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INTRODUGAO

”»

“O estresse é o sal da vida
(Selye, 1976, p. 56; livre tradugdo)

O atual cendrio mundial oferece um contexto absolutamente opor-
tuno a elevagdo do estresse nos individuos. A instabilidade econémica
global, a onda de violéncia e terrorismo que se alastra de modo incon-
trolavel pelo mundo, a dificuldade de acesso por grande parcela da
populacdo a direitos basicos humanos, como moradia, saude, sanea-
mento basico, lazer, entre outras condi¢des que conferem dignidade a
vida, dentre outros fatores, contribuem para a potencializacdo de int-
meros estressores complexos na atualidade. Importante ressaltar que
tais conjunturas podem se configurar como disparadoras de estresse,
inclusive com potenciais impactos prejudiciais a saude fisica e mental.

Nesse contexto de busca de caminhos para melhores condi¢des de
saude geral e de saide mental, identifica-se o expressivo interesse da
ciéncia, dos profissionais de satde e da populagdo geral acerca da tema-
tica do estresse, interesse este marcado especialmente por dois motivos a
se considerar: primeiro, pela necessidade dos seres humanos em melhor
compreender as circunstancias da vida e os fatores que impactam, em
ultima instancia, para a sobrevivéncia; segundo, pela visdo de que o
estresse é um claro disparador de adoecimento (Slavich, 2016). Ao longo
da historia da humanidade, muitas personalidades de grande expressao



10 Milton J. Cazassa, Margareth da Silva Oliveira e George M. Slavich

como Claude Bernard e Charles Darwin no século XIX, seguidos por
Walter Cannone Hans Selye, além de Henry, Hobfoll, e Lazarus, dentre
outros, contribuiram para o avanco paulatino dos estudos sobre a tema-
tica do estresse.



DEFININDO 0 ESTRESSE

Selye (1976) afirmava que o estresse pode ser entendido como uma
reacdo nao especifica do organismo a qualquer agente nocivo, sendo os
eventos ou as situacdes produtoras de estresse chamadas de estressores.
Postulava que toda existéncia humana é necessariamente perpassada
pelo estresse, e que a auséncia completa do estresse seria possivel
somente com o término da vida, ndo devendo, assim, o estresse ser algo
a ser evitado (Selye, 1976). Contudo, explicava que a depender da rea-
¢do do organismo frente aos estressores, poder-se-ia ter configurado
um quadro de eustress ou, em contraposicao, de distress, sendo que o
primeiro se vincula a uma adaptacao saudavel do individuo frente aos
estressores, enquanto que o segundo reverbera de modo prejudicial ou
desagradavel ao organismo (Selye, 1976).

Lazarus, por sua vez, conceituava o estresse como resultado da per-
cepcdo do individuo de que as demandas do ambiente superam seus
recursos para lidar com o contexto (Hyman, 2002). No modelo transa-
cional de Lazarus e Folkman, também chamado de Teoria do Stress e
Coping, o estresse é entendido a partir de uma relagdo particular entre
a pessoa e o contexto circundante que é avaliado pela pessoa, podendo
as demandas do contexto serem percebidas pelo individuo como maio-
res do que os recursos que ele avalia ter disponiveis, colocando em risco
o seu bem-estar (Hobfoll, 1989). Assim, temos posto a percepcao da
demanda externa ou interna, bem como a percep¢ao que o sujeito tem
de sua prépria capacidade para enfrentar esta demanda, inexistindo
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estresse sem haver uma avaliacdo perceptiva que intermedeia a reagao
de estresse (Lazarus, 1993).

Outro modelo explicativo que ganhou destaque acerca da ciéncia do
estresse foi 0 Modelo da Conservacdo dos Recursos proposto por Hob-
foll. Este modelo postula que as pessoas se dedicam basicamente a reter,
projetar e construir recursos, sendo ameagadora toda a situacdo capaz de
gerar perda potencial, percebida ou real desses recursos preciosos para
suas vidas. Dessa maneira, o quadro de estresse surge como uma reacao
a variaveis estressoras que colocam em risco de perda, real ou imagi-
naria, os recursos considerados pelo individuo como vitais (Hobfoll,
1989). Afirma o citado autor que, diferentemente do modelo transacio-
nal de Lazarus que nao especifica o objetivo das agdes de enfrentamento
(coping) diante do estresse para além de propriamente reduzir o estresse,
o Modelo da Conservagdo de Recursos permitiria predizer que o indi-
viduo quando confrontado com experiéncias estressantes ira lutar para
minimizar o prejuizo relacionado a seus recursos.

