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Os Segredos Para Eliminar O Estresse ! 
 

Termos e Condições 

Aviso Legal 
O escritor esforçou-se para ser o tão exato e completo quanto possível na criação 

deste texto, em todo o caso ele não garante em qualquer altura o conteúdo 

descrito devido às mudanças rápidas que existem na internet. 

 

Apesar de se ter feito todas as tentativas de se verificar toda a informação nesta 

publicação, o editor não assume qualquer responsabilidade por erros, omissões 

ou interpretações erradas deste livro. Quaisquer referências a pessoas 

específicas, organizações não são intencionais. 

 

Nos livros de conselhos práticos, tal como na vida, não existem garantias para um 

rendimento. Os leitores são avisados de fazer o seu próprio julgamento sobre as 

suas circunstâncias e agir de acordo com isso. 

 

Este livro não tem a intenção de ser usado como conselheiro legal, de negócios ou 

financeiro. Todos os leitores são aconselhados a procurar serviços de profissionais 

competentes nos campos legais, de negócios e finanças. 

Aconselho-o a imprimir este livro para ser mais fácil de ler. 
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Prefácio 
Este é um e-book que lhe dá uma visão sobre como você pode eliminar o estresse 

da sua vida. O estresse é a causa número um para a infelicidade. Faz viver uma 

vida muito insatisfatório. Além disso, a pesquisa mostra que existem muitas 

doenças que ocorrem como resultado de ser estressado. 

 

Neste e-book, você vai aprender mais sobre isto. Isso inclui o que isso significa e 

como isso afeta uma pessoa. Há muitas pessoas que estão passando por estresse, 

mas elas ainda não sabem disso.  

 

Além disso, você vai aprender alguns dos sintomas de estresse. Isso irá ajudá-lo a 

identificar o estresse com antecedência e fazer com que você seja capaz de se 

livrar dele antes que piore. 

 

Há uma suposição geral de que o estresse é uma coisa ruim. Muitas pessoas 

pensam nisso como frustrante e isso traz sensações de desconforto e infelicidade 

geral. No entanto, nem todo o estresse é ruim. 

 

Há uma categoria de estresse que é realmente altamente recomendado para 

todas as pessoas. Neste e-book, você vai aprender sobre os diferentes tipos de 

estresse e como elas ocorrem. Tentar estabelecer qual o tipo de estresse que 

você está passando ou se são suscetíveis de passar no futuro. 

 

Neste e-book, você também vai aprender exatamente o que provoca estresse. 

Isso irá ajudá-lo a identificar áreas em sua vida que possam trazer-lhe estresse. Se 

você está se sentindo estressado, você pode ser capaz de apontar o estressor. 

 

É muito importante saber o que está estressando. Esta é a única maneira que 

você pode conseguir se livrar do estressor. 

O estresse normalmente tem efeitos muito negativos sobre as pessoas. Ele pode 

afetar a mente e o corpo também. Ele também pode afetar as pessoas ao redor. 
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O estresse geralmente afeta a capacidade de um indivíduo para ser feliz e viver 

uma vida de qualidade. 

 

Neste e-book, você vai aprender sobre os efeitos que o estresse tem sobre você. 

Isso vai lhe dar boas razões pelas quais você tem que eliminar o estresse na sua 

vida imediatamente. Você pode se surpreender ao saber o quanto sua vida foi 

afetada pelo estresse. 

 

É possível eliminar o estresse da sua vida. Não importa o quão ruim as coisas 

podem parecer agora. Você pode se livrar do estresse. Isto irá permitir-lhe 

desfrutar de sua vida melhor. Ele também irá ajudar a melhorar a sua saúde física 

e mental. Você apenas tem que fazer algumas mudanças em sua vida e você será 

capaz de viver uma vida livre de estresse. Neste e-book, você terá algumas boas 

dicas sobre como eliminar o estresse. Você pode usar estas dicas para suas 

próprias situações ou mesmo dá-las a alguém que está tendo um momento difícil 

em sua vida. 

 

Se você não está estressado, você pode aprender a ficar desta forma. É possível 

evitar ser estressado e continuar a viver uma boa vida satisfatória. Estas dicas 

também podem ajudar as pessoas que conseguiram abolir o estresse em suas 

vidas. Vai dar-lhes dicas para evitar ficar estressado de novo. Neste e-book, você 

vai aprender a ficar longe do estresse. 

 

Há momentos em que as pessoas estão convencidas de que as coisas nunca vão 

melhorar. Por exemplo, uma pessoa passando por momentos difíceis como um 

mau divórcio talvez esteja muito estressado. Este estresse pode durar apenas 

alguns meses até que a pessoa se acostume a estar solteiro novamente. No 

entanto, esse estresse também pode ser crônico. Há pessoas que passam a maior 

parte de suas vidas sendo estressado. Isso definitivamente rouba-lhes a 

oportunidade de viver uma vida de boa qualidade. Este e-book é destinado a dar 

aos leitores dicas sobre como obter o controle de suas vidas. Diz-lhes como eles 

podem viver a vida sem nunca serem estressados. 
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Este e-book foi escrito linguagem muito simples que pode ser facilmente 

compreendido. Esta simplicidade torna muito fascinante e ao mesmo tempo 

informativo. Você vai beneficiar muito com a leitura deste livro. Até ao momento 

de você colocá-lo para baixo; 

você terá aprendido como se livrar do estresse em sua vida. Se você aplicar as 

dicas dadas neste e-book, este será o início de uma boa vida livre de estresse para 

você. 

Os Segredos Para Eliminar O Estresse 
Elimine o estresse do seu sistema e pense com uma Mente Clara 
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Capítulo 1: 

Uma visão geral do estresse 

Resumo 
Todos os dias na nossa vida existem fatores e eventos que podem ser 

estressantes. Estamos constantemente rodeados por estressores. Neste capítulo, 

você vai aprender mais sobre o estresse. Isto lhe dará uma compreensão mais 

profunda da questão. 

 

 O que significa ser estressado? 

 O que provoca estresse? 

 Como posso saber que estou estressado? 

 

Se você está constantemente doente, infeliz ou sentindo-se frustrado, você pode 

estar estressado. O estresse pode ocorrer mesmo quando você menos esperar. 

Compreender esta questão vai ajudar você a saber evitá-la ou elimina-la de sua 

vida.   
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Estresse 

A vida é cheia de altos e baixos, o que torna muito difícil para uma pessoa ser 

otimista o tempo todo. Há eventos ou circunstâncias que podem fazer a pessoa se 

sentir oprimido ou estressado. Todas as áreas da vida apresentam oportunidades 

de estresse. No entanto, nem todo o estresse é ruim. Não é o estresse que 

normalmente é bom. Ele ajuda a obter motivação e melhor preparação para lidar 

eficazmente com diferentes tarefas. 

