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RESUMO

CONTROLE DO STRESS ATRAVES DA EVOCACAO DA RESPOSTA DE
RELAXAMENTO

A evocacdo constante da resposta de relaxamento, um estado de calma corporal
primeiramente definido pelo professor da Universidade Harvard, Dr. Herbert Benson, ¢
vista como uma das maneiras de controlar o stress do nosso dia-a-dia. O presente estudo
aprofunda a discussdo acerca da resposta de relaxamento, abordando a historia dessa
descoberta, a pratica da sua evocagdo, os beneficios advindos e a possibilidade de sua
utilizagdo consciente em aulas de Educacao Fisica. Neste estudo, um teste de tolerancia ao
stress foi aplicado em 84 individuos, divididos em trés grupos: 28 praticantes constantes de
uma técnica que evoca a resposta de relaxamento, a meditagdo zen budista (zazen); 28
alunos de Educagdo Fisica da UFSC, das 1% 3* e 5% fases; e 28 pessoas escolhidas
aleatoriamente, na populacdo de Florianopolis (em quatro locais publicos: restaurante, loja
comercial, parque e um centro de eventos). O teste foi aplicado para determinar a influéncia
de situagdes possivelmente estressantes no cotidiano de praticantes de meditagao,
estudantes de Educacdo Fisica e em uma amostra aleatéria da populacdo de Florianopolis.
Analisando e interpretando os dados coletados, tanto com a estatistica elementar como com
a hermenéutica (interpretagdo), constatamos com clareza a eficdcia da pratica de meditacao
zen budista no controle do stress.

Palavras-chaves: Controle do stress, evocagao, resposta de relaxamento, meditacao.
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1 INTRODUCAO
1.1 Problema

Hoje em dia, muitas pessoas sdo afetadas pelo stress. E comum achar individuos
que vivem vidas tdo agitadas que ndo t€ém nem tempo de prestar atengdo ao seu corpo, nao

sabem relaxar da maneira adequada e permanecem tensos inclusive enquanto dormem.

De acordo com Ana Maria Rossil, M.S., M.A., Ph.D., presidente da Associagao
Internacional de Controle do Stress — Brasil (ISMA — BR), representante no Brasil do
Instituto Nacional para Seguranca Ocupacional e Saude (NIOSH) e representante brasileira
na Divisdo de Saude Ocupacional da Associagdo Mundial de Psiquiatria, o stress gera
prejuizos financeiros altissimos para a nossa sociedade. Segundo Rossi (2007a), em

entrevista a um jornal de Porto Alegre — RS:

De acordo com um estudo da ISMA — BR, as companhias brasileiras gastam o
equivalente a 3,5% do PIB nacional em conseqiiéncias acarretadas pelo stress de
seus funcionarios. Sdo, em média, R$ 75 bilhdes gastos em consultas e tratamentos
médicos, seguros-saude, dias faltados em decorréncia de doengas e baixa na
produtividade.”

A ISMA ¢ uma associa¢do sem fins lucrativos, com carater internacional, voltada a
pesquisa e ao desenvolvimento da preven¢ao e do tratamento do stress; o Brasil € o 12° pais

a fazer parte dessa associacdo.’

' Disponivel em: <http://www.anamrossi.com.br/curriculo.htm>. Acessado em: 19/11/07.
* Disponivel em: <http://www.baguete.com.br/entrevista.php?id=169>. Acessado em: 19/11/07.
* Disponivel em: <http://www.ismabrasil.com.br/>. Acessado em: 19/11/07.
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Ao tomar conhecimento dos prejuizos causados pelo stress, eu busquei uma
alternativa para, no exercicio da minha futura profissao, contribuir com a minimizagao do

stress no cotidiano dos meus alunos.

Procurei alternativas para o controle do stress, e encontrei a resposta de
relaxamento, um estado fisiologico de calma corporal primeiramente definido na Escola de
Medicina de Harvard, nos Estados Unidos, por Herbert Benson4, M.D., um médico
cardiologista e professor adjunto da Universidade Harvard e do Hospital Diaconisa
(Deaconess Hospital), presidente e fundador do Instituto Corpo/Mente, diretor do Instituto
Benson-Henry, autor e co-autor de mais de 175 publicacdes cientificas e de 11 livros, com

mais de 4 milhdes de copias vendidas em todo o mundo.

1. 2 Justificativa

Escolhi pesquisar sobre o controle do stress devido a epidemia de stress que,
conforme exposto anteriormente, causa muitos prejuizos para a nossa sociedade. De acordo
com Rossi (2007b, p. 40), “No Brasil estimamos que as organizagdes poderiam ter uma
economia de até 34% se diminuissem os indices de stress ocupacional, incentivassem a

autonomia e a criatividade e oferecessem rotinas mais flexiveis aos funcionarios”.

Assim, tendo em vista alguns dos prejuizos decorrentes do stress, cabe também ao
profissional de Educacao Fisica, principalmente no seu compromisso pelo bem-estar fisico
da populagdo em geral, buscar alternativas para, na execucdo da sua profissdo, tentar

controlar e minimizar os efeitos danosos do stress na vida de seus alunos.

Segundo Benson (1998, p. 3), “A resposta de relaxamento produz beneficios a
longo prazo tanto para a saude especificamente quanto para o bem-estar geral, e pode ser

atingida com uma simples mentalizagdo, ou por meio de técnicas de meditacdo”.

* Disponivel em: <http:/www.mbmi.org/benson/bio.asp>. Acessado em: 19/11/07.
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Portanto, este trabalho justifica-se por ser uma tentativa de beneficiar a sociedade,
através da busca por um meio eficiente de controlar o stress na pratica da Educacdo Fisica,
utilizando a evocagao da resposta de relaxamento. Ao entender a resposta de relaxamento, o

aluno naturalmente podera evoca-la, posteriormente, no seu dia-a-dia.

1. 3 Objetivos do estudo

1. 3. 1 Objetivo geral

Verificar, através de teste, a relacdo entre a pratica constante de evocagdo da

resposta de relaxamento e o nivel de tolerancia ao stress.
1. 3. 2 Objetivos especificos

» Aplicar teste de tolerdncia ao stress em trés grupos distintos: a) praticantes
constantes de evocagdo da resposta de relaxamento; b) alunos de Educacgdo Fisica; c)

amostra aleatoria da populacao de Floriandpolis;

* Comparar a tolerancia ao stress dos grupos testados, através da andlise e

interpretacdo dos dados coletados;

* Verificar, através dos dados coletados no teste, a eficacia da pratica constante de

evocagado da resposta de relaxamento no controle do stress;

* Pesquisar exercicios que evocam a resposta de relaxamento, para aplicacdo em

aulas de Educacao Fisica.



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Historia da resposta de relaxamento

A Associacao de Ex-alunos de Harvard (Harvard Alumni Association), em parceria
com a Escola de Medicina de Harvard, nos dias 13 e 14 de marco de 2004, no centro de
conferéncias da Escola de Medicina de Harvard, na cidade de Boston, no Estado americano
de Massachusetts, realizou um seminario’ da Faculdade de Ex-alunos (4lumni College)
denominado “Vivendo mais saudavel, vivendo por mais tempo” (Living Healthier, Living
Longer). Esse evento teve o objetivo de destacar, através de palestras, as ultimas pesquisas

médicas sobre cancer, nutrigdo, exercicio, e controle do stress.

Um dos programas desse evento foi o “Controle do Estilo de Vida” (Lifestyle
Management), no qual um dos palestrantes foi Herbert Benson, M.D., médico cardiologista
formado na Universidade Harvard e Professor da Escola de Medicina de Harvard, definidor

da resposta de relaxamento, um estado fisiologico de calma corporal.

2. 1. 1 O conceito de stress

O tema da palestra do definidor da resposta de relaxamento foi “Controle do Stress”

(Stress Management). Benson (2007a) iniciou sua palestra definindo o stress:

Por stress nos queremos dizer qualquer situagdo que requer ajuste de
comportamento. Qualquer mudanga a qual vocé tem que se ajustar ¢ estressante. E
por stress eu quero dizer que em qualquer situagao, conforme eu acabei de falar, que

> Disponivel em: <http://athome.harvard.edu/programs/Ihlb/index.html>. Acessado em: 19/11/07.
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requer ajuste de comportamento, ndés evocamos o que foi chamado de resposta de
luta ou fuga. Isso foi primeiramente descrito por Walter B. Cannon, aqui na Escola
de Medicina de Harvard, no comeco do altimo século.’

2. 1. 2 Controle do stress e a resposta de relaxamento

Para que se entenda a historia da “descoberta” da resposta de relaxamento, € as suas
diversas aplicacdes, nos trés topicos seguintes (2. 1. 3; 2. 1. 4; e 2. 1. 5) esta sintetizado o
conteudo da palestra de Benson (2007a), realizada no centro de conferéncias da Escola de
Medicina de Harvard no dia 14 de margo de 2004, como parte do seminario “Vivendo mais

saudavel, vivendo por mais tempo”, e cujo tema foi “Controle do Stress”.

2. 1. 3 Stress e a resposta de luta ou fuga

De acordo com Benson (2007a), antes de descobrir a resposta de luta ou fuga, na
Escola de Medicina de Harvard, o que o Dr. Walter B. Cannon fez foi remover as glandulas
adrenais de gatos, amassa-las e coletar a substincia que saia delas, que ele chamou de
supra-renal (porque estavam no topo dos rins) e depois injetar essa substdncia em outros
gatos. Cannon constatou que ocorria uma série de mudancas fisiologicas nos gatos que
eram injetados com essa substancia: pressdo sanguinea aumentada, batimento cardiaco
aumentado, freqiiéncia respiratoria aumentada, um aumento de 300 a 400% na quantidade
de sangue fluindo para os musculos — preparando o gato para uma emergéncia, ou seja, para

correr ou para lutar. Dai surgiu o nome de resposta de luta ou fuga.

Os seres humanos também tém, dentro de si, essa resposta de luta ou fuga. Ela foi
descrita na Tchecoslovaquia, no meio do século passado, através de um experimento. Nesse
experimento, estudantes de Medicina saudaveis foram monitorados para que as suas taxas
de batimento cardiaco, pressdo sanguinea e outras varidveis associadas pudessem ser

aferidas. Os alunos foram instruidos a, um de cada vez, deitarem-se, € a eles foi dado um

% Tradugdo da palestra de Benson (2007a); traducio esta realizada pelo autor deste TCC. Disponivel em video
em: <http://athome.harvard.edu/programs/lhlb/lhlb_video/lhlb2 3.html>. Palestra gravada em 2004 ¢
reproduzida no site citado em 2006. Acessado em: 19/11/07.
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nimero de quatro digitos, 9.462. O aluno deitado deveria, em sua mente, tomar o nimero
9.462 ¢ dele subtrair 17, e depois de fazer o calculo em sua mente deveria dizer, em voz
alta, a resposta da subtragdo. A partir dessa resposta, deveria subtrair mais uma vez 17 em
sua mente, ¢ depois falar a resposta em voz alta, e assim por diante. O aluno deveria
realizar esse procedimento o mais rapido possivel, e ele era instruido a ndo incomodar-se
com os seus companheiros estudantes de Medicina, que lhe dariam encorajamento na forma
de frases como: “Vai! Réapido! O que houve? Depressa!”. Além disso, Benson (2007a) diz
que havia também, presente no experimento, um relégio cujo ponteiro dos segundos clicava

a cada movimento, criando uma consciéncia clara do passar do tempo, a cada segundo.

O que aconteceu com cada aluno deitado, ao realizar o experimento, conforme o
mesmo autor, foi que o seu metabolismo aumentou, a sua taxa de batimentos cardiacos
aumentou, a sua pressao sanguinea aumentou, exatamente como o Dr. Cannon havia
constatado, através das injegdes que dera nos gatos. As substancias presentes nas inje¢oes
dadas nos gatos eram catecolaminas, ou seja, adrenalina, noradrenalina (epinefrina,

norepinefrina), entre outras.

Atualmente, de acordo com Benson (2007a), nés vivemos em um mundo muito
estressante; ele comecou a ficar cada vez mais estressante, aproximadamente a partir de
cem anos atrds, com o desenvolvimento da tecnologia e a inveng¢do do avido, radio,

televisdo, fax, computadores, e muitas outras.

Benson (2007a) explica o seu conhecimento pratico a respeito da resposta de luta ou

fuga:

Hoje em dia, muitas vezes durante o dia nds evocamos a resposta de luta ou fuga,
nao devido a um evento que nos estd ameacando, como ter de escapar de uma
situagdo perigosa, o que certamente requereria que corréssemos ou lutdssemos, mas
sim por raciocinio dedutivo: “E se eu perder o meu emprego? E se eu ficar doente?
O que significa esta doenga que eu tenho? Devo viajar de trem? Devo viajar de
aviao?”. Além disso, nés ficamos sabendo de eventos perturbadores ao redor do
mundo, em questdo de segundos, como por exemplo o atentado terrorista na
Espanha. (...) Esse tipo de informacdo aumenta a nossa taxa de batimentos



cardiacos, pressao sanguinea e outras variaveis associadas, nao porque nos estamos
sendo diretamente ameagados, mas sim porque o simples fato de observar ou pensar
a respeito dessas situacdes ja basta para que o nosso organismo responda a elas: essa
é a resposta de luta ou fuga.’

