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RESUMO. O termo estresse vem sendo utilizado para indicar o estado de uma pessoa que ultrapassa o limiar de
resisténcia, comprometendo a auto-regulagio do organismo, levando-o a um verdadeiro colapso. Uma vez que as
familias sio formadas por individuos com personalidades, desejos e necessidades diferentes e que estao em constante
mudanca, os conflitos € o estresse s3o inevitiveis. Cada idade tem os seus desafios especiais e fatores de estresse
préprios. Para viver bem h4 que se aprender novas estratégias para lidar com o estresse e modificar as anteriores, se
necessario, em cada fase. Os pontos de conflitos entre pais e filhos podem incluir educagio, carreira, religido, politica
e escolha de amigos, amantes e parceiros matrimoniais. O estresse infantil ¢ como o do adulto, caracterizado por um
desgaste geral do organismo. O estresse provoca uma faléncia mental na crianga, dependendo de sua qualidade de vida
e das pressdes exercidas sobre ela. Muitas vezes, o excesso de obrigagdes nao acontece por vontade da crianga, mas
devido is expectativas dos seus pais. A crianga quando se vé frente a um agente estressante, reage com sensagoes fisicas
e psicolégicas, sendo que as conseqiiéncias do estresse excessivo ou prolongado podem levar a problemas graves de
satide. Outro fator que pode mexer com ela é uma crise existente entre seus pais, como as discussdes e separages. A
forma como o estresse nos afeta depende mais de nosso temperamento e personalidade do que da quantidade de

acontecimentos importantes ou irritagdes de pouca importincia, a que estamos expostos.

PALAVRAS-CHAVE: estresse; sensagoes fisicas e psicoldgicas do estresse.

INTRODUCAO _

Estresse é um termo retirado da fisica e signi-
fica qualquer forga que, aplicada sobre um siste-
ma, leva a formacio ou destrui¢io. Aplicando-se
o termo ao homem vé-se que estresse ¢ qual-
quer estimulo que afeta negativamente a pessoa
humana. Os estimulos sio divididos em absolu-
tos (ruido, falta de oxigénio e pressio fisica) e
relativos (todas as nossas dificuldades no dia a dia).
Sio relativos porque nio dependem tanto de
“quanto” ou mesmo da “natureza” do problema,
mas sim da maneira como sio interpretados
(MASCI, 2000).

BERNIK (2000) define o estresse como “o con-
junto de reagdes do organismo a agressoes de
ordem fisica, psiquica, infecciosa e de outras, ca-
pazes de perturbar a homeostase (equilibrio)”. A
homeostase é o processo através do qual o orga-
nismo satisfaz suas necessidades, mantendo seu
equilibrio e conseqiientemente, sua satide. Isto
quer dizer que a homeostase pode também ser
chamada de mecanismo de auto-regulagio
(ROSSETTO & COELHO, 1999).

O termo estresse é amplamente usado na lin-
guagem atual e nos meios de comunicagio. De-
signa uma agressio, que leva ao desconforto, ou
s conseqiiéncias desta agressao. E uma resposta
a uma demanda, de modo certo ou errado
(BERNIK, 2000). ‘

A vulnerabilidade hereditdria, mais a preocu-

pagio com o futuro, em um tempo de incertezas,
de um pais que estabiliza 2 moeda, mas aumenta
o numero de desempregados, a0 mesmo tempo
em que a qualidade de vida piora; existem ainda,
os medos do envelhecimento em mds condigdes,
e do empobrecimento, além de alimentagio ina-
dequada, pouco lazer, a falta de apoio familiar ade-
quado e um consumismo exagerado. Todos sio
fatores pessoais, familiares, sociais, econémicos
e profissionais que originam a sensagio de estresse
e seu conseqiiente desencadeamento de doengas,
de uma simples azia 3 queda imunoldgica, que
pode predispor ao desenvolvimento de infecgoes
e até de cincer (MASCI, 2000).

DESENVOLVIMENTO
Estresse e a familia

Uma vez que as familias sio formadas por in-
dividuos com personalidades, desejos e necessi-
dades diferentes e que estio em constante mu-
danca, os conflitos e o estresse sio inevitaveis.
Ao tomar consciéncia dos requisitos de todos e
tentar equilibri-los com vérias maneiras de dar e
receber, o estresse dentro da familia pode ser
reduzido (FEIJO et al., 1999).

