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PREFÁCIO

Escrever um livro sobre stress poria qualquer um em si-
tuação de stress, exceto a Dr.ª Isa Silvestre. A autora lan-
çou-me o desafi o de escrever o Prefácio deste livro, Gerir 

1 Ano de Stress, que o potencial leitor tem já nas suas mãos. Após 
a sua aquisição, e depois de o ler na íntegra, aprenderá e poderá 
ajudar outros a aprender a lidar com o stress — seja durante um 
ano, um período de vida mais difícil ou mesmo ao longo de anos.

A experiência profi ssional, quer em contexto clínico quer 
escolar, seja com adultos, jovens ou crianças, permite à autora 
abordar as múltiplas facetas do stress durante um ano, ora por 
razões de calendário (férias, datas festivas, início do ano esco-
lar…) ora por alterações mais ou menos traumáticas no percur-
so da vida pessoal ou profi ssional, partindo de casos práticos e 
propondo estratégias comportamentais já testadas que permi-
tem ao leitor, enquanto sujeito também passível de ser atingido 
pelo stress, rever-se e, através da introspeção pessoal, melhor li-
dar com os sintomas de um distúrbio do foro psicológico.

O stress (palavra de origem inglesa que signifi ca «pressão») é 
uma resposta do organismo, logo fi siológica e comportamental, a 
algo que aconteceu ou está para acontecer, e pode ser identifi cado 
como ameaçador ou perturbador do bem-estar físico e psicoló-
gico. Não obstante ser conhecido e estudado desde o século xvi, 
ao longo dos tempos tem confi gurado diversas abordagens e faz 
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parte do nosso quotidiano, remetendo para as variadas difi culda-
des, notícias desagradáveis e tristes, contrariedades ou obstáculos 
que cada um tem de enfrentar… os tais momentos stressantes que 
uns ultrapassam de forma positiva, encarando-os como desafi os 
à própria capacidade de resolução, e outros reagem entrando em 
desequilíbrio emocional, ansiedade, dor, insónia, justifi cando-se 
assim o estudo e a investigação de especialistas, como a Dr.ª Isa, 
para que o diagnóstico, o tratamento e a melhoria da qualidade de 
vida sejam atingidos com níveis de sucesso.

Dizem os entendidos que o nível de stress face a um determi-
nado acontecimento da vida varia de pessoa para pessoa, e cada 
uma tem a sua própria forma de reagir a determinadas situações 
que possam causar stress, como podemos ver ao longo dos vários 
capítulos, onde são identifi cados os sintomas de alerta e os meca-
nismos de superação, para um estado emocional equilibrado.

Perante os leitores admito que, ao longo da minha vida pes-
soal, familiar e profi ssional, já lidei com muitos momentos de 
stress de vária ordem, e um dos mais recentes foi aceitar o desa-
fi o, 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 evidência de que re-
correr aos serviços de especialistas demonstra que algo não está 
bem e que alguém (a Isa) está muito bem preparado com todas 
as técnicas e ferramentas para o ensinar a saber lidar e gerir o 
distúrbio conhecido como stress.

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

Prof. Isabel Lourenço
Diretora do Agrupamento de Escolas de São Bruno
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CASO CLÍNICO 1

António, 47 anos

António foi encaminhado pelo médico de família 
para acompanhamento psicológico. Vem à primeira 
consulta com a mulher. Senta-se com muita 
difi culdade num dos sofás do gabinete e fi ca a olhar 
para o teto. 
A esposa, Ana, começa a consulta salientando a 
grande difi culdade que teve em trazer o marido. 
Descreve uma grande preocupação com o facto de 
o marido ter engordado trinta quilos nos últimos 
seis meses. 
Este excesso de peso tem tido implicações na 
vida geral de António: é carteiro, o que lhe traz 
difi culdades na deslocação a pé; as análises clínicas 
indicam colesterol e hipertensão; verifi cou-se uma 
diminuição no desejo e na performance sexual; 
isola-se em casa; está mais irritado com as pessoas 
mais próximas e nem sempre faz a higiene diária. 
Na última dieta, Ana acompanhou-o a todas 
refeições, mas o resultado fi nal foi que Ana perdeu 
cinco quilos e António engordou três, porque comia 
às escondidas. 
Ana acrescenta: 
— Eu faço tudo por ele, pelo bem-estar dele… 
Até cheguei a trancar a porta da cozinha para que 
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o António não fosse comer às escondidas! Até 
discutimos por causa da comida. 
O António interrompe a mulher, dizendo:
— Em janeiro começo a minha dieta… Vou mesmo 
perder peso e voltar ao que era…
— António, porquê em janeiro? — pergunto. 
— É quando começa um novo ano. Vida nova e 
peso novo!
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CASO CLÍNICO 2

