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PRerAC:0

screver um livro sobre stress poria qualquer um em si-
tuagao de stress, exceto a Dr.2 Isa Silvestre. A autora lan-
¢ou-me o desafio de escrever o Prefacio deste livro, Gerir
1 Ano de Stress, que o potencial leitor tem ja nas suas maos. Apds
a sua aquisi¢ao, e depois de o ler na integra, aprendera e podera
ajudar outros a aprender a lidar com o stress — seja durante um
ano, um periodo de vida mais dificil ou mesmo ao longo de anos.

A experiéncia profissional, quer em contexto clinico quer
escolar, seja com adultos, jovens ou criangas, permite a autora
abordar as multiplas facetas do stress durante um ano, ora por
razdes de calendario (férias, datas festivas, inicio do ano esco-
lar...) ora por alteragdes mais ou menos traumaticas no percur-
so da vida pessoal ou profissional, partindo de casos praticos e
propondo estratégias comportamentais ja testadas que permi-
tem ao leitor, enquanto sujeito também passivel de ser atingido
pelo stress, rever-se e, através da introspecao pessoal, melhor li-
dar com os sintomas de um distirbio do foro psicologico.

O stress (palavra de origem inglesa que significa «pressao») é
uma resposta do organismo, logo fisioldgica e comportamental, a
algo que aconteceu ou esta para acontecer, e pode ser identificado
como ameagador ou perturbador do bem-estar fisico e psicolo-
gico. Ndo obstante ser conhecido e estudado desde o século xvi,
ao longo dos tempos tem configurado diversas abordagens e faz



parte do nosso quotidiano, remetendo para as variadas dificulda-
des, noticias desagradaveis e tristes, contrariedades ou obstaculos
que cada um tem de enfrentar... os tais momentos stressantes que
uns ultrapassam de forma positiva, encarando-os como desafios
a propria capacidade de resolucao, e outros reagem entrando em
desequilibrio emocional, ansiedade, dor, insdnia, justificando-se
assim o estudo e a investigacdo de especialistas, como a Dr.? Isa,
para que o diagndstico, o tratamento e a melhoria da qualidade de
vida sejam atingidos com niveis de sucesso.

Dizem os entendidos que o nivel de stress face a um determi-
nado acontecimento da vida varia de pessoa para pessoa, e cada
uma tem a sua propria forma de reagir a determinadas situagoes
que possam causar stress, como podemos ver ao longo dos varios
capitulos, onde sao identificados os sintomas de alerta e os meca-
nismos de superac¢io, para um estado emocional equilibrado.

Perante os leitores admito que, ao longo da minha vida pes-
soal, familiar e profissional, ja lidei com muitos momentos de
stress de varia ordem, e um dos mais recentes foi aceitar o desa-
fio, mas também o privilégio, de fazer parte deste projeto, que
vai contribuir para a melhoria do estado emocional de todos os
que se reveem nestes casos e, sobretudo, na evidéncia de que re-
correr aos servicos de especialistas demonstra que algo néo esta
bem e que alguém (a Isa) esta muito bem preparado com todas
as técnicas e ferramentas para o ensinar a saber lidar e gerir o
disturbio conhecido como stress.

Parabéns, Isa Silvestre! Muito sucesso e muito obrigada por
permitires que contribua com uma infima parte nesta grande
produgio.

Prof. Isabel Lourenco
Diretora do Agrupamento de Escolas de Sdao Bruno



RESOLUGOES PARA 0 NOVO ANO






Caso Cinzco 1

Anténio, 47 anos

Antoénio foi encaminhado pelo médico de familia
para acompanhamento psicoldgico. Vem a primeira
consulta com a mulher. Senta-se com muita
dificuldade num dos sofas do gabinete e fica a olhar
para o teto.

A esposa, Ana, comega a consulta salientando a
grande dificuldade que teve em trazer o marido.
Descreve uma grande preocupagao com o facto de
o marido ter engordado trinta quilos nos ultimos
seis meses.

