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Resumo: O termo estresse foi usado pela primeira vez na drea da salde por Hans
Selye, em 1936. Este pesquisador definiu o estresse como um desgaste geral do orga-
nismo, causado pelas altera¢des psicofisiolégicas que ocorrem quando a pessoa se vé
forcada a enfrentar situacdes que exijam uma readaptac¢do (SARDA JR. & JABLONSKI JR.,
2002). A ansiedade é uma das caracteristicas psicoldgicas relacionadas as fontes inter-
nas do estresse. Eventos estressantes podem produzir no individuo transtornos de an-
siedade que causam grande sofrimento psiquico e dificultam sua vida de modo geral.
Esta pesquisa tem como objetivo relacionar o estresse com a ansiedade, por meio de
uma revisao tedrica sobre o tema, abordando as diversas maneiras como a questdo do
estresse e da ansiedade é tratada, descrevendo de forma sintética as principais causas
desses fendmenos em nosso tempo e contribuindo para a identificagdo dos sintomas
gue geram sofrimento fisico e psiquico nos individuos.
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Abstract: The term stress was first used in health area by Hans Selye, in 1936. This re-
searcher defined stress as a general wearing of the organism, caused by the psycho-
physiological changes that occur when a personis forced to face situations that re-
quire upgrading (SARDA JR. & JABLONSKI JR., 2002). The anxiety is a psychological charac-
teristic related to internal sources of stress. Stressful events can cause anxiety disor-
ders that cause great psychological distress and hamper his life in general. This re-
search aims at connecting stress with anxiety, through a theoretical review on the sub-
ject, addressing the different ways the issue of stress and anxiety is treated, succinctly
describing the main causes of these phenomena in our time and helping to identify the
symptoms that cause physical and psychological suffering to individuals.
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Introducio

O uso dos conceitos estresse e ansiedade tem sido banalizado em nossa socie-
dade, pois sdo citados em diferentes contextos para patologizar os efeitos negativos de
qualquer fendmeno que coloque o ser humano em contato com suas dificuldades e de-
safie suas capacidades, gerando assim desconforto psiquico. E comum ouvir que o es-
tresse e ansiedade associados a depressdao formam a triade sintomatoldgica pds-
moderna.

Esta pesquisa se justifica pelo interesse em conhecer os nem sempre citados efei-
tos positivos do estresse e da ansiedade, bem como o surgimento desses termos e as
suas diferentes formas de manifestacao. Segundo Gil (1994), a pesquisa bibliografica é
capaz de possibilitar um amplo alcance de informagoes e permite ainda a utilizagao de
dados dispersos em varias publicagdes, o que auxilia na construgao e defini¢ao do qua-
dro conceitual que abarca o objeto de estudo. Lima e Mioto (2007) destacam que a pes-
quisa bibliografica é realizada com o propdsito de fundamentar teoricamente o objeto
estudado de forma a contribuir com elementos que possam subsidiar andlises futuras
dos dados coletados.

A hipotese que norteia o presente trabalho aborda o estresse e a ansiedade nao
como consequéncia Unica da poés-modernidade, visto que o homem encontra ao longo
de seu desenvolvimento intimeras situagdes em que a sua capacidade de resolucao é
colocada a prova, mas, sim, como um fendmeno que faz parte da vida humana. A an-
cestralidade evolutiva do estresse pode ser apontada desde o inicio da espécie humana,
quando era necessario enfrentar os perigos que ameagavam a espécie. A existéncia exi-
ge um adaptar constante a esse mundo, seja de forma conflituosa ou em consonancia
com ele.

Contudo, é levantada a hipdtese de que a vida pés-moderna, ao suprir as neces-
sidades do homem, faca com que ele nao se submeta ao aprendizado comportamental
para frustragOes e de certa forma contribua para que os individuos deixem de lado a
sua capacidade para adaptacao e resolucao de problemas, o que atrapalha o ser huma-
no para lidar de forma madura frente os desafios da vida.

Atlas é o nome do tita que por sua rebeldia recebeu como castigo a pena de ter
de suportar o peso do mundo nos ombros. E também o nome da primeira vértebra que
sustenta o cranio. O Complexo de Atlas, segundo Alex Botsaris (2003), corresponderia
na pos-modernidade ao sentimento de que o individuo carrega em sua cabega o peso
do mundo, das tensdes e preocupagdes da vida. Supde-se que quanto maior é o reper-
tdrio do individuo para lidar com eventos estressantes, menores sao os impactos desses
eventos em sua vida. Essa hipotese se pauta na afirmagao de Alex Botsaris (2003) de
que o estresse é originado de nossas rea¢des pessoais a agressoes externas.

