GERENCIAMENTO DO ESTRESSE: Faca algo por vocé, ainda da tempo.

L \ Pesquisa realizada em 2002 com profissionais
de nove paises mostra que o Brasil estd no
segundo lugar do ranking dos trabalhadores
estressados, perdendo apenas para o Japao.
Cerca de 70% da populacdo economicamente
ativa sofrem de estresse ocupacional. No Brasil
0 custo de estresse chegou a 3,5% do PIB,
cerca de R$ 42 bilhdes ao ano em tratamentos e

perda de produtividade.
Fonte: A ISMA (International Stress

Management Association)

A situacdo de estresse exacerbado compromete ndo so a qualidade de vida
e 0 desempenho nas atividades diarias como também contribuem para o
desencadeamento de doencas crénicas ou disfungcbes ligadas a saude mental,
como por exemplo, sindrome do péanico e depressdao. O OMS estima que a
depressao seré a 22 causa de incapacitagédo até 2020.

Além do estresse ocupacional, ha o processo de mudanca que vem
ocorrendo na estrutura familiar, no que se refere as fungbes de cada membro, cujo
acumulo das funcdes e a incerteza em relagdo a complexa missdo de educar 0s
filhos, ha também a velocidade da informacdo em um ritmo cada vez maior, o
sentimento de inseguranca em relacdo a estabilidade de emprego e a integridade
fisica (violéncia urbana).

Deve-se destacar que € impossivel eliminar o estresse do cotidiano das
pessoas, ja que ele desencadeia reacdes dentro do organismo que as preparam
para a reacdo ou defesa. Este processo dentro de limites toleraveis torna-se
extremamente Util para o Ser Humano reagir frente a desafios que se apresentam
durante a trajetéria de vida.

Contudo, a questao torna-se agravante, quando estes limites séo excedidos
e ocorre um desgaste geral do organismo gerado por continuas alteracbes
psicofisioldgicas acarretadas por este continuo estado de alerta, que inicialmente
reage e resiste a interferéncia dos agentes estressores e depois sofre
esgotamento, gerando todo quadro patolégico descrito acima.

Os principais sintomas do estresse sao:

v’ Apatia/depressao

v Aumento da transpiracdo



Tontura ou palpitacdes

Cansaco ou falta de energia
Dificuldades sexuais

Problemas de memoaria

Tens&o muscular e dores nas costas
Irritabilidade
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Perda de apetite
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O que fazer quando esta situacao ocorre?

De acordo com Lipp (2003), as principais bases para gerenciar os efeitos do
estresse negativo sdo: atividade fisica, relaxamento muscular, boa alimentacéo e
reestruturacdo cognitiva (revisdo de crencas e valores pessoais). Clique nos titulos
dos quadrantes abaixo e saiba um pouco mais sobre estas bases.
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Outro fator relevante para o gerenciamento do estresse é a qualidade da
comunicacao que os individuos estabelecem dentro dos meios que fazem parte.
Segundo Gustavo Matos (2006), a falta de cultura do dialogo, de abertura a
conversacdo e a troca de idéias, opinides, impressbes e sentimentos, €, sem
davida alguma, o grande problema que prejudica o funcionamento de
organizacbes e paises.

Seja através da comunicacdo verbal ou ndo verbal, a informacdo é
indispensavel para que as pessoas atinjam suas metas. E através da informac&o

gue se pode detectar areas problematicas capazes de impedir a consecucdo de


http://www.ndh.com.br/Admin/documentos/docs/reestruturacao_cognitiva(3.8).pdf?aarq=reestruturacao_cognitiva(3.8).pdf
http://www.ndh.com.br/Admin/documentos/docs/reestruturacao_cognitiva(3.8).pdf?aarq=reestruturacao_cognitiva(3.8).pdf
http://www.ndh.com.br/Admin/documentos/docs/relaxamento(3.3).pdf?aarq=relaxamento(3.3).pdf
http://www.ndh.com.br/Admin/documentos/docs/atividade_fisica_(4.1).pdf?aarq=atividade_fisica_(4.1).pdf
http://www.ndh.com.br/Admin/documentos/docs/atividade_fisica_(4.1).pdf?aarq=atividade_fisica_(4.1).pdf
http://www.ndh.com.br/Admin/documentos/docs/alimentacao_alicerce_para_a_saude_(4.2).pdf?aarq=alimentacao_alicerce_para_a_saude_(4.2).pdf

objetivos. E também, por meio dela que sio avaliados desempenhos individuais
e/lou coletivos. E ainda, s6 atraves de informacdes torna-se possivel fazer
ajustamentos necessarios para que a eficiéncia de acbes seja alcancada. Sem
didalogo ndo ha comunicacdo nem solucao possivel para os problemas sendo que a
maioria dos erros, omissoes, irritacdes, atrasos e conflitos sdo causados por uma
comunicacao inadequada.

O gerenciamento deste processo ndo sO contribui para o bem estar do
individuo, mas também para o aprimoramento de sua percepcdo que sera de
extrema valia nas atividades produtivas e a¢des que envolvam a comunicacdo com
as pessoas que fazem parte deste cotidiano (capacidade de ouvir e se colocar no
lugar do colega/parceiro).

Cligue aqui e saiba um pouco mais sobre a comunicacido e 0S caminhos

para aprimora-la.

A gestao de gerenciamento do estresse e qualidade de vida € um trabalho
sistémico que integra varias dimensofes (fisica, emocional, social e espiritual). A
visdo e intervencao integradas deste processo possibilitam a construcéo de acdes
preventivas que contribuem, ndo sé para o gerenciamento do estresse, mas
também para a manutencéo da salude e bem estar do individuo.

A ampliagdo da consciéncia permite uma postura proativa do Ser voltado
para a manutencdo da saude, ao invés da doenca.

Para este fim, O NDH oferece e informag0es e suporte para viabilizar este
processo de forma satisfatéria. Caso haja davidas e interesse, entre em conosco

pelo email ou venha nos visitar, que esclareceremos seus questionamentos.

Veja também:

Noticias...Estresse, salude Mental e produtividade.

Agende uma consulta e para maiores informacgdes. Visite 0 nosso site

www.ndh.com.br e conheca nossas atividades. N&o deixe de visitar 0 nosso

espaco de artigos e entrevistas
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