Alexandra, 37 anos 

Alexandra chega à primeira consulta muito 
stressada e atrasada porque fi cou retida no trânsito:
— Logo hoje que tomei a decisão de começar estas 
consultas é que me acontece isto… Já perdi a conta 
ao número de vezes que marquei e desmarquei 
consultas! Só vim porque me ligou a dizer que não 
havia problema de chegar atrasada, porque senão 
não tinha vindo…
Acrescentou: 
— Estou farta de prometer a mim mesma que vou 
ao ginásio, que começo a minha dieta vegan ou que 
vou visitar a minha avó e depois… nada! Para ir 
ao ginásio preciso de uma amiga que me motive e, 
normalmente, só vou ver a minha avó quando ela 
me liga a fazer queixas da vida e porque tenho o 
meu pai à perna. 
Reconhece a difi culdade que tem de iniciar ou 
de concluir tarefas, bem como a necessidade de 
realizar qualquer tarefa na perfeição. Porém, 
não podemos esquecer que a perfeição é algo 
patológico e que não existe. Temos como exemplo 
a arte, em que as esculturas ou os quadros podem 
ser realmente magnífi cos para uns, mas pouco 
interessantes para outros. 
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1.1.

B O M  A N O ,  B O A  V I D A 

Comer doze passas, pedir doze desejos, beber champa-
nhe, pular com o pé direito, dizer bem alto «Feliz Ano 
Novo!», são alguns dos rituais da passagem de ano. 

Todos nos identifi camos com estes ou outros rituais que ano 
após ano reproduzimos. 

Porque será que repetimos estes gestos todos os anos? 
Será que servem para alguma coisa? Porque tem o mundo 
necessidade de fazer o balanço ao mesmo tempo, numa data 
convencionada? 

Um novo ciclo pode começar na data de aniversário ou ser 
provocado por uma mudança de emprego ou, ainda, devido ao 
nascimento de um fi lho, por exemplo, ou por qualquer outro 
momento, desde que seja signifi cativo para a pessoa.

Estudos indicam que os rituais são importantes e têm como 
função abrir e fechar ciclos. A cada ciclo que termina, as pessoas 
sentem necessidade de fazer um balanço de pontos positivos e 
negativos. Associados a estes está um poder enorme, o poder 
da força simbólica, em que o mundo se mobiliza em função de 
festejar o ano novo. 

Isso é importante tanto para as crises, para os problemas 
ou difi culdades da vida que terminam, como para os projetos e 
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sonhos que fi caram estagnados e que precisam de ser atualiza-
dos para o ano que começa.

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

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 saúde 
mental. Como no Caso Clínico 1, António manifesta a espe-
rança de que com o novo ano conseguirá alcançar «um peso 
novo». 

A mudança de ano novo inspira em todos o desejo de mu-
dança e de recomeço. Nesta época aproveitamos para elaborar 
«listas» de resoluções e projetos. Apesar de muitas não passa-
rem «do papel», as boas intenções são o primeiro passo e este é, 
sem dúvida, o momento ideal para tentar refl etir sobre os seus 
objetivos. 

Perder peso, mudar hábitos alimentares, deixar de fumar, 
mudar de emprego, passar a fazer mais exercício físico, não ir 
muitas vezes às compras, sair a horas do emprego, são algumas 
das resoluções de ano novo. 

