Gerenciamento do Estresse Através de
Praticas Corporais

Gerson de Oliveira
Especialista em Atividade Fisica e Qualidade de Vida na UNICAMP

Jane Domingues de Faria Oliveira
Especialista em Atividade Fisica e Qualidade de Vida na UNICAMP

Ana Cldudia Alves Martins
Especialista em Gestdo da Qualidade de Vida na Empresa na UNICAMP

Introducao

O estresse é um conjunto de rea¢oes desenvolvidas ha milhoes de anos,
que tem como funcao preparar os animais para fugir ou lutar pela so-
brevivéncia; fazendo com que os sentidos fiquem temporariamente mais
agucados, aumentando a forca muscular e a resisténcia contra infecgoes.

A percepcao de um perigo iminente de agressao desencadeia reagoes
de alarme que produzem intensas modificacoes fisiologicas no organismo
animal. O grande problema é quando os estimulos que levam ao estresse
sao constantes e prolongados.

No encontro realizado na Funcamp, através do Programa sobre Quali-
dade de Vida na Empresa, foi disponibilizada uma vivéncia corporal com os
colaboradores, utilizando as praticas do Yoga e Tai Chi Chuan. Nesse momen-
to, a proposta foi trazer, além da teoria, algumas atividades que pudessem ser
utilizadas no dia-a-dia para minimizar os efeitos nocivos do estresse.

Neste capitulo ,abordaremos o que ¢ o estresse e quais 0s perigos para
a saude quando nao ¢ administrado; além de algumas técnicas milenares,
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0 Yoga e Tai Chi Chuan, que auxiliam na diminuicao de seus efeitos noci-
vos, presentes de forma intensa nos dias atuais.

Estresse

O termo stress, ou a sua assimilacao pelo idioma portugués — estres-
se —, surgiu originalmente na fisica, para designar a tensdo, passivel de
mensuragao, em um sistema, induzida por uma forga externa que tende a
deformé-lo. O vocébulo, originado do latim strictus, era muito popular na
Inglaterra do século XVII, significando opressao, desconforto ou adversi-
dade (FARIAS, 1985).

A biologia usou esse termo mais tardiamente em relacao as demais
ciéncias naturais e amparou-se nas pesquisas dos primeiros fisiologistas.
Em 1879, Bernard ressaltou que “todos os fen6menos vitais, ndo importa
quao variados possam ser, tém apenas um objetivo, o de preservar as con-
di¢oes de vida do milieu interne”. Em 1935, Cannon, que estudou a reagao
de luta ou fuga em humanos e em animais de laboratdrio, chamou de es-
tresse a resposta da medula adrenal e do sistema simpéatico desencadeada
pelo frio ou pela privacao de oxigénio (CANNON, 1935).

Em 1936, o pesquisador canadense Hans Selye descreveu uma sin-
drome produzida por diversos agentes nocivos, cobrindo todos os concei-
tos essenciais da “hipétese do estresse” (SELYE, 1998).

Em 1952, Selye publicou um livro em que descreve a sindrome geral
de adaptagao. Observou que as respostas seguem um padrao estereotipa-
do: fase de alarme, fase de resisténcia e fase de exaustao (SELYE, 1998).

O termo estresse foi baseado nas pesquisas de Selye nas décadas de 50
e 60, que desenvolveu o conceito sindrome de estresse ou sindrome geral
de adaptacao, caracterizado como resposta nao especifica frente a estimu-
los (SELYE, 1956).

As trés fases do Estresse:

Fase 1:
Reacao de alerta ou alarme

O organismo apresenta um aumento da sua capacidade organica, pre-
parando-se para agir, lutar ou fugir. Frente a uma ameaga, o instinto de
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um determinado animal oscila entre enfrentar o perigo ou fugir dele. Ca-
racteriza-se pelos sintomas: taquicardia, hiperventilagao, tensao muscular,
aumento da sudorese, dilatacao das pupilas e ansiedade. Esta fase dura
desde alguns dias até semanas.

Fase 2:
Fase de Resisténcia

Ocorre quando a exposicao do individuo aos fatores causadores de
estresse € duradoura. Tentativa de manter o equilibrio organico, desenvol-
vimento de mecanismos compensatorios. Caracteriza-se pelas seguintes
alteragdes: irritabilidade, insonia, oscilacoes de humor, diminui¢ao da libi-
do, gastrite. Nesta fase as doencas de carater psicossomatico instalam-se e
tornam-se cronicas. Esta fase dura alguns meses até varios anos.

