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Prefacio

A compreensao mais profunda dos mecanismos das moléstias; o
desenvolvimento tecnoldgico e, os avangos cientificos tém possibilitado
um aprimoramento na arte de tratar, com o alivio dos sintomas, o
prolongamento da vida e, muitas vezes, a cura das doengas.

Nesse cenario, insere-se a obra “Convivendo com o Estresse”, de
Valter de Oliveira Filho.

O autor faz uma andlise profunda do Estresse, suas possiveis causas,
as reagdes imediatas, fisicas e psicolégicas e suas somatizagoes.
Paralelamente relata alteragdes referidas por clientes, causadas por
estresse, para que no dia a dia, ajude a evitar que o estresse termine em
uma doencga.

Sem duvida, o leitor ficara atraido pelo texto, desde o primeiro
momento.

Professor Dr. Ari Timerman. Doutor em Cardiologia pelo INCOR e pelo
Instituto Dante Pazzanese
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Estresse

E toda reacdo do organismo, visando manter sua integridade. (Hans
Selye, americano-1946).

Os estimulos chegam ao organismo através dos érgaos dos sentidos:
tato, visao, audicao, paladar e olfacgao.

Estresse leve

Vamos dar um exemplo: alguém |lhe pergunta quanto é 5x8? O som faz
vibrar o ar em volta de vocé, que faz vibrar o timpano, que manda esta
vibracdo para os ouvidos médio e interno, que produz uma reacao
eletroquimica, que sera levada ao cérebro pelo nervo auditivo. Quando
recebe esta pergunta, o cérebro escaneia suas memarias, para responder
a questao: 40. Esta resposta é praticamente imediata, gastando muito
menos que o tempo que vocé levou para ler até aqui. Imediatamente, o
cérebro produz Dopamina, substancia que |he diz: parabéns, vocé
acertou! Vocé é um génio!

Este estresse é leve e ndao deixa nenhuma sequela.

Se vocé respondeu 41— Nada de Dopamina! O cérebro tera apenas
corrigir o conceito atual que vocé tem, para se for questionada outra vez,
dar a resposta correta.

Por mais leve que tenha sido esse estimulo, para conseguir que ele
chegasse ao seu cérebro, seu coracdao teve um leve aumento da
frequéncia, uma leve alteracao na respiracao, que vocé nem percebeu.
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Estresse moderado

Acidentalmente, ao cortar carne, vocé provocou um corte na mao, de
média intensidade. Provavelmente, ira ao Pronto Socorro para levar uns
pontos. Todas as respostas cardiacas e pulmonares do estresse leve,
ocorrerdao novamente. Nao tinhamos falados de algumas alteragdes
leves, que agora serdao mais intensas. A Suprarrenal liberara mais
adrenalina, que estimulara o Pancreas a produzir insulina e cortisol, que
fardao o figado liberar mais agucar para o sangue. O organismo langara
mao de fatores sanguineos, para coagulacao do sangue e fechamento da
lesdo e aumentara glébulos brancos, para defesa contra infecgdes.
Passado o problema, apenas uma cicatriz permanecerd, mas, nao havera
nenhuma disfuncado apds o evento.

Imagine quantas lembrancas o cérebro terd que mobilizar para que
todo o evento tenha um final feliz. Sobrara, uma cicatriz na mao, que fara
com que vocé tenha mais cuidado ao cortar carne.

Estresse intenso de curta duragao

Vocé nao gosta do seu trabalho. O ambiente ndao é bom; o chefe cobra
muito e a sobrecarga emocional é grande. Provavelmente, toda essa
sobrecarga entrara no seu organismo por varios 6rgaos dos sentidos. Seu
organismo lancara mao de todos seus mecanismos de defesa, que nao
conseguirdao superar as dificuldades. Vocé tera inicialmente uma
alteracdao do seu sono, o que influenciard em tudo na sua vida: o
ambiente ficara ruim no lar, piorara no trabalho. Vocé tera alteracdes
emocionais tipo ansiedade e depressao. Procurara tirar satisfacao na
alimentagcao e sera provavelmente obeso e hipertenso e, talvez ja
diabético 2. Senao for mandado embora, ou arrumado outro emprego, o
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equilibrio das suas funcdes metabdlicas foi rompido, apesar de vocé ter
usado todos os mecanismos anteriores e até outros de

adaptacao, que levardao em conta seu lado genético e ambiente familiar
e de amizades.

Além das alteracOes acima citadas, vocé estara sujeito a doencas leves
como gastrites, colites, piora da hipertensao e do diabetes e, altera¢des
de funcdes glandulares (hipotireoidismo por exemplo), alteracdo da
funcao sexual, piora da obesidade, aumento da ansiedade e depressao,
mudancas mais sérias no humor. A grande vantagem deste grau do
estresse é que os sintomas sao reversiveis. Com ajuda da familia, amigos
e profissionais (médicos(as), psicélogos(as), psiquiatras e ajudas
espirituais (religides), vocé pode superar tudo isso, sem sobrarem
sequelas.