Este excesso de peso tem tido implicagdes na

vida geral de Antonio: é carteiro, o que lhe traz
dificuldades na deslocacdo a pé; as analises clinicas
indicam colesterol e hipertensao; verificou-se uma
diminuigdo no desejo e na performance sexual;
isola-se em casa; estd mais irritado com as pessoas
mais proximas e nem sempre faz a higiene diaria.
Na dltima dieta, Ana acompanhou-o a todas
refeicdes, mas o resultado final foi que Ana perdeu
cinco quilos e Anténio engordou trés, porque comia
as escondidas.

Ana acrescenta:

— Eu fago tudo por ele, pelo bem-estar dele...

Até cheguei a trancar a porta da cozinha para que



o Antdnio nao fosse comer as escondidas! Até
discutimos por causa da comida.

O Antdnio interrompe a mulher, dizendo:

— Em janeiro comego a minha dieta... Vou mesmo
perder peso e voltar ao que era...

— Antoénio, porqué em janeiro? — pergunto.

— E quando come¢a um novo ano. Vida nova e
peso novo!



Caso CLinico 2

Alexandra, 37 anos

Alexandra chega a primeira consulta muito
stressada e atrasada porque ficou retida no transito:
— Logo hoje que tomei a decisdao de comegar estas
consultas é que me acontece isto... Ja perdi a conta
ao numero de vezes que marquei e desmarquei
consultas! S6 vim porque me ligou a dizer que nao
havia problema de chegar atrasada, porque sendo
nao tinha vindo...

Acrescentou:

— Estou farta de prometer a mim mesma que vou
ao gindasio, que comeco a minha dieta vegan ou que
vou visitar a minha avé e depois... nada! Para ir
ao gindsio preciso de uma amiga que me motive e,
normalmente, sé vou ver a minha avé quando ela
me liga a fazer queixas da vida e porque tenho o
meu pai a perna.

Reconhece a dificuldade que tem de iniciar ou

de concluir tarefas, bem como a necessidade de
realizar qualquer tarefa na perfeicao. Porém,

nao podemos esquecer que a perfei¢do ¢ algo
patoldgico e que ndo existe. Temos como exemplo
a arte, em que as esculturas ou os quadros podem
ser realmente magnificos para uns, mas pouco
interessantes para outros.






1.
BOM AND, BOA ViDA

omer doze passas, pedir doze desejos, beber champa-

nhe, pular com o pé direito, dizer bem alto «Feliz Ano

Novol!», sdo alguns dos rituais da passagem de ano.
Todos nos identificamos com estes ou outros rituais que ano
apos ano reproduzimos.

Porque sera que repetimos estes gestos todos os anos?
Sera que servem para alguma coisa? Porque tem o mundo
necessidade de fazer o balan¢o ao mesmo tempo, numa data
convencionada?

Um novo ciclo pode comecar na data de aniversdrio ou ser
provocado por uma mudanga de emprego ou, ainda, devido ao
nascimento de um filho, por exemplo, ou por qualquer outro
momento, desde que seja significativo para a pessoa.

Estudos indicam que os rituais sdo importantes e tém como
funcao abrir e fechar ciclos. A cada ciclo que termina, as pessoas
sentem necessidade de fazer um balan¢o de pontos positivos e
negativos. Associados a estes esta um poder enorme, o poder
da for¢a simbolica, em que o mundo se mobiliza em func¢io de
festejar o ano novo.

Isso é importante tanto para as crises, para os problemas
ou dificuldades da vida que terminam, como para os projetos e

1



sonhos que ficaram estagnados e que precisam de ser atualiza-
dos para 0 ano que comega.

Um outro ingrediente fundamental para o bem-estar psi-
quico do ser humano ¢ a necessidade de esperanca. Os rituais
servem justamente para expressar essa tentativa de controlar o
destino e de dar corpo e voz a esperanca.

