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RESLIMO

BRANDAD,M.R.F.; MATSUDO,V.K.A. Stress, emoclo e
exercicio. Revista Brasilelira oe Cigncia e Movimento,
vol.4, n@ 04, pp 95-95, 1990,

Especulaches sobre os efeitos do "stress® ma  sadde
flasiea & mental comegaram jd no final oo séeylo xlx,
Oz primeiros estudos desta &xca sugeriam gQue o
"stress® contribufa para o desenvolvimento de doen-
pas cardlecas (23), Este efeito adwerso do "stress®
soore @ saide fisica e psicoldgica tem sido desde
entAn reconnecids e avalisos pels comunidade clentf
fica. Depressfio, raiva e altos niveis de  ansiedade
tanto somdtica guanto cognitiva $30 exemplos de ma
nifestaghes psicoldgicas e fisioldgicas ao "stress"
encontracdos na literatura. Isto nos demonstra gue o
organismo reage 3s situacBes de "stress® gdentro  de
um processo psico-bioldgico gue envolve trés elemen
tos: a situagio de “stress® proprismente dita, a
cognicdo e & reagiio emocional. Atrawés da assoclaclo
constante destes trés elementos, problemas de sadde
COomo dOBNCES coronarianas, nipertensdo, insbnis e
EMEAQUECE SDATecem comg caracterfsticas deum guadro
psicossomdtico. Sendo o "stress” ume parte integran
te da vida moderra, domirmar o "stress® ge torna uma
necessidade bdsica para o crescimento e desenvolyi-
mento rormal do ser humero (23). Com este objetiva,
diversas pesguisas tém sido realizadas procursndo-se
werificar os fatores que poderiam recurir osefeitos
patoldgicos oo "stress". As teprias mais contempord
neas mostram que o exercicio pode diminuir as desor
dens prowocadas pelo “stress” atrevés da diminuicBo
da ansiedade, da redugall dos sintomas de depresséo,

da melhora das Tungles cognitivas, de wma TECUPETE
80 cardic-vascular mals rdpide e ge melhores hdbl-
tos de sono. Em resuno, estas teories tém demonstra
do gue o exercicio tem uma natureza multidisensional
apresentando bereficies ndio s5 Fisiolégicos cong
tamem psicoldgicos. Pertanto, a prdtica de exerci-
clos seria um fator de proteclio nBo sé contra as
circunstincias ou situagBes estressantes que colocam
em risco ¢ equilibric do ser humano. Mo entanto,ums
importante meta para futuras pesquisas deve ser o
de avaliar nfo 24 o potenclal dos exercicios, mas
também suas limltecBes, pois pouco se sabe acercado
vilume, da dose loeal de ewercicios pars cada [ndi-
vidue de modo gue eles realmente dimdnuam os  sinto
mas de "stress” e nfo eriem ue efeito parodoxal.

UMITERMYS - ansiedade, depressic, distdrbios paicos
somdticos.

INTRODUCAD

0 impacto de “stress" sobre os aspec
tos fisicos ¢ psiceldgicos de um individuo
sd0 considerdveis.

Segundo o Dr. Charles Spielberger (73],
mesme antes do Nascimento existe uma evi
déncia de que "stress", experenciado pela
mie durante a gravidez, pode¢ influenciar
o feto ¢ até mesmo contribuir para compli
cagdes obstétricas.

Vivendo em uma sociedade onde as de
mandas sociais, educacionais e, principal
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mente nos dias de hoje. econdmicas diri
gem @ controlam a vida pesscal e profis-
sional do homem, estas varidveils Sdo
consideradas as maiores fontes geradoras
de "stress" psicossocial.

STRESS: DEFINICAO

0 terme "stress" se refere ao conjun
to das reagoes metabdlicas € wiscerais
provocadasr no Organismo por agentes agres
sores variados, no qual estes agentes ex
ternos poem em perigoe o equilibrio de uma
pessoa (14],

Esta definigio de “stress™ passou a
ter seu uso popularizado somente no  ini
cio do século XK. Até entido, o termo
"stress" era empregado na Flsica para
descrever a forga que tende adeformar um
objete (23],

Em 1910, Sir William Osler (230, um
médico cardiclegista britinice, Sugériu
pela primeira veeg qQue o " BETESS combri=
bula para o desenvolvimento de doengas
coronarianas, Desde entdo, estudos tim
sido realizados para se detectar os efei
tos do "stress" sobre a sadde fisica e
mental.

STRESS: SUAS CALISAS E
COMNSEQUENCIAS

"Stress" € um processo psico-biold-
gico complexo que consiste de trés elemen
tos: a situagdo estoessante, 4 COENLGAo0
ou pensamento ¢ a reagdo emocional (23).

