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Estamos vivendo tempos muito dificeis e as
coisas nao parecem estar ficando mais faceis. As

vezes a vida pode parecer terrivelmente dolorosa

e injusta, mas, de alguma maneira, conseguimos
lutar dia apds dia, esperando e rezando para que

as coisas melhorem.

O mundo esta se tornando um lugar cada vez

mais louco € mais incerto para se viver, sem

mencionar estressante. Nada parece mais seguro.
Milhoes de pessoas estao em niveis recordes de
dividas. Muitos perderam seus empregos, suas

casas, sua saude e as vezes até sua sanidade.

Preocupacgao, depressao e ansiedade parecem ter
s¢ tornado um modo de vida para muitas

pessoas. Parece que entramos na FEra da
Ansiedade.

De fato, em 2002, a capa da revista Time
proclamou isso de forma clara em uma de
suas capas, como a matéria de destaque
desta edicao. O estresse constante € as in-
certezas da vida no século XXI, certa-
mente cobraram seu preco e, Como
resultado, muitos de nds parecem
viver uma vida de constante medo e
preocupacdo. Ligue o radio, ouca as
noticias ou abra um jornal € somos
bombardeados com historias e

imagens perturbadoras.




Comegamos a pensar se estamos seguros em algum lugar. Nisso, a
era da informacdo, nunca antes tivemos tanto acesso a tantos dados
e informacoes. A economia € outro fator de estresse. Nosso pais
estd endividado e muitos brasileiros também. Os altos precos do
gas, 0s custos ultrajantes de moradia, e até o custo dos alimentos,
fizeram com que muitos de nossos pares, trabalhem em empregos

insatistatorios e tediosos.

Eles trabalham nesses empregos porque precisam de um salério.
Hoje, € mais importante levar para casa o pao do que trabalhar na
carreira dos sonhos. Ter mais mulheres no local de trabalho
aumenta o estresse. Tantas mulheres sentem a necessidade de ser

tudo para todos e isso inclui ganhar o salario da casa, mae, esposa,

filha e irma.




O unico problema com isso € que algumas mulheres simplesmente
nao tem tempo para si mesmas, contribuindo assim para que seus
niveis de estresse estejam sempre altos. At€ as criancas podem

sentir a pressao do estresse.

Os adolescentes que desejam cursar a faculdade
se esforcam durante os estudos para tentar
obter bolsas de estudo, para que possam
frequentar escolas com custos cada vez
maiores. Eles se veem tendo que manter
empregos de meio periodo, além de tudo
isso para ganhar dinheiro com extras que
seus pais nao podem
mais pagar. Adicione
pressao dos colegas a

mistura e voceé tera uma

verdadeira panela de pressao!

Smartphones, internet, pilotos de
palma, amores, jogos - estamos sem-

pre em movimento € sempre aces-

siveis. Nao temos tempo para rela-

Xar € aproveitar mais a vida. Por

que nao? Certamente deveriamos!
Sentimos pressao para fazer essas coisas porque \

achamos que precisamos, nao porque queremos.

Com demasiada frequéncia, € dificil para as pessoas dizerem "Nao".

Nao estou dizendo que uma palavrinha acumula expectativas e
obrigacoes desnecessarias que nos fazem sentir ansiosos. Todos
nos experimentamos situacoes que podem causar estresse

ou ansiedade
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Os motivos sao muitos para observar, mas podem
incluir a compra de um imoOvel, a permanéncia nos
empregos, intimidagoes, exames, cuidados com os
tfilhos, gerenciamento de financgas, questoes de relaciona-

mento, viagens, etc.

O estresse € uma funcao "normal" da vida cotidiana. Somente
quando parece dominar nossas vidas € que isso se torna um
problema. Todo mundo terd razoes diferentes pelas quais uma
situacao lhes causa pressao. Como regra, geralmente quando nao
sentimos o0 controle de uma situacao, entao sentimos o aperto dele

a0 nosso redor, fazendo-nos sentir preocupados ou "estressados".

Se 0 estresse € causado por ndo nos sentirmos no controle de uma
situacao, a resposta € tentar reverter iSso € recuperar esse controle.
A boa noticia €: VOCE PODE! Voc€ tem tudo dentro de vocé que

precisa pra superar o estresse que o acompanha.

O problema € que muitas vezes nao percebemos que estamos no
controle, porque nos sentimos tao descontrolados no momento.

Mas as ferramentas estao 14, voce soO precisa usa-las.

Vamos primeiro olhar para as barreiras que colocamos € que nos
impedem de nos tornarmos saudaveis € nos livrarmos da
preocupacao. O estresse € uma contravencdo esperando para
acontecer. O estresse vai sobrecarregar seus nervos quando se

acumula, fazendo com que voce€ se sinta deprimido.