No Ocidente, a familia tradicional foi corrom-
pida por dois fatores principais: o primeiro é o
fato de no atual mercado de trabalho as pessoas
se mudarem freqiientemente, para muito longe,
para aceitarem novos empregos ¢ o segundo é
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uma preferéncia por familias menores, compre-
endendo apenas pais e poucos filhos. Mas, exis-
tem também outros fatores. Desde os anos ses-
senta, o ntimero de separagoes matrimoniais €
de divércios aumentou gradualmente e a tendén-
cia para 0s casamentos em série subiu, isto €, ca-
sar pela segunda e terceira vez. Deu-se igualmente
um grande aumento no nimero de criangas fora
do casamento, existindo cada vez mais familias
chefiadas por uma sé pessoa, sendo a maioria
destes chefes de familia solitdrios, mulheres.
Embora alguns chefes de familia solitirios vol-
tem para a casa dos pais com os filhos, numa re-
criacio da familia alargada, outros criam os filhos
sozinhos. Por vezes, os maridos e mulheres di-
vorciados formam familias “binucleares”, em que
os filhos dividem o seu tempo entre duas casas.
A vida em familia pode complicar-se ainda mais
quando um ou ambos os membros do casal di-
vorciado volta a casar, trazendo um padrasto ou
madrasta para a vida dos filhos, possivelmente
acompanhados por meio irmdos e irmis. A natu-
reza fluida da familia moderna tornou demasiado
ficil a perda de contato com os membros da fa-
milia alargada. Para além disso, hd que integrar,
por vezes, novas pessoas em uma unidade fami-
liar maior. Pode ser um desafio, nestas condigoes,
manter uma situagio de intimidade com todos os
familiares. Mas, muitas vezes, o desejo de reto-
mar o contato com eles torna-se mais forte a
medida em que se vai envelhecendo (PEREIRA,
1997).

Os pontos de conflito entre pais e filhos po-
dem incluir educagio, carreira, religido, politica e
escolha de amigos, amantes e parceiros matrimo-
niais (FEIJO et al., 1999).

Os adolescentes e os jovens adultos desejam,
muitas vezes, afastar-se dos pais para levar vidas
diferentes. Podem igualmente zangar-se com es-
tes, em muitos casos, anos mais tarde, pela for-
ma como foram educados. Migoas guardadas em
siléncio durante muito tempo podem influir su-
bitamente quando um filho sai de casa e desco-
bre um novo modo de vida. Nos casos extremos,
os pais ¢ os filhos podem discordar sobre prati-
camente tudo, conduzindo a sentimentos de an-
giistia de ambas as partes. Quer os pais acabem
ou nio por aceitar as escolhas dos filhos, ou estes
se reconciliem com a forma como os pais opta-
ram por viver, ¢ vital manter as linhas de comu-
nicacio abertas, em especial se hd netos envolvi-
dos. O relacionamento entre um avd e um neto é
muito especial. Pode trazer estabilidade e mais
atengio a vida de uma crianga com pais muito ocu-
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pados e di grande alegria e prazer aos avés. Seria
por 1sso um enorme erro colocar tudo em risco
através da raiva, em relagio a atos passados ou a
diferencas de opiniio. Desde que os pais e os fi-
lhos continuem a se comunicar de qualquer ma-
neira, hi possibilidades de trabalhar para o futu-
ro. E verdade que, em certa medida, o tempo
resolve tudo, mas pode ser necessdrio um auto-
exame para ver que a raiva que se guarda magoa
tanto a um pai idoso quanto a um filho adulto.
Exprimir os sentimentos de uma forma nio agres-
siva pode ajudar a extrair o veneno de velhas feri-
das e limpar o caminho para um relacionamento
mais satisfatério (PEREIRA, 1997).

Muitos irmios que eram chegados enquanto
criancas permanecem assim na fase adulta. Ou-
tros ficam ainda mais intimos 2 medida que cres-
cem, levando a relacionamentos emocionalmen-
te compensadores, no sé para eles como para as
suas familias. Alguns irmios tém, contudo, difi-
culdades em esquecer rivalidades de infancia.
Outros nio conseguem resolver desentendimen-
tos prolongados, onde as rixas da infincia podem
ter deixado cicatrizes que nio sararam. Este tipo
de sentimento pode tornar as reunides familia-
res muito tensas ¢ desgastantes. Embora seja di-
ficil comegar a conversa, falar sobre problemas
que existem desde a infincia com o seu irmdo ou
irmi pode ter um efeito terapéutico. Talvez seja
revelador e possivelmente muito divertido par-
tilhar perspectivas sobre determinados aconteci-
mentos ocorridos quando ambos eram muito
novos. Se tem dificuldade em retomar o contato
com um irmio, comece por pequenos gestos, tais
como enviar um postal de parabéns ou telefonar.
Seja paciente ¢ tente repetir gestos semelhantes
com regularidade. Com o tempo, talvez colha os
beneficios de um relacionamento muito mais pro-
ximo (PEREIRA, 1997).