 

O estresse pode facilmente ocorrer se uma pessoa está exigindo demasiado de si 

próprio. Não importa se eles estão fazendo isso mentalmente ou fisicamente. A 

tensão pode trazer um sentimento de infelicidade e de ser oprimido por 

responsabilidades. Pessoas que acham que não estão recebendo o suficiente 

repouso, devido a todos os fatores apresentados são muito suscetíveis de ser 

estressados. 

 

Exigindo muito de si próprio pode causar cair no estresse. 

Para evitar ficar sobrecarregado pelo estresse, você precisa saber os sintomas que 

podem alertar você sobre o estresse. Estes sintomas irão alertá-lo que você 

precisa tomar medidas para aliviar o estresse em sua vida. Você também precisa 

saber como ocorre o estresse. Isso irá ajudá-lo a aprender a evitar situações 

estressantes. Há muitas pessoas que estão vivendo com o estresse, pois eles 

passaram a aceitar isso como norma. No entanto, isso é muito perigoso. O 

estresse pode prejudicar uma pessoa e ter um impacto muito negativo sobre a 

qualidade de suas vidas. 

 

Entendendo o estresse 

Os sinais do stress são normalmente enviados para o cérebro através do sistema 

nervoso. Estes sinais podem ser o resultado de um fator de força, como o medo 

ou mesmo uma ameaça. Estes sinais de alerta do cérebro que algo está errado.  

 

Estes sinais ou hormonas serão então transmitida para o corpo. 
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 Eles vão se apresentar na forma de pressão arterial, batimento cardíaco e 

respiração rápida, aperto de músculos e alerta elevado. 

 

O estresse pode facilmente ocorrer a qualquer momento, às vezes você pode até 

não ser capaz de dizer quando um estressor está prestes a acontecer. Por 

exemplo, receber uma má notícia, como a morte de um ente querido pode ser 

muito estressante. Isso pode acontecer de forma inesperada e, portanto, causar-

lhe stress agudo instante. 

 

Esta é a maneira do corpo  responder ao evento. Você também pode obter uma 

ameaça que pode leva-lo ao estresse. A ameaça pode ser real ou somente 

entendida como tal. No entanto, seu corpo irá naturalmente reagir a isso, dizendo 

que algo está errado. Isto é normalmente referido como a resposta ao estresse. 

 

A resposta ao estresse não é necessariamente uma coisa ruim. Às vezes, ajuda a 

pessoa a ficar otimista sobre a vida. Ela também pode ajudar uma pessoa a se 

motivar e dar o seu melhor desempenho em uma determinada tarefa. Ele 

também pode ajudar uma pessoa a obter as suas defesas em caso de perigo. Por 

exemplo, quando está sendo atacado, uma pessoa será capaz de reagir mais 

rapidamente e ficar longe do agressor. No entanto, isso só acontece quando ele 

está funcionando bem. a resposta ao estresse negativo trabalha na direção 

oposta. Ele pode ter uma sensação de autoestima e oprimido pela vida. 

 

Você sempre tem que manter seus níveis de estresse sob controle. Se você deixar 

o estresse oprimi-lo, então isso pode definitivamente ser perigoso. Às vezes, o 

estresse pode entrar em sua vida, mesmo sem você perceber. Você só vai estar 

ciente disso quando as coisas ficam fora de controle. Em outros casos, ele pode 

entrar em sua vida e, sem que você perceba, aceitá-lo e, portanto, torná-lo parte 

de sua rotina diária. Esta é a forma como as pessoas acabam vivendo com o 

estresse crônico por toda a vida. 
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As respostas mais comuns ao estresse. 

O estresse pode colocar alguém no limite. Há pessoas que reagem ao estresse por 

estar muito zangadas. Elas serão extremamente frustradas ao ponto de ser 

incapazes de fazer qualquer outra coisa. Isto irá afetar a forma como elas se 

relacionam com seus familiares e até mesmo com os seus amigos e colegas. Esse 

povo vai parecer altamente irritável e sensível. Eles vão ter uma reação emocional 

muito forte, mesmo com apenas um pouco de provocação. 

 

Uma das respostas mais comuns para o estresse é explosões de raiva. 

Há também pessoas que reagem ao estresse, tornando-se muito retraído. Esta é 

muitas vezes referida como "se sentindo para baixo". Uma pessoa não será mais 

animada sobre qualquer coisa em sua vida. 

Eles podem até parar de fazer as coisas que costumava gostar anteriormente. 

 

Essas pessoas podem parecer tristes e sombrias. Elas não vão se abrir sobre seus 

problemas e em vez disso, podem realmente afastar-se das outras pessoas. 

 

Outras pessoas reagem ao estresse aparentemente muito calmamente na 

superfície. Eles podem parecer calmos e não fazendo nada fora do comum. No 

entanto, lá dentro não estão calmos. Isto é como uma combinação das duas 

respostas acima. Desligar e, ao mesmo tempo, experimentar a turbulência 

internamente. Suas mentes podem ser inquietas embora isso possa não mostrar 

em suas ações. 
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Sintomas de Estresse 

 

Os sintomas psicológicos 

Estes podem incluir esquecimento. Pode também incluir a incapacidade de se 

concentrar em qualquer tarefa, mesmo por um curto período de tempo. A pessoa 

também pode começar a fazer o julgamento irracional e más escolhas na vida.  

 

Isso pode acontecer até mesmo para as pessoas que normalmente parecem ser 

de níveis de chefia. A pessoa também pode parecer constantemente preocupante 

e triste. Eles terão uma atitude muito negativa e pode ser pessimista sobre a vida.  

 

Esta pessoa também estará constantemente em seus pensamentos. A mente não 

vai ter muito descanso, devido aos pensamentos acelerados. 

 

Os sintomas emocionais 

O estresse também afeta as emoções da pessoa. Eles podem começar a ter 

oscilações de humor regulares, ficando com temperamento alterado e muito 

irritados. Eles também podem ser constantemente agitado e não-relaxados. A 

pessoa vai começar a sentir oprimido pela vida e suas responsabilidades. Esta 

pessoa também se pode começar sentindo solitário, mesmo que eles não o sejam.  

 

Eles também vão sentir como que as outras pessoas estejam contra eles. Uma 

pessoa estressada vai ser muito infeliz. Elas também são suscetíveis de ser 

deprimidas. 

 

Sendo constantemente irritável pode ser um sintoma de que você está 

estressado. 