Sobre a ansiedade

A ansiedade é descrita como o sentimento de quem vive no futuro e se preocu-
pa com o que ainda estd para acontecer. Comp0de o sistema de defesa de animais e hu-
manos e favoreceu a selegdo natural, pois pessoas ansiosas nao se expunham ou esca-
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pavam primeiro dos perigos ambientais. E a reacio psicolégica mais comum a um es-
tressor e esta associada a palavras como tensao, medo, preocupagao e apreensao.

De acordo com Cheniaux (2008), a ansiedade ¢ uma sensagao vaga, desagrada-
vel e difusa de tensao expectante que se apresenta associada as manifestagOes fisicas
que podem compreender sudorese, tremor, taquicardia e dispneia. O que a distingue
da sensagdo de medo € o fato de a ansiedade nao se ligar a um objeto ou situagao espe-
cifica. A palavra ansiedade é sinonimo de angustia; contudo, alguns autores optam por
usar o termo angustia quando se referem a alteragdes corporais. A ansiedade constitui
um estado afetivo normal, possibilita ao individuo ficar atento a um perigo iminente e
tomar decisdes para controlar a situagao. Dessa forma ela é bastante ttil, pois indica
que algo esta errado.

Segundo Campos (2006), a ansiedade geralmente acompanha a expectativa e,
dependendo da sua quantidade, impulsiona a pessoa no cumprimento de metas ou a
paralisa frente o caminho para se atingir um objetivo. Quando nao satisfeitos, os dese-
jos e expectativas geram frustragdes ao sujeito. Para que se possa agir de maneira adap-
tativa as frustragoes, € necessario que durante o seu desenvolvimento o individuo te-
nha aprendido a gerenciar bem suas expectativas, avaliando o contexto e suas habili-
dades para alcangar suas metas. O excesso de expectativas gera consequentemente uma
alta ansiedade. O processo cognitivo influi no grau de ansiedade sentido pela pessoa,
assim como também interferem a genética e a personalidade individual.

Spielberger (1979, apud Peniche et al, 1999) afirma que, se um estimulo ¢ inter-
pretado pelo individuo como perigoso ou ameacgador isso irda desencadear uma reagao
emocional caracterizada pelo estado de ansiedade. O traco de ansiedade é definido
como o repertorio comportamental individual que permanece latente até que possa ser
ativado em uma determinada situagao. As pessoas com alto traco de ansiedade conce-
bem o mundo como mais perigoso, consideram as situagdes como mais ameagadoras e
reagem mais intensamente aos estimulos quando comparadas as pessoas com baixo
traco de ansiedade (PENICHE, 1999).

Torna-se clara a correlagao entre a percepgao tanto cognitiva quanto sensitiva
de uma ameaga e o surgimento de respostas ansiosas. Ao se deparar com um evento
estressante o ser humano desencadeia sentimentos e realiza uma avaliagao cognitiva
que, influenciada por diferengas individuais, resulta na emissao de respostas compor-
tamentais de ajuste a ansiedade. O modo como o sujeito percebe a ameaca ¢ mais im-
portante do que a ameaga em si, e a avaliacao ¢ mais efetiva quanto maior é o nimero
de dados sobre a realidade. Isso porque o que influencia as respostas a esse evento ¢ a
interpretacao individual, baseada em experiéncias passadas e que pautam os compor-
tamentos futuros. Isso explica o fato de que nem todos os individuos reagem da mesma
forma frente a uma mesma situacao. Algumas pessoas, mesmo diante de situacdes ex-
tremamente conflitivas, angustiantes e que demandam maior desgaste emocional para
serem resolvidas conseguem manter respostas adaptativas e flexiveis, ao passo que ou-
tros individuos frente a situagdes de menor tensao bloqueiam sua flexibilidade e ficam
impedidos de encontrar uma solugao para o problema (HUECK, 2008).