Pais exigentes - filhos estressados

Atualmente, tem-se observado que as crian-
cas também sofrem de estresse, exatamente cOmo
o adulto. Segundo terapeutas, psicélogos e psica-
nalistas, o estresse provoca uma faléncia mental
na crianga, dependendo de sua qualidade de vida
e das pressdes que ela sofre.

Ao contririo do que em geral se costumava
apregoar, que a infincia é um “paraiso”, as crian-
cas sofrem as conseqiiéncias de seu tempo.
Inseridas numa sociedade extremamente compe-
titiva, marcada por grandes revolugdes
tecnoldgicas, apelos consumistas, bombardeio de
informacdes oferecidas pelos meios de comuni-
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cacio de massa, além dos conflitos de geragdes,
podem elas se deparar com situagoes provocado-
ras de estresse (ROSSETTO & COELHO, 1999).

Considerando que as crengas e ideologias da
cultura em que a crianga vive sio representadas
pelo superego e ideais dos pais, a mesma acaba
esbarrando em uma série de cobrangas em um
momento em que seu psiquismo encontra-se em
desenvolvimento e, portanto, fragilizado para
absorver a grande demanda de situagoes que for-
cosamente dificultam a sua adaptagio e equilibrio.
A crianga, no intuito de procurar corresponder as
expectativas dos pais, abragando seus ideais ¢ as-
piragoes, para ser merecedora do seu amor ¢ po-
der manter sua auto-estima valorizada, se sub-
mete ao desejo dos pais, obedecendo suas exi-
géncias e proibigdes, para nao ser punida e se de-
para com situagdes estressantes que a impedem
de conciliar as contradi¢des entre seus proprios
desejos e os de seus pais (XAVIER, 1999).

Por essa razio, como educadores, devemos
salientar a importincia que o contexto familiar
representa para o desenvolvimeiito da crianga. Os
pais, preocupados com o futuro de seus filhos,
tendo em vista as necessidades impostas pela pré-
pria cultura e no desejo de prepard-los para assu-
mirem seus papéis na sociedade, acabam tornan-
do-se muitas vezes “superegdicos”, tiranicos,
castradores, impiedosos ¢ severos. Estabelecem
regras e exigéncias que estao além das possibili-
dades de realizacio de seus filhos, esperando que
0s mesmos se comportem como verdadeiros
“adultos”, exigindo um amadurecimento preco-
ce, queimando etapas essenciais e fundamentais
para um desenvolvimento sadio. Conseqiiente-
mente, isso acaba gerando nas criangas o apareci-
mento de ansiedade, sentimento de culpa, por se
sentirem incapazes de corresponder as expecta-
tivas parentais (ROSSETTO & COELHO, 1999).

Sabe-se que as criangas provenientes de lares
onde as recriminagdes, a indiferenga e o desamor
estio presentes sio mais susceptiveis de apresen-
tar uma ansiedade crénica que as impede de man-
ter o seu equilibrio homeostitico. Vivem perma-
nentemente em estado de alerta, criando um ter-
reno fértil para a proliferacio do estresse, culmi-
nando num completo colapso ou sofrimento per-
manente (ROSSETTO & COELHO, 1999).

Em uma pesquisa com criangas de 7 a 10 anos,
da cidade de Sio Paulo, chegou-se a uma conclu-
sio preliminar: as indmeras atividades exigidas
pelos pais disciplinadores, rigidos e severos, o
excesso de responsabilidades delegadas, a falta de
afara o dizlaoo fazem com aue as criancas fechem-
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se em relacio a si mesmas ¢ a0 ambiente para nao
sofrer, criando um forte estado de tensdo
(ROSSETTO & COELHO, 1999).

A influéncia dos problemas dos pais torna a
relagio com os filhos negativa quando aqueles
estabelecem regras precoces, em que as atitudes
oscilam desde a superprotecio até fraca rejeigao,
ansiedade e autoritarismo, produzindo um pre-
juizo no desenvolvimento da crianga, tanto nos
aspectos emocionais, cognitivos, até a homeostase
biol6gica, podendo gerar as doengas
psicossomiticas (XAVIER, 1999).

Neste sentido, em termos profilaticos, como
pais e educadores, deve-se salientar que se torna
fundamental que a familia seja acolhedora com a
crianga, respeitando suas limitagdes, fazendo com
que se sinta amada e valorizada através de uma
orientacio coerente, respeitando a sua individua-
lidade. Deste modo sera possivel o surgimento
de um individuo sadio, espontineo, com forte
sentimento de identidade, criativo, capaz de apre-
sentar respostas originais diante das situagoes
estressoras, lidando eficientemente e adequada-
mente com as frustragdes intolerdveis e inevitd-
veis da vida.

