Aprenda a controlar 0

estresse e tenha mals
qualidade de vida

Livrar-se de toda a tensdao do cotidiano é uma missao
impossivel. Mas a boa noticia é: se nao da pra evitar, pelo
menos podemos controlar o estresse e vivemos melhor.

STRES

Os especialistas, inclusive, garantem que uma certa dose de
estresse é normal e pode até ser benéfica para as pessoas.
Isso porque, na fase inicial, ele leva a producao de
adrenalina, deixando o corpo em estado de alerta para
enfrentar os problemas.

No meio corporativo, o estresse ainda nos ajuda na adaptacao
ao ambiente e nos conduz para a exceléncia. 0 problema comeca
a se agravar quando vocé nao consegue controlar o estresse e
ele torna-se croénico.
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Os sinals do estresse

Quando vocé nao consegue controlar o estresse, 0 corpo
reclama. 0 problema afeta a pessoa em todos os aspectos:
fisico, comportamental e cognitivo. Veja alguns exemplos:

Sintomas fisicos:
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» Energia baixa e insoénia

 Dores de cabeca, dores no peito e taquicardia

 Dores musculares

= Baixa no sistema imunoldgico, com resfriados e infeccgdes
mais frequentes que o normal

= Ganho de peso, distlrbios digestivos e nduseas

= Mudancas no apetite e dificuldades para engolir

= Alteracdes no libido

= Nervosismo e tremores

= Zumbidos no ouvido

= Mdos e pés frios ou suados

 Boca seca e dificuldade para engolir

- Mandibula apertada
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= Envelhecimento acelerado

Sintomas comportamentais:

= Mudancas bruscas de humor, afetando também os
relacionamentos

- Baixa autoestima e tendéncia de se afastar das pessoas

» Agitacao frequente

» Sensacao de estar sufocado com alguma coisa

 Dificuldade de relaxar

» Solidao e depressao

= Procrastinacao

» Tendéncia ao consumo de alcool, drogas e cigarros

» Tiques nervosos, como roer unhas, piscar os olhos,
movimentar de um lado para outro etc

Sintomas cognitivos:
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= Perda tempordria de memdria

= Excesso de preocupacao, a todo instante
» Divagacoes

» Dificuldade de se organizar

» Dificuldade de se concentrar

= Pessimismo

Os sintomas, no entanto, variam de uma pessoa para outra. O
ideal é procurar um médico para um diagndstico certeiro e, se
necessario, iniciar um tratamento para amenizar os impactos
negativos do estresse.

Dicas para controlar o estresse

Deu para perceber que, ao controlar o estresse, vocé estara
investindo na melhoria da qualidade de vida. Isso refletira,
também, no seu desempenho profissional e na produtividade. Ou
seja, vocé s6 tem a ganhar.

Veja algumas dicas que vao ajuda-lo a reduzir o ritmo no dia-
a-dia e controlar o estresse:
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Desacelere

Reserve 5 minutos do seu dia para observar os seus
comportamentos de maneira consciente. A ideia é se concentrar
nos seus sentidos e, assim, reduzir a tensao. Entao, pare para
sentir o vento no seu rosto e observar a reacao. Veja como
seus pés tocam o chao e suas mao manuseiam as coisas, por
exemplo. Ao comer, saboreie a textura, o sabor e o aroma de
cada porcao. Tente ouvir o que vocé, geralmente, nunca ouve ao
seu redor.

Divirta-se com os seus passatempos

Trabalhar é necessario e muita gente adora o que faz. Mas a
vida nao se resume a trabalho, trabalho e trabalho. Por isso,
dedique tempo para outras coisas que lhe fazem sentir bem e
aliviam as tensdes. Tem gente que gosta de ler, outros de
assistir TV, tocar um instrumento musical, pintar um quadro ou
desenhar numa folha de papel.. tem aqueles que amam um
playstation ou um tric6. Nao importa qual é o seu passatempo
favorito. 0 importante é que vocé tenha um. Bastam poucos



minutos de dedicacao para os resultados aparecerem.

