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PREFACIO

Em mais de cinquenta anos de magistério, sempre enfatizei que deve-
mos praticar o Nosso Método pelo mesmo prazer com que fariamos
alguma modalidade de arte. Consideramos mais nobre o procedimen-
to de buscar esta Proposta Cultural sem finalidade de beneficios pes-
soais, mas sim impelidos pelo mesmo motivo que induz o artista a
pintar o seu quadro: a manifestacao espontinea do que esta em seu
intimo e que precisa ser expressado. Pratique se vocé gostar, se tiver
vocagao, se isso ja estiver fervilhando em suas veias. Nao porque
queira auferir beneficios

Por outro lado, devemos reconhecer que muitas pessoas por nos
atendidas procuram algum resultado. Obviamente, ensinar esta meto-
dologia a quem quer conhecé-la € muito mais gratificante do que leci-
ona-la a quem procura somente vantagens pessoais. Isso nao significa
que vamos discriminar este outro. Esperamos, simplesmente, reeduca-
lo para que tenha consciéncia da nobreza desta arte e do quéo inferio-
res sdo as meras decorréncias.

A demanda por efeitos vem da reconhecida competéncia com que o
Método DeROSE atua na prevencdo da maioria dos problemas que
afligem a Humanidade Contemporanea e incluo, nesse rol, a ma ges-
téo do stress.

Na década de sessenta, quando iniciei o trabalho de sistematizagao
do Método, o qual é composto por uma urdidura de técnicas e concei-
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tos, estava sozinho nessa grande aventura. Com o passar dos anos,
alguns poucos entenderam a proposta e abragaram o desafio, tornando
o fardo da pesquisa e, principalmente, a preservacdo dessa remota
tradi¢ao cultural - hoje, o Sistema DeROSE - menos ardua.

Dentre os valorosos guerreiros, estava o autor deste trabalho, o Prof.
Joris Marengo. Sinto-me honrado por ter o privilégio de prefaciar mais
uma obra desse meu querido amigo e discipulo. O Prof. Joris € um
dos mais antigos e fiéis Instrutores em atividade da Nossa Cultura,
com um vasto curriculo de servigos prestados a causa da nossa pro-
posta cultural.

Fiquei muito impressionado com a quantidade e a acuidade das infor-
magdes apresentadas neste trabalho. Seu conteudo auxiliara muitos
leitores que buscam qualidade de vida e melhor administracdo do
stress. Afinal, o stress em si ndo € algo ruim. Sem ele, o ser humano
ficaria vulneravel e ndo conseguiria lutar, trabalhar ou criar com a in-
tensidade necessaria. Mau é o excesso de stress ou a falta de contro-
le sobre ele. Pois este novo livro do Prof. Joris Marengo ensina, de
maneira ludica e objetiva, como gerencia-lo adequadamente.

E ébvio que nenhum trabalho nesse sentido é definitivo nem pode ter
a pretensao de ser dono da verdade. Essa é a atitude adotada por
todos os livros publicados com o aval ou sob a chancela da Nossa
Proposta. Sempre contamos com a boa-vontade e colaboragao dos
nossos alunos e leitores, que nos enviam suas criticas e contribui-
¢des. Temos a certeza de que 0 mesmo ocorrera com este livro.

Parabéns ao Prof. Joris € uma 6tima gestao do stress a vocé, amigo
leitor.

Comendador DeRose
Doutor Honoris Causa pelo Complexo de Ensino Superior de Santa Catarina



INTRODUCAO

Estar vivo é conviver com pressodes. Elas podem ser leves, medianas,
intensas ou aparentemente insuportaveis. Entretanto, sempre exigiréo,
de qualquer espécie viva, habilidades adaptativas.

No estudo da Fisica de Materiais, stress & a propriedade que
corresponde a medida da concentragdo de uma forgca (pressao)
exercida sobre a area de uma superficie. O mesmo se repete na
natureza. Desde a condicao de embrides, na vida intrauterina, até o
ultimo suspiro, estamos permanentemente envidando esforcos para
ajustar-nos as forgas exercidas sobre nos.