Continuando sua explicacdo, o mesmo autor explica a gravidade dos efeitos da
resposta de luta ou fuga e a sua contribuig¢do para as doengas do cotidiano, falando sobre a

influéncia do raciocinio dedutivo movido pelo medo e pela preocupagao:

Esse tipo de raciocinio, acompanhado pela secre¢do interna desses hormonios,
epinefrina e norepinefrina, contribui para bem mais do que 50% das consultas a
profissionais que cuidam da satde: ansiedade, depressdo leve e moderada, raiva e
hostilidade, contribuem de uma maneira principal para a hipertensao, para diminuir
o limiar da dor (vocé tem a dor, se preocupa com ela, evoca a resposta de luta ou
fuga, o limiar torna-se mais baixo, a dor piora, € vocé€ entra em um ciclo vicioso),
para insoOnia, para questdes de género: em homens, desempenho sexual e contagem
de espermatozoides sao ambos diminuidos com essas catecolaminas; em mulheres,
tensdo pré-menstrual, infertilidade e calores da menopausa sdo todos influenciados
pelas mesmas secrecdes internas dos mesmos hormonios do stress. E quando uma
pessoa houve palavras como: “Desculpe, vocé tem cancer de mama”, “Desculpe,
vocé tem cancer de prostata”, “Desculpe, vocé teve um ataque cardiaco”, vocé nao ¢
mais Jane Smith, vocé é Jane Smith, paciente com cancer de mama. E virtualmente
todas ndo, mas a maioria das dores ou sofrimentos que vocé poderia ter, que em
outra situacdo vocé poderia ignorar, agora se tornam parte de uma questdo: “Isso
poderia estar acontecendo devido @ uma manifestagdo do meu cancer?”. Portanto, o
que pode ter soado como uma estatistica exorbitante, de que mais de 60% das
visitas a profissionais que cuidam da saude estdo relacionadas ao stress da mente e
do corpo, toma forma contribuindo para essas varias enfermidades.’

2. 1. 4 Calma corporal e a resposta de relaxamento

Benson (2007a), primeiro definidor do estado de calma corporal oposto a resposta
de luta ou fuga, que foi chamado pelo mesmo de resposta de relaxamento, explica onde

ocorreu a sua “descoberta”:

Nos temos, dentro de nos, uma resposta alternativa a resposta de luta ou fuga. E essa
resposta ¢ a resposta de relaxamento. E em um desses acidentes historicos

7 Disponivel em video em: <http:/athome.harvard.edu/programs/Ihib/lhlb_video/IhIb2_3.html>. Acessado
em: 19/11/07.
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maravilhosos, na mesma sala da Escola de Medicina de Harvard no prédio C, no
primeiro andar, onde Walter B. Cannon fez seu trabalho com a resposta de luta ou
fuga no comego do século passado, trabalhando com o Dr. Clifford Barger € com o
Dr. Peter Doose, nds fomos capazes de estudar e primeiro definir a reacdo oposta,
que ¢ a resposta de relaxamento.®

Para explicar como surgiu o impeto de pesquisar sobre o stress na década de 60,
uma época onde o stress era praticamente ignorado pela comunidade cientifica, 0 mesmo
autor expde as suas primeiras experiéncias como profissional da area da satide nos Estados

Unidos:

Eu sou um cardiologista bem treinado, € no comeg¢o da minha carreira eu estava
medindo pressdes sanguineas desproporcionalmente altas no meu consultorio, e me
perguntava por que eu estava consistentemente medicando em excesso 0s meus
pacientes. (...) E eu me perguntava: “Sera que pode ser devido a stress dos
pacientes?”. Naqueles anos o stress era muito pouco estudado, por isso eu voltei
para a Escola de Medicina de Harvard, onde eu havia recentemente me formado,
para pesquisar se noés poderiamos criar um modelo animal para pressdo sanguinea
alta induzida por stress. Nos usamos o trabalho de B. F. Skinner e fizemos awkward
conditioning, que subseqiientemente foi denominado de biofeedback, para
recompensar macacos quando as suas pressdes sanguineas se tornassem altas. E
logo, simplesmente pelo piscar de uma luz, os macacos elevavam a sua pressao
sanguinea. Se nds continudssemos a reforcar o estimulo dessa mesma maneira,
alguns dos macacos morriam de derrames; ou nds podiamos reverter a recompensa €
baixar a pressdo sanguinea dos macacos.”

Benson (2007a) continua a sua histéria pessoal de “descoberta” da resposta de
relaxamento explicando sobre como os seus experimentos deixaram de ser aplicados em
macacos, € passaram a ser aplicados em individuos praticantes de meditacao

transcendental. Ele continua a sua explicagdo ao esclarecer os anos em que fez seus

experimentos sobre biofeedback em macacos:

Isso ocorreu de 1967 a 1969. Alguns jovens descobriram o que eu estava fazendo e
disseram: “Por que vocé estd mexendo com macacos? Por que vocé ndo nos estuda?
No6s achamos que nos podemos efetivamente baixar as nossas pressoes sanguineas,
nos praticamos meditagdo transcendental.®

¥ Disponivel em video em: <http:/athome.harvard.edu/programs/Ihib/lhlb_video/IhIb2_3.html>. Acessado
em: 19/11/07.
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Benson estudou essas pessoas com cautela, tendo em vista que, na época, a
meditagdo transcendental, como uma forma de terapia, era ridicularizada por seus
companheiros da comunidade académica. Ele continua abaixo explicando as suas

conclusoes:

Eu descobri mudangas fisioldgicas dramaticas com a pratica da meditagdo. O
simples ato de pensar um pensamento meditativo resultava em diminui¢ao no
metabolismo, diminui¢do na taxa de batimentos cardiacos, diminui¢ao na freqiiéncia
respiratoria, uma estabilizagdo no fluxo de sangue para os musculos, exatamente o
oposto a resposta de luta ou fuga. E ndo fazia sentido dizer que a meditagdo
transcendental era a inica maneira de evocar essa resposta; seria como dizer que ha
apenas um unico jeito de perspirar ou apenas uma maneira de aumentar os
batimentos cardiacos.

Depois dessas descobertas promissoras, Benson ficou confiante para seguir em
frente com os seus estudos, e juntou-se a outros colaboradores para pesquisar mais a fundo
a meditacdo transcendental. Benson (2007a) explica que continuou, depois dos estudos

iniciais com os praticantes de meditacdo transcendental, pesquisando sobre a pratica da

meditagao:

Nos entdo decidimos, “Quais eram os passos basicos de que consistia a meditacao
transcendental?”. Primeiro n6s achamos que eram 4, e por ultimo 2. E se eu deixar
vocés com nada mais em minha fala hoje, sdo esses dois passos: O primeiro ¢ uma
repeticdo. A repeticdo pode ser uma palavra, um som, uma prece, uma frase ou um

movimento repetitivo. O segundo é, quando outros pensamentos vém a mente
A e o o~ A e 9
quando vocé estd fazendo a repeticdo, vocé ignora-os e volta a ela.

Depois de definir os passos basicos da meditagdo transcendental, Benson e seus
colaboradores pesquisaram, nas literaturas médicas e cientificas do mundo, se esses dois
passos j& haviam sido descritos antes. O que eles descobriram foi que, citando as palavras
do proprio Benson (2007a), “toda cultura que tinha uma histéria escrita tinha esses dois

passos dentro dela, normalmente dentro de um contexto religioso™°.

’ Disponivel em video em: <http:/athome.harvard.edu/programs/Ihib/lhlb_video/IhIb2_3.html>. Acessado
em: 19/11/07.
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Segundo Benson (2007a), os textos pesquisados abrangeram a cultura mais antiga
encontrada na pesquisa, registrada em texto nos Upanishads nos séculos VIII e VII A.C.,
seguindo pelo judaismo aproximadamente entre o século IV A.C. e o século I D.C.,
passando pelo cristianismo quase a época do proprio Cristo, e depois nos séculos XII e XIII
D.C. nos escritos de um monge inglés andnimo. Depois, no século XIV D.C. na Grécia, até
o catolicismo moderno, anglicanismo, presbiterianismo, e nas igrejas batista, metodista, no
isla, zen budismo, budismo tibetano, xintoismo, religides xamanisticas: textos escritos de
todas essas praticas, onde foram encontradas descrigdes que abrangem os dois passos
basicos da meditagdo transcendental, estudada anteriormente no experimento de Benson na

Escola de Medicina de Harvard.

Depois, em um laboratorio na Escola de Medicina de Harvard, utilizando como
populacdo os alunos da Universidade Harvard, da Faculdade de Boston (Boston College) e
da Universidade de Boston (Boston University), Benson (2007a) orientou uma amostra
desses alunos para que realizasse uma pratica do zen budismo, baseada na repeti¢ao do
nimero um a cada expira¢do, ignorando e voltando para a repeticio quando outros
pensamentos vinham a mente (ou seja, os dois mesmos passos basicos encontrados na

meditagcdo transcendental), experimento no qual ele obteve resultados indistinguiveis dos

do grupo que praticava a meditacao transcendental.

Ap0s esse experimento, o autor trouxe para o laboratdrio da Escola de Medicina de
Harvard pessoas que rezavam regularmente, utilizando preces de varios métodos diferentes,
mas que tinham uma coisa em comum: eram baseadas em repeti¢cdes (como, por exemplo,
as preces utilizando o rosario). Monitorando as alteracdes fisioldgicas dos individuos da
amostra, Benson encontrou exatamente as mesmas mudangas fisioldgicas encontradas nos
outros experimentos que ele conduzira, ou seja, mudancas opostas as ocasionadas pela
resposta de luta ou fuga. Com isso, Benson (2007a) explica que constatou que “a palavra, a
prece, a frase, o som, ndo importa, siga esses dois passos € as mudancas fisiologicas

opostas a resposta de luta ou fuga deverdo acontecer”.



2. 1. 5 Beneficios da evocacgdo da resposta de relaxamento no controle do stress e na

manutencdo da satide

Foram descobertos muitos beneficios provenientes da pratica sistemdtica de
evocagdo da resposta de relaxamento. Benson (2007a) expde algumas das muitas
descobertas acerca da utilidade da evocacdo da resposta de relaxamento no controle do

stress:

Com o passar das décadas, nds fomos capazes de testar a utilidade da resposta de
relaxamento em condigdes causadas ou agravadas pelo stress. E basicamente, até o
ponto em que qualquer condicdo ¢ causada ou agravada pelo stress, ela pode ser
efetivamente tratada pela evocagdo didria desse estado fisiologico (a resposta de
relaxamento), uma ou duas vezes por dia. E agora existem literalmente milhares de
trabalhos que observam as varias técnicas que evocam a resposta de relaxamento;
ndo ¢ apenas a meditacdo, ¢ também prece repetitiva, exercicio repetitivo, yoga, tai
chi chuan, chi kung, todos eles evocam o mesmo estado fisiologico.'”

Finalmente, continuando sua explicagdo sobre a resposta de relaxamento, o autor

cita mais descobertas cientificas acerca da pratica constante de evocagdo da mesma:

Com o passar dos anos, nds fomos capazes de melhor definir a fisiologia da resposta
de relaxamento: o Dr. John Hoffman no comecgo dos anos 80 mostrou que quando as
pessoas regularmente evocavam a resposta de relaxamento, ocorria uma
sensibilidade diminuida ao hormoénio do stress norepinefrina (noradrenalina).
Estudos recentes da Dr*. Sara Lazar (neurocientista do Massachusetts General
Hospital, afiliado a Universidade Harvard, condutora do primeiro estudo que
confirma que a meditagio altera a estrutura do cérebro)'', utilizando ressonancia
magnética funcional, estio mostrando que ha uma quietude que ocorre no cérebro
inteiro com fluxo sangiiineo diminuido, atividade diminuida, mas nessa quietude as
areas que controlam muitos aspectos do movimento, que controlam o metabolismo
do corpo, o sistema limbico, a taxa de batimentos cardiacos e a pressdo sangiiinea
tornam-se ativas. E mais recentemente, estamos descobrindo que quando as pessoas
regularmente evocam a resposta de relaxamento ela libera 6xido nitrico, um
hormoénio que neutraliza os efeitos maléficos do stress, ou os efeitos da
norepinefrina (noradrenalina)."

' Disponivel em video em: <http:/athome.harvard.edu/programs/lhlb/Ihlb_video/lhlb2_3.html>. Acessado
em: 19/11/07.