 

Os sintomas físicos 

O estresse geralmente toma um pedágio no corpo de alguém. Alguns dos 

sintomas físicos prováveis incluem dores e dores aleatórias ou crônica. Ele 
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também pode trazer resfriados frequentes. A pessoa também pode ter 

constipações e diarreias. Eles também são propensos a sentir tonturas e náuseas. 

O estresse também pode fazer o coração bater mais rápido e fazer alguém 
experimentar algumas dores no peito. O estresse faz uma pessoa perder o 
interesse no sexo. 
 

Sintomas comportamentais 
O estresse vai certamente trazer mudanças no comportamento de uma pessoa. 

Isso pode provocar um aumento ou diminuição de apetite. Ele também pode 

levar a insônia embora outras pessoas tendem a dormir muito quando estão 

estressados. Uma pessoa pode, consciente ou inconscientemente começando a 

isolar-se dos outros. O estresse pode também fazer uma pessoa começar a 

negligenciar suas responsabilidades no trabalho ou mesmo em casa. 

 

A pessoa também pode recorrer a drogas, álcool ou cigarro como uma estratégia 

de escape. O estresse também pode causar nervosismo e ansiedade tornando 

uma pessoa paranoica ou incapaz de ficar parado.  
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Capitulo 2: 

Uma visão geral dos diferentes tipos de estresse 

Resumo 
 

Neste capítulo, nós olhamos para as diferentes categorias de estresse. 

 

 Quais são os diferentes tipos de estresse e o que eles implicam? 

 

Ao olhar para as diferentes categorias de estresse, você pode facilmente 

identificar a categoria que é mais provável que afetá-lo. Isso ajudará você a estar 

mais preparado para evitar ou lidar com o estresse. 
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Basicamente, o estresse é classificado em quatro 

categorias principais e incluem o seguinte: 

 

Eustresse 

Este é um tipo de estresse que na verdade não é ruim. É comumente referido 

como "bom ou positivo estresse". Ele normalmente tem um impacto positivo em 

um indivíduo e pode dar uma animação sobre a vida, por um período de tempo.  

 

Eustresse é normalmente de curta duração. Esse tipo de estresse vem durante 

eventos específicos e podem desaparecer uma vez que esses eventos terminem. 

Este é um tipo de estresse curativa e pode ocorrer antes de atividades físicas que 

necessitam de alto desempenho, tais como esportes. Por exemplo, um atleta 

pode enfrentar esse tipo de estresse antes de uma corrida. Isso pode realmente 

trabalhar para motivar o atleta a executar muito bem a sua corrida. Eustresse 

também pode ocorrer durante a instâncias quando a criatividade é necessária.  

 

Por exemplo, um escritor pode ter esse tipo de estresse, quando confrontado por 

um grande projeto de escrita. Isso irá ajudá-lo a obter a criatividade e a motivação 

necessários para completar o projeto com sucesso. 

 

Eustresse também pode ocorrer quando se está entusiasmado com algumas 

coisas. Esse tipo de estresse pode realmente ajudar a reunir as suas energias e dar 

o seu melhor esforço na tentativa de conseguir algo. O mais importante, porém, é 

manter esse estresse sob controle para evitar ser esmagado por ele. Além disso, 

ocorre apenas por um curto período de tempo e pode realmente dar uma falsa 

sensação de contentamento que talvez confunda a felicidade real. 

 

A pesquisa mostra que as pessoas são capazes de sofrer de Eustresse sobre um 

longo período de tempo. Isso pode garantir que o indivíduo vive uma muito 

conteúdo e vida plena. A chave é descobrir o que traz à tona o sentimento de 
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emoção em você. Por exemplo, se a pintura lhe dá essa emoção, considere fazer 

isso mais vezes. 

 

Eustresse pode motivar e incentivá-lo a dar o seu melhor desempenho num 

evento ou tarefa. 

 

Angústia 

Ao contrário de Eustresse, a angústia é o estresse negativo, que tem impactos 
negativos sobre o corpo e a mente de uma pessoa. Ela pode ser provocada por 
alterações na vida. Por exemplo, se uma pessoa rica de repente perde a sua 
riqueza e é forçado a adaptar ao seu novo status, que são suscetíveis de ser 
angustiado. Ter de se adaptar a um novo estilo de vida ou rotina talvez 
esmagadora ao ponto de ficar estressado. A perda de um ente querido pode 
também causar este tipo de stress. Angústia normalmente traz sensações de 
desconforto. Ela também traz o medo do desconhecido. A incerteza sobre o que 
vai acontecer no futuro e o efeito que pode ter sobre um indivíduo. 
 
Angústia podem ser ainda classificada em duas categorias principais. Estas são 
aguda e crônica. Sofrimento agudo ocorre normalmente ao longo de curtos 
períodos de tempo. Esse tipo de estresse pode ser leve ou muito grave. No 
entanto, apesar de sua intensidade, ele é obrigado a desaparecer tão rápido 
quanto apareceu. Por exemplo, um mau incidente pode ter alguém muito 
estressado. No entanto, assim que o incidente for resolvido, o stress é provável 
que vá embora. 
 
Por outro lado, a dor crónica ocorre geralmente durante um longo período de 
tempo. Pode ser intensa ou não. Por exemplo, a instância terminal pode trazer 
estresse crônico. Uma pessoa pode estar preocupada com o seu bem-estar. Eles 
também podem estar preocupados com os efeitos da doença. Isto é pode levar 
cerca de algum estresse durante um longo período de tempo. A dor crônica 
ocorre normalmente, se uma pessoa não encontrar uma maneira de administrá-
la. Também ocorre nos casos em que não é possível livrar-se do estressor. 
 

O estresse crónico é um dos tipos mais graves de estresse. Ele pode ter sérios 

impactos negativos na saúde da pessoa. Ele pode trazer problemas mentais, tais 

como ansiedade e depressão. Ele também pode trazer doenças relacionadas com 
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o estresse. No caso de uma pessoa estar doente, o estresse pode realmente fazer 

a sua doença piorar. 

 

Angústia é o estresse negativo, que pode afetar uma pessoa por um período de 

tempo curto ou longo. 

 

Hiper Estresse 

Quando uma pessoa é empurrado além de seus limites, eles são propensos a 
sofrer de hiper estresse. Cada indivíduo tem um nível máximo de estresse que 
eles podem lidar. Tentando empurrar essa pessoa além desse nível irá torná-lo 
avariado. Muitos profissionais normalmente sofrem com esse tipo de estresse.  
 
Por exemplo, quando se está sobrecarregado e incapaz de obter o estresse 
suficiente vai-se avariar. Também pode acontecer quando se está sobrecarregado 
com um monte de tarefas para fazer. Em pânico sobre a sua capacidade de lidar 
com a tarefa e concluí-lo em tempo vai se tornar definitivamente um estressor. 
 
