéstico do stress, segundo
o critério adotado pelos professores Cary Cooper e Jules Arbose, responsaveis pela
pesquisa, baseia-se na existéncia de instabilidade psiquica, com tendéncia a
ansiedade, depressao e doengas psicossomaticas.

Os pesquisadores levantaram a existéncia de quinze agentes estressantes
que, no caso dos executivos brasileiros, apresentaram incidéncia acima da média: falta
de tempo devido a datas-limites (61,8%), subordinados mal preparados (41,2%),
atendimento a reunides (27,8%), esforgco por acompanhar a tecnologia (27,4%)
relacionamento interpessoal estressante (25,8%), servico de nivel inferior a
competéncia (23,7%), chefia incapaz (16,5%).

Com incidéncia abaixo da média ficaram:

* excesso de trabalho (38,1%),

* grande numero de horas de trabalho (19,6%),

* exigéncias profissionais interferindo na vida particular e social (13,4%),
* exigéncias profissionais interferindo na vida familiar (8,2%),

* convicgdes pessoais em choque com as da empresa (16,5%),

* levar trabalho para casa (15,5%),

* falta de poder e influéncia (18,5%).



Ainda segundo a pesquisa da International Management, os brasileiros
fazem pouco uso de bebidas alcodlicas, comparativamente, e fumam menos que a
meédia, porém tomam mais pilulas para dormir ou calmantes.

No Brasil ndo existem pesquisas com o objetivo de avaliar a incidéncia de
stress gerencial. Somente o médico Hudson de Araujo Couto, da Ergo Assessoria e
Consultoria em Saude Ocupacional, de Belo Horizonte, e consultor da OPC -
Organizacao, Planejamento e Consultoria, do Rio de Janeiro, tem um levantamento
realizado entre junho de 1982 e maio de 1983 junto a cerca de 240 executivos que
participaram do seminario “Prevencgao do stress entre executivos” sob sua orientagéo.

A excecédo do indice de insatisfagao profissional — que no trabalho de Araujo
Couto ficou em 15,6%, contra 34% na pesquisa da revista —, todos os resultados da
pesquisa coincidem com os da experiéncia brasileira.

“Para a International Management, a incidéncia de stress no Brasil € de
40,9%, mas eles ressaltam que isso € uma estimativa otimista”, explica o médico.
“Logo, os 45% estabelecidos pela nossa avaliagdo estao corretos”.

A experiéncia de Hudson de Araujo Couto mostra que 45% dos individuos
sofrem de alto nivel de stress, 28% apresentam diversos sintomas de stress, mas nao
caracterizados como de alto nivel, e apenas 27% sao pessoas que nao sofrem de
stress. Em fungédo da crise econémico-social que se agravou nestes ultimos anos, é
perfeitamente valido acreditar que essa incidéncia cresceu e pode continuar crescendo.

Aproximadamente 25% dos executivos altamente estressados fazem uso de
tranquilizantes, 50,9% tém problemas de ma qualidade de sono, 10,7% tém ulcera e
19,4% referem-se a dificuldades sexuais.

Segundo Araujo Couto, para aliviar seus sintomas (ver incidéncia na tabela
abaixo), eles fazem uso de cigarros (nao foi determinada a porcentagem), de bebidas
alcodlicas (37%), de qualquer remédio que relaxe as tensdes (33,3%) e de gritar a

vontade em situagdes proprias para isso, como jogo de futebol (45,4%).



INCIDENCIA DE SINTOMAS ENTRE GERENTES ALTAMENTE
ESTRESSADOS E NAO ESTRESSADOS

Altamente Nao Teste de
estressado estressado conclusao
Sint
intoma S n.° s n.° 65 de
108 Incid. (%) significanc
Incid. (%) ia
estatistica
(*)
1. Nervosismo 94 4 9,2 11,2
2. Ansiedade 90,7 10,8 10,9
3. Irritabilidade 84,3 20,0 8,3
4. Fadiga 75,0 10,8 8,2
5. Sentimento de raiva 70,4 6,2 8,2
6. Angustia 62,0 1,5 8,0
7. Periodos de depressao 62,0 2,8 7,9
8. Dor no estbmago 40,7 2,8 7,0
Dor nos musculos do 60,9 6,2 6,1
pescogo € ombros
40,7 3,1 5,8

10. Palpitacdes

(*) Considera-se como uma diferengca de percentagem estatisticamente

significativa todas as vezes que o valor relacionado foi acima de 2,0.

Quanto maior o valor, maior a diferenga estatistica.




Fonte: Pesquisa realizada pela Ergo entre junho/82 e maio/83 com 238

pessoas.

Hudson de Araujo Couto diz que o estresse decorre da interagdo de contexto,
vulnerabilidade e agentes estressantes no ambiente de trabalho. Se for ocasionado
pela superposi¢cao de fatores de contexto com uma vulnerabilidade do individuo, tem-se
o estresse provocado pelo meio em que ele vive; se for ocasionado pela superposi¢cao
de uma vulnerabilidade pessoal e um agente estressante no ambiente de trabalho, tem-
se o stress provocado pelo trabalho; se existirem fatores de contexto, uma ou mais
vulnerabilidade.

Além disso, agentes estressantes no ambiente de trabalho, tem-se o estresse
provocado pela interagao total do homem com o seu ambiente de vida. Esta ultima
forma é a mais frequente.

E bastante dificil definir todos os fatores que podem estar causando o stress,
mas podem-se quantificar alguns (ver tabela abaixo). Araujo Couto, no entanto, acha
que na atual realidade brasileira existem alguns fatores de contexto que se destacam e
contribuem para o estresse do individuo de nivel universitario.

O mercado de trabalho, restrito de modo geral para todas as profissdes, é
um deles. Os desempregados se angustiam com a perspectiva do emprego cada vez
mais distante de si e a inseguranga com relagdo ao dia de amanha toma conta
daqueles que ainda mantém sua posigao.

O diretor da Ergo, de Belo Horizonte, diz ainda que a analise do contexto na
origem do estresse em executivos deve ser complementada por dois fatores
importantes:

1° os conflitos e problemas familiares, extremamente frequentes em nossos dias, e
2°0s problemas dos tempos atuais, como ruido, aglomeragao, transito, violéncia e
também a avalancha de mudancas pelas quais passa o mundo.

E claro que todos esses fatores agem de forma diferente sobre as pessoas
em funcdo de caracteristicas de personalidade. Araujo Couto aplicou testes de
personalidade nos gerentes altamente estressantes e nao estressantes e pela

comparacgao pdode tracar o perfil de vulnerabilidade ao estresse.



Os altamente estressados sao:
= tensos (64,8%),
= inseguros (43,5%),

= emotivos (39,8%),

além de independentes, agressivos, desconfiados, impulsivos, auto-
suficientes e conservadores. ALGUMAS CAUSAS QUANTIFICAVEIS DE
“STRESS” ENTRE GERENTES BRASILEIROS

(RIS Incidéncia entre individuos

altamente estressados (%)

FATORES DE CONTEXTO

— Desajustamento social 294

— Desajustamento familiar 25,7

VULNERABILIDADES

— Desajustamento consigo mesmo 28,4
— Desconfianca 34,4
— Personalidade afirmativa, independente 36,1
— Alta emotividade 39,8
— Personalidade auto-suficiente 42,6
— Falta de autodisciplina 43,5
— Personalidade insegura 43,5

— Tensao 64,8




FATORES LIGADOS AO TRABALHO

— Desajustamento com o trabalho 15,6

Fonte: Pesquisa realizada pela Ergo entre junho/82 e maio/83 com 238

pessoas.

Afora os fatores de contexto e as vulnerabilidades, os agentes estressantes no
ambiente de trabalho foram o grupo mais importante de exigéncias psiquicas capazes
de levar o executivo ao stress. Esses fendmenos que ocorrem nas empresas
evidentemente nao atingem a todos da mesma forma, mas quem tem relacionamentos
interpessoais deficientes sera vitimado pela tensao, inseguranga e medo.

No aspecto do relacionamento, os fatores que mais afetam as pessoas sao:
clima organizacional deficiente, ndo participacdo em decisdées, ndo questionamento
pela chefia das decisbes superiores, planejamento deficiente, divergéncia entre o estilo
de trabalho do individuo e de outras areas.

No que se refere ao trabalho propriamente dito, os agentes estressantes
mais comuns sdo: falta de subsidios fundamentais para tomada de decisdes, excesso
de trabalho, correlacédo inadequada entre capacidade-responsabilidade e salario,
impossibilidade de o trabalho atender as suas expectativas profissionais, insatisfacéo
com os critérios para atribuicdo de aumentos salariais e promogoes.

O direto da Ergo Assessoria e Consultoria em Saude Operacional acha que
uma causa importante do sfress € o “desajustamento consigo mesmo” que poucos
levam em conta. “Frequentemente, o individuo com alto nivel de stress se percebe
culpando os outros pelo seu estado”, explica.

Admitir isso nao é facil e implica um questionamento do seu modo de viver, o
que normalmente é angustiante e deprimente, segundo Araujo Couto. Normalmente,
isso ocorre em um tipo especial de stress, denominado a crise da meia-idade ou crise
dos quarenta anos, em que o individuo se vé financeiramente razoavel e se questiona

sobre suas perspectivas no mundo.



6. 2 Violéncia Urbana E O Conceito De Transtorno De Estresse Pos-Traumatico

O interesse na ocorréncia da transtornos poés-traumaticos aumentou em
consequéncia dos estudos realizados em soldados veteranos da Guerra do Vietna. Os
critérios adotados entdo foram ampliados, para incluir, também, vitimas de outros tipos
de estresses causados por situagdes igualmente catastroficas e ameagadoras, como
desastres naturais, tais como terremotos e erupgdes vulcanicas.

Recentemente, as vitimas de outras situagbes, além da guerra e dos
desastres naturais, tém também sido alvo de estudos sobre o TEPT. Vitimas de graves
acidentes de automoével ou de avido, bem como de outras situagdes agressivas da vida
urbana, tal como testemunhar mortes violentas, ser vitima de estupro e de sequestro,
compdem um grupo de risco bastante significativo.

E importante chamar a atengdo sobre este problema especifico, pois
sabemos que o ser humano é parte integrante do seu meio, ndo apenas no que diz
respeito ao ambiente ecoldgico que o envolve, mas principalmente no que se refere ao
seu ambiente sdcio-econdmico e cultural.

Principalmente, nos paises em desenvolvimento, existe uma migracdo
permanente das zonas rurais para as areas urbanas, onde as pessoas vao buscar
melhores oportunidades de emprego. Este fato da origem ao fendmeno da falta de
raizes e de vinculos sociais e familiares, levando a marginalizacdo desta populagao, o
que se torna fator preponderante para o aumento da violéncia urbana, criminalidade,
consumo excessivo de alcool e de drogas.

NoOs consideramos as vitimas da violéncia urbana como vitimas de um
estado permanente de “guerra” nas grandes cidades.

Outro aspecto importante a ser estudado é o fato de que nem todas as
vitimas de eventos extremamente estressantes desenvolvem o TEPT. O risco de
desenvolver este transtorno pode ser aumentado pela vulnerabilidade propria de cada
individuo.

Fatores predisponentes, como tragos de personalidade, maneiras de lidar
com outras situacdes de vida anteriores ao evento estressante, podem diminuir o limiar

para o desenvolvimento desta sindrome ou agravar ainda mais 0 seu curso.



Porém, conforme os critérios da CID-10, os fatores predisponentes ndao sao
necessarios € nem suficientes para implicar a ocorréncia do TEPT.

Nés enfatizamos que outros fatores contribuem para o TEPT, além de
enormes gravidade e da natureza catastrofica da situagcdo de estresse, como, por
exemplo, o apoio social que a vitima pode vir a receber do seu meio. Assim, a
comunidade, a familia e toda a estrutura social vao desempenhar um papel

preponderante na diminui¢cao do risco de ocorréncia do TEPT.

O conceito do TEPT

Até os dias de hoje, existem apenas alguns estudos sobre a predominancia
do TEPT nas vitimas de eventos traumaticos. Depois da década de 80, realizaram-se
estudos sobre a ocorréncia do transtorno nos veteranos da Guerra do Vietna, o que
resultou na definicdo operacional do TEPT no DSM-IIl. Nesses estudos, a ocorréncia
do TEPT mostrava um percentual de 3,5% nos veteranos n&o-feridos e de 20% nos
feridos. Outros estudos demonstravam indices de 40% de ocorréncia do TEPT nos
veteranos feridos cerca de 50% nos prisioneiros de guerra.

Estudos sobre a prevaléncia do TEPT depois de acidentes naturais ou
aqueles causados pelo homem indicaram indices muito mais baixos. Por exemplo,
apo6s a erupcgao do vulcao do Monte de Santa Helena, no estado de Washington, em
1980, determinou-se uma incidéncia do TEPT de apenas 3,3% nas mulheres e 0,7%
nos homens.

Por outro lado, um levantamento realizado depois de um furacdo mostrou
um indice de ocorréncia do TEPT de 59% na populagéo atingida. Em uma pesquisa
baseada em dados epidemioldgicos coletados nesta area, a incidéncia do TEPT na
populacdo dessa comunidade era de apenas 1%.

Smith e cols. Estudaram de diferentes tipos de acidentes naturais e
encontraram indices de prevaléncia de disturbios psiquiatricos nessa populagdo na
ordem de 14% a 18%, um ano apds o acidente.



Eles descobriram que, quanto maior a psicopatologia durante a fase aguda,
mais sera o risco de ocorréncia do TEPT. O melhor indicador do TEPT, no estudo de
Smith, era a presenca de histéria de disturbios psiquiatricos anteriores ao evento
estressante. Diversos autores, como Bromet e Lopez-lbor Jr., relataram esta mesma
conclusao.

Outros pesquisadores, como Ursano, demonstraram, num estudo realizado
com prisioneiros de guerra, que a presenca de histéria de disturbio psiquiatrico anterior
nao é suficiente para explicar a ocorréncia do TEPT.

Hocking levantou a hipotese de que a gravidade do evento estressante
desempenha um papel preponderante no desenvolvimento do TEPT. Ele diz que
situagdes extremas no ambito do estresse aumentam o risco da ocorréncia do TEPT.

Sabe-se que varios pacientes com TEPT nao apresentavam quaisquer
problemas psiquiatricos anteriores ao acontecimento gerador do estresse e, ainda, que
diversas vitimas de situacdes traumaticas ndao desenvolvem TEPT. Este fato atrai a
atencdo dos medicos, no sentido de saber o que acontece depois do desastre que
pode contribuir para o desencadeamento de uma reagao saudavel ao invés de uma
patologica.

Green e cols. sugeriram a existéncia de um conjunto de fatores que
contribuem para a possibilidade de vir a ocorrer um ajustamento apds uma situagao
extremamente estressante. Seria a combinagdo entre a natureza da situacéo
traumatica, a maneira como a pessoa lida com ela, as caracteristicas de personalidade
pré-morbida e o respaldo oferecido pela rede de apoio social.

Estas variaveis correspondem a fatores pré-militares, de combate e pos-
militares usados em algumas pesquisas realizadas com veteranos de guerra, tendo
como objeto o TEPT. O estudo de Green e cols. levanta a hipotese de que fatores de
risco pré-militares, classificados no Eixo 1 do DSM-IlI-R, s&o importantes para a
previsao de diversas categorias de diagnaostico, inclusive do TEPT.

No entanto, a contribuicdo para o risco de ocorréncia do TEPT foi muito
menor do que para os disturbios distimicos e uso abusivo do alcool, além de descobrir
que o comportamento anti-social antes da guerra nao prevé a ocorréncia do TEPT, mas

predispde o individuo para o uso abusivo de drogas.



Ameaca de morte é uma importante contribuicdo para o diagnostico do
TEPT, e o risco aumenta quando o individuo € exposto ao que se chama de “morte
grotesca”. Esta situagcdo ocorre ndo apenas nos tempos de guerra, mas infelizmente é
também freqliente nas cidades. Transtornos de panico foram encontrados nao sé nos
veteranos de guerra, mas também entre as vitimas da violéncia urbana.

Estas situacbes de panico ocorrem com pessoas que correram O riSCo ou
sofreram ameaca de morte, foram expostas ao isolamento ou a experiéncia de ser
violentamente agredidas em suas proprias casas. Estes tipos de experiéncias levam a
prolongados estados de excitagdo, compativeis com os sintomas de ansiedade.

No que diz respeito aos fatores pds-trauma, diz-se que o respaldo social
desempenha importante papel na eclosdao do TEPT. O tipo de apoio comunitario ou
familiar que a vitima recebe influenciara o desenvolvimento do TEPT. A possibilidade
de que a vitima venha a ser ajudada pela estrutura social depende da forma em que o
trauma foi vivido, pois reflete a alienagédo-desligamento e a insensibilidade para com
outras pessoas.

Um sobrevivente de uma situagao de vida extremamente ameacgadora pode
ficar emocionalmente embotado e, possivelmente, incapaz de ter acesso ao apoio
social, mesmo que esteja a sua disposicao, além de desenvolver sintomas crénicos e
incapacitantes. Sabe-se, no entanto, que uma estrutura de apoio diminuira o risco de
ocorréncia do TEPT.

A complexa relagcédo entre situagdes-limite de ida e mudangas psicolégicas
profundas foi reconhecida desde os primoérdios da psiquiatria moderna, mas foi
somente no DSM-III que, pela primeira vez, um esquema de diagndstico refletindo esta
associagao como sendo TEPT caracterizou um grupo de sintomas com caracteristicas
bifasicas de um curso com persistente evitagdo e uma miscelanea de sintomas,
incluindo excitagao.

O DSM-III-R ampliou a definigdo do conceito de agente de estresse e
reorganizou os sintomas em outros conjuntos.

O esquema de categorias do DSM-III-R imp&e o estabelecimento de limites
arbitrarios para o diagndstico do disturbio, mas nés sabemos que um sintoma pode ser

apresentado numa ordem continua.



Justifica-se uma revisdo dos critérios de diagndstico para aumentar a
compreensao do problema.

Além da contribuicdo do DSM-III-R para o desenvolvimento do conceito do
TEPT, a realizacdo de mais pesquisas torna-se necessaria para se ter uma melhor
compreensao deste transtorno.

No CID-10, encontramos uma diferenciagao entre reagéo de estresse agudo
(F 43.0) e o TEPT (F 43.1).

A reagcao de estresse agudo € considerada um transtorno transitorio de
significativa gravidade, que se desenvolve no individuo sem nenhum disturbio mental
aparente, em resposta a excessivo estresse fisico e/ou mental, no qual o agente do
estresse € uma experiéncia traumatica opressiva ou uma mudanga extraordinariamente
rapida e ameacadora na estrutura social do individuo.

O processo geralmente se limita a algumas horas ou dias e devera haver
uma conexao imediata e temporal clara entre o impacto e o agente excepcional do
estresse e do desencadeamento dos sintomas.

O TEPT é considerado uma resposta retardada e/ou demorada a uma
situagdo de estresse, de curta ou longa duragdo, de natureza excepcionalmente
ameacadora ou catastréfica, passivel de causar profundo sofrimento na maioria das
pessoas.

O desencadeamento do transtorno se segue ao trauma, com um periodo de
laténcia que pode variar de poucas semanas a alguns meses, raramente ultrapassando
seis meses. Os sintomas tipicos incluem episédios em que o individuo revive o trauma
repetidas vezes em “flashbacks”, sonhos ou pesadelos, que ocorrem juntamente com
uma sensacgao persistente de embotamento emocional, desligamento de outras

pessoas e evitagcdo de atividades e situagdes reminescentes do trauma.