Embora ndo tenham como escapar das pressdes, os mamiferos
procuram contorna-las, em vez de confronta-las, pois todo embate
resulta em investimento de tempo e energia, ameagando sua
homeostase biopsiquica. Todos os animais buscam uma solugédo que
demande menor esforgco, em razdo de uma economia bioldgica.
Instintivamente, sabem que o dispéndio maior da vitalidade hoje sera
cobrado por uma redugdo de longevidade amanhd. Uma das
diferengas entre o Homo sapiens e 0s outros animais é que, ao
contrario do primeiro, os segundos equalizam o esforgo dispendido na
caga com longos periodos de recuperagao. Essa falta de estabilizagao
entre demanda e reposi¢ao energética identificada no homem, custa-
Ihe um preco muito alto: sua baixa qualidade de vida e reducédo do
tempo de sobrevivéncia.


http://pt.wikipedia.org/wiki/Área
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Alguém que ndo conhega como funciona o stress esta mais vulneravel
as suas invisiveis e travestidas artimanhas. Todos deveriam compre-
ender com profundidade os mecanismos do stress, a fim de poder
trabalhar de forma preventiva, evitando o alto custo biolégico,
emocional e profissional dos seus efeitos.

Este pequeno manual quer ajuda-lo a:

1. Entender esta extraordinaria, porém incompreendida, ferramenta
evolutiva caracteristica dos mamiferos, denominada stress, como
ela afeta a sua qualidade de vida e a maneira de administra-la para
a produtividade nos estudos, no trabalho e no esporte.

2. Descobrir um estilo de vida que, por meio do seu imenso acervo
técnico, é um eficiente agente na gestdo do stress, além de um
prazeroso e poderoso instrumento voltado para o auto aprimora-
mento.

Desejo-lhe bons momentos de aprendizado, reflexdes e mudangas.

Prof. Joris Marengo
Presidente da Federagéo do Método DeROSE de Santa Catarina



O QUEE O STRESS



NOSSA DEFINIGAO DE QUALIDADE DE VIDA

Qualidade de vida é relacionar-se de manei-
ra descontraida, ética e responsavel com o
meio ambiente e o meio sdcio-cultural, procu-
rando compartilhar e interagir, agregando
sempre generosidade, elegancia, respeito e
carinho as nossas relagdes humanas (sociais,
profissionais, familiares, afetivas e outras),
mediante a adogdo de um conjunto de valo-
res que incluem boa cultura, boa civilidade e
boa educagao.

Qualidade de vida é manter um padrao de
gastos dois degraus abaixo do que vocé
ganhar. E residir proximo ao trabalho. E
alimentar-se com frugalidade. E conseguir
extrair satisfacdo de todas as coisas. E
esbanjar o seu tempo dando atencdo aos
amigos e aos conhecidos. E dar flores &
pessoa amada. E ndo se deixar abalar pelos
percalcos da vida. E amar com franqueza e
perdoar com sinceridade.

DeRose



Adaptacéao é a palavra-chave para a administragcao do stress. Surgido
com a Revolugdo Industrial, em verdade, ndo é propriamente uma
doenca. O stress traz em si aspectos positivos, como o aumento da
produtividade, e negativos, como a redugéo da capacidade imunoldgica.

Nem bom, nem mau, o stress é parte do nosso estilo de vida, conviven-
do conosco como um perigoso fantasma, pois 0 conhecemos pouco.
Neste capitulo, vocé tera a oportunidade de entendé-lo melhor e, com
isso, ficara mais facil identifica-lo. Assim, em vez de deixar-se adoecer,
sabera controla-lo e utiliza-lo para melhorar sua qualidade de vida.

O STRESS

A palavra stress foi inicialmente utilizada por engenheiros anglo-saxdes
do século XIX, com o fim precipuo de designar a forga (pressao) que,
aplicada a um corpo, induzia a uma tensao ou ruptura.

Da Fisica, o conceito entrou para a literatura universal por intermédio
do bidlogo canadense Dr. Hans Seyle, pioneiro no estudo do stress,
que o definiu como qualquer presséo imposta ao individuo.

