
DANIELATÓFOLI

Ainda bemque o coração é jo-
vem. Porque não ia ser qualquer
umqueconseguiria agüentar tan-
ta pressão como a que antecede
o vestibular. Basta resolver um
problema, para outro aparecer:
decidir que carreira prestar, em
qual faculdade, emque cidade, li-
dar com a expectativa dos pais,
conviver com o concorrente na
cadeirado lado, controlar a ansie-
dade e ainda passar horas estu-
dando durantemeses commedo
denão encontrar onomena lista
de aprovados. É ou não é uma
épocaestressante?Oestressepré-
vestibularé fato e justificado. Tan-
to que escolas e cursinhos colo-
cam psicólogos e até terapeutas
corporais à disposição dos estu-
dantes para tentar tornar essa fa-
semenos traumática.
No Colégio I.L.Peretz, por

exemplo, os estudantes do 3.º
ano do ensinomédio têm, desde
setembro, aulas de tai chi chuan
para dar uma relaxada nesta reta

final. “Fizemos uma
experiência no ano
passadoeos resulta-
dos foram excelen-
tes”, conta a coorde-
nadora do ensino
médio, Tizue Kondo
Fukumoto. “Os alu-
nos ficammenos es-
tressados com os
exercícios e podem
ir melhor nos exa-
mes.”DiretordoSto-
ckler Vestibulares,
Agostinho Marques garante que
é normal se estressar no ano que
antecedeovestibular.
“Os jovens têmde tomarmui-

tasdecisõesdeumahoraparaou-
tra e, se ele não têm certeza da
carreira a seguir, o drama se tor-
naaindamaior.” Paraqueesta fa-
se não se torne um pesadelo, o
apoio da família é importante.
“Os pais precisam dar informa-
ção sobre as profissões aos filhos
e, depois, devem cobrar os estu-
dos.Mas tudo semexagero.”
Evitar o estresse pré-vestibu-

lar é praticamente impossível,
mas há maneiras de controlá-lo.
“Oestudantedeve confiar noque
estudou, manter o pensamento
positivo e se organizar antes das
provas para evitar sustos de últi-
ma hora como os atrasos. O es-
tresse não pode colocar tudo a
perder”, acredita odiretor.
Para estar bem no dia do exa-

metemdemanterumaalimenta-
ção equilibrada e o sono tranqüi-
lo. Para evitar a insônia, a dica é
ouvirmúsica calmaantes dedor-
mir e exercícios de relaxamento.
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Se a combinação provas finais
do colégio, dúvidas na escolha da
carreira e exames vestibulares ge-
ra um grande estresse na moçada
prestes a virar gente grande, a eta-

pa que se inicia a seguir, e
que constitui o verdadeiro
ingresso na vida adulta,
nãodiminui o pesoda ten-
são. O jovem profissional
se depara com dificulda-
des de “responsa”: é hora
de competir no mercado
de trabalho, lidar com
questões financeiras e ain-
da “dar duro” na faculda-
de. E eis que o estresse
aparece de novo.
Odesigner Vilmar Pelli-

son, de 28 anos, sabe o
que isso significa. Em1997, no pri-
meiro ano da faculdade, começou
a trabalhar emuma agência de pu-
blicidade como diretor de arte jú-
nior. O ritmo na agência – única
fonte de renda para pagar os estu-
dos – era bastante pesado, assim
comoas exigências do cursode gra-
duação. “Eu queria ter a melhor

performance possível nas duas ati-
vidades, então dava ‘o maior gás’
no trabalho e no tempo que resta-
va estudava e fazia os trabalhos do
curso”, diz ele.
Após três meses, o corpo pediu

arrego. “Um dia acordei com o la-
doesquerdodo rosto paralisado. Ti-
nha perdido a sensibilidade na
área, que parecia anestesiada. Pro-
curei um neurologista e o diagnós-
tico foi paralisia facial, causada pro-
vavelmente por um quadro de es-
tresse agudo.”
Membro da Academia America-

na de Estresse Traumático, omédi-
co Cyro Masci afirma que quando
há muitos desafios e a capacidade
pessoal de enfrentamento se en-
contra baixa, por qualquermotivo,
ocorre o estresse. “A tendênciamo-
derna quemelhor resumeo trajeto
do estresse parece ser a que consi-
dera o equilíbrio das forças: quan-
doas aptidõespessoais estão à altu-
ra dos desafios que a vida impõe,
ocorre o chamado estado de flui-
ção, com aumento de produtivida-
de e estado de felicidade pessoal.
Quando há desequilíbrio, o estres-
se aparece.”