A violéncia nas cidades

Tudo o que foi dito e estudado a respeito dos veteranos de guerra,
refugiados e vitimas de desastres naturais, deve ser considerado em relagdo a massa
de pessoas que vive nos arredores superpovoados das grandes cidades do Terceiro
Mundo e também no mundo em desenvolvimento. Com frequéncia, nestas cidades, as
pessoas vivem em um clima de guerra, em que os cidadaos estdo sob constante
pressao e sao ameacgados pela extrema violéncia e criminalidade da megaldpole.

As cidades s&o espacos onde a energia e a informagao estdo sempre em
movimento, como resultado da agdo do homem. Elas refletem, de maneira concreta, a
organizacgao de sua sociedade. Além disso, sao lugares onde os conflitos humanos séo
manifestados. As cidades séo os lugares mais antropomorficos da terra.

A saude dos seres humanos esta ligada ao microcosmo do individuo e
depende da interagao entre sua mente e seu corpo; seu comportamento; a maneira
como ele percebe o mundo e de que forma se adapta e que mecanismos utiliza para
lidar com ele. Isso faz parte de um processo permanente que evolui desde o
nascimento até a morte.

A comunicagao entre as pessoas € essencial para a saude do homem,
porém €& uma fonte de conflitos. Boyden demonstrou claramente que mudancas
ambientais tém um impacto nos estados biopsicolégicos da pessoa. Diversos fatores
podem influenciar os sentimentos de territorialidade e a experiéncia de pertencer a um
grupo, e sabemos que é importante para o ser humano ndo somente o espaco
euclidiano, mas também as relagdes topoldgicas.

O conceito sobre o complexo sociopatogénico foi desenvolvido por Marx
Sorr, em Mount Pelier, realgando a importancia da conexao entre a saude e o meio
ambiente. Na Medicina, este conceito foi bem estudado, e, na Psiquiatria, a interagao
dos diversos disturbios mentais com o ambiente social, especialmente no meio urbano,
foi reconhecida. O TEPT é um destes disturbios relacionados com problemas com o

ambiente e esta intimamente ligado a violéncia nas cidades.



A quantidade e a intensidade do evento causador de estresse é responsavel
por parte da patologia do TEPT e pelos disturbios psiquiatricos que dele derivam se o
disturbio nao for curado.

Contudo, apesar de levar em consideragao a natureza do trauma, os tragos
de personalidade ou os disturbios psiquiatricos anteriores, o respaldo que pode ser
oferecido pela familia, pela comunidade e pela estrutura social, a maneira pela qual a
sociedade lida com a situagcao deve ser enfatizada.

Ha uma grande diferenga no respaldo social que os veteranos de guerra,
refugiados ou vitimas de desastres naturais podem receber, em comparagdo com as
vitimas da violéncia urbana. O primeiro grupo geralmente recebe grande apoio da
sociedade, mas as vitimas da violéncia urbana frequiientemente se sentem rejeitados ou
com vergonha de relatar eventos traumaticos, aumentando o seu senso de isolamento,
que € um elemento importante do TEPT, e agravando, assim, o risco de ocorréncia do
TEPT.



6.3 Rompimento do Espaco Invisivel Psicolégico e Pressao no Trabalho

Sob a dtica terapéutica, o rompimento do espaco invisivel, no que se refere
ao trabalho, acomete o trabalhador, traduzindo-o em angustiado, ansioso, demandante
excessivo de energia, decepcionado, insatisfeito e depressivo, cujas acdes agem,
diretamente, sobre o fisico das pessoas, e cuja resposta a estas agbes gera uma
estimulagao e uma percepgao altamente estressante.

Esta percepcédo esta ligada a sensorialidade do sujeito e do agente, que
devem estar preparados para transformar a invasdo e a pressdo em construgdes
positivas, reduzindo ao maximo as negativas, o que permite a inversdao da
problematica, ou seja, rompimento e pressao trabalhando para ego e alter de modo
construtivo. Cada elemento tem sua dimensao oculta, motivo pelo qual, deve-se medir
o nivel do grupo para fixa-la no ponto médio possivel, eliminando-se, ao maximo, os
efeitos da ansiedade, que contribuem para o aparecimento, aumento e manutencao do
estresse.

Todo sujeito é dotado de uma carga energética, que tem autonomia relativa,
pela circulagdo e metabolismo proéprio. Esta pulsagdo energética esta configurada pelo
coésmico, e se expressa no homem pelo volume de atomos que o compdem,
manifestando-se pela aura, também chamado de espaco individual, o qual, pelos
processos e método Kirlian, é possivel, inclusive, fotografar. Esta circulagéo energética
se expressa de varias maneiras, € uma delas é o estresse que, na vida embrionaria
atinge os genes; na vida fetal tem como interface a base desse momento, seu
acolhedouro habitat — a mae — atingindo diretamente os aparelhos do tato, auditivo e
circulatorio e, quando nasce, esta permanente e sequentemente exposto ao estresse
que se manifesta através dos sentidos — visdo, audicao, olfato, paladar e tato. Quando
os mecanismos do feto sdo acionados por convulsbes estressantes, estes sao
motivados por quantidade e intensidade variada de energia nutritiva deficiente, que se
manifestam por tipos variados de lesbes e malformagdes, somente identificadas

quando do nascimento.



Na vida adulta atinge o homem, que pelas sucessivas estagdes de angustia,
podem levar o agente trabalhador a estados patolégicos como a fadiga, o
embotamento e a depressdao, caminhando para outras doengas como ulceras e
problemas cardiacos, estes dois ultimos acometendo, em maior frequéncia, os
proprietarios dos meios de produgéo e os gestores, isto €, os trabalhadores indiretos.

Contudo, algumas regressdes psico-culturais dao ao executivo a
necessidade de demonstrar que sua atividade é muito intensa, que necessita decidir,
deliberar, comandar, supervisionar, inspecionar, inferindo ar de preocupado, agitado e
estressado, tudo para demonstrar ao circulo de pessoas que com ele convive, que ele
€ “Unico, imprescindivel e insubstituivel”.

O nivel de estresse dentro da empresa néo pode ultrapassar a barreira da
meédia, mais um desvio-padréao.

Se, por outro lado, a patologia é manifestada por um ma circulagéo
energética, esta deve-se a comportamentos improprios da mée, como ingestdo abusiva
de alcool, uso do fumo, drogas, estimulantes ou depressivos durante a gravidez e seus
reflexos, pés-natal, manifestam-se em dois momentos funcionais: no primeiro, passivel
de patologias psiquicas na adolescéncia e, no segundo, ja na vida adulta, esta
ritmizada por uma tensao que é receptivel pela demanda excessiva do self, isto é, seus
auto-estimulos, confianga, determinacéo, critica, entre outros.

Efetivamente, as pessoas necessitam de energizagdo, mas é fundamental,
igualmente, fazé-las circular e, se traduzidas em calorias, gasta-las, através de
exercicios fisicos ou trabalho muscular.

Observa-se que estas demandas provocam pressao de todas as ordens:
sociais, por baixo salario, falta de habitacdo, transporte, alimentacéo, entre outras;
psiquicas, como todas as regressdes, psicopatias, neurastenia, etc; biolégicas, como
doencas e enfermidades e fisicas, como o calor intenso, ruidos além do limite toleravel,
umidade relativa alta, e assim sucessivamente. E o excesso de demandas que provoca
o estresse, pois a demanda normatizada, em si, € aconselhavel.

Qualquer perturbacao de consciéncia, pela auto-percepgao, analise, critica e
referéncia, provoca o estresse, porquanto os estimulos sensoriais provocam o

sentimento de excitacao.



Se o individuo n&o for acometido por estresse, entdo sua patologia
psicossocial € muito mais intensa, podendo ser classificado como um psicopata, capaz
de agredir o individual ou o social sem maiores sentimentos de culpa. No caso dessas
regressoes terem fortes ligagdes com a vida intra-uterina, o estresse € somente o
vestibular para outras manifestagdes maiores, como o panico, o0 embotamento e a
depressdo, numa analise distorcida da realidade, falta de orientagdo fisica e
incoeréncias quanto ao modo de ver e entender a realidade, dentro de uma amplitude
para suportar estas perturbagdes de consciéncia que, quando esta fora do nivel de
normalidade, provoca imediatamente o estresse, que oscila na razao direta em que
esta perturbacao seja cumulativa com a decepgéao.

Desta maneira, quando o trabalhador se vir sobrecarregado de tarefas a
cumprir sera acometido, invariavelmente, pelo estresse, mas se ao contrario, tiramos
dele as tarefas, deixando-o sem atividade alguma, encostado, ndo tendo nada a fazer,
a decepcado do mesmo aumenta e o estresse atinge niveis muito altos do que no
periodo em que havia sobrecarga. O ritmo com que as tarefas sao feitas e
desenvolvidas, igualmente, deve ser planejado. Ritmo muito intenso causa estresse
menor do que ritmo lento, sonolento, aquém da capacidade do agente.

Esta afirmacdo € central, porquanto cada ego tem uma determinada
capacidade em desenvolver um trabalho, que deve ser respeitado, mantendo um
padrao regular, para que a energia nao seja excessiva € nem minima e para que o
trabalho apresente sempre e, sequentemente, uma estimulagdo, acompanhada de
satisfacdo. Diminuido o estimulo e a satisfagdo, ocorre simultaneamente a diminuicéo
do nivel de vigilancia e atengao, acontecendo paralelamente o aumento do estresse e a
iminéncia de acidentes.

A etiopatogénese do estresse é muito explicada pela ansiedade e
agressividade, condutas estas que nao guardam antagonismo entre si, pois a
ansiedade nada mais é do que uma agressividade negativa, ou seja, o agente a dirige
contra si préprio. A origem dessa regressao esta no recém-nascido que sofre por falta
de sensacgdes, por omissao dos profissionais da area da saude e da familia.



Neste caso, ele recorre a mecanismo de defesa do tipo energético, como
elemento de compensacdo, mas nao evita o estresse naquele momento da vida e,
ainda, projeta-o para a vida adulta, dentro de parametros culturais singulares.

Dentro dessa metafora, o homem do final do século XX vive momentos de
alta satisfagdo, porquanto necessita trabalhar a semana inteira para se fazer presente
no cotidiano impetuoso e cruel. Ao chegar em casa, ndo consegue separar Ou
esquecer o trabalho e se estressa pela impoténcia de ndo poder apresentar solucdes
para os multiplos problemas.

Esta conduta aumenta no final de semana e nos feriados, razao pelo qual a
casa, os finais de semana e os feriados/dias santos, sdo elemento de estresse. Este
quadro pode trabalhar favoravelmente para ego, quando existe um equilibrio entre as
responsabilidades do lar, do trabalho e do lazer. Ego € o repositério de um quantitativo
de energia que, na proporcdo em que € retirada, provoca o estresse. Este retirar,
repetimos, estad nas vinte e quatro horas do dia, durante os trezentos e sessenta e
cinco dias do ano, onde, além do trabalho em si, o agente se vé interposto com os
compromissos familiares de habitagcado, vestuario, alimentagao, transporte, recreacgao,
lazer, educacgao, entre esses cem mil institutos sociais que ornamentam o ser. Retirada
toda a energia, o corpo ndo mais reage e sobrevem a doenga psiquica e fisiologica,
com resultantes que podem chegar a morbidade.

O som nada mais € que uma vibracdo energética, cujos dutos podem ser
fisicos — eletrbnicos, agua, ar, etc. — mas sédo grandes indutores de estresse, pois o
percebemos como gratificagdo ou frustragdo; como agradecimento ou reprovagao;
COMO recompensa ou punigao.

Ele ocorre desde a circulacéo fetal até os ultimos minutos da vida e, sua
auséncia, pela surdez, provoca, no primeiro momento, o aumento crescente do
estresse, pois 0 mesmo tem a propriedade de provocar otites, que atacam as vias
cocleares e podem destruir a audicao.

A audigao destruida ndo implica obrigatoriamente que ego esteja surdo, mas
sim que lhe faltam condi¢des para ouvir o que alter quer dizer. Nao mais consegue

ouvir uma musica, visto que Ihe implica decodificagdo que ndo mais sabe fazer.



Porquanto sua matriz auditiva esta plantada na base do sistema nervoso
central e correlacionada com o continente psicologico, pela problematica social que o
envolve. Implantado ego nesta cadeia, so6 lhe resta a decisao entre o ataque ou a fuga.

Sua decisdo sera condicionada ao espacgo invisivel de que € signatario,
atenuada ou agravada pelo prolongamento ou por nova reagéao.

A secregao da tirbide aumenta de maneira continua quando se tem
necessidade de suportar um esforgo prolongado, enquanto um esforgo repetitivo e
repentino € acompanhado de hipersecrecdo supra-renal, isto €, adrenalina. Esta
percepcao pelos telerreceptores do primeiro nivel pode causar ansiedade. O
mecanismo de defesa que o psiquico encontra € poder assumir um estado de estresse
durante o esfor¢go prolongado ou repetitivo.

A ambivaléncia do estresse continuo, repercute no coragdo com o
aparecimento de taquicardia e arritmia e sdo manifestagcdes que desaparecem com a
eliminagcdo do estresse, este possivel e passivel de alteragdo, com mudangas nas
condi¢cdes de trabalho e de vida, sobretudo quando o sujeito esta sobrecarregado de
responsabilidades. O estresse prolongado também é devido a falta de afeto que o
sujeito teve ou tem por parte de um dos pais, ligado ao sentimento de culpa causado
pela hostilidade para com os pais.

O esforgo narcisista naturalmente permanece inconsciente para ele que se
vé obrigado a colocar maior volume de sangue nos tecidos, aumentando o ritmo
cardiaco que podera ficar em estado de prontiddo permanente e assim transformar o
agente num hipertenso.

Paralelamente, a tensdao muscular também aumenta; seu espacgo invisivel
torna-se cada vez menor, advindo dores no pescogo, costa, ombros, bragcos, com alta
possibilidade de tornar o agente um fatigado psiquico permanente.

O estresse emocional provoca uma patologia coronaria. As coronarias
podem ter um espasmo tal que a luz da artéria se estreita de forma a impedir o fluxo do

sangue, determinando uma manifestagao isquémica transitéria e definitiva.



Mas € necessario que se note que a arteriosclerose € uma consequéncia de
perturbagdes do metabolismo lipidico acompanhado de aumento de colesterol e de
trigliceridios, esses sempre ligados a problemas de ordem emocional, quer de
realizacdo ou frustragcdo, resultado de um aumento do trabalho, causado por
ressentimento, raiva, ansiedade, medo, ou resulta de uma diminuicdo do débito
cardiaco, acompanhado e originado pelo desespero, abandono e angustia de morte.

Estas alteragdes fisioldgicas e comportamentais estdo ligadas diretamente a
personalidade de egos, porquanto alguns se irritam facilmente, outros sdo dolentes e
nao manifestam estado de preocupacéo.

O importante é compreender que, no momento em que houver o rompimento
do espacgo invisivel e o nivel de pressdao aumentar, todo o sistema fisiolégico e
psicologico responde ao mesmo momento, demonstrando sua emogao, no mundo dos
sentimentos, mentalizagdo e comportamento, normalmente deixando de ser publico
para ingressar como multiddo; assumindo uma momentanea depressdo ou uma
contagiante alegria e/ou ainda, manifestacdo de panico, angustia ou culpa. Estes
comportamentos especificos em cada agente, sao antagbnicos entre si, porquanto todo
homem age segundo suas premissas culturais e as manifesta¢des do id.

No estabelecimento de algumas prioridades, estas o sdo pela manutencao
do “status-quo”, mas quando diversificadas pelos momentos, comparece o “oculto” e
toda a frustracao transforma-se em fuga que estabelece prioridades, hesitagdo e
procrastinacdo. Estes sdo os parametros que, pela aflicdo, levam o trabalhador a um
trabalho racional, mas o povoam pelo estresse.

Outra maneira de agir sociologicamente e, assim, coletivamente, é a
comportamental. Como pode o gestor envolver o individuo ou o grupo? Reproduzindo-
se afetivo, falando pausada e suavemente; ou sendo enérgico, gritando e totalmente
irritado?

No primeiro caso temos um processo consciente de solidariedade organica
que pode evitar, em muito, o estresse, enquanto que, no segundo o estresse é

manifesto e todo o grupo entra em estado vestibular de panico.



As duas maneiras retro sugerem as corretas? Nao! Para evitar o estresse e
fazer com que os agentes sejam integralmente participativos € necessario energia,
competéncia, idoneidade, senso de justica e coeréncia nos procedimentos.

Todo estresse provoca reagbes hormonais relacionadas a estrutura
caracterial-agressividade, incapacidade de se defender. Com estas manifestagbes
hormonais, as defesas imunitarias, por serem alteragdes fisiologicas, estdo
intimamente ligadas ao nivel de pressées no trabalho e que se apresentam de forma
diversa: dor de cabega, enxaquecas, dores musculares e, por vezes, nauseas, 0 que
sdo sintomas de estresse.

Frequentemente, nos sujeitos orais recalcados, ha um aspecto falico-
narcisista ou histérico, mas em caso de situagdes conflitivas, os mesmos regressam a
explosbes psicoticas devidos a sua agressividade destrutiva, acompanhada de
mordacidade parandica-paranoides.

Em geral, esses sujeitos compensam suas tendéncias depressivas e, nao é
por acaso, fazem-no pelo prazer dos olhos, mediante leituras, pela estética ou por
alucindgenos, relacionando ou nao todo o sistema que os esta envolvendo, fato que
ocorre com maior frequéncia em momentos em que o agente esta indefeso diante da
potestade do chefe ou que se sente vilipendiado e ndo pode agir; sente-se em nivel
superior e agride o preposto-empregado, sabendo que este ndo tem condi¢cbes de
reacdo. Tanto um, como outrem, entram na marcha do estresse.

O homem tenta romper sua repressdo como sempre o fez, sem ir a raiz dos
seus problemas, pois incomoda-lhe o real. O agente quer resposta quanto ao seu bem
geral, mas é incbmoda a realidade, preferindo as fugas, como o fumar, deixar o inicio
do regime para a segunda-feira seguinte, beber o ultimo vinho, ficar em estado de
preocupacgao pela ultima vez e assim sucessivamente e continuadamente, até que as
veladas volupias, sejam desmentidas, pois a compra de cigarros continua a mesma, o
regime ficou para a proxima semana e a adega foi abastecida com maior quantidade de
vinho.

Esta nao preparacéo para o “viver’ € a causa do estresse.



A medalha sempre tem trés faces: bioldgica, psicologica e social, porquanto
no dialética ndo ha possibilidade de separar os continentes da natureza, do homem e
do social, pois desaparecendo esta didlise desaparece a vida. Vive-se, atualmente, um
momento de dificil interpretacdo e assim de vida. Se, por um lado, a eletrbnica,
cibernética e a tecnologia de ponta permeiam todo o “ser”, os institutos sociais ainda
estdo agregados aos dias culturais de um passado muito distante, que tende a se
ampliar cada vez mais, provocando uma exaustao, isto €, um colapso fisico e mental,
elevando ego a morte.

Mas, uma pergunta preocupa o analista menos atento: por que o homem
estressado do século XX, vive mais tempo do que o homem nao estressado, fadigado e
depressivo do século XVIII? Sim, a diferenga esta em exatamente trinta e sete anos de
vida média, ou seja, de esperanga de vida ao nascer, sublimados pelas imunizagdes,
pelo avango na Medicina em todas as areas, pela melhoria da alimentacédo, vestuario,
habitacdo e transporte e, acima de tudo, pelo vertiginoso aumento da intensidade
social.

O desmame ¢é vivido, geralmente, como um momento estressante. A esse
periodo, ja dificil, acrescenta-se a valorizagdo da evacuagao.