Essas diferencas sao resultantes da capacidade que cada um tem para lidar com
o acumulo de tensao e correspondem ao grau de maturidade emocional que cada um
desenvolveu. Quanto maior é o grau de maturidade emocional, menor é o grau de an-
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siedade percebido nas atividades geradoras de tensao, e consequentemente, a toleran-
cia apresentada por essa pessoa fornecera condi¢des para resolver os problemas e con-
tinuar vivendo de forma produtiva. Botsaris (2003) coloca que mais do que biologias
somos biografias; sendo assim as formas maduras de reagir se pautam no desenvolvi-
mento da personalidade individual.

As bases para a formagao da personalidade se encontram nas relagdes que a cri-
anca estabelece com os pais na infancia e influenciam o modo como esta vai agir com
relacao ao outro e se posicionar no mundo. A existéncia de relagdes indesejaveis e ina-
dequadas, de acordo com Del Nero (2003), acaba por se tornar um fator gerador de an-
siedade, pois ameagam a imagem que a crianga tem de si e do mundo, passando a
constituir parte de sua personalidade. Desta forma esse individuo perde parte de sua
flexibilidade interna e espontaneidade, sua capacidade de ajustamento e adaptagdo a
realidade.

Atualmente ter flexibilidade e capacidade adaptativa é requisito para a vida
moderna. Um exemplo pode ser apontado no contexto do trabalho, em que se observa
que as empresas atuam em um ambiente mutavel, o que afeta de forma direta o mode-
lo formal de se fazer as coisas e exige das pessoas o desenvolvimento constante de ca-
pacidades adaptativas (OVEJERO BERNAL, 2010). Pessoas emocionalmente imaturas nao
se adaptam bem ao ambiente e passam a conviver com um estado de ansiedade croni-
ca, o que pode levar a complicagdes fisicas e psiquicas como, por exemplo, o estresse,
que acarretam um esgotamento e um sofrimento continuo. Dessa forma, as reacdes ex-
tremas e desajustadas frente a situagdes de maior tensao sao atribuidas aos individuos
emocionalmente imaturos, e essa ansiedade percebida, muitas vezes, pode ocasionar
grandes prejuizos psicoldgicos, fisicos e sociais.

Segundo Dalgalarrondo (2008), duas grandes categorias abordam as sindromes
ansiosas. A primeira delas compreende os quadros em que a ansiedade é constante e
permanente, como no exemplo da ansiedade generalizada que tem como caracteristica
a presenca de sintomas ansiosos excessivos que aparecem na maior parte do dia e com
pelo menos seis meses de duracao. Concebe como aspecto essencial a ansiedade de
forma persistente, generalizada e que nao se restringe a circunstancias ambientais par-
ticulares. Seus principais sintomas incluem tremores, sudorese, nervosismo, tonturas,
perturbagdes gastricas e tensao muscular. Incluem também pressentimentos e preocu-
pagoes referentes a morte, adoecimento ou acidente de um familiar. E mais comum em
mulheres e se relaciona frequentemente a um estresse ambiente cronico.

A segunda categoria compreende os quadros em que as crises de ansiedade sao
abruptas, mais ou menos intensas, como no caso das crises de panico. Nessa categoria
as crises sao intermitentes e eclodem com vdrios sintomas ansiosos em nimero e inten-
sidade muito significativos. As crises de panico sdo caracterizadas por sintomas como
tremores, desconforto respiratorio, nduseas e formigamentos. Podem vir acompanha-
das de despersonalizagao (sensagado de a cabeca ficar leve, perda do controle do corpo,
estranhamento de si) ou desrealizagdo (perceber o ambiente familiar como estranho).
Sao crises agudas que se iniciam em cinco minutos aproximadamente e nao duram
mais que uma hora. O Transtorno de Panico, também chamado de ansiedade paroxisti-
ca episodica, tem como um de seus aspectos essenciais os ataques recorrentes de ansie-
dade grave imprevisiveis, pois ndo se ligam a um elemento em particular e por isso
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podem acontecer a qualquer momento. Se os ataques de panico sdo constantes pode-se
produzir na pessoa o medo de lugares publicos ou de ficar sozinha. Ele s6 pode ser di-
agnosticado quando se constata a auséncia de qualquer fobia especifica e se varios ata-
ques graves tenham ocorrido no periodo de um meés.

De acordo com a CID 10, englobam a categoria F41 outros transtornos de ansie-
dade que nao se restringem a uma situagao particular. Todos os transtornos compre-
endidos na F41 podem apresentar sintomas obsessivos, depressivos e até mesmo ele-
mentos de ansiedade fobica desde que sejam sintomas secunddrios ou menos graves.