O STRESStegy adota como concepgdo de estresse aquela recente-
mente apresentada por Epel e colaboradores (2018), os quais propuseram
o Modelo Transdisciplinar do Stress. Este modelo apresenta uma taxo-
nomia do estresse como um passo estruturante para promover uma
linguagem comum para as mensuragoes sobre o estresse, propondo a
inclusdo das dimensdes de exposi¢do, resposta e tempo, tendo como
base as abordagens epidemiolégicas e experimentais. Neste modelo, o
estresse é definido como multinivel, emergente e dependente do con-
texto, este ultimo ligado a biografia individual, idade, genética, contexto
sociocultural, status socioeconémico e normas culturais, assim como a
histdria e ao atual padrao de exposicdo ao estresse. Para este modelo,
o estresse deve sempre ser medido em contexto, ou seja, deve consi-
derar fatores individuais e ambientais, historia pessoal de exposi¢do a
estressores (estresse na infancia e estresse cumulativo), estressores cro-
nicos atuais e fatores de protecdo existentes. Além disso, considera que
as experiéncias passadas influenciam nas respostas ao estresse, o que
podera determinar se ele tera efeitos cumulativos e se contribuira para a
carga alostatica e doenca precoce.



0 SURGIMENTO DO
BARALHO STRESSTEGY

Visando integrar as contribui¢ées dos mais destacados tedricos sobre
o tema em um material psicoeducativo, palatavel e atrativo, bem como
contemplar a ideia de que a avalia¢do cognitiva (a forma de pensar) é
a chave da resisténcia quando o assunto ¢é estresse (Hobfoll, 1989), é
que surgiu o Baralho STRESStegy: 13 caminhos para driblar o estresse.
A psicoeducacgio é considerada uma ferramenta muito importante para
a composicdo do tratamento de muitos transtornos psiquiatricos, sendo
instrumento determinante para o adequado provimento de informagoes
ao paciente sobre o seu tratamento em saude mental, especialmente
utilizado nos modelos da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC)
(Tomita et al., 2018). Assim, o STRESStegy foi produzido pelos auto-
res em uma tentativa de oferecer aos profissionais da satide um recurso
ludico baseado no conhecimento cientifico.

O STRESStegy congrega elementos que se fundamentam nos mode-
los da Psicologia Cognitivo-Comportamental, da Terapia de Aceita¢do
e Compromisso (ACT) e da Psicologia Positiva. Neste contexto, deten-
do-se a abordar um pouco mais sobre a ACT, é importante registrar que
se trata de um modelo psicoterapéutico fundamentado nos principios
comportamentais bdsicos e na expansao destes para a cognicao e lin-
guagem humana (Hayes, 2004). O objetivo central da ACT vincula-se
ao desenvolvimento da flexibilidade psicoldgica (FP), a qual se refere a
capacidade do individuo de estar em contato com o momento presente,
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como um ser humano mais plenamente consciente de si, com condi-
¢oes de desenvolver apreciacdes de contexto, persistindo ou mudando os
proprios comportamentos na direcao de valores pessoais significativos
(Hayes, Levin, Plumb-Vilardaga, Villatte&Pistorello, 2013; Saban, 2015).
No contexto psicoterapéutico, a ACT entende que o desenvolvimento
da FP nos individuos conduz a pessoa a uma vida saudavel e funcional
(Luoma, Hayes & Walser, 2007).

Em contraposi¢do a nogao de FP temos o construto da inflexibilidade
psicoldgica (IP).Ambas, a FP e a IP, referem-se a padroes comportamen-
tais regulados por seis processos de repertérios ampliados (FP) ou por
seis processos de repertérios limitados (IP) de comportamento (Hayes
& Smith, 2005). Neste modelo da ACT, o comportamento é entendido
como tudo aquilo que a pessoa manifesta, incluindo pensamentos, sen-
timentos e agdes. A ACT argumenta que a FP se apresenta como uma
condigdo favoravel a ado¢ao de comportamentos mais funcionais, o que
se mostra contributivo para uma vida mais repleta de valor, sentido e
vitalidade nas contingéncias vividas (Luoma, Hayes & Walser, 2007).

Os seis processos da FP, os quais ofereceram subsidios para o desen-
volvimento das seis estratégias essenciais para lidar com o estresse
apresentadas no STRESStegy, encontram-se listados a seguir e ilustrados
no hexagrama (Figura1).