Estresse em diferentes fases da vida

Cada idade tem os seus desafios especiais e
fatores de estresse proprios. Para viver alegre e
saudavelmente, hid que aprender novas estratégi-
as para lidar com o estresse e modificar as anteri-
ores em cada fase, se necessirio.

Embora a extensio da vida tenha aumentado
consideravelmente, a quantidade de tempo pas-
sada em cada periodo e os problemas encontra-
dos em cada fase diferem.

1. Infincia

As criangas necessitam de uma ajuda extra no
desenvolvimento de capacidades para lidar com
os problemas e os adultos sio os melhores pro-
fessores. Os problemas podem ser de pouca im-
portincia, como a frustragio diante de incompe-
téncia fisica, ou mais devastadores, como a disso-
lugio da familia, e isto acontece quando a crianga
nio sabe com qual dos pais vai morar, pois ela
ama os dois, ou quando um comega a falar mal do
outro, mas todos provocam uma reagao
(CARUSO & MORAES, 2000).

Qualquer crianga que se torna agressiva, re-
trafda ou “dificil”, esti sob estresse e precisa de
atencio imediata. E vital que os pais ou professo-
res estejam alertas a sinais de tensdo nas criangas.
O excesso de deveres, como a escola, aulas de
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judo, natagio, balé, inglés, etc., faz com que a cri-
anga acabe sendo sufocada e chegue ao estresse.
Muitas vezes, este excesso de obrigagdes nao acon-
tece por vontade da crianga, mas devido as expec-
tativas dos seus pais, que acabam transmitindo os
seus desejos de forma velada (BORDIN &
OFFORD, 2000).

A fase mais propicia para que a crianga apre-
sente o estresse ¢ a pré-escolar, quando muitas
vezes ela é submetida a testes de alfabetizagio,
para os quais nio estd preparada e, nesta fase, o
nivel de exigéncias é grande e a situagao acaba fi
cando desgastante para a crianga (XAVIER, 1999).

Para evitar potenciais problemas a longo pra-
zo, o adulto responsivel pela crianga deve reagir
rapidamente e de forma adequada. A crianga que
esti na escola e se mostra muito timida, os pais
devem tentar descobrir o que a aflige e, acima de
tudo, precisam apoii-la. Ter discussdes francas
com os professores mostrard que estio preocu-
pados e dispostos a contribuir com a sua ajuda.

Dentro da escala de Elkind, o que mais abala a
crianga, em pontos, ¢ a morte de um dos pais
(100), a separagio dos pais (73) e a viagem do pai
(63) (BACCARO, 1998).

Completa Aureliano Biancarelli apud
BACCARO (1998), em sua reportagem, que “O
olhar de Deus, que tudo vé e castiga, estaria as-
sustando as criangas mais do que imaginam os
adultos”. Trés pesquisas em dreas urbanas mos-
tram que o medo da punigio divina ¢ a principal
fonte de estresse entre meninos e meninas de 7 a
10 anos. Em um dos estudos, realizado numa es-
cola de Campo Grande (MS), 70% das criangas
manifestaram sinais de estresse relacionados ao
medo de um castigo divino. Em Atibaia (SP), outra
pesquisa com escolares mostrou que 37,5% ti-
nham medo de Deus. S6 o estresse decorrente
da baixa auto-estima, como se sentir feio e inca-
paz, angustia tanto essas criangas quanto o medo
do castigo de Deus. Para meninos e meninas obe-
sos, Deus parece ainda mais implacivel. Um es-
tudo em Santa Barbara d’Oeste (SP) mostrou que
17 de 20 criangas, que estavam acima do peso, ti-
nham um medo excessivo de Deus. Com base
nestas pesquisas, questionando as criangas da fai-
xa de 7 a 11 anos de idade, foi visto que para elas
Deus observa tudo, vé tudo, principalmente
quando fazem algo de errado e pode contar aos
pais. Portanto, ¢ importante que os pais estejam
alertas, pois seus filhos poderio apresentar alguns
sintomas que, se tratados de forma inadequada,
levario a persisténcia do problema (BACCARO,
1998).
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Na crianga o estresse ¢ percebido quando au-
menta a sua agressividade, intolerincia, rebeldia
ou até mesmo quando surgem sintomas contrd-
rios, como a apatia. Estes problemas também se
refletem no funcionamento do seu organismo,
provocando as mesmas reagdes que no organis-
mo adulto. E necessirio um relacionamento 2 base
de didlogo entre pais e filhos para resolver a situ-
a¢io: a crianga precisa ter a liberdade de falar o
que pensa e fazer o que deseja (CARUSO &
MORAES, 2000).

