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RESUMO: A mudanca abrupta da infancia para a fase de mreipamara tornar-se adulto, por si s6, Universidade de Pernambuco
constitui um fator estressor, com importantes aff&es. Numa sociedade onde prevalecem os excessos,
anseio por conquistas instantaneas e a volubilidadelesejos, fez com que o ser humano esbarmasse n
seus proprios limites, experimentando altos nigeisensédo. O uso das atividades fisicas como nseoani
para confrontar as consequéncias negativas dossstee discutido com base nos beneficios dessas
praticas, presentes na literatura cientifica. Osee ensaio procurou refletir acerca do estresse
psicossocial que acomete os individuos modernokisive aqueles em idades mais precoces, assim como
as implicacdes e beneficios da pratica de ativeléideas como estratégia de enfrentamento e rediga
estresse. A discusséao foi construida em duas ci&tsga primeira, que discute a adolescéncia ica das
caracteristicas da sociedade atual; e a segunéaamesenta como esta pratica pode influenciar na
prevencdo e reducdo do estresse e das suas corsaguéegativas. Pensar nesta tematica permite
compreender que o estresse psicossocial e a pdétiatividades fisicas estéo ligados a valoresasoei
emocionais. Desta forma, percebe-se que as emepd@wxiadas nas atividades fisicas ddo vazédo as
sensacdes estressantes do cotidiano e transformegtagdes com o outro e com o mundo, modificando a
forma de pensar, sentir e agir na sociedade.

Palavras-chave Adolescente; Modernidade; Estresse; Atividade&&is

ABSTRACT: The abrupt change from childhood to become adylitdelf, is a stressor with important
changes. It happens in a society, where excesseaipmwish of instant achievements and volubitfy
desires, made the adolescents bumped in their iomits,| experiencing high levels of stress. The oke
practice of physical activity as strategy to confrthe negative consequences of stress is dischssed

on physical activity benefits that were found omestfic literature. This article wants to refleabout
psychosocial stress that affects modern individuasluding younger ages and the implications and
benefits of practice of physical activity as copamd reduction strategy of stress. This discusssidmuilt

in two categories: first, which discusses the agtmace through the characteristics of society, thed
second, which shows how this practice may influgmrexention and reduction of stress and its negativ
consequences. Analyze this scheme allows us torstade that the psychosocial stress and practice of
physical activity are linked to social and emotiomalues. Thus, it is clear that emotions that lared
during the physical activity throw out to dailyestsful feelings and they transform personal retatiand
the world relation, changing the way you think,| f&ed act in society.
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Introducéo Levantamentos sobre a exposi¢do de adolescentes

A sociedade moderna proporciona ao individuao estresse e a préatica de atividades fisicasspracser
uma diversidade de opcdes atraentes relacionadasdiscutidos a partir de um olhar sociocultural dstimo no
tecnologia e a virtualizacdo da realidade que tnazeque diz respeito a influéncia da sociedade modema
consigo mais do que beneficios e facilidades asstresse dos individuos e aos aspectos emociordgs e
cotidiand?. Tais possibilidades permitem que odibertacdo proporcionados pela atividade fisicandai
individuos cometam excessos e ultrapassem seusqeoppermanecem muitas lacunas de conhecimento, sendo
limites, dando continuidade a um ciclo de desejasecessario tracar um caminho teérico envolvenda est
insaciaveis e insatisfacbes juntamente com grandesnatica.
demandas pessoais e socioambientais fazendo, assim, Desta forma, partindo de uma légica tedrica, o
que os individuos experimentem altos niveis deegsf presente ensaio objetivou discutir as implicacdes e
. beneficios da pratica de atividades fisicas como
A modernidade exige menos tempo para que unmaecanismo de enfrentamento e reducdo do estresse
variedade de tarefas seja realizada e o estreasmpado psicossocial sob a interface do adolescer e da
pela configuracdo acelerada da sociedade atuaipdernidade.
juntamente com as transformacdes fisicas, psiquecas
sociais pelas quais os adolescentes passam, padetac A sociedade moderna na experiéncia do adolescer
consequéncias capazes de prejudicar a saude dagieali A adolescéncia é uma das etapas do
de vida desses atores socidisEstas transformacdes dodesenvolvimento humano onde as antigas referédaias
adolescer envolvem o luto da infancia com a apragéio infancia sao substituidas por outras da idade a&dult
do mundo imprevisivel dos adulfosjue ainda desenham constituindo uma fase de perdas e de transicie essas
contornos desconhecidos e pouco defififlo& neste duas fases da vida Tais perdas referem-se as
momento que os adolescentes buscam a construcdonuaificacbes fisicas, psicolégicas e sociais que 0s
identidade pessoal e social, assumem riscos epeldra  adolescentes enfrentam ao se depararem com um novo
seus limites experimentando assim, intensas sisagé corpo que amadurece, com alteragdes psicologitas, a
estresse™. da intensa demanda social e famfliaf