A experiéncia emocional ligada ao aparelho digestivo se resume a “tomar,
reter e perder’. Na vida adulta o referido momento é, diariamente, revivido como o
esgotamento de energias que possui para enfrentar as pressdes, provocando um
choque entre a capacidade de repor estas mesmas energias e a necessidade de
equilibrar seu viver com um volume satisfatério de comunicagdes sociais.

Na ulcera de duodeno constata-se que a secrecdo maxima se opera
durante a noite. O sistema parassimpatico aumenta a producdo de acetilcolina, que
provoca uma anoxia dos tecidos, aumentando a acidez. O sistema parassimpatico na
génese do medo é de tal maneira estressado que se paralisa literalmente, impondo que
o urbanizado moderno crie anticorpos e aumente sua qualificagdo para conviver em
sociedade.

Esta preocupacgao resulta na participagcdo ativa de todos os movimentos,
mantenha-se atualizado, normalize sua vida entre o trabalho, a recreacio/lazer e

descanso e medeie a atividade fisica com a mental, para equilibrar o corpo e a mente.



A somatizacdo € o protesto agressivo a frustragdo de uma atividade
independente. O colo responde ao estresse emocional, seja por um aumento
peristaltico e diarréia, seja por sua diminuicdo e constipagcdo. O agente, por razdes
somaticas, vé as pessoas a sua frente como monstros enormes ou andes indefesos;
tarefas faceis podem parecer intransponiveis e outras complexas podem ser tomadas
como banais; o quadro famoso passa despercebido, enquanto uma gravura singular,
assume “status” de maravilha e assim sucessivamente.

O estresse e os conflitos psicologicos influenciam o desenvolvimento da
doenca pelo fato das pessoas invocarem, a partir do presente, o futuro que, em muitas
das vezes aparece como sombrio e inconsequente.

Se, ao contrario, o agente tiver a capacidade de perceber o amanha, nao
como ameaga, mas sim como progresso, desenvolvimento e evolugdo, podera
neutralizar o estresse e assim a doenca. A doenca, muitas vezes, declara-se apos uma
situagao de estresse ou de perda do objeto de desejo, pois o individuo esta temeroso
de ser privado de sua segurancga interior, sem esquecer seu sentimento de culpa
provocado pela hostilidade que nutre pelo objeto afetivo e pelo sentimento de decepgéao
do qual se ressente frente a si mesmo.

Esta situagdo ocorre quando ego comecga a formar suas proprias opinides
sobre o mundo, como ele € e como deveria ser; como pode se apropriar do real e como
o real podera ser apropriado.

Antagoniza o mundo dos adultos e acolhe o dos jovens; vé as contradi¢cdes
das sociedades distintas e aceita o conflito entre as singularidades, projetando toda sua
cognicao sobre o mundo que o cerca € o que lhe é mais afetivo.

Na neurose histérica, pode-se encontrar a famosa “convulsao histérica”. Sao
movimentos ténico-clénicos do corpo inteiro, em geral desordenados, com tendéncia do
corpo a fazer um arco para contrair os musculos extensores: € o opistétono. Essa fuga
para a convulsdo ocorre apdés um grande estresse, emogao ou conflito agudo que,

frequentemente, é confundida com uma crise epiléptica.



6.4. Estresse Aspectos Atuais:

Relagao do Estresse e Depressao: Fatores Neurotropicos em Psiquiatria.

No 21° CINP ( Collegium Internacionale Neuropsycopharmacologicum ) em
Glasgow, dedicou-se um simpdsio inteiro aos fatores neurotropicos e suas implicagdes
na psiquiatria. Este crescente interesse em neurotrofins € devido a pesquisa recente
como a descrita por R. Duman, no Archives of General Psychiatry ( Arquivos da
Psiquiatria Geral ), em 1997. Ainda ndo se encontrou prova formal das implicagdes dos
fatores neurotrépicos, nas varias condi¢cdes psiquiatricas, mas o descobrimento de
suas implicagdes potenciais na depressao, por exemplo, reforca a necessidade de uma
atitude mental aberta, ao se considerar as origens da depresséo.

O primeiro relatério dado no CINP foi apresentado por F. Helfi, et al, do Reino
Unido, foi intitulado “ Simulagcdo do fator Neurotrépico de Pequena Molécula®“. Esta
apresentacao de oportunidade de lembrar as dificuldades no uso terapéutico dos
fatores neurotrépicos, devido a farmacocinética e a falta de penetracédo cerebral para
suplantar esses problemas, os autores testaram pequenas moléculas organicas que
imitam a acao de um fator neurotrépico, que podem penetrar livremente no parénquima
cerebral e sdo adequadas para administragao oral.

Para avaliar esta hipétese, usaram o marcador imunofilina GPI — 1046 no
sistemas experimentais do neurdnio sobrevivente e no crescimento do axdnio in vitro e
in vivo. Seus resultados sao razoavelmente satisfatorios, pois enquanto o GPI — 1046
produziu efeitos marginais no crescimento do axénio, culturas de ganglios da raiz
dorsal e os parametros funcionais de regeneracdo do nervo in vivo falharam em
permitir neuroprotessao geral como um efeito da regeneragao da morfologia do nervo.
Concluindo, alguns efeitos menores foram demostrados com estes componentes.

A Segunda apresentagao, por R. Dumam, chamou-se “ Fatores Neurotropicos
na agao do Stress e Tratamentos Antidepressivos “.

No inicio da apresentacdo, Dumum ressaltou que a acido neurobiologica dos
tratamentos antidepressivos centra-se nos sistemas neurotransmissores de

norepinefrina e serotonina.



Hoje no entanto, faz-se necessario dar um passo além na identificacdo dos
genes — alvo que sdo regulados por esses sistemas neurotrasmissores e suas vias de
transdugcdo do sinal do receptor associado. Esta necessidade urgente de uma
abordagem mais profunda sobre o mecanismo de agao dos antidepressivos € impelida
pela demora da acdo dos antidepressivos ( duas a trés semanas), 0 que sugere uma
adaptacdo neuronal a longo prazo, que poderia depender da regulacdo da expressao
do gene.

O trabalho recente de Dumam, confirmou que a administragdo cronica, mas nao
aguda, de varios antidepressivos aumentou a expressdo do FNDC ( Fator
Neurotropico Derivado do Cérebro ) no hipocampo do rato.

Em contrastes, a expressao do FNDC se da por down e gulation, pela exposi¢cao
cronica ou aguda ao stress. Finalmente, algumas pesquisas experimentais recentes,
incluindo estudos de imagens cerebrais do hipocampo tem reforcado a idéia de que o
FNDC poderia representar um papel — chave na fisiopatologia da depressédo. A
apresentacao de Dumam completou o que ele havia relatado anteriormente no “
Arquivo da Psiquiatria Geral “.

O interesse crescente sobre o FNDC é, claro, muito novo e precisa ser
confirmado. Como concluido por Dumam, estudos adicionais pré — clinicos e clinicos
sdo necessarios para identificar o gen - alvo adicional e determinar sua relevancia nas
doencas efetivas.

A apresentagao de R. Post reforga a palestra de Dumam. Como ele afirmou, “
os fatores neurotropicos parecem capazes de desempenhar um papel chave nas
doencas psiquiatricas como a depressao, por causa de seu papel duplo no inicio do
desenvolvimento do SNC e, mais tarde, no se esculpimento pela experiéncia “.

Sua apresentagao inclui dados recentes de seu laboratério. Estes resultados
sugerem que os fatores neurotrépicos podem ser liberados e movidos para frente num
estilo do neurotransmissor somados ao seu papel mais classico na comunicagao
intracelular transcinatica retrégrada.

Eles também reforcaram a idéia de que os estressores podem ser envolvidos

primariamente nos primeiros episddios e menos nos episddios tardios.



Assim, devido ao seu duplo papel os fatires neuroptrépicos podem representar
um papel mais importantes nas doengas psiquiatricas, nas quais as lesdes funcionais
do SNC sao mais evidentes que as enfermidades neurolégicas com perdas celulares
mais classicas. Como Dumam, Post conclui que podemos procurar estudos clinicos
sobre o tratamento do fator neurotropico.

As duas ultimas palestras do Simpdsio foram de E. Hirsch, sobre a doenca de
Ralzheimer e de P. Riderer sobre mais algumas descobertas gerais sobre os
neurotrofins na psiquiatria. Em ambos os casos, os palestrantes confirmaram as
palestras anteriores a respeito do valo do neurotrofins para um melhor entendimento
das doencas neuropsiquiatricas. No entanto, eles também enfatizaram a necessidade
urgente de pesquisas adicionais, incluindo os estudos clinicos.

No total, o Simpdsio sobre o neurotrofins foi extremamente interessante. Ele
enfatizou a necessidade de uma analise mais profunda da patogenése dos disturbios
mentais. E fascinante observar o qudo longe fomos no desenvolvimento de
antidepressivos variados e inovadores sem qualquer conhecimento preciso de
patologia ou do seu verdadeiro mecanismo de agéo.

E claro que o mecanismo de acdo desses produtos precisa ser rescrito. Esta é
uma tarefa dificil, mais certamente mostrardo o importante papel dos fatores

neurotropicos e sua agao nas estruturas como na do hipocampo.



6.5 Estresse Profissional

Estresse do trabalho define-se como estado emocional, causado
por uma discrepancia entre o grau de exigéncia do trabalho e os
recursos disponiveis para gerencia-lo. E assim, essencialmente, um
fendbmeno subjetivo e depende da compreensao individual da

incapacidade de gerenciar as exigéncias do trabalho.

Segundo esta definicdo, o estresse € hoje um acontecimento emocional
negativo, que esta conectado com sensagdes de medo, tenséo, derrota, raiva, cansago
e falta de iniciativa. Estas sensa¢des caracterizam uma disposicdo psiquica, que pela
psicologia sao diagnosticadas com um questionario especial. Como exemplo, 0 assim
chamado “profile of mood states” (POMS).

Analises no campo do estresse de trabalho levaram ao desenvolvimento do
que se convencionou chamar de adaptagdo do homem ao seu ambiente (person-
environment fit), segundo o qual, o grau de adaptagao das caracteristicas individuais
de uma pessoa ao meio ambiente vai determinar o seu bem estar e sua capacidade de
producdo. Aqui é usada a palavra meio ambiente no seu sentido mais amplo e abrange
tanto o mundo social como o fisico. Existem autores que valorizam a adaptacédo das
necessidades do homem e sua satisfacdo no espaco de seu ambiente de trabalho,
enquanto outros colocam como primeira prioridade a concordancia entre as exigéncias
do trabalho e os recursos disponiveis para atender estas exigéncias.

Destas pesquisas de campo até agora, podemos concluir que no ambiente
de trabalho as seguintes condigbes podem representar sobrecargas no sentido de

estresse.



1. Supervisao e vigilancia do trabalho determinam o grau de participagdo do
trabalhador no processo de produgédo. Pensa-se em muitos lugares que a falta de

supervisao e vigilancia representam uma sobrecarga emocional.

2. Apoio e reconhecimento dos superiores parecem diminuir a predisposicado ao

estresse.

3. Insatisfagdo e estresse no trabalho dependem do conteudo e da carga de

trabalho. Estas caracteristicas determinam diretamente a dimensao de estresse vivida.

4. As exigéncias de trabalho sdo determinadas pela carga e pela atencao exigida.

Prazos podem ser um fator essencial de estresse.

5. A seguranga de emprego &, nos tempos de desemprego, especialmente importante
para o bem estar geral. O conhecimento de possibilidades alternativas e as

necessidades do futuro dos operarios podem influenciar o julgamento da seguranca.

6. A responsabilidade pela vida e pelo bem estar dos outros pode ser um alto fator
de carga mental. Parece que estas profissbes estdo ligadas a um elevado risco de

doencas do estresse.

7. O ambiente fisico, determinado pelo ruido, insuficiente iluminagcédo, clima

inadequado ou salas muito pequenas de trabalho, podem ser um fator de estresse.

8. O grau de complexidade do trabalho, que caracteriza a pluralidade de exigéncias,
€ indicador do surgimento de monotonia ou de sobrecarga. O vencimento da monotonia
esta ligado ao estresse. Dai conclui-se que um grau de complexidade muito baixo € um
risco para o estresse. Por outro lado, um grau de complexidade muito alto pode
representar exigéncias tdo grandes que o trabalho ndo possa mais ser dominado,
gerando um sentimento de exigéncia excessiva.

Cada empregado pode eventualmente estar exposto a uma série de outros estressores
individuais. Pensemos em tudo que no dia-a-dia pode originar medos ou raivas!

Com hoje o conceito de estresse dos psicélogos abrange todas as espécies de
realidades desagradaveis que podem originar estresse, assim a frequéncia de
estressores potenciais pode tornar-se muito grande.

Apesar desta objecédo, os oito fatores de estresse anteriormente listados séo incluidos

em praticamente todos os levantamentos por questionarios sobre estresse.



Um dos mais requisitados questionarios € o desenvolvido por Kaplan e testado
em 23 grupos diferentes de profissdes.

Finalmente seja mencionado que junto com o questionario foram medidas
outras reacgoes fisioldgicas (excregao de catecolaminas, pressédo sanglinea, frequéncia
de pulsagao).

Na ultima década supbs-se frequentemente que uma parte dos
trabalhadores em monitores sofriam de estresse. Realmente, mostrava a exigéncia
geral, que uma parte dos trabalhadores recusava novas tecnologia temendo pela
crescente automatizagédo de seu trabalho e pelo desemprego.

Freqientemente também observava-se o contrario. muitos dos
trabalhadores estavam orgulhosos de poderem trabalhar com novas tecnologia, tinham
prazer e eram interessados no seu trabalho com monitores.

Gunn Johansson e Gunnar Aronsson foram os pioneiros, em 1977, em
investigar estresse e satisfagdo no trabalho com monitores. O resultado mais
interessante foi o levantamento de reacdes de estresse (aumento da presséao
sanguinea, de adrenalina e da frequéncia de pulsacdo) quando o computador entrava
em pane.

Desde entdo muitos outros estudos foram feitos sobre o estresse no trabalho

com monitores.

A seguir, sdo resumidos os mais importantes resultados:

Em geral, os trabalhadores com monitores ndo apresentam sintomas
claramente definidos.

Uma excecgao importante: os empregados que fazem no monitor um trabalho
monotono e repetitivo (entrada e consulta de dados) tém em média mais
frequentemente baixa satisfagdo no trabalho, prejuizos no humor e perturbagdes nos

orgaos de digestao.



Outras investigagdes, ao contrario, demonstraram, mesmo com trabalhos
repetitivos, a auséncia de estresse e de estressores, 0 que leva-nos a julgar que néo é
o trabalho com o monitor em si, mas muito mais a falta de organizacéo de tarefas
repetitivas a causa geradora de todos os sintomas de estresse.

Se desconsiderarmos as atividades monoétonas e repetitivas, os
trabalhadores em monitores em geral encaram seu servico como satisfatorio e o
computador como um eficiente instrumento de trabalho.

Sendo o trabalhador da era industrial um participe anénimo que, em noventa e
dois por cento dos casos, ndo tem condi¢des econdmicas, financeiras ou estruturais
para se apropriar da mercadoria final tem o médico do trabalho criar uma apreciagao
correta das tensdes, de estruturas mal adaptadas e/ou de influéncias externas,
impedindo que a relagdo com o modo de producédo, a formacgéo profissional e o
desenvolvimento técnico sejam causas do aumento dos disturbios mentais e estresse
no trabalho. Deve, ainda, localizar e prevenir as intoxicagdes profissionais como, por
exemplo, solventes de agdo no S.N.C., como o sulforeto de carbono usado na
producao de viscose e extracdo de perfumes e que causa severas manifestagdes
psiquiatricas e, principalmente, na forma de localizar e resolver a toxicomania,
representadas por drogas pesadas (tais como cocaina e heroina), além do alcool e
fumo, desenvolvendo sinais claros de inicio de franca desadaptacéo.

Afora os fatores de contexto e as vulnerabilidade, os agentes estressantes
na ambiente de trabalho formam o grupo mais importante de exigéncias psiquicas
capazes de levar o executivo ao Stress. Esses fendmenos que ocorrem em empresas
evidentemente nao atingem a todos da mesma forma, mas quem tem relacionamentos
interpessoais deficientes sera vitimado pela tensao , inseguranca e medo.

De acordo com uma pesquisa sobre a juventude, a familia e a saude,
encomendada pelo Ministério da Republica Federal da Alemanha, mais da metade da
populagdo confessou encontrar-se “de vez em quando, ou com alguma frequéncia, em
situagdes estressantes” em seu trabalho cotidiano. S6 a terca parte daqueles que
foram entrevistados afirmaram que “raramente” viveram situagdes de tensao excessiva,

ou “quase nunca”.



Para 30 por cento das pessoas, essa tensdo ja comega pela manha, ao
acordar. E decepcionante a afirmacdo de que quase a metade de todos os
entrevistados se conformou com o fato de os prejuizos a saude serem decorrentes de
sobrecargas de trabalho, como se isso fosse algo natural.

Nesse ponto, a psico-higiene tem ainda um amplo campo de trabalho pela
frente; pois nunca deveriamos prejudicar a saude devido ao estresse ocasionado pelo
trabalho.

Um tergo das faltas ao trabalho por doencgas deve-se a fatores psicossociais.
Portanto, os conflitos psiquicos desempenham um papel importante nas empresas.
Naturalmente, o “chefe” ndo € o unico fator que leva a pessoa a adoecer; os “queridos”
colegas também contribuem nesse sentido.

As magoas causam doencgas e prejudicam a saude, e nds sabemos disso.
Lao-tse, o velho mestre, dizia: “Todo o mal que me ocorre provém do fato de que
possuo um eu”. Mas no que diz respeito a afetos, ninguém da ouvidos aos ditames
profundos. Somos nés mesmos que devemos livrar-nos das magoas, de modo
autdgeno.

Até nas pequenas empresas pode-se observar que os funcionarios sio
encarados como objetos, e ndo como pessoas. O sentimento de anonimato, a
consciéncia de nao ser nada mais do que um numero, representa uma carga. O local
de trabalho passa a ser um mal necessario. E, no entanto, o trabalho responsavel
ainda n&o matou ninguém, e sim as desilusdes profissionais, o fato de ser preterido, os
prejuizos que exigem em demasia e, sobretudo, o medo, uma certa pressao e o mal
estar.

Em algumas circunstancias, o ruido pode ser um importante agente de
stress no local de trabalho. Até o barulho das cidades pode detonar uma sobrecarga
vegetativa, principalmente em pessoas sensiveis a ruidos e de saude instavel. O
minimo que os empregados podem fazer, nesse caso, € construir janelas duplas.
Quando houver ruidos fortes, a consequiéncia sera a surdez ou entdo podem ocorrer

sintomas nos sistemas vegetativo, circulatorio, cardiaco ou digestivo.



Alivio para os que trabalham a noite ou por turnos

Durante o trabalho noturno, o estresse € ainda maior. Poucos trabalhadores
noturnos se dao conta de que o organismo nao se adapta a esse horario, mesmo apos
anos de atividade.

O homem nunca sera um animal noturno, mesmo que seja obrigado a
trabalhar toda a sua vida a noite.

A temperatura, a pressao sanguinea, o teor de glicemia (agucar no sangue),
a producao de suco gastrico, todas as fungdes do corpo séo reguladas pelo reldgio
bioldgico. Quem pretender apresentar o mesmo rendimento tanto de noite como de dia
s6 pode fazé-lo com o desgaste de muitas energias.

Ha muito mais acidentes durante o turno da noite; ha um rendimento menor
e cometem-se mais erros do que durante o dia.