Fase 3:
Fase da Exaustdo

Nesta fase revelam-se as falhas dos mecanismos de adaptacao biolo-
gica. Ocorre um retorno a reacao de alarme, exaustao das possibilidades
de respostas do organismo frente as demandas e a ocorréncia de eventos
de alta gravidade que podem conduzir, em casos extremos, o organismo
a morte.

O estresse esta intimamente relacionado com o grau de responsabili-
dade ao qual o individuo esta submetido ininterruptamente durante um
tempo, nao existindo um padrado temporal, pois cada individuo possui seus
limites e resisténcia a pressao psiquica (ALMEIDA & GUTIERREZ, 2004).

Segundo BALLONNE (2005), o estresse também pode ser definido
como um conjunto de reagdes que ocorrem no organismo, em resposta
a fatores que de alguma forma ameacam sua integridade funcional. E a
capacidade adaptativa dos sistemas bioldgicos e tem papel fundamental na
perseveranca da integridade dos organismos vivos.

Os sintomas do estresse sao: tremores ou sensagao de fraqueza, tensao
ou dor muscular, inquietagao, fadiga fécil, falta de ar, palpitagdes, maos
frias e imidas, sudorese, boca seca, vertigens e tonturas, nduseas e diar-
réias, rubor ou calafrios, bolo na garganta , impaciéncia, resposta exagera-
da a surpresa, dificuldade de concentracdo ou memoria prejudicada, difi-
culdade em conciliar e manter o sono, irritabilidade (BALLONE, 2005).
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Estresse e nutricao estao fortemente ligados. Os maus habitos alimen-
tares, como ingestdo excessiva de cafeina, agliicar e sal, podem agravar o
estresse do organismo. Em relagdo a alimentagdo, a principal dica para
combater o estresse é consumir alimentos naturais de cores diferentes:
quanto mais colorido for o prato, mais substancias que combatem os radi-
cais livres vao ser ingeridas (MAHAN et al., 2002).

Segundo MAHAN et al., (2002), durante o processo de estresse o orga-
nismo perde varios nutrientes, vitaminas e minerais. Essas perdas devem
ser repostas pela ingestao de verduras (brécolis, chicéria, acelga e alface)
e frutas, ricas em vitaminas do complexo B e C, além de alguns minerais,
como magnésio e manganés. O calcio deve ser reposto pela ingestao de
leites e seus derivados.

Os fatores psicossociais no trabalho podem precipitar ou neutralizar
agravos a saude dos trabalhadores e afetar os resultados de agoes de satide
preventivas e curativas (KALIMO, 1986)

Qualidade de Vida

A Organizacao Mundial de Satude, através do WHOQOL Group (1995),
definiu qualidade de vida como “a percep¢ao do individuo de sua posigao
na vida, no contexto da cultura e do sistema de valores em que vive e a re-
lacao aos objetivos, expectativas, padroes e preocupagoes” (WHO, 2005).

O tema Qualidade de Vida é, nos dias de hoje, um importante con-
ceito aplicado as mais diversas situagdes e condi¢des pessoais e populacio-
nais. Estrutura-se por aspectos relativos a subjetividade da pessoa, como
ela sente, vive, se relaciona com a sociedade e consigo propria. Também
valoriza os aspectos das condi¢des materiais e culturais de seu ambiente: a
saude, a educacdo, a moradia e o trabalho entre outras. Dentre os aspectos
relativos a qualidade de vida, tem sido bastante valorizada a importancia
da atividade fisica para a promocao da saide e de condi¢oes adequadas
ao desenvolvimento integral das habilidades e capacidades de criancas,
jovens, adultos e idosos (GONCALVES & VILARTA, 2004).
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Praticas Corporais para o Gerenciamento do Estresse

YOGA

Embora exista um crescente aumento do nimero de praticantes do
Yoga, ainda hd muita confusdo gerada pela falta de informacoes acuradas
sobre o que é o Yoga.

Muitas formas de Yoga apareceram e muitas delas nao preservaram a
esséncia original, o que leva a confusao sobre o que realmente é Yoga. Ele
nao deve ser pensado como técnicas exclusivas para monges, nem deve
pensar-se que € necessario modificar habitos e tradi¢des proprios de uma
cultura para poder pratica-las, e muito menos confundir com religido.

As praticas do Yoga caracterizam-se pela permanéncia numa condi¢ao
de controle e conforto, sugerindo relaxamento e prazer ao praticante; de
tal forma que cada praticante respeite o seu limite durante toda a pratica.
Nao estipulando um padrao de execuc¢ao e nem colocando metas de de-
sempenho motor, mas deixando claro que cada praticante ¢ um ser tinico
e isso faz com que a prética também seja (OLIVEIRA & TAVARES, 2006).