Vocé podera comecar a desenvolver problemas de saude nao
naturais que parecem nao ter uma causa justificavel para seu
desenvolvimento. Isso pode causar problemas, € € por isso que

voce precisa de um guia para prosperar no estresse.




Voc€ pode evitar muitos problemas agindo, em vez de se deixar

abater pelo estresse. Para se livrar do estresse, voc€ tem que

trabalhar nisso, ele ndo vira para voc€ durante a noite. Leva tempo

treinar seu cérebro para lidar com o estresse.

O estresse sO lhe traz coisas ruins, entdo se voc€ puder aprender a
se livrar do estresse, voc€ saird melhor com o tempo. Existem

muitas maneiras de treinar seu cérebro para se livrar do estresse.

Vocé deve decidir o que pode tentar primeiro € ver o0 que
funcionara para voce. Algumas pessoas podem gostar de ler, o que

€ bom para voce se perder e “viajar’ em um bom livro.

Outros gostam de apenas caminhar ou mesmo malhar. Trabalhar
fora € uma boa maneira de se livrar do estresse, por isso, se voce
salientou que esta fazendo algo saudavel para o seu corpo € mente,

este € o0 caminho.

Mas, antes de entrarmos em como gerenciar todo estresse,

primeiro, devemos entender o que € e suas defini¢coes. O estresse €

provavelmente um dos termos mais citados no século XXI, mas as

pessoas nao sabem muito sobre isso.

Embora quase todo mundo
diga que esta estressado, ele
nao pode realmente definir o

estresse. Entao, qual € a

definicao, atinal? O o ik
Cambridge Dictionary 8 y :’
(International Edition) '
define estresse como
uma grande preocupa-

¢a0 causada




por uma situacao dificil ou algo que causa essa condi¢ao. O Oxtord
Dictionary define como pressao ou preocupagao resultante de

sofrimento mental ou fisico, circunstancias dificeis, etc.

A partir dessas definicoes, podemos chegar a isso - Quando ha
alguma situacdo ou circunstancia em nossas vidas que achamos
dificil lidar, a condi¢ao resultante em nossa mente € conhecida

COmo e€stresse.

Quando estamos estressados, achamos muito dificil racionalizar
nossas circunstancias. Na maioria das pessoas, observou-se que o

estresse pode esgotar totalmente seu potencial mental para pensar.

Mesmo que exista uma maneira de sair dessa situacao, por causa do
estresse, eles deixarao de vé-lo. E isso que piora a situacao

estressante.

O problema € que, quando vocé€ tem o estresse jogando em sua
mente, a unica maneira de removeé-lo € eliminar a circunstancia que

0 causou. Mas em muitas pessoas, quando 0O estresse comec¢a a

aparecer em suas mentes, elas sao completamente incapazes de
pensar €, portanto, nao entendem o que devem fazer para eliminar a

causa. Isso piora o estresse delas.

No século XXI, descobrimos que o estresse se tornou bastante
comum. A crescente concorréncia deu origem ao estresse no local
de trabalho. A maioria das pessoas leva o trabalho para casa e
nunca consegue sair dele, mesmo quando estd em casa com a

familia. Todo mundo estd com muita raiva, mesmo dentro das

familias, o que da origem ao estresse doméstico. Além disso, custos
crescentes, poluicio urbana, transito sempre crescente etc,

Contribuem para o estresse a sua maneira.




"ALIVIO" DE ESTRESSE:

O problema € que nao conseguimos ver solucdo para essas
situacoes porque estamos profundamente arraigados na tentativa de
lidar com o problema. Esta € uma situacao global hoje. Até os

o

“puxadores de cordas” da sociedade em quem confiamos,
formadores de opinides, aqueles que tem o poder de remediar tais
situacoes estao estressados e até€ eles nao conseguem encontrar

respostas viaveis.

O estresse poderia muito bem se colocar entre os trés principais
problemas do século atual. Se nao tomarmos medidas para
erradica-lo o mais rapido possivel, ele nos consumird muito antes

do aquecimento global e de seu correlato.

O melhor € que, embora o estresse seja um problema coletivo,

podemos trabalhar individualmente para elimina-lo. Tornar-se livre

do estresse estd em grande parte em nossas maos.
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As vezes, somos capazes de gerenciar nosso estresse de maneiras
prejudiciais, desenvolvendo mecanismos de enfrentamento que nao
sdao ideais. Talvez nds saimos € fumamos um cigarro ou tomamos
algumas cervejas de vez em quando, como forma de "relaxar" e

"desestressar''.
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Infelizmente, esses tipos de mecanismos de
enfrentamento podem  facilmente  se
transformar em vicios que tornam ainda
mais dificil lidar com o estresse que
encontramos em nossas vidas diarias. Por

exemplo, como sera util ter um dia ruim e

depois tomar doses de alcool, algo que pode

realmente piorar seu humor com o tempo?

