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No Passado

Mesmo sendo um ser humano da modernidade, vocé ainda apre-
senta muitas caracteristicas e funcionamentos que foram muito
importantes e funcionais para outra época, a Pré-Historia.

O homem pré-histdrico, possuia menos fungdes que as nossas.
Ele tinha que cuidar da caverna, defender sua cria, comida e
cacar. Para exercer todas essas funcdes de maneira efetiva e con-
sequir sobreviver, o corpo dele estava preparado para enfrentar
todas as situacoes possiveis. Ele necessitava de seus sentidos
agucados e ter uma resposta fisiologica rapida para situagdes de
perigo. Estar preparado para luta ou fuga.

No perigo, o corpo dele respondia com adrenalina, causava taqui-
cardia, dilatava as pupilas e a circulagédo do sangue aumentava,
direcionando também o sangue aos membros para que 0 homem
pré-historico pudesse correr ou enfrentar determinado perigo.

Perigos que em sua época eram perigos reais, concretos. Animais
selvagens atacando, tempestades, desmoronamentos e tudo o
que a natureza poderia Ine apresentar e era desconhecido ou que
Ihe remetesse a uma experiéncia ruim anterior. Algumas ameagas
constantes, mas em sua maioria, ameacas eventuais.




Homem Moderno

Avangando para o0 Homem moderno, ele possui muito mais
funcdes que o homem pré-historico. Trabalha, cuida dos filhos, se
preocupa com as contas, se relaciona com um companheiro, se
socializa, busca lazeres e muitas outras fungdes que podemos co-
locar como micro manutencao dessas areas.

Mesmo que tenhamos mais fun¢des que o homem preé-historico,
nossas ameagas —apesar de haverem algumas ameagas eventu-
ais graves e concretas — sdo ameagas abstratas, mas constantes.

Alguns exemplos de nossas ameagas sdo: o transito, um chefe
que fala de maneira mais agressiva, um filho que néo quer Ihe res-
peitar e pedacos de papéis com numeros — Oh n&o, estamos con-
denados!

Brincadeiras a parte, as nossas ameacgas nao sao de nenhuma
maneira, ameagas contra nosso corpo, contra nossa vida. Mas
nGS NOS preocupamos e precisamos nos preocupar com elas.

Ficamos ansiosos, sentimos nosso coragdo palpitar, nosso
sangue ferver, ficamos com calor e temos frio na barriga.




Entéo por qué?

Mas por que mesmo perante a situacdes ndo ameacadoras contra
nossa vida, n0s nos sentimos dessa maneira, ficamos ansiosos e
estressados? Por que nédo sdo todas pessoas que se incomodam
com o chefe chato, com o transito ou com uma noticia ruim?

Situagdes negativas acontecem para todos nos € o que vai deter-
minar 0 nosso sentimento e comportamento perante aquela situ-
acao € 0 Nosso pensamento. A maneira como NOs enxergamos as
situacdes, determina nossa resposta fisiologica, emogéo e
comportamento.

O seu chefe pode ndo ser um monstro que quer se alimentar de
VOCé no jantar, mas vocé pode enxerga-lo como tal e reage a esse
pensamento tendo uma resposta de luta e fuga parecida com a de
nossos antepassados.

Isso quer dizer que devemos procurar nunca nos preocupar com
as situacdes negativas e evita-las ao maximo? Nao.

As situagOes negativas estdo constantemente no nosso cotidiano
e evita-las ndo é algo possivel de se fazer sem nenhum prejuizo
em alguma area de sua vida. Além disso, pessoas com vidas pa-
catas também podem sentir ansiedade \exacerbada pela maneira
que pensam sobre a situagéo em que estao.
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E também, pode ndo parecer, mas a ansiedade € algo necessario
para nossa adaptacdo no mundo e muito importante para nosso
desenvolvimento, afinal de contas: “A coragem nao existe sem 0
medo”.

O grande problema é quando essa ansiedade natural sobre todas
as situagdes é exagerada por nossos pensamentos disfuncionais,
sendo pensamentos irracionais, pessimistas demais, catastroficos
e sem uma perspectiva de futuro positiva.