Estresse intenso e continuado

Ja com alteragdes metabdlicas, mantendo o emprego ruim ou em outro
com iguais condicOes, desajuste familiar (as vezes até separacao) vocé
criara condi¢cdes para as doencas mais graves: patologias mentais,
disfuncdes graves (doencas cardiovasculares severas como infarto do
miocardio) e o pior os tumores (Cancer inclusive). Ai sim, vocé tera
necessidade de um tratamento mais severo, com varios profissionais e, o
gue é pior, nem sempre com a garantia que superara o processo. Tudo
que vocé ler aqui, foi feito para tentar evitar a fase final e, se chegar I3,
ajuda-lo a superar.
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Dicas para Conviver com o Estresse

Vamos iniciar agora, dicas para conviver com o Estresse. A primeira delas
sao os cuidados durante sua refeicao. Achei interessante iniciar pela
refeicao, pois é das mais atingidas pelo estresse. Aprenda respeitar seus
horarios de alimentar-se e, em pouco tempo notara que todos
respeitarao essa decisao.

Imagem obtida por |A adapta one
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A refeicao

Diante do alimento, dé vazao a todos
os seus sentidos: sinta o odor, a
temperatura, veja as cores, e 0

aspecto. Perceba que vocé ja
comecou a salivar.

Antecipe o prazer, imaginando o paladar que vai sentir. Se tiver uma
preocupagao: esquega!

Se tiver alguma crenca: agradeca.

Otimo! Vocé estd preparado para um dos atos mais sagrados que existe:
receber o alimento que o mantém vivo e saudavel!

Terminada a refeicao, sinta a felicidade que o alimento pode trazer.

Se por sorte, ndo foi solitdrio(a), curta a alegria de ter amigos: ajuda a
digestao, e

“Combate o Estresse”
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Precisamos voltar ao tempo em que a refeicdo era um momento de
alegria e ndao um horario de discutirmos assuntos desagradaveis, como
broncas, cobrancas etc. Em situacdes ruins, vocé nao mastiga
adequadamente, engole rapidamente e ingere muito liquido, que
seguramente nao sera agua e, sim uma cola.

Com isso, vocé perde um monte de nutrientes e, o que é pior criou
condicdes para problemas digestivos: azia, ma digestao, refluxo, gastrites
etc. Seguramente, uma refeigao prazerosa trarda uma redugao de pelo
menos 20% do seu estresse diario.

Alimentos indicado para Ansiedade e Depressao

' I - .
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Imagem obtida por |A adapta one
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Alimentos que devem ser vistos como auxiliares na ansiedade e
depressao, como causa ou consequéncia do Estresse.

Sao consideradas doencas do século pois atingem um numero alto de
pessoas, saimos um pouco da sequéncia e vamos dar a lista dos alimentos
que ajudam combater estes sintomas.

1 — Castanha do Pard (ou do Brasil): Por ser rica em Zinco (equilibra
atividade hormonal) e Selénio (equilibrio do humor);

2 — Peixes gordurosos como Salmdo, Sardinha e Truta, peixes ricos em
Omega-3, que contém dacidos graxos essenciais, ajudam na regulacdo de
neurotransmissores;

3 — Chocolate amargo: com maior teor de Cacau, diminui a liberagao de
hormoénios comuns em situacao de estresse, é rico em feniletilamina, que
liberamos em vivéncias positivas;

4 — Aveia: além de fibras, que estimulam multiplicacdo de bactérias
“boas” no intestino, é rica em vitaminas do complexo B, que estimula
producao de serotonina, neurotransmissor que regula positivamente o
humor, e reduzem o Stress e equilibram sistema nervoso;

6 — logurtes: atuam melhorando a flora intestinal, promovendo o alivio
do stress e da ansiedade;

7 — Banana: rica em fibras e no aminoacido Triptofano, que libera
Serotonina, produzindo efeito Calmante:

8 — Camomila: reconhecida por suas propriedades calmantes, também é
uma aliada no combate a ansiedade.
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Imagem obtida por |A adapta one