Hiper estresse também pode ocorrer quando alguém é esmagado por muitas 
responsabilidades ao mesmo tempo. Por exemplo, se uma mulher que está 
procurando um emprego descobre que está grávida, isso pode ser estressante.  
 
Isto porque, elas são confrontadas por duas responsabilidades enormes que 
trazem uma série de incertezas sobre o futuro. 
 
Um dos principais sintomas do Hiper estresse é o aumento da irritabilidade. Uma 
pessoa pode ter uma forte reação emocional, quase mesmo sem motivos. Por 
exemplo, um executivo enfrentando esse tipo de estresse é provável que grite 
mais que o normal e pode até cometer alguns erros como por exemplo, derramar 
café ou até mesmo um erro gramatical ou matemática simples. 
 

Hiper estresse é geralmente referido como "ser estressado." Esta é uma frase que 

descreve a condição de ter que lidar com mais do que você pode manipular. 

 

Hipo Estresse 
Muitas pessoas não sabem disso, mas o tédio pode realmente trazer estresse. Em 
hiper estresse, as pessoas estressam por excesso de pressão. Por outro lado, em 
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Hipo estresse, as pessoas são estressadas por não ter nada para fazer. Esse tipo 
de estresse é provável que ocorra por exemplo com as pessoas que estão 
desempregadas e incapazes de encontrar um emprego. Isso faz com que eles nem 
sequer se sintam motivados a acordar pela manhã. Eles também podem ter um 
monte de tempo livre em suas mãos sem a menor ideia de como o ocupar. 
 

Esse tipo de estresse também pode ocorrer com as pessoas que não têm desafios.  

 

Por exemplo, pode ocorrer com alguém que está cansado de ter uma rotina no 

trabalho. Essas pessoas podem exigir novos desafios que os leve a ficar animados 

e mantê-los ocupados. Isso pode acontecer por exemplo a jovens executivos que 

sobem até a escada corporativa muito rápido e, de um momento para o outro, 

percebem que estão na reta final de suas carreiras em uma idade jovem. Ser 

entediado ou não ter nada para fazer também pode ser estressante para um 

indivíduo. 
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Capítulo 3: 

Uma visão geral dos fatores que causam estresse 

Resumo 
Neste capítulo, vamos olhar para os fatores que provocam estresse em pessoas 
diferentes. Também vamos olhar para algumas das situações que podem fazer um 
pessoa estressada. 
 

 O estresse é normalmente causado por fatores específicos? 
 Que situações são evitáveis e suscetíveis de  você ficar estressado? 

 
Muitas pessoas estão estressadas desnecessariamente. Por vezes elas estão em 

situações estressantes que são realmente evitáveis. Se você conseguir identificar 

seus estressores, você pode aprender a gerir o seu estresse. 
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Eventos de vida 

 

Há tantas coisas que podem acontecer na vida e tornar uma pessoa estressada.  

 

Por exemplo, a perda do emprego pode ser estressante. Outros eventos que 

podem ser estressantes incluem, um divórcio, morte, problemas de saúde, sendo 

uma vítima de um crime, a frustração sexual, e novos ambientes estressantes, 

como um novo trabalho, escola ou até mesmo ir para a chuva. 
 

O dinheiro é outro grande fator que pode trazer estresse. Pode ser muito 

estressante não ter dinheiro, perder dinheiro, ter de arranjar dinheiro  ou até 

mesmo num investimento. Confrontações verbais ou físicas também podem 

causar estresse. 

 

Acontecimentos da vida, como a morte de um ente querido pode ser muito 

estressante. 

 

Problemas de relacionamento 

É muito fácil de ficar estressado quando você está num relacionamento que não 

está funcionando. Por exemplo, um relacionamento abusivo pode muito 

facilmente ser a ferramenta para a perturbação da saúde física e mental de 

qualquer pessoa, portanto, tornando-os estressados. 

 

Pequenas ou grandes lutas, também pode ser estressante. Problemas de 

relacionamento não apenas afeta as relações amorosas. Um relacionamento 

distante entre um pai e seus filhos também podem causar problemas. Amizades 

também podem trazer estresse. 

 

Ameaças interpretadas ou reais 

Qualquer tipo de ameaça pode ser estressante. Às vezes, essas ameaças podem 
ser reais enquanto que, em outras circunstâncias, elas podem ser simplesmente 
mal interpretadas. Algumas dessas ameaças incluem ameaças financeiras, 
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ameaças físicas, ameaças verbais ou ameaças até mesmo sociais. Estas podem ser 
estressantes para qualquer pessoa, especialmente quando sentem que não têm 
nenhuma maneira de eliminar a ameaça. No entanto, uma vez que é eliminado o 
risco, a tensão pode desaparecer. 
 

Qualquer tipo de ameaça física ou verbal pode trazer estresse. 

 

Estresse no trabalho 
Este é um tipo muito comum de estresse. O trabalho pode ser desgastante por 
vezes. Uma das principais causas de estresse no trabalho é sobrecargas de 
trabalho. Se os funcionários são incapazes de lidar com as suas cargas de 
trabalho, então isso pode torná-los estressados. Outra causa é, os ambientes de 
trabalho precários. 
 
Ambientes de trabalho hostis onde não se dão bem com outros funcionários ou 

com o chefe também pode ser estressante. Os funcionários que se sentem 

desvalorizados e mal pagos também podem facilmente sofrer de estresse.  

 

Trabalho que aliena um de seus amigos e familiares também pode ser muito 

estressante. 

 

Muito trabalho ou ambientes de trabalho ruins podem causar estresse. 

 

Mudança 
A mudança também pode ser muito estressante. Por exemplo, se mudar para um 

novo local pode ser muito estressante. A pesquisa também mostra que a maioria 

dos adolescentes são normalmente estressado por mudar de escola. Mudanças 

como ter um novo bebê também pode ser estressante. 

 

Medo 
O medo é outro fator que pode ser estressante. Pode ser qualquer tipo de medo.  
 
Por exemplo, podem ser graves, como o medo da morte. Também pode ser o 
medo de uma pessoa. Em outros casos, pode também ser o medo do 
desconhecido. Por exemplo, uma pessoa que está pensando em se demitir do seu 
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trabalho talvez forçado sobre o seu futuro. Pensar se as coisas vão funcionar ou 
não pode eliminar a paz na mente. 
 

Incerteza 

Sem saber o que nos espera no futuro pode ser muito estressante. Isto pode ser 

desencadeado por um evento. Por exemplo, a morte de um ente querido traz o 

medo de ter de enfrentar a vida sem a pessoa que partiu. Por outro lado, a 

incerteza não pode ser trazida por acontecimentos. Por exemplo, algumas 

mulheres com mais de 30 anos de idade podem ficar estressado se elas não têm 

filhos ou  não são casadas. 