' Disponivel em: <http://revistaepoca.globo.com/Revista/Epoca/0,,.EDG73084-5856,00.html>. Acessado em:
19/11/07.
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2. 2 Pratica de evocacido da resposta de relaxamento

Para realizar o meu trabalho de conclusdo de curso da maneira que julgo adequada,
“vendendo o peixe que eu como”, comecei a praticar formalmente uma técnica que evoca a
resposta de relaxamento, a meditagdo zen budista (zazen). Comecei a praticar meditagdo na
Comunidade Zen Budista de Florian6polis no dia 11 de agosto de 2007, apds definir o tema
do meu Trabalho de Conclusao de Curso. Até agora (19 de novembro de 2007), pratiquei
mais de 100 horas de meditagcdo, e participei de dois retiros de meditagdao, sendo que um
desses foi realizado em Sao Paulo, constituindo-se de um retiro para treinamento de

monges, de uma semana de duracao.

E ainda, mais recentemente, venho praticando uma outra técnica de evocagdo da
resposta de relaxamento, através de corrida de baixa intensidade prestando atencdo a
repeticdo da respiragdo, e também, em outra variacdo, prestando aten¢do aos movimentos

repetitivos dos bracos ou das pernas.

Na minha experiéncia pessoal, todas essas praticas mostraram-se realmente
eficientes em produzir o estado de calma corporal que caracteriza a resposta de

relaxamento.

Além disso, hd anos venho praticando informalmente a respiracdo consciente, que ¢
uma das formas mais basicas de evocar a resposta de relaxamento. Tal pratica mudou a
minha vida, e melhorou muito o meu relacionamento com as pessoas ao meu redor € o meu

bem-estar geral. Posso dizer que sou uma pessoa muito tranqiiila.

Constatei, através de auto-observagdo e através dos meus estudos para a revisao de
literatura que, mesmo inconscientemente, as pessoas as vezes “tentam’ evocar a resposta de
relaxamento através dos seus padrdes repetitivos, como, por exemplo, sempre jogar um

jogo especifico. Essas praticas e muitas outras, que se transformam em /obbies ou habitos,



costumam ser naturalmente repetitivas, e a manutencdo da atengdo em uma repeticao

considerada “agradavel” traz a tona a resposta de relaxamento.

Segundo o Prof. Dr. da Universidade Harvard, Daniel Goleman (2005, p. 26), “em
esséncia, a meditacdo ¢ o esforco para reexercitar a atencdo”. Goleman (2005, p. 26)
continua: “A meditacdo ¢, porém, mais usada como uma técnica rapida e facil de

relaxamento”.

Durante o periodo de manufatura desta monografia, além da minha experiéncia
pessoal com a evocagdo da resposta de relaxamento, também ministrei vinte aulas de
relaxamento para a terceira idade. Essas aulas foram ministradas como parte do estagio
obrigatorio da disciplina de Estudos Individuais em Educagdo Fisica Especial, disciplina
esta ministrada pelo Prof. Dr. Viktor Shigunov. As vinte aulas de relaxamento foram
aplicadas nas turmas 10 e 11 do Programa de Atividade Fisica e Danga Folclérica para a
terceira idade, coordenado pela Prof®. Ms. Marize Amorim Lopes. Nessas vinte aulas,
procurei aplicar na pratica os conceitos que eu havia apreendido acerca da evocagdo da
resposta de relaxamento, e constatei a eficacia de um método repetitivo no relaxamento das

pessoas.

Utilizei muitas vezes, nessas minhas aulas para a terceira idade, o método de
medita¢do de relaxamento, proveniente da Hatha Yoga e descrito por Goleman (2005) em

um CD de dudio que acompanha um de seus livros, intitulado “A arte da meditagao”.

Percebi que, naturalmente, quanto mais eu aplicava a meditacdo de relaxamento,
mais os meus alunos e alunas conseguiam um melhor relaxamento. E como diz Goleman

(2005, p. 18):

Ao retornar a Harvard, vindo da India, descobri que o psicologo Gary Schwartz
havia comegado a pesquisar a meditacdo. Ele percebera que aqueles que meditavam
regularmente apresentavam um nivel diario de ansiedade muito menor do que os
que ndo meditavam. Tinham muito menos problemas psicoldgicos ou
psicossomaticos, como resfriados, dores de cabega e insonia. A minha experiéncia



pessoal e essas descobertas cientificas sugeriram que as pessoas que meditam sao

capazes de resistir aos golpes da vida e lidar muito bem com o estresse didrio,

sofrendo menores conseqliéncias diante deles. Com Schwartz como orientador da

minha tese, planejei um estudo para descobrir de que modo a pratica da meditagao

ajuda uma pessoa a enfrentar o estresse.

Através do seu estudo, Goleman (2005, p. 23) concluiu que “A meditacdo treina a
capacidade de prestar atengdo”. Ainda segundo o autor (p. 39), “O ponto de concordancia

mais forte entre as escolas de meditagao ¢ o da importancia de se reexercitar a atengao”.

Goleman (2005, p. 26) ensina sobre a meditagao e o relaxamento:

Embora as raizes orientais da meditacdo fossem exoticas, tornou-se evidente para os
pesquisadores que, em termos de seus efeitos metabdlicos, ela tem muito em
comum com as técnicas de relaxamento criadas no Ocidente, como o relaxamento
progressivo e a biorrealimentagdo da tensdo muscular, do americano Edmund
Jacobsen, e métodos europeus, como o treinamento autogénico. A meditagdo difere
de outras técnicas de relaxamento em seus componentes reflexivos, como Herbert
Benson destacou em seu best-seller The Relaxation Response, mas uma de suas
principais qualidades terap€uticas esta na eficacia em levar a pessoa que medita a
um estado de relaxamento bastante profundo.

No seu livro “Medicina Espiritual”, Benson (1998) explica detalhadamente as suas

vivéncias acerca da pratica de evocacdo da resposta de relaxamento.

No comego das suas experiéncias com a resposta de relaxamento, na década de 70,
Benson foi criticado pela comunidade cientifica da época, pois a evocacdo da resposta de
relaxamento era vista como uma forma de efeito placebo, e ndo como um estado de calma
corporal, que poderia ser atingido por todas as pessoas. Ele provou que a evocacdo da
resposta de relaxamento ndo € relacionada ao efeito placebo. Mas constatou que o efeito
placebo melhora ainda mais os resultados fisiolégicos durante a resposta de relaxamento.
Assim, tendo em vista o modo pejorativo com que o efeito placebo era visto pela
comunidade académica, Benson propos uma nova forma de denomina-lo, que ele chamou

de remembered wellness. No Brasil, o termo foi traduzido como “bem-estar evocado”.



Assim, Benson (1998, p. 109) explica, no comeg¢o das suas consideragdes sobre a

resposta de relaxamento:

Como vimos, examinei o bem-estar evocado em primeiro lugar porque me pediram
para distingui-lo da calma corporal a que denominei resposta de relaxamento.
Embora eu pudesse afirmar, conforme o reducionismo em voga, que a resposta de
relaxamento podia funcionar de forma independente e exclusivamente como bem-
estar evocado, sem o impulso das crencgas por tras de si, cheguei a conclusdo que a
resposta de relaxamento e o bem-estar evocado se complementam de forma muito
integrada e importante. Na verdade, esses mecanismos se completam muito bem.
Explicando sobre a evocacdo da resposta de relaxamento, Benson apresenta-a como
muito importante em seu crescente fascinio pelas manifestacdes fisicas das crengas no que

se refere a saude humana.

Segundo o autor, mesmo que a ciéncia possa dividir a evocagdo da resposta de
relaxamento e as crencas de cada um muito facilmente para fins de estudo, mensuragio e
reproducdo, os pacientes prontamente aplicam suas crencas, valores e significados as
técnicas de concentragdo mental. Segundo Benson (1998, p. 109), “Ambas formam uma

dupla muito dindmica para a cura”.

De acordo com Benson (1998, p. 111-2):

Nao importa o0 método que os individuos usam para evocar a resposta, as mudangas
fisiologicas sdo as mesmas. O corpo humano € equipado para reagir no sentido de
proporcionar este estado de calma — o oposto da resposta de fuga ou luta — sempre
que a mente se concentra por algum tempo e bloqueia pensamentos cotidianos e
inoportunos.

2. 2. 1 Caracteristicas da resposta de relaxamento

A tabela na pagina seguinte mostra o nitido contraste nas mudangas corporais
produzidas pela ativacdo da resposta de luta ou fuga comparadas a resposta de relaxamento,

de acordo com Benson (1998, p. 115).



TABELA 1 — Comparacao das mudancas fisiolégicas da resposta de luta ou fuga e da

resposta de relaxamento

Estado fisiologico

Resposta de luta ou fuga

Resposta de relaxamento

Metabolismo

Aumenta

Diminui

Pressao Sanguinea Aumenta Diminui
Batimento cardiaco Aumenta Diminui
Freqiiéncia respiratoria Aumenta Diminui
Fluxo sanguineo nos Aumenta Estavel
musculos dos bragos ¢ das

pernas

Tensdao muscular Aumenta Diminui
Ondas cerebrais mais lentas | Diminui Aumenta

Benson (1998, p. 116) fala sobre as mudancas metabdlicas ocasionadas pela

resposta de relaxamento:

Uma caracteristica marcante da resposta de relaxamento ¢ a redugao significativa do
consumo de oxigénio no corpo ou hipometabolismo. As células do corpo usam
oxigénio do ar que respiramos para queimar os nutrientes dos alimentos que
ingerimos. Chamamos a isso de metabolismo ou o processo pelo qual o corpo
queima ou consome 0xigénio € usa a energia gerada para permitir que o cérebro, o
coracgdo, os pulmodes e outras partes do corpo funcionem de forma apropriada. O
corpo reage a técnicas que evocam a resposta de relaxamento reduzindo o
metabolismo, permitindo que a maquina interna que produz energia
incessantemente trabalhe em um ritmo mais ameno. Muito menos combustivel se
faz necessario para sustentar o corpo no estado hipometabdlico caracteristico da
resposta de relaxamento. O coragdo ndo precisa bater tao rapidamente, o sangue nao
precisa ser bombeado tdo vigorosamente. A respiracdo pode ser mais lenta e
profunda e os musculos relaxados, exigindo menos sangue.

O mesmo autor (p. 116-7) continua, explicando sobre o metabolismo durante a

evocagao da resposta de relaxamento:

Os orgdos em permanente vigilancia e atividade do corpo, muitas vezes forcados a
operar na velocidade e producdo maxima diante da sugestdio de um possivel
problema, podem desfrutar por alguns momentos de um ritmo menos exigente de
saidas e solicitagdes. E 0 mesmo que dar tempo a uma professora de jardim da
infancia hiperativa para fazer uma sesta depois do almoco. Esta reacdo ¢ exatamente
oposta a resposta de fuga ou luta na qual o corpo passa de suas taxas metabolicas
médias de repouso para o hipermetabolismo. Quando o cérebro recebe um sinal para
mudar, ajustar-se ou reagir a uma ameaga — advindas do corpo ou do ambiente em
forma de mensagens de superficie ou um pensamento ou percep¢do em sinais de



profundidade — o consumo de oxigénio e o metabolismo aceleram-se para produzir
mais combustivel para o corpo a fim de que ele possa lutar ou fugir. Quando
estamos dormindo o corpo passa para um estado hipometabolico. Os animais
entram no estado hipometabdlico quando estdo dormindo ou hibernando — fatos
estes que me fizeram considerar que talvez a resposta de relaxamento pudesse ter
sido uma capacidade humana ndo reconhecida para a hibernacdo. Mas uma das
caracteristicas definidoras da hibernagdo encontradas nos animais, a diminui¢ao da
temperatura do corpo, ndo ocorria na evocagdo da resposta de relaxamento.

Benson (1998, p. 117) fala sobre beneficios da evocagdo constante da resposta de

relaxamento, comprovados cientificamente:

Até onde a ciéncia conhece, os efeitos calmantes da resposta de relaxamento nao
podem ser produzidos tdo drastica ou rapidamente por nenhum outro meio.
Certamente, o metabolismo do corpo ¢ reduzido quando deitamos em uma rede,
vemos TV ou lemos um livro. Mas ndo diminui em um grau significativo como
ocorre na resposta de relaxamento ou durante o sono. O consumo de oxigénio
diminui mais rapidamente na resposta de relaxamento do que durante o sono.
Quando desligamos a luz e colocamos a cabega no travesseiro a noite, o consumo de
oxigénio diminui muito gradualmente até cerca de quatro ou cinco horas mais tarde,
quando se estabelece em uma média de oito por cento a menos do que a taxa
verificada durante o descanso no estado de vigilia. Quando sdo colocadas em préatica
as instrucdes de evocacao da resposta de relaxamento, entretanto, a diminuigdo ¢
consideravel e imediata, diminuindo em média 10 a 17 por cento nos primeiros trés
minutos. Embora ainda tenhamos que aprender mais sobre a forma com que as
ondas mais lentas observadas durante a resposta de relaxamento afetam o cérebro e
nosso humor, sabemos que uma freqiiéncia maior de ritmos beta dominam o cérebro
durante a maior parte das horas de vigilia, quando estamos imersos em pensamentos
cotidianos e sob tensdo. As ondas cerebrais mais lentas, que surgem durante a
resposta de relaxamento sdo muitas vezes associadas a sensagdo de prazer. Isso
indica que ritmos e padrdes cerebrais diferentes melhoram nosso humor e nossa
saude.