Considerado o segundo grande fator metabdlico que se associa ao
Estresse. Possui um ritmo que, quando quebrado, junto com a
alimentacao, tende a provocar estresses nos mais diferentes graus. Um
bom sono, acompanhando o ciclo fisioldgico, produz substancias
importantes no combate ao estresse.
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Grafico do Sono
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No sono, nas fases ditas 3 e 4 do sono ndo REM (atualmente
apenas fase 3), vocé produz grandes quantidades de endorfinas.
Por isso 0 sono é tao importante para a saude. Pessoas que nao
dormem bem tem todos os tipos de doencas, mesmo tumores, com
muito maior frequéncia. Valorize seu sono: vocé tem que dormir o
numero de horas que sabe serdo suficientes para vocé; tem que
sonhar e lembrar dos sonhos; tem que acordar disposto e ter pique
o dia inteiro. Se isto n&o estiver ocorrendo, dé mais atencio a seu
sono. Dormimos cerca de um tergco de nossas vidas. Deve ser muito
importante para a natureza reservar tanto tempo. O sono é dividido
em 2 fases: REM e ndo REM. A fase REM (Rapid eyes movements)
€ aquela em que ocorre um movimento exagerado dos olhos,
apesar de fechados. Esta fase corresponde a 25% do total do sono
e € a fase em que sonhamos. O objetivo do sonho, além de ser a
fase de organizagcdo das memorias do dia, é queimar
“‘prostaglandinas”, aquele hormonio que produzimos para a nossa
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vida de relacdo e que, de certa forma, € uma marca do estresse.
Quando sonhamos o suficiente, zeramos nosso nivel de
prostaglandinas e acordamos prontos para um novo dia. Um dos
primeiros sinais que nao estamos trabalhando bem com nosso
estresse € comecarmos a ndo sonhar ou, lembrar muito pouco dos
sonhos. E uma forma simples de sabermos que precisamos dar
uma atengdo um pouco maior ao nosso ritmo de vida. A fase nao
REM, é subdividida em 3 fases: (de | a lll). A fase | corresponde a
5% do total do sono. A fase Il corresponde a 50% do sono. Sobre
estas duas fases, sabemos pouco. Costumo brincar dizendo que é
a hora que entramos em contato com a Matrix. Na fase Ill, que
corresponde a 20% do total, produzimos horménio de crescimento
e endorfinas. O hormdnio de crescimento tem varias agdes durante
a vida. Participa ativamente na fase de crescimento, controla a
liberagédo da insulina no adulto, o que diminui com a idade, sendo
considerado o marcador da aceleragdo do processo de
envelhecimento. A endorfina, além de ser considerada a
responsavel pela felicidade, € a unica substancia capaz de corrigir
até DNA alterado, sendo importantissima para a manutencao da
saude. O sono se faz em ciclos, de mais ou menos 1 hora e meia
cada ciclo. Um adulto necessita de 4 a 6 ciclos (de 6 a 9 horas de
sono), havendo uma grande variagéo individual de quanto cada um
necessita. O jovem precisa mais que o adulto, pois esta em fase de
crescimento. O melhor periodo do sono é o que vai das 22:00
horas até as 4:00 da manha. Procure nao sacrificar este periodo. O
quarto deve ser com uma escuriddo que a pessoa esteja mais
habituada. Nao € um bom habito ir dormir assistindo TV. Na&o
procure encontrar solugbes para os problemas de amanha, a
criatividade estara diminuida pelas tarefas do dia a dia, vocé além
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de n&o conseguir, ou passara a noite em claro ou acordara
indisposto, com menor chance de achar a melhor solugcao para o
problema.

—

Para ter um bom sono:
N&o faga exercicios fisicos intensos, a partir do final da tarde;

Evite cochilar no inicio da tarde (sesta) ou apds o jantar. Este
adormecer fora do horario principal (noite), quando habitual,
pode reduzir o periodo de sono noturno.

Ndo tome café, cha mate, refrigerantes tipo cola e bebidas
alcodlicas a partir do final da tarde.

Nao fume, pelo menos a partir do final da tarde.

Evite manter qualquer distragdao no quarto que eventualmente
dificulte a conciliagdo do sono, por exemplo: ver televisdo, ouvir
radio, ler.

Evite alimentagao copiosa ou muito liquido antes de deitar-se.

Mantenha horario constante, tanto para deitar como para
levantar.

ambiente de dormir deve ser mantido confortavel, escuro e
silencioso.

Se existe dificuldade em conciliar o sono, pode auxiliar: Um
banho morno, leite morno ou cha calmante (camomila, erva-
doce, cidreira)

10 Ao se recolher, procure relaxar e dormir, evitando preocupacdes

ou distracoes.
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Cada pessoa tem um numero ideal de horas de sono
necessarias para se sentir refeito na manha seguinte. Tente
determinar o numero ideal de horas e mantenha-o a cada noite.

Atividades Fisicas

Imagem obtida por IA adapta one
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Uma das coisas que mais causa doencas € o sedentarismo.
Responda as 7 questdes abaixo e no final, a pontuagdo mostrara,
(tomara que ndo), se vocé ja é um Sedentario.

1-  Trabalho doméstico: lavar, cozinhar ou limpeza de

casa.

