Psicossomatica do estresse,
manifestacoes corporais e consequéncias
na saude mental

Com a pressao da vida moderna mal administrada e suas multitarefas, o

desequilibrio fisico e mental tornam-se mais graves, proporcionando
manifestacdes psicofisicas cronificadas de estresse através de processos
inflamatdrios e auto imunes.

O que € 0 estresse?

O estresse é uma resposta fisica e / ou neurovegetativa causada por estimulos
internos e / ou externos chamados estressores. O estresse ndo é algo
necessariamente ruim, muito pelo contrario, ele € um excelente mecanismo de
defesa do organismo em que denuncia se algo estd descompensado. Lutos mal
elaborados, ma administracdo do tempo, rotina desequilibrada, traumas
psicoldgicos e problemas na administracdo das perdas sdo os desencadeadores
estressogenos mais comuns.

Existem 3 tipos ou fases do estresse e estes se diferenciam por sua
funcionalidade e capacidade de adaptacdo do organismo diante dos
estressores.



Quais os tipos de estresse, suas caracteristicas e consequéncias:
Existem 3 tipos de estresse: 0 positivo, 0 de risco e 0 de exaustao.

1- Fase positiva:
No primeiro nivel do estresse, também chamado de estresse positivo, 0
individuo se encontra cheio de vitalidade, motivacdo e energia para realizar
suas atividades e projetos. Deste modo, vocé sera produtivo, equilibrado e
conseqlientemente sentira bem estar o que lhe proporcionard uma boa
qualidade de vida.

2- Fase de risco:

Na fase do estresse de risco, como 0 proprio nome sugere, 0 organismo esta
em estado de alarme, a homeostase corporal estd comprometida, provocando a
faléncia das defesas imunologicas e resiliéncia mental, o que favorece o
surgimento de doencas e distarbios psicossomaticos. Conseqiientemente
algumas medidas precisam ser tomadas para que o estado ndo se agrave e ndo
se estenda para a fase de exaustdo. Dentre estas medidas, é importante
observar sua dindmica de vida, seus habitos e condicionamentos tais como
qualidade do sono, tabagismo, alcoolismo, sedentarismo e ma alimentacéo.
N&o menos importante é a observacdo da administracdo emocional nas
relagcdes interpessoais, laborais e familiares, bem como vocé lida com as
situacbes da vida, principalmente aquelas que demandam um maior
autodominio, visto que o gerenciamento emocional e 0 estresse estdo
intrinsecamente implicados.

3- Fase de exaustao:

Na fase de exaustéo, as manifestacdes fisicas e emocionais se agravam. Com a
pressdo da vida moderna mal administrada e suas multitarefas, o desequilibrio
fisico e mental tornam-se mais graves, proporcionando manifestacdes
psicofisicas cronificadas de estresse atraves de processos inflamatdrios e auto
imunes. Dentre os desequilibrios, os mais comuns sdo: diminuicdo do
entusiasmo e desempenho académico ou profissional, hipertensdo arterial,
apetite alterado, impoténcia sexual, dificuldade em conciliar o sono, insonia
ou sono agitado acompanhado de pesadelos. A desregularizacao do sono
provoca fadiga, dores e contracdes musculares, bem como falhas na memoria
e irritabilidade.



Como ja relatado anteriormente, estes fatores estressogenos diminuem o
sistema imunologico promovendo a manifestacdo de doencgas tais como
problemas do trato digestivo, mudancas drasticas no apetite, gastrite nervosa,
Ulceras, problemas dermatoldgicos, alergias, problemas cardiacos, obesidade,
diabetes, tonturas, ansiedade e em casos mais graves a Depressao e até mesmo
0 cancer. Obviamente que a predisposicdo genética € fator importante para o
desenvolvimento destas doengas, principalmente no que concerne ao cancer.
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