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RESUMO

Trata-se de apresentar a primeira etapa de um projeto extensionista que visa a
conscientizacdo da populacdo sobre o estresse na meia-idade e as formas de
reduzi-lo. O foco esta na orientacdo para prevencao de problemas de salde mental
e fisica relacionados ao estresse, tais como ansiedade, depressao, distarbios
cardiovasculares e problemas de sono. A metodologia utilizada estd baseada nas
diretrizes que regem as pesquisas bibliograficas feitas em sites e livros
especializados, na elaboracdo de materiais contendo QRCODE que leva a paginas
que explicardo mais sobre o assunto de forma didatica, na realizacao de palestras e
distribuicdo de folders nas comunidades onde os pesquisadores residem. A
relevancia deste projeto esta na realizacdo de uma acao cidada que atende a area
de atuacao prioritaria descrita no documento Politicas de Melhoria da saude e da
gualidade de vida da populacéo brasileira. O objetivo € mostrar o que pode ser feito
para melhorar a qualidade de vida nessa faixa etéria.
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This is to present the first stage of an extension project that aims to raise awareness
among the population about stress in middle age and ways to reduce it. The focus is
on guidance on preventing mental and physical health problems related to stress,
such as anxiety, depression, cardiovascular disorders and sleep problems. The
methodology used is based on the guidelines that govern bibliographical research
carried out on specialized websites and books, in the preparation of materials
containing QRCODE that leads to pages that will explain more about the subject in a
didactic way, in holding lectures and distributing folders in the communities where
researchers reside. The relevance of this project lies in carrying out a citizen action
that meets the priority area of action described in the document Policies for
Improving the health and quality of life of the Brazilian population. The objective is to
show what can be done to improve the quality of life in this age group.

Palavras-chave em outro idioma: Stress; Midlle age; Quality of life; Psychology.

1. INTRODUCAO

Segundo Papalia et al (2013), o termo "meia-idade" entrou nos dicionarios pela
primeira vez em 1895 coincidindo com 0 aumento da expectativa de vida. Portanto, &€
um fendbmeno socialmente construido nas sociedades industrializadas
contemporaneas. Essa fase intermediaria da vida adulta € reconhecida como um
estagio distinto, com suas préprias normas sociais, papeéis, oportunidades e
desafios. Cabe pontuar que em algumas sociedades tradicionais, como entre 0s
hindus de casta superior em areas rurais da india e os gusii no Quénia, ndo ha uma
definicdo clara dessa fase intermediaria da vida adulta.

Continuando, essa autora define em termos cronoldgicos esse periodo como
sendo aguele onde as pessoas estdo com idade variando entre 40 e 65 anos e
apresenta o resultado do estudo Meia-ldade realizado nos Estados Unidos (MIDUS)
gue ofereceu uma andlise abrangente da pesquisa realizada em uma amostra
nacional de 7.189 adultos nao institucionalizados, com idades variando de 25 a 75
anos.

Esse estudo permitiu que os pesquisadores investigassem os diversos fatores

gue afetam a saude, o bem-estar e a produtividade durante a meia-idade, bem como
0 processo de transicao para a velhice entre os adultos.
Esse estudo despertou o interesse das pesquisadoras visto a possibilidade de
intervencao pela propria pessoa para alcancar um envelhecimento saudavel. Assim,
0 objetivo deste projeto de extensao € fornecer informac¢des que possam contribuir
para o bem-estar e a qualidade de vida das pessoas nessa faixa etaria, oferecendo
estratégias e recursos para lidar com o estresse de maneira saudavel e eficaz.

O foco esta na orientacdo para prevencao de problemas de salde mental e
fisica relacionados ao estresse, tais como ansiedade, depressdo, disturbios
cardiovasculares e problemas de sono ( Papalia et al, 2013) .

A metodologia utilizada esta baseada nas diretrizes que regem as pesquisas
bibliograficas feitas em sites e livros especializados e na realizacdo de palestras e
distribuicdo de folders nas comunidades onde os pesquisadores residem.

A relevancia deste projeto esta na realizacdo de uma acao cidada que atende a
area de atuacdao prioritaria descrita no documento Politicas de Melhoria da saude e
da qualidade de vida da populagéo brasileira.
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2. DESENVOLVIMENTO
O Estresse

O conceito de estresse remonta a 1936, quando Selye o desenvolveu. Ele
ocorre quando um individuo excede seus limites de tolerdncia aos fatores
estressores, sejam eles de origem interna ou externa (Selye, 1976, Apud Cavalcanti
et al 2021).