O ano novo traz consigo a possibilidade de reorganizar a
vida, de corrigir os erros, de fazer coisas diferentes, essa pro-
messa do novo é fundamental para o bem-estar e para a saude
mental. Como no Caso Clinico 1, Anténio manifesta a espe-
ranga de que com 0 novo ano conseguird alcangar «um peso
novo».

A mudanga de ano novo inspira em todos o desejo de mu-
danca e de recomeco. Nesta época aproveitamos para elaborar
«listas» de resolugdes e projetos. Apesar de muitas ndo passa-
rem «do papel», as boas inten¢des sdo o primeiro passo e este é,
sem duvida, o momento ideal para tentar refletir sobre os seus
objetivos.

Perder peso, mudar habitos alimentares, deixar de fumar,
mudar de emprego, passar a fazer mais exercicio fisico, ndo ir
muitas vezes as compras, sair a horas do emprego, sdo algumas
das resolu¢oes de ano novo.

Um objetivo sem um plano nao é mais do que um desejo!
Esta ideia resume, poeticamente, a esséncia da nossa capacidade
de dirigir o préprio futuro: a possibilidade de o nosso cérebro
identificar uma vontade (algo cuja simples antecipacdao nos da
prazer desde logo, e portanto motivagao suficiente para seguir
em frente), de a transformar em objetivo (uma meta a ser alcan-
¢ada), e entdo tecer uma estratégia para chegar la (um programa
mental, como uma sequéncia de passos a serem seguidos para
atingir a meta).

Sem desejo ndo ha objetivo; sem meta ndo existe um plano;
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e sem um plano sé se chega ao objetivo por acaso. Se a forca de
vontade é a chave, serd que é possivel adquiri-la? A resposta é
animadora.

Uma pessoa com um bom autoconhecimento apresen-
ta maior facilidade em planear as suas proprias atividades.
Reconhece os horarios em que o cérebro nao rende tdo bem, os
habitos que sao mais dificeis de mudar e consegue pensar em
estratégias eficazes para fazer alteragdes na sua rotina, pois tem
consciéncia dos prejuizos de ndo cumprir com o que combinou
consigo mesma.

E realmente importante sabermos o que desejamos. Pois,
muitas vezes, ndo conseguimos realizar um plano ou uma pro-
messa de ano novo porque ainda ndo reconhecemos que na ver-
dade nao queremos aquilo.

Por exemplo, se desejarmos fazer exercicio fisico, é neces-
sario revermos os nossos horarios de trabalho. Neste sentido, a
resolucao de ano novo deveria ser «Vou tentar trabalhar menos
para conseguir ir ao ginasio» em vez de «Vou regressar ao gi-
nasio». Os nossos objetivos competem entre si, por isso, num
primeiro momento, devemos tomar consciéncia de todos para
0s reorganizarmos e interligarmos.

As resolugdes ajudam a definir prioridades na nossa vida e
numa determinada fase. Desde que flexiveis e bem definidas,
podem ser uteis na tomada de decisdes e na organiza¢dao do
estilo de vida. Posto isto, fazer o balanco do ano é sem duvi-
da aconselhavel, mas seria importante que ndo fosse apenas
no fim do ano. Relembre o caso clinico de Antdénio: tem 47
anos e apresenta risco de satde devido ao excesso de peso.
Ja perdeu conta ao numero de tentativas para emagrecer, no
entanto, continua a adiar a mudanca do seu estilo de vida para
0 «NOVO ano».

A programacdo da vida e o seu balango devem acontecer de
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forma constante, ainda que seja compreensivel que isso acon-
teca sobretudo na passagem do ano, que é tida como um limite
simbdlico.