Como isso ajudara suas lutas financeiras a se tornarem viciadas em
fumar cigarros e a desenvolver doengas potencialmente devidas a
esse vicio que pode se tornar caro, energeticamente e
emocionalmente? Esses mecanismos de enirentamento nao
saudaveis nao siao solugdes para o estresse e, de fato, acabarao

contribuindo para aumentar seus problemas ao longo do tempo.

Aprender a lidar com o estresse de maneira saudavel e responsavel
€ uma das maneiras mais seguras de se tornar a pessoa que vOcC€
mais deseja. As vezes, todos n0s podemos escorregar € nos entregar

a coisas que nao deveriamos, porque € gratificante no momento.

No entanto, muitos de nds nao conseguem ver COomo €sses
comportamentos nos afetarao a longo prazo, e isso pode ser muito

prejudicial.

Para evitar agravar o estresse € a situacao ao lidar com o estresse de
uma maneira prejudicial, o “GERENCIANDO O ESTRESSE” o
guiard, dando conselhos uteis sobre como lidar com o estresse de

uma maneira que o ajudara a se tornar mais produtivo e confiante.
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ESTRESSORES:

Todos nos temos a capacidade de lidar com o
estresse. Alguns de nos podemos precisar de mais
ajuda do que outros, se surgir algo como
depressao clinica, no entanto, mesmo aqueles
com depressao clinica podem se beneficiar deste
guia. As estratégias discutidas neste livro
ajudardo a equipar qualquer pessoa com as
ferramentas necessarias para se tornarem pessoas
mais fortes e independentes, capazes de encarar
seus estressores € descobrir que sdo capazes de
domar os animais que antes os faziam se sentir

impotentes em suas proprias vidas.

Bom, entao a primeira coisa que
voce tera que entender € que sim,
existem estressores que o deixam
passar por diversos contlitos.

Os estressores sao algo que

nos faz sentir estressados. Te-
mos estressores a partir de
atividades, experiéncias

ou qualquer situacao que

possa causar incOmodo ou
qualquer sintoma. Quando nao
temos alimentos suficientes,
agua ou quando nos sentimos
sobrecarregados, issO aumenta o
estresse. Para aprender a gerenciar o
estresse, precisamos aprender a lidar e

reduzir os estressores.




No entanto, alguns desses estressores sao
encorajadores. Quando voce participa de atividades
fisicas, por exemplo, costuma se divertir. Ainda
assim, o estresse aumenta. Portanto, depois de

aproveitar as atividades, a melhor maneira de

prosperar com esse estresse positivo € relaxar. O

relaxamento vem de reclinar e desfrutar de algo

que lhe traz felicidade.

Por exemplo, vocé pode relaxar assistindo a um programa saudavel
na televisao, ler um livro ou simplesmente meditar. Quando vocé
relaxa, reduz o estresse diminuindo os estressores. Por outro lado,
quando vocé esta estressado por falta de alimentos, esse € um

estresse prejudicial.

Vocé tem forca de vontade para assumir o controle, acumulando
recursos. Em vez de deixar o estresse desgastar voc€, tome uma
atitude. Ligue para os recursos da sua area de convivio para ver se
voc€ tem opcoOes para alimentar sua familia. Os centros
comunitarios familiares, programas de bem-estar € outros recursos
podem oferecer um link para gerenciar seu problema. Isso ajudara

voce a reduzir o estresse, diminuindo o estresse.

Vocé também pode pedir ajuda a familiares, amigos, etc, quando
nao tiver alimentos suficientes. Talvez alguém lhe ajude até voce
receber seu proximo recurso financeiro. Aprenda a confiar em

VOCE, no entanto, em vez de outros.

Comece a pensar em maneiras de gerar renda extra para que voce e
sua familia possam sobreviver. Talvez voc€ possa reconsiderar seu

trabalho atual.
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REMOVENDO AS
CIRCUNSTANCIAS QUE
CAUSAM ESTRESSORES:

Se voc€ ndo receber salarios suficientes, pense em suas habilidades

para descobrir em qual emprego voc€ pode se candidatar para
aumentar sua renda. Talvez algo do seu passado esteja lhe

assombrando.

Esses estressores, voc€ pode minimizar, tomando medidas para
domar seus fantasmas. Aprenda a meditar e relaxar com frequéncia.
As estratégias que voc€ aprendera o ajudarao a harmonizar sua
mente, o que reduzird o estresse. Aprenda a aceitar o que voc€ nao

pode mudar.