2. 2. 2 Método para evocar a resposta de relaxamento

Benson (1998, p. 118) explica sobre o método para trazer a tona a resposta de

relaxamento:

As etapas para evocar a resposta de relaxamento ndo sdo necessariamente dificeis
ou raras. Para desfrutar da resposta de relaxamento, tanto de seus efeitos calmantes
de curto prazo quanto da contribui¢do duradoura a satide, devemos escolher uma
técnica que seja condizente com nossas crengas. A resposta de relaxamento pode ser



evocada através de varias técnicas, inclusive a meditacdo, certos tipos de oragoes,
treinamento autogénico, relaxamento muscular progressivo, jogging, natacdo,
exercicios respiratérios de Lamaze, ioga, tai chi chuan, chi gong e até mesmo trico e
croché. Precisamos cumprir apenas duas etapas. Repetir uma palavra, som, oracao,
expressdao ou uma atividade muscular e desconsiderar passivamente pensamentos
comuns, cotidianos que se interpdem em nossa concentragdo, retomando a
repeticdo. A escolha do que sera repetido cabe a cada um. Podemos escolher
qualquer foco, mas para acentuar os beneficios da resposta de relaxamento com os
efeitos do bem-estar evocado e para assegurar que iremos aderir a rotina de
evocacao, o foco deve ser apropriado. Se somos religiosos, podemos optar por uma
oragao; se ndo somos religiosos, podemos optar por um foco secular. A resposta de
relaxamento e o bem-estar evocado formam um par muito potente.

A tabela abaixo resume os dois passos para evocar a resposta de relaxamento

(Benson, 1998, p. 119).

TABELA 2 — As duas etapas para evocar a resposta de relaxamento
1. Repetir uma palavra, som, orag¢ao, expressao ou atividade muscular.
2. Desconsiderar passivamente todos os pensamentos que vém a mente e retomar
a repetigao.

Independentemente da técnica ou foco escolhido, a resposta de relaxamento sera
evocada se forem seguidas duas etapas: a repeticdo de um foco e a desconsideracio passiva
de pensamentos que interferem, voltando ao foco. Benson constatou que qualquer foco
funcionara, e se gostarmos da cadéncia de algum som, podemos tentar com ele. Ao
aderirmos as duas etapas — repeticdo e desconsideragdo passiva de pensamentos intrusos —
prontamente evocamos a resposta de relaxamento, ndo importa como e onde sejam

realizadas (Benson, 1998).

A tabela abaixo mostra palavras que comprovadamente evocam a resposta de

relaxamento (Benson, 1998, p. 119).

TABELA 3 — Palavras usadas como foco secular de concentracio
| Um | Oceano | Amor | Paz | Calma | Relaxamento

A tabela na pagina seguinte mostra a técnica que Benson recomenda a seus

pacientes, e que ele proprio utilizou durante muitos anos (Benson, 1998, p. 120).



TABELA 4 — Técnica geral do Dr. Benson para evocaciao da resposta de relaxamento

Etapa 1. Selecione como foco uma palavra ou expressao curta que esteja arraigada
em seu sistema de crengas.

Etapa 2. Sente-se silenciosamente em uma posicao confortavel.

Etapa 3. Feche os olhos.

Etapa 4. Relaxe os musculos.

Etapa 5. Respire lenta e naturalmente e, nesse interim, repita a palavra,
frase ou oragdo escolhida silenciosamente, at¢ completar a expiragao.

Etapa 6. Assuma uma atitude passiva. Nao se preocupe se esta se saindo
bem ou ndo. Quando outros pensamentos chegarem a mente, simplesmente
diga para si mesmo: “Tudo bem”, e retorne suavemente a repeti¢ao.

Etapa 7. Continue por dez a vinte minutos.

Etapa 8. Nao levante bruscamente. Continue sentado silenciosamente por
um ou dois minutos, deixando os demais pensamentos retornarem. Entao
abra os olhos e permanega sentado mais um minuto antes de levantar-se.

Etapa 9. Pratique esta técnica uma ou duas vezes ao dia.

Nessa técnica geral mostrada na tabela acima, ¢ sugerido que a pessoa se sente em
siléncio em uma posi¢do confortavel, feche os olhos e relaxe os musculos. Entretanto, de
acordo com Benson (1998), o procedimento pode ser feito de outras maneiras, como com
os olhos abertos; de joelhos, ficando em pé e balangando-se ou adotando uma postura com

as pernas cruzadas, que muitas pessoas associam com a meditagao.

O mesmo autor também descreve a evocacdo da resposta de relaxamento através da

pratica de corrida. Segundo Benson (1998, p. 121):

Também podemos correr enquanto evocamos a resposta de relaxamento,
concentrando-nos na cadéncia dos pés sobre o pavimento — “esquerdo, direito,
esquerdo, direito” — e quando outros pensamentos insurgirem-se a mente dizermos:
“Tudo bem”, e retornamos ao “esquerdo, direito, esquerdo, direito”. E claro que
neste caso os olhos devem ser mantidos abertos. Descobrimos que nesta abordagem
o corredor entrard em contato no primeiro quildémetro com o “estado de euforia” que
em geral ocorre apenas no terceiro ou quarto quilémetro.

2. 2. 3 Efeitos cumulativos da evocacdo da resposta de relaxamento

Benson (1998, p. 128-9; 130) explica os efeitos duradouros ocasionados através da

evocacao constante da resposta de relaxamento:




No Mind/Body Medical Institute recomendamos a combinagdo da evocagdo da
resposta de relaxamento com técnicas de cuidados pessoais como nutri¢ao,
exercicios e controle da tensdo. O programa completo encontra-se descrito no livro
de minha colega, a enfermeira Eileen M. Stewart e outros membros do Mind/Body
Medical Institute, o qual compilei no livio The Wellness Book. A maioria das
pessoas sente imediatamente os efeitos destas mudancas no estilo de vida, mas os
efeitos mais profundos e mais dramdaticos da resposta de relaxamento sao
cumulativos. No cabo-de-guerra aludido anteriormente, o corpo e a mente
necessitam de tempo para nivelar os times, contrapondo a resposta de relaxamento a
fuga ou luta praticada por um certo periodo de tempo no qual os individuos evocam
a resposta diariamente. Muitos de meus pacientes referem-se a mudangas no estilo
de vida, a uma calma que permanece depois de ter terminado a evocagdo. Meu
colega John Hoffman, Ph.D., e eu descobrimos que apos a exposi¢ao a resposta de
relaxamento o corpo exige maior quantidade do horménio noradrenalina a fim de
aumentar o batimento cardiaco e a pressdo sanguinea: um efeito bloqueador que
anteriormente somente era detectado com o uso de varias categorias de drogas, os
chamados alfa e beta bloqueadores. Além disso, estas drogas causam efeitos
colaterais e ndo produzem as demais alteracdes positivas da resposta de
relaxamento. A resposta de relaxamento anula até certo ponto a agdo da
noradrenalina, de modo que o corpo ndo reage tdo radicalmente a acontecimentos
tensionantes amenos, mas retém a capacidade de responder imediatamente a
ameagas mais potentes. Nesse sentido, pessoas com hipertensao podem sentir alivio
duradouro com a resposta de relaxamento.

Benson (1998, p 130-2) cita varios estudos que provam a eficidcia da evocacao

constante da resposta de relaxamento:

A resposta de relaxamento nao apenas ¢ uma béng¢do a curto prazo para todos os
pacientes, mas um alivio duradouro. Meus colegas ¢ eu do Mind/Body Medical
Institute reunimos provas sobre a enorme diversidade de problemas médicos que a
evocacao, aliada a outras estratégias de cuidados pessoais, como nutri¢ao, exercicio
e controle da tensdo, podem curar (os principais pesquisadores estdo listados apods
cada estudo; o dr. Richard Friedman, diretor de pesquisas do Mind/Body Medical
Institute, deu uma enorme contribuicdo a maioria destes projetos): Pacientes com
hipertensdo sentiram uma redugdo consideravel da pressdo sanguinea e precisaram
de menos medicamentos em um periodo de trés anos de acompanhamento (Eileen
M. Stewart, enfermeira, mestre em ciéncias). Pacientes com dor cronica sentiram
dores menos agudas, aumentaram a atividade, sentiram menos ansiedade, menos
depressdo, menos irritacdo e visitaram as instalagdes de controle de atendimento,
onde receberam cuidados com uma freqiiéncia 38 por cento menor nos dois anos
apds completarem o programa do que antes do tratamento (Margaret A. Caudill,
doutora em medicina, Ph.D.). Setenta e cinco por cento dos pacientes com insénia
(que ndo conseguem pegar no sono facilmente) ficaram curados e passaram a
dormir normalmente. A qualidade do sono também melhorou para os demais 25 por



cento ¢ a maioria dos pacientes tomou significativamente menos remédios para
dormir (Gregg D. Jacobs, Ph.D.). Trinta e seis por cento das mulheres com
infertilidade sem causa aparente ficaram gravidas seis meses apds completarem o
programa (Alice D. Domar, Ph.D.). Pacientes considerados psicossomaticos € que
freqiientavam assiduamente organizacdes de saude reduziram o nimero de visitas
em 50 por cento (Caroline J. C. Hellman, Ph.D.). Mulheres com sintomas de
sindrome pré-menstrual (SPM) sentiram um alivio de 57 por cento. Quanto mais
grave a SPM, maiores os efeitos de alivio com a resposta de relaxamento (Irene L.
Goodale, Ph.D.). Pacientes com cancer e AIDS sentiram redu¢do dos sintomas e
melhor controle da ndusea e de vomito associados a quimioterapia (Ann Webster,
Ph.D.). Pacientes com arritmia cardiaca sentiram diminui¢ao da freqiiéncia (Herbert
Benson, doutor em medicina). Pacientes que sofriam de ansiedade ou depressao
suave ou moderada ficaram menos ansiosos, deprimidos, encolerizados e hostis
(Herbert Benson, doutor em medicina). Pacientes que estavam sendo submetidos a
procedimentos de raios X sentiram menos ansiedade ¢ menos dor e reduziram em
um ter¢o a quantidade de medicamentos para dor e ansiedade (Carol L. Mandie,
enfermeira, Ph.D.). Pacientes submetidos a cirurgia cardiaca aberta apresentaram
menos arritmias e ansiedade pds-operatorias (Jane Lesserman, Ph.D.). Pessoas que
sofriam de cefaléia hemicrania e cefaléia em cachos sentiram diminuir a intensidade
das dores de cabega (Herbert Benson, doutor em medicina). Estudantes do segundo
ano da faculdade aumentaram a auto-estima (Herbert Benson, doutor em medicina).
Pessoas que trabalham fora sentiram redu¢@o nos sintomas de depressao, ansiedade
e hostilidade (Patricia Carrington, Ph.D.). Pessoas que trabalham fora apresentaram
menos sintomas médicos, menos dias doentes, melhoraram o desempenho e
diminuiram a pressdo sanguinea (Ruanne K. Peters, doutora em ciéncias).

Benson (1998, p. 132) finaliza a sua explicagdo acerca da resposta de relaxamento:

Na medida em que todas as doengas sdo causadas ou agravadas pela tensdo, a
resposta de relaxamento ou os programas baseados na resposta de relaxamento
praticados no Deaconess Hospital podem ser eficazes na cura ou na melhora da
enfermidade. Isso ¢ muito importante, uma vez que 60 a 90 por cento de todas as
visitas aos consultorios médicos nos Estados Unidos sdo relacionadas ao estresse e
encontram-se no ambito das doengas que a medicina mente/corpo pode aliviar.

2.3 A evocacio da resposta de relaxamento na Educacio Fisica

Como diz o Dr. Herbert Benson (2007b), “A resposta de relaxamento ndo ¢ uma
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técnica. E um estado fisioldgico que pode ser alcangado através de muitas técnicas™ “.

"2 Disponivel em: <http:/focus.hms.harvard.edu/1996/Marl_1996/Off the Quad.html>. Tradugdo feita pelo
autor deste TCC. Acessado em: 19/11/07.



http://focus.hms.harvard.edu/1996/Mar1_1996/Off_the_Quad.html

O stress (causado pela resposta de luta ou fuga) surge em situacdes as quais nds
temos de nos adaptar. Naturalmente, o estado oposto ao stress, a calma corporal (causada
pela resposta de relaxamento), surge em situagdes onde nao ha necessidade de adaptagao,

ou seja, em situagdes repetitivas.