2. Adolescéncia

Assim que entram na adolescéncia, os jovens
tém de equilibrar a necessidade de se desenvol-
verem independentemente da familia com o de-
sejo de reter a seguranga da infincia. Os adoles-
centes sio pressionados a adaptar-se aos seus se-
melhantes, a terem um bom aproveitamento es-
colar e a aceitarem os desafios de se tornarem
competentes num mundo adulto (BORDIN &
OFFORD, 2000).

Os adultos necessitam estar alertas a sinais de
irritabilidade, agressividade ou alheamento dos
adolescentes com quem vivem e de tornar claro
que estio sempre disponiveis para eles. Uma
pessoa que Os escute sem 0s reprovar ¢ um exce-
lente antidoto para o estresse e pode ser tudo
que o seu adolescente precisa para se livrar das
tensoes. s

Em momentos problemiticos, talvez quando
um relacionamento passa por dificuldades, os
adolescentes aprendem a lidar com os disttrbios
emocionais de acordo com exemplos mais préxi-
mos. Se os pais forem capazes de exprimir os
seus sentimentos e cuidar de si quando as coisas
se complicam, os seus filhos aprenderio que as
pessoas que tomam conta delas préprias sio as
que se saem melhor sob pressio (BORDIN &
OFFORD, 2000).

No adolescente, normalmente, o estresse pode
surgir em duas etapas de sua vida. Uma na faixa
dos 13 aos 14 anos, quando ele sai da meninice e
descobre a sua sexualidade, sua libido e busca o
sentido etnocéntrico. A outra, entre 16 e 17 anos,
quando estd prestes a entrar na faculdade e co-
mega a identificar os subgrupos sociais. A ansie-
dade é provocada por iniciativa de investimentos
nos subgrupos e a expectativa de saber se vai ser
aceito ou nio. Nesta fase, o adolescente pode apre-
sentar falta de entusiasmo pela participagao na
vida, fraqueza organica, irritabilidade ou depres-
sao. Tudo isto pode levar a impoténcia sexual,
febre, tensio corporal e alteragio na tonicidade
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muscular, uma vez que certas formagoes reativas
atuam diferentemente frente a uma desorganiza-
¢io emocional. Novamente, o diilogo faz-se ne-
cessirio, sendo que a familia deve dar mais espa-
o para que o adolescente manifeste as suas divi-
das e vontades. Contudo, se mesmo isto niao re-
solver, os pais devem procurar o auxilio de pro-
fissionais gabaritados (FEIJO et al., 1999).

3. Juventude

O maior desafio deste periodo é assumir res-
ponsabilidades e encontrar um rumo na vida. Se
um individuo nio sabe o que gostaria de fazer, a
escola deve oferecer freqiientemente uma orien-
tacao que pode ser ttil. Os conselheiros podem
descobrir coisas que estejam a reter os alunos,
como medos escondidos ou a falta de confianga e
ajudi-los a ultrapassar esses problemas (PEREI-
RA, 1997).

Por outro lado, tudo pode parecer correr bem,
mas, Como a pressio para manter o progresso ¢
grande, os jovens podem ter tendéncias para con-
frontos de raiva com amigos-ou superiores e isso
também ¢ uin sinal de estresse. Adotar uma
atividade fisica pode ajudar a liberar sentimentos
reprimidos (PEREIRA, 1997).

Como lidar com problemas comuns nas diferentes fases da
vida
1. Infancia

PROBLEMAS GERAIS: Dominio, compe-
téncia e coordenagio fisica; dominio intelectual;
contengiao e maturidade emocional.

TIPOS ESPECIFICOS DE ESTRESSE: Frus-
tragio: “Nio consigo”; dificuldades em comuni-
car; ciimes de irmis ou irmaos; adaptagao i es-
cola; rivalidades com outras criangas e amigos da
escola.

REACOES COMUNS: Birras; faltar 2 escola
e provocar lutas; nio colaborar; mau humor; de-
pendéncia; molhar a cama; agressividade;
alheamento.

O QUE PODE SER FEITO - Pelos pais: ter
paciéncia e dar apoio; comunicar; ser compreen-
sivo; ser realistico em relagio as capacidades da
crianga; estabelecer claras linhas de orientagio de
comportamento.

2. Adolescéncia

PROBLEMAS GERAIS: Adquirir indepen-
déncia e confianga em si préprio; estabelecer re-
lagbes com os pares do grupo; consolidagio e de-
senvolvimento de aprendizagens anteriores; de-
senvolver identidade sexual: necessidade de anli-
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cagio e desafio para atingir capacidades.

TIPOS ESPECIFICOS DE ESTRESSE: An-
siedades em relagdo a fazer amigos; preocupagio
com a aparéncia; solidio; preocupagdes com o
rendimento escolar; conflitos sobre formagio de
relacionamentos intimos; pressio dos exames;
pressdes em relagio ao passar de ano.