Podemos n&o perceber esses pensamentos mas eles estéo pre-
sentes sempre antes de uma resposta emocional ou comporta-
mento e 0 estresse que NOSSO corpo passa com a ansiedade nos
causa muito mal. Nés ficamos tensos e podemos ter danos aos te-
cidos do corpo pela constante descarga de adrenalina que o sub-
metemos.

Criancas estressadas tém a taxa de crescimento menor, adultos
tém o crescimento dos musculos, 0ssos e metabolismo da gordura
prejudicados, aumento de colesterol no sangue,da presséo arteri-
al, diminuicao da producao de insulina, aumento de acido cloridri-
co no estdmago, diminuigao da libido, do sistema imunologico
entre muitas outras condigdes.
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|dentifique a Ansiedade

O estresse é gerado pelos sintomas da ansiedade. Uma grave
preocupacgao de longo prazo, tenséo, irritabilidade, medo, muitas
vezes sem nenhuma razao aparente sao sintomas de ansiedade
que ao ser prolongada gera o estresse.

Quais entéo sdo os sinais de que vocé esta estressado?

Um dos sinais mais faceis de se identificar &€ o desgaste constante,
aquela sensacgao de que vocé gastou todas as suas energias du-
rante o dia mesmo que n&o tenha feito nada de tdo intenso.

AlteracOes de sono também ocorrem, a tenséo e a ansiedade
sobre eventos que decorreram durante o dia ou ha tempos atras e
também eventos futuros ocasionam prejuizo ao nosso sono e
dormimos (quando dormimos) menos.

Sentimos também mudanca de apetite, hipertenséo, formigamen-
to, algumas pessoas apresentam problemas de pele que apare-
cem em momentos intensos de ansiedade, aléem de alteragdes de
humor, perda de interesse pelas coisas por se sentir sem dis-
posicdo, problemas de atengdo, concentragcdo, memoria por
preocupacao excessiva com situagdes anteriores ou futuras e
tambem pelo desgaste. Taquicardia, dores de cabega, vertigem,
agitacao ou tremor e baixa libido também sao sinais de que vocé
possa estar muito estressado ou ansioso além do normal.




Causas

Como disse anteriormente, uma das principais causas da ansie-
dade é a maneira como n0s enxergamos as situagbes que se
apresentam em nossa vida, sejam situagdes que ja foram ou que
Virao.

Todos nds possuimos caracteristicas inatas e que desenvolvemos
durante nosso crescimento que nos auxiliam a julgar o nosso
mundo externo, o ambiente. Além disso, o0 uso de certas substan-
cias e falta de determinados nutrientes em nossa alimentacao,
podem também auxiliar na maneira que 0 mundo nos € apresenta-
do.

Entdo, da maneira que fomos educados, as manias de nossos
pais, de nossos avos e as crengas deles, assim como a cultura e
regras da sociedade que nos estamos inseridos, sdo passadas e
contribuem com nossa maneira de ver o mundo.

Nos tornamos perfeccionistas, pessimistas, somos positivos em
excesso, apresentamos um limar muito baixo para frustracao,
somos imediatistas, temos dificuldade de perdoar e de nos autos
perdoar.

Em nossa vida ndo podemos negar que ha inumeras situagdes es-
tressoras que trazem a tona as nossas dificuldades e nossa ma-
neira de lidar com essas situagoes.
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Podemos ser afetados em situagdes estressantes de verdade
junto com pensamentos disfuncionais.

o Furou o pneu do carro no meio da rodovia e s6 consigo pensar em
como sou incompetente e como foi possivel eu ter furado o pneu pois isso
nunca deveria acontecer. — Nessa situagdo, eu ndo vou desenvolver
minha fungdo do momento de maneira eficiente (trocar o pneu), vou ficar
mais ansioso, estressado, xingar a lua e me prejudicar. Mas também po-
demos nédo ser afetados pelas mesmas situagbées quando junto temos
pensamentos funcionais.

o Furou o pneu do carro no meio da rodovia, penso ‘nossa que aroga...
mas fazer oque’, respiro fundo, troco o pneu e sigo com minha vida. -
Nessa situacéo, eu aceitei a situagdo pois ndo ha muito a fazer a ndo ser
aceita-la e enfrenta-la (trocar opneu). Ndo me prejudico e fortalego minha
tolerancia.

