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Introducao

E bem provével que vocé ja tenha ouvido falar sobre estresse,
n3o é mesmo? Se vocé acha que esta estressado, ndo se
preocupe: vocé ndo esta sozinho. A Organizacdo Mundial da
Salde calcula que, aproximadamente, 90% da populagao
mundial tenha esse problema. Ou seja: é muita gente! O
problema é que o estresse, quando ndo é bem administrado,
pode causar vdrios efeitos negativos diminuindo a qualidade
de vida. Eles vao desde sintomas fisicos aos emocionais,
mas uma coisa é certa: todos sdo muito desconfortaveis

e prejudicam o bem-estar. Mas o que é estresse? Como
identificar os seus? E quais sdo as estratégias para lidar com
essa situacao?




O estresse é uma reagao natural do organismo e ocorre em
situagdes de perigo ou de ameaga, deixando-nos em alerta e
preparados para fugir daquela situacdo. O mecanismo pode
ser causado por diversas razdes, provocando sensacodes

de irritacao, medo, desconforto, frustragao, preocupacao e
indignagao. Quando o estresse interfere na vida, tornando
dificil passar dias tranquilos por um longo periodo, ele pode
ser perigoso tanto para mente quanto para o corpo. Isso
acontece porque o estresse também leva a sintomas fisicos,
como dor de cabeca, dor nas costas, sudorese, diarreia, dor
de estdmago, insdnia, dentre outros.



Quais sao os
tipos de estresse?

Existem quatro tipos de estresse e suas caracteristicas estao ligadas as suas causas,

também chamadas de “estressores”. A seguir, conheca um pouco sobre cada um deles: )
Cotidiano: esta relacionado aos acontecimentos ‘ Traumatico: tem relacdo com traumas e choques
da sua rotina, como nervosismo, problemas de emocionais que sao maiores que a capacidade de
relacionamento, insénia, dificuldades no trabalho, adaptagdo ou superacao.

autoestima e questdes de saude.
' Cronico: geralmente esta ligado a algo que tem uma

Critico: estd ligado a grandes mudancas e durabilidade emocional maior e que causa incémodo
acontecimentos marcantes na vida, sejam eles constante. Ou seja, doencgas crénicas, como cancer,
bons ou ruins. Ou seja, sdo fatos que exigem uma diabetes e lUpus, até desemprego ou trabalho demais.

mudancga afetiva-emocional muito grande. Por
exemplo, o nascimento de um filho, novo trabalho,
casamento, acidentes, dentre outros.



Quais sao as
principais causas
para o estresse?

Existem varias causas possiveis para o estresse. Entre elas, temos:

Problemas no trabalho, frequentemente
associados com a sindrome de Burnout.

Questoes familiares.

Problemas na vida amorosa.

Insegurancas e problemas com a autoestima.
Vida académica ou escolar.

Problemas financeiros ou de saude.




Além disso, o estresse também pode se manifestar de diferentes
formas, a longo e a curto prazo. Os sintomas fisicos e psicolégicos
mais comuns do estresse s3o:

\\ - Fadiga * Dores de cabega
o
SlntOmaS - Diarréia * Dor nas costas
” o
flS!COf'e . * Boca seca * Mudancas de apetite
PSICo oglcos /// * Problemas para engolir * Acne incomum
do estresse A
* Queda de cabelo em excesso * Refluxo

, . ) . * Cansago demasiado * Ansiedade
Como dito anteriormente, o estresse é um sentimento normal. Ele
pode até mesmo ajudar uma pessoa em seu dia a dia, melhorando seu - Alergias de pele * Problemas de concentracao
desempenho no trabalho, por exemplo. No entanto, quando o estresse e memodria
é muito grande, vocé pode senti-lo em seu corpo e mente por meio de * Gastrite e dlceras

algumas reagdes especificas: , - Preocupagao em excesso
* Azia
- * Irritagao e tontura
* Gases e diarreia

* Ritmo cardiaco acelerado. - Batimento fora do ritmo. - Dificuldade para dormir
* Tensdao muscular

- Respiragdo acelerada. - Sudorese. © Anglstia e problemas para
* Imunidade baixa Al AedieEee

* Tremores.



Como
amenizar
O estresse?

O primeiro passo € identificar as causas do estresse (também conhecidos
como “gatilhos”) e verificar se é possivel afasta-las. Se nao for, é preciso
criar estratégias para amenizar o estresse no dia a dia. A atividade fisica, mas
sem cobranga, é fundamental nesse processo, e curtir alguns hobbies ajuda
muito, desde que n3o estejam relacionados ao trabalho. Por exemplo, se
vocé é advogada, faca croché, tricé ou pintura para que o cérebro descanse
durante esse periodo. Além disso, outra 6tima dica é evitar usar as redes
sociais em excesso, pois, em algumas situa¢des, podem acabar causando
tristeza, solidao e sensacdo de insatisfacao. Horas de sono de qualidade e
de lazer para reduzir os niveis constantes de adrenalina também s3o boas
medidas para diminuir o estresse. Acima de tudo, ndo é recomendada a
automedicacado, incluindo nisso o alcool que anestesia, os tranquilizantes

e os analgésicos. Caso ndo seja possivel controlar os niveis de estresse
sozinho, é importante procurar ajuda profissional.
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reduza o estresse e
cuide da sua saude

AT T

Vocé conhece o MudelHabito, o movimento criado pela
Unimed? O programa incentiva as pessoas a buscarem mais
qualidade de vida e a viverem da melhor forma possivel através
da alimentacdo saudavel, pratica de exercicios fisicos, equilibrio
emocional ou qualquer mudancga que seja capaz de transformar
o seu modo de ver o mundo. A Unimed Curitiba é uma grande
incentivadora da mudancga de habitos, e sabemos que dar o
primeiro passo pode ser um grande desafio.

Por isso, comece devagar, com pequenas mudangas, troque por
exemplo, o habito de rolar o feed do Instagram por horas por uma
caminhada de 1 hora ao ar livre acompanhado de um amigo. Com
isso, vocé diminui as chances de se sentir mais estressado ou
ansioso e ganha mais qualidade de vida. Vale lembrar que para
que a caminhada seja considerada um habito, ela deve ser feita
com frequéncia, afinal, a regularidade é fundamental para que

se tenha bons resultados. Vem com a gente nesse movimento?
Oferecer bem-estar e saiide é com a Unimed Curitiba!
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