 

Sem saber se eles nunca vão ter uma família pode ser um estressor. 

 

Realidade atual  versus realidade interpretada 

Há momentos em que as pessoas se deslocam da realidade. Eles não conseguem 
aceitar suas circunstâncias presentes e preferem viver o tipo de vida que eles 
acreditam que eles deveriam estar vivendo. Por exemplo, alguém que não tem 
recursos financeiros suficientes podem decidir viver um estilo de vida luxuoso.  
 
Isto pode ser muito estressante, especialmente se eles não conseguem encontrar 
o dinheiro para sustentar esse estilo de vida que eles querem. 
 

Expectativas frustradas ou sonhos 

Frustração devido a expectativas não cumpridas podem ser muito estressantes.  

 

Por exemplo, pessoas que não conseguem realizar seus objetivos de carreira, 

muitas vezes, tendem a ficar muito estressados. Uma oportunidade de negócio 

que não consegue dar frutos também pode ser muito difícil de lidar. 

 
Os jovens também ficam estressados quando não conseguem alcançar os seus 
sonhos, por exemplo, a incapacidade de entrar num "colégio de sonho" talvez 
seja muito difícil para alguém para segurar. O estresse ocorre principalmente 
quando um indivíduo tem expectativas muito altas. 
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Não comer bem 

Você pode realmente ficar estressado, se você não tiver uma alimentação 

saudável e equilibrada. Além disso, não estar prestando atenção ao que você 

come pode lhe trazer estresse devido a problemas de peso ou doenças 

relacionadas com a alimentação. Existem também alimentos que são bons para o 

gerenciamento de estresse. Não ter esses alimentos em sua alimentação pode 

funcionar contra você no alivio dos níveis de estresse. 

 

Comer muito por causa do stress pode dar-lhe problemas de peso. 

 

Personalidades individuais 

Há algumas personalidades que podem fazer a pessoa muito estressada. Por 

exemplo, pessoas que são incapazes de defender-se, são suscetíveis a ficar 

frustrados por outros sem se manifestarem. Isso traz raiva reprimida que pode ser 

estressante. Há também pessoas que tentam de tudo para agradar a todos.  

 

Quando eles não conseguem fazer isso, eles podem acabar ficando estressados. 
 

Repouso insuficiente 

Descansar o suficiente mantém a mente saudável e revigorada. Por outro lado, 

repouso insuficiente pode ser muito estressante. Todos os corpos são projetados 

para equilibrar entre ser ativo e, em seguida, descansar um pouco. Se você se 

manter ativo  sem fazer uma pausa, você ficará estressado. Você também pode 

ficar estressado se você não dormir o suficiente. Não importa se você está se 

divertindo ou trabalhando, você precisa dormir o suficiente, de modo a ter o 

devido descanso. 
 

Doenças ou dor 

A doença pode ser uma causa de estresse. Por exemplo, as pessoas que estão 

doentes em fase terminal podem ficar estressados. A ideia de morrer ou de ter 

dor e sofrimento podem oprimir qualquer indivíduo. Dor especialmente se é 
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crônica pode ser muito estressante. Ninguém quer viver suas vidas 

constantemente com dor e desconforto. 

O estresse pode deixá-lo doente. Um dos sintomas mais comuns de estresse é a 

tosse constante. 
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Capitulo 4: 

Uma Visão Geral dos Efeitos do Estresse 

Resumo 
 
O estresse tem inúmeros  efeitos no corpo de uma pessoa. Estes efeitos podem 
ser físicos, emocionais, comportamentais ou até mesmo mentais. Neste capítulo, 
vamos olhar para alguns destes efeitos. 

 
 Como o estresse afeta seu corpo? 
 Como isso vai afetar a forma como você vive e se relacionar com os 

outros? 

 Como o estresse afeta a sua mente? 

 

O estresse geralmente tem efeitos positivos e negativos. Os efeitos positivos são 

bons, mas você tem que tomar cuidado para que os efeitos negativos, uma vez 

que pode ser perigoso, a ponto de ser uma ameaça à vida. 
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Problemas de saúde 
 

O estresse pode afetar significativamente a sua saúde. Isso geralmente acontece 
quando os níveis de estresse ficam fora de controle. Há um número de problemas 
de saúde que são diretamente ligados ao estresse. Dores agudas ou crónicas 
podem ser provocada por estresse. Uma das mais comuns é a dor de cabeça. Uma 
pessoa talvez tenha fortes dores de cabeça que a causa não é identificável. Essa 
dor de cabeça pode ser aguda, ou até mesmo cronica. 
 
Outra dor comum é a dor no peito. Alguém pode sentir um aperto no peito que 

pode ser doloroso. Há também pessoas que sentem uma forte dor no estômago.  

 

Todas estas dores não se conseguem tratar com medicamentos. 

 
A medicação pode apenas oferecer um alívio temporário. Para se livrar da dor, é 
importante afastar-se do estressor. O estresse também pode fazer com que a dor 
de outras doenças tenha sintomas mais elevados. Por exemplo, um paciente com 
câncer estressado pode facilmente sentir dores muito graves. 
 
O estresse também pode trazer sérios problemas de saúde como doenças 
cardíacas. Ele também pode afetar as funções do coração. Por exemplo, uma má 
notícia repentina pode causar um ataque cardíaco. Isso mostra que a pessoa foi 
submetida a altos níveis de estresse que seu corpo não podia suportar. Vivendo 
em constante estresse também pode levar a problemas cardíacos. 
 
O estresse também pode causar obesidade. Há pessoas que gostam de comer 
muito quando estão estressados. Há outros que se voltam para seus "alimentos 
de conforto", que na maioria dos casos pode ser comida não saudável. Isso pode 
levar a aumento de peso rápido. Por outro lado, há pessoas que sofrem de falta 
de apetite. Eles podem começar a pular refeições ou comer menos. Isso priva o 
corpo de nutrientes essenciais e pode trazer doenças de deficiência de 
alimentação. Ele também enfraquece o sistema de imunidade do corpo fazendo 
com que seja mais fácil adoecer. Ele também minimiza a sua capacidade de 
combater infeções. 
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Problemas digestivos também podem aparecer com facilidade. Uma pessoa pode 

começar a sentir prisão de ventre. Outras pessoas começam a ter diarreia. Se o 

estressor não for removido, a pessoa não vai se livrar desses sintomas facilmente. 

 

Estresse provoca insônia. Todas as pessoas precisam ter um sono adequado, de 

modo a manter seu corpo saudável e funcionando bem. Falta de sono pode trazer 

mais problemas de saúde. 