1) Aceitagao

Refere-se ao envolvimento ativo e consciente por parte da pessoa
com relacdo a aceitar aquilo que ndo pode ser mudado frente as situ-
acoes causadoras de estresse. A aceitagdo envolve o acolhimento da
experiéncia estressante sem a adocdo de tentativas desnecessarias e
infrutiferas de muda-las quando isso ndo se mostra possivel (p. ex.:
quando surge o sentimento de ansiedade diante da necessidade de
falar em publico, o processo de aceita¢cdo envolveria permitir-se aco-
lher essa emoc¢do que esta acontecendo e buscar conviver com ela,
sem necessariamente precisar lutar para evita-la ou para fugir do con-
texto gerador da ansiedade). Além disso, ao se trabalhar para aceitar
a experiéncia que ndo se pode modificar, torna-se possivel voltar a
energia para a busca de novas alternativas mais funcionais ao enfren-
tamento do contexto do que a evitacdao experiencial. Seguindo no
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exemplo da ansiedade de falar em publico, esta emocao seria voltada
entdo para a busca de uma preparac¢ao, pautada no estudo e desenvol-
vimento de recursos para a apresentacao, que pudessem sustentar a
apresentacao de modo a dar suporte ao apresentador ansioso.

2) Desfusao cognitiva

Neste processo, torna-se importante considerar que os pensamentos
sdo sO pensamentos e ndo verdades absolutas. Compreender que o
sofrimento é resultado de um padrdo de pensamento, muitas vezes
disparado automaticamente frente as situacoes cotidianas. Trabalhar
pela mudanga de foco atencional e pelo enfraquecimento dos pensa-
mentos automaticos negativos significa avangar na desfusao deles.
E como tomar distancia dos pensamentos, passando a ser obser-
vador deles. Envolve a consciéncia de que o comportamento pode
ser escolhido, assim como o proprio pensamento a ser alimentado,
aspectos a serem viabilizados mediante tratamento psicoldgico e/ou
outro treinamento favoravel a este desenvolvimento. Um exemplo
de pensamento fusionado seria “Nada da certo pra mim’, que surge
na mente como uma verdade absoluta. O inicio da desfusdao deste
comportamento seria adotar a seguinte posi¢cao: “Eu noto que estou
tendo um pensamento de que nada da certo pra mim”. Neste segundo
pensamento, pode-se observar uma perspectiva de observador do
pensamento automatico.

3) Contato com o presente

Envolve recrutar a fungdo atencional para observar com mais cla-
reza e consciéncia a experiéncia que acontece no momento presente.
Em outras palavras, estar em contato com o presente esta ligado a
abertura para experimentar o fluxo dos acontecimentos, momento
a momento, em uma atitude atenta, curiosa e ndo julgadora. Ressal-
ta-se que este processo esta vinculado a capacidade do individuo de
perceber se a mente estd ocupada com aspectos que ainda ndo acon-
teceram (futuro) ou com situagoes que ja se passaram (passado).
O exercicio de reconhecimento acerca desta perspectiva temporal
(futuro e passado), a partir da observacdo se a mente esta no futuro
ou no passado, dois tempos em que nada se pode realizar, sdo funda-
mentais para que se possa convidara mente, com gentileza, a se voltar
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para o momento presente e para aquilo que é possivel de ser realizado
no agora, especialmente na dire¢cdo de aproximar a pessoa de uma
vida mais saudavel e valiosa.

4) Eu como contexto

Este processo relaciona-se com o tornar-se consciente do fluxo de
experiéncias a cada situagao, bem como perceber os conceitos cria-
dos sobre si mesmo ao longo da prépria histdria. E como adotar uma
posicdo de observador de si mesmo, buscando ver a situacdo de um
modo mais amplo, explorando outras possibilidades de percepcao
acerca do mesmo contexto. Metaforicamente, é como acreditar que
sO existe a chuva quando se esta diante de um temporal com nuvens
que cobrem todo o céu, esquecendo-se de que o céu é muito maiordo
que as nuvens chuvosas que ali se fazem presentes naquele momento.
Transpondo esta metafora para a realidade humana, seria como se a
pessoa ao ser tomada por um pensamento de que “nada da certo pra
ela” (conceito), deixasse de lembrar todas as coisas que ja deram certo
em outros momentos (contexto). Este processo visa chamar a aten-
¢do para a importancia de se cuidar com a armadilha do eu conceitual
para se resgatar a no¢ao do eu contextual.

5) Valores

Podem ser entendidos como qualidades e virtudes que orientam a
conduta do individuo, os quais podem contribuir para o estabeleci-
mento de metas a serem conquistadas passo a passo (p. ex.: familia,
carreira profissional, equilibrio emocional, espiritualidade). Sdo os
valores que ajudam a pessoa a construir uma vida mais repleta de
sentido.

6)Acdao de compromisso

Trata-se de a¢des concretas voltadas a aproximar a pessoa daquilo
que é mais importante a ela e ao contexto, ou seja, dos valores por ela
escolhidos como essenciais.