E muito importante acreditarmos que vamos conseguir
cumprir os objetivos, mas tal ndo significa que se deva con-
siderar metas faceis de alcangar; os objetivos para o novo ano
devem ser realistas. Devemos procurar identificar e anteci-
par de que formas concretas se podera falhar na realizagdo do
objetivo.

1.1.1. 0 RiTUAES

A determinacao do tempo existe desde os primoérdios da huma-
nidade, porque d4 aos homens uma sensa¢ao de controlo sobre
o préprio destino.

Em praticamente todas as sociedades conhecidas pelo ho-
mem ¢ possivel observar a realizagdo de rituais. Estes podem
ocorrer apenas em contexto familiar ou, em maior escala, na
sociedade. Os rituais geram bem-estar e os mais comuns em di-
ferentes culturas sio o casamento, o nascimento, a passagem de
ano e a morte.

Os rituais ddo sentido as fases da vida, como da infancia
para a adolescéncia e a entrada do jovem na vida adulta, e atu-
am como orientadores necessarios para a estabilidade da vida
em sociedade, eles delimitam os mais diversos momentos e aju-
dam-nos a lidar com as mudangas:

+ No nascimento de uma crianga celebramos o que

esse bebé simboliza na vida do casal, como a impor-
tancia de uma nova vida no mundo.
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+ Quando um jovem entra para a faculdade ou quan-
do termina a sua graduagdo, comemoramos as suas
conquistas, constatando uma nova etapa para a sua
vida, que é a entrada no mercado de trabalho.

+ A morte de um familiar também nos remete para
rituais, diferentes em cada cultura, mas que procuram
o conforto da familia para que consiga fazer o luto da
melhor maneira possivel.

Desta forma, os rituais dao-nos a possibilidade de aceitar a
perda do passado, de forma a prepararmo-nos para o que nos
espera no futuro préximo.

Ao passarmos esses momentos sem lhes darmos a devida
atencao e respeito, podemos perder a oportunidade de nos pre-
pararmos psicologicamente para um novo papel, uma nova fase
que implica responsabilidade e expetativas nunca antes vividas.

Neste sentido, apresento um exemplo que constatamos nos
jovens: ao acelerarmos a infancia e colocarmos responsabilida-
des extras nos adolescentes, eles perdem a oportunidade de vi-
verem essa transicao — imprescindivel a cada fase — e saltam a
parte que os possibilita de se sentirem preparados e, com isso,
cada vez mais jovens se sentem perdidos, navegando por uma
vida sem sentido.

Sugiro que, para cada objetivo concretizado, pare e medite
sobre o que foi positivo e o que foi negativo. Nessa introspec¢ao
constate, através de pensamentos, tudo o que deixou para tras
e quais as novas possibilidades que o novo objetivo ou meta lhe
oferece. Procure comemorar o encerramento de um ciclo, nem
que seja com um jantar ou alguma a¢ao que marque aquele
momento, pois assim a estd dar espaco para aceitar o que vem
de novo.
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E com base nesta ideia que é realmente importante darmos
a devida aten¢do e respeito a uma nova fase da vida. Atualmente,
vemos jovens que se sentem perdidos a navegar por uma vida
sem sentido, porque, na maioria dos casos, tiveram uma infancia
e adolescéncia aceleradas, em que lhes foram dadas responsabi-
lidades extras, e ndo lhes foi dada a possibilidade de transitarem,
adequadamente, para o mundo dos adultos, que implica respon-
sabilidades e expetativas nunca antes vividas.

11.2. DA IMAGINACAD A AGAD

Investigadores da Universidade de Nova Iorque concluiram que
as pessoas que utilizam a estratégia autorregulatéria de Contraste
Mental estao duas vezes mais predispostas a realizar as resolu-
¢oes de ano novo. Esta técnica permite que a pessoa identifique
um objetivo claro e os motivos que a levam a querer cumpri-lo
e, posteriormente, fazem uma reflexdo sobre os possiveis obsta-
culos que pode encontrar pelo caminho. Esta técnica possibili-
ta que a pessoa tenha um conjunto de estratégias predefinidas
para fazer face aos obstaculos que surjam até a concretizagao do
objetivo.