Portanto, de acordo com o descobridor e definidor do termo relaxation response
(resposta de relaxamento), para que esse estado fisiologico de calma corporal seja
alcancado, € apenas necessaria uma repeticao e atencao a essa repeticao: se o foco da mente

distrair-se da repeticdo, deve-se apenas constatar tal fato e voltar a repeticao.

A repeticdo pode ser mental, como em uma prece, ou fisica, através de um
movimento repetitivo, como a respiragdo, ou o andar, correr, pedalar, etc., desde que a
aten¢do seja mantida no movimento repetitivo. Assim, € evocada pelo corpo a resposta de
relaxamento, um estado de calma corporal no qual ocorre diminui¢ao da pressao sangiiinea,

dos batimentos cardiacos, do metabolismo e da freqiiéncia respiratoria.

2. 3. 1 Possibilidade de um programa de exercicios para a evocagio da resposta de

relaxamento

A simplicidade dos procedimentos para evocar a resposta de relaxamento ¢ um

grande trunfo para a sua aplicagdo, inclusive em aulas de Educagao Fisica.

Em um programa de exercicios de evocagdo da resposta de relaxamento, caberia ao
professor orientar cada aluno para a escolha de uma repeti¢ao adequada, de acordo com as
suas preferéncias pessoais; ou orientar os alunos a prestarem aten¢gdo a um determinado
movimento fisico repetitivo, de facil execugdo, relacionado, por exemplo, ao esporte que

esta sendo ensinado pelo professor.

O objetivo do programa seria ajudar os alunos a manter a calma durante as aulas,

procurando livra-los de tensdo (stress) desnecessaria, aquela que pode prejudicar o seu



desempenho, e também procurando facilitar a assimilagdo de novos conhecimentos por

parte dos alunos, visto que ¢ comprovadamente mais facil aprender quando se esta calmo.

Tal programa sera util em aulas de Educagdo Fisica, principalmente para ajudar
alunos que normalmente ficam muito tensos (estressados) durante as aulas, ou alunos que
apresentam dificuldades na aprendizagem e execucdo de movimentos. Uma das maneiras
mais bésicas de evocar a resposta de relaxamento ¢ através da técnica de respiragao

consciente.

No tépico seguinte, utilizei os exercicios prescritos por um mestre na pratica da
respiragdo consciente, como um exemplo de programa que pode ser aplicado para controlar

o stress em aulas de Educacao Fisica.

2. 3. 2 A evocagdo da resposta de relaxamento através da respiracdo consciente

Thich Nhat Hanh ¢ um mestre zen budista indicado em 1968 ao Prémio Nobel da
Paz, professor nas Universidades Sorbonne e Columbia, fundador da Universidade Budista
Van Hanh, conferencista e professor de meditagdo de renome internacional, e autor de
quase oitenta livros. Em um de seus livros, intitulado “Para Viver em Paz”, Hanh (2005)

escreve (p. 39):

A respiragdo € o elo que liga a consciéncia a vida, que une o corpo a mente. Sempre
que sua mente comegar a vagar, use a respiracao para retomar seu controle. Inspire
leve e longamente, conscio de que estd inspirando. Depois, expire, igualmente
conscio de que estd expirando. O Sutra da Mente Alerta ensina o método do uso da
respiracdo da seguinte forma: Esteja sempre conscio de que estd inspirando e
expirando. Ao inspirar longamente, mentalize: “Estou inspirando longamente”. Ao
expirar, idem. Inspirando brevemente: “Estou inspirando brevemente”. Quando
fizer a respiracdo de corpo inteiro: “Inspiro agora sentindo meu corpo inteiro”. Va
assim por diante treinando: “Inspiro agora acalmando a atividade do meu corpo”.
Nos mosteiros budistas, aprende-se o uso da respiracdo ndo s6 como instrumento
para impedir a dispersdo mental, como também para desenvolver o poder da
concentracdo. Poder de concentracdo ¢ a forga gerada pela pratica de alertar a
mente. E a concentracio que leva a obtengdo do Grande Despertar. Ao controlar sua
respiracdo, vocé ja estd em processo de despertar; ja esta, por assim dizer, desperto.



Para manter a mente alerta por longo tempo, ¢ necessario observar a respiracao por
tempo equivalente.

Nesse mesmo livro, Hanh (p. 43) continua:

Nos Sutras, diz Buda que, para se obter concentragdo, ¢ preciso usar a respiragao. O
Sutra que ensina o uso da respiragdo para manter a consciéncia desperta € o
Anapanasati, que foi traduzido e comentado pelo mestre zen Khuong Tang Hoi, do
Vietna, por volta do século III d.C. Anapana significa respiracdo, e Sati significa
consciéncia. Tang Hoi traduziu-o como Consciéncia em Guarda. O Anapanasati €,
portanto, o Sutra que versa sobre o uso da respiracdo para manter a consciéncia em
guarda. E o 118° Sutra da colecdo Majhima Nikaya e ensina dezesseis métodos para
o uso da respiragdo. Nas sessdes de meditagdo que iniciei recentemente para
praticantes nao vietnamitas, ensino varios métodos, bastante simples, que eu mesmo
experimentei. Para os principiantes, sugiro o de ‘seguir o tempo de duragdo de cada
respiragdo’. Peco a algum voluntario que se deite no chdo, de costas, e convido os
participantes a se juntarem em volta, para explicar-lhes alguns detalhes: 1) Embora
a inspiragdo e expira¢do sejam funcionamento dos pulmdes e se déem na area do
peito, a area do estobmago também tem um desempenho. Quando os pulmdes se
enchem de ar, o estdmago se levanta. Logo no inicio da respiragdo, o estdmago
comega a se levantar. Mas apds 2/3 da inspiracdo, ele comeca a baixar novamente.
2) Por qué? Entre o peito e o estdmago existe uma membrana muscular, o
diafragma. Quando vocé inspira corretamente, o ar enche primeiramente a parte
inferior dos pulmdes; antes que a parte superior também se encha de ar, o diafragma
empurra o estdmago fazendo-o levantar. Quando vocé tiver enchido a parte superior
dos pulmdes, o peito ¢ empurrado para fora, fazendo o estbmago baixar novamente.
3) Essa ¢ a razdo pela qual, em tempos passados, dizia-se que a respiracao
comegava no umbigo e terminava nas narinas.

Hanh segue explicando, sobre um método eficiente para evocar a resposta de

relaxamento através da respiragdo consciente (p. 45):

Para exercitar corretamente, convém, no inicio, que o principiante se deite de costas
sobre um nivel plano, com os bragos estendidos do lado, a vontade. Nao apdie a
cabeca sobre o travesseiro ou qualquer tipo de elevagdo. Importante porém ¢ nao
forgar, pois que forgar além dos limites pode ser prejudicial aos pulmdes, mormente
quando estes estdo enfraquecidos por anos de respiragdo incorreta. Apos ter se
deitado sobre alguma esteira, fixe sua atencao na expiracdo e observe por quanto
tempo ela dura. Mecga-a contando mentalmente, devagar, 1, 2, 3... Apos vdrias
vezes, vocé ficara sabendo qual a contagem de sua respiragdo. Talvez seja 5. E, se
assim for, tente aos poucos estendé-la até 6 ou 7. Comece a exalar contando de 1 a
5, por exemplo. Quando chegar a 5, em lugar de inspirar como antes, tente estender
a expiragdo até 6 ou 7. desta forma vocé estard esvaziando mais os pulmdes de ar.



Quando terminar de expirar, faca uma breve pausa e deixe que os pulmodes inspirem
novo ar, por si mesmo. Deixe-o inspirar normalmente, sem ajudar com qualquer
esforco. A inspiragdo ¢ naturalmente um pouco mais curta que a expiragao.
Mantenha mentalmente uma contagem para medir ambas. Faga esse exercicio por
algumas semanas, mantendo sempre sua mente concentrada nas inspiragdes e
expiragdes (um reldgio com tic-tac audivel pode ajuda-lo na contagem).
Esse tipo de exercicio de respiragdo ¢ uma das formas mais basicas de evocar
constantemente a resposta de relaxamento, e poderia ser aplicado em aulas de Educacao

Fisica, contribuindo para o controle do stress dos alunos.

Selvarajan Yesudian, um praticante de Hatha Yoga j4 falecido, e famoso devido a
seu livro “loga e Saude”, traduzido em vdrias linguas ao redor do mundo, ressalta a

importancia do controle da respiragdo na manutenc¢do da satde e da calma corporal.

Yesudian (2003, p. 60) escreve: “Se as criancas aprendessem na escola a respirar
pelo nariz seria possivel criar uma nova gera¢do, mais robusta e mais inteligente!”. O
mesmo autor (2003, p. 81) também escreve: “Pois respirar ¢ viver, diz um velho provérbio

sanscrito, € quem respira bem vive muito tempo sobre a Terra.”.

Outra possibilidade excelente de evocar a resposta de relaxamento, em aulas de

Educacao Fisica, ¢ através de corridas, uma forma de exercicio simples e muito eficaz.

Assim, talvez os alunos e atletas que evoquem a resposta de relaxamento durante a
sua pratica de atividade fisica, possam tornar-se mais calmos e conscientes dos seus
movimentos, contribuindo para uma minimizagao do stress diario, e melhorando também a

sua qualidade de vida e o seu relacionamento com as outras pessoas.

Nao custa nada tentar, sendo apenas necessaria para a evocacdo da resposta de
relaxamento a manuten¢do da aten¢do em um padrdo de movimento repetitivo. Tal prética

poderia trazer muitos beneficios para os jovens, em relacao a sua consciéncia corporal.



3 METODOLOGIA

3.1 Caracterizacio da pesquisa

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa descritivo-exploratoria, tendo como
ferramenta para andlise dos dados, a arte da interpretacdo (hermenéutica) e a andlise
estatistica elementar. Esse tipo de pesquisa chamada de exploracdo, leva em consideracao
um tema relevante dentro da area de formacao/pesquisa do profissional/estudante. A
aproximacao deste estilo de pesquisa com aquela chamada de ‘levantamento’, tem em
comum, segundo Gil (1996, p. 45-6), o objetivo da “interrogacao direta das pessoas cujo
comportamento se deseja conhecer”, e¢ dessa forma permite uma ampliagio e

aprofundamento do conhecimento do ser humano.

3. 2 Populacio e amostra

A amostra foi retirada dos moradores da cidade de Florianopolis, divididos em trés
grupos, cada um composto de 28 pessoas:

1) praticantes de meditagdo pertencentes a Comunidade Zen Budista de
Florianopolis;

2) alunos do curso de Educacao Fisica da UFSC, das 17, 3* e 5* fases do periodo
matutino;

3) freqlientadores aleatorios de 4 locais publicos, sendo eles: a) o restaurante
vegetariano Hong Ju; b) a loja Bruxa da Ilha; c¢) o Parque da Luz; e d) o Centro de Cultura e

Eventos da UFSC.



3. 3 Justificativa da escolha da amostra

Participaram da pesquisa 84 pessoas pertencentes a populacdo supracitada. A
selecao da amostra, em cada grupo, foi feita de modo aleatorio. Um teste de tolerancia ao
stress foi aplicado nos trés grupos. Segue abaixo a justificativa pela escolha dos grupos:

Grupo 1 — A Comunidade Zen Budista de Floriandpolis foi escolhida porque os seus
freqiientadores praticam constantemente uma técnica que evoca a resposta de relaxamento,
que ¢ a meditacao zen budista (zazen);

Grupo 2 — Alunos de Educagao Fisica da UFSC, das 1* (8), 3* (12) e 5% (8) fases que
estudam no periodo da manha, foram escolhidos para comparagdo dos resultados obtidos
entre as fases; e

Grupo 3 — O teste também foi aplicado em uma amostra aleatoria da populagdo de
Florianopolis, freqiientadores de locais de acesso publico, para comparagdo entre si € com

0S outros grupos.

Assim, os grupos 1, 2 e 3 foram escolhidos para que se efetuassem cruzamentos dos
dados coletados em cada amostra (G1 entre si; G2 entre si; G3 entre si; G1, G2 e G3 entre

si: G1 com G2, G1 com G3, e G2 com G3).

3. 4 Instrumento de coleta de dados e informacoées

Foi utilizado para a realizacao deste estudo, além de uma revisao bibliografica, um
teste criado por Ana Maria Rossi, M.S., M.A., Ph.D. O teste foi retirado do livro “Yoga:
qualidade de vida”, de autoria de Rossi (2000, p. 9), e era composto por 10 itens, que
deveriam ser respondidos sem que o testado pensasse muito, marcando-se para cada um dos

itens, as respostas 1 (raramente), 2 (as vezes) ou 3 (freqiientemente). Os itens eram:

Fica tenso quando espera numa fila.

Fica impaciente quando pega um engarrafamento.
Quando se sente pressionado, explode.

Perde o controle quando as coisas ndo vao como espera.
Fica ranzinza com freqiiéncia.