Apesar das nitidas desvantagens para a saude, no futuro sera ainda maior o
numero de trabalhadores que ndo poderao deixar de trabalhar a noite. Terdo de pagar
por esse estresse com o prego do nervosismo, de disturbios circulatérios e digestivos e,

em casos especialmente problematicos, até de uma ulcera ou um enfarte.



6.6 Ambiente De Trabalho E Estresse

O Ambiente De Trabalho Tem Que Ser Assim?...

Ja se definiu agente estressante (ou estressor) como um evento neutro, nem
positivo nem negativo por si mesmo, mas que se torna estressante devido a
vulnerabilidade das pessoas. Isto é parte da realidade.

A realidade completa mostra que ha fenbmenos negativos por natureza, e
por isso mesmo com alto potencial estressante, a tal ponto que alguns deles poderiam
ser chamados ndo de agentes estressantes, mas até mesmo de agentes agressivos.

E quando ocorrem no trabalho, tornam-se mais criticos, porque muitas vezes
nao temos como evita-los. Afinal, passamos mais de 8 horas por dia dedicados a

atividade laborativa.

Agentes Estressantes No Ambiente De Trabalho

O estresse tem origem na relagdo desproporcional entre as exigéncias
psiquicas do ambiente em que a pessoa vive e a estrutura psiquica do individuo. Nos
tempos atuais esta predominando a forma de stress em que as exigéncias psiquicas
esta superando, em muito, a capacidade psiquica do individuo de tolera-las.

Um grupo especialmente importante de exigéncias sado os agentes
estressantes no ambiente de trabalho. Sdo fenbmenos que ocorrem no ambiente
funcional e que podem ser considerados para muitos como fendmenos normais; mais
nao se pode considera-los normais quando pesquisamos o0s motivos de
desajustamento e insatisfacdo dos executivos em relagdo ao seu ambiente de trabalho
e 0s descobrimos.

Aqui descrevemos aqueles fenbmenos por nos considerados como
estressantes a partir de estudos pessoais, bem como incluiremos alguns evidenciados
por pesquisas estrangeiras.

Nao discutiremos o quadro de desajustamento com o trabalho. Vamos
dividir, para efeito didatico, os diversos estressantes em trés grandes categorias,
sabendo, de antemao, ser as vezes dificil enquadrar determinadas agentes em uma ou

outra destas categorias.



Agentes Estressantes Ligados Ao Comportamento Das Pessoas

Incoeréncias

A incoeréncia poderia ser definida como a existéncia de dois pesos e duas
medidas, ou, mais comumente, uma falta de critério. Incoeréncias no trato de assuntos
de pessoal tém sido, pela nossa experiéncia, um dos fatores mais estressantes
relacionados ao ambiente de trabalho e com altissimo potencial de desmotivar, tanto

trabalhadores como gerentes e executivos.

Alguns exemplos:

— em épocas de reducado de quadro funcional, exige-se que todas as areas reduzam
x% da folha; algumas nao o fazem e nada acontece;

— apregoa-se impossibilidade de alteragdes salariais, enquadramentos e promogoes
por uma série de motivos; mas verifica-se que alguns setores continuam dando
aumento de salario para seus funcionarios;

— o critério oficial da empresa é muitas vezes desrespeitado quando deixa de atender
aos interesses de algumas pessoas influentes;

— as restricdes a participacao de funcionarios novos em um treinamento externo capaz
de habilitar para uma promocgao valem como regra geral, mas deixam de ser
respeitadas quando ha alguém por quem a geréncia tem interesse especial,

— 0 protecionismo, em si, ndo se constitui numa forma de incoeréncia; sera
caracterizada a incoeréncia quando apregoa-se que o critério € a competéncia e para

algumas situagdes prevalece a protegao.



Autoridade nao Compativel com a Responsabilidade

Esta causa de estresse é extremamente freqliente nas relagdes de trabalho,
mormente no servigo publico e nas empresas estatais.

Traz consequéncias muito sérias para os envolvidos, a ponto de caracterizar
0 que podemos chamar de sindrome (conjunto de sintomas e de sinais), que no caso
especifico, foi chamada por Zenilton Patrocinio de “Sindrome do testa-de-ferro” e em
outros casos como “Sindrome de Bode Expiatério”, e poderia ser descrita assim:

Geralmente nas empresas, uma orientagdo origina-se de um “primus”, que a
transmite a um “secundus”, que cuida para que a mesma seja cumprida por “tertius”.
Se o arranjo das relagdes “primus-secundus-tertius” nao for adequado, facilmente cria-
se a situagdo em que o “primus” passa a ser visto como tirano, o “secundus” como
tiranete (ou tiranizado) e os “tertius” como tiranizados.

A situacdo mais dificil € a do “secundus”, geralmente nomeado em empresas
publicas ou em servigo publico com uma grande dose de peso politico, mas raramente
com a autoridade de que necessita para exercer bem a funcgao.

De fato, em muitas empresas estatais nomeia-se um presidente ou um
superintendente e 0 mesmo é cerceado por uma série de limitagcdes de autoridade, de
forma que no final termina por ndo conseguir fazer nada (muitas vezes é-lhe dito ter
carta branca para agir) e deixara como imagem, segundo o seu desempenho, a figura
do injustigado, do traido, do herdi, ou o que é mais frequente, do incompetente (bode
expiatorio — geralmente retirado do cargo quando as coisas mostram nao estarem indo
bem, quando entdo é nomeado outro “secundus”, a quem provavelmente ocorrera a
mesma coisa).

Outras vezes é delegada autoridade a este “secundus” sem um definicao
clara de responsabilidade e limites, podem ocorrer ai o que frequentemente acontece
na administracdo publica: este individuo néo ter qualquer comprometimento com a
entidade que esta dirigindo, ficando muito facil o cargo ser usado para
apadrinhamentos, concessao politica e incoeréncias, caracterizando entdo para os
subordinados a figura do tiranete (Testa-de-Ferro) e, como tal, detestado pela maioria

dos “tertius”.



Este fato se agrava na pratica da administragdo publica face a
transitoriedade do “primus”, que por néo estar diretamente comprometido com as acdes
e reagdes do mediador e terceiro (“secundus” e “tertius”), pode se dar ao luxo de ver
ambos como “secundus”, conforme Ihe convier (by-pass, decisdes sem consultar, etc.).

Esta causa do stress é particularmente frequente no servigo publico e nas
empresas estatais, onde todos os ingredientes parecem existir em abundéncia, desde a
oportunidade, viabilidade e factibilidade.

Em empresas privadas o fenbmeno da autoridade ndao compativel com a
responsabilidade também ocorre em alta escala, mas por motivos diferentes dos
citados anteriormente. Aqui, a causa principal € a centralizacao da autoridade, pelos
mais diferentes motivos: falta de confianca do “primus” na capacidade dos “secundus”,
tendéncia centralizadora do “primus”, autoritarismo, e ndo podemos desmerecer neste
aspecto a enorme influéncia da formacéo paternalista de nossas empresas, onde os
critérios sdo os critérios do chefe, e as regras sdo as regras do chefe, muitas vezes ndo
claramente definidas.

No entanto, também nas empresas privadas existe igualmente a
consequéncia final antes citada: alto nivel de stress para os “secundus”, e formacéao
entre eles de duas figuras, conforme o caso: a do tiranete, e mais comumente a do
bode expiatorio. Mas em ambos a sensacgao de estarem sendo fantoches.

As empresas costumam pagar um pre¢co muito caro por este tipo de agente
estressante: seus dirigentes perdem ou ndo assumem a postura de membros da
equipe dirigente.

A solucdo depende de um entendimento claro de autoridade e
responsabilidade compativeis (fora do propdsito deste livro), ligdes muitas vezes
simples, que nossos executivos cansaram de ouvir, mas das quais muitas vezes se
esquecem na sua funcao de gerente. Licbes que preceituam que delegar a autoridade
nao quer dizer isentar-se da responsabilidade, que delega-se “poder” e que a
responsabilidade € uma consequéncia do uso deste poder, e que delegar
responsabilidade sem o correspondente “poder” ndo é delegacdo, mas sim colocar o

outro num beco sem saida. Chefia ndo-representativa dos interesses do pessoal.



Fendmeno extremamente comum, o chefe ndo representativo tem duas
posturas basicas:

1. ndo questiona com seus superiores sobre a repercussao nos niveis abaixo das
decisdes tomadas em cima,;
2. nado leva para cima as reivindicagdes dos subordinados, mesmo que justas.

Este tipo de chefe costuma ter como postura nunca levar problemas para
seus superiores, no que muitas vezes € estimulado pelo préprio superior, quando se
coloca de forma implicita ou explicita: “hdo me venha com problemas”. Adepto da
maxima “manda quem pode, obedece quem tem juizo”, este tipo de chefe se mostra
bastante inadequado para os tempos atuais, pois seu comportamento possibilita a
ocorréncia de um fendbmeno de alto potencial para a empresa: a fermentagdo dos
conflitos entre os seus subordinados.

Os gerentes atingidos por medidas tais como redugdes orgamentarias,
reducdo no quadro de pessoal, aumento excessivo de servigo, programas irrealistas ou
outras, percebendo a incapacidade da chefia de questionar as decisbes com os
respectivos superiores, passam a nao utilizar a chefia formal como o caminho para as
suas reivindicagcbes; comumente ndo utilizam nenhuma via e se desmotivam no
trabalho.

Ambiente Tenso, Inseguro ou de Medo

Algumas empresas estimulam este tipo de ambiente, sob a alegagao de que
o executivo tenso produz mais. Conforme ja dissemos, isto é apenas em parte
verdadeiro. O executivo exposto a um nivel 6timo de tensao realmente produz mais,
porém facilmente tende-se a exagerar quanto ao nivel de tensdo imposta e a
capacidade produtiva cai. Por outro lado, nenhum aspecto de positivo existe em se
incentivar um clima de medo ou de insegurancga. Seria um despropdsito, sabendo-se
gue quando se pergunta a executivos, de uma relagao de 32 itens quais os que teriam
maior potencial estressante, e nada menos que 24% respondem que seria um
ambiente inseguro ou de medo.

Isto ndo quer dizer que n&o deva haver pressao nas relagdes de trabalho,
mas que o grau de pressao deve ser dosado no sentido de ndo ocasionar uma ruptura

do equilibrio.



Outros Fatores Ligados Ao Comportamento Das Pessoas

Pelo que temos observado, os gerentes consideram como bastante agressiva a
nao participacédo em decisdes, estarem decidindo sobre assuntos de sua area sem a
sua participagdo. Um planejamento deficiente também pode ser encarado como um
agente estressante a medida que cria urgéncias evitaveis.

Assim como nao haver suporte para as medidas que o gerente toma na busca de
seus objetivos (no servigo publico € muito comum o gerente, querendo fazer as coisas
certas, tomar medidas administrativas em relagdo a algum subordinado, e a mesma ser
anulada pela administragao central).

Esta falta de suporte, com a conseqliente perda de motivagdo para
trabalhar, manifesta-se também como agente estressante quando ha uma nitida
divergéncia entre o estilo de trabalho do individuo e de outras areas da empresa ou de
restante da organizagéo. Tal € o caso do individuo altamente competitivo e realizador
tendo que lidar com colegas que n&o tém seu estilo de trabalho.

Tal € também o caso do servigo publico, onde um individuo que queira levar
as coisas a sério e produzir, provavelmente se estressara devido a um meio que nao
compartilha daquela motivacao.

Deve-se, por fim, destacar que muitas empresas estimulam que seus
executivos tenham uma postura caracterizada por uma dissociagao clara entre o
pensar e o sentir (“ao comecar o trabalho, dependurar ndo s6 o paletd, mas também o
coragao”), caracterizando como valor o executivo que pensa friamente, sem se
envolver pelo lado emocional.

Nao podemos dizer que isto seja percebido como fator estressante, e até
mesmo 0s executivos chegam a aceitar bem este tipo de cobranga, mas certamente

isto tem alguma repercussao na qualidade de vida.



Agentes Estressantes Ligados Ao Trabalho Propriamente Dito

Falta de subsidios fundamentais para decisées

E também chamado de stress das decisées. O executivo, acostumado a
decidir a partir de uma quantificagdo de variaveis, de um pensamento racional e
sistematico, de uma definigdo de prioridade e contando com normas de controle pré-

estabelecidas, vé-se nos tempos atuais:

a) sem possibilidade de quantificar variaveis, devido a falta de informacbes e a
imprevisibilidade dos fatos;

b) impossibilitado de desenvolver um pensamento racional e sistematico, devido ao
aumento assustador do numero de alternativas e a ocorréncia de fenbmenos que lhe
escapam ao controle;

c) impossibilidade de definir prioridades, devido as incertezas e exigéncias conflitantes;
d) impossibilidade de se basear nas normas de controle até entdo utilizadas como
parametros, devido as mudancas constantes do dia-a-dia.

Diante disso, os executivos passam a viver a situacdo de ter que decidir sem
seguranga no que estao fazendo.

Esta incerteza é bem mais importante como causa de stress do que propriamente o
risco, pois se no caso do risco talvez se conhega as variaveis mas nao o peso a se
atribuir a elas, no caso da incerteza nao se sabe sequer quais sdo as variaveis.

As duas recomendagdes de ordem pratica para superar este tipo de stress sao:

1) colocacédo de individuos como o maximo possivel de competéncia e dominio
sobre o processo;

2) assessora-los de forma que tenham as informagdes disponiveis e que as mesmas

sejam de boa qualidade.



Responsabilidade Excessiva X Capacidade Do Executante

Existem alguns tipos de trabalho que se caracterizam por uma necessidade
de uso de uma série de qualificagbes no sentido de originar uma resposta correta,
muitas vezes premido pelo tempo, sabendo-se que eventual decisdo errado podera ter
consequéncias funestas.

Tal € o caso do controlador de v6o de um aeroporto movimentado, de um
montador de explosivos, de um controlador de trafego ferroviario, da telefonista, do
supervisor encarregado de manter a produgdo de uma fabrica de alta potencial de
explosividade, etc...

Entre os executivos, existem as fungdes equivalentes, e destacamos as
seguintes: a) responsaveis por vendas; b) responsaveis diretos por produgdo; c)
responsaveis por aplicagbes de vultosas quantias no mercado de capitais; d)
responsaveis por orcamentagdo em concorréncia (neste ultimo caso, o executivo vive
constantemente o drama de ndo poder dar um orgamento muito alto com receio de
perder a concorréncia, e se o baixar exageradamente, de n&o obter o lucro adequado);
e) responsaveis pela coordenagdo de recursos humanos em épocas de tensado
trabalhista e greves; g) individuos encarregados de coordenar a implantagdo de um
projeto novo; h) executivos encarregados de fazer a desativacdo de uma unidade.

Tais tipos de trabalho, para ndo serem estressantes, deverdo ser
desenvolvidos: a) dando-se ao executante toda condicdo material e de informagbes
fundamentais necessarias; b) planejando um sistema de acompanhamento da saude
desses executivos, inclusive prevendo-se eventuais afastamentos; c) por pessoas que,
primeiro, sejam naturalmente calmas e pouco tensas, e segundo, que tenham
capacidade para a tarefa.

Este ultimo pré-requisito € extremamente importante, e temos assistido a um
grande numero de caso de executivos colocados para realizar determinadas fungdes
sem ter capacidade para tal. Quando o trabalho ndo exige tanto, e a cobranca da
empresa nao é muito rigida, eles conseguem ir levando o trabalho, a uma qualidade

altamente questionavel, mas sem o stress.



No entanto, quando a tarefa € de maior responsabilidade ou quando a
empresa exige resultados, podem aparecer uma série de sintomas psicossomaticos,
caracterizando o stress da responsabilidade excessiva em relagdo a capacidade do
individuo.

Alguns nos procuram como medico para se aconselharem, e a maior
dificuldade é convencer estes individuos que dizem “se ao menos essa dor de
estdmago cedesse eu teria condi¢gdes de produzir bem” que a frase real deveria ser “se
ao menos eu conseguisse dar conta bem da responsabilidade que tenho, minha dor de

estdbmago desapareceria”.

Agentes Estressantes Ligados A Organizagao

Correlacao inadequada entre Capacidade - Responsabilidade e Salario

E um agente estressante muito significativo, principalmente em empresas
estatais, onde cronicamente muitas pessoas de boa capacidade, com alto grau de
responsabilidade, ganham um salario bem abaixo do que é pago pelo mercado.

Entre executivos, também é frequente como causa de stress a situagdo em
que o individuo tem um bom salario, compativel com sua capacidade, mas a
responsabilidade nao compativel com sua capacidade, ficando geralmente bem abaixo

da mesma.

Critérios de promogao nem sempre baseados na competéncia

O executivo brasileiro ainda ndo assimilou que o critério de promogéo nos
altos niveis na maioria das vezes obedece muito mais a um critério de confianga de
quem faz a escolha, e ndo necessariamente de desempenho.

E muitos manifestam, revoltados, sua insatisfacdo com os critérios para a
atribuicdo de aumentos salariais e promog¢des da empresa, que consideram injustos e

castrativos do potencial dos individuos.



Um problema particularmente importante existe nas estatais, com
repercussdes bem mais seérias: é o protecionismo.

Diferente da empresa familiar, onde as pessoas ja estdo acostumadas com a
definigdo pelos donos da ascensao profissional, nas empresas estatais o protecionismo
costuma gerar uma grande perda de motivagao, especialmente se o protegido vai
ocupar um cargo de importancia e ndo tem o preparo para tal.

A consequéncia imediata € a desmotivagao. A consequéncia tardia € muito
mais grave, e podemos denomina-la de deformagao do carater dos executivos.

Efetivamente, vendo pela experiéncia que de nada adiante se esforgar para
subir na empresa, que o caminho pelo experiéncia que de nada adianta se esforgar
para subir na empresa, que 0 caminho € a procura de um bom pistoldo, a pessoa deixa
de se interessar pela empresa e pelos seus problemas, deixa de se esforgcar e passa a
procurar o caminho mais curto para progredir, isto é, conseguir um bom pistoldo.

O resultado final € uma desmotivagcdo generalizada, auséncia generalizada
de esforgo para resolver os problemas da empresa e uma luta nos bastidores para
procurar um bom padrinho.

Os novos, que entram querendo trabalhar, sao ridicularizados pelos antigos
que, muitas vezes ndo podendo arranjar um bom pistoldo, se descompromissam com o

trabalho. Costumo chamar a esse tipo de situacao de sindrome da empresa doente.

Os conflitos de valores

Nao é um tipo de ocorréncia freqlente, mas ja existe. Ainda nao é frequente,
primeiro porque o industrialismo ainda é novo no Brasil, e o executivo brasileiro ainda
nao aprendeu a questionar seus valores.

Segundo porque existe uma espécie de suporte social bem estabelecido na
empresa com a finalidade de justificar para seus gerentes atitudes a principio

inaceitaveis que os mesmos venham a tomar, chamado de cultura empresarial.



Mas quando conversamos a fundo com individuos vivendo crises de meia-
idade, podemos perceber quantas e quantas vezes o ter que fazer coisas das quais
discordam eticamente acarreta problemas de consciéncia, que se a curto prazo sao
amortecidas por racionalizagdes do tipo citado, por outra racionalizacdo de que vocé é
pago (e muitas vezes bem pago) para fazer o que for preciso, a longo prazo isto
costuma deixar marcas importantes na auto-estima do executivo, com repercussoes

para o seu conceito de qualidade de vida.

Organizacgao deficiente do trabalho com alta incidéncia de perdas

Destaco, por fim, que este fator, também presente no stress operacional, é
bastante importante entre executivos.

Em outras palavras, estar jogando num time que esta ganhando é positivo;
de forma inversa, jogar num time que esta perdendo, principalmente quando nao se

consegue mexer na forma de jogar, é causa de desmotivagdo e acomodacao.