Desde entado, a ideia original cresceu e mudou. Selecionamos algu-
mas novas interpretacdes, que se complementam e permitem, ao
leitor, uma visao conceitual mais ampla:
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1. Stress é o estado psico-organico produzido pela defasagem
entre o potencial do individuo e o desafio que ele precisa enfren-
tar (DeRose).

2. Stress é um conjunto de alterag¢des biologicas, deflagradas quando
nos sentimos ameagados.

3. Stress é a resposta do organismo a um nivel de pressao inade-
quado.

4. Stress é um desgaste excessivo da maquina organica, impedindo
o individuo de adaptar-se as pressoes.

PRESSAO NAO E STRESS

Pressédo e sfress sdo comumente usados como sindnimos; porém,
nao tém o mesmo significado.

Denomina-se pressao ao conjunto de exigéncias colocadas sobre o
individuo, enquanto stress € a reagao do organismo, quando submeti-
do a pressao inadequada. Esta pode ser fisica — como quando vocé
joga futebol ou estd gripado — ou psicolégica — como ao trabalhar
demais, jogar xadrez, enfrentar uma separagdo ou ganhar uma
promogao.

Como podemos ver, as pressdes podem ser agradaveis ou ndao, mas
todas influenciam o nivel de stress.

ESCALA DE AVALIAGAO
DE REAJUSTAMENTO SOCIAL

Em 1967, Thomas Holmes e Richard Rahe, da Escola de Medicina da
Universidade de Washington, desenvolveram a chamada Escala de
Avaliagdo de Reajustamento Social (The Social Readjustment Tating
Scale), como forma de medir o impacto das mudangas no nosso corpo.

Nesse estudo, realizado com mais de 5000 pessoas, foram identi-
ficados 42 acontecimentos capazes de ocasionar tensio e reajusta-
mento. A base considerada foi 0 casamento, para o qual foi atribuido um
peso de 50 pontos.

A partir dai, pediu-se as pessoas que atribuissem pontos aos demais
acontecimentos, caso exigissem maior ou menor adaptagao.
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SITUAGOES DE MUDANGA

Evento

Morte do cbnjuge

Separagao

Divércio

Priséo

Morte de um parente préximo

Doenca ou acidente pessoal

Casamento

Demissao/perda do emprego
Reconciliagéo conjugal

Aposentadoria

Familiar doente

Gravidez

Dificuldades sexuais

Entrada de um novo membro na familia
Nova orientagéo profissional

Mudanga da situagao financeira

Morte de um amigo intimo

Mudanga no tipo de trabalho

Mudanga no numero de brigas do casal
Hipoteca de valor elevado

Fim de pagamento de hipoteca ou empréstimo
Modificag&o de responsabilidade no trabalho
Saida dos filhos de casa

Problemas com sogro/sogra

Grande sucesso pessoal

Esposa iniciando ou cessando de trabalhar
Comeco ou fim de escolaridade

Mudangas nas condi¢des de moradia
Alteracdes nos habitos pessoais
Dificuldades com o patrao

Mudangas nas condigdes ou horas de trabalho
Mudanga de domicilio

Mudanga de escola

Mudanga de diversdes

Mudanga nas relagdes sociais
Empréstimos

Mudangas nos habitos de sono

Frequéncia modificada de reunides de familia
Mudanga de habitos alimentares

Férias

Natal

Pequenas infragdes as leis

Pontos
100
73
65
63
63
53
50
47
45
45
44
40
39
39
39
38
37
36
35
31
30
29
29
29
28
26
26
25
24
23
20
20
20
19
18
17
16
14
13
12
11
10



18 JORIS MARENGO

Duas coisas importantes podem ser observadas:

1. Pelo menos 25% dos eventos considerados com alto coeficien-
te de esforco adaptativo, ndo podem ser considerados desa-
gradaveis, demonstrando que o stress pode advir de episodios
de naturezas diversas, incluindo acontecimentos positivos.

2. Passado quase meio século do surgimento da Escala de
Avaliacdo de Reajustamento Social, elaborada por Thomas
Holmes e Richard Rahe, a maioria dos episddios elencados
continuam atuais e fonte de desafios de ajustamento.

TIPOS DE PRESSAO

Apesar de pressao e stress ndo terem o mesmo significado, a pressao
pode levar ao stress. Isso ocorrera sempre que a pressao for muito
alta ou muito baixa.