O transtorno misto de ansiedade e depressao é diagnosticado quando ambos os
sintomas de depressdo a ansiedade estdo presentes e nenhum conjunto de sintomas de
ansiedade ou depressao, quando separadamente considerados, € grave o suficiente pa-
ra preencher os critérios diagndsticos separados. Estdao presentes sintomas como boca
seca, estdbmago embrulhado, palpitagOes e tremores, além de intranquilidade e preocu-
pagdo. Segundo a CID 10, o numero de individuos que apresentam esses sintomas com
gravidade leve é frequente na atengao primadria de satide; contudo, os casos na popula-
¢ao geral sdao numerosos e estes quase nunca procuram os cuidados médicos ou psi-
quiatricos.

O formato desse sofrimento psiquico apresenta intima relacdo com o uso de
psicofarmacos. Com o avango do conhecimento nas estruturas neurais da ansiedade,
novas drogas puderam ser testadas e usadas como ansioliticos, o que muito auxiliou as
pessoas que fazem uso dessa medicagdo que protege os sistemas neurais envolvidos
nos comportamentos de luta e fuga. Com especial atengdo, os benzodiazepinicos tém
sido utilizados devido a sua vantagem pela eficdcia e seguranga no tratamento de esta-
dos ansiosos (GRAEFF, 1983 apud PENICHE ef al, 1999).

De acordo com Faustino, Almeida e Andreatini (2010), uma grande quantidade
de farmacos provenientes de diversas classes terapéuticas tem eficacia comprovada no
manejo de transtornos ansiosos. Contudo, essas substancias apresentam reagdes adver-
sas como, por exemplo, sedacao, dependéncias, amnésia e certa demora para o inicio
da acdo desejada. Por isso apresentam-se como um grande potencial para a origem de
novos farmacos as plantas medicinais. Com relacao a planta Kava Kava, os autores
afirmam que esta tem efeito ansiolitico e indicam uma significativa reducao da ansie-
dade em pacientes que fizeram seu uso durante quatro semanas; porém, a literatura
mostra que efeitos colaterais como, por exemplo, danos hepaticos foram relatados e
que por isso alguns paises restringiram o uso dessa planta.

Conclui-se que entre as plantas utilizadas o Kava kava é a que apresenta maiores
evidéncias de efeitos ansioliticos, porém, também os maiores e mais importantes efei-
tos colaterais. Deve-se manter uma postura mais atenta quanto ao uso e prescricao de
plantas medicinais, pois as pesquisas ainda sao escassas e a comprovacao de suas pro-
priedades terapéuticas necessita de maiores estudos clinicos controlados (FAUSTINO;
ALMEIDA; ANDREATINI, 2010).

Desenvolvimento do estresse

O estresse ¢ definido como o ato de experimentar situacdes percebidas como
ameacadoras ao nosso bem-estar, seja ele psicoldgico ou fisico. Podemos atribuir o es-
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tresse ao ritmo acelerado da sociedade em que vivemos, as pressdes para se realizar
mais tarefas em um menor tempo, a violéncia a que somos expostos ou a eventos como
a perda de um ente querido. O termo estresse surge no campo da saude em 1936, quan-
do o fisiologista Hans Selye o designa como “a resposta geral e inespecifica do orga-
nismo a um estressor ou situagao estressante” (MARGIS, PICON, COSNER, SILVEIRA, 2003).
Essa resposta € resultante da interagao entre as demandas do meio e as caracteristicas
da pessoa (seus aspectos comportamentais, fisioldgicos e cognitivos).

A teoria do desenvolvimento do estresse proposta por Selye afirma que trés
grandes alteragdes no organismo explicam a sintomatologia desenvolvida. Ele verifi-
cou por meio de estudos com ratos que estes, em contato com estressores, mobilizavam
forgas de defesa como alteragdes no timo (redugao), nas suprarrenais (dilatagao do cor-
tex) e na drea gastrointestinal (aparecimento de tlceras). Com o tempo essas conclusoes
foram adaptadas e transpostas para o ser humano pelo Modelo Trifdsico do Estresse.
Marilda Lipp expandiu o Modelo Trifasico do Estresse desenvolvido por Hans Selye e
incluiu a fase de quase-exaustao entre as fases de resisténcia e a fase da exaustdo. Para
entender o modelo quadrifasico do estresse é importante considerar a sintomatologia
de cada uma de suas fases.