Os Fatores De Maior Potencial Estressante

Em 1982 foi aplicado a 240 executivos da regidao sudeste do Brasil um
questionario com 32 agentes estressantes, e além de solicitado que marcassem os
fatos atualmente presentes em suas areas de trabalho, também Ihe foi solicitado
marcar aqueles trés que consideravam de maior poder estressante, mesmo que
atualmente n&o estivessem submetidos a eles.

O resultado foi:

1. Ambiente tenso e de medo..........cooiiiiiriiiiiii s 24,3%
2. Ter que fazer coisas eticamente inaceitaveis.................cccceeenes 23,3%
3. Fazer coisas das quais discorda tecnicamente..................ccc...... 21,8%

4. Clima inSeguro Na OrganiZagao..........ccccuurrureeeeereererreeeeeereeeaaaaaaeens 20,7%



5. Decisdes vindas de cima sem consultar.........coooeveeeeeiieeeeiiiieean. 17,1%

6. Deficiéncia de outras areas em trabalhar

corretamente prejudica o andamento dos trabalhos...................... 13,5%
7. Medidas incoerentes dentro da empresa............cccccceveiiiieeeeeeeennn. 11,9%
8. SErVIGO €M EXCESSO0....cciiiiieeeeeieeeeeeeeeee e e e e e e e e e 11,4%
ssibilidade limitada de desenvolvimento profissional................... 11,4%
10. Critérios de promogao ndo-baseados na competéncia............... 10,9%

Da pesquisa desenvolvida pela revista International Management em 84, sob
responsabilidade de Cooper e Arbose, das causas de estresse relacionadas ao
trabalho e referidas por executivos brasileiros, destaca-se a tensdo originada pelas
datas-limites (referida por 61,8%).

Os autores pesquisaram a presencga de 15 agentes estressantes, e entre

executivos brasileiros encontraram:

Incidéncia acima da média:

— Falta de tempo devido a datas-limites...........ccoooveviiiiiiiiiiiieee. 61,8%
— Subordinados mal preparados...........ccoovvveiiiiiiiii e 41,2%
— Atendimento @ rEUNIBES. .......covviiiiiiii i 27,8%
— Esforgo para acompanhar a tecnologia...............coooeeeeiciiiiiiiiiiienen. 25,8%
— Servigo de nivel inferior a competéncia.........cccoeeeeieeiiiiiiiiiiiiei, 23,7%

— Chefla INCaPAZ.....cccooviiiieeiee e 16,5%



Incidéncia abaixo da média:

— Excesso de trabalno...........coooiiiiiiii e 38,1%
— Grande numero de horas de trabalho..............cccccooiiiiiiiiee, 19,6%
— Exigéncias profissionais interferindo na vida particular e social...... 13,4%
— Exigéncias profissionais interferindo na vida familiar..................... 8,2%
— Convicgbes pessoais chocando com as da empresa...................... 16,5%
— Levar trabalho para casa.............uecciiieiniieiie 15,5%
— Falta de poder e influncia............ccoovviiieeiiiiiiiiiieee 18,5%

O seu trabalho esta causando dor no coragao?

Vocé possivelmente pensa que sabe quais sao as profissdées que podem Ihe
causar problemas a saude. Elas sdo associadas a produtos quimicos toxicos,
maquinaria pesada ou poluigao do ar, por exemplo.

Também existem as profissdes bragais, como as de mecéanico, soldador,
trabalhador em construgdo, motorista de caminhdo, que podem causar muitos
acidentes. Vocé esta certo, mas isto é apenas parte da histdria.

Estudos realizados nos Estados Unidos vém indicando que as ocupacgdes
bragais ndo sdo as unicas a causarem perigos fisicos ou ambientais.

Sabe-se que as datilégrafas tém problemas com a poluigdo do ar interno e
com o decibel alto das maquinas de escrever. As enfermeiras se arriscam em seus
contatos com produtos quimicos e doengas contagiosas. Dentistas podem ter
problemas trabalhando com mercurio e gases anestésicos.

E as pessoas que trabalham no campo podem desenvolver doencgas

respiratorias, porque respiram fungos produzidos por feno clorado.



Atualmente, pesquisadores nesta area acreditam que a diferenga entre os
empregados que nao causam problemas a saude e aqueles que sao perigosos é
atribuida a algo mais do que os riscos de envenenamento ou a poluigéo.

Enquanto o governo e as industrias americanas continuam preocupados
com isto, os pesquisadores continuam identificando fatores que recebem menos
divulgacdo mas que, em muitos casos, influenciam a saude do trabalhador com a
mesma intensidade.

Imagine que vocé nao tem estimulo intelectual suficiente no trabalho e que
fica aborrecida. Vocé sabe que isto pode fazer com que se sinta miseravel. Mas vocé
acredita que também podera fazer com que fique doente?

Michael Smith, psicélogo pesquisador do Instituto Nacional de Seguranca e
Saude das Ocupacgobes, em Cincinatti, Ohio, acredita que “o aborrecimento € o maior
componente do que se acredita ser uma consequéncia de nao ter o suficiente para
fazer no trabalho. E o resultado €, em geral, ansiedade, que pode causar problemas a
saude”.

Ele diz que “os trabalhados que ndo causam motivacéo sao aqueles que nao
mantém a pessoa suficientemente ocupada ou que sao repetitivos”. Um trabalho que
causa um nivel de estresse elevadissimo é o de operador de maquinaria, porque nao
oferece qualquer estimulo intelectual. “O trabalho é repetitivo e, porque a maquina faz a
maior parte do trabalho, a pessoa fica chateada”, continua Smith. Muitos técnicos de
maquinaria, com empregos que pagam bem, tém problemas similares, pois o
computador vem reduzindo seu trabalho a uma fungdo menos envolvente de
supervisdo dos monitores.

O psicoélogo diz que os trabalhos que continuam requerendo envolvimento
intelectual estdo se tornando mais raros. Ele enumera as profissbes de reporter,
médico e artesdo como capazes de manter a pessoa motivada. Cita ainda algumas
profissdes que tém sido associadas a uma baixa incidéncia de problemas de estresse
no trabalho, como as de professor universitario, pessoas especializadas em relagdes

trabalhistas e babas.



Para Smith, diminuir o aborrecimento acarretado pelo trabalho as vezes
indica reestruturar a maneira de fazé-lo. No caso dos trabalhadores em que isto ndo é
possivel, como o de operador de maquina, ele sugere que se fagca um rodizio dos

trabalhadores para que tenham mais alternativas.

Controle

Quem tem mais risco de sofrer problemas do coragdo — gerentes, advogados ou
caixeiros? Tradicionalmente, diz Smith, se pensa no gerente ou advogado, porque o
seu trabalho requer muita responsabilidade e implica tomar decisbes que podem ser
criticas.

Entretanto, a pesquisa atual indica que, ao contrario do que se pensava
sobre o0 estresse no trabalho, a pessoa com o emprego de caixa ou gargom € muito
mais vulneravel.

Esta constatacdo foi feita pela equipe do engenheiro industrial Robert
Karasek, da Universidade da Califérnia do Sul. Eles coletaram informagbes sobre o
risco de doencgas cardiacas em cinco mil homens, em duzentas profissées diferentes,
relacionando a idade, imposigdes pelo tipo de trabalho, se eram fumantes, e o grau de
controle de que desfrutavam para executar o seu trabalho.

O controle foi definido como a autonomia do profissional para tomar
decisbes e usar suas habilidades pessoais. Ao analisar esses resultados, os
pesquisadores descobriram que a combinacdo da profissdo que causa estresse e a
falta de controle para tomar decisdes € quase fatal.

Karasek diz que “ha uma conexao definitiva entre os problemas cardiacos e
o nivel de controle exercido no trabalho”. Maior o controle, menor o risco de doenca.

Profissbes que impdem grandes exigéncias e grande controle, como a de
advogado e outros profissionais que tém o poder de tomar suas proprias decisdes
atualmente causam menor risco do que aquelas com grandes exigéncias e pouco
controle, como a de uma balconista ou de um gargom.

Ele diz, ainda, que essas pessoas tém de 3,8 a 4,8 vezes mais chance de
sofrer um ataque cardiaco do que os profissionais que trabalham por conta prépria,

com autonomia para tomar decisdes.



Aparentemente, a pessoa pode tolerar situagbes que causam mais estresse
se tiver a autoridade para lidar com elas. “Pouco poder para tomar decisdes acarreta
consequéncias perigosas.”

Embora as exigéncias psicologicas sejam maiores, os gerentes de vendas,
executivos de bancos, engenheiros, administradores publicos e advogados, por
exemplo, tém mais controle para tomar suas decisdes, o que Ihes compensa o estresse
profissional. Para a equipe da Universidade da Califérnia, as profissées que causam
um nivel alto de estresse incluem operador de telefonia, cozinheiro, costureira e todos
os trabalhos de produ¢do em massa.

Comentando esta pesquisa, Smith diz que “em trabalhos como esses que,
tradicionalmente, ndo oferecem muito controle direto de seus executantes, € possivel
instituir um método de estimulo pessoal em que o trabalhador tenha menor supervisao
ou em que possa orquestrar o seu proprio desempenho”. Algumas empresas

americanas ja estdo usando alternativas neste sentido.

Exercicio

Um numero maior de companhias esta incorporando exercicios fisicos a rotina
do trabalho diario.

Estudos recentes indicam que as pessoas que se exercitam regularmente tém
mais disposicao para trabalhar e também gozam de saude, o que reduz sua auséncia
no trabalho. Pelas suas proprias caracteristicas, os trabalhos bragais ja incluem este
componente.

..Existem muitos trabalhos, principalmente bracais, que exigem movimento
constante. Isto constitui uma maneira efetiva de condicionamento cardiovascular.., diz o
médico Hans Neumann, diretor-médico do Departamento de Saude de New Haven,
Connecticut. Entre as “profissdes aerdbicas” (que exigem atividade fisica), ele também
inclui as donas de casa, carteiros e regentes de orquestra.

Ele diz que muitos maestros como Arthur Fiedler, Richard Strauss e Ernest
Ansermet trabalharam até os 68 anos, e Arturo Toscanini, até noventa.



Acredita ele que ..um dos ingredientes da longevidade destes individuos foi
o seu trabalho de regente.., pois a atividade requer longos periodos de agéo aerodbica
da parte superior do corpo, principalmente do dorso. Acredita-se que os exercicios
envolvendo os bragos sdo extremamente importantes para a saude cardiovascular,
acrescenta Neumann.

Outros profissionais médicos sugerem que o rigor da atividade rural explica o
baixo indice de mortalidade das pessoas que trabalham no campo, em comparagao
com o publico em geral, apesar dos riscos de saude em decorréncia de problemas
respiratorios e pulmonares. Neumann diz que a atividade fisica no trabalho pode ser a
razao pela qual os bombeiros demonstram uma reagao ideal aos riscos normais de
doencgas cardiacas. As pessoas que tém um trabalho sedentario devem compensar

esta deficiéncia exercitando-se regularmente.

Horario

Com relacdo ao horario, os pesquisadores confirmaram o que milhdes de
trabalhadores ja sabem. Muitas horas extras e trabalhos que requerem a mudanga de
turnos podem causar sérios riscos a saude.

Estudos sugerem uma relagédo entre trabalhar cinqienta horas ou mais por
semana ou com mudangas de turnos causam problemas nos ritmos do sono e
gastrointestinais. Karasek diz que mudancas de turno de trabalho “podem agravar
problemas de saude como epilepsia e diabetes”.

Smith diz que “em geral, os empregadores gostam da mudanga de turno;
entretanto, estudos indicam que isto pode afetar seriamente a qualidade do sono”.
Geralmente, as pessoas desfrutam de menos tempo na “faixa 57, que é o mais
profundo nivel de sono, durante a qual existe pouquissima atividade fisiolégica ou
mental.

Em consequéncia, isto pode acarretar fadiga e mais acidentes no trabalho.
Essas pessoas tendem a adquirir habitos de alimentacdo deficientes e perder o
apetite, assim como ter problemas como constipacdo e gases.



Com estes fatos em mente, o que fazem os 13,5 milhdes de americanos que
trabalham durante a noite? Em geral, ..a solugédo ideal de modificar a execug¢do do
trabalho para torna-lo mais salutar ndo é uma alternativa.., diz Smith. A opg¢ao é achar
um trabalho diurno, ou fazer mudangas pessoais que possibilitem minimizar as
consequéncias deste problema.

Ele acrescenta que ..os trabalhadores podem melhorar a qualidade e a
duracao do sono, criando condigdes mais propicias para dormir, como, por exemplo,
remover distracdes visuais ou auditivas e comprar uma cama confortavel. Essas
pessoas também podem modificar seus habitos alimentares para minimizar os
problemas gastrointestinais.

Como os estudos vém indicando, nas listas de acidentes e doencas
relacionadas ao trabalho ha mais implicagdes do que se imaginava no passado.

Atualmente, os numeros continuam indicando os perigos fisicos do trabalho
e enfatizando as ameacas ocultas, como a falta de incentivo intelectual, a falta de
controle, o trabalho de origem sedentaria, assim como a pressao de produzir quotas

num periodo preestabelecido.



6.7 Alternativas Para Se Evitar Os Agentes Estressantes No Trabalho

Ja descrevemos uma série de medidas, tanto ao nivel pessoal como ao nivel
organizacional, e ndo teria sentido repeti-las agora.

A rigor, devemos estar atentos para que existem certos agentes
estressantes assimilados com o tempo pelas pessoas, e muitas vezes tolerados pelos
mais resistentes, num fendmeno comparado ao da selegao natural: executivos que nao
fossem capazes de suporta-los, naturalmente iriam se afastando, permanecendo
aqueles de maior capacidade adaptativa. Este tipo de postura, de ndo se preocupar em
melhorar o ambiente de trabalho, mas induzir as pessoas a ele se acostumarem, pode
dar certo em muitos casos, principalmente quando ha uma grande oferta de executivos
no mercado. No entanto, devemos estar atentos que ndo podem ser conduzidos desta
maneira, sob pena de se levar a um aumento da auto-descrenga (e comprometimento
da qualidade de vida) ou a uma tensdo exagerada, com a possibilidade de
esgotamento fisico, mental e enfarte precoce e, o que € pior, sob pena de, conforme o
agente estressante, deformar o carater desses mesmos executivos.

Devemos estar atentos também para o fato de que muitos executivos que
constituem a alta e a média geréncia sao carreadores de stress no mesmo nivel e
também para baixo, e por isso mesmo o que diremos a seguir deve valer ndo apenas
para que a empresa melhore seu ambiente de trabalho, como uma preocupacéo da
direcdo e da alta geréncia, mas também para que o executivo, enquanto membro da
equipe dirigente da empresa, contribua para um melhor ambiente de trabalho.

Os programas de redugao de agentes estressantes no trabalho estruturados
sobre regras e procedimentos a serem assimilados pelas chefias, costumam fracassar
porque 0 que Sse observa € que um grande numero de empresas possui regras de
comportamento definidas, que, se fossem segquidas, garantiiam um clima muito bom,
mas ndo o sgo. O valor de uma regra escrita se torna muito pequeno quando nao
existe uma mentalidade voltada para a importancia daquela regra, ou quando nao

existe um sistema de cobranga da execugao daquela regra.



A avaliacdo de desempenho das chefias de todos os niveis da empresa,
cobrando delas, além dos resultados, atitudes positivas em relagdo ao pessoal,
costuma ser um dos meétodos para se obter rapidamente os resultados que se objetiva.

Para prevenir os agentes estressantes de maior potencial deletério e que
mais prejudicam as relagdes de trabalho, as chefias devem assimilar duas premissas

fundamentais:

1. A coeréncia da empresa no trato de assuntos de pessoal é fato
fundamental para a produtividade e para um clima sadio na organizagao.

Coeréncia no trato pessoal é um objetivo a ser perseguido de forma
importante, como um dos grandes objetivos da empresa atual. Coeréncia é agir
segundo valores, conhecidos de todos com nivel de geréncia. Coeréncia € adotar um
medida em relagdo a recursos humanos e se for viver novamente a mesma situagao,
ter a certeza de que adotaria medida administrativa semelhante.

A experiéncia com recursos humanos mostra que o mais importante nao é
que tudo esteja bem, funcionarios e chefes se tratando amavelmente. O conflito é
inerente a natureza humana e, quando ele é tratado com coeréncia, ocorre o
crescimento do individuo, da chefia e da organizagao.

2. Toda pessoa com fungdo de comandar gente deveria pensar, antes de
adotar qualquer medida administrativa com repercussbées sobre as pessoas, quanto a
conseqliéncia final de seu ato: adaptacao das pessoas ou deformacgao do carater?

Costuma-se dizer que o homem do futuro € o homem adaptavel; se isto em
parte € verdade, devemos estar atentos a ténue linha entre a adaptacdo e a
deformagao do carater.

E importante alertar que a deformac&o é uma das piores coisas que se pode
imprimir ao ser humano, pois 0 homem deformado costuma passar para o estado de
revolta quando nao pode atingir seus objetivos, podendo advir o comportamento

destrutivo, claro ou velado.



7 DIAGNOSTICO E PREVENGAO DO ESTRESSE

7.1 Sintomas Diagnoésticos

Alguns sintomas de estresse sao faceis de serem identificados, como méaos
suadas, respiracao rapida, taquicardia, acidez do estébmago, falta de apetite, dor de
cabeca. Outros sdo sutis e as pessoas as vezes nem se percebe deles. Entre estes
sintomas ou sinais se encontra o desinteresse por quais quer atividades nao
diretamente relacionada com a causa do stress, de modo que a pessoa se desliga dos
outros; o relacionamento entre esta pessoa e as outras se torna dificil, e ela comeca a
se sentir distante dos outros emocionalmente. Outro sintoma muito comum pode ser
uma sensagao de estar doente, sem que realmente haja qualquer disturbio fisico.

Se o estresse for bem compreendido e controlado, pode, até certo ponto ser
bom, pois prepara o organismo para lidar com situacdes dificeis da vida. Mas, se nao
for controlado e se estiver constantemente presente na pessoa, pode desencadear
uma série de doengas.

Como ja dissemos antes, o estresse resultou de uma interagdo entre a
pessoa e o mundo em que ela vive. Quando a pessoa percebe uma ameaga ou perigo,
eu organismo entra imediatamente em “ estado de alerta “ e se prepara para agir: luta
ou foge do perigo. Para tanto, ocorrem varias modificagdes fisiolégicas que podem
parecer perturbadoras mas que sao sinais de bom funcionamento organico em sua
preparagao para a protecao.

Uma das primeiras preocupag¢des do organismo, por exemplo, é tirar todo o
sangue da periferia do seu corpo e junta-lo mais no interior. Com isto ele garante que
se por acaso na “ luta “ vocé for ferido ndo perdera muito sangue. Embora o organismo
tenha essa boa intengcao, nesses momentos o individuo podera ficar palido e com as
maos e pés frios. Além disso, precisara de mais energia, ou de mais sangue circulando

no corpo, por isto o coragao e a circulagdo comegam a ficar mais rapidos.



Outras atividades no organismo que ndo estejam ligadas a sobrevivéncia
imediata podem ficar lentas momentaneamente, como por exemplo a digestdo. O
organismo ainda prepara os musculos para a agao, retesando-os bastante causando
tremores, dores musculares, dor de cabega, aperto no peito, dificuldades para respirar
e tonturas. Algumas glandulas comegam a trabalhar mais, como a sudoripara. Todo o
corpo fica em “ estado de alerta ” , o equilibrio interno fica abalado e a pessoa tem que
fazer um esforgo bioldgico necessario a vida.