HIPOSTRESS OU POUCA PRESSAO

E ilusério acharmos que uma vida sem exigéncias evita o stress.
Quando o trabalho nado ¢é suficientemente estimulante e néo
proporciona desafios, tornamo-nos menos “antenados”, mais entedia-
dos e sonolentos. Quando os niveis de pressdo ficam aquém da
expectativa, denominamos esse estado de hipostress.

O maior indice de suicidios esta entre individuos que, acostumados a
um ritmo intenso de atividades, ndo suportam a monotonia da aposen-
tadoria. Outros exemplos dessa modalidade de stress sao:

e atividade doméstica;
e trabalho repetitivo.

EUSTRESS OU PRESSAO OTIMA

O nivel de pressdo adequado € aquele em que vocé se sente bem e
da o melhor de si. Nessa situagcao, vocé dorme bem, acorda disposto,
pratica esporte, trabalha sem se cansar, cultiva uma sexualidade
saudavel e mantém uma boa pressédo arterial. E quando acontece o
stress positivo - 0 eustress.

Exemplos de eustress:
e promogao no trabalho;
e compra de um imovel.
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DISTRESS OU STRESS POR SOBRECARGA

Ele acontece toda vez que o nivel de pressao se eleva e a sensacgao
de conforto, de energia e de prazer, em relagdo a qualquer atividade,
seja ela fisica ou psiquica, desaparece, sendo substituida pela tenséao.
Tensao é um estado de alerta imposto ao organismo, com a finalida-
de de melhorar a sua capacidade de resposta.

Qualquer que seja a causa da tensao, ela deflagra uma série de
alteragbes organicas, de maneira a respondermos rapida e adequa-
damente a esse alto nivel de pressao, ou distress.

Exemplos de stress por sobrecarga:
e separacdo matrimonial;
e excesso de compromissos;
e nova orientagdo profissional.
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A SINDROME DE LUTA OU FUGA

Ha cem mil anos, os homens tinham como inimigos os grandes mamutes e
tigres dentes-de-sabre, bichos gigantes e com enormes garras.

Enfrentar ameacas como essas exigia reacbes rapidas. Era uma
questdo de vida ou morte. O individuo, automaticamente, preparava-
se para reagir a situacao, usando a forga fisica. O cérebro alertava
seu corpo para a necessidade de acao, disparando uma cadeia de
reacdes, que comecgava no seu sistema nervoso central, e a qual o

Dr. Selye denominou de sindrome de luta ou fuga.

O hipotalamo fazia funcionar a
glandula pituitaria, que, por sua vez,
estimulava as glandulas suprarre-
nais. Estas liberavam adrenalina,
acelerando os batimentos cardia-
cos, fazendo o sangue correr mais
depressa e aumentando a presséao
sanguinea. As suprarrenais, simul-
taneamente, liberavam corticoides
que ordenavam ao figado para
despender mais glicogénio. Como o
sangue glicosado afastava-se da
superficie do corpo, deslocando-se
para os musculos e 6rgaos internos,
nosso antepassado ficava momen-
taneamente palido.

Diante de tanta energia (glicose)
para ser queimada, seu ritmo respi-
ratério tornava-se rapido e intenso,
aumentando o volume de oxigénio.
As maos crispavam-se, € nosso
parente distante estava pronto para
enfrentar a ameaca.

AREAGAO BIOLOGICA AO STRESS

Pressdo inadequada
ou ameaca

Hipotilamo

Glandula
pituitaria

Glandulas
suprarrenais

Medula libera
adrenalina
e noradrenalina

Cortex libera
corticoides

Figado libera
glicogénio

Aceleragao
cardiaca

Diminuigao das
defesas
imunoloégicas

Aumento da
pressdo sanguinea

Palidez pela fuga
do sangue da pele

Suor e
misculos tensos:
fugir ou lutar

O ENVENENAMENTO BIOQUIMICO

Cem mil anos depois, por mais que vocé se veja tentado manifestar a
sindrome de luta ou fuga diante das ameacas, dificilmente conseguira,
porque aprendeu que esta ndo é uma forma adequada de comporta-