Dentre todas as habilidades ineren=
Les 40 ser humano, existe uma que o dife
rencia de [ato de codos os outros animais:
sud habilidade para Lnterpretar e avaliar
a5 sltuagoes do dia a dia, » interagir «
modificar o ambiente de acordo com esta
interpretagdo,

Portanto, o processo de "stress” &
iniciade por uma situagdo ou estimulo que
se. interpretado como algo ameagador, pe
rigese ou frustrante provocard uma reagic
emocional. Em putras palavras, os pensa=
mentos & of sentimentos de uma pessoa
podem influenciar seu mecabolismo. A
intensidade e duragio desta reagia meta
bdlica serd proporcional & percepgad da
situagdo e durard enquanto esta persis-
Lir no Cempo.

As situagbes geradoras de ''stress"

podem ser as mais variadas possiveis, des
de poluigac, barulho, falar em piblico,
engarrafamento de tr@nsito, aposentadoria
e principalmente guerras ¢ morce de paren
e praximo, para as sociedades ocidentairs
(23},

Ansiedade ¢ raiva 580 a5 Principais
reagoes emoclionals. Ansiedade consiste de
sencimentos de apreensaoc, tensac, nervos
sismo e preocupagdc (25) que provocam uma
grande ativagdc do Sistema Werveso Autd
nomo (taguicardia, aumente da PA, hiper
ventilagao, ete.)., J4 a raiva, pode wva-
riar de sentimentos de irritagdo e aborre
cimento acé fdria e codlera (25), e cambén
apredenta uma ativagao do Sistema Nervoso
Autnomo que ¢ correspondente 4 infensi-
dade de sentimento de raiva vivide.

"Stress", raiva, ansiedade ¢ suas
consequentes reagbes sac largamente rTeca
nhecidas como contribulntes de problemas
de sadde diversos tais como!: doengas co
ronarianas, hipertensdo, insfnia,enxaque
cas € até mesmo cldncer.

STRESS: TECNICAS DE CONTROLE

Sendo o "stress" uma parte integran
te da vida moderna, dominar o "stress’ se
torna entdo uma necessidade bisica para
o crescimento ¢ desenvolvimento normal do
ser humano.

Sabe-se que todas essas doengas ci
tadas anteriormente podem ser controladas
por tratamento medicamentoso apropriado.
Ko entanto, alguns medicamentos estdo as
sociados com efeitos colaterals como: en
jbos, diarrédias e fadiga., Parcindo-se
principalmente destas dificuldades prove
cadas pelo wso de determinados medicamen
[0S, @ Procura por técnicas alternativas
que pudessem reduzir os efeitos patoldgi
cos do "stress” tem aumentado muito. Den
tre estas téecnicas alternativas, as mais
utilizadas sao: voga, meditagao, relaxa-
mento e exercicio (2,3,8,10,12,17,20,25)

STRESS E EXERCICIO

As teorias contemporineas témdemons
trado que exercicio promove a sadde e pre
vine enfermidades.

A Dr® Maria Morris, da Universidade
de Lomndres, em trabalho apresentade em
1986 (16}, sugeriu que o exercicic pode
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fornecer beneficios sobre a tolerfncia an
"stress" a curto e a longo prazo, pois as
individuos com uma maior aptidac flsica
reagem ao "stress” com uma intensidade
mais fraca fisica e psi:nlnglti-ente &
tém uma recuperagio fisioldgica mais r&pl
da.

O Dr. Blimenthal. em estudo controla
do (1), demonstrou a efetividade de um pro
gErama de exercicios em promover bem estar
psiceldgico em adultos normais.

De. Young, da Universidade de Washimgton
(26), também demonstrou efeitos benéficos
dos exerclcios em certas fungbes cognitpi-
vas ¢ da personalidade.

0 Dr. Lion, em uma pesquisa sobre os
efeitos psicolégicos do " jogging™ (100, '
mestrou que um exerclicico, mesmo que de pe
quéna durigaa, reduz a resposta fnstnl&g;
ca ao "stress" emocional.

0 que estes estudos todos mostram, &
que o exercicio tem um efeite tamto fisio
légieo quanto cognitivo.

Os efeitos fFisicldgicos seriamdevido
4 um aumento da temperatura corporal  du-
rante a pritica de exercicio resultando em
uma diminuigae da atividade muscular, res
posta tipica de um estado mais relaxadu ,
diminuigdo da P4, uma produgdo maior de
endorfina, um opidide enddgeno circulante
que induz a uma sensagdo ¢ excitaclo e ey
foria, ¢ uma redugido significativa das ca

tecolaminns circulantes. As catecolaminas

Ba0 uma varidvel psicoativa gque estBo im
plicadas na regulagio das desordens aferi
vas como por exemplo depressao. Isto sig
nifica que existe uma descarga adrenalirica
frence B3 situagdes de "atress" que pode
influir negativamente no organismo (19).
A priatica regular de exerelcio  tem
side associada também com uma modificagio
faverdvel na sadde emocional, propiciando
uma redugio da ansiedads rstade, diminuicio
dos sintomas de depressio, m?lhnradn auto
conceito, auto-estims ¢ awto-confianga o
prnpﬂrtlﬂﬂlndﬂ uma sensacds de bem estar
(2,3,5,7,8,9,01,12,15,17,18,20,22,24,25),
Os efeitos benéficos dos exercicios
tém sido ainda encontrados; em casos de
sindrome pré-mensteual, que & parcialmente
induzida por "stress"; em pacientes porta
dores de dores crénicas; na diminuicie do
enjdo provocado pela quimioterapia em mu
lheres portadoras de cincer mamirio & em
mulheres grividas, ajudando-as a alterar

