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Cansado? Sente falta da energia que você 
costumava ter?

Triste ou deprimido?
Sempre prestes a chorar?
Aborrecido? Nada parece interessar mais?
Nervoso, ansioso, confuso?
Sem concentração, distrai-se facilmente? 
Esquece-se mais das coisas?
Hipersensível, facilmente irritável?
Agressivo e supercrítico? 
Querendo fugir de tudo?
Tem pesadelos?
Síndrome do pânico?
Dor de cabeça, enxaqueca?
Dor nas costas?
Aperto ou nó no estômago?
Indigestão? Gases?
Constipação? Diarreia? 
Músculos tensos ou doloridos?

COMO VOCÊ ESTÁ  
SE SENTINDO HOJE?
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Palpitações cardíacas?
Dificuldade de respirar? Apneia? 
Problemas de pele?
Resfriados e gripes constantes? 
Pressão alta, problemas no coração? 
Sem apetite?
Come em excesso?
Insônia?
Dorme demais?
Fuma demais?
Bebe demais?
Usa drogas?
Fala muito e muito rápido? 
Vive suspirando?
Problemas menstruais e cólicas? 
Problemas de menopausa?
Impotência?

Se você tem quaisquer desses sintomas, está 
provavelmente estressado. Bem-vindo ao clube.  
A maioria de nós está. A Organização Mundial de 
Saúde (OMS) considera o estresse a “epidemia 
do século”. Atualmente, 90% das consultas 
médicas se devem ao estresse.

Estamos todos sendo tão afetados pelo estresse 
– homens, mulheres e crianças de todas as raças, 
ricos e pobres, habitantes de cidades agitadas  
ou de bucólicas comunidades rurais – que é hora 
de dar um basta em alguns dos mais populares 
mitos sobre o estresse e entender o que ele 
realmente é e o que podemos fazer a respeito.

Uma criança  
ri de 70 a 300  
vezes por dia.  
Um adulto ri  
cinco vezes  
por dia.  
O que aconteceu? 
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O QUE É, AFINAL, O ESTRESSE?

São tantas as definições para o estresse que 
às vezes fica difícil saber realmente o que ele é. 
A definição geralmente mais aceita é a do dr. 
Hans Seyle, que foi o primeiro a utilizar o termo 
“stress” (ele emprestou a palavra da engenharia, 
em que stress refere-se ao desgaste de materiais 

submetidos à pressão excessiva). O 
dr. Seyle foi pioneiro na pesquisa 
do estresse nos idos de 1930, 
sendo muito interessante como ele, 
literalmente, tropeçou no assunto!

Seyle estava pesquisando o sistema 
endócrino dos ratos, mas, por ser 
um tanto desajeitado, quando tentava 
injetar hormônios nos animais, 
muitas vezes eles escapavam de suas 

mãos, o que o obrigava a sair em seu encalço 
pela sala com uma vassoura, para colocá-los 
de volta nas gaiolas. Depois de meses passando 
por isso, Seyle verificou que os pobres ratos 
haviam desenvolvido úlceras pépticas, glândulas 
suprarrenais demasiadamente inchadas e um 
sistema imunológico combalido. Ele havia 
“estressado” seus ratos!

Foi assim que ele desenvolveu a definição 
clássica do estresse: “É a resposta do corpo a 
qualquer demanda quando forçado a adaptar-se  
à mudança”. O que são essa mudança e essa 
resposta ao estresse que Seyle descobriu?

“É a resposta do corpo 

a qualquer demanda 

quando forçado a 

adaptar-se à mudança”


