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Saude e estresse

cé ndo é apenas um pro-
fissional. Antes de mais
nada, vocé é uma pessoa
formada por quatro niveis
de energia: fisica, mental, emocio-
nal e espiritual. E, além de exis-
tir em quatro niveis, vocé é um ci-
daddo, é parte de uma familia e
se divide em muitos outros “eus”
que ddo e precisam de respostas r
diferentes em situacdes diferen-
tes. Tudo isso precisa ser muito
bem gerenciado. Se vocé nao cui-
dar bem desse “conglomerado
humano” que vocé é, sabe o que
pode acontecer? — O seu nivel
energético é reduzido, vocé fica
debilitado e pode ficar doente.
Cuidando da sua satde
Cuidar da satide depende mais
da atencdo que vocé dd as suas ne-
cessidades do que, propriamente,
das visitas que faz ao médico.
Quando visita 0 médico preven-
tivamente, buscando orientacdo pa-
ra uma alimentacdo ou atividade fi-
sica adequadas, por exemplo, vocé
estd cuidando da saide. Quando o
procura para resolver problemas ja
instalados no seu organismo, estd
cuidando da doenca.

Ser sauddvel e ter saude

Existe uma diferenca entre ser
e ter. Dizemos eu sou para nos re-
ferirmos a qualidades que nos per-
tencem intrinsecamente. Ndo é
por acaso que a palavra que nos
identifica como entidades huma-
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Fazer pequenas coisas que nada tém a ver conosco € o que causa estresse.

nas é “ser” humano. Dizemos eu

tenho para nos referirmos as nos-
sas posses, tanto tangiveis quan-

to intangiveis. Uma pessoa tem as
virtudes ou os vicios que adquiriu
ao longo da sua vida. Mas ela ndo
é essas virtudes ou vicios que, por

terem sido adquiridos, ndo fazem
parte do seu ser.

Quem ndo é doente, ndo ne-
cessariamente é sauddvel. J4,
quem é sauddvel, em geral, tem
sadde.

Administre o estresse

para manter a satide

Segundo o Dr. Hans Selye, em
conceito criado na década de 30,
estresse é o esforco de adaptacdo
que o organismo faz para enfren-
tar situacoes que considere amea-
¢adoras a sua vida e a seu equili-
brio interno. Note que o Dr. Selye
se refere a situacdes “que o orga-
nismo considere ameacadoras”, e
ndo necessariamente a “situacoes
ameacadoras”.

Vocé sabe o que isso significa?
— Significa que o nosso sistema
imunoldgico responde, ndo a rea-
lidade, mas aquilo que pensamos
e acreditamos ser real.

Estresse é uma resposta corpo-
ral, por meio de uma reacdo psico-
quimica, a eventos reais efou ima-
gindrios.

Quando fazemos coisas que
sdo importantes para nés, para a
nossa vida, mesmo que sejam coi-

sas dificeis de fazer e nos consu-
mam um tempo enorme, isso nao
costuma nos provocar estresse.

Por outro lado, fazer pequenas
coisas que nada tém a ver conos-
€0, coisas para as quais nao vemos
significado, estas, sim, sdo tre-
mendamente estressantes.

Trés passos para vencer o es-
tresse:

- Respire profundamente trés
vezes, estabilizando o fluxo ener-
gético do seu organismo.

- Conte de 1 a 10, para fazer a
integracao dos dois hemisférios
cerebrais.

- Pergunte-se (e responda) qual
a importancia do evento causa-
dor do estresse daqui hd dez anos,
para dar uma dimensao correta a
sua percepcao do evento.

Cuidado com a zona

de conforto

Todos temos uma zona de con-
forto. Nao necessariamente é o
melhor lugar onde podemos per-
manecer, mas é o mais confortd-
vel; por isso mesmo, é para onde
nos dirigimos com mais facilida-
de. Se vocé ndo tiver um plano de
metas, a sua tendéncia serd per-
manecer no aconchego dessa re-
gido que, apesar de necessdria,
ndo leva a realizacdes
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