REACOES COMUNS: Disttrbios alimenta-
res; falta de educagio; comportamento de isola-
mento e discri¢io; recusa em obedecer as “or-
dens da casa”; negligéncia, ou obsessio, em rela-
¢ao aos trabalhos da escola; ousadias sexuais; abuso
de drogas e ilcool.

O QUE PODE SER FEITO - Pelos pais: tan-
to quanto possivel, apoiar, encorajar e ser positi-
vo; comunicar ansiedades de pais. - Pela crianca e
pais: Para problemas graves, procurar terapia fa-
miliar; minimizar lutas de poder, estabelecendo
em conjunto as “regras da casa”.

3. Juventude

PROBLEMAS GERAIS: Estabelecer indepen-
déncia em casa ou sair para viver sozinho; encon-
trar um rumo em termos de educagio, treino ou
trabalho; explorar possiveis relacionamentos a
longo prazo.

TIPOS ESPECIFICOS DE ESTRESSE: Con-
flitos em relacio a saida de casa; atingir indepen-
déncia financeira; escolha de faculdade ou outros
CUrsos; preocupagio em conseguir um emprego;
preocupagdes sobre encontrar a “pessoa certa”.

REACOES COMUNS: Usar a casa: “casa
como um hotel”; recusa em comunicar ou dar
explicacoes; ser descuidado com as financas; ex-
periéncias sexuais; relacionamentos demasiado
dependentes.

O QUE PODE SER FEITO - Pelos pais: Es-
tabelecer limites claros; sugerir conselheiros fi-
nanceiros ou de carreira; ouvir sem julgar. - Pelo
jovem: Fazer orcamentos (PEREIRA, 1997;
CARUSO & MORAES, 2000). 3

Compreender o estresse no filho

Os filhos precisam de amor, seguranca, coe-
réncia na forma de os tratar ¢ uma dose de disci-
plina, para que saibam as fronteiras do compor-
tamento aceitivel e, acima de tudo, necessitem
de comunicagao.

Pode ocorrer estresse quando os jovens dese-
jam determinados bens materiais que os pais nio
podem ou nio concordam em adquirir, ou quan-
do se sentem obrigados a alcangar certos padrdes
antes de estarem preparados. Os pais devem aju-
dar os filhos a desenvolver uma perspectiva sauda-
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vel sobre os critérios pelos quais se sentem acei-
tos pelos outros (PEREIRA, 1997).
a. Bens familiares

Uma casa em uma vizinhanga abastada com
jardim, piscina ou um carro dispendioso pode
provocar estresse numa crianga que sinta haver
demasiadas coisas a sua volta.
b. Exito atlético e desportivo

Ser bom no desporto e ganhar prémios e tro-
féus pode ser gratificante, mas também pode se
constituir numa fonte de estresse se a crianga se
sentir pressionada a repetir as mesmas faganhas.

Pais bem sucedidos

Ter pais com uma profissio de prestigio ou
que sejam pilares da comunidade pode pressio-
nar o filho a ultrapassi-los em nivel académico
ou profissional.

Gastar dinheiro — Ganhar o préprio dinheiro €
importante, mas pode surgir estresse se 0 jovem
nio estiver pronto para assumir a responsabili-
dade de um emprego e, no entanto, desejar a li-
berdade financeira que oferece.

Viajar — Uma viagem ao estrangeiro ¢ uma boa
experiéncia, mas as criangas podem sentir neces-
sidade de fazer uma viagem todos os anos para se
manterem em igualdade com os amigos.
Autonomia — Sentir-se em posi¢io de controle e
livre para fazer escolhas ¢ vital para a maturidade
da crianca, mas isso pode conduzir a medos e an-
siedades em relacio a um fracasso no mundo adul-
to.

Cada familia ¢ diferente, por isso os proble-
mas que surgem e a forma de lidar com eles dife-
rem dos seus amigos e parentes. Os manuais para
pais devem ser lidos em busca de conselhos per-
tinentes ¢ nio tomados como verdade absoluta.
Falar com um amigo experiente, o médico de fa-
milia, um profissional de educagio infantil ou
mesmo com um conselheiro pode ajudi-lo a en-
contrar solugdes. Uma vez que os bebés e as cri-
angas sio dependentes de nés, costumam ser mais

ficeis de lidar por controlarmos a sua disciplina. .

Eles sio, por exemplo, suficientemente peque-
nos para que possamos retiri-los de uma situa-
¢io dificil a ser resolvida em privado. Com os
adolescentes é diferente. Sio quase adultos em
termos fisicos e podem tornar verbal e fisicamen-
te a sua vida num caos 2 procura de independén-
cia (TANGANELLI & LIPP, 1998).