 

Além disso, ele vai inibir a capacidade de uma pessoa  viver normalmente e 

continuar com suas rotinas diárias. Por outro lado, há pessoas que começam a 

dormir muito quando estão estressadas. Eles ainda têm dificuldade em manter os 

olhos abertos mesmo no trabalho ou na escola. Essa pessoa vai sentir fadiga e 

sonolência em todos os momentos. 

 

Um dos efeitos mais graves do estresse é a depressão. Isso pode afetar 

significativamente a qualidade de vida de uma pessoa. As pessoas se sentem 

alienados dos outros e podem até mesmo começar a isolar-se. Isso 

definitivamente vai ter um impacto muito negativo sobre seus relacionamentos. A 

pessoa também pode começar a experimentar a sensação de desesperança. Eles 

podem desistir da vida. Isso é muito perigoso. As estatísticas mostram que a 

principal causa de suicídio é a depressão. 

 

O estresse também causa problemas com a pressão arterial. O estresse pode 

provocar oscilações na pressão arterial. Além disso, as pessoas que tiveram 

problemas anteriores com a pressão arterial podem começar a ter complicações 

graves devido ao estresse. Qualquer evento estressante pode fazer sua pressão 

sanguínea subir a níveis que podem ser perigosos. 

 

O estresse também traz problemas de pele. Ele pode trazer acne. A pele pode 

começar a parecer menos saudável e perder seu brilho natural. As pessoas que 

estão estressadas tendem a parecer quase dez anos mais velhos do que 

realmente são. Sua pele perde de forma natural o parecer fresco e jovem. 
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O estresse pode ter sérios efeitos negativos sobre a saúde. 

 

Efeitos Psicológicos 

O estresse pode realmente fazer uma pessoa perder seu senso de autoestima.  

 

Eles começam a sentir-se diferentes dos outros. Eles podem até sentir como a 

vida tem sido cruel para eles e que talvez eles merecem. Por exemplo, uma 

pessoa que tem um problema em encontrar um emprego pode ser facilmente 

estressado. Isso pode acontecer principalmente se ele vê que todos ao seu redor 

parece estar tendo sucesso em suas carreiras. Ele pode começar a pensar que lhe 

falta algo que os outros têm. Ele também pode começar a sentir como ele nunca 

será capaz de atingir seus objetivos. Estresse pode realmente diminuir a 

autoestima de uma pessoa. 

 

O estresse pode fazer uma pessoa sentir-se muito negativo sobre a vida. Esta 

pessoa será incapaz de pensar positivamente. Ele pode perder o interesse em 

seus sonhos ou a busca desses sonhos. Essa pessoa pode começar a afastar-se dos 

outros. Também pode começar a desistir de coisas que ele usou ou gostou de 

fazer. Por exemplo, um artista pode de repente perder o interesse na arte. Ele vai 

se adaptar "o que é o ponto" atitude. Isso significa que tudo parece ter perdido o 

significado para ele. 

 

O estresse pode fazer alguém muito negativo sobre a vida. 

 

Efeitos comportamentais 

A maioria das pessoas se voltam para as drogas e o álcool quando estão 
estressadas. Elas normalmente usam isso como uma estratégia de escapismo.  
 
Uma pessoa pode começar a beber para evitar lidar com o estresse em casa ou no 
trabalho. Eles também se podem voltar para as drogas, de modo a obter um alívio 
rápido de seu estresse. No entanto, este é normalmente um alívio muito 
temporário. Uma vez que os efeitos do álcool ou de drogas desaparecem, a 
pessoa voltará a começar a sentir o estresse. É por isso que é preferível encontrar 
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o alívio do estresse permanente do que apenas uma estratégia de escapismo para 
não lidar com o estresse. 
 
O estresse pode causar álcool ou abuso de drogas. 
 
A pessoa também pode começar a agir irracional. Este é um fenômeno comum 
que algumas pessoas referem como a "ação não própria". Eles vão tomar decisões 
de ponta que parecem completamente fora do caráter. As decisões que eles 
tomam pode ser más. Eles podem parecer bem, mas na realidade eles podem ter 
repercussões negativas. 
 

Por exemplo, uma pessoa pode de repente decidir comprar um novo carro 

desportivo chamativo, apesar de seus problemas financeiros atuais. Por outro 

lado, algumas das decisões irracionais podem ser perigosas. Por exemplo, uma 

pessoa pode se começar a tornar violenta para resolver seus problemas. Eles 

também podem parar seus trabalhos e começar a viver de forma imprudente. 

Irritabilidade também é uma outra mudança de comportamento que pode ser 
provocada por estresse. Uma pessoa pode começar uma discussão até mesmo 
sobre questões muito menores. 
 
 Eles também podem parecer muito frustrados com coisas que não são tão 
graves. Por exemplo, um pai pode começar a gritar com seus filhos até mesmo 
por pequenos erros, como por exemplo a quebra de um copo. As pessoas 
também tendem a ser mais temperamentais. 
 
 Eles tendem a ter uma forte resposta emocional a tudo. Tentando fazer uma 
piada ou brincadeira essa pessoa pode facilmente chegar a uma grande bronca.  
 
As pessoas também se tornam violentas. Elas podem entrar em brigas físicas com 
a menor provocação real ou interpretada. 
 
Uma pessoa pode ficar estressado em uma briga, mesmo com pouca ou nenhuma 
provocação. 
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Efeitos cognitivos 

Um dos efeitos cognitivos mais comuns do estresse é a perda de memória. Uma 
pessoa estressada pode facilmente tornar-se esquecida. Eles vão fazer planos e 
esquecer completamente sobre eles. Um funcionário pode esquecer 
completamente  suas funções. Um cônjuge pode esquecer datas importantes, 
como aniversários. O esquecimento pode ser temporária ou a longo prazo. 
 
As pessoas também tendem a ter um lapso de memória. Eles podem não ser 
capazes de se lembrar de coisas que eles disseram há pouco tempo. Isso 
simplesmente acontece devido à incapacidade de se concentrar em qualquer 
outra coisa além do estressor. 
 
Outro efeito comum é a incapacidade de se concentrar em qualquer coisa. Isso 
pode prejudicar muito o desempenho de uma pessoa em bastantes áreas. Eles 
podem ser incapazes de se concentrar no trabalho e, portanto, acabam perdendo 
seus empregos. Eles também podem ser incapazes de se concentrar na escola e, 
portanto, baixar a sua performance escolar. 
 
Uma pessoa pode não ser capaz de realizar tarefas tão simples como por 

exemplo, algumas usadas para desfrutar. Eles podem até não ser capazes de 

sentar e assistir seu filme favorito ou ouvir música. Sua única preocupação é a 

situação ou evento estressante. 