Se vocé€ tem respostas emocionais frequentemente devido a
algumas experi€éncias do passado, pratique algumas técnicas
terap€uticas uteis para assumir o controle. Tente conversar consigo
mesmo. Use este guia para o gerenciamento do estresse,
concentrando-se no que voc€ precisa fazer para atingir seus

objetivos.




Alguns outros estressores incluem projetos de lei, trabalho, familia,
relacionamentos, filhos, escola, etc. Considere cada estressor
quando vocé estiver no gerenciamento do estresse para conseguir

florescer em um novo VOCéE.

Se voce estressa com as contas, talvez possa definir um or¢amento
adequado a sua renda. Se o0 seu problema surgir de seu
relacionamento, talvez seja necessario revisar as alteracdes que

voce podera fazer para melhorar com quem voce se relaciona.

Voc€ nao pode mudar outra pessoa, mas pode tomar medidas para
mudar a si mesmo. Em vez disso, voc€ pode mudar outras pessoas,
fazendo as mudancas necessarias para reformar sua conduta, o que
incentivara aqueles que voc€ ama a também mudar seus

comportamentos.

Quando voce esta estressado com as criangas, aprenda a descobrir 0
que precisa para fazé-los felizes. Criangas felizes costumam trazer

Otimas recompensas.

As vezes, voc€ sO precisa gastar um tempo para passar com seus
filhos para ajuda-los a desenvolver padrdoes de comportamento

saudaveis para facilitar sua vida.

Se voceé estiver trabalhando,
participando de aulas e cuidando
da familia e as contas, aprenda

alguns esquemas de gerenciamento

de tempo para ajuda-lo a

readaptar uma maneira nova e

saudavel de gerenciar suas tarefas.
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APRENDENDO A LIDAR E
PROSPERAR NO ESTRESSE:

Lide com as tarefas maiores primeiro, evite a procrastinacao e

procure apoio para prosperar com o estresse € controlar sua vida. O

estresse € uma contravengao que espera acontecer.

O estresse vai sobrecarregar seus nervos quando se acumular,
fazendo com que voce se sinta deprimido. Voc€ podera desenvolver

problemas de saude nao naturais que parecem nao ter uma causa

justificavel para seu desenvolvimento.

Isso pode levar a problemas, e € por isso que voc€ precisa de um
guia para prosperar com O estresse. Voc€ poderd evitar muitos
problemas, agindo em vez de deixar o estresse lhe dominar e lhe
desanimar. Para ficar livre do estresse, vocé precisa trabalhar para
que ele ndo venha te dominar durante a noite. tempo para treinar

seu cérebro para lidar com o estresse.

Existem muitas maneiras de treinar
seu cé€rebro para se livrar do estres-
se. Voce precisa decidir primeiro

0 que pode tentar € ver o que

funcionara para vocé. Como ja

B ‘*~ - foi abordado, algumas pessoas
B podem gostar de ler, o que € bom
' para se aventurar com um bom

livro. Outros gostam de cami-

nhar, correr ou malhar.
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QUANTO TEMPO
LEVA 0 TREINAMENTO?

Ao tentar treinar seu cérebro, pode levar

algum tempo e esfor¢o, issO nao
acontecera durante a noite de maneira

alguma.

Algumas pessoas podem nao demorar
muito, elas podem ter o que € necessario
para superar o estresse. Portanto, com
algum trabalho e tempo, voc€ pode estar
no caminho certo para uma vida mais

saudavel.

Muitos de nds ouvimos falar sobre o
estresse desde que €ramos criangas.
Muitos de nds ja experimentamos isSso
de uma forma ou de outra, seja fisica,

mental ou emocional.

O estresse pode dominar totalmente
uma pessoa, € aqueles que aprendem a
lidar com isso de maneira saudavel
estao muito melhor do que aqueles que
sdo facilmente dominados por suas

circunstancias € emogoes.

O estresse pode ser uma das coisas mais

perigosas do mundo.




Isso pode nos causar doencas fisicas, diminuir nossa expectativa de

vida e diminuir a eficacia de nosso sistema imunologico.

Também pode nos deixar vulneraveis a pessoas que podem ser
manipuladoras e que acham facil atacar as emocoes das pessoas
quando elas estao sob momentos de coacao. Qualquer um de nos

pode se sentir estressado.

Todos podemos suportar cargas pesadas que as vezes parecem
pesar muito mais do que consideramos justas. Estresse € o peso
daqueles encargos que culminam em nossos corpos de uma maneira

frequentemente fisica.

E a dor em nossos peitos que sentimos quando somos atingidos
pelo peso que temos para carregar. E a dor aguda em sua cabega
que voce sente quando esta tendo uma conversa que simplesmente

nao se ouve. Entdo, para comecar, vocé€ precisa ver o que deseja

fazer primeiro quando se trata de treinar seu cérebro.