A medida que os jovens vio crescendo, tor-
nam-se gradualmente menos dependentes dos
pais, estabelecendo um conjunto de relaciona-
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mentos diferentes fora da familia. As criangas com
idade entre os 12 e os 15 anos atingiram um pon-
to fundamental. Por um lado, ndo querem que os
amigos vejam que sio dependentes dos pais ¢
recusam que estes se intrometam nas identida-
des que forjaram entre os membros da mesma
idade do grupo a que pertencem. Por outro lado,
a necessidade de trangiiilidade familiar, mesmo
que nio seja dita, é ainda muito forte. O tipo ¢ o
alcance da disciplina dos pais torna-se crucial nesta
altura: se forem demasiado autoritarios, quase
convidam i rebeldia; mas se forem demasiados
tolerantes, os adolescentes podem vé-la como
prova da indiferenga dos pais. Segundo especia-
listas em psicologia infantil e terapia familiar, os
pais bem sucedidos sio os que conseguem co-
municar o seu amor e sua preocupagio pelos ado-
lescentes sem serem intrusos ou prepotentes. Os
limites ficam estabelecidos, mas sio gradualmente

modificados para dar ao jovem uma sensagao de
independéncia (FEIJO et al.,1999).

Tempos de escola

As criangas passam, em média, seis horas por
dia na escola, que para elas pode ser um ambien-
te potencialmente desgastante. Uma atitude po-
sitiva por parte das familias as ajudard a se senti-
rem bem na escola. Os pais devem esperar que
tudo corra bem. Se mostrarem sinais de ansieda-
de por pensarem E;ue a crianga pode estar assus-
tada sem eles, ela corresponderi as suas expecta-
tivas, ficando também preocupada. As criangas
conseguem dar-se bem na escola quando sio en-
corajadas a vé-la como um local para onde os pais
gostam de as mandar. Mesmo assim, as criangas
acabam mesmo por sofrer algum estresse na es-
cola. Podem ter dificuldades em lidar com os pro-
fessores e os colegas. Pode-se fazer rapidamente
amizades que se desfazem de forma prejudicial;
sinais de individualidade podem ser rejeitados
pelos colegas ¢, assim que a crianga chega ao ensi-
no médio, a competi¢io em termos de namora-
das e namorados resulta em vencedores e em
vencidos. Além do mais, as dificuldades em acom-
panhar o trabalho e, por vezes, a preocupagio
obsessiva com os resultados dos exames podem
fazer da escola uma experiéncia aflitiva
(TANGANELLI & LIPP, 1998).

As brigas tornaram-se um grande problema
nas escolas. As criangas que sio repetidamente
atormentadas, verbal e fisicamente, por outras
perdem a confianga em si préprias € a sensagao
de seguranga. As brigas também causam grande
preocupagio aos pais. Em casos extremos, houve
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pais que mudaram de casa para que os filhos
freqiientassem outra escola. As brigas devem ser
sempre comunicadas as autoridades escolares,
muitas das quais ji estio desenvolvendo medidas
para combater este problema. O estresse numa
crianga, causado por brigas, pode fazer da escola
um local a se temer e ter um impacto negativo
sobre o seu comportamento em casa. Os pais
devem fazer ver aos filhos que estio sempre a
sua disposi¢do, prontos a escuti-los. Devem, no
entanto, ter o cuidado de nio interferir, a nio ser
que isso lhes seja pedido, dado que pode danifi-
car a posigio do jovem entre os colegas e afetar
seriamente a sua auto-estima. E igualmente im-
portante valorizar as criangas e as suas capacida-
des, mesmo que os resultados na escola sejam
apenas modestos. O encorajamento as fard tirar
o maior partido de si préprias, embora hd que se
ter cuidado para nido as sobrecarregar com expec-
tativas irreais ou que nio consigam corresponder;
assim, os pais necessitam ter cuidado para nio
“puxar” demasiado por elas (TANGANELLI &
LIPP, 1998). =

Nosso objetivo deve ser a pessoa

Vimos como é complexo e problemitico o
estresse. Com a pessoa humana valorizada e um
meio ambiente adequado, o estresse ndo teria
outro caminho a seguir, a nio ser entregar as ar-
mas como derrotado na luta contra o organismo.
Sentimos nitidamente que, para diminuir a
agressividade no mundo civilizado de hoje, sio
necessirias uma série de medidas por demais
heterogéneas, que valorizem e promovam a pes-
soa humana em seus niveis psicobiolégico,
psicossocial e psico-espiritual. A pessoa assim
valorizada, passari a influenciar ndo s6 outras pes-
soas, como também o seu ambiente ¢ 0 momen-
to em que estd vivendo, diminuindo assim a
agressividade do estresse.

