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Seis dicas
parafugir
do estresse

Osfatores que geram o estresse ja sao bem conhecidos por muitos.
Os mais comuns sao as preocupacoes, a falta de tempo e os
problemas familiares. Ja os efeitos sao bem variados

* Christian Barsosa

stresse todo mundo tem, € uma reacao natural do
corpo a alguma ameaca externa. Desde o tempo

das cavernas, ele atua em beneficio do ser huma-

no, ja que, quando o homem precisava cacar, 0
estresse preparava o0 seu corpo para que tivesse mais
foco e mais reflexos. E isso mesmo: nos momentos cer-
tos, o estresse € positivo. O grande problema € que, atu-
almente, ocorre com tamanha frequéncia que acaba
sobrecarregando o organismo e prejudicando a satide.
Os fatores que geram o estresse ja sao bem conhe-
cidos por muitos. Os mais comuns sao as preocupa-
coes, a falta de tempo e os problemas familiares. Jd os

Sao Luis, sexta-feira, 15 de setembro de 2017

efeitos sao bem variados: dor de cabeca, tensdo ou dor
muscular, fadiga, disttrbios de sono, raiva, ansieda-
de, falta de motivacao, falta de foco, irritabilidade etc.

O estresse pode ser bem leve, mas que, se acumu-
lado e ndo receber nenhuma intervencao, ele acaba
com a nossa saude. E uma preocupacao aqui, outra
ali, dificuldades na carreira, problemas financeiros ou
de relacionamentos que fazem com que o problema
se agrave. Nao espere chegar ao mais elevado nivel de
estresse para comecar a pensar em qualidade de vida.
Crie um plano de acao na sua agenda e estipule tare-
fas para melhorar o seu dia a dia.

Para ajuda-lo a colocar isso em pridtica, eis algu-
mas acoes:

—

Seja mais
produtivo

Quanto mais tempo voceé
tiver para aquilo que vocé
realmente gosta de fazer,
menos estresse voce tera.
Com tempo disponivel,
consegue ir ao médico,
praticar esportes, sair com

Aceite o problema

Ter estresse nao € o fim do mundo,
qualquer pessoa estd sujeitaa
momentos de estresse na vida.
Portanto, é fundamental que vocé
aceite isso e previna-se. Deixar para
mudar so depois que estda doente
pode ser tarde demais. Admitir o
problema ajuda a tomar a atitude de
mudar. Negar s6 vai te prejudicar;

Y 4

0s amigos, se dedicar mais a
familia e aos sonhos. E outra

Invista nos
seus

hobbies ou na
sua fe

Vocé precisa ter uma valvula
de escape, algo que te ajude
a se sentir melhor ao investir
0 seu tempo. Pode serum
hobby, um esporte, uma
pratica religiosa, meditacao
ou qualquer outra coisa que
o deixe mais concentrado. S6
voceé pode descobrir o que
fazer, portanto nao espere -
isso cair do céu. Saia do lugar /

e tente encontrar o melhor
“remédio natural” para vocé;

vida!;

Faca diferente

e nada adianta saber que esta
stressado e continuar insistindo
naquilo que estd minando sua
resisténcia. E necessario fazer alguma
mudanca, pode ser na alimentacao,
no seu estilo de vida ou no trabalho.
Aregra é 6bvia, se voce fizer as

coisas do mesmo jeito, seu estresse
permanecerd. Defina as suas dreas de
mudanca e comece algo novo;
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Procure ajuda

Nao tente enfrentar estresse sozinho. Cercado de pessoas
que gostam de voce, fica mais facil resolver o problema.
Converse com o seu chefe, familiares ou amigos. Peca ajuda
para marcar médicos, para acompanha-lo nos exames,
para fazer algo diferente, para ir com vocé a academia ou
simplesmente para aproveitar mais a vida;

Nem tudo é tao
grave quanto parece

Que muita gente faz tempestade em
copo de dgua € inegdvel. Quantas
tarefas urgentes nao sao tao urgentes
assim? Quantas situacoes que até entao
eram pouco complicadas tomaram
propor¢oes gigantes de repente? A
proxima vez que surgir um problema,
analise com objetividade em vez de
alimenta-lo. Um pouco de leveza ajuda
muito a reduzir o estresse e a focar

0s pensamentos em atitudes mais
relaxantes.
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