A conquista de objetivos beneficia muito de um planeamen-
to sobre como ultrapassar os obstaculos e como executar com-
portamentos orientados para os objetivos.

Oettingen (2012) desenvolveu o Modelo de Realizagdo de
Fantasia, em que distingue trés modos de pensamento autorre-
gulatério: Contemplagao, Cisma e Contraste Mental.

» Na Contemplagio, a pessoa deve imaginar o futuro

desejado e elaborar mentalmente os seus beneficios
sem considerar os obstaculos colocados pela realidade
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atual. Por exemplo, imaginar que concluiu o mestra-
do; que se sente orgulhoso; que recebe os louvores dos
pais e dos amigos.

A contemplagdo destas imagens e destes pensamentos
positivos oferece um sentimento positivo no momen-
to, e pode, por isso, motivar a a¢ao orientada para a
meta. Contudo, como néo existem pistas na realidade
presente que apontem para o facto de esse futuro po-
sitivo ainda ndo ter acontecido, a Contempla¢ao nio
induz a necessidade de agir.

+ A Cisma implica refletir sobre a realidade presente,
o que podera ser um impedimento a concretiza¢ao do
futuro desejado pela pessoa, que por isso nao conse-
gue ativar as representa¢des mentais desse futuro de-
sejado. Tendo em conta o exemplo anterior: nos ulti-
mos meses do mestrado, a pessoa era convidada para
convivios sociais com muita frequéncia.

Nesta situacdo, uma vez que nao existem represen-
tacdes mentais do futuro desejado a motivar a agao,
a Cisma nao induz necessidade de agir tal como a
contemplagao.

+ A via para a concretizagdo de metas é o Contraste
Mental, que representa a elaboragdo conjunta de um
futuro desejado e da realidade atual, que se apresen-
ta como obstaculo a realizagdo da fantasia. Esta ela-
boragdo conjunta de um futuro desejado e exequivel
(obtenc¢ao do grau de mestre) e dos obstaculos que o
podem impedir (muitos estimulos sociais que descon-
centram a pessoa) cria uma associacdo mental forte
entre o futuro e a realidade que sinaliza a necessidade
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de ultrapassar os obstaculos de modo a conquistar
esse futuro desejado.

Inimeros estudos experimentais em diferentes areas da
vida, como na promoc¢ao da satde e nas relagdes interpessoais,
demonstram que podemos utilizar a estratégia de Contraste
Mental para tornar as imagens e 0s pensamentos prazerosos so-
bre um futuro desejado, em fortes compromissos com os nossos
objetivos, bem como na luta e na conquista desses objetivos.

Os estudos demonstraram que a concretizagdo dos objeti-
vos bem-sucedidos ¢ facilitada pelo estabelecimento de objeti-
vos com inten¢des de implementacéo, sugerindo os planos Se...
Entdo..., que ligam uma pista situacional critica a um comporta-
mento especifico orientado para o objetivo.

No nosso exemplo, o objetivo da pessoa é obter o grau de
mestre. Uma intengdo de implementagdo pode assumir a seguin-
te forma: «Se eu negar os convites dos meus amigos nesta reta fi-
nal da tese de mestrado, entdo pego-lhes para festejarmos depois
de concluir a tese!»

Desta forma, constatamos que a estratégia autorregulato-
ria de Contraste Mental facilita, em primeiro lugar, a conversao
de pensamentos sobre futuros desejados e exequiveis em obje-
tivos. Subsequentemente, os obstaculos identificados durante
o Contraste Mental podem ser ultrapassados utilizando as in-
tengoes de implementagdo para os ligar a acdes especificas que
os possam superar (Se obstaculo, entdo acao orientada para o
objetivo).
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