Ele € uma resposta do corpo as demandas excessivas do cotidiano que
produz consequéncias no cérebro, nas glandulas suprarrenais e no sistema
imunologico, que séo disparadas quando as demandas ambientais, ou estressores,

ultrapassam a capacidade de uma pessoa de lidar com eles (Papalia et al, 2013) .
Selye (1951) definiu o estresse como uma resposta organica nao-especifica
para situacdes estressoras ao organismo, € ao revisar Seus conceitos,
descreveu a resposta organica a essas situacdes estressoras como Sindrome
de Adaptacdo Geral, a qual possui trés fases: alerta, resisténcia e exaustao
(Rossetti et al ,2008) .

A capacidade de adaptacdo ao estresse envolve o cérebro, que identifica o
perigo (real ou imaginario); as glandulas suprarrenais, que preparam 0 COrpo para
enfrenta-lo; e o sistema imunolégico, que fornece as defesas necessarias (Papalia et
al, 2013) .

Pessoas no inicio da meia-idade geralmente experimentam niveis de estresse
mais elevados e frequentes, além de diferentes tipos de estressores em comparagao
com adultos mais jovens ou mais velhos. Segundo uma pesquisa nacionalmente
representativa realizada pela Associacdo Americana de Psicologia, 39% das
pessoas pesquisados com idade entre 35 e 54 anos relataram estresse extremo em
pelo menos um em cada quatro dias por més. Os principais estressores para essa
faixa etaria incluem gquestdes relacionadas a familia, trabalho, financas e moradia.

Além desses estressores, eventos significativos da vida, como divércio, morte
do cdnjuge ou de outro membro da familia, ou perda de emprego, sdo situacées que
aumentam a probabilidade do aparecimento de doencas sérias dentro de um ou dois
anos (Papalia et al, 2013) .

Irritacdes, frustracdes e sobrecargas podem ter um impacto menos grave do
gue as mudancas de vida, mas seu acumulo também pode afetar a salude e o
ajustamento emocional (Almeida et al., 2006; American Psychological Association,
2007 Apud Papalia et al, 2013).

Estressores cronicos podem ativar o sistema imunoldgico, resultando em
inflamacdes e doencas persistentes (Miller e Blackwell, 2006 2007 Apud Papalia et
al, 2013).

Os estressores

Os diferentes tipos de estressores tém impactos variados no sistema
imunoldgico. Enquanto o estresse agudo, de curto prazo, como enfrentar um exame
ou falar em publico, pode estimular o sistema imunoldgico, o estresse intenso ou
prolongado, como as ramificacdes da pobreza ou uma condicéo fisica debilitante,
tende a enfraquecer ou até mesmo suprimir o sistema imunoldgico, aumentando a
vulnerabilidade a doencas (Segerstrom e Miller, 2004 2007 Apud Papalia et al,
2013).

Segundo a literatura, o estresse pode se apresentar por meio de uma
variedade de sinais fisicos, emocionais e cognitivos. Os sinais fisicos englobam falta
de ar, dores de cabecga, dores musculares, aumento da frequéncia cardiaca,
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mudancas abruptas no apetite e no sono, desconfortos digestivos como sensagao
de queimacdo ou peso no estdbmago, diarreia, prisdo de ventre, fadiga, tensao
muscular, dores inexpliciveis e tremores.

No campo emocional, observam-se emocdes persistentes e exacerbadas,
como tristeza, raiva, culpa, medo ou preocupacao, humor deprimido, desanimo,
irritabilidade ou sensag&o intensificada de nervosismo, bem como uma apatia
emocional, caracterizada por uma sensacao de indiferenca ou frieza.

Quanto aos comportamentais, estes podem envolver discussdes frequentes e
perda de paciéncia, evitacdo da expressdo e compartilhamento de sentimentos,
aumento do consumo de substancias como remédios, alcool, cigarro e drogas,
manifestacdes de violéncia e agitacao.

No aspecto cognitivo, é possivel observar dificuldade em recordar
informacdes, lapsos de memoaria, dificuldade de concentracéo, tomada de decisbes
comprometida, confusdo mental e pensamentos repetitivos e invasivos sobre
assuntos desagradaveis.

Fatores de Protecéao

Dentre os fatores de protecdo estdo a mudanca no estilo de vida com relacéo
a pratica de exercicios diarios, a adocdo de alimentacdo saudavel e a mudanca no
estilo cognitivo adotado, as relacbes familiares, o sono e um bom ambiente
profissional.

3 CONSIDERACOES FINAIS

Logo, conclui-se que 0 estresse pode ter impactos significativos na saulde
fisica e mental se ndo for gerenciado adequadamente. Além disso, € notério que o
autoconhecimento e a identificacdo de gatilhos de estresse sdo fundamentais para a
prevencdo e o gerenciamento do mesmo. Por fim, o objetivo do projeto sera
desenvolver, testar e apresentar técnicas para o publico de meia-idade.
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