Um objetivo sem um plano não é mais do que um desejo! 
Esta ideia resume, poeticamente, a essência da nossa capacidade 
de dirigir o próprio futuro: a possibilidade de o nosso cérebro 
identifi car uma vontade (algo cuja simples antecipação nos dá 
prazer desde logo, e portanto motivação sufi ciente para seguir 
em frente), de a transformar em objetivo (uma meta a ser alcan-
çada), e então tecer uma estratégia para chegar lá (um programa 
mental, como uma sequência de passos a serem seguidos para 
atingir a meta). 

Sem desejo não há objetivo; sem meta não existe um plano; 
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e sem um plano só se chega ao objetivo por acaso. Se a força de 
vontade é a chave, será que é possível adquiri-la? A resposta é 
animadora. 

Uma pessoa com um bom autoconhecimento apresen-
ta maior facilidade em planear as suas próprias atividades. 
Reconhece os horários em que o cérebro não rende tão bem, os 
hábitos que são mais difíceis de mudar e consegue pensar em 
estratégias efi cazes para fazer alterações na sua rotina, pois tem 
consciência dos prejuízos de não cumprir com o que combinou 
consigo mesma. 

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

Por exemplo, se desejarmos fazer exercício físico, é neces-
sário revermos os nossos horários de trabalho. Neste sentido, a 
resolução de ano novo deveria ser «Vou tentar trabalhar menos 
para conseguir ir ao ginásio» em vez de «Vou regressar ao gi-
násio». Os nossos objetivos competem entre si, por isso, num 
primeiro momento, devemos tomar consciência de todos para 
os reorganizarmos e interligarmos. 

As resoluções ajudam a definir prioridades na nossa vida e 
numa determinada fase. Desde que flexíveis e bem definidas, 
podem ser úteis na tomada de decisões e na organização do 
estilo de vida. Posto isto, fazer o balanço do ano é sem dúvi-
da aconselhável, mas seria importante que não fosse apenas 
no fim do ano. Relembre o caso clínico de António: tem 47 
anos e apresenta risco de saúde devido ao excesso de peso. 
Já perdeu conta ao número de tentativas para emagrecer, no 
entanto, continua a adiar a mudança do seu estilo de vida para 
o «novo ano». 

A programação da vida e o seu balanço devem acontecer de 
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forma constante, ainda que seja compreensível que isso acon-
teça sobretudo na passagem do ano, que é tida como um limite 
simbólico.

É muito importante acreditarmos que vamos conseguir 
cumprir os objetivos, mas tal não significa que se deva con-
siderar metas fáceis de alcançar; os objetivos para o novo ano 
devem ser realistas. Devemos procurar identificar e anteci-
par de que formas concretas se poderá falhar na realização do 
objetivo. 

1 . 1 . 1 .  O S  R I T U A I S

A determinação do tempo existe desde os primórdios da huma-
nidade, porque dá aos homens uma sensação de controlo sobre 
o próprio destino. 

Em praticamente todas as sociedades conhecidas pelo ho-
mem é possível observar a realização 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 são o casamento, o nascimento, a passagem de 
ano e a morte. 

Os rituais dão sentido às fases da vida, como da infância 
para a adolescência e a entrada do jovem na vida adulta, e atu-
am como orientadores necessários para a estabilidade da vida 
em sociedade, eles delimitam os mais diversos momentos e aju-
dam-nos a lidar com as mudanças: 

→ No nascimento de uma criança celebramos o que 
esse bebé simboliza na vida do casal, como a impor-
tância de uma nova vida no mundo.
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→ Quando um jovem entra para a faculdade ou quan-
do termina a sua graduação, 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 família para que consiga fazer o luto da 
melhor maneira possível.