Nk =



Tende a se fixar em pensamentos negativos.

Tem o sono agitado ou superficial.

Sente os musculos tensos ou doloridos.

Come demais ou perde o apetite quando fica estressado.
0. Sente dificuldade para se concentrar.

=0 0

No final do teste de tolerancia ao stress, as respostas 1 (raramente), 2 (as vezes) e 3
(freqiientemente) eram somadas, totalizando uma pontuagdo que determinava o nivel de

tolerancia ao stress do individuo.

A pontuacdao minima do teste era 10, no caso de uma pessoa responder 1 a todos os

itens do teste; tal pontuagdo significava tolerancia maxima ao stress.

A pontuagao maxima do teste era 30, no caso de uma pessoa responder 3 a todos os

itens do teste; tal pontuacao significava tolerancia minima ao stress.

3. 5 Procedimento

Os dados foram coletados individualmente, no Grupo 1 nos dias 27 e 29 de outubro,
no Grupo 2 nos dias 29 e 30 de outubro e no Grupo 3 nos dias 27, 29 e 30 de outubro. O
teste foi entregue a cada participante, juntamente com uma caneta azul para que o mesmo
efetuasse as resposta do teste, marcando 1, 2 ou 3 para cada um dos dez itens presentes no

mesSmo.

3. 6 Analise e interpretaciao dos dados

Para a interpretacdo das informacgdes obtidas nesse estudo, usamos o método
hermenéutico, que € uma arte académica. Além disso, os dados coletados foram analisados
quantitativamente, através da estatistica elementar (percentual, média e distribuicao
grafica), com o propodsito de comparar os 3 grupos e distribuir as respostas dentro do
proprio grupo e também relacionar tais resultados com a fundamentacdo tedrica exibida na

revisao de literatura.



4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Neste capitulo apresentaremos e discutiremos os dados obtidos ao longo dessa
pesquisa, através da analise e interpretagdo dos dados obtidos através da aplicagdo do teste
de tolerancia ao stress nos grupos 1, 2 e 3, que foram escolhidos para que se efetuassem
cruzamentos dos dados coletados em cada amostra (G1 entre si; G2 entre si; G3 entre si;

G1, G2 e G3 entre si: G1 com G2, G1 com G3, ¢ G2 com G3).

4. 1 Respostas do Grupo 1

No teste de tolerancia ao stress aplicado nas 28 pessoas do Grupo 1 (praticantes de
medita¢do da Comunidade Zen Budista de Floriandpolis), o somatério das respostas das 28
pessoas foi de 419 pontos (3. = 419 pontos), considerando-se que o melhor resultado
possivel (indicando tolerancia maxima ao stress) seria 280, e o pior seria 840. Calculou-se a
Média = 419 pontos / 28 pessoas = 14,964285 pontos / pessoa, levando-se em consideracao
que a melhor pontuagdo seria 10, e a pior, 30. 10 indicaria um total de respostas
“raramente”, 20 indicaria um total de respostas “as vezes”, e 30 indicaria um total de
respostas “freqiientemente”. Assim, a média de pontos por pessoa do grupo 1 mostrou que a
maioria das respostas do grupo foi “raramente”, mostrando, em termos gerais, que 0s

praticantes de meditacdo raramente se estressam.

4. 1. 1 Respostas do Grupo 1 por tempo de prdtica

Depois disso, fizemos uma tabela comparando as respostas dos 28 individuos,

botando lado a lado as suas pontuagdes no teste e o seu tempo de pratica de meditacao.

Assim, a tabela na pagina seguinte foi obtida.



TABELA 5 — Comparacao entre o tempo de pratica de meditacio (anos) e a
pontuacio no teste

Tempo meditacio Pontuacao teste Tempo meditacio Pontuacao teste
34,00 10 0,02 15
20,00 10 0,17 16

8,00 11 2,00 17
6,00 (2) 11 1,42 17
5,00 (2) 11 0,33 17

4,00 11 2,00 18

1,00 12 1,50 18

0,75 12 1,08 18

1,00 13 0,25 18

1,00 14 2,00 19

0,33 14 0,17 19

5,00 15 0,02 (2) 23

0,25 15 108,30 (total) 419,00 (total)

Depois de realizar a tabela acima, fizemos o grafico 1 com os dados da mesma, para
que fosse feita a visualizagdo grafica dos resultados obtidos no teste, comegando da melhor
pontuacao (a menor) e indo até a pior (a maior). O grafico esta representado abaixo.

GRAFICO 1 - Tempo de pratica de meditaciio x Pontuacéo no teste
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Através da andlise e interpretacdo do grafico 1, podemos constatar que dos 28
individuos, todos os 7 (que representam ') mais experientes na pratica da meditagdo
obtiveram as melhores pontuagdes. Além disso, as duas melhores pontuagdes, que denotam
tolerancia maxima ao stress, foram obtidas pelos dois praticantes com o maior tempo de
pratica de meditagdo, 34 e 20 anos. E, também, as duas piores pontuacdes foram obtidas
pelos individuos com a menor experiéncia de meditagdo, de apenas uma semana. Assim,
esse primeiro grafico sinaliza claramente o que diz Daniel Goleman no seu livro “A arte da

meditagao” (2005, p. 18):

Ao retornar a Harvard, vindo da India, descobri que o psicologo Gary Schwartz
havia comegado a pesquisar a meditacao. Ele percebera que aqueles que meditavam
regularmente apresentavam um nivel didrio de ansiedade muito menor do que os
que ndo meditavam. Tinham muito menos problemas psicologicos ou
psicossomaticos, como resfriados, dores de cabega e insonia. A minha experiéncia
pessoal e essas descobertas cientificas sugeriram que as pessoas que meditam sdo
capazes de resistir aos golpes da vida e lidar muito bem com o estresse diario,
sofrendo menores conseqiiéncias diante deles. Com Schwartz como orientador da
minha tese, planejei um estudo para descobrir de que modo a pratica da meditacao
ajuda uma pessoa a enfrentar o estresse.

Através do seu estudo, Goleman (2005, p. 23) concluiu que “A meditagdo treina a

capacidade de prestar atengao”.

E, conforme foi exposto anteriormente na revisdo de literatura, o pré-requisito
basico para que ocorra a resposta de relaxamento € a atencdo a uma repeti¢do, conforme diz
Benson (1998).

4. 1. 2 Respostas do Grupo 1 por item do teste de tolerdncia ao stress

Depois de realizar o grafico 1, fizemos uma tabela com o niimero total de respostas
(13 2 (1P 2 (13 b 2 b : . ~

raramente”, “as vezes” e “freqilentemente” por item, sem fazer distingdo entre os

individuos.

A tabela esta na pagina seguinte.



TABELA 6 — Numero de respostas por item do Grupo 1

Respostas

Item Raramente As vezes Freqiientemente Total
1 19 8 1 28
2 19 9 0 28
3 12 14 2 28
4 16 11 1 28
5 18 10 0 28
6 21 6 1 28
7 17 7 4 28
8 12 12 4 28
9 14 7 7 28
10 17 7 4 28

Total 165 91 24 280

Através da andlise e interpretacdo da tabela 6, podemos constatar que mais da
metade das respostas do grupo 1 foi “raramente” (59%), e uma minoria das respostas foi
“freqlientemente” (8,5%), com “as vezes” ficando com 32,5% das respostas. Isso indica
que, no geral, 59% dos testados do grupo 1 raramente cede ao stress, 32,5% as vezes se
estressam e 8,5% freqiientemente se estressam. Com os dados da tabela acima, realizamos
um grafico com o total de respostas “raramente”, “as vezes” e “freqlientemente” do grupo

1. O gréfico € o seguinte.

GRAFICO 2 - Total de respostas do Grupo 1
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Constatamos através da analise e interpretacdo do grafico 2 que o maior nimero de
respostas do Grupo 1 aos itens do teste foi “raramente”, o que indica maior tolerancia ao
stress. Da mesma forma, a menor por¢ao das respostas foi “freqlientemente”, o que indica,

da mesma maneira, maior tolerancia ao stress.

4. 2 Respostas do Grupo 2

O grupo 2, constituido de estudantes de Educacao Fisica da UFSC das 1* (8 alunos),
3% (12 alunos) e 5* (8 alunos) fases do periodo matutino, teve um somatorio de respostas de

495 pontos (3. = 495 pontos).

Assim, a sua pontuagdo média no teste foi 17,678571 pontos / pessoa (Média = 495
pontos / 28 pessoas = 17,678571 pontos / pessoa). Essa média mostrou que a maioria das
respostas do grupo 2 foi “as vezes”, sinalizando, de maneira geral, que o grupo 2 as vezes
se estressa.

4. 2. 1 Respostas do Grupo 2 entre fases

Fizemos uma tabela com as pontuagdes de cada aluno, por fase. E a tabela seguinte.

TABELA 7 — Pontuagoes obtidas em cada fase da Educacio Fisica

Alunos 1.% Fase 3.* Fase 5. Fase
1 13 14 13
2 13 15 15
3 15 15 16
4 16 15 17
5 17 17 17
6 19 17 17
7 19 20 20
8 21 21 21
9 21
10 22
11 22
12 27

Média 16,625 18,83333 17




Através da andlise e interpretacdo da tabela na pagina anterior, podemos constatar
que entre as trés fases a maior média, indicando menor tolerancia ao stress, foi obtida na

terceira fase; a média que indica maior tolerancia ao stress foi obtida na primeira fase.

Constatamos também que as 3 maiores pontuacdes individuais do grupo 2 no teste

foram obtidas com alunos da terceira fase.

Em termos simples, isso mostra que os alunos da terceira fase sdo mais estressados

que os seus companheiros da quinta e primeira fases.

Com os dados da tabela acima, fizemos o gréfico 3, conforme segue.

GRAFICO 3 - Pontuacao das fases de Educacao Fisica no teste
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Analisando e interpretando o grafico 3, constatamos que entre as 1%, 3* e 5 fases, os

alunos da 3? fase demonstraram menor tolerancia ao stress.

Os alunos mais tolerantes ao stress foram os da 1? fase, sendo que os alunos da 5*

fase ficaram com a pontuagdo proxima a da 1* fase.



4. 2. 2 Respostas do Grupo 2 por item do teste de tolerdncia ao stress

Depois da andlise e interpretagdo anterior, fizemos uma tabela com o numero total

b 1Y

de respostas “raramente”, “as vezes” e “freqiientemente” do grupo 2, para cada um dos 10

itens do teste.

E a tabela abaixo.

TABELA 8 — Numero de respostas por item do Grupo 2

Respostas
Item Raramente As vezes Freqiientemente Total
1 0 26 2 28
2 7 17 4 28
3 12 13 3 28
4 11 16 1 28
5 14 12 2 28
6 16 10 2 28
7 16 9 3 28
8 9 15 4 28
9 7 10 11 28
10 8 17 3 28
Total 100 145 35 280

Através da analise e interpretacdo da tabela 8, constatamos que 52% dos alunos de
Educacdo Fisica “as vezes” se estressam, 35,5% “raramente” se estressam, ¢ 12,5%

“freqlientemente” se estressam.

Assim, ficou visivel, através da andlise e interpretacdo dos dados obtidos no teste,
conforme serd discutido posteriormente, a diferengca entre os resultados obtidos pelos
praticantes de meditacdo e pelos alunos de Educacao Fisica, tendo em vista que no grupo 1

a maioria dos testados “raramente” se estressa.

Utilizando os dados da tabela acima, fizemos um grafico do total de respostas

“raramente”, “as vezes” e “freqiientemente” do grupo 2, para cada um dos 10 itens. O

grafico esta na pagina seguinte.



GRAFICO 4 — Total de respostas do Grupo 2
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Constatamos através da andlise e interpretacdo do grafico 4 que a maioria das
respostas do Grupo 2 foi “as vezes”. Além disso, nenhum dos alunos de Educagdo Fisica
testados “raramente” fica tenso quando espera numa fila. A maior tolerancia ao stress foi
constatada nas respostas dos itens 6, “tende a se fixar em pensamentos negativos”, e 7, “tem
o sono agitado ou superficial”, onde a maioria das respostas foi “raramente”. A menor
tolerancia ao stress foi constatada nas respostas do item 9, “come demais ou perde o apetite

quando fica estressado”, onde a maioria das respostas foi “freqiientemente”.

4. 3 Respostas do Grupo 3

As pontuacdes dos 28 testados do grupo 3 resultaram em um somatdrio de 529
pontos (. = 529 pontos), lembrando que o melhor resultado possivel seria 280, e o pior,
840. A pontuacdo média do grupo 3 no teste foi de 18,892857 pontos / pessoa (Média = 529
pontos / 28 pessoas = 18,892857 pontos / pessoa). Assim podemos concluir de maneira
geral, analisando e interpretando os dados obtidos, que o grupo 3, em relagdo as 10

situacdes abordadas no teste de tolerancia ao stress, “as vezes” se estressa.