Gasto 1 hora.............. 1 ponto
2a4horas.......... 3 pontos
3 adhoras.......... 6 pontos
6 a 8 horas.......... 8 pontos.

2 — Trabalhar em pé por:

Thora........ceeeennn. 2 pontos
2horas..........ccceeveeennnn. 4 pontos
3horas.....cccceeeeeveennnnn. 6 pontos
4 horas ou mais......... 8 pontos
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3 — Meu servigo exige um trabalho fisico por semana
de:

Shoras....cccccceeviveennns 5 pontos
10 horas.................. 10 pontos
20 horas.................. 20 pontos
30 horas.................. 30 pontos

4 — Em média por semana eu fago exercicios aerdbicos
(caminhadas, esteira), bicicleta, jazz, danga, natagao por:

1hora......ccccceeeeee. 4 pontos
2horas.....cccoeeeeeeeennnnn. 8 pontos
3 horas......ccccunn.... 12 pontos
4 horas................... 16 pontos

5 — Em média, por semana eu pratico uma atividade
desportiva (basquete, futebol, boliche, ténis, squash

Ou musculacéo, por:
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(1 (o] - T 3 pontos
2horas..........cceuune. 6 pontos
3horas.....cccceeeennnnen. 8 pontos
4 horas........cccou....... 10 pontos

6 — Em média por semana eu nado:

1hora.....ccccceeveeeeennnnnn. 6 pontos
2horas..........cccoeeeee. 10 pontos
3horas......cc.cceeeennnnn. 15 pontos
4 horas.........cccvveeeennn. 20 pontos

/ — Em média, por semana, fagco exercicios em casa por:

1 hora......cccevveeeeees s 5 pontos
2 horas.....cccceeeeeeeennn 10 pontos
3 horas......ccccceunnnn. 15 pontos
4 horas........cccceunneen 20 pontos
Total de pontos nas 7 questoes. .............
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Atividades fisicas: Avaliacao

1 —10 pontos: Vocé é um sedentario! Estd em muito ma forma:
cuide-se!

11 - 25 pontos: Seu nivel esta baixo — seu coragdo precisa de
mais exercicios. Pense em “comecar’ com atividades aerdbicas,
como caminhar, dancar ou nadar. Comece devagar!

26 — 40 pontos: Vocé estd na média. Faz um minimo de
atividades fisicas para manter-se em forma.

Acima de 40: Parabéns, vocé é quase um atleta!

Obs.: adaptado as condi¢des brasileiras do Manual do Instituto
Aerobico do Dr. Keneth Cooper
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Sexo e estresse

Paradoxalmente, sexo pode ser um dos fatores mais estressante e, ao
mesmo tempo, um dos mecanismo que mais facilmente serve para
superarmos nossas tensoes resultantes do estresse do dia a dia.

O homem (espécie) consciente ou inconscientemente, sabe que deve
conquistar um(a) companheira, para manter a espécie. Isto fica cada vez
mais dificil, pelas condi¢des complexas da vida em sociedade.

Mesmo que encontre, apOs procura insana, precisa conquista-lo(a), o
que ¢ um novo fator estressante.

Iniciado um relacionamento, o orgasmo ¢ um desafio, talvez o maior,
para que um casal se encontre.

Encontramos através da IA, um desenho que nos permite apresentar as
barreiras a serem vencidas.
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Curvas sexuais
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A curva sexual masculina é a area azul , mostrando que rapidamente ele
aquece e rapidamente esfria. Demorando até meia hora para uma nova
erecdo. E o orgasmo é unico.

A curva feminina é a rosa. Perceba que o aquecimento é lento.
Perceba que ela tinha apenas comegar o aguecimento, enquanto o
homem ja completou sua curva orgasmica. Perceba também que o
orgasmo é em platd, englobando os trés orgasmos femininos em
sequéncia: clitoriano, vaginal e anal.
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Como acertar estas curvas? Perceba a linha azul, que sai pouco
abaixo do orgasmo masculino, da uma descida e em seguida sobe para
atingir seu ponto mais alto junto com a curva feminina. Como fazer esta
magica. O homem conscientemente, interrompe o ato quando sentindo-
se préoximo da ejaculagao, dando tempo para o completo aquecimento
da parceira (poucos tem capacidade para isso). A mulher deve procurar,
também conscientemente, bloquear a curva ascendente do homem,
antes do orgasmo (coloque o preservativo!, pode ser uma boa maneira;
esqueci de tomar minha pilula!, pode ser outra estratégia); ndo vou citar
outras, pois a mulher é suficientemente capaz de achar outras.

Com isto, ocorre um orgasmo conjunto, a melhor maneira de atingir
um orgasmo total, capaz de levar a uma paz e moleza geral. Tentem:
vale a pena.
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Estudos das areas cerebrais mais sensiveis ao
estresse

Durante 20 anos, o Psiquiatra americano Daniel G. Amen,
realizou Tomografia computadorizada (TC) Funcional do cérebro.