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

Ao passarmos esses momentos sem lhes darmos a devida 
atenção 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 infância e colocarmos responsabilida-
des extras nos adolescentes, eles perdem a oportunidade de vi-
verem essa transição — imprescindível 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 introspeção 
constate, através de pensamentos, tudo o que deixou para trás 
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 ação que marque aquele 
momento, pois assim a está dar espaço para aceitar o que vem 
de novo. 
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É com base nesta ideia que é realmente importante darmos 
a devida atenção 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 infância 
e adolescência aceleradas, em que lhes foram dadas responsabi-
lidades extras, e não lhes foi dada a possibilidade de transitarem, 
adequadamente, para o mundo dos adultos, que implica respon-
sabilidades e expetativas nunca antes vividas. 

1 . 1 . 2 .  D A  I M A G I N A Ç Ã O  À  A Ç Ã O

Investigadores da Universidade de Nova Iorque concluíram que 
as pessoas que utilizam a estratégia autorregulatória de Contraste 
Mental estão duas vezes mais predispostas a realizar as resolu-
ções de ano novo. Esta técnica permite que a pessoa identifi que 
um objetivo claro e os motivos que a levam a querer cumpri-lo 
e, posteriormente, fazem uma refl exão sobre os possíveis obstá-
culos que pode encontrar pelo caminho. Esta técnica possibili-
ta que a pessoa tenha um conjunto de estratégias predefi nidas 
para fazer face aos obstáculos que surjam até à concretização do 
objetivo. 

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

Oettingen (2012) desenvolveu o Modelo de Realização de 
Fantasia, em que distingue três modos de pensamento autorre-
gulatório: Contemplação, Cisma e Contraste Mental. 

• Na Contemplação, a pessoa deve imaginar o futuro 
desejado e elaborar mentalmente os seus benefícios 
sem considerar os obstáculos 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 contemplação destas imagens e destes pensamentos 
positivos oferece um sentimento positivo no momen-
to, e pode, por isso, motivar a ação orientada para a 
meta. Contudo, como não existem pistas na realidade 
presente que apontem para o facto de esse futuro po-
sitivo ainda não ter acontecido, a Contemplação não 
induz a necessidade de agir. 

• A Cisma implica refl etir sobre a realidade presente, 
o que poderá ser um impedimento à concretização do 
futuro desejado pela pessoa, que por isso não conse-
gue ativar as representações mentais desse futuro de-
sejado. Tendo em conta o exemplo anterior: nos últi-
mos meses do mestrado, a pessoa era convidada para 
convívios sociais com muita frequência. 
Nesta situação, uma vez que não existem represen-
tações mentais do futuro desejado a motivar a ação, 
a Cisma não induz necessidade de agir tal como a 
contemplação.

• A via para a concretização de metas é o Contraste 
Mental, que representa a elaboração conjunta de um 
futuro desejado e da realidade atual, que se apresen-
ta como obstáculo à realização da fantasia. Esta ela-
boração conjunta de um futuro desejado e exequível 
(obtenção do grau de mestre) e dos obstáculos que o 
podem impedir (muitos estímulos sociais que descon-
centram a pessoa) cria uma associação mental forte 
entre o futuro e a realidade que sinaliza a necessidade 
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de ultrapassar os obstáculos de modo a conquistar 
esse futuro desejado. 

Inúmeros estudos experimentais em diferentes áreas da 
vida, como na promoção da saúde e nas relações interpessoais, 
demonstram que podemos utilizar a estratégia de Contraste 
Mental para tornar as imagens e os 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 concretização dos objeti-
vos bem-sucedidos é facilitada pelo estabelecimento de objeti-
vos com intenções de implementação, sugerindo os planos Se... 
Então..., que ligam uma pista situacional crítica a um comporta-
mento específi co orientado para o objetivo.

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

Desta forma, constatamos que a estratégia autorregulató-
ria de Contraste Mental facilita, em primeiro lugar, a conversão 
de pensamentos sobre futuros desejados e exequíveis em obje-
tivos. Subsequentemente, os obstáculos identifi cados durante 
o Contraste Mental podem ser ultrapassados utilizando as in-
tenções de implementação para os ligar a ações específi cas que 
os possam superar (Se obstáculo, então ação orientada para o 
objetivo).


