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Este livro vem ocupar um espago vazio na literatura
brasileira, no que se refere a como enfrentar o fantasma do
Stress. Stress que pode atingir, indiscriminadamente, a todos
nds e que pode ser benéfico, desde que se aprenda a reconhe-
cé-lo, controla-lo e utilizé-lo a nosso favor. Destina-se tanto ao
individuo que esteja sob os efeitos do stress excessivo e a seus
familiares e amigos que queiram ajudé-lo, como a todos os que
queiram aprender a se prevenir contra seus efeitos negativos. Foi
organizado e escrito por profissional de competéncia e larga
experiéncia no assunto e por sua equipe do Centro Psicologico
de Controle do Stress.

O capitulo primeiro inicia com a enumeragio de
alguns mitos mais comumente difundidos no que se refere ao
Stress e que sdo analizados 3 luz de conceitos cientificos.

O capitulo segundo permite compreender o que é o
Stress e como o corpo humano normalmente reage s situagdes
consideradas estressantes.

Quando um evento importante, bom ou mau, ocorre
em nosso redor causando alguma mudanga, nosso corpo se mo-
biliza para se adaptar a nova situagdo. As mudancas fisiologicas,
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associadas com as reacOes de stress, sdo processadas pelo hipota-
lamo, que desencadeia uma série de reacdes bioquimicas. Quan-
do o stress é prolongado, o sistema imunologico é afetado e
como consequéncia sobrevém infeccOes e doencas, podendo até
levar ao envelhecimento precoce. O Stress pode também afetar
psicologicamente a pessoa levando-a a depressé@o, ansiedade, sen-
timento de alienagdo e outras reacoes.

O capitulo terceiro mostra que alguns sintomas sdo
faceis de ser identificados e outros sdo mais sutis.

Reconhecé-los é o primeiro passo para se evitar 0s
efeitos maléficos a fim de se poder utilizar o stress positivamen-
te.

Quando a pessoa perceber uma ameacga ou perigo, seu
organismo entra imediatamente em estado dealerta. O corpo,
através de um esforco, busca reestabelecer o equilibrio bioldgico
interno necessario a vida. Tal processo causa desgaste, pois utili-
za energia adaptativa. Se o Stress € excessivo e prolongado,
ocorre deteriorizagdo fisica e mental, gerando uma série de
doencas, podendo chegar a morte.

““Como enfrentar o Stress’” apresenta alguns testes,
onde se pode identificar, em si proprio, os sinais de stress e em
que fase se encontra, bem como quais mudangas externas po-
dem produzir tensdes. O capitulo quarto refere-se a orientagao
para a prevencao do stress e o capitulo quinto sugere maneiras
de enfrenta-lo, quando alcanca limites criticos.

Este livro atinge o objetivo que é o de propiciar leitu-
ra leve, objetiva e sobretudo, pratica no sentido de fornecer
subsidios basicos aqueles que desejam aprender a lidar como o
Stress.
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