A primeira se caracteriza pela fase de alerta, considerada a fase boa do estresse,
aquela em que o corpo libera adrenalina e se prepara para agir em uma emergéncia. E
uma fase em que se podem notar problemas de pele, azia, dificuldade para dormir, de-
vido a adrenalina, grande produtividade e criatividade no trabalho, irritabilidade sem
causa aparente, ansiedade e inquietagao.

Se o estresse continua, passa-se entdao para a fase de resisténcia, o estagio em
que o individuo tenta resistir ao estresse e apresenta sintomas como cansago e dificul-
dade de memorizagdo. O sono € estabilizado, a produtividade e a criatividade voltam
ao normal, o individuo passa a se concentrar apenas na sua fonte de estresse, o que
deixa seu didlogo tedioso.

Se o estressor € continuo e a pessoa nao tem estratégias para lidar com o estres-
se, inicia-se a terceira fase, chamada de quase-exaustdo. E uma etapa em que o orga-
nismo comega a sofrer um colapso gradual e apresenta sintomas como apatia emocio-
nal, herpes, dificuldade de concentracdo, cansaco mental, perda ou ganho de peso, gas-
trite ou tlcera, queda de cabelo, ansiedade, crises de panico, pressao alta, insonia, alte-
racao dos niveis de colesterol e disttirbios de menstruagao.

A tltima fase é chamada de exaustao e se caracteriza por uma alteracao drastica
no sono (a pessoa acorda muito cedo e nao se sente revigorada pelo sono), e a libido
desaparece quase que completamente. Com relagao ao trabalho o individuo deixa de
produzir como antes, perde o interesse pelas atividades que realizava, sente o corpo
desgastado e cansado, pode desenvolver quadros de depressao, ulceras, pressao alta,
diabetes e enfarte. O sujeito perde o senso de humor, foge dos amigos, fica apatico e
ndo se socializa. E importante destacar que nesse estdgio a pessoa necessita de ajuda
médica e psicoldgica para se recuperar.

Segundo Marilda Lipp o estresse negativo € aquele que ultrapassa os limites do
individuo e esgota sua capacidade de adaptacao, submetendo o organismo a uma que-
da de energia e ao aparecimento de doengas. O estresse positivo é aquele que se encon-
tra na fase de alerta, em que o organismo produz a adrenalina que d4 energia, e faz o

116



Consideragdes sobre o estresse e a ansiedade

individuo buscar a criatividade e a produtividade. O estresse ideal é alcangado com o
gerenciamento adequado da fase de alerta, entrando e saindo da excitagao provocada
pela adrenalina, buscando um equilibrio para que o corpo tenha tempo para se recupe-
rar.

O estresse, além de provocar modificagoes fisicas, também produz reagdes em
nivel emocional. No campo psiquico o estresse pode produzir desde apatia, desanimo,
depressao e hipersensibilidade emotiva até ataques de raiva, irritabilidade e ansiedade.
Segundo Marilda Lipp a exposi¢ao por longos periodos a um estressor pode desenca-
dear surtos psicoticos e crises neurdticas em pessoas predispostas.

Fatores ambientais e individuais do estresse

Embora seja uma experiéncia individual, diversos autores consideram a exis-
téncia de fatores comuns determinantes do estresse. Quando se trata do estresse no
trabalho, pode-se apontar como causas a precariedade do trabalho, as privatizagdes, a
competicdo, o desenvolvimento tecnoldgico e as diferentes transformagdes no ambiente
organizacional. No atual mundo do trabalho € exigido do trabalhador mais capacitagao
para se adequar aos novos meios de informagao aliados a uma maior velocidade e di-
namismo (OVEJERO BERNAL, 2010). Ele é constantemente colocado diante de inimeras
situagOes as quais precisa se adaptar. Diante deste cendrio é de se esperar que o estres-
se se apresente como um fendmeno comum entre os trabalhadores.

