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Segundo Bruce McEwen “o stress pode ser definido como uma
ameaca real ou percebida a integridade fisica ou psicolodgica
de um individuo, com uma resposta fisioldgica e/ou
comportamental”.

De igual modo, Lazarus e Folkman descrevem o seguinte: “esta
relacdo entre uma pessoa e o ambiente que a ameaca e,
portanto, coloca o seu bem-estar em risco pode ser definida
como stress negativo — isto é, as exigéncias provenientes do
ambiente real ou percebido sdo superiores as possibilidades
subjetivas de resposta aos recursos reais ou percebidos de uma
pessoa que ja esta a gerir um determinado nivel de stress”.
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Direitos Reservados

Assim, este estado de preocupacao leva ao préprio aumento de
glicocorticoides induzido por tais situacles, e onde aquele
mesmo aumento tem essencialmente uma funcdo fisioldgica
protetora, nao contra o curso da resposta ao stress, mas sim
como salvaguarda de um conjunto de outras respostas exageradas
e ativadas nesta sequéncia.

E verificando-se uma resposta eficaz no organismo, também se
confirma neste decurso que o0 eixo simpatico-adrenal e
hipotalamo-hipéfise-adrenal ¢é ativado, libertando
catecolaminas e cortisol, substancias essenciais segregadas em
situacOes de ameaca.

0 eixo simpdtico-adrenal (sistema simpatico-adrenomedular) é
uma regiao da divisao simpatica do sistema nervoso auténomo,
onde o nlcleo lateral do hipotalamo é ativado, enviando sinais
para a medula das glandulas suprarrenais, libertando
catecolaminas (adrenalina e noradrenalina), neurotransmissores
responsaveis por responder a situacdes de perigo. Assim como
também sao estas catecolaminas que provocam as variacdes na
frequéncia cardiaca e pressao arterial.

Por outro lado, é ativado o eixo hipotalamo-hipdéfise-adrenal
(sistema hipotalamo-hipéfise-adrenocortical) onde como



consequéncia se verifica a libertacao da neuro-hormona
corticotrofina a qual estimula a libertacao da hormona
adrenocorticotrépica para a corrente sanguinea e a qual
resulta na producao de glicocorticoides no cértex da
suprarrenal. Falamos assim novamente na presenca da producao
de cortisol, responsavel por intervir em diversos processos
metabdlicos, inflamatdérios e imunitdrios.

Aqui chegados podemos concluir o seguinte: o stress é uma
sensacao de perturbacao, de tensao a nivel fisico ou
psicolégico/emocional, em certa parte toleravel ao ser humano,
porém, quando persiste durante muito tempo, acaba por ser
prejudicial para a saude.

E a literatura cientifica é clara neste ponto: a capacidade de
concentracao de uma pessoa quando esta “livre” de stress é
maior do que a de uma pessoa que esta a controlar ou a passar
por momentos de stress.

Por exemplo, quando uma pessoa que esta a passar por momentos
de stress se esquece onde deixou as chaves, a sua memdria
espacial é automaticamente alterada, uma vez que a pessoa hao
consegue relacionar o objeto (as chaves) com o espaco (onde
vive ou trabalha).

Portanto, o stress agudo, tal como o stress crénico, afeta o
nosso corpo de diversas formas.

Contudo, enquanto que em situacdes de stress agudo ou de curto
prazo, a aprendizagem e a memdria melhoram, uma vez que tendem
a ser armazenados na area do cérebro relacionada com a
sobrevivéncia. Assim como, ativa as nossas acodes e
pensamentos, levando a uma maior capacidade de enfrentar e
resolver situacoes.

Por outro lado, em situacdes de continuado ou melhor dizendo,
de stress cronico/longa duracao, causa perda de memdria e
geralmente ocorre quando um determinado individuo esta a
passar por problemas pessoais, no seu local de trabalho ou de



salde continuada.

Portanto, se houver exposicao prolongada aos glicocorticoides,
neste caso, a hormona cortisol produzida em grandes
quantidades pelas glandulas suprarrenais provoca uma
diminuicdo do numero de ligacdes cerebrais ou sinapses neurais
na parte anterior dos lobos frontais, onde é armazenada a
meméria de acontecimentos recentes.

Também, se verifica ainda uma diminuicao do desempenho
pessoal, dificultando a resposta adequada as exigéncias do
ambiente externo ou interno. Se persistir durante muito tempo,
0 proprio stress créonico da lugar aquilo que a literatura
cientifica define como Burnout! Verifica-se este fendmeno e o
mesmo fica alias armazenado com ajuda de uma &rea muito
importante situada a nivel da parte medial do lobo temporal do
cérebro — o hipocampo — que nos ajuda a compreender e a
memorizar que uma ameaca significa para nés.

Existe alids, uma relacdo entre o stress, o afetar da nossa
memOéria, e consequentemente, leva igualmente ao surgimento de
doencas demenciais — como o Alzheimer - doencas cardiacas,
aumento de peso, tensao muscular, problemas digestivos e
perturbacdées de humor — ansiedade ou depressao.




Direitos Reservados

Em conclusao, é inevitdvel que o stress em quantidades minimas
nao faca parte do nosso dia-a-dia. Contudo, saber ajustar o
mesmo e o modo como lidamos com as preocupacdes e os desafios
da nossa vivéncia sao essenciais para uma abordagem assertiva.

E ser assertivo é também dar um significado e aprender a lidar
com determinadas situacbes criticas e a guarda-las na nossa
prépria histdéria de vida como desafios e nao ameacas. Alias,
assim dizia Hipé6crates: “Para se curar é preciso estar
disposto a desistir das coisas que te deixam doente. E as
coisas que nos deixam doentes sao todas aquelas que sentimos e
percecionamos como as que nos fazem mal..”.