Era realizado um exame do paciente em repouso, em seguida
recebia um estimulo estressante e, 0 exame era repetido em
seguida. Ele percebeu, que apos o estimulo estressante, havia um
acumulo de sangue em 5 regides: Sistema Limbico profundo (que
inclui hipofise e o eixo hipotalamo-hipofisario), Sistema dos
ganglios da base, Sistema dos Lobos temporais, Sistema do
Cingulo e Sistema Cortical (Cortex cerebral).

Desenvolveu um questionario, que mostrava através das
respostas, quais resultados encontraria na TC e, verificou que o
padrao das respostas comecgou a repetir-se entre o padrao
psicologico e a resposta da TC. Tive a felicidade de ler seu trabalho
e, durante 29 anos aplico este questionario e, os resultados sao os
mesmos encontrados por ele.

Ele foi além, estudando maneiras de mudar os padrdes, quando
uma area cerebral era mais exigida que outras, diante do fator
estressante. Analise cada quesito do questionario e atribua notas:
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0 — Nunca tenho esta reacio

1 — Raramente tenho

2 — As vezes reajo desta maneira
3 — Reajo frequentemente assim

4 — Reajo muito frequentemente assim

Questionario 1

1 — Sentimentos de tristeza............cooooiiiiiii
2 — MaU NUMOT . ...
3 — NegatiVISMO.......co e
4 — BaiXa ENergia......cc.uuiiiiiiiiiiie
S —lrritabilidade..........coo i
6 — Interesse diminuido pelo OUtroS............ceviiiiiiiiiiii i,
7 — Sentimentos de falta de esperanga no futuro...........................
8 — Sentimento de impoténcia ou falta de poder.............ccccuunn.......
9 — Sentimentos de insatisfacdo ou de tédio..............ccooeveiiinnnnii.l.
10 — CUIPA EXCESSIVA....cceeviiiieeeeiice et eeeeeaaas
11 — Sentimentos SUICIAas. .........oooviiiiiiiiiii e

12 — CROTO fACH. e
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13 — Diminuigao de interesse em coisas geralmente consideradas
AIVEItIAAS. ...

14 — Mudanga no sono (para mais ou para menos) menos...........
15 — Mudancas de apetite para mais ou para menos.....................
16 — Baixa autoestima..........ccooooiiiii
17 — Diminuicao do interesse quanto ao SEeXO0...........ccccueeevvveeennn.es
18 — Sensibilidade negativa aos cheiros (odores)...............ccccee...
19 — ESQUECIMENTO......uiiiiiiiic e

20 — Dificuldades de concentragao............eeeeeeveeiiiiiieeeeeeiiee e

Total de pontos neste

questionario 1......................

Questionario 2

1 — Sentimentos de nervosismo ou ansiedade.........cccoveveeveveeenn.n.
2 — Ataques de PANICO........oouuuiiii e

3 — Sintomas de aumento da tensdo muscular (dores de cabeca,
dores musculares e tremor Nas MAO0S) .......ovvevvieeiiiiiieeeeeiiee e eeeeennn

4 — Periodos de taquicardia (batimentos aumentados) ou dor
PreCcordial..........cooooi i

5 — Dificuldade para respirar ou sensacao de asfixia.....................

6 — Tontura, perda dos sentidos ou desequilibrio............................
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7 — Nausea ou mal-estar estomacal...........cccccoovviiiiiiiiiiciiie,
8 — Sudorese, ondas de calor ou frio, em especial nas maos........
9 — Tendéncia para Prever O PiOr.......ccceeuueeeeeuieeeeeie e e eeenns
10 — Medo de morrer ou fazer alguma loucura............cccccceeeeeeeene.
11 — Medo de lugares publicos por medo de ficar ansiosa............
12 — Fuga de CoNnflitO........uuiiiiiiiee
13 — Fobias persistentes. ...
14 — Motivagao baixa............cccooeviiiii
1 — TIQUES. et
16 — Letra rUim. ..o
17 — Tendéncia a paralisar diante situagéo ansiosa......................
18 — Preocupacéao excessiva do que os outros pensam de si.......
19 — Timidez ou encabulamento.............ccccooiiiiiiiii e
20 — Reagao rapida de SUSTO.......coeeeiieeiiieeeeeeeec e

Total de Pontos

Questionario 2..............
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Questionario 3

1 — Incapacidade de prestar atencéo a detalhes ou evitar erros por
falta de cuidado..........couiiiiiii e

2 — Problema em manter atengdo em situagdes de rotina (dever de
casa, tarefas, papeladas etC.) ........cccceeiiiiiiiiiiii