Salanova (2003, apud CARLOTTO, 2010) define o termo tecnoestresse como um
estado psicoldgico negativo relacionado com o uso de tecnologias de informacao e co-
munica¢ao ou com a ameacga de seu uso futuro. Pode-se dizer que altas demandas as-
sociadas a falta de recursos no trabalho relacionam-se ao aumento do tecnoestresse. E
importante salientar que os recursos pessoais funcionam como mediadores dos efeitos
negativos de altas demandas e da falta de recursos. O que determina se um fator do
trabalho pode ser considerado como estressor resulta do julgamento que o funciondrio
faz desse fator, de como ele avalia sua vulnerabilidade e seu repertdrio de enfrenta-
mento. De acordo com Ovejero Bernal (2010), os dados da Uniao Europeia colocam o
estresse como fator de origem de 50% de todos os atestados médicos emitidos.

Quando se estuda o estresse e seus efeitos, deve-se levar em conta a variabili-
dade individual de cada sujeito e o papel da genética, pois esses fatores exercem in-
fluéncia sob a forma de avaliagdo e enfrentamento dos eventos de vida estressores. Se-
gundo Kender e Cols (1999, apud MARGIS; PICON; COSNER; SILVEIRA, 2003), um conjunto
de tracos geneticamente determinados que provavelmente se refletem em um tempe-
ramento neurético predispde o individuo a exposicdo em eventos de vida estressores.
De forma clara € possivel afirmar que eventos de vida estressores sao preditores ambi-
entais de ansiedade, e que os fatores genéticos colaboram significativamente na suscep-
tibilidade de cada individuo a esses eventos.

Os estressores sao assim chamados porque definem um evento ou estimulo que
conduz ao estresse. Sao situagdes provocadoras de estresse e podem ser agrupadas em
trés categorias: os acontecimentos vitais e que fazem parte do ciclo de desenvolvimen-
to, os acontecimentos didrios menores, e as situagdes de tensdo cronica (situagdes que
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geram estresse em grande nivel e por longos periodos). Grande importancia tem sido
dada aos acontecimentos didrios menores (aqueles que compreendem situagdes cotidi-
anas como se assustar com o despertador, esperar em filas, perder objetos), pois quan-
do sao frequentes podem gerar respostas psiquicas e bioldgicas tao negativas quanto
aquelas emitidas frente um evento de vida estressor.

Tanto os fatores ambientais como os individuais sdo importantes no desenvol-
vimento da personalidade e sao o terreno para a implantacao de bases de ajustamento
psiquico. Conforme a maneira pela qual o individuo se estrutura, a interpretagao e
acao no ambiente podem ser determinadas e moduladas. De acordo com Del Nero
(2003), as potencialidades e predisposi¢des individuais, quando submetidas as influén-
cias ambientais, podem ou nao despontar de maneira favoravel. As situagdes dolorosas
e frustrantes para uma pessoa podem surgir de uma realidade interna (como os confli-
tos entre as pulsoes de vida e de morte) ou de uma realidade externa (como a perda de
um emprego) e de certa forma colaboram para desencadear uma forte angustia (ansie-
dade) que impede o avango do desenvolvimento do Ego, além de diminuir sua capaci-
dade de adaptacgao e ajustamento, for¢ando-o a desenvolver mecanismos de defesa pa-
ra combater essa tensdo. Dessa forma a energia psiquica que poderia ser usada para
atividades mais eficientes ao Ego ¢ deslocada para a manutengdo dos mecanismos de-
fensivos e para a fixagdao da angustia.

Enxergando o lado bom

As pessoas de forma espontanea buscam experiéncias desafiadoras que con-
frontem seus limites pessoais em diversas areas. Assim o estresse é entendido como
um mecanismo de defesa que o individuo utiliza para se adaptar ao ambiente e res-
ponder as metas estabelecidas. Pode-se afirmar que o estresse é bom, sadio, positivo,
pois impulsiona as pessoas na busca de desempenhos e resultados construtivos. O que
se considera nocivo a satde € a exposicao descontrolada e excessiva ao estresse, que
leva o individuo a desviar-se de seus objetivos e metas. “Assim, o que diferencia basi-
camente o estresse sadio do estresse negativo ¢ a intensidade, a freqiiéncia e a duracao
da exposigao e, particularmente, a falta de controle sobre a situacdo estressante” (TA-
MAYO; LIMA; SILVA, 2004, p. 79).

Nao se deve considerar o estresse como algo apenas negativo. Isso porque nos-
so organismo € preparado a nivel bioldgico para responder a circunstancias dificeis,
porém, nao é preparado para responder continuamente a essas circunstancias. Dessa
forma, submeter o sujeito ao estresse em determinadas ocasides nao é patoldgico. O
problema surge quando a situagao estressante perdura por um longo tempo ou quando
o individuo nao dispde de recursos para lidar com a situagao.