Tal equilibrio ocorre através de um processo que desgasta ou estressa o
organismo, pois utiliza energia adaptativa. Toda vez que o organismo sofre um
desequilibrio interno, seja devido ao preparo para luta ou por outra razdo, a pessoa
tente automaticamente recupera-lo através de uma adaptacdo. Sempre que isso
ocorre, a energia adaptativa é utilizada. A energia adaptativa de cada pessoa €
limitada; por isto é que quando o desequilibrio € cronico ou intenso e grande parte da
energia adaptativa da pessoa é utilizada, um desgaste fisico e/ou mental ocorre
gerando envelhecimento precoce, uma série de doencgas e até a morte.

Alguns indicadores podem ajudar na detec¢cdo dos primeiros sinais do

aparecimento do estresse, dentre os quais listamos:
e queda de eficiéncia;

e auséncias frequientes ao trabalho;

® inseguranca nas decisoes;

e protelacdo na tomada de decisao;

e sobrecarga voluntaria de trabalho;

e se fumante, aumento no consumo de cigarros;

e uso de tranquilizantes;

e abuso na utilizagao de remédios em geral;

e aparecimento de doengas dos mais diversos tipos;
e freqliéncia constante ao ambulatorio médico com queixas vagas; e

e |eitura de livros de auto-ajuda.



Os elementos abaixo representam, de modo amplo, as possibilidades de orientar o

diagndstico e fixam, entre outros que podem ser incorporados, a prevengao:

1. Como foi rompido o espacgo invisivel psicolégico e o grau de pressdo a que 0O
trabalhador esta submetido, aliado ao seu comportamento: calmo/indolente,
energizado/tranquilo ou tenso/agitado. Nestes trés tipos, incorpora-se a personalidade

— introvertido e extrovertido — e parte-se para o estudo de caso.

A. O relacionamento com as chefias superiores;

B. O nivel de comunicagao horizontal e vertical existentes na empresa;

C. O posicionamento e grau de influéncia nos sindicatos e nos demais 6érgaos de
classe;

D. A possibilidade de crescimento mecanico e organico dentro da empresa;

E. O salario atual e perspectivas no futuro;

F. As condigdes fisicas e sociais no ambiente de trabalho;

G. A influéncia dos colegas e do chefe imediato na quantidade e qualidade do
trabalho;

H. A repercussao de seu trabalho extra-empresa;

. O periodo em que as tarefas e os encargos exigem modificagdo ou alteragao;

J. O grau de modificagdes ou alteragdes dos procedimentos produtivos;

K. A periodicidade em que as normas internas e a legislacdo afetam as diversas
rotinas;

L. O local de trabalho especifico onde desenvolve o seu trabalho, quanto a forma

arquitetnica, decoragao pessoal, exclusividade ou multiplicidade, grau de higiene, etc.;

M. A alternancia das chefias superiores, dos iguais ou dos subordinados;

N. A politica de pessoal da empresa;
0. O tamanho da familia e do circulo de convivéncia relacionado com o salario;
P. O nivel de escolaridade e o grau de abstragao, relacionados com a familia e o

circulo de amizade;
Q. Os meios de transporte — coletivo ou individual — para a locomocéao ao trabalho,

lazer e recreacao;



R. A procedéncia, quanto a naturalidade e nacionalidade, e a incorporacdo ou nao
da cultura local;

S. O nivel de realizagao ou frustragao quanto ao ambiente familiar e do trabalho;

T. A necessidade de reconhecimento perante a familia, o grupo de convivéncia e
do ambiente de trabalho;

u. A estabilidade funcional, salarial e emocional,

V. A necessidade de estimulos e de intensidade social crescentes;

W. O grau de persisténcia e independéncia; e,
X.

A necessidade de estratificagcdo e mobilidade.

Diante do exposto, chegamos a conclusdo que o estudo da antropologia
cultural € muito importante na analise dos agentes estressantes para o diagndstico e a

prevencgio do estresse.



7.2 Agentes Estressores

O estresse pode se originar de fontes internas e externas. As externas séo
aquelas representadas pelo que nos acontece na vida, ou pelas pessoas com as quais
lidamos, isto é, trabalho em excesso ou desagradavel, familia em desarmonia,
acidentes, etc. As causas internas sdo aquelas que se referem a como pensamos, as

crencgas e valores que temos e como interpretamos o mundo em nosso redor.

Fontes Externas

Qualquer mudanga na vida da pessoa, agradavel ou desagradavel, causa
um aumento temporario de tensdo. Tanto uma volta na montanha russa como um
acidente de carro produzem no organismo um certo nivel de stress. N&o € possivel
nem desejavel eliminar o estresse completamente, pois sua eliminagao faria com que
a pessoa se comportasse como um morto Vivo.

Ha no entanto, determinados eventos que causam mais stress do que
outros.

Se muitos acontecimentos importantes ocorrem na vida da pessoa dentro de
um periodo limitado de tempo, o risco de problemas sérios de saude ocorrerem
aumenta.

Mas é importante salientar que as pessoas diferem na sua sensibilidade ao

stress, dependendo de sua personalidade.



Fontes Externas de Estresse: Mudangas na Sua Vida que podem produzir

Estresse.

ESCALA DE REAJUSTE SOCIAL

Assinale o que ocorreu em sua vida nos ultimos 12 meses

(') Morte do Conjugue 100 () Desvalorizacao Profissional 38
() Divércio 73 () Abandono de Estudos 26
() Separacgao do Casal 65 () Comeco de Estudos 26
() Prisao 63 () Mudancas de Habitos Pessoais 24
(') Morte de um Familiar 63 () Dificuldades com o Chefe 23
() Acidentes ou Doencgas 53 () Férias 15
() Casamento 50 ( ) Recebimento de Multas 12
() Perda do Emprego 47 MUDANCAS:

() Reconciliagdo do casal 45 () de horario de trabalho 20
() Aposentadoria 45 () de residéncia 20
() Doenca de um Familiar 43 () de escola 28
() Gravidez 40 () de atividades recreativas 19
() Dificuldades Sexuais 39 () de atividades religiosas 19
(') Nascimento de uma Crianca 39 () de atividades sociais 18
() Mudanga no Trabalho 39 () de habitos de dormir 16
() Mudancga Financeira 38 () de habitos de alimentagéo 15
(') Morte de um Amigo 37 () na frequéncia de reunides 18
() Aumento de Brigas do Casal 35

(') Saida de Filho (a) de casa 29

() Dificuldades com Politicas 29

() Compra de Valor Alto 35

( )Termino pagamento do emprestimo30




Tabela traduzida de Holmes e Rahe.

Uma soma de pontos de mais de 300 indica que a pessoa nos ultimos 12
meses precisou investir uma quantidade excessiva de energia adaptativa e que,
portanto, existe uma chance de 79% dela contrair alguma doenga grave, em breve.

Uma nota entre 299 e 151 pontos € considerada moderada e abaixo de 151
pontos, indica a possibilidade de se ficar doente devido ao estresse, oriundo de fontes

externas é pequena.

Fontes Internas: O Estresse que Vocé Préprio Cria

Além das fontes externas de estresse, todos somos sujeitos ao stress
gerado por fontes internas, que sao aquelas relacionadas ao nosso tipo de
personalidade e ao modo como reagimos a vida. Até agora haviamos discutido os
perigos que o organismo se obrigado a enfrentar. Mas nem sempre esses perigos ou
ameacgas sao reais, as vezes nds imaginamos ou interpretamos uma situagdo como
sendo perigosa ou ameagadora

Para qualquer perigo seja ele real ou imaginario, o organismo vai sempre
agir da mesma forma colocando-se em “estado de alerta® e provocando todos os
sintomas dos quais ja falamos.

Quando o perigo é real e imediato, uma vez retirado, o organismo volta ao
seu estado normal de relaxamento, acabando com os sintomas. E quando o perigo &
imaginario e se fica constantemente pensando nele, seu organismo vai ficar também
em estado de estresse permanentemente, diminuindo sua resisténcia a doencas, e
podem assim ter como resultado uma Ulcera, infarte, psoriase, ou outra doenca

qualquer.






Como o que pensamos influi em nossas emocgoes.....

Muitas vezes ndo é o acontecimento em si que nos deixa nervosos e
aborrecidos, mas € a maneira como interpretamos o acontecimento; aquilo que
pensamos sobre o fato que vai fazer com que este fato seja bom ou ruim para nés.

Se analisarmos melhor muitos fatos de nossas vidas diarias, verificamos que
sao 0Ss nossos pensamentos que determinam como iremos nos sentir frente a
determinada situagdo. Aprendemos durante nossas vidas — infancia, adolescéncia e
vida adulta — a valorizar certos eventos e desprezar outros;

Acreditamos que algumas coisas s&do importantes e outras ndo. Aprendemos
a ter expectativas em relagéo ao futuro. Da mesma forma, sempre esperamos algo das
pessoas e de n6s mesmos.

Nem sempre esta maneira de pensar que aprendemos ao longo da vida é
correta; as vezes desenvolvemos idéias e expectativas exageradas com relagdo aos
outros e a nés mesmos, e quando estas expectativas ndo sdo satisfeitas, ficamos
profundamente frustrados. E conveniente lembrar que essas crencas foram aprendidas
no decorrer das nossas vidas e podem, portanto, ser reformuladas ou substituidas. A
idéia de que algo ruim que aconteceu na nossa vida causara transtornos para sempre &
errada, pois pode levar a infelicidade; é preciso que vocé saiba como reestrutura-la. Sé
assim vocé podera diminuir seu stress.

Porque algumas pessoas sao mais sensiveis ao stress do que outras....

Varios eventos importantes ocorrendo muito préximo um do outro aumentam
consideravelmente o risco de alguém ficar doente. Mas a pessoas que n&o ficam. O
que destingue uma pessoa sensivel de outras resistente ao stress?

Pesquisas indicam que as pessoas mais resistentes ao stress sdo aquelas
que tém conjunto de atitudes especificas quanto a vida, tais como: abertura e tolerancia
a mudancas, uma tendéncia de estar sempre muito envolvido com que faz e um
sentimento quanto a ter controle sobre os acontecimentos da vida

Uma pesquisa feita pela Dr.2. Kobasa, da Universidade de Chicago, mostrou que,
quando uma pessoa tem essas caracteristicas suas chances de vir a sofrer seriamente
de stress diminui de 50%. E necessario lembrar que este modo mais saudavel de ver o

mundo pode ser aprendido a qualquer momento da vida. Quando queremos aprender.



7.3 O Controle do Estresse e a Poténcia Cerebral Otima....

Ter controle é.... provavelmente, o elemento principal para derrotar o estresse.
Se vocé consegue controlar um fator estressante, logo o sentira como um desafio e
dessa forma lidara com ele num estado mental relaxado. Se ndo conseguir controlar
um fator estressante, ainda, considera-lo uma ameaca ele por duas vezes fara com
que voceé sinta o estresse.

Alguns pesquisadores do stress, na verdade definem como estresse como
qualquer situagao dificil que vocé nao consiga controlar.

Se vocé souber como controlar uma situacao dificil € provavel que isso faca bem
ao seu cérebro. Isso persuadi-lo e a fazer novas conexdes sinapticas entre os
neurénios enquanto tenta resolver a situagdo. Para enfrentar um desafio vocé usara
seu ceérebro associativo - as partes do neurocortex ( nos lobos temporal e frontal) que
sdo mais ativas nas solugao criativa de problemas. Os neurbnios que executam as
fungdes associativas estdao entre os neurbnios mais plasticos e adaptaveis. Eles se
desenvolvem diante de desafios.

Mas se vocé vé sua situagdo como incontrolavel, jamais conseguira fazer com
que este neurbnios se engajem na resolugdo criativas de problemas, estara mais
propenso a produzir os hormdnios que irdo ” cozinhar seu cérebro” .

Inumeros estudos revelaram que a perda do controle intensifica o estresse. Um
elemento importante € a previsibilidade. Se umas pessoa sabe quando o estresse ira
ocorrer isso minimiza enormemente sua relagao de estresse. Por exemplo, durante a
Segunda guerra mundial a ulcera péptica aumentou em 300% nas cercanias de
Londres, onde a area de bombardeio era esporadica e imprevisivel. Contudo no centro
da cidade onde o bombardeio ocorria regularmente, houve um aumento de apenas
50% dos numeros de casos de ulcera, porque embora os residentes do centro da
cidade fossem bombardeados com mais freqiéncia eles conseguiam prever quando ia
acontecer o bombardeio.



Ter controle € muito importante para reduzir o estresse ocupacional. O principal
fator para determinar o estresse do trabalho, como muitos especialista concordam € o
grau de controle que a pessoa tem sobre a situagdo do emprego. Se as pessoas sao
livres para tomar suas proprias decisdes, elas sentirdo menos tensas no trabalho do
que aquelas que precisdo se submeter as outras. Assim 0s empregos que sao muitos
exigentes, mas com auto grau de autoridade, na verdade sdo menos estressantes que

0S empregos que nao tem tanto poder.

Como Ter Controle... uma das maneiras mais importantes para manter a
sensacao de controle na sua vida é simplesmente saber quando vocé realmente
perdeu o controle ou quando n&o.

Assim , 0 seu primeiro passo para se ter o verdadeiro controle da vida no
mundo real ,é saber que vocé tem que parar de se entregar ao estresse .

Ha uma duzia de meios de se ter a pratica do controle do seu cotidiano. Um dos
melhores é fazer listas com seus objetivos. Para tirar maior proveito, faga trés listas
diferentes: uma com uma relagao de objetivos para durante o ano, outra para o més e a
terceira para os proximos dias .

Dé prioridade a estes objetivos. Esforce-se para ser muito claro em relagéo
aquilo que vocé realmente mais quer ; mas seja realista. Entdo ,elabore uma lista de
agdes_ o que fazer.

Nao tenha medo de fracassar ;lembre-se de que vocé é um ser humano esforce-
se, mas saiba que a perfei¢cao é impossivel.

Outra maneira de se sentir prospero € trabalhar numa coisa que vocé goste.

Se vocé puder ter controle de sua vida provavelmente gostara mais dela; mesmo
quando ela esteja cheia de fatores estressantes.

Uma vez perguntaram a Mahatma Gandhi : ...0 senhor vem trabalhando pelo
menos 15 horas por dia , todos os dias, a quase 15 anos; ndo achas que esta na hora
de tirar umas férias ?” Gandhi respondeu: estou sempre de férias.

Obviamente Gandhi teve pouco controle sobre os fatores estressantes ;porém

ele tinha um enorme controle sobre o seu estresse



7.4 Técnicas para Lidar com o Estresse

Normalmente somos capazes de sobreviver a aborrecimentos emocionais e até
ganhar confianga e auto-estima quando conseguimos conduzir estas experiéncias de
nossa vida normal de maneira eficiente. Mas € importante para saude mental e fisica
de um individuo lidar construtivamente com a ansiedade e a tensdo quando elas

ocorrem especialmente quando elas sao freqlentes e severas.

Ha coisas praticas que podemos fazer:

1 — Converse sobre seus problemas com um confidente. Isso ajuda

geralmente a aliviar a tenséo e a esclarecer o que poderia estar causando o stress.

2 — Se vocé se encontra em uma situagao problematica, pare um pouco de
pensar no problema para readquirir o controle. Dé um passeio conte até dez, assista
um filme, faga uma viagem curta, ou qualquer coisa que vocé julgue apropriado, mas

esteja preparado para voltar e lidar com o problema que o aflige,

3 - Se vocé perceber que usa a raiva como uma maneira frequente de
responder as situagcdes desagradaveis, tente conter o impulso, descarregando seu 6dio

através de uma atividade fisica como : cooper, jardinagem, etc.

4 - Ocasionalmente ceda. Se vocé estiver freqientemente entrando em
discussodes e estiver se sentindo obstinado, tende a admitir a possibilidade que vocé
pode estar errado, e se isso for de todo o possivel tente mais uma vez ouvir as outras

pessoas calmamente.

5 — Faca algo pelos outros, se estiver percebendo que sua atengao esta
principalmente focada em seus problemas tente desvia-la para outra pessoa ou coisa:

faca caridade, ouca problemas dos outros.



6 — Faga uma coisa de cada vez. Quando experimentamos uma tensao até

as tarefas simples parecem insuportaveis.

7 — Evite a imagem de Super — Herd6i. Muitas pessoas esperam muito delas
mesmas e se preocupam constantemente porque pensam que ndo estdo conseguindo

0 quanto deveriam conseguir.

8 — Controle seu criticismo. Geralmente por causa das nossas necessidade
e imperfeicdes esperamos muito dos outros e dai nos sentimos frustrados e
desapontados quando n&o correspondem as nossas expectativas. Lembrar que cada

pessoa tem seus direitos de se desenvolver individualmente, geralmente ajuda.

9- Marque uma rotina de recreagdo. Muitas pessoas levam a vida muito a
sério nao se permitindo tempo para exercicios regulares ou para passatempos

agradaveis.

10 — Se sentir deixado de lado das atividades de amigos faga um esforgo
assertivo e tente participar. Muitas vezes as pessoas se imaginam rejeitadas por que

tem se outro rejeitado devido a autocritica.

11 — Melhore sua conversa com sigo mesmo. Cada vez que pensamos que
nao vamos conseguir fazer algo, estamos criando uma expectativa negativa que torna
ainda mais dificil vencer. A ansiedade é na maioria das vezes eliminada quando
substituimos o medo do fracasso pela esperancga do sucesso.

12 - Nao fume, Nao tome café ou beba em excesso.

13 — N&o se automedique.



7.5 Prevencao do Estresse

As reacgdes que temos a vida € produto de aprendizagem. Se o modo como
olhamos a vida nos cria estresse, € possivel desaprender os maus habitos e aprender
novos valores, novos modos de pensar, encarar a vida que sejam mais positivos e que,
portanto, ndo permitam que o estresse fique excessivo.

Uma maneira de evitar o estresse é o que chamamos de “reavaliagdo dos
estressores”, isto € quando algo inevitavel ocorre em sua vida tente a lidar a
interpretacdo mais otimista possivel. Nao fique se recriminando por erros cometidos e
irreparaveis e nem se agonie com expectativas que tudo vai dar errado. Mantenha
sempre uma visao otimista porém realista da vida dos outros e de si proprio. Esperar
de mais de qualquer um &, inevitavelmente expor-se a uma grande dose de decepgéo e
estresse.

Quando o estresse oriundo de fontes externas, o melhor modo da pessoa se
proteger € planejar sua vida de modo a que as mudangas ou festividades, férias, etc.,
sejam bastantes espagadas entre si.

Organize sua vida em termos de prioridades, e faca o mais importante
primeiro. O que nao der tempo para fazer em um dia provavelmente podera esperar até
o outro.

O mais importante para se evitar o estresse excessivo é conhecer até onde
seus limites vao, e se treinar para evitar o excesso de qualquer coisa que possa

prejudicar.

H4, quanto a prevencdo, inumeras técnicas, nas quais o trabalhador pode
ser orientado, para acabar ou reduzir o estresse e as causas posteriores, a que estiver
submetido, uma vez identificados os fatos que o estdo produzindo, segundo o quadro

de referéncias e os itens do diagndstico referidos.



O primeiro conflito surge entre o que DIZ e o que FAZ, ou seja, entre o dizer

e o fazer, que assumem uma dialética comportamental:

1) ele pode ser favoravel ou desfavoravel ao agente;

2) pode ser favoravel ou desfavoravel a outras pessoas e

3) pode alterar os resultados das metas a serem atingidas.

A melhor das técnicas para este tipo e conflito € a POSITIVIDADE, isto €, o
agente dizer aquilo que realmente fez, esta fazendo ou fara, usando naturalmente de
todas as habilidades que a vida gregaria, ou seja, a vida em sociedade, impde a seus
hospedes e participes.