 

Uma pessoa sublinhou também que pode ter baixo desejo sexual. Eles vão retirar 

todas as formas de intimidade sejam elas sexuais ou até mesmo emocionais. O 

estresse pode facilmente rasgar um relacionamento devido à falta de intimidade 

entre o casal. 

 

Estresse pode fazer perder o interesse em qualquer tipo de intimidade, 

particularmente sexual. 
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Efeitos do Estresse Positivo 

Como anteriormente discutido no e-book, há estresse positivo. Isto é o que é 

referido como Eustresse. Os efeitos desse tipo de estresse são geralmente bons.  

 

Eles podem ajudar alguém a ser mais criativo ou ganhar a energia e a motivação 

necessárias para executar muito bem em qualquer tarefa 
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Capitulo 5: 

Uma visão geral de como eliminar o Estresse 

Resumo 
Se você está se sentindo estressado agora e não lhe parece que as coisas vão 
melhorar, você precisa perceber que você pode assumir o controle de sua 
situação. Neste capítulo, você começa a aprender que é realmente possível 
eliminar o estresse de sua vida. 
 
 Como você pode se livrar do estresse em sua vida? 

 
Você precisa agir agora. Você não tem que passar toda a sua vida estressado. O 
estresse irá impedi-lo de desfrutar da sua vida. Ele também irá impedi-lo de 
atingir seus objetivos. Tomar as medidas para eliminar o stress da sua vida é o 
primeiro passo para uma vida mais gratificante. 
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Estabelecer e eliminar a fonte de seu estresse 

 
Você tem que descobrir o que está estressando você. Descubra o que faz você se 
sentir mais sobrecarregado. Você também deve tentar descobrir quando a tensão 
começou. Isto pode permitir-lhe identificar a causa do estresse. Por exemplo, se 
você começou a se sentir estressado quando você se mudou para  uma casa com 
outra pessoa, você pode querer examinar isso, pois pode ser o seu estressor.  
 
Livrar-se de seu estressor pode ser a maneira mais eficaz de se livrar de seu 
estresse. 
 

Deixe alguém saber o que você está passando 
Falar com alguém não significa necessariamente ir para a terapia, você pode falar 
com alguém que  você confia. Por exemplo, se você achar que seu trabalho 
escolar o está sobrecarregando, você pode conversar com um professor ou 
conselheiro da escola ou até mesmo com o seu pai. Você também pode conversar 
com seus amigos. Isso não significa que você precisa se aconselhar para se sentir 
melhor. Apenas desabafar e falar sobre seus problemas pode ser muito bom para 
você. 
 
Conversando com um amigo sobre o que está forçando você pode ser muito útil. 
 

A gestão do tempo 

Se você aprender a administrar bem o seu tempo, você pode facilmente aprender 
a se livrar do estresse. Às vezes podemos ter uma carga de trabalho gerenciavel 
que se torna irresistível devido à má administração do tempo. Você pode 
encontrar algum alívio do estresse por simplesmente aprender como planejar 
bem o seu tempo. Comece o seu dia fazendo um plano com prazos reais. Se você 
tem que estar no trabalho ou na escola por oito horas, libere tempo suficiente 
para fazer isso. Se você começar a correr em torno de alguns minutos, você vai 
ficar estressado. A gestão do tempo é um grande apaziguador do estresse. 
 

Não ignore o seu Estresse 

Seu corpo irá alertá-lo quando você estiver estressado. Você vai notar alguns 
sinais de que está sendo sobrecarregado. Suas mudanças de comportamento 
também pode alertá-lo do estresse. A pior coisa que você pode fazer é ignorar o 
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estresse. Se você sentir que seu trabalho está forçando você, você não pode 
simplesmente ignorar isso e continuar se esforçando. Você só vai fazer mais mal 
ao  seu corpo e a sua mente. Você tem que agir agora! 
 

Evite situações estressantes 

Se você sabe que certos eventos ou locais o estressam, então você deve evitá-los.  
 
No próximo capítulo, você vai aprender sobre como fazer isso. No entanto, se 
você estudar os fatores que foram discutidos no capítulo 3, as causas do estresse, 
você pode descobrir quais são as prováveis que o afetam e, em seguida, aprender 
a ficar longe delas. 
 

Dar um tempo 
Você precisa fazer uma pausa de vez em quando. Se você se encontra em uma 
situação estressante e é incapaz de se livrar da causa do estresse, então você 
precisa encontrar o caminho. Se o seu trabalho está se tornando estressante, 
você não tem que parar. 
 

Talvez apenas tomando uma simples pausa vai te fazer bem. Ficar longe não 

significa apenas ir de férias ou viajar agora, você pode ter algum tempo sozinho 

em casa para relaxar. Se você se encontra em um quarto com uma pessoa que 

estressa você, talvez você possa sair  e ficar longe de seu estressor. 
 

Fazer uma pausa ou ir de férias, podem ajudar você a se livrar do estresse. 
 

Estabeleça metas realistas e aprenda a celebrar os seus sucessos 

Todo mundo tem algumas metas na vida, elas podem ser pessoais ou até mesmo 

objetivos de carreira. É comum encontrar alguém definindo seus objetivos com 

base em expectativas ou sucessos de outras pessoas. 

 

Você pode querer ser um médico apenas porque é isso que seu pai quer para 

você. Você também pode querer ser médico porque seu amigo é um médico. Isso 

pode ser frustrante, especialmente se você não tiver sucesso. Você deve aprender 
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a estabelecer metas realistas e fazer o que você gosta. Você também deve 

apreciar a si mesmo e suas realizações. 
 

 

Obter alguma ajuda 
É da natureza humana  trabalhar em conjunto. Não é bom tentar fazer tudo 
sozinho. Às vezes, todo mundo precisa de alguma ajuda. Se você se sentir 
sobrecarregado, você deve pedir a um amigo ou parente para ajudá-lo. Por 
exemplo, se você tem filhos, um emprego e escola para gerenciar ao mesmo 
tempo, isso pode ser esmagador. 
 
No entanto, você pode pedir a alguém para o ajudar com seus filhos por uma ou 
duas horas para que você possa fazer uma pausa. Muitas pessoas pensam que 
pedir ajuda é um sinal de fraqueza, no entanto isso não é verdade. Pedir ajuda é a 
coisa certa a fazer para se manter cumprindo todas as suas responsabilidades. 
 

Se você se sentir oprimido seja no trabalho, na escola ou mesmo em casa, você 

deve pedir a alguém para ajudá-lo. 
 