Os relatérios danternational Stress Management Neste periodo estes individuos vivem o luto da
Association (ISMA)* e daWorld Health Organization infancia juntamente com a aproximacdo progressiva e
(WHO)'?  apontaram, respectivamente, que asnprevisivel do mundo aduftoEsses contornos adultos,
consequéncias do estresse psicossocial atingera derc ainda n&o definidos, permeiam certos padrbes de
30% dos adultos economicamente ativos do Brasil @®mportamentos que envolvem a familia, a comunidade
aproximadamente 20% dos adolescentes do mundscola, os amigb& Desta maneira, os adolescentes
sofrem de algum tipo de doenca mental incapacitanfgassam de um universo social primario e limitada —
onde o estresse encontra-se entre os problemas nfaisilia — para um circulo social mais abrangénte
comuns. separando-se gradativamente dos pais e buscando

Em vista disso, os adolescentes necessitam d®nusear ideias e chegar as préprias concltfsdes
momentos que aliviem a tensdo e sejam capazes de Com a finalidade de construir sua identidade
reduzir as consequéncias decorrentes do estregessoal e socid o adolescente cria grande expectativa
excessive®™®. Nesta perspectiva, a pratica de atividadesm torno da busca de si mesmo e da necessidade de
fisicas tem sido apontada como potencial fatoredagéo adequar-se a sociedade em que ¥ivE neste contexto
do estresse e resisténcia aos seus efeitos nosamdy, 0 que 0s atores sociais, compreendidos na faixeaetétie
estresse inversamente associado a atividade fésita 10 e 19 ands, tém necessidade de experimentar papéis,

adultos, idosos e em individuos mais jov&f% explorar ambientes, conhecer os limites entre sinmee
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os outros e desenvolver competéncias para se @osici caso contrario, poderiam impedir as proximas avesta
no mundo adulto do qual participar&b possibilidades a serem experimentadas.

No entanto, os adolescentes Ilutam por Tal carater ‘“descartavel’”, inerente a essa
independéncia e autonomia, especialmente dos pats, sociedade, aplica-se a diferentes aspectos compatosa
temem a liberdade excessiva. Eles ndo toleram usatomoéveis, itens imobilidrios, relacionamentos e
controle exagerado, entretanto ainda precisam @aemploS. Nesta perspectiva, a instantaneidade faz com
seguranca e atencdo da familia Estes aspectos que cada momento pareca infinito e tal capacidafiteta
confirmam o carater contraditério e ambivalentetalessignifica que ndo ha limites ao que pode ser ajfarie e
fase do desenvolvimento humano e permitem justifica extraido de qualquer momento. O consumismo e galese
variedade de conflitos psicossociais presentes ida vimediato e insaciavel de ter constituem aspectos

52529 representativos da sociedade dtual

desses individud

Neste sentido, o processo de elaboracdo de um  Diante dessa cultura dos excessos e da busca
novo modo de agir, ser e sentir o mundo faz comague incansavel por mais do que ja se ¥&no ser humano
adolescentes recorram a mecanismos diversos, eism esbarrou nos seus proprios limites. Este fato érowado
positivos ou nocivds E neste momento que o adolescentpelos frequentes problemas fisicos e psicolégicos
apresenta uma tendéncia a assumir riscos e exgleuar advindos de elevado nivel de estresse tais como,
limites™. taquicardia, tensdo muscular, nauseas, quadros de

A experiéncia evolutiva do adolescer e ansiedade, insénia, angustia, hipersensibilidadatieane
construcdo da identidade desses atores sociaisséemincapacidade de concentracdo que podem ser aspectos
realizado em meio a intensas e rapidas transforesadd determinantes para as desagregacdes socfais>®
sociedad®. Os contextos sociais que envolvem esses Esse foi o contexto onde surgiu a Teoria do
sujeitos, ao tomarem nova forma, transformaristresse, nascida na explosdo da produtividade e do
diretamente a realidade dos adolescéhteSegundo consumo demasiadis O estresse pode oferecer ao
Santo#, nada é aprendido ou transformado em hébito gedividuo melhores condicées para reagir e tomar
estiver desconectado do convivio social e das aaplies decisdes, atuando enquanto elemento de aquisicdo de
decorrentes deste convivio. O saber é moldadocaetm habilidade e superacdo de obstactids Entretanto,
cultural que nosso habitat social nos ofereceartirplela quando determinado limite € ultrapassado, este mesm
os individuos passam a pensar, agir e sentir coefar sistema muda de uma funcdo protetora para nociva,
andar da sociedade bem como tornam-se atorespadendo acarretar problemas a integridade do ohativi
transformadores da mesma. se a exposicao ao estresse for prolonyada

Desta forma, o acesso as tecnologias da Hans Seyle, o pai da “estressologia”, chamou de
informacédo, a realidade virtual e a interacdo $ociastresse reacdes do organismo submetido a certas
mediada pela maquihapermite que o individuo situacbes que exigem empenho e esforco para sua
transgrida seus limitésEstes aspectos estdo atrelados @aptacéo e, apontou que a resposta ao estrasstrésr
impossibilidade de alcancar a satisfacdo, poidratrge estagios sucessivos: o Alarme, onda ha a prepapagao
estar sempre a frente de si mesmo atrai e motiva @agir; a Resisténcia, fase em que o organisma tent
individuos. Nesta perspectiva, segundo Baudmaer restabelecer a homeostase interna; e o Esgotamento,
moderno significa ser incapaz de parar ou ficaag@rA quando o organismo ndo consegue lidar com o estress
continua insatisfacdo da sociedade moderna esw@ntinuo. Embora Seyfe tenha sugerido um modelo
vinculada a gama de possibilidades atraentes que tofisico, uma quarta fase do processo de estriEgse
avancos tecnoldgico e social trouxeram. Deste mpal@, ~ descrita por Lipf, a Exaustéo, encontrada entre as fases
gue a variedade de oportunidades e acdes contimle resisténcia e Esgotamento. Nesta fase ha o

ilimitada, nenhuma delas deve durar por muito tempo
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enfraquecimento do organismo, que ndo consegugiresisono, do estado de espirito e da ampliagdo darag&g
ao agente estressor. socioculturaf®*>49
Diante de um quadro de estresse, uma resposta Somado a esses beneficios, as atividades fisicas
apropriada é indispensavel para que a sensacaerde bpraticadas no tempo livre oferecem a possibiliddde
estar, 0 bom desempenho as tarefas e a boa irderaigdrospeccéo, de jogo, de convivio, de amizadegmer e
social sejam mantidos e/ou alcanc4doB®o contrario, de aventura, sendo o momento de vivenciar os mais
respostas inapropriadas podem causar prejuizo diferentes sentimentos que irdo influenciar o datid de
crescimento e desenvolvimento dos individuos, conmada individud®®. E neste momento que certas
também repercutir nos aspectos fisico, cognitiv@tividades se desenvolvem em busca de emocgOes, de
psicolégico e sociat*? sensacdes e de contatos fisicos que proporcionaan um
O cenério do estresse psicossocial, ao enfatizar fosao do individuo com o mundo a sua V8l& assim, o
diversos prejuizos a saude e qualidade de vida dalévio de tensded
adolescentes, evidencia a necessidade de mecanismos Nesta ocasido sdo permitidas sensa¢cfes censuradas
eficientes e plausiveis para minimizar e/ou supriai no mundo das responsabilidades e obrigasdeade o
manifestagdes decorrentes do estresse excessivo.adblescente deve aprender a aproveitar esse mos@nto
fundamental que os adolescentes vivenciem momenta&nacdo e cobrangas, permitindo que seus seritimen
capazes de aliviar a tensdo como, por exemploaticar fluam mais livrement&*>*
de atividades fisicas, que vem sendo apontada cwnao Segundo Elias e Dunnifiy nos momentos sérios
estratégia para reduzir os efeitos nocivos do ssre” da vida, como no trabalho ou nas rotinas publicas e
privadas, é exigido o controle da excitacdo derdasia
Pratica de atividade fisica: uma estratégia contba Espera-se que impulsos, afetos e emocdes sejam
estresse reprimidos e sentimentos profundos como édio, amor,
Entende-se por atividade fisica qualquetristeza, medo ou alegria ndo sejam expressos.aDest
movimento corporal produzido pela musculaturforma, a mimese ou estado de explosdo euforica,
esquelética que requeira um gasto energético su@ms proporcionado pelas atividades miméticas que libera
niveis de repoudd® Atividades da vida diaria como, essas pulsdes, seria permitida nos momentos deaatas
varrer a casa e tomar banho; atividades ocupasiondisicas realizadas no tempo livre. Nesta perspactiais
relativas ao deslocamento e as atividades de lagsimn  atividades seriam capazes de dinamizar e animar o0s
como o0s exercicios fisicos e a pratica esportiveentimentos, trazendo para o contexto da catausese
encontram-se neste contexto das atividades ffdicas refere as emocgdes de efeito alegre e purificaderdfio
Essa pratica proporciona beneficios que vao aléwazao as sensagfes vivenciadas no cotidiano, melus
de elevar o gasto energético, mas também promoaquelas que estressam os individtios
beneficios a saude e a qualidade de vida em toglas a A relacdo entre pratica de atividades fisicas,
idade$®*> O actmulo de pelo menos 30 minutos democdes e o estresse na sociedade moderna esidgaut
atividade moderada a vigorosa por, no minimo,ueZ&es na ideia de que o que é sentido por meio dos maxore
semanais € capaz de potencializar a consciéndarporais é capaz de transformar as relagcbes com os
neuromuscular, o  funcionamento  vascular edividuos e o mundo moderno e, consequentemente,
cardiorrespiratorio e a manutengdo do peso corpoeah modificar a forma de lidar com suas caracteristicas

como promover o bem-estar, reduzir o estresse, paculiares. Neste pensar, Sanrepontou que “na
ansiedade e os sintomas de depré3ddd*®*’ emocdo é o corpo que, dirigido pela consciénciajanu
conduzindo a um melhor funcionamento das dimens@ssas relacées com 0 mundo para que o mundo mude sua

fisiolégica, psicoldgica e social através da otag&o do qualidades”.
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Estudos recent&s*>®legitimam esta informagao Contudo, mesmo sabendo dos beneficios fisicos,
ao concluir que a atividade fisica exerce impadsitvo  psicoldgicos e sociais, a pratica de atividadedisinda é
no estresse de adultos e idosos e também em idades negligenciada pela sociedade e, especialmente pelos
precoce¥, proporcionando a reducdo do estresse e amlolescentes que, ainda que considerado o grupo
aumento da resisténcia aos efeitos negativos @opulacional mais ativo, possui uma elevada prdmodg
mesmad®**°’ fisicamente inativdS. Neste sentido, estudo realizado

Os possiveis mecanismos envolvidos ness@m estudantes de escolas publicas e privadas akil Br
associacdo foram sugeridos por Gerber e Plihse mostrou que 56,9% dos adolescentes brasileiros sdo
estariam relacionados a aspectos fisiologicos imsuficientemente ativos, sendo a regido nordeste das
psicossociais. Assim, a pratica de atividade fijsma 4areas onde h& mais jovens inativd$ Este quadro
reduzir/regular a secrecdo de cortisol, bem contiferencia-se ainda entre meninos e meninas em que,
aumentar a tolerAncia as respostas deste hormdnisegundo Farias Janior et ‘3l.66,3% dos adolescentes
induzir a producéo e liberacdo de endorfina, é zajem paraibanos do sexo masculino séo fisicamente riatsa
melhorar o humor e proporcionar bem-estar aa¥o que o sexo feminino, com 38,5%.
praticante¥®. Em segundo lugar, a diversdo, a distracdo Este quadro tem conduzido ao reconhecimento da
cognitiva e os sentimentos de felicidade e saisfapm promocado da atividade fisica na adolescéncia coma u
a vida, obtidos por meio da pratica de atividadécdi prioridade em sadde publica, a valorizacdo da pratica
possibilitam a reducdo do desconforto psicolégicdoe de atividades fisicas nesta fase do desenvolvimento
estress& humano estad relacionada ao fato de que os habitos

Alguns estudd$®®® afirmaram que a associacdoadquiridos na adolescéncia podem predizer o nieel d
entre as varidveis estaria relacionada a frequénciatica de atividades fisicas da idade adtita
intensidade e tipos de atividade fisica. No tocakte Neste pensar, o desenvolvimento de ac¢bes e o
frequéncia, aqueles adolescentes que praticandadi®s incentivo a participacdo destes atores sociais em
fisicas 2 a 3 vezes por semana demonstraram umrmepmgramas de atividade fisica pode apresentar-s® co
nivel de estresse do que os que o faziam apenavemnaum divisor de aguas para a resiliéncia aos alesiile
durante a semala J4 no ambito da intensidade, aestresse psicossocial e, consequentemente, para a
atividade fisica vigorosa foi considerada um patnc qualidade de vida. Além disso, a pratica de atdléda
fator para minimizar o estre§5e Neste contexto, fisicas no contexto social, da saude e da educarange
diferentes tipos de atividade fisica tais como, cdan uma prioridade ndo apenas no tratamento ou mingéa
caminhadas e treinamento de forgca, encontram-de estresse e seus sintomas, mas especialmentgana s
associados a melhora dos niveis de estresse pmi@lss prevencgédo, fazendo com que se torne um habito die vi
Neste caso, ressalta-se a importancia do individsaudavel capaz de impedir qualquer aproximagdo do
escolher uma atividade cuja natureza ele se idgumif estresse negativo.
para assim, obter beneficios para a saude e qdalida
vida, no que se refere ao estresse psicosSbcial Conclusbes

Goraf® aponta que a participacdo dos sujeitos nas Mais do que tratar o estresse como uma epidemia
atividades fisicas pode ser por diferentes razdeslhora que atinge a sociedade moderna, este texto procurou
da saude e vivéncias de lazer - mas, além digsos®ivel mostrar como a prépria configuracdo da sociedade
escolher uma pratica/modalidade que combine comjuntamente com a ambivaléncia e complexidade da
personalidade de cada individuo. Neste sentidoaica adolescéncia frente as mudangas dessa fase daadada
de atividades fisicas possui um papel importante mapazes de estressar esses individuos.
criacdo de uma sociedade saudavel, pois é recal@heci A caracteristica acelerada da modernidade, a

como uma via positiva e de inclusdo sc&i&l concepcao descartavel de bens e pessoas e a busca
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instantanea e insaciavel fazem com que 0s atop&Is0
envolvidos constantemente por uma cultura que E=Rce
ultrapassem seus limites para conquistar algo quoe,
breve, sera considerado superado e inapropriad®d gar
época. Deste modo, uma das mais evidentes
caracteristicas dos adolescentes do século XXI é a
aceleracdo do tempo no que diz respeito ao seu
crescimento fisico, psicoldgico e social, envolta pma
grande demanda imposta pela familia e sociedade par
gue esses atores sociais se tornem adultos dessuces

Entretanto, esses individuos, embora procurem
definir sua identidade pessoal e social, de fatmlaanédo
estdo preparados para a quantidade de exigéncias e
responsabilidades a que s&o submetidos. Deste raodo,
passo que tais cobrangas permeiam os adolescestes,
ainda tém que lidar com mudangas corporais, afiesag
de humor e uma bipolaridade de sentimentos e attud

O estresse acomete os individuos e, se em niveis
elevados, pode acarretar sérios danos a sua saude e
qualidade de vida. Diante disto, tal condicdo exige
diferentes estratégias tais como, politicas publide
intervencdes multidisciplinares, bem como de prdnog
da salde e melhora do estilo de vida no seio familias
escolas publicas e/ou privadas e em outros ambkiente
favorecendo as interagdes sociais e 0s beneficioss e
psicol6gicos trazidos pela pratica de atividadsisds que
sdo capazes de auxiliar no enfrentamento do estess
aliviar os sintomas eminentes do mesmo.

Sugere-se, por fim, a continuidade das discussbes e
reflexdes sobre o uso da atividade fisica comaiEsgiia
de enfrentamento e reducdo do estresse, tendo stan vi
gue os avancos e as demandas da sociedade moderna
acabam sendo mais velozes do que nossa capacidade d
adaptacao e resiliéncia, bem como de reflexdo sdias

guestodes.
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