4. 3. 1 Respostas do Grupo 3 por item do teste de tolerdncia ao stress

A partir dos dados coletados, fizemos uma tabela com o niimero total de respostas

29 <¢

“raramente”, “as vezes” e “freqiientemente” do grupo 3. E a tabela 9.

TABELA 9 — Numero de respostas por item do Grupo 3

Respostas

Item Raramente As vezes Freqiientemente Total
1 9 11 8 28
2 8 13 7 28
3 11 7 10 28
4 9 9 10 28
5 12 13 3 28
6 15 9 4 28
7 11 11 6 28
8 11 10 7 28
9 9 10 9 28
10 8 12 8 28

Total 103 105 72 280

A partir da andlise e interpretacdo da tabela acima, podemos constatar que 37% das
respostas do grupo 3 foram “raramente”, 37,5% das respostas foram “as vezes” e 25,5% das
respostas foram “freqiientemente”. Com base nessa tabela, construimos o grafico 5.

GRAFICO 5 - Total de respostas do Grupo 3
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Constatamos, através da andlise e interpretacdo do grafico 5, que a maioria das
respostas do Grupo 3 foram “as vezes” e “raramente”, em numeros praticamente iguais. O
maior numero de respostas “raramente” deu-se no item 6, “tende a se fixar em pensamentos
negativos”. O maior nimero de respostas “as vezes” deu-se nos itens 2, “fica impaciente
quando pega um engarrafamento”, e 5, “fica ranzinza com freqiiéncia”. O maior nimero de
respostas “freqiientemente” deu-se nos itens 3, “quando se sente pressionado, explode”, e 4,

“perde o controle quando as coisas ndo vao como espera’.

4. 4 Comparaciao das respostas dos Grupos 1,2 e 3

Conforme foi apresentado antes, a média de pontos por grupo nos testes dos grupos

1, 2 e 3 foi, respectivamente: 14,96; 17,67; ¢ 18,89.

Analisando essas médias, constatamos que a média do grupo 1 ficou mais proéxima a
resposta “raramente”, e as médias dos grupos 2 e 3 ficaram mais proximas a resposta “as

vezes”.

Assim, levando em consideragdo que o grupo 1 ¢ composto de praticantes de uma
técnica que evoca a resposta de relaxamento, podemos inferir, através da analise e
interpretacdo dos dados, que a pratica de evocagdo da resposta de relaxamento melhora o
nivel de tolerdncia ao stress, conforme foi constatado na revisao de literatura deste trabalho.

A tabela seguinte foi feita com o somatorio das respostas “raramente”, “as vezes” e

“freqlientemente” dos grupos 1, 2 e 3.

TABELA 10 — Comparacio entre as respostas dos Grupos 1,2 e 3

Respostas
Raramente As vezes Freqiientemente Total
Grupo 1 165 91 24 280
Grupo 2 100 145 35 280
Grupo 3 103 105 72 280
Total 368 341 131 840




Através da andlise e interpretacdo da tabela 10, constatamos que, na comparagao
entre os grupos, 0 maior nimero de respostas “raramente” foi encontrado no grupo 1, o
maior numero de respostas “as vezes” foi encontrado no grupo 2, e o maior nlimero de

respostas “freqiientemente” foi encontrado no grupo 3.

Comparando G1 com G2, constatamos que G1 apresenta maior tolerancia ao stress

do que G2.

Comparando G1 com G3, constatamos que G1 apresenta maior tolerancia ao stress

do que G3.

Comparando G2 com G3, constatamos que G2 apresenta maior tolerancia ao stress

do que G3. Utilizando a tabela 10, fizemos o grafico seguinte.

GRAFICO 6 — Total de respostas dos Grupos 1,2 e 3
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Através da andlise e interpretacdo do grafico 6, constatamos que o grupo 1
apresentou, muito claramente, o maior nivel de tolerancia ao stress, com muitas respostas

“raramente” e poucas respostas “freqiientemente”.

O grupo 2 e o grupo 3 apresentaram mais respostas “as vezes”, seguidas de

“raramente” e por fim “freqiientemente”.

Na comparagdo dos grupos 2 e¢ 3, o numero de respostas raramente foi muito
[P

similar, havendo uma clara diferenciagdo nas respostas “as vezes” e “freqiientemente”, pois

“as vezes” foi mais freqliente no grupo 2 e “freqiientemente” foi mais freqiiente no grupo 3.

Assim, o grupo 3 mostrou-se mais estressado, ou menos tolerante ao stress, do que

0 grupo 2.

4. 4. 1 Respostas dos 3 Grupos por item do teste de tolerancia ao stress

Depois das analises e interpretacdes anteriores, fizemos uma tabela para cada um

99 ¢¢

dos dez itens, com o somatorio de respostas “raramente”, “as vezes” e “freqiientemente” de

cada grupo.

A tabela seguinte ¢ referente ao item 1, “fica tenso quando espera numa fila”.

TABELA 11 — Fica tenso quando espera numa fila?

Item 1
Raramente As vezes Freqiientemente Total
Grupo 1 19 8 1 28
Grupo 2 0 26 2 28
Grupo 3 9 11 8 28
Total 28 45 11 84

Analisando e interpretando a tabela acima e comparando as respostas entre os
grupos, concluimos que o maior nimero de respostas “raramente” foi encontrado no grupo

1.




O maior nimero de respostas “as vezes” foi encontrado no grupo 2 e o maior

nimero de respostas “freqiientemente” foi encontrado no grupo 3.

Utilizando a tabela 11, fizemos o grafico 7.

GRAFICO 7 — Item 1 - Fica tenso quando espera numa fila?
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Através da andlise e interpretagdo do grafico 7, concluimos que os meditadores
raramente ficam tensos quando esperam numa fila, e os estudantes de Educacao Fisica e a
amostra aleatoria de quatro locais publicos as vezes ficam tensos quando esperam numa
fila. Depois de analisar e interpretar esse grafico, partimos para a andlise das respostas do

item 2. A tabela seguinte contém as respostas dos grupos ao item 2.

TABELA 12 — Fica impaciente quando pega um engarrafamento?

Item 2
Raramente As vezes Freqiientemente Total
Grupo 1 19 9 0 28
Grupo 2 7 17 4 28
Grupo 3 11 10 7 28
Total 37 36 11 84




Através da analise e interpretacao da tabela 12, constatamos que o maior niimero de
respostas “raramente” ocorreu no grupo 1, o maior nimero de respostas “as vezes” ocorreu

no grupo 2 e o maior numero de respostas “freqiientemente” ocorreu no grupo 3.

Depois de analisar a tabela 12, fizemos o grafico 8.

GRAFICO 8 - Item 2 - Fica impaciente quando pega um engarrafamento?
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A partir da analise e interpretacdo do grafico 8, concluimos com clareza a distingao
entre o grupo 1, com a maioria das respostas “raramente”, o grupo 2, com a maioria das

respostas “as vezes”, e o 0 3, com a maioria de respostas “freqiientemente”.
b b

Depois dessa andlise e interpretacdo, fizemos uma tabela com as respostas ao item

3, que estd na pagina seguinte.



TABELA 13 — Quando se sente pressionado, explode?

Item 3
Raramente As vezes Freqiientemente Total
Grupo 1 12 14 2 28
Grupo 2 12 13 3 28
Grupo 3 11 7 10 28
Total 35 34 15 84

Através da analise e interpretagdo da tabela 13, constatamos que o grupo 1 e o grupo

2 obtiveram respostas muito similares, € que o grupo 3 obteve o maior nimero de respostas

“freqlientemente”. Com os dados da tabela acima, fizemos o grafico seguinte.

GRAFICO 9 - Item 3 - Quando se sente pressionado, explode?
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Através da analise e interpretacdo do grafico 9, constatamos que as respostas dos

alunos de Educacao Fisica (grupo 2) e dos praticantes de meditag¢do (grupo 1) foram muito

parecidas, mas o grupo 1 saiu-se melhor no teste. A amostra aleatoria (grupo 3) mostrou um

desempenho muito inferior aos grupos 1 e 2, com muitas respostas “freqlientemente”.




Depois dessa analise e interpretacdo, fizemos a tabela com as respostas dos grupos 1, 2 ¢ 3

ao item 4 do teste de tolerancia ao stress, que € a seguinte.

TABELA 14 — Perde o controle quando as coisas ndo vao como espera?

Item 4
Raramente As vezes Freqiientemente Total
Grupo 1 16 11 1 28
Grupo 2 11 16 1 28
Grupo 3 9 9 10 28
Total 36 36 12 84

Através da andlise e interpretacao da tabela 14, constatamos que a maioria das

respostas “raramente” ocorreu no grupo 1, a maioria das respostas “as vezes” ocorreu no

grupo 2, e a maioria das respostas “freqlientemente” ocorreu no grupo 3. Com isso, 0 grupo

1 mostrou-se mais tolerante ao stress, € o grupo 3 mostrou-se menos tolerante ao stress,

com o grupo 2 ficando no meio-termo entre os grupos 1 e 3. Depois de analisar e interpretar

a tabela anterior, construimos o grafico abaixo.

GRAFICO 10 — Item 4 - Perde o controle quando as coisas nio vio como espera?
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Através da andlise e interpretagdo do grafico 10, constatamos que o grupo 1 e o
grupo 2 tiveram o mesmo nimero de respostas “freqiientemente”, mas o grupo 1 mostrou-

se mais tolerante ao stress.

O grupo 3 teve um desempenho negativo, com a maioria das respostas

“freqiientemente”, indicando baixa tolerancia ao stress.

Depois de analisar e interpretar o grafico 10, passamos para a tabela seguinte, com

as respostas ao item 5.

TABELA 15 - Fica ranzinza com freqiiéncia?

Item 5
Raramente As vezes Freqiientemente Total
Grupo 1 18 10 0 28
Grupo 2 14 12 2 28
Grupo 3 12 13 3 28
Total 44 35 5 84

Através da andlise e interpretacdo da tabela 15, constatamos que o grupo 1 teve,
muito claramente, a maior tolerancia ao stress, seguido de longe pelo grupo 2 e, em ultimo,

ficou o grupo 3.

Além disso, podemos constatar, através da andlise e interpretacdo das respostas do
grupo 1, que os praticantes de meditacao testados obtiveram um total de respostas

“raramente” e “as vezes”.

O grupo 1 ndo obteve nenhuma resposta “freqlientemente” ao item 5, apresentando
mais da metade das suas respostas como “raramente”, o que denota um nivel muito positivo

de tolerancia ao stress.

O grupo 2 mostrou, mais uma vez, maior tolerancia ao stress do que o grupo 3.

Com os dados da tabela anterior, fizemos o grafico na pagina seguinte.
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GRAFICO 11 - Item 5 - Fica ranzinza com freqiiéncia?
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Através da andlise e interpretacdo do grafico 11, constatamos um resultado muito

positivo do grupo 1, ofuscando o resultado positivo do grupo 2, e o grupo 3 também teve

um resultado positivo, mas que foi 0 menos positivo entre os trés grupos.

Depois de analisar e interpretar o grafico 11, fizemos uma tabela com as respostas

dos grupos ao item 6, que ¢ a seguinte.

TABELA 16 — Tende a se fixar em pensamentos negativos?

Item 6
Raramente As vezes Freqiientemente Total
Grupo 1 21 6 1 28
Grupo 2 16 10 2 28
Grupo 3 15 9 4 28
Total 52 25 7 84

Analisando e interpretando a tabela acima, constatamos que o grupo 1 teve um

resultado muito positivo, ofuscando o resultado positivo do grupo 2, que por sua vez

superou o grupo 3. Mesmo assim, todos os trés grupos tiveram um resultado positivo,




indicando boa tolerancia ao stress, nas suas respostas ao item 6, com a maioria das

respostas dos trés grupos sendo “raramente”.

Depois da analise e interpretagdo da tabela 16, fizemos um grafico com os dados da

mesma tabela, que ¢ o seguinte.

GRAFICO 12 — Item 6 - Tende a se fixar em pensamentos negativos?
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Através da andlise e interpretagdo do grafico 12, constatamos que os trés grupos
obtiveram respostas positivas ao item 6, mas o grupo 1 foi mais positivo que o grupo 2, que

por sua vez foi mais positivo que o grupo 3.

Depois da andlise e interpretacdo do grafico acima, fizemos uma tabela com as

respostas ao item 7, que esta na pagina seguinte.



TABELA 17 — Tem o sono agitado ou superficial?

Item 7
Raramente As vezes Freqiientemente Total
Grupo 1 17 7 4 28
Grupo 2 16 9 3 28
Grupo 3 11 11 6 28
Total 44 27 13 84

Através da andlise e interpretacdo da tabela 17, constatamos que, no item 7, com

relagdo ao nivel de tolerancia ao stress, o grupo 1 saiu-se melhor, o grupo 2 ficou em

segundo e o grupo 3 ficou com a ultima colocagao.