a7

@ centro de gravidade mais facilmente, a
aumentar 4 auto-estima ¢ a aliviar a ten
$a30; ¢ em pacientes com esclerose uﬂttﬂa
e individuos idosos, que recebem benefi -
cios figicos e paicalégicos com programas
de exercicios apropriados (4.6,9,13).

COMNCLUSAD

A prdtica de exercicios regulares di
minui o5 sintomas objetivos da tenséo, &
sew ¢felto relaxante ocorre :tn:ulunaapec
to central do cérrex quanto no periférico.

Estes efeitos dos exercicios rémsido
compardveis iqueles obtides por certas me
dicagées rranquilizantes, meditagdo e psi
co-terapias. -

Portanto, existe uma substancial evi
déncia de que o exercicio ¢ o consequente
aumento da aptidao fisicaestdo associados
4 uma sadde fisica ¢ mental melhor.

Ansiedade & vista como produto de ele
vada tensdo somdtica ¢ cognitiva ¢ & all
viada pela "forga™ que a mente ¢ o curp;
fazem pars se ajustar a um nove nivel ba
sal requerido durante teda a atividade
fisica. Apds o exercieio, o individup en-
tra em um periodo de relaxamento. Portanto,
pericdos pés-exercicio sdo P?rlﬂdoﬁde bai
xa8 ansiedade, pensamentos mais claros e
comportamentos mais adaptados.

No entanto, deve-se ficar atento aos
possivels efeitos paradoxais dos exercl -
cios, pois pouco se sabe até hoje acerca
do volume, da carga ou do tipe ideal de
exercicio para cads individuo, de modo que
e¢le seja efetive na redugdo dos sintomas
negativos do "stress”

0 prof. Bertrand Bussell, um matemi-
tico, fildsofo e secidlogo britdnico, re
sumiu em poucas palavras o que acreditava
ser verdade na relagio "stress” emogdo e
exercicieo (21). "Se vocé deseja ser feliz,
dizia Russell, vocé precisa ter um bom
condicionamento fisico. Este ndo precisa
ser conseguido através da prdtica de um
esporte, pois ¢ jogo, a partida ¢ a compe
tigdo ndo s30 importantes, O que € essen=
cial, ¢ uma expressioc espontinea do COFpa.
Os Eearrdos dos beneficios de uma ativida
de flsica, ¢ que deixamos o trabalho, as
preccupagdes ¢ responsabildiades para trds
2 nos introduzirmos em um mundo que & ex
traordindrio ¢ sacisfatdrio para nds me s
mos" .
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ABSTRACT

BRANORG, M.ALF, = MATSUDO,V.K.R. Stress, emotions
and exercise. Brazilian Journal of Selence &l
Mowement, wol.a, n® 04, pp 95-99, 19940,

Speculation about the effects of stress onphysical
and mental health as pointed out Or. Splelberger
(23], began in the end of the 1%th Century. The
first studies suggested that the stress contributed
to the development of heart diseases. These adverse
affects of stress on physical and mental heal th have
belng krowed and evaluated slnce that time for the
scientific community, Hign level anxlety, cepression
and argry are stress manifestatlon. Tnls showed us,
that the organism react to the stress sityation in
a psychophysicloglcal process with three elements:
the stressor, the cognition and the emotional
reaction, The systematic association of these three
elenents wlll bring mealth proplems, 1ike insonenia,
hypertension, headecres and Meart disesses. e
the stress i=s now 8 days an integral pact of Life,
to cope with lt, [s & recessity For the normal
hungn 1ife. wWith this objective, many researches
hawve bean done 1n order to werify the Factors that
could reduce the negative effects of stress. The
contemporary researches showed that the exerclise
can reduce the disorders provoked by the stress,
gecreasing the anxiety and the depression,
incremsing the cogntive functiors, a cardiclogical
recover more guickly amd better slesp patterns,
Summarized, theae theories have being showing that
gxercise has & multidimensional ratyre -shuui-.'-g boks
benefits physiologleal and psycrologieal. Though,
the exercise practice could be a protection factor
agalimst the stress. Nevertheless, one  lmportent
goal for future researches could be to  evaluated
mat only the penefits of the exercise: but also its
limitatlon, because few we knhow about the  wolume,
the ideal dose of exercise for each person so that
the exercise reduce the stress symptoms  and nat
create 3 paradokal effect.

UMITERMS - arxiely, depresslon. peycho-somal le
dleturbances.
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