3 — Dificuldade €m OUVII...........uuuiiiiiiiie e
4 — Incapacidade de terminar CoiSas ..........cccceeeeviriieeeiiiieeeeie e,
5 — Falha na organizagao de tempo e espago...........cccceveeeevnneennn.
B — DISIraCa0.......ccoeeiii
7 — Pouca habilidade de planejamento..............ciiiiiiiiiiiiin,
8 — Falta de objetivos definidos para o futuro.............cccceeeeeeeen.
9 — Dificuldade de expressar sentimentos............ccccceveeeeeeieeeennnn..
10 — Excessivo sonhar acordado............ccouuviiiiiiiiiiiieiiiieeeeeeeiis
L T 1= [T TSRS
12 — Desassossego ou dificuldade de ficar parado........................
13 — Dificuldade em prestar solidariedade aos outros....................
14 — Busca de conflito...........oooiiiiii
15 — Falar demais ou de MeNOS..........cooiiiiiiiiiiiiiii s
16 — Dar resposta antes da pergunta estar completa.....................
17 — Dificuldade em esperar Sua VeZ...........cccceeeveveeiiiiieeeeeeeiicee e,

18 — Interrupgéo dos outros ou intromissao ( por exemplo meter-se
€M CONVErSAS Oi €M JOGOS)..uuuuuuaeeeeeaaaaeeeeeeeeennnnnnnaaaaeeeaaaeeaeeeeeennnnns
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19 — Impulsividade (dizer ou fazer coisas sem pensar) .................

20 - Dificuldade de aprender pela experiéncia, tendéncia para
cometer erros repetitivos. ..... oo eeeeiiiii e

Total de Pontos

Questionario 3.............

Questionario 4

1 — Preocupacao excessiva e sem sentido...........ccccceeeeeeeeeeninnnnn.
2 — Aborrecido quando as coisas nao sao do seu modo................
3 — Aborrece-se quando as coisas estao fora de lugar...................
4 — Tendéncia a ser do CoNtra.........ccoeevevieeeiiii e
5 — Tendéncia a pensamentos negativos repetitivos......................
6 — Tendéncias a ter comportamentos compulsivos............cc.........
7 — Desprazer imenso @ mudanGa...........coeeeeveeeiiiieeeeeeeiiiie e
8 — Tendéncia a guardar ranCor.............ccoeveevieeeiiiie e
9 — Dificuldade em mudar a atengao de um assunto a outro..........
10 — Dificuldade de mudar de uma tarefa para outra......................
11 — Dificuldade em ver opg¢des alternativas..............ccoovvveeeiinnnnnn.

12 — Tendéncia a manter a sua OpiNI&0..........ccoeevveeiiiiieeeeeiiieeee,
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13 — Tendéncia a ficar preso no curso de uma agao, seja ela boa

14 — Aborrece-se muito se as coisas nao forem feitas da maneira
QUE €l PENSA......coeecieee

15 — Percepcao pelos outros de que se preocupa demais............
16 — Tendéncia a dizer ndo antes de pensar na resposta.............
17 — Tendéncia a prever resultados negativos.........ccccccoeevveeennnnnnn.
18 — Preocupacao com coisas sem sentido.............cceeeeveiiiniennnn.e.
19 — Gostar de discutir diSCUtir..........ccouviiiiiiiiiiiieeee e,

20 — Tendéncia a repetir €rroS. ........coveeeeeeiiiiie e

Total de Pontos

Questionario4................

Questionario 5
(I == 1Y/ o W o1 U | o (o TU R
2 — Periodos de raiva com pouca provoCagao............uueeeeeeeeeernnnnnn

3 — Frequentes interpretacdes errbneas de comentarios como
sendo negativos, quando na verdade N80 0 S80...........ccceevuneeennnn...

4 — Irritabilidade que tende a aumentar, explode e diminui.............
5 — Periodos de desligamento ou confus@o.............cccccceeeeeeeeennnnnnnn.
6 — Periodos de panico ou medo sem razéo especifica..................

7 — Mudancgas visuais ou como ver sombras ou ouvir sons............

Valter _of@yahoo.com.br




Convivendo com o Estresse

8 — Periodos frequentes de “deja vu” (estar num lugar
desconhecido e ter a sensagao de ja terestado 18) ........................

9 — Periodos de “jamais vu” (estar num lugar conhecido e ter a
sensagao que nunca esteve 1a) ........eeeiviiiiiii

10 — Cefaleias sem causa justificavel..........ccccccooeiiiiiiiiiiiiniiinn.
11 — Historia de ferimentos na cabega............ccccceeeeeiiiiiiiieeeeeeen,
12 — Pensamentos tenebrosos (suicidas ou homicidas) ...............
13 — Historico familiar de violéncia ou agressividade....................