A palavra Yoga é um substantivo masculino de origem sanscrita. O
termo é proveniente da raiz, YUJ, que significa “atrelar, unir, juntar”, yoga
pode significar “juncao”, “unidao”, ou também “jugo” (GULMINI, 2001).

Segundo KOZASA (2002), ocorrem melhoras, apds a pratica de exer-
cicios respiratérios do Yoga associados a meditacao, nos estados de an-
siedade e redugao dos niveis de estado de ansiedade apds a pratica do
relaxamento do Yoga.

Estudos relacionados ao Yoga constataram que apds um treinamento
de Yoga houve aumento da capacidade vital respiratéria, diminuicao do
ritmo respiratério e 0 aumento na tolerancia do estresse fisico, bem como,
com a pratica de pranayamas, de relaxamento e a visualizagdo mental do
Yoga, melhoraram o estado de ansiedade (WOOD, 1993), com menor ten-
déncia para reagir com agressividade.

DATEY et al. (1969) observaram um efeito hipotensor e também me-
lhoras subjetivas nos individuos submetidos ao treinamento em relaxa-
mento, como: diminui¢dao de cefaléia, tontura, ansiedade, irritabilidade e
insdnia; em alguns casos, esses sintomas desapareceram completamente.

Segundo BENSON et al. (1974), a execucao da técnica de relaxamen-
to promove o aumento de ondas (alfa) e (teta) eletroencefalograficas,
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que resultam no aumento da atividade nervosa parassimpatica e na redu-
¢do da ativacdo nervosa simpatica. Essas modificacoes levam a reducao da
taxa metabodlica, caracterizada pela reducao do consumo de oxigénio e da
producgao de di6xido de carbono.

O relaxamento caracteriza-se por um estado hipometabdlico de vi-
gilia, denominado “resposta de relaxamento”, que ¢é atingido através de
uma desconexao voluntaria dos estimulos externos ao individuo e do re-
laxamento muscular generalizado. Caracteriza-se pela reducao do consu-
mo de oxigénio, da freqiiéncia respiratoria. Essa resposta de relaxamento
pode ser desencadeada pelas técnicas de relaxamento e meditagao do Yoga
(BENSON et al., 1974).

Uma dica simples, mas com efeitos muito bons, é incluir na rotina
diaria, momentos de pausa para respirar de forma mais profunda e para
relaxar, desconectando-se dos estimulos externos e mergulhando em um
momento de tranqiiilidade revigorante.

TAI CHI CHUAN

E uma seqiiéncia de movimentos leves e suaves, que trabalham a
concentracao, coordenacao e equilibrio, pode ser traduzido como treina-
mento com adversario imagindrio, ou inimigo interno, e simplesmente ser
chamado de “harmonia em movimento”, ou “meditacio em movimento”
(CHUEN, 1999).

O Tai Chi se originou na China antiga e foi mantido em segredo du-
rante anos; cada estilo possui o nome do seu mestre, os estilos mais conhe-
cidos sao: Chen, Yang, Wu, Shin e Ng.

Esta seqliéncia de movimentos lentos e continuos destinados a rela-
xar e trabalhar todo corpo tem como objetivo desenvolver forga interna,
flexibilidade e prevenir doengas.

Tradicionalmente ele é praticado ao ar livre, logo pela manha, mas pode
ser em qualquer lugar e horario, apenas necessita de roupas confortaveis.

Os beneficios mais importantes sdo a melhora na circulacao sanguinea
e o controle da ansiedade que acontece através do controle da respiragao
e da concentracao exigida, afetando assim, de maneira positiva, o sistema
imunoldgico do praticante, promovendo a sensagao de paz interior e me-
lhorando a qualidade de vida do individuo.
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Consideracoes Finais

Como vimos, o estresse € algo inerente aos animais e serve como um
mecanismo de auto-preserva¢ao. Mas o estresse persistente acaba provo-
cando esgotamento fisico e mental, além de diminuir a resisténcia a infec-
¢oes, prejudica o funcionamento cardiovascular, digestivo e respiratorio e
também o sistema neuro-enddcrino, sendo o principal responsavel pela
maioria das doencas.

Estamos em constante exposi¢ao a muitas causas de estresse que nao po-
dem ser evitadas. O grande desafio ¢ manter o estresse sob controle, propor-
cionar momentos e atividades para aliviar a tensao do cotidiano; para tanto,
podemos canalizar e amenizar o estresse através das praticas corporais.
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