Medite
w

.

Vocé vai precisar de pausas para controlar a depressao. E
meditar é uma excelente opc¢ao. Estudiosos garantem que
meditacao diaria tornam o cérebro mais resistente ao estresse.
E vocé pode fazer isso em qualquer lugar: em casa, nho
trabalho, na pracinha.. Existem varias técnicas e também
aplicativos que ensinam e ajudam a meditar.

Respire

Concentrar-se em sua respiracao também é uma boa dica para
controlar o estresse. Quando o “bicho estiver pegando”, no
trabalho ou em casa, pare e respire fundo. Endireite a sua
postura, feche os olhos e sinta o ar entrando pelas narinas.
Faca o mesmo ao expirar pela boca. Uma respiracao profunda
reduz a frequéncia cardiaca e a pressao arterial.
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Converse sobre os seus problemas

Se vocé sentir confianca e confortavel para se abrir com os
seus amigos, oOtimo. Use isso para ajudar a controlar o
estresse. Compartilhe com outras pessoas 0S seus sentimentos.
Mas vocé pode também falar sozinho. Nao tem nada de errado
nisso, pelo contrario, esse bate-papo positivo com vocé mesmo
pode ajuda-lo a ter uma vida mais feliz.

Dé gargalhadas

o

Ria, mas ria muito e ria alto. Aquelas gargalhadas deliciosas
diminuem o cortisol, que é o hormonio do estresse. E nao é sé
isso. As gargalhadas melhoram o nosso humor, porque atuam na
endorfinas. Entao faca 1isso quando estiver conversando com
alguém, ao assistir aquela comédia, lendo os quadrinhos na
revista etc.

Cuide da alimentacao

Nao é novidade pra ninguém que uma boa alimentacao faz muito
bem para a nossa saude. E isso vale também quando se quer



controlar o estresse. Abuse de vegetais, inclua no seu
cardapio as frutas, graos integrais e proteinas magras para
energia. Uma visita ao nutricionista pode lhe dar a receita
exata para vocé se alimentar corretamente.

Viaje com as masicas

Ouvir musica relaxa e joga o estresse para o escanteio. Dé
preferéncia para aquelas suaves, com sons da natureza
(passaros, agua, folhas etc) que sao um santo remédio para
diminuir a pressao arterial, os batimentos cardiacos e a
ansiedade. Ao ouvir suas musicas, permita-se concentrar nas
melodias e va para bem longe dos seus problemas.

Mexa-se

Vocé pode até nao gostar de fazer atividades fisicas
regulares. Vocé nao é o Unico. Mas, mesmo assim, é preciso
vencer a preguica e movimentar-se. Para controlar o estresse
ndo é necessario exagerar na dose. Exercicios 1leves,
alongamentos e caminhadas, por exemplo, sao suficientes. Antes
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de iniciar qualquer atividade fisica é recomendavel procurar
um especialista, para saber o que é melhor para o seu caso em
especial.

Elimine seus gatilhos

Para controlar o estresse, vocé deve encontrar as causas do
problemas. Pode estar no excesso de trabalho, numa divida que
nao para de crescer, no transito, num problema de salde na
familia.. Vocé pode ter uma causa ou varias ao mesmo tempo.
Identifica-las é o primeiro passo para reduzir os impactos na
sua saude e bem-estar e, até mesmo, eliminar esses gatilhos.

Entdo, vocé curtiu esse post? Ainda nao terminamos. Temos a
nossa dica de leitura para hoje. E um livro que trata de boa
vibracao e de como encontrar mais felicidade em sua vida.
Anote ai:

Metas Para Uma Vida Feliz - Janete Dopke
& Mariano Soltys

Janete Dopke e Mariano Soltys

A plataforma 12MIN tem um monte de outras fantdsticas opcgdes
de leitura. Vale a pena passear por la. Clique aqui e
aproveite!
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