14 — Periodos de esquecimento..........ccccovvviiiii e
15 — Problemas de memoria...........oooooiiiiiiiiiiiiii e
16 — Problemas de compreensao de leitura................cccccceeennn,
17 — Cansaco intenso pds ataques de furia...........ccccceeeeeeeiiinnnnnn.n.
18 — Periodo de irritabilidade por coisas banais...............cccccc.......

19 — Mudancas auditivas, ouvindo sons normais abafados..........

20 — Colicas de origem inNCerta...........coveeuueiieieeieiiiee e
Total de Pontos

Questionario 5.........

Some os pontos de cada pagina, atribuindo para cada item a
pontuagdo indicada no comeco dos questionarios, com a
pontuagdo de cada Questionario. Exemplo:

24/35/22/45/28, seguindo a ordem das questdes.
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Analise das respostas aos Questionarios

Se vocé fez mais pontos no primeiro questionario, as sugestdes do
Prof. Daniel s&o:

1 — Evite pensar ou falar: “sempre” ou “nunca”.

2 — Lutar contra pensamentos negativos automaticos.
3 — Fazer previsodes otimistas.

4 — Perdoar-se.

5 — Reforcgar lacos de amizade.

6 — valorizar odores que lhe agradem: perfumes etc.
7 — Fazer exercicios fisicos regularmente.

8 — Cuidar para ter um bom sono.

9 — Alimentacao - evite carboidratos simples: pao, bolacha, massa,
bolo e doces, principalmente a noite, pois atrapalham o sono.
Prefira carboidratos complexos: pao e bolacha de trigo integral;
proteinas — peixes magros, queijo, feijao e nozes.

Se vocé fez mais pontos na segunda pagina:

1 — Evite pensamentos negativos automaticos.

2 — Pare de preocupar-se sobre o que os outros pensam de voceé.
3 — Visualize as coisas que gostaria que acontecesse.

4 — Aprenda a respirar corretamente: deitada, coloque um livro
sobre 0 abdémen e, faga o livro subir e descer durante a respiragao.

5 — Facga exercios de relaxamento: deitado de costas, contraia
cada grupo muscular, relaxando em seguida. Inicie na cabeca
e va até os pés.
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6 — Alimentagdo: dieta balanceada, preferencialmente com 6
refeicdes diarias, café da manh3, lanche da manha, almoco, lanche
da tarde, jantar e lanche suave a noite.

Se vocé fez mais pontos na terceira pagina:

1 — Treinar concentragao: procurar ficar concentrado em uma coisa
S0, pelo maior tempo que conseguir.

2 — Escrever metas a serem atingidas e checa-las.
3 — Arrumar mais tempo para familiares e amigos.

4 — Alimentacao: evite ao maximo, agucar simples (bolos,
doces, sorvetes) ou alimentos que sao rapidamente
transformados em agucar pao, massa, arroz e batata); fuja do
Fast-food.

5 - Preferencialmente coma carnes magras, ovos, queijos magros,
mozes, legumes e vegetais.

6 — Sugestdes alimentares: almogo- atum, frango, saladas (peixes
frescos com legumes mistos). Jantar: carnes magras e legumes.

7 — Ouga Mozer. Sugestdes: 100 master pieces vol.3; concerto de
piano n° 2 em do; O casamento de Figaro: Concerto de Flauta n°
2: Don Giovanni.

Se vocé fez mais pontos na quarta pagina:
1 — Evite 0 “ndo” impulsivo.
2 — Orar bastante ou com frequéncia.

3 — Cantar com frequéncia (cantarolar).
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4 — Brincar com animal doméstico.

5 — Concentrar-se em uma palavra, pelo maior tempo que
conseguir.

6 — Alimentacao : ingerir alimentos que aumentam a producgéo de
serotonina (carboidratos, massas, batata, pao doce e pipoca) e de
alimentos ricos em triptofano (frango, peru, ervilha, batata e leite).

Tomar cuidado com o peso.

7 — Realizar exercicios fisicos regularmente, pois eles facilitam
a entrada do L-Tritptofano no cérebro, base para formacao das
serotoninas.

Se vocé fez mais pontos na quinta pagina:
1 — Cante (cantarole sempre)

2 — Pronuncie vogais prolongadas, como mantras:

aaaaaaaaaaaaa, iiiiiiiiiiiiiiiiiii, ooommmmmmmm.
3 — Ouga musica classica: Mozart (Serenata para 2 pianos).
4 — Aprenda a tocar 1 instrumento (escolha o qual gosta).

5 — Fotografe seus momentos felizes e, sempre que possivel
reveja as fotos.

6 — Dance.

7 — Cuidados alimentares; coma mais proteinas e menos
carboidratos simples (agucares).

8 — Melhore a qualidade do seu sono.

