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ESTRESSADO?

Saiba quais sao as causas e como
lidar com esse mal que afeta mais
e mais brasileiros a cada dia

Lorena Rodrigues*

O estresse é uma resposta
natural e fisica do corpo. Quan-
do estamos estressados, libera-
mos uma mistura de horménios e
substancias quimicas como adre-
nalina e cortisol, por exemplo. Po-
rém, apos o agravamento da pan-
demia, a ansiedade e o estresse
tém se tornado cada vez mais re-
correntes na vida dos brasileiros,
pela mudanca de rotina e preocu-
pacgdes excessivas.

Apesar de natural, o estresse
requer cuidados e atencéo, pois
0 seu excesso pode ser prejudi-
cial a salde emocional e fisica. A
psicologa Mayara Aimeida afirma
gue o estresse é natural, mas a
partir do momento que a pessoa
comega a apresentar, junto com
ele, sintomas como irritacao, fa-
diga, dores de cabeca e dores no
corpo, é importante manter umsi-
nal de alerta.

Segundo a especialista, exis-
tem trés tipos de estresse: 0 agu-
do, 0 pdés-traumatico e o croni-
co. O estresse agudo é comum
no dia a dia e considerado sauda-
vel, ja o estresse pds-traumatico
e 0 estresse cronico, precisam de
cuidado a mais. “Em casos de es-
tresse apds traumas, isso pode se
desenvolver para um quadro psi-
quidtrico (transtorno de estresse
pds-traumatico), onde ocorrem
recorrentes crises nervosas. Ja o
crénico é o estresse prolongado,

normalmente fruto de uma situa-
¢do traumatica nainfancia”, com-
pleta a especialista.

COMOLIDAR?

Apesar de parecer uma gran-
de problematica, ha algumas ma-
neiras e habitos que ajudam a li-
dar com o estresse diario. Em ca-
SOS mais graves, como o estres-
se crénico e o estresse pds-trau-
matico, a especialistarecomenda
que o ideal é procurar um psico-
logo que auxiliara o paciente num
processo de acompanhamento,
para que juntos possam decifrar
de onde vem o estresse e como
lidar comele.

“Nao existe nenhuma férmula
maégica para descobrir e lidar com
0 estresse, 0 mais importante é
observar e identificar os sinais do
corpo em determinados ambien-
tes e situacdes, para desvendar
gatilhos”, acrescenta.

Aespecialista ressalta que ou-
tra possibilidade para diminuir o
problema, é procurar priorizar ati-
vidades vitais, como por exemplo,
ter uma boa noite de sono, se ali-
mentar bem, apreciar momentos
de solitude, além de evitar olhar
as redes sociais durante amanha,
pois 0 habito geraum aumentono
nivel de cortisol e adrenalina.

Também é interessante apos-
tar em atividades extras e tera-
pias alternativas, como pintura,
meditacdo, yoga, alémde hobbies
para fazer nas horas livres como,

leitura, fotografia, dentre outros.

“Tudo vai depender de como é
0 caso de cada um. Aprender alli-
dar com as emogdes € a principal
chave”, conclui.

OUROS PROBLEMAS

Enquanto o mundo batalha
contra o coronavirus, uma cons-
tante preocupacgao durante o pe-
riodo de lockdown inicial foi o bem
-estar psicolégico das pessoas
que faziam o isolamento social.
Pensando nisso, pesquisadores

da Universidade de Nottingham,
no Reino Unido, decidiram anali-
sar se as pessoas mais afetadas
com transtornos mentais, teriam
mais riscos de contrair e/ou apre-
sentar sintomas da covid-19.

Pesquisas anteriores ja mos-
travam que fatores psicolégicos
como o estresse podem ser as-
sociados a vulnerabilidade para
doencas virais respiratorias e pa-
ra sintomas mais severos.

No caso da covid-19, os espe-
cialistas conduziram um estudo
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observacional com mais de mil
pacientes adultos que,emabril de
2020, responderam pesquisas so-
bre bem estar psicoldgico e autor-
relataram sintomas e incidéncia
dadoenca até dezembro de 2020.

A partir das analises, eles per-
ceberam que a incidéncia de co-
vid-19 foi mais comum naqueles
que apresentaram ‘sofrimento
psicolégico elevado.

* Estagiaria sob a
supervisio da edicao.