Depois da andlise e interpretacao da tabela 17, fizemos um gréfico com os dados da

mesma, que € o seguinte.

GRAFICO 13 — Item 7 - Tem o sono agitado ou superficial?
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Através da analise e interpretacdo do grafico 13, constatamos que a maior tolerancia

ao stress foi observada no grupo 1, seguido pelo grupo 2 e, em Gltimo com os resultados

menos positivos, ficou o grupo 3.




Depois de analisar e interpretar o grafico 13, fizemos a tabela com as respostas ao

item 8, que ¢ a seguinte.

TABELA 18 — Sente os musculos tensos ou doloridos?

Item 8
Raramente As vezes Freqiientemente Total
Grupo 1 12 12 4 28
Grupo 2 9 15 4 28
Grupo 3 11 10 7 28
Total 32 37 15 84

Através da anadlise e interpretacdo da tabela 18, constatamos que, com relacao ao
nivel de tolerancia ao stress, as respostas do grupo 1 foram mais positivas do que as do

grupo 2, e este por sua vez teve respostas mais positivas do que as do grupo 3.

Depois de analisar a tabela acima, fizemos o grafico com os dados da mesma, que

encontra-se abaixo.

GRAFICO 14 — Item 8 - Sente os musculos tensos ou doloridos?
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Através da andlise e interpretagdo do grafico 14, constatamos com clareza a maior

tolerancia ao stress no grupo 1.

O grupo 1 foi seguido pelo grupo 2 e, em ultimo, com a menor tolerancia ao stress,

encontramos o grupo 3.

Depois de analisar e interpretar o grafico anterior, fizemos uma tabela com as

29 e

respostas “raramente”, “as vezes” e “freqiientemente” dos grupos 1, 2 e 3 ao item 9 do teste

de tolerancia ao stress.

A tabela ¢ a seguinte.

TABELA 19 — Come demais ou perde o apetite quando fica estressado?

Item 9
Raramente As vezes Freqiientemente Total
Grupo 1 14 7 7 28
Grupo 2 7 10 11 28
Grupo 3 9 10 9 28
Total 30 27 27 84

Analisando e interpretando a tabela 19, constatamos que, em relagdo ao nivel de
tolerancia ao stress, o grupo 1 obteve as melhores respostas, seguido pelo grupo 3 e, em

ultimo, ficou o grupo 2.
Uma constatagdo nova, feita através da andlise e interpretacdo da tabela 19, ¢ que o
grupo 3 saiu-se melhor neste item do teste de tolerancia ao stress do que o grupo 2, situagdo

inédita.

Depois da analise e interpretacdo da tabela acima, fizemos um grafico com os dados

da mesma.

O grafico esta na pagina seguinte.




GRAFICO 15 - Item 9 - Come demais ou perde o apetite quando fica estressado?
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Analisando e interpretando o grafico 15, das respostas ao item 9, constatamos que,

em relagdo ao nivel de tolerancia ao stress, o grupo 1 obteve as melhores respostas, seguido

pelo grupo 3 e, em ultimo, ficou o grupo 2.

E interessante ressaltar que esse foi o Unico item no qual o grupo 3 saiu-se melhor

do que o grupo 2.

Depois de analisar e interpretar o grafico 15, fizemos a tabela com as respostas dos

trés grupos ao item 10 do teste de tolerancia ao stress, que € a seguinte.

TABELA 20 — Sente dificuldade para se concentrar?

Item 10
Raramente As vezes Freqiientemente Total
Grupo 1 17 7 4 28
Grupo 2 8 17 3 28
Grupo 3 8 12 8 28
Total 33 36 15 84




Analisando e interpretando a tabela 20, constatamos que, em relagdo ao nivel de
tolerancia ao stress, o grupo 1 saiu-se muito melhor do que os grupos 2 ¢ 3; e o grupo 2

saiu-se melhor do que o grupo 3.

Depois de analisar e interpretar a tabela 20, fizemos um grafico com as informacdes

da tabela, que ¢ o seguinte.

GRAFICO 16 — Item 10 - Sente dificuldade para se concentrar?
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Analisando e interpretando o grafico 16, constatamos que, em relagdo ao nivel de
tolerancia ao stress, o grupo 1 obteve as melhores respostas, seguido pelo grupo 2 e, em

ultimo, ficou o grupo 3.

Depois de analisar e interpretar as respostas dos 3 grupos aos 10 itens do teste
individualmente, constatamos que o grupo 1 sempre obteve o melhor desempenho
(indicando maior tolerancia ao stress), € o grupo 2 sempre obteve o segundo melhor
desempenho em 9 itens, perdendo para o grupo 3 apenas no item 9, “Come demais ou perde

o apetite quando fica estressado”.



4. 4. 2 Total de Respostas dos 3 Grupos

Depois de analisar e interpretar o grafico 16, e concluir a andlise e interpretacao dos
dados coletados para cada um dos dez itens do teste de tolerancia ao stress, fizemos mais
um grafico comparando o total de respostas “raramente”, “as vezes” e “freqlientemente”

dos 3 grupos, para tecer os comentarios finais deste capitulo. O grafico esté abaixo.

GRAFICO 17 — Total de respostas por Grupo
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Analisando e interpretando o grafico acima, e também levando em consideracao
todas as outras tabelas e graficos analisados anteriormente, podemos concluir que, na
comparagao entre os grupos 1, 2 e 3, o grupo 1 teve um resultado muito positivo no teste,

mostrando uma tolerancia geral ao stress muito melhor do que a dos grupos 2 e 3.

Através da andlise e interpretacdo do grafico acima, concluimos que o grupo 1
raramente se estressa. O grupo 2 ficou com a segunda colocacdo em relagcdo ao nivel de

tolerancia ao stress.



No total, o numero de respostas “raramente” dos grupos 2 e 3 foi similar, mas o
grupo 2 obteve um nimero maior de respostas “as vezes” em relagdo ao grupo 3, € o grupo

3 obteve um numero maior de respostas “freqiientemente” em relagdo ao grupo 2.

Com esses dados em vista, na comparagdo entre os grupos 2 ¢ 3 podemos dizer que,

de maneira geral, a diferenca entre os grupos 2 ¢ 3 € que o grupo 3 se estressa mais

“freqiientemente”, e o grupo 2 se estressa mais “as vezes”.



5 CONSIDERACOES FINAIS

Constatamos com este trabalho, através da analise e interpretacao dos dados obtidos
no teste de tolerancia ao stress, que a pratica constante da meditagdo zen budista, uma
técnica que evoca a resposta de relaxamento, age positivamente no controle do stress,

conforme atesta a revisdo de literatura.

Esses dados nos permitiram inferir que, se a maioria da populagdo praticasse
meditagdo ou alguma outra técnica de evocacdo da resposta de relaxamento
constantemente, definitivamente poderiamos reduzir os indices de stress ocupacional, e
com isso minimizar os prejuizos que o stress causa no nosso cotidiano, conforme exposto

na introduc¢ao deste trabalho.

Analisando e interpretando as respostas do teste de tolerancia ao stress nos 3 grupos
pesquisados, os praticantes de meditagdo obtiveram os melhores indices de tolerancia ao
stress em todos os dez itens do teste, com um desempenho geral consideravelmente mais

positivo do que o dos outros grupos.

Os alunos de Educagdo Fisica da UFSC obtiveram a segunda colocagdo no teste,
quase unanimemente, em nove dos dez itens, “perdendo” apenas em um item para a
amostra aleatoéria de quatro locais publicos de Floriandpolis, no item 9: “Come demais ou

perde o apetite quando fica estressado”.

Esses dados nos permitem inferir, de maneira geral e informal, que os estudantes de

Educagao Fisica sdo mais tolerantes ao stress do que a maioria da populagdo de



Floriandpolis, mas talvez tenham questdes alimentares mal-resolvidas, ou uma falta de
orientacdo com relagdo a alimentacdo (essas sdo apenas suposi¢des por parte do

pesquisador).

O desempenho da amostra aleatéria de quatro locais publicos de Floriandpolis
serviu como um grupo de controle, e foi muito util para estabelecer uma boa comparagao

entre os demais grupos.

A partir dos resultados deste trabalho, sugerimos a implantagdo formal dos
conceitos de evocacao da resposta de relaxamento no curriculo do curso de Educagdo Fisica
da UFSC, pois concluimos que tal abordagem sé tem a acrescentar no nivel de qualidade de

vida dos estudantes de Educacgao Fisica ¢ dos seus futuros alunos.

Pessoalmente, a pratica de evocagdo da resposta de relaxamento mudou a minha
vida, principalmente no que diz respeito a respiracao consciente, que venho praticando ha
anos, e também com relacdo a meditacdo, que comecei a praticar para fazer esta monografia

da maneira que julgo adequada, “vendendo o peixe que eu como”.

Concluo este trabalho confirmando, através do teste aplicado, a eficacia da pratica
constante de evocagdo da resposta de relaxamento no controle do stress. A meditagdo ¢
uma forma de exercitar o “musculo” da atencdo. E a atencdo a uma repeticao agradavel, no

combate ao stress, € um remédio perfeito: ndo custa nada e beneficia a todos.
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Anexo 1

Teste de Tolerancia ao Stress

T este sua Tolerancia ao Stress de Cada Dia*

Quem vive sabe: um pouco de stress € essencial e inevitavel. Mas vocé sabe se o
acimulo das pequenas frustracdes esta ultrapassando os seus limites? Para avaliar as
conseqiiéncias das tensdes e dos desgastes do seu dia-a-dia, responda aos itens abaixo sem
pensar muito. Marque 1 (raramente), 2 (as vezes) e 3 (freqiientemente).

1. Fica tenso quando espera numa fila.

2. Fica impaciente quando pega um engarrafamento.

3. Quando se sente pressionado, explode.

4. Perde o controle quando as coisas ndo vao como espera.
5. Ficaranzinza com freqiiéncia.
6
7
8
9
1

Tende a se fixar em pensamentos negativos.

Tem o sono agitado ou superficial.

Sente os musculos tensos ou doloridos.
. Come demais ou perde o apetite quando fica estressado.
0. Sente dificuldade para se concentrar.
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10 pontos: Parabéns! Vocé poderia ser co-autor deste livro.

De 11 a 20: Cuidado! Reavalie o seu estilo de vida. Mude o que puder e aceite o que
ndo tiver controle para mudar.

Acima de 20: Pare! Reavalie o seu estilo de vida. Escrevemos este livro para lhe dar
novas opg¢oes.

Teste criado por Ana Maria Rossi, M.S., M.A., Ph.D.
psicologa especializada em stress e biofeedback na
Florida State University e na Menninger Foundation.

*Teste retirado do livro Yoga: qualidade de vida.



Anexo 2

Teste de tolerancia ao stress aplicado na pesquisa

T este sua Tolerancia ao Stress de Cada Dia*

Quem vive sabe: um pouco de stress € essencial e inevitavel. Mas vocé sabe se o
acimulo das pequenas frustracdes esta ultrapassando os seus limites? Para avaliar as
conseqiiéncias das tensdes e dos desgastes do seu dia-a-dia, responda aos itens abaixo
sem pensar muito. Marque 1 (raramente), 2 (as vezes) e 3 (freqiientemente).

1. Fica tenso quando espera numa fila.

2. Fica impaciente quando pega um engarrafamento.

3. Quando se sente pressionado, explode.

4. Perde o controle quando as coisas ndo vdo como espera.
5. Fica ranzinza com freqiiéncia.

6. Tende a se fixar em pensamentos negativos.

7

8

9

1

Tem o sono agitado ou superficial.

Sente os musculos tensos ou doloridos.
. Come demais ou perde o apetite quando fica estressado.
0. Sente dificuldade para se concentrar.
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Teste criado por Ana Maria Rossi, M.S., M.A., Ph.D.
psicologa especializada em stress e biofeedback na
Florida State University e na Menninger Foundation.

*Retirado do livro Yoga: qualidade de vida.



Anexo 3

Imagem do Sistema Nervoso Autonomo usada no seminario de apresentagdo deste trabalho




Anexo 4

Imagem: O Sistema Nervoso Autonomo: Semindrio de Apresentagdo deste Trabalho:
Tradugdo: O sistema nervoso parassimpatico, que regula processos internos diarios € o comportamento, esta
mostrado na esquerda. O sistema nervoso simpatico, que regula processos internos e comportamento em
situagdes estressantes, estd mostrado na direita. Note que, no seu caminho para o e do corddo espinal, as fibras
nervosas do sistema nervoso simpatico inervam ou fazem conexdes com ganglios e feixes especializados de

cadeias neuronais.

THe AuTovomic Nervous SYSTEM

The parasympathetic nervous system, which regulates day-to-dey internal processes and
behaviar, is shown on the left, The sympathetic nervous system, which regulates internal
processes and behavior in strassful situations, is shown on the right. Note that, on their way
to and from the spinal cord, the nerve fibers of the sympathatic narvous system innervate,
or make connections with ganglia, specialized clusters of neuron chains.
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