Em nivel psicobiolégico, temos que educar a
pessoa nos seus impulsos de autoconservagio; no
nivel psicossocial, nos seus impulsos de sociabi-
lidade e de auto-afirmagio; no nivel psico-espiri-
tual, nos sentidos de existéncia e de auto-
transcendéncia.

Para educar estes impulsos cabem, no entan-
to, medidas preliminares de muita importincia e
significagio. E aqui que vai entrar a identificagio
do estresse. Comegando por ouvir a histéria de
sua enfermidade com calma, muita paciéncia e
muito interesse, demonstrando em todos os ges-
tos e atitudes muita compreensao e muito calor
humano para com o individuo enfermo. Pela sua
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histéria atual, poder-se-do colher dados signifi-
cativos que muito ajudardo para se afirmar um
diagnéstico de estresse (LIPP, 1996).

CONSIDERACOES FINAIS

Fadiga, irritabilidade, ansiedade constante, di-
ficuldade para dormir, apatia sexual, incobmodos
fisicos variados e doengas freqiientes sio alguns
dos sintomas mais comuns do estresse. Consi-
derada a doenga do século XX, o estresse ¢ hoje
preocupagio constante dos médicos, psicélogos,
profissionais de recursos humanos e especialis-
tas em organizagio do trabalho do mundo intei-
ro. Ele é causado, em grande parte, pelo ritmo
acelerado da vida moderna e pelos desafios cres-
centes de um mundo moderno cada vez mais
hostil e competitivo.

Os principais causadores do estresse sio: no
trabalho - pressio por resultados ripidos, por uma
carreira de sucesso, por uma atualizagio constan-
te e pela busca continua de desafios a serem en-
frentados; em casa - por uma participagao mais
ativa na vida familiar, significando nio apenas mais
tempo dedicado a esposa e aos filhos, mas princi-
palmente, pela melhor qualidade de convivéncia;
na vida social - pressio pela manutengio de com-
promissos condizentes com o “status” adquirido
e, na maior parte das vezes, completamente
dissociados do prazer de um real envolvimento
(STELLA et al; 1999).

Como conseqiiéncia, essas pessoas vio se tor-
nando mais vulneriveis, mais frageis e divididas
e 0 seu organismo, conseqiientemente, respon-
de de forma dristica. Essa resposta pode variar
de um simples mal-estar persistente até efeitos
muito mais graves, como tlceras e ataques cardi-
acos.

Segundo alguns especialistas da drea, as pes-
soas reagem de forma diferente as situagdes ge-
radoras de estresse, basicamente em fungao de
sua estrutura de personalidade e de sua histéria
de vida. Algumas possuem uma capacidade mai-
or de tolerar e conviver com situagdes de pressio
intensa e acabam desenvolvendo ao longo do tem-
po mecanismos eficazes para lidar com o estresse.
Outros parecem se desestruturar completamen-
te a0 menor sinal de uma dificuldade e fazem de
suas vidas uma sucessio de crises mal resolvidas.
O fato é que, em maior ou menor grau, todos
sofrem de alguma forma os efeitos das situagoes
de pressio a que somos submetidos no dia-a-dia.

O aumento do nivel do estresse nas tltimas
décadas levou a classe médica a uma redefinicao
do conceito de satide e a sua gradual substituicio



pelo termo mais amplo de BEM-ESTAR. A dilti-
ma metade do século XX tornou ébvio para os
cientistas que quase todas as doengas possuem
componentes psiquicos e nio apenas fisiolégicos.

Um padrio de vida com baixo estresse nio
precisa ser enfadonho ou pouco estimulante. Tam-
bém a monotonia e a falta de desafio provocam
ansiedade quando prolongadas. Combinando
equilibrio e poder de adaptagio, é possivel orga-
nizar e regular o ritmo de vida para obter o maxi-
mo de aproveitamento, estimulo e realizagao,
com um minimo de estresse (STELLA et al,,
1999).

Enfim, em todos os momentos da vida, os
seres humanos sio submetidos a diferentes graus
de estresse. Sio tio variados os fatores que le-
vam o organismo a esse estado, que quase tudo
na vida pode representar um agente estressante.
Contudo, nio representa, obrigatoriamente, um
dano para o individuo, pois 0 mesmo estresse que
pode tornar uma pessoa doente chega a ser
revigorante para outra.

A vida é um processo de adaptagio a muitas
circunstincias, através de um constante inter-re-
lacionamento fisico e mental e suas reagbes de-
pendentes. Assim, o homem terd uma evolugio
varidvel de acordo com estas circunstincias.
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