Ou podemos ser também afetados em situagdes banais
quando temos pensamentos disfuncionais.

o Estou andando na rua e me encontro com um amigo antigo. Olho para
ele mas ele nem me olha direifo e ndo me cumprimenta. Penso que ele
ndo gosta de mim ou que nao liga para meus sentimentos ou que eu
poderia ter feito algo para ele que eu ndo me lembre. — Nessa situagéo,
uma coisa bem simples como ndo ser cumprimentado, se torna algo
muito maior e com significados irreais. 1sso pode acabar com o restodo
meu dia e até mesmo alterar nossa relagdo com a pessoa.
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o Na mesma situagdo, uma pessoa com pensamentos mais fun-
cionais pode pensar que as vezes ele néo foi reconhecido, ou que
0 amigo usa oculos e ndo enxergou direito, ou que esse amigo é
muito timido e fica acuado de cumprimentar todos na rua. Sao in-
Umeras possibilidades pois estamos falando de um outro individuo
e n&o conseguimos ler a mente das pessoas. Ou vocé consegue?




Dicas

Uma das coisas que mais causa estresse e coloca em prova
NOSSOS pensamentos e nossas crengas, € a nossa autonomia. Ba-
sicamente, quanto mais autonomia uma pessoa tem em sua vida,
menos estresse. 1sso se ela tiver pensamentos funcionais.

Pois a autonomia nos ajuda a ter uma maior possibilidade de pre-
vengao de situagdes negativas e ter um maior leque de escolhas
para resolucgao dos problemas. Isso nos ajuda a tomar decisdes de
maneira mais eficiente e com menor pressao (Se e somente se -
como ja dito — o individuo conseguir ter pensamentos mais funcio-
nais para auxiliar nas dificuldades).

Vocé pode nao ter autonomia no trabalho, mas deveria ter uma
maior autonomia na sua vida. Pode ser desesperador ter que fazer
escolhas e lidar com as suas consequéncias, sendo vocé o Unico
responsavel. Mas é essencial para um melhor desenvolvimento
pessoal e para ajudar vocé a enfrentar os desafios da vida que
VOCé se responsabilize por ela.

Procurar dormir melhor, dormir o tempo que o seu corpo e mente
precisam € essencial para enfrentar desafios de maneira mais efi-
ciente. Tente observar o quanto o seu corpo necessita de sono, e
se programe para que vocé durma o suficiente, respeite seu sono
e organize melhor seus horarios (Isso n&o significa dormir até mais
tarde, significa dormir mais cedo se necessario).




Cuidar da saude para evitar - ou pelo menos tentar - surpresas ao
longo da vida, indo regularmente ao medico e se alimentando de
maneira saudavel.

Fazer exercicios para gastar a energia acumulada, liberar endorfi-
na, ter uma sensacao de bem estar e ficarem mais submissos, por
que n&o seria bom para n6s humanos?

Outra coisa muito importante sdo momentos de prazer. Ter mo-
mentos de prazer nos ajuda a parar de pensar nas coisas ruins e
termos experiéncias positivas que podemos usar para contraba-
lancear a negatividade de experiéncias (situagdes) ruins. Nas situ-
acoes negativas podemos voltar naquele momento positivo para
nos sentir melhor, podemos utiliza-lo como prova contra as expli-
cagOes malucas de nossos pensamentos disfuncionais (ex: nunca
fui feliz, nunca tive momentos bons). Esses momentos de prazer
tambéem nos ajudam a nos conhecer e as outras pessoas melhor,
e assim, nos socializarmos.

Questionar a validade e consequéncia de seus pensamentos.
Questione seus pensamentos quanto a validade... se pergunte
quais evidéncias possui que 0 comprovam e quais evidéncias que
o desmentem. Aprenda a trabalhar com FATOS e nao
SUPOSICOES. Veja também a consequéncia do pensamento. O
que vocé ganha tendo o pensamento e o0 que perde... e se VOCé
mudasse seu pensamento... 0 que ganharia com
iSS07?

A
S

w




EAl

geslou(

@JACQUELINEPLATERO

13