Esta habilidade é necessaria porque alter ndo quer saber o que ego penso
ou faz, mas se ego pensa e faz como ele — alter — quer que seja pensado e feito.
Atenuada a positividade com a habilidade, o agente se vé liberto de pressdes e
mantido o seu espacgo invisivel, ndo caindo no extremo aposto que € a mentira,
fomentadora das contradicbes em cadeia e a desclassificagao de ego.

A positividade é forma ndo manifesta na sociedade hodierna, onde somente
nove por cento das pessoas, conseguem sé-la de maneira completa; cinqlenta e dois
por cento, oscilam entre a positividade mediana e trinta e nove por cento ndo a
conseguem, estes normalmente angustiados e com poucas exceg¢des, portadores de
doencas cardiovasculares, pois ndo sabem dizer “nao”.

O segundo conflito € o FAZER/FAZER, ou seja, o agente é o “fotum”, isto é:
ele é o centro do engendramento ativo; nada para ser produzido ou feito sem ele e ele
€ imprescindivel na criagao.

A técnica para este tipo, solucionavel de maneira dual:

1) o agente necessita incorporar a DIVISIBILIDADE, que nada mais é do que
apanhar o todo de seu trabalho e resolver cada um dos itens em momentos adequados
e proprios, nao podendo solucionar tudo de uma s6é vez. Cada etapa deve ter seu
momento especifico e fecundar a etapa seguinte, para que haja harmonia, constancia e

l6gica.



2) a partir desta encetar a segunda e assim sucessivamente. Neste exercicio
tera consciéncia que nao € o “centro” — como ninguém o €, mas sim pec¢a de um todo;
vera que se for centro, seu trabalho ndo tera divisibilidade mas entrara em

fragmentagao e que, surgirdo agentes ativos que, com ele partilharédo o todo.

O terceiro conflito € o ATAQUE/FUGA, este traduzindo quando o espacgo
invisivel psicoldgico foi invadido e o agente se encontra numa situacdo desesperadora.
A técnica de solucdo é a PASSIVIDADE, ou seja, o pensar e agir, da melhor forma
possivel, mas também dentro de menor tempo possivel, porquanto o conflito pode ter

aspectos diversos:

1) O individuo é assaltado em plena via publica, sujeito, inclusive a morte. Neste
rompimento de espago, ego pode ficar congelado, imovel, pois pernas e boca, ficam
trémulas e seca respectivamente e ainda, se tiver condi¢gdes, conversa para sair de
maneira menos traumatica.

2) O individuo chega ao local de trabalho e encontra o chefe imediato bravo,
cobradores impacientes esperando receber seus créditos, indaga¢gdes do porqué o
projeto ainda nao ficou pronto e assim sucessivamente. Estas duas situagdes ilustram
as “n” que ocorrem com cada cidadao no seu cotidiano, que nada mais € do que o
rompimento do espacgo e a preparagao para o ataque e a fuga, pendente igualmente da
personalidade/comportamento — agressivo, inseguro, passivo ou positivo.

Cada agente, sabendo qual a sua personalidade/comportamento, pode
flexionar a passividade singular mediante a temporizagao, que é parte das consciéncias
mental com a passagem do tempo.

Sao quatro os elementos que permitem desenvolver a POSITIVIDADE,
DIVISIBILIDADE E PASSIVIDADE.



1) Proteger-se de pessoas fisica, mental, social, ética, moral ou esteticamente
agressivas, pelo processo do entendimento. S0 pessoas que pensam e julgam que
alter ndo entende o que elas querem simbolizar. Assim, importante € assegurar que
este entendimento é completo.

2) Discordar, ndo pelo prazer do contraditorio, mas para colocar a légica e a
personalidade, expressando as duvidas de formas construtivas, fazendo diferenca
entre opinido e fato, mudando de opinido pelos fatos e pelas evidéncias.

3) Se houver necessidade de recusar um pedido, fazé-lo de modo sintético, mas
sempre justificando-o. Uma justificativa longa leva invariavelmente a incoeréncia.

4) O elogio e a critica, ndo podem ser feitas de modo genérico, mas sim especifico.
Ninguém é perfeito, como também ninguém é tdo generalista que tudo conhece e

contempla.

Com todas estas premissas em mente, precisamos fixar parametros
adequados para a correta prevengao do estresse, embora cada pessoa seja um ser
unico e indivisivel, mas podera se beneficiar do programa a ser exposto.

O primeiro passo a ser desenvolvido é o relacionado com a estrutura
psiquica individual, a qual devera ser reforcada para tolerar, superar ou se adaptar as

exigéncias cada vez maiores dos tempos atuais, ou seja:

a) reavaliagdo dos programas de vida;

b) esclarecimento dos limites toleraveis de tensao;

c) acao positiva no enfrentamento dos problemas vivenciais; e

d) investimentos em outros componentes da personalidade, que n&o so6 o profissional e
o financeiro.

Neste primeiro passo poderemos utilizar programas individuais e coletivos
para solucionar os casos ja existentes, através de palestras coletivas e entrevistas
individuais sobre o estresse, agentes estressantes e técnicas de prevencao.

Como segundo passo, orientaremos coletivamente, como serao utilizadas
outras técnicas de prevencéao, tais como: folhetos, aulas, conferéncias e cursos para

pequenos grupos (previamente selecionados).



Num terceiro passo, serdo usados outros métodos de prevencao indireta,

como: ginastica de academia, meditagdo, psicocibernética e outras (caminhadas,

jogging, etc).

Com todas estas orientagdes, temos certeza que muito se podera fazer para
a manutencédo de um nivel adequado de satisfagdo no trabalho, beneficiando tanto o
empregado, como o empregador.

E importante frisar que nZo existe um método infalivel, mas sim, a
combinagao de varias técnicas, as quais bem orientadas trardo beneficios duradouros.
Voltamos a enfatizar que o primeiro passo € o mais importante na prevengao do

estresse.



7.6 Relaxamento / Controle do Estresse

Praticar técnicas de relaxamento quando enfrentamos uma situagdo de
estresse ou quando sentimos que a tenséo esta acumulada , podera fazer com que se
consiga pensar com a maior clareza e se atue com maior eficacia.

A terapia de relaxamento é uma das etapas principais do controle do stress;
as técnicas de relaxamento incluem,;

a- Respiragdo para Relaxar — técnica simples que pode ser empregada a
qualquer momento, quando precisar reduzir rapidamente a tensdo ou antes de iniciar

outros métodos.

1- Inspirar pelo nariz e pela boca com o rosto relaxado contando de 1 a 4;
2- Prender a respiracao por 4 segundos, sem fazer forga ;

3- Expirar pelo nariz pelos labios fechados, contando ate 5;

4- Repetir 2 ou 3 vezes, respirar normalmente por cerca de 30 segundos e

depois repetir a sequéncia 1 ou mais vezes ;
5- Vocé pode estar hiperventilando se ficar tonto ou sentir formigamento nos
dedos, diminua a sua frequéncia respiratoria e ndo fazer inspiragdes profundas.

b- Relaxamento Muscular Progressivo - alivia a tensao muscular
relacionada ao estresse; o paciente contrai e relaxa alternadamente grupos musculares
ate que todo o seu corpo fique relaxado. Uma vez que o stress pode fazer com que
vocé contraia inconscientemente os musculos, neste exercicio vocé contraira e relaxara
um a um e alternadamente seus grupos musculares ate sentir o corpo todo relaxado .
1- assumir uma posicao confortavel ,sentada ou reclinada, e fechar os olhos;

2 - comegar com a testa e contrair os musculos ate sentir opressao ou tensao, manter
de 5 a 10 segundos;

3 — asegquir, relaxar a testa e observar o alivio;

I

- progredir da cabecga ate o pé com cada grupo muscular incluindo a mandibula,
em seguida os ombros, depois os bragos, maos ,abdome, nadegas, pernas e pés,
podem ser feitos ambos os lados simultaneamente .

perceber a sensacao de relaxamento total do seu corpo apds ter aliviado a tensao ;

terminar inspirando profundamente, alongando-se.



c- Imaginagdo - aimaginagao e a concentragao sao usadas para conseguir

descanso mental. O paciente imagina uma cena tranquila e agradavel que envolva

varias sensagdes. A construgcao de imagens permite que se descanse mentalmente

usando sua imaginagao e desviando sua aten¢do dos pensamentos estressantes.

1

2
3
4

- assumir uma posicao confortavel, inspirar profundamente e fechar os olhos;

- fazer uma contagem regressiva a partir de 5 e imaginar um lugar agradavel,

- colocar —se neste local imaginando-o com todos os seus sentidos;

- permanecer neste local por cerca de 3 a 5 minutos pensando em imagens
diferentes;

- deixar as imagens desaparecer lentamente ,respirar fundo e contar ate 5 antes

de abrir os olhos.

d- Distracdo - o paciente usa os proprios interesses e atividades para

desviar a atencdo da dor e da ansiedade ; inclui ouvir musica ,ver televisao, ler um

livro, cantar, tricotar, fazer artesanato , enfim escolher uma atividade que vocé goste.

Deve se também ensinar o paciente a evitar comportamentos de superacao negativos,

tais como fumo, bebidas, drogas , alimentagdo excessiva, uso de palavras de baixo

caldo e adogao de um comportamento abusivo em relagdo a outras pessoas. Ensinar

mecanismos de superacdo positivos, tais como uso continuado das técnicas de

relaxamento, incentivando os sistemas de apoio- familia , amigos, grupos religiosos,

grupos sociais ou grupos de apoio profissionais.



7.7 Ginastica Laboral Compensatoria

Para se obter a diminui¢ao das fadigas periféricas e central, diminuir a nivel
de stress, o numero de acidentes de trabalho e aumentar a produtividade, deve-se
implantar pausas regulares para repouso ativo durante a jornada. A atividade deve
atingir as sinergias musculares antagénicas, as quais se encontram em agao durante o
trabalho, para proporcionar a compensacgao e o consequente equilibrio emocional e
funcional — isto &, a Ginastica Laboral Compensatoria.

Sobre a Ginastica Laboral Compensatoria a primeira noticia encontra-se na
Poldnia, em 1925, onde é chamada de Ginastica de pausa — destinada a operarios.
Depois, sabe-se que Veldkamp fez experiéncia com ginastica de pausa na Holanda
alguns anos apds 1925. Russia, Bulgaria e Alemanha reportam-se também a ginastica
para operarios junto as fabricas.

Todas as experiéncias realizadas até agora com a Ginastica Laboral
Compensatéria baseavam-se em principios fisiolégicos. Aqui no Brasil, sobre o
principio da inversao reciproca dos musculos antagdnicos. As informacdes sobre as
condicbes ambientais internas das empresas industriais, referem-se principalmente, as
posturas ocupacionais, a poluicdo sonora e a predisposi¢cao para a tensao, ansiedade
e stress. Os postulados da fisiologia e da psicologia do trabalho abordam a fadiga

periférica e a fadiga central e duas de suas resultantes: os acidentes do trabalho e a

produtividade.
Programacao de Ginastica Laboral Compensatoéria: duragdo aproximada de 8
minutos.
Finalidade Posicao Inicial Movimento
Exercicios
1 Corrida Maior pulsacao, ‘de pé *“, bracos Saltitar no
estacionaria mais bombeamento estendidos ao longo mesmo lugar
alternada com saltito do sangue, vaso do corpo. com variagao
dilatagdo e maior para corrida
irrigacao cardiaca; estacionaria.




2 Circulagcdo dos

Bracos

Exercicio localizado
para maior
amplitude articular:
musculos solicitados
deltéide,

coracobraquial e

supra —espinhoso.

De pé: bracos
formando angulo de
90° com o tronco,

lateralmente.

Circundando os
bracos em torno
da articulacao
escapulo-umeral,
variando o]
movimento:

frente e atras.

3 Flexionamento e
extensdo dos ante-

bracos a frente.

Fortalecimento da
musculatura do
braco e articulagcao

do ombro e musculo

De pé: bracos

estendidos a frente
do corpo formando

um angulo de 90°

Flexionar o ante-
brago sobre o
braco até tocar

as maos nos

peitoral. com p tronco frontal. ombros e
estender a
posicao inicial.
4 Exercicio de Postura: De pé: com as maos Fazer uma
Agachamento. posicionamento do na cintura. Em agachamento,
tronco e membros afastamento lateral. formando um

superiores-

fortalecimento das
pernas, musculatura
da coxa,
articulacdes dos
joelhos, tornozelos e

pés.

angulo de 90°
entre a coxa e a
perna, rotacido
do pescogo
alternadamente
para a direita e
esquerda
retornando a
posicdo normal,
com
levantamento do

pescogo.

5 Circulagdo do

Tronco

Posicionamento
correto do corpo.
Solicitacao dos

musculos

De pé: bracos
estendidos acima da
cabeca em
afastamento lateral

Flexdo lateral e
circundacdo do

tronco.




abdominais e das pernas.
obliquos.
6 Flexdo Lateral do Posicionamento De pé: bracos Flexado lateral do

Tronco. correto do corpo, estendidos acima da tronco, com os
solicitagéo dos cabeca em bragos
musculatura lateral afastamento lateral acompanhando
do abdbémen. das pernas. 0s movimentos

do tronco na
inclinacao lateral.

7 Elevacéo Alternada Indica a do primeiro De pé: bracos

Elevagao

do Joelho. exercicio, maior estendidos ao longo
~ alternada dos
coordenagao do corpo.
joelhos até a
motora.
linha do peito;
variagao corrida .
8 Balanceamento Descontragao do De pé: bracos Balancear 0s

corpo e bracos.

Volta a calma.

estendidos ao longo

do corpo.

bracos com
elevagdo acima
da cabeca e em
baixo com flexao
do tronco
exercicio

respiratorio.




7.8 Lagrimas: Um Paliativo Para Reduzir O Estresse

Chorar, como dormir, é ainda um enigma para a ciéncia. Os seres humanos
sao 0s unicos animais que choram de tristeza e de alegria, embora ainda n&o se saiba
a razao.

Uma recente pesquisa americana indica que chorar pode ter evoluido como
uma valvula de escape importante, da qual muitas pessoas, especialmente os homens,
nao estdo se beneficiando.

Pesquisadores da Universidade de Minnesota, que vém conduzindo estudos
sobre o choro nos adultos, descobriram dois importantes neurotransmissores nas
lagrimas que indicam que chorar pode ser um escape quimico para reduzir o estresse
emocional.

William Frey, professor de psiquiatria da Universidade de Minnesota, diz que
..a nossa teoria é de que as pessoas se sentem melhores depois de chorar porque as
lagrimas removem os residuos quimicos que se acumulam como resultado do nivel de
estresse do individuo...

Esse estudo indicou que as lagrimas produzidas por irritagdo nos olhos
quando se descasca cebolas, s&do quimicamente diferentes das lagrimas emocionais.
Analise bioquimica demonstrou pela primeira vez que as lagrimas contém os
neurotransmissores leucina-encefalina e prolactina, mensageiros quimicos que
permitem as células cerebrais comunicarem-se entre si e com outros 6rgaos.

Frey disse que realmente ainda ndo sabe como esses neurotransmissores
atuam nas lagrimas. No entanto, ele acha que a sua presenga é estimulante, porque
esses agentes quimicos estdo relacionados ao estresse emocional e ao controle da
dor. O neurotransmissor leucina-encefalina € um tipo de 6pio natural do cérebro que é
associado ao controle da dor, enquanto a prolactina é produzida pela glandula pituitaria
como uma resposta ao estresse.

Uma camada muito fina de liquido das lagrimas é constantemente produzida
para lubrificar os olhos e abastecer as cérneas com oxigénio. Durante o choro, grandes

quantidades deste liquido s&o produzidas.



Causas
O estudo de Frey, que envolveu mais de quatrocentas pessoas, documentou

os tipos de comportamento apresentados por adultos que choram:

e As mulheres choram cinco vezes mais freqientemente que os homens;
55% dos homens que declaram chorar o fazem numa média de uma vez
por més, enquanto que 94% das mulheres choram pelo menos uma vez

por més. A média no entanto é de cinco vezes.

e Para os homens, chorar, em geral, se restringe a ficar com os olhos

cheios d’agua, em vez de lagrimas rolando pelo rosto ou de solugar.

e O choro pode durar de alguns segundos até duas horas. A média é de um
a dois minutos, e o choro convulsivo raramente vai além de quinze

minutos.

e A tristeza € a raz&o numero um para o choro, seguida por alegria, raiva,

desespero, ansiedade, medo e simpatia.

e A maior parte das pessoas que chora o faz entre as 19 e as 22 horas,
quando os adultos convivem mais com os familiares ou tendem a isolar-
se. Em geral, as pessoas sentem-se melhores depois de chorar — pelo
menos foi 0 que 85% das mulheres e 73% dos homens que participaram
do estudo de Frey declararam. Eles disseram que o seu nivel de estresse

ficava significativamente reduzido.

A razédo pela qual as mulheres choram com mais frequéncia do que os
homens ndo é completamente conhecida; entretanto, é sabido que a aceitagao social e
a presenca de diferentes tipos de horménios sao fatores determinantes. Frey diz que os
meninos sédo ensinados desde muito cedo que “homem de verdade nio chora”.

Certamente, na falta de alternativa mais eficiente, como o autocontrole, para
reduzir o nivel de estresse, as lagrimas podem tornar-se um paliativo no controle das
pressdes diarias que podem resultar em enxaqueca, hipertensdo e dores musculares,
entre tantas outras doengas relacionadas ao estresse.



Naturalmente, ha ainda aqueles individuos que usam as lagrimas como um
meio de comover pessoas e manipular situacbes para o seu préprio beneficio.
Infelizmente, os cientistas, que pouco sabem a respeito das lagrimas relacionadas as

emocgdes das pessoas, sabem menos ainda sobre as “lagrimas de crocodilo”.



8. CONCLUSAO

O estresse, hoje em dia, € um fendmeno comum em muitas pessoas e esta
ligado a agentes externos e internos; conhecida como “reagdo de luta ou fuga “, a
resposta fisioléogica do estresse pode determinar tensdo, ansiedade e inumeras
doencgas, como tivemos a oportunidade de demonstrar no presente trabalho. Porém, é
importante lembrar que o estresse pode ser minimizado ao se saber lidar melhor com
ele e se adaptar as suas causas. Um pequeno grau de estresse pode ser fator positivo
para motivar uma acgao, todavia, o estresse excessivo ou prolongado pode causar
desconforto emocional, ansiedade e desencadear um processo doentios.

O controle do estresse, com certeza ajudara no tratamento de doencgas, bem
como melhorara a auto-estima do individuo, fazer com que tenha controle de sua vida e
a aproveite mais plenamente.

Percebeu-se também, com o desenvolvimento do presente, que o controle
do estresse envolve a identificagcdo dos agressores: fisioldgicos, psicologicos e
sociolégicos por meio de uma investigagdo minuciosa; para assim perceber as
maneiras positivas e negativas de lidar com o estresse.

Do exposto no presente trabalho, chegou-se a conclusdo que a atuagao do
Médico do Trabalho serd em uma equipe multiprofissional, sendo que o mesmo
precisara possuir conhecimentos solidos sobre a Fisiologia, Psicologia, Sociologia e
Antropologia do Trabalho, além dos relacionamentos com a Medicina em geral, para
diagnosticar corretamente a existéncia do estresse e orientar a prevengdo com
segurancga e técnicas adequadas, pois muitos programas nao sdo bem sucedidos em
funcao da utilizacdo de métodos inadequados por inexperiéncia profissional, na grande

maioria, da equipe do SESMT das empresas.