Segundo Ovejero Bernal (2010) o estresse € visto como um problema de adapta-
¢ao ao ambiente, onde o organismo ativa respostas de autoprotegao que se manifestam
sob a forma de hiperalerta, taquicardia e hipertensdo. Sao formas desagradaveis de
preparar o organismo para a luta ou fuga do que no momento é percebido como amea-
¢a, e quando essa ameaca € resolvida o organismo recupera o equilibrio. Contudo,
quando nao se chega a solugao ou as circunstancias estressantes sao muito intensas, as
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respostas de autoprote¢do se voltam contra o organismo e surgem as complicagdes do
estresse cronico. Dessa forma os efeitos nocivos surgem apenas quando se mantém de
maneira intensa, frequente e duradoura as atividades para responder as demandas do
meio. Os sintomas gerados se caracterizam principalmente por um esgotamento men-
tal, fisico e emocional, acompanhado de baixa autoestima e deficiéncia nas relagdes in-
terpessoais.

Buscando correlacoes

A ansiedade é a expressao somatica do estresse. Os sintomas aparecem como
resultado da existéncia de niveis elevados de ansiedade, um alerta de que as tensoes
internas no individuo nao estao sendo descarregadas adequadamente. Quando acumu-
lada, a forma encontrada para equilibrar o aparelho psiquico é a descarga dessas ten-
s0es no proprio corpo por meio de sintomas. Eles podem variar quanto a sua gravida-
de e intensidade, abrangem desde uma fadiga psicoldgica a graves doencgas psicosso-
maticas consequentes de uma cronica tensdo emocional. Apresentar conflitos e até cer-
to grau de ansiedade é parte constituinte da vida de todo ser humano, e isto ndo signi-
fica que ele seja psicoldgico ou emocionalmente desestruturado, ainda mais quando se
considera o mundo em que vivemos (cheio de guerras, injustigas, insegurangas e vio-
léncias). A todo momento testa-se a capacidade do homem de ajustamento e adapta-
¢ao, e por isso, experimentar certa dose de sobrecarga emocional € esperado.

De acordo com Tamayo, Lima e Silva (2004), varias caracteristicas pessoais co-
mo, por exemplo, género, personalidade, valores pessoais e idade sao moderadores da
relagdo estabelecida entre um estressor e a resposta do individuo. Dentre os fatores de
personalidade que afetam a diregdo e intensidade da relagdo com um estressor estao o
otimismo, a autoestima e autoeficiéncia. Sao fatores que se ligam intimamente com a
percepcao que o individuo tem das exigéncias ambientais e das suas capacidades para
lidar com essas exigéncias. De forma geral considerar uma situagao estressante varia de
pessoa para pessoa, devido a idade e as experiéncias de cada um. O que pode ser um
estressor para uma pessoa pode ser vista apenas como um desafio revigorante para ou-
tra.

O enfrentamento do estresse € influenciado pela avaliagcao do contexto em que a
situagado estressante ocorre. Essa avaliacao faz uma mediacao entre as limitacoes, exi-
géncias e recursos do ambiente com as crengas pessoais e a hierarquia de objetivos do
individuo. Uma avaliagao cognitiva da situacdo tem fungao central na compreensao do
enfrentamento feito pelo sujeito. No modelo cognitivo de Lazarus (1993, apud FONTES;
NERI; YASSUDA, 2010), o valor dado as estratégias de enfrentamento depende de fatores
como o tipo de situagao enfrentada, o tipo de situagao estudada e o tipo de personali-
dade.