Tente não ter multitarefas 
Às vezes, tentando realizar várias tarefas ao mesmo tempo pode ser muito 

estressante. Por exemplo, tentar fazer uma atribuição, cozinhar uma refeição e 

alimentar o bebê, tudo ao mesmo tempo pode ser muito estressante. No entanto, 

se você realizar essas tarefas uma de cada vez, você pode ser capaz de completá-

las, sem se sentir sobrecarregado. 

 

Aprenda a relaxar 
Você não tem que estar ocupado o tempo todo. Às vezes é bom ficar apenas 

deitado e não fazer nada. Você pode limpar sua mente e apenas ficar longe de 

tudo o que está estressando você. 
 

Você também deve encontrar as coisas que o mantem relaxado. Algumas pessoas 

relaxam assistindo a um filme, um jogo, ouvir música, ler um bom livro, sair com 
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os amigos ou até mesmo cozinhar. Você tem que identificar o que funciona para 

você. Faça isso muitas vezes, especialmente quando você está se sentindo 

cansado ou estressado. 
 

Tomar algum tempo para sentar e relaxar pode ajudar a evitar ficar estressado. 
 

Obtenha ajuda profissional 
Se você se sentir estressado, você pode considerar  falar com alguém. Isto é 

especialmente importante se você tem tido esse sentimento por um bom período 

de tempo. Obter ajuda profissional pode ajudá-lo a voltar a viver sua vida 

normalmente. Nunca é bom ficar mantendo seus sentimentos ou emoções 

negativas. Isso só vai levá-lo a ficar mais estressado. Encontre a libertação falando 

com um profissional, isso pode ser muito útil. 
 

Ajudar os outros 
É verdade que ajudar os outros pode realmente ajudar a aliviar o estresse. Você 
vai se sentir bem consigo mesmo. Além disso, também irá ajudá-lo a manter sua 
mente livre de estresse. Além disso, fazer uma mudança na vida de alguém vai lhe 
dar a sensação de autoestima e fazer você se sentir melhor consigo mesmo. 
 

Você pode fazer voluntariado  numa casa ou numa igreja, às vezes Isso também 

pode ser uma ótima maneira de ajudar as pessoas. Existem muitas organizações 

que precisam de ajuda, como por exemplo, alimentação aos sem abrigo. 

 

O pensamento positivo 

Você precisa se livrar de pensamentos negativos que podem estar colocando você 
para baixo. Aprenda a adaptar um quadro de mente positiva e mudar sua 
perspetiva de vida. Além disso, ter uma atitude positiva também irá ajudar a 
melhorar a sua qualidade de vida e, portanto, livrar-se de algumas de suas 
tensões. Às vezes, o esforço é tudo em nossa mente, mude seus pensamentos e 
você se livrar dele. Você pode tentar usar afirmações positivas para você pensar 
positivamente. 
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Socializar e parar de se isolar 
É comum querer isolar-se dos outros, especialmente quando você sente que está 
estressado. No entanto, você não pode fazer isso. Você precisa estar perto de 
outras pessoas. Um bom sistema de apoio irá ajudá-lo a eliminar o estresse da sua 
vida. É bom ficar um tempo sozinho, mas nunca é bom isolar-se dos outros. 
 
Para evitar o estresse, evite isolar-se dos outros. Socializar é altamente 
aconselhável. 
 

Ser feliz 
Você sabia que você pode realmente decidir ser feliz, não importa o que você está 

passando. Basta fazer uma decisão consciente de ser feliz e não deixar que nada o 

derrube. Isso irá ajudá-lo a focar a sua vida em coisas mais positivas. Isso também 

lhe vai dar uma melhor perspetiva de vida. Você pode aprender a ser feliz 

aprendendo a apreciar o que você tem, em vez de se concentrar no que você não 

tem. 
 

Faça a sua mente hoje e decidir ser feliz. Esta é uma ótima maneira de evitar o 

estresse. 
 

Utilizar técnicas de relações 

Você pode experimentar a meditação para ajudá-lo a limpar sua mente. Esta é 

uma ótima maneira de fazer uma pausa do estresse na sua vida mesmo sem a 

necessidade de viajar. A meditação também vai te ensinar a criar disciplina. Isso 

irá ajudá-lo a cada vez que você começa a se sentir estressado. Yoga também 

ajuda a meditar e canalizar vibrações positivas através da mente e do corpo. 
 

Exercícios e comer saudável 
Esta é uma grande e importante maneira de ajudá-lo a eliminar o estresse da sua 

vida. Exercício físico com frequência pode ajudar a manter seu corpo e mente 

saudável. Você não tem que ir para a academia, você pode simplesmente dar um 

agradável passeio relaxante para que você obtenha algum exercício. Uma 

alimentação equilibrada também pode ser um bom caminho para ajudar você a 

eliminar o estresse da sua vida. 
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Ter um sono adequado 
Recomenda-se que durma pelo menos seis horas por noite. Isso vai ajudar você a 

relaxar o corpo e a mente. Iniciar o seu dia sem dormir vai fazer com que se sinta 

sobrecarregado pela vida.  
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Capitulo 6: 

Uma visão geral de como evitar ficar estressado 
Resumo 

Há um ditado popular que diz: "É melhor prevenir do que remediar". Neste 

capítulo, vamos olhar para algumas das coisas que se pode fazer para evitar ser 

estressado. 

 

 Como se pode viver uma vida livre de estresse? 

 É realmente possível evitar o estresse? 

 

Você pode gerenciar a sua vida livre de estresse. Você só precisa aprender a ficar 

longe dos fatores que causam estresse. 
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Algumas estratégias 

Desabafar 
Quando você conversa com alguém sobre seus problemas, você vai se sentir 

muito melhor. Isso é altamente recomendado em oposição a manter suas 

emoções engarrafadas. Você deve encontrar um bom amigo ou qualquer outra 

pessoa que esteja pronta para ouvi-lo e confiar nelas. 
 
No entanto, você deve ter cuidado com as pessoas que escolhe para confiar. 
 
Há pessoas que você nunca pode confiar seus segredos, uma vez que podem usá-
los contra você. Além disso, há pessoas que você pode confiar em apenas tê-los 
para o desencorajar e lhe provocar mais estresse. 
 
Chorar também pode ser muito útil. Às vezes as pessoas tentam manter suas 
emoções presas dentro deles, com medo de mostrar emoções que podem ser 
interpretadas como um sinal de fraqueza. No entanto, por vezes, se você sentir 
vontade de chorar, deve fazê-lo. Você pode fazê-lo por trás de portas fechadas, se 
você não quiser que ninguém veja você chorando. O choro é uma boa maneira de 
aliviar o estresse. Ele também ajuda muito no processo de luto. 
 
Há também casos em que é aconselhável procurar ajuda profissional. Por 

exