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! A professora
Alessandra

Aguirre, de 29
anos, ganhou
uma gastrite
9 nervosa por
Ml | estresse

uventude estressada

Embora mais comum na fase pré-vestibular, o estresse também atinge os jovens em inicio de carreira
que, ainda na faculdade, tém de conciliar trabalho, estudos e ansiedades tipicas da idade

ISABELA MENA

Se a combinacdo provas finais
do colégio, dlividas na escolha da
carreira e exames vestibulares ge-
ra um grande estresse na moc¢ada
prestes a virar gente grande, a eta-
pa que se inicia a seguir, e
que constitui o verdadeiro
ingresso na vida adulta,
ndo diminui o peso da ten-
sdo. O jovem profissional
se depara com dificulda-
des de “responsa”: é hora
de competir no mercado
de trabalho, lidar com
questdes financeiras e ain-
da “dar duro” na faculda-
de. E eis que o estresse
aparece de novo.

O designer Vilmar Pelli-
son, de 28 anos, sabe o

O designer

que isso significa. Em 1997, no pri-

Vilmar meiro ano da faculdade, comecou
Pellison teve @ trabalhar em uma agéncia de pu-
um lado do blicidade como diretor de arte jo-
rosto nior. O ritmo na agéncia - Gnica
lisad fonte de renda para pagar os estu-
paralisado dos - era bastante pesado, assim

como as exigéncias do curso de gra-
duacdo. “Eu queria ter a melhor

Vocé sofre de estresse?

performance possivel nas duas ati-
vidades, entdo dava ‘o maior gas’
no trabalho e no tempo que resta-
va estudava e fazia os trabalhos do
curso”, diz ele.

Ap6s trés meses, o corpo pediu
arrego. “Um dia acordei com o la-
do esquerdo do rosto paralisado. Ti-
nha perdido a sensibilidade na
area, que parecia anestesiada. Pro-
curei um neurologista e o diagnés-
tico foi paralisia facial, causada pro-
vavelmente por um quadro de es-
tresse agudo.”

Membro da Academia America-
na de Estresse Traumatico, o médi-
co Cyro Masci afirma que quando
ha muitos desafios e a capacidade
pessoal de enfrentamento se en-
contra baixa, por qualquer motivo,
ocorre o estresse. “A tendéncia mo-
derna que melhor resume o trajeto
do estresse parece ser a que consi-
dera o equilibrio das forcas: quan-
do as aptiddes pessoais estdo a altu-
ra dos desafios que a vida impde,
ocorre o chamado estado de flui-
¢do, com aumento de produtivida-
de e estado de felicidade pessoal.
Quando ha desequilibrio, o estres-
se aparece.”

Masci explica que o cérebro hu-
mano possui um sistema de vigi-
lancia extremamente eficiente pa-
ra situacdes de risco fisico, como
uma ameaca de atropelamento ou
outra situacdo hostil, mas muito
pouco ou nada eficiente nas dificul-
dades da chamada vida moderna,
como problemas no trabalho ou
questdes nos relacionamentos pes-
soais. Cada vez que esse sistema
de vigilancia “achar” que a pessoa
esta em perigo, imediata e instinti-
vamente ird modificar o corpo pa-
ra lutar ou fugir do inimigo poten-
cial. “Essa reacdo de luta ou fuga ba-
sicamente tentara fazer com que
os miusculos respondam pronta-
mente, que a atencao fique mais
agucada, preparada para um com-
bate. O resultado dessa alteragao é
0 que chamamos de estresse.”

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

A ansiedade do momento fez com
que o estdmago de Alessandra gri-
tasse. “O médico me prescreveu,
além de remédios para gastrite,
também vitaminas antiestresse.”

Dividido em trés fases, o estres-
se pode ter diferentes sintomas.
Na primeira, respira¢do curta, suo-
res, diarréias eventuais e insonia.
Na segunda fase, o humor pode flu-
tuar e a ansiedade se tornar fre-
qliente. A memoria também pode
falhar para fatos corriqueiros.

Se nada for feito, chega a tercei-
ra fase, com possiveis queda da re-
sisténcia, crises de hipertensao ar-
terial e até mesmo diabete. Tam-
bém é comum surgirem alergias,
enxaqueca, gastrite e tlcera.

Na primeira fase do estresse, fé-
rias e descanso periddicos, aliados
ao treinamento para aumento das
aptidGes pessoais antiestresse, po-
dem reverter o quadro. Da segun-
da fase para frente, de acordo com
Masci, provavelmente s6 um trata-
mento especializado.

Aboa noticia é que o estresse po-
de ser evitado com técnicas ade-
quadas e combatido com eficacia
depois de instalado.

Para saber encarar

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)

Como conseguir relaxar na fase pré-vestibular

E possivel descrever um estres-
sado? De um modo genérico. o
médica Cvro Masci reuniu dez ca-
racteristicas de pessoas que ten-
dem a se desgastar com muita fa-
cilidade. Confira:

1. Nao conseguir relaxar. Exis-
tem situacOes que exigem um
alerta construtivo, como dirigir
sob mau tempo ou sair de um
prédio em chamas. Fora esse ti-
po de situacao, permanecer hi-
pervigilante ou muito atento o
tempo todo ndo é positivo.

2. Querer ser bem sucedido to-
do o tempo. E importante lem-
brar de tempos em tempos que
aparentes fracassos fazem parte
da vida e sdo necessarios para
aprendizagem e crescimento pes-
soal. E so olhar para o passado e
perguntar-se: aprendi somente
com meus acertos ou também
Com meus erros?

3. Ser inflexivel no ponto de
vista. Olhar s6 um lado de qual-
quer moeda é certamente preju-
dicial. Na verdade é um enfoque
caolho. Bem que gostamos de 1a
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pelas tantas sermos donos da
verdade, o problema é o custo
que esse tipo de visdo exige.

4. Querer sempre preservar a
imagem pessoal. E interessante
lembrar que as vezes temos que
fazer coisas que os outros po-
dem ndo aprovar. E necessario fa-
zer o que deve ser feito, e nao
apenas o que nos faz mais simpa-
ticos perante os outros.

5. Dar demasiada importancia
a um Unico aspecto da vida. Nin-
guém é s6 um profissional, uma
dona de casa, ou seja 1a o que for.
E necessario equilibrio, o que
ndo quer dizer igualdade de aten-
¢ao, mas sim distribuicdo satisfa-
toria das energias.

6. Precisar sempre de estimu-
los externos para sentir-se bem.
As vezes, seu melhor companhei-
ro é vocé mesmo. E necessaria
uma dose de independéncia.

7.Nao se sentir a vontade com
as pessoas. O isolamento pessoal
deve ser eventual, e nio a regra.

8. Possuir objetivos de vida in-
certos e mal definidos. Quem

ndo sabe o que quer, pode ficar
satisfeito com qualquer coisa. S6
que o mais comum é ficar insatis-
feito com tudo.

9. Desejo permanente de ser
outra coisa ou outro alguém.
Aceitar-se é fundamental para se
alcangar alguma paz de espirito.
E preciso localizar os pontos posi-
tivos, e ndo apenas ficar enfocan-
do os negativos.

10. Levar-se muito a sério. Co-
mo disse certo humorista: ndo le-
ve a vida tio a sério. Ninguém
sai dela vivo...

DANIELA TOFOLI

Ainda bem que o coracao é jo-
vem. Porque nao ia ser qualquer
um que conseguiria agiientar tan-
ta pressao como a que antecede
o vestibular. Basta resolver um
problema, para outro aparecer:
decidir que carreira prestar, em
qual faculdade, em que cidade, li-
dar com a expectativa dos pais,
conviver com o concorrente na
cadeira do lado, controlar a ansie-
dade e ainda passar horas estu-
dando durante meses com medo
de ndo encontrar o nome na lista
de aprovados. E ou nio é uma
época estressante? O estresse pré-
vestibular é fato e justificado. Tan-
to que escolas e cursinhos colo-
cam psicologos e até terapeutas
corporais a disposicao dos estu-
dantes para tentar tornar essa fa-
se menos traumatica.

No Colégio I.L.Peretz, por
exemplo, os estudantes do 3.2
ano do ensino médio tém, desde
setembro, aulas de tai chi chuan
para dar uma relaxada nesta reta

final. “Fizemos uma
experiéncia no ano
passado e os resulta-
dos foram excelen-
tes”, conta a coorde-
nadora do ensino
meédio, Tizue Kondo
Fukumoto. “Os alu-
nos ficam menos es-
tressados com o0s
exercicios e podem
ir melhor nos exa-
mes.” Diretor do Sto-
ckler Vestibulares,
Agostinho Marques garante que
é normal se estressar no ano que
antecede o vestibular.

“Os jovens tém de tomar mui-
tas decisoes de uma hora para ou-
tra e, se ele ndo tém certeza da
carreira a seguir, o drama se tor-
na ainda maior.” Para que esta fa-
se nao se torne um pesadelo, o
apoio da familia é importante.
“0Os pais precisam dar informa-
¢ao sobre as profissoes aos filhos
e, depois, devem cobrar os estu-
dos. Mas tudo sem exagero.”

Evitar o estresse pré-vestibu-

lar é praticamente impossivel,
mas ha maneiras de controla-lo.
“0 estudante deve confiar no que
estudou, manter o pensamento
positivo e se organizar antes das
provas para evitar sustos de tlti-
ma hora como os atrasos. O es-
tresse nao pode colocar tudo a
perder”, acredita o diretor.

Para estar bem no dia do exa-
me tem de manter uma alimenta-
¢ao equilibrada e o sono tranqiii-
lo. Para evitar a insonia, a dica é
ouvir misica calma antes de dor-
mir e exercicios de relaxamento.
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