Masci explica que o cérebro hu-
mano possui um sistema de vigi-
lância extremamente eficiente pa-
ra situações de risco físico, como
uma ameaça de atropelamento ou
outra situação hostil, mas muito
poucoounada eficiente nas dificul-
dades da chamada vida moderna,
como problemas no trabalho ou
questõesnos relacionamentospes-
soais. Cada vez que esse sistema
de vigilância “achar” que a pessoa
está emperigo, imediata e instinti-
vamente irá modificar o corpo pa-
ra lutar ou fugir do inimigo poten-
cial. “Essa reaçãode luta ou fugaba-
sicamente tentará fazer com que
os músculos respondam pronta-
mente, que a atenção fique mais
aguçada, preparada para um com-
bate. O resultado dessa alteração é
o que chamamosde estresse.”
A professora Alessandra Aguir-

re, de 29 anos, teve uma gastrite
nervosa que quase evoluiu para
uma úlcera quando decidiu aban-
donar a faculdade de psicologia,
em 1999. “Naquela época eu não
sabia o que fazer davida, queria pa-
rar o curso mas me parecia muita
loucura ficar sem estudar”, conta.

A ansiedade domomento fez com
que o estômago de Alessandra gri-
tasse. “O médico me prescreveu,
além de remédios para gastrite,
tambémvitaminas antiestresse.”
Dividido em três fases, o estres-

se pode ter diferentes sintomas.
Na primeira, respiração curta, suo-
res, diarréias eventuais e insônia.
Na segunda fase, o humor pode flu-
tuar e a ansiedade se tornar fre-
qüente. A memória também pode
falhar para fatos corriqueiros.
Se nada for feito, chega a tercei-

ra fase, compossíveis queda da re-
sistência, crises de hipertensão ar-
terial e até mesmo diabete. Tam-
bém é comum surgirem alergias,
enxaqueca, gastrite e úlcera.
Na primeira fase do estresse, fé-

rias e descanso periódicos, aliados
ao treinamento para aumento das
aptidões pessoais antiestresse, po-
dem reverter o quadro. Da segun-
da fase para frente, de acordo com
Masci, provavelmente só um trata-
mento especializado.
Aboanotícia é queoestresse po-

de ser evitado com técnicas ade-
quadas e combatido com eficácia
depois de instalado.
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Juventude estressada

O livro ‘Saber Administrar o Estresse’,
de Charly Cungi (R$19,90), desmistifica o

estresse e ensina como
extrair seu lado positivo.

Ed. Larousse (tel.:3044-1515)
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Saiba tudo sobre o
bruxismo, a síndrome de
ranger os dentes. Pág. 4C

No Receituário, os pratos
para comemorar o Dia do

Macarrão. Pág. 7C

Como conseguir relaxar na fase pré-vestibularVocê sofre de estresse?
Épossível descreverumestres-

sado? De um modo genérico, o
médicoCyroMasci reuniudez ca-
racterísticas de pessoas que ten-
dema sedesgastar commuita fa-
cilidade. Confira:
1. Não conseguir relaxar. Exis-

tem situações que exigem um
alerta construtivo, como dirigir
sob mau tempo ou sair de um
prédio em chamas. Fora esse ti-
po de situação, permanecer hi-
pervigilante ou muito atento o
tempo todonão épositivo.
2. Querer ser bemsucedido to-

do o tempo. É importante lem-
brar de tempos em tempos que
aparentes fracassos fazem parte
da vida e são necessários para
aprendizagemecrescimentopes-
soal. É só olhar para o passado e
perguntar-se: aprendi somente
com meus acertos ou também
commeus erros?
3. Ser inflexível no ponto de

vista. Olhar só um lado de qual-
quermoeda é certamente preju-
dicial. Na verdade é um enfoque
caolho. Bem que gostamos de lá

pelas tantas sermos donos da
verdade, o problema é o custo
que esse tipo de visão exige.
4. Querer sempre preservar a

imagem pessoal. É interessante
lembrar que às vezes temos que
fazer coisas que os outros po-
demnãoaprovar. Énecessário fa-
zer o que deve ser feito, e não
apenaso quenos fazmais simpá-
ticos perante os outros.
5. Dar demasiada importância

a umúnico aspecto da vida. Nin-
guém é só um profissional, uma
donade casa, ou seja lá o que for.
É necessário equilíbrio, o que
nãoquerdizer igualdadede aten-
ção,mas simdistribuição satisfa-
tória das energias.
6. Precisar sempre de estímu-

los externos para sentir-se bem.
Às vezes, seumelhor companhei-
ro é você mesmo. É necessária
umadosede independência.
7. Não se sentir à vontade com

as pessoas. O isolamento pessoal
deve ser eventual, e não a regra.
8. Possuir objetivos de vida in-

certos e mal definidos. Quem

não sabe o que quer, pode ficar
satisfeito comqualquer coisa. Só
queomais comumé ficar insatis-
feito com tudo.
9. Desejo permanente de ser

outra coisa ou outro alguém.
Aceitar-se é fundamental para se
alcançar alguma paz de espírito.
É preciso localizar ospontos posi-
tivos, e não apenas ficar enfocan-
doos negativos.
10. Levar-semuito a sério. Co-

modisse certohumorista: não le-
ve a vida tão a sério. Ninguém
sai dela vivo...

Aprofessora
Alessandra
Aguirre, de 29
anos, ganhou
umagastrite
nervosa por
estresse
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Divulgação

Para saber encarar

Luciana Figueiredo/Divulgação

Emboramais comumna fase pré-vestibular, o estresse tambématinge os jovens em início de carreira
que, ainda na faculdade, têmde conciliar trabalho, estudos e ansiedades típicas da idade
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