O estresse é um estado perceptivo de estimulos que perturbam a homeostase e
provocam excitagao emocional, pode ser entendido como um processo adaptativo que
se caracteriza por alteragdes como o aumento de secre¢ao da adrenalina no organismo,
o que resulta em diferentes manifestagdes em niveis sistémicos com mudangas fisicas e
psiquicas. Segundo Margis, Picon, Cosner e Silveira (2003), diferentes estruturas cere-
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brais estao envolvidas nas mais diversas estratégias de defesa usadas pelo individuo
conforme o nivel de ameaga percebido, e dessa forma, diferentes substancias sao estu-
dadas buscando-se melhor compreensao da neurofisiologia que aborda o estresse e a
ansiedade. O grupo de neurdnios que sintetizam noradrenalina esta situado no locus
coeruleus, também chamado de “sistema de alarme”, pois monitora de forma continua o
ambiente e prepara o organismo para eventos de emergéncia. Assim como a noradre-
nalina, a dopamina ja estabeleceu seu envolvimento com estados de hipervigilancia ao
passo que a serotonina facilita as reagdoes de defesa. Em sintese, situagdes de estresse
produzem um aumento geral da atividade do organismo para oferecer condigdes de
reagao ao individuo, de forma que distintos mecanismos enddcrinos e neurais se rela-
cionam com a resposta ao estresse e podem ser seletivamente ativados.

Diversas manifestagdes estressoras ocorrem durante o desenvolvimento huma-
no, e as respostas emitidas dependem da organizagao cognitiva, comportamental e fi-
sioldgica individual. Esses trés niveis se integram e preparam o organismo para agir de
modo funcional e sao eficazes até certo limite, mas os sujeitos variam na sua forma de
apresentacao de respostas, o que pode variar desde distirbios psicopatoldgicos, como
a depressao e ansiedade, até transtornos psiquiatricos como o Estresse Pds-Traumatico.
Esse transtorno tem como principais caracteristicas o excesso de vigilancia, a tendéncia
a reviver o trauma, sentimentos de insensibilidade ao mundo, a perturbacao do sono e
a dificuldade de concentragao (ATKINSON; ATKINSON; SMITH; BEM; NOLEN-HOEKSEMA,
2002).

Quando se considera o nivel cognitivo a resposta ao estresse é dependente da
forma como a avaliacdo sobre as situagdes e o processamento dos estimulos ¢é feita. Ao
levar em conta o nivel comportamental, trés tipos de respostas podem ser emitidas:
enfrentamento, evitagdo e passividade. O modo como cada ser reage adequadamente a
cada situagao estd intimamente relacionado com um aprendizado prévio e um histérico
de reforgos em situagdes semelhantes. Do ponto de vista fisioldgico, os primdrdios do
estresse e da ansiedade sao encontrados nas reagoes defensivas emitidas por animais
em situagOes de perigo.

Os valores e suposicoes construidos durante o desenvolvimento do individuo
vao determinar a imagem que ele tem de si e do mundo. Isso quer dizer que, se quando
crianca uma pessoa teve oportunidade de se desenvolver de forma construtiva, adapta-
tiva, consciente, flexivel e nao aconteceu de a angustia desempenhar um papel domi-
nante e bloquear essa pessoa emocionalmente, quando adulto a sua forma de agir, rela-
cionar-se e enfrentar os problemas também sera construtiva e ajustavel (DEL NERO,
2003).

Consideragoes finais

Diferentes abordagens se propoem a estudar o estresse. Nas abordagens que
enfatizam o estresse como estimulo usa-se o modelo em que esse estimulo € visto como
fator desencadeante de um processo no organismo. Outras abordagens consideram o
estresse como resposta, como uma consequéncia ambiental. Ha ainda aquelas aborda-
gens que integram os dois modelos e outras que consideram a parte subjetiva envolvi-
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da no fendomeno do estresse, ou seja, a leitura feita pelo individuo da situagao estres-
sante. De forma geral um consenso é estabelecido quando se entende que o estresse é
resultado da interagao entre as exigéncias ambientais e o repertorio de habilidades in-
dividuais e sociais disponiveis para enfrentd-los. Quando a pessoa se percebe incapaz
de lidar com essas exigéncias, ela concebe a situagao como ameagadora e estressante.
Trés categorias de possiveis respostas aos estressores foram definidas, sdo elas: reagdes
comportamentais, fisiologicas e psicoldgicas. Atualmente é observado que muitas das
reagOes aos estressores tém carater emotivo, como por exemplo, irritagdo, ansiedade,
raiva e frustragdao. A relagao entre eventos estressores e transtornos ansiosos, apesar de
plausivel, ainda é pouco estudada. Sabe-se atualmente que em resposta a eventos es-
tressores os sintomas padrao de ansiedade podem surgir antes de um transtorno com-
pleto e definido. Isso se explica pelo fato de o desenvolvimento de um transtorno se
relacionar com a duragao e frequéncia de respostas de ativagao a situagdes tidas como
estressantes.
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