9 — Elimine fumo e cafeina (existem programas de auxilio).
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Relaxamento, meditacao ou

mindfullness (“atencao plena)

Vocé encontrara estes 3 nomes para significar: “atencédo plena”.
S&o técnicas que exigem um tempo de treinamento, para que vocé
aplique em situagdes dificeis e consiga encontrar a melhor solugéo
para o problema, de maneira intencional e sem julgamentos. Essa
pratica permite que as pessoas se tornem mais conscientes de
seus pensamentos, emogoes e sensagoes corporais, promovendo
maior clareza e aceitacao da experiéncia atual.

Citaremos 5 técnicas para vocé atingir o estado de consciéncia
plena:

1 — Meditacado focada na respiracao: Consiste em concentrar a
atencao na respiracao. Sente-se em posicao confortavel, feche os
olhos e foque no movimento do ar entrando e saindo do corpo.
Quando a mente divagar, gentilmente traga o foco de volta para a
respiragao.

2 —Varredura corporal: Deite-se confortavelmente e feche os olhos.
Concentre-se em cada parte do seu corpo, comecando pelos dedos
dos pés, até o topo da cabeca, percebendo quaisquer sensagdes,
tensdes ou desconfortos, sem tentar mudar nada,

3 — Meditagdo caminhando: durante uma caminhada, preste
atencdo a cada passo, as sensacgdes dos pés tocando o chao e a
movimentagao do corpo. Esteja ciente do ambiente ao seu redor,
como sons, cheiros e a sensagao do vento na pele.
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4 — Atencao plena nas atividades diarias: escolha uma atividade
rotineira, como lavar loug¢a ou tomar banho, e fagca-a com atencao
total. Observe as sensacbes, cheiros e sons associados a
atividade, mantendo o foco no que esta fazendo.

5 — Escrita consciente: reserve alguns minutos para escrever sobre
suas experiéncias presentes, pensamentos e emogdes. O objetivo
nao € julgar ou analisar, mas simplesmente registrar o que esta
acontecendo no momento.

Essas praticas podem ajudar a cultivar um estado de consciéncia
total, promovendo bem-estar e reducéo do estresse.
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Analise sua Qualidade de Vida

O lazer e o prazer, ainda sdo meios que nos permitem, mesmo que
de maneira ndo permanente, sentirmos esta felicidade para a qual
fomos feitos.

Procuramos muitos questionarios que permitissem uma avaliacéo
do grau de felicidade de uma pessoa, através de perguntas que
expressem de maneira facil, o quanto a pessoa esta dedicando-se
para atingir uma vida feliz, ou quando, esta deixando-se levar pelos
atropelos da vida moderna.

Sempre que ofereco este questionario a alguma cliente, reforgo que
é individual e exclusivo dela. Sé isto permitira que ela consiga uma
analise que traga algum beneficio para ela. Lembre-se, podem ter
varios olhos mirando para vocé, mas sé 0s seus veem a vida do
jeito que vocé vé.

Boa sorte
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Analise sua Qualidade de Vida

Atribua uma nota de 0 a 4, considerando:

O —Nunca 1 — Raramente 2 — De vez em quando
3 — Frequentemente 4 — Muito frequentemente
Questdo 1 — Sinto-me feliz...........ccvviiiiiiiiiiiie e
Questao 2 — Tenho sonho de conquistar algo..........ccccevvvveiieiieeeee.
QuEStan 3 — DUMIO DEM.......eiiiiiiiiie e
Questao 4 — ACOrdo alegre.........uuvumiiiiiiiiiiieiiiieeeeeeeeee e
Questdo 5 — Tenho relacdes sexuais satisfatorias..........ccccccceeeeeee.
Questio 6 — Gosto de admirar-me no espelho.............ccccevvveieeeeeennnn,
Questao 7 — Viajo @ PASSEI0.......cccceviiieieeeece e
Questdo 8 — Vou ao Cinema/Teatro.........cccccceiuuieiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeee
Questao 9 — Pratico atividades fisicas/danco..............ccccccevvvvunnnnnn...
Questao 10 — Visito amigos/parentes..........ccceeveeeieeeeieeeeieieeeiiiiienen.
39
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Analise de sua Qualidade de Vida: interpretaca

Pontuacao

Abaixo de 23 : Vocé esta passando pela vida, nao vivendo!

Entre 24 e 30: Vida boa! Tera que se esforcar para melhorar!

Entre 31 e 36: Sua vida é 6tima! Valorize isso!

Entre 37 e 40: Vocé realmente esta no Paraiso. Belisque-se! Se
tudo continuar assim, agradeca a todos com quem convive.

O que é importante: veja em cada uma das questdes, o que vocé
pode fazer para melhorar sua qualidade de vida. Qualquer
pontuacao que a faca mudar de faixa, indica que vocé esta a
caminho de sua felicidade, motivo pelo qual vivemos
Reavalie...Repense...Corrija

“Viver sempre vale a pena”
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