O neuropsiquiatra americano Austen Riggs tem trés sugestdes para pessoas
mais suscetiveis ao estresse:

1) pergunte a si propria: “E um problema meu?” Se ndo é problema seu,

nao assuma responsabilidade por ele.

2) se € um problema seu, o que vocé deve fazer para resolvé-lo? Assim que
soluciona-lo, pare de se preocupar com ele. Ndo se detenha sobre as
decisdes que ja foram tomadas.

3) Se o problema é muito grande ou muito dificil de ser resolvido sozinho,

indague-se: “Devo procurar ajuda para resolver este problema?” Procure as

pessoas que possam ajuda-la a elucidar as dificuldades que esta
enfrentando e aja assim que possivel.

Precisamos desenvolver nossa capacidade de pensar nos problemas em

termos de causa e efeito.

Sempre enfatizando a idéia de agir — fazer algo para solucionar o problema.
Quanto mais rapido resolvemos os problemas que nos afligem, menos tempo
passamos ansiosos e tensos.

Finalmente, precisamos aprender a fazer as mudancas necessarias em
nossa vida e também a aceitar as situagdes que nao podemos modificar. Existem
muitas circunstancias em nosso quotidiano sobre as quais nao temos qualquer
controle. E lembre-se, nem todas as batalhas do dia—a-dia justificam a morte do
soldado.

Controlar o nivel de estresse é importante porque assim a pessoa pode
controlar a sua existéncia. O objetivo do controle do estresse & possibilitar ao individuo
um desempenho maximo, sem os efeitos colaterais, como problemas cardiovasculares,

musculares e emocionais.



Para encerrar apresentaremos dez sugestbes da Associacdo Nacional de

Saude dos Estados Unidos para lidar com o estresse:

a) Discuta seu problema com outras pessoas. Converse com alguém
em quem vocé confie — com seu parceiro(a), pai/mée, amigo(a), padre,
meédico(a). Verbalizar o problema ajudara a relaxar a tensao e também lhe
permitira ver a situagdo com maior clareza. Frequentemente, enquanto
falamos a respeito do problema, percebemos novas alternativas para lidar

com ele.

b) Afaste-se da causa do estresse. Muitas vezes é necessario distanciar-se
da situacao do estresse por algum tempo — va ao cinema, leia um livro,
saia para um passeio de carro ou a pé. A fuga € uma maneira de escapar
da tensdo por alguns momentos para que vocé possa reequilibrar seu
estado emocional. E importante, entretanto, que vocé lide com o problema

assim que se sentir mais controlada emocional e intelectualmente.

¢) Reconhega quando comete erros e aprenda a defender seus direitos,
mantendo-se calmo. Muitas vezes €& mais gratificante negociar uma
solucédo amigavel do que vencer a questdo, indispondo-se com outras

pessoas.

d) Ajude outras pessoas. Se vocé esta continuamente se preocupando
consigo mesmo, tente fazer algo por outros. Talvez vocé tenha um amigo
que precisa de seu auxilio. Ajudando outros vocé removera a atengcao de

vocé mesma e também podera sentir-se util.



e) Libere sua raiva. Se vocé esta usando sua raiva para dominar a situagao
de maneira agressiva, controle seu impulso de atacar outras pessoas.
Facga algo construtivo que requeira energia fisica — arrume a garagem,
trabalhe no jardim, limpe a casa. Os exercicios fisicos sdo muito efetivos
no controle do estresse. Jogue ténis, caminhe, corra, faga algo que lhe

permita usar o excesso de adrenalina que sua raiva produz.

f) Lide com uma tarefa de cada vez. Quando uma pessoa esta tensa, torna-
se mais vulneravel a situagdes quotidianas. Seja paciente. Tome conta de
um problema de cada vez e dé-se tempo para se recompor antes de
iniciar uma nova tarefa. Talvez vocé gaste mais tempo; entretanto,

possivelmente se sentira mais confortavel em gerencia-lo.

g) Estabelega expectativas razoaveis. Ninguém é perfeito o tempo todo. Seja
realista com suas habilidades e decida o que vocé pode fazer bem.
Decida com inteligéncia — escolha as tarefas que |he dardao maior
satisfacao pessoal e profissional. O que vocé nao sabe fazer bem, tente o
melhor que pode ou delegue a alguém com o devido talento para executar

a tarefa.

h) Nao critique outras pessoas. Algumas pessoas tém expectativas muito
grandes e outras frequentemente ficam frustradas e decepcionadas
porque seus desejos nao sao realizados. As pessoas que se dizem
decepcionadas pelo comportamento de outras em geral estédo
decepcionadas consigo mesmas. Em vez de criticar o comportamento dos
outros, procure as caracteristicas positivas daquela pessoa e ajude-a a
desenvolvé-las. Isto ndo apenas lhe dara muito mais satisfagdo pessoal

como também a ajudara a conhecer melhor a si mesma.



i)

)

N&o seja um agente promotor de estresse. Pare de competir em tudo que
faz — entrar numa fila, sair da garagem, entrar no elevador, ser promovida
no trabalho. Competigdo é tdo contagiante quanto cooperagédo. E vocé
pode cooperar com outros, tendo muito mais satisfacdo pessoal e paz de

espirito do que a competicio Ihe permite.

Esteja disponivel. Em vez de se afastar dos outros ou sentir-se rejeitada
quando esta enfrentando o estresse, tente manter-se disponivel para seus
amigos e colegas e aprecie algumas horas de convivio social. Isto evitara

que voceé se sinta isolada.



BASE MONOGRAFICA - ESTRESSE E TRABALHO NOS PERMITE APRESENTAR
DEZ SUGESTOES PARA LIDAR E CONVIVER COM OS MESMOS:

Discuta seu problema com outras pessoas;

Afaste-se da causa do estresse;

Ajude outras pessoas e controle o tempo;

Libere sua raiva e relaxe a mente e o corpo;

Negocie uma solugdo amigavel do que vencer a questao;
Lide com uma tarefa de cada vez;

Estabeleca expectativas razoaveis;

Nao critique outras pessoas;

N&o seja uma agente promotor de estresse;

= © © N o o bk~ oo bd -

0. Esteja disponivel e percepg¢ao pessoal.
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10 ANEXOS



VOCE E CANDIDATO A ISSO?

Especialista no assunto, a psicéloga Marilda Lipp, da PUC de Campinas,
catalogou as reagbes mais frequentes detectadas em pessoas expostas a uma
situagao tensa e classificou o stress em trés niveis: passageiro, intermediario ou agudo.

Faca as trés etapas do teste e veja qual € o seu caso.

ETAPA1

Assinale se sentiu os sintomas abaixo durante as

Gltimas 24 horas SIM [NAO

Sentiu as maos ou os pés frios?

Ficou com a boca seca?

Teve dor de estbmago?

Os musculos ficaram tensos e enrijecidos?

Teve insdnia?

Teve crise de hipertensao?

Sentiu taquicardia?

Comecou a suar demais?

Passou a ranger os dentes?

ETAPA 2

Assinale se sentiu os sintomas abaixo durante a SIM

ultima semana

Passou a esquecer coisas corriqueiras?

Teve pesadelos?

Teve dificuldade para tomar decisdes?

Gostaria de poder mudar-se para uma ilha deserta?

Desenvolveu problemas de pele?

Adquiriu algum tique nervoso?

N&o conseguiu desligar-se do assunto que o preocupa?



ETAPA 3

Assinale se sentiu os sintomas abaixo durante o
ultimo més

SIM

Teve raiva por periodos longos?

Sentiu-se impedido de trabalhar?

Perdeu o apetite por varios dias?

Entrou em depresséo ou apatia?

Desenvolveu alguma doenga?

Tornou-se irritadico?

Perdeu o senso de humor?

Teve episddios de ansiedade?

Perdeu o desejo sexual por um periodo longo?

RESPOSTAS

e Se vocé assinalou até quatro respostas SIM em cada etapa, vocé tem alguns

sintomas de stress, mas orgulhe-se. Seu equilibrio emocional € admiravel.

e Se marcou cinco ou mais SIM na etapa 1 e menos do que isso nas etapas 2 e 3,
parabéns. Vocé sai das situagcbes de stress com facilidade. Os sintomas
desaparecem com rapidez, sem produzir danos para o corpo ou para a mente.
Nesse nivel, 0 aumento da produgao de adrenalina até melhora sua produtividade.

A recomendacgao é algum tipo de relaxamento ou uma simples ida a praia ou ao

campo no final de semana.

e Se marcou cinco ou mais SIM na etapa 2 e menos do que isso na etapa 3, atengao.
Nessa fase, as crises de tensdo comegcam a durar cada vez mais e a se acumular.

A pessoa fica mais cansada e propensa a adoecer. O corpo esta pedindo trégua e

dando sinais de que chegou ao seu limite.




Para quem esta nesse nivel, recomenda-se exercicio fisico trés vezes por semana,

alimentacgao rica em vitamina B e técnicas de relaxamento.

e Se assinalou cinco ou mais SIM na etapa 3, cuidado. E o pior estagio do stress.
Aqui, ha o risco de doengas graves como a hipertensao arterial, por exemplo.
Apatica e sem motivagao, a pessoa nao consegue trabalhar, sente-se muito mal,
torna-se desagradavel em casa e com os amigos. A solugdo passa por uma
mudancga de postura. Muitas vezes é preciso afastar-se do trabalho por meses a fio,
ou até pedir demissdao. Nessa etapa, € fundamental procurar orientacdo de um

profissional.

PROGRAMA: O ESTRESSE E A PRODUTIVIDADE DO EXECUTIVO
QUESTIONARIO: VOCE SENTE STRESS EM SUA VIDA?

Prezado Executivo:

O presente questionario € de extrema importancia para que possamos direcionar
nossos trabalhos. Nao ha necessidade de assinar ou colocar seu home no presente
caderno. Portanto, toda a informacdo € sua, e nada vai comprometer o sigilo da

mesma.

Para o bom desempenho em grupo, é fundamental que as respostas dadas aqui, no

caderno e nas folhas de respostas, sejam as mais honestas possiveis.

Nas folhas de respostas, solicitamos que vocé coloque apenas as suas iniciais, para

que, nos diversos questionarios, possamos comparar dados.



12 ETAPA: DADOS GERAIS
Preencha os dados que sao solicitados na folha de respostas.
22 ETAPA: INVENTARIO DE SINTOMAS DE DOENGAS

Nos ultimos tempos (nos ultimos 12 meses), com que frequéncia vocé tem sentido os

seguintes sintomas?

Nao tenho Sinto com
sentido ou certa
raramente frequéncia ou
tenho freqientement
sentido e
1 Enxaqueca ( ) ( )
Nao tenho Sinto com
sentido ou certa
raramente frequéncia ou
tenho freqientement
sentido e
2 Dor de cabeca por tensao ( ) ( )
3 Comer em excesso ( ) ( )
4 Fadiga ( ) ( )
5 Prisdo de ventre ( ) ( )
6 Insbnia no inicio da noite ou
acordar de madrugada e ter () ()
dificuldade em dormir
novamente
7 Nauseas ( )
8 Nervosismo ( )
9 \/omito ()

10 Pesadelos
11 Perda de apetite

e T e e e
N N N N N N

12 Indigestdo gastrica ou dor de
estbmago

13 Diarréia () ()



14

15
16

17

18

19

20.

21
22
23

24

25
26
27
28

Uso de tranquilizantes ou anti-
depressivos

Colite

Angustia - espécie de pavor
intimo ou medo excessivo diante
de uma situacido concreta ou
mesmo diante de fatores
desconhecidos e que faz a
pessoa sentir como se estivesse
constantemente ameacada ou
sem perspectivas

Dor em fincada ou em pontada
sobre o mamilo esquerdo

Ansiedade - estado de tensédo
ligado a apreensao,
preocupacao, culpa,
inseguranca, e a necessidade
constante de ser tranquilizado

Pressao alta

Uso de remédios com receita
Sentimentos de raiva

Uso de remédios sem receita

Periodos de depressédo -
sentimento de desalento e
tristeza, podendo conter
componentes de desvalia,
desesperanca, futilidade e culpa

Dor nos musculos do pescogo e
ombros

Crises de asma

Irritabilidade facil

Urticarias

Palpitacbes (sentir o coracao
batendo) ou sensagdo de falta

A~ AN SN/~
N— N =

Nao tenho
sentido ou
raramente
tenho
sentido

()

Sinto com certa
freqiéncia ou
frequentemente



de ar (félego curto) () ( )
independente de exercicio fisico

29  Gripe freqiiente () ()
30 Dificuldades sexuais () ()
31 Ulcera péptica () ()

32 Dor no peito discreta, quando
sob pressao, quando se sente () ()
preocupado ou sem alternativas

32 ETAPA: INVENTARIO DE REAGOES GERAIS AO MUNDO EM QUE VIVE

Nos ultimos tempos (nos ultimos 12 meses), tem ocorrido os fenbmenos abaixo

relacionados?

SIM NAO

Diminuicao da eficiéncia no trabalho ( ) ( )
2 Raiva, hostilidade e explosdes com os filhos, com a

empregada ou com a esposa () ()
3 Dificuldades para lidar com outras pessoas ( ) ( )
4 Martelar constantemente os erros e deficiéncias ( ) ( )

pessoais
5 Sentir-se melhor quando vai a um jogo de futebol e

grita a vontade () ()
6 Dificuldade de se concentrar no trabalho ( ) ( )
7 Desejar com certa frequéncia reconquistar a

liberdade que o casamento tirou: ou pensar que se () ()

fosse hoje, provavelmente n&o se casaria
8 Esquecer ou nado fazer caso de compromissos ( ) ( )

sociais

9 Sentir-se insatisfeito consigo mesmo em situacdes
em que vocé ndo conseguiu ser auténtico () ()



10

11

12

13

14
15
16

17
18

19
20

21

22

23

24

25

26

27

Sentir vontade de gritar ou bater em alguma coisa
para descarregar a tenséo

Dificuldade de se lembrar de fatos relacionados no
trabalho

Preocupagao excessiva com fatos relativamente
banais que acontecem em casa

Vontade de fazer uma mudanca completa em sua
vida, de morar em outra regido, talvez em outro pais,
conviver com outro tipo de gente

Sentir-se de pouco valor

Tomar um tranquilizante e sentir-se melhor
Dificuldade de tomar decisdes de trabalho que antes
eram facilmente tomadas

Deslizes romanticos ou sexuais

Sentir saudades da época em que a sociedade era
melhor

Sentir-se inadequado para lidar com situagcdes novas
Aproveitar melhor as noites em viagens de negocios
(casas de relax e massagens, boates famosas...)

Acomodacgao em relagao ao trabalho ou auséncia de
envolvimento em objetivos mais desafiadores

Mudanga de generoso para avaro ou de avaro para
generoso em casa

impetos de desonestidade, de violacdo das regras
sociais do meio em que vocé vive

Crises existenciais importantes e frequentes

Beber bebida alcodlica e sentir-se muito melhor
Fugir de responsabilidades de trabalho, antes de
aceitas de bom grado

Sentir-se irritado quando a mulher fala dos
problemas da casa

SIM



28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

Sentir que o que vocé faz socialmente ndo lhe é
retribuido

Sentir necessidade imperiosa de mostrar seu valor e
exceléncia

Sentir-se melhor quando toma qualquer remédio que
relaxe suas tensdes

Desejar, com certa frequéncia, trocar de emprego ou
de area de trabalho

Desejar, com certa frequéncia, que a esposa tenha
uma atividade para ser mais independente

Sentir que a perspectiva para a sociedade € muito
sombria, da forma como as coisas vao

Preocupar-se muito com o que os outros pensam e
dizem de vocé, e sentir-se vulneravel a esses
comentarios

Reunir-se com os amigos, beber junto com eles e
sentir-se muito melhor

Resisténcia em aceitar as orientacbes vindas de
cima, principalmente as referentes a mudancas

Sentir com certa frequéncia que, enquanto vocé se
desenvolveu, infelizmente sua esposa ficou para tras

Desejar leis muito mais duras (ou punho de ferro)
para que a sociedade volte a ser organizada

Tendéncia de menosprezar suas realizagdes, poses
e talentos

Em situacdes de nervosismo ou de tensao, fuma um
ou mais cigarros



Chave de respostas da 32 Etapa

Transcreva para o quadro abaixo as respostas que vocé deu as questdes da 32 etapa.

Vai lhe facilitar a correcgao.

QUES S QUES S QUES S

N N QUES S
TAO I A TAO I A TAO I
o (o]

) N
TAO I A
o

oz

I
e
T
e
N
e Tim tCow g
T
I
T



42 ETAPA: AVALIAGAO SUBJETIVA DO AJUSTAMENTO

Para as questdes de 1 a 4 responda:

A — Continuar no mesmo esquema atual (mesmo emprego, mesma area de trabalho,
mesmo ambiente social, mesmo ambiente familiar, etc.) que € bom, melhorando-o.

B — Continuar no esquema atual esperar que as coisas melhorem.

C — Estou sem definicdo sobre o que fazer, pois as coisas ndo andam muito bem, mas
nao sei bem porque.

D — Mudar o esquema; ja pensei bastante e cheguei a conclusdo que, da forma como
as coisas estéo, nao ¢é possivel continuar

E — Mudar o mais rapido possivel, porque nao suporto mais que as coisas continuem
como estao

F — Outra alternativa (escrevé-la aqui e na folha de respostas)

1. De um modo geral, quais as motivagdes que vocé tem atualmente em relagédo a sua

vida profissional?

AC ) BC ) ¢ ) DC ) EC ) F

2. De um modo geral, quais as motivagdes que vocé atualmente tem quanto a sua vida
familiar?
AC ) BC ) ¢ ) DC ) EC ) F

3. De um modo geral quais as motivagdes que vocé tem atualmente quanto ao meio
social em que vocé vive? (Vizinhos, circulo de amizades, cidade, pais)
AC) BC ) ¢ ) DC ) EC ) F




4. De um modo geral, quais as motivagdes que vocé tem atualmente quanto ao seu
modo de viver?

AC ) BC ) ¢ ) DC ) EC ) F

AUTO AVALIAGAO SUMARIA

Instrucoes

— Responda as questdes abaixo baseado no que ocorre com vocé na
organizagdo em que vocé trabalha. Para responder, ndo tome como base se os fatos
chegam a incomoda-lo ou n&o, ou se acontecem ou outras areas da organizacao;

apenas se aconteceu ou nao com vocé.

1. Decide-se sobre assuntos da area de uma pessoa muitas vezes sem consulta-
la.

Existe () Nao existe ()

2. Ambiente tenso.

Existe () N&o existe ()

3. Clima inseguro ou de medo na organizagao.

Existe () Nao existe ()



4. Medidas incoerentes dentro da organizagao.

Existe () N&o existe ()

5. Deficiéncia de algumas areas em trabalhar corretamente prejudica o
andamento dos trabalhos e seus resultados.

Existe () Nao existe ()

6. Carga de trabalho exageradamente alta.

Existe () Nao existe ()

7. Limitagdo na possibilidade de desenvolvimento profissional dentro da empresa.

Existe () Nao existe ()

8. Tem-se que fazer coisas com as quais nao se concorda tecnicamente.

Existe () N&o existe ()

9. Tem-se que fazer coisas que se considera eticamente inaceitaveis.

Existe () N&o existe ()

10. Critérios de promog¢ao nem sempre baseados na competéncia.

Existe () N&o existe ()

Critérios de Interpretacao

Se vocé respondeu existe () a mais de trés das questdes acima, pode-se
dizer que a sua percepgao da empresa para a qual trabalha € de um organizagdo com
alta incidéncia de fatores de stress. Caso outros executivos tenham o mesmo ponto-de-

vista, poder-se-a dizer que vocé e eles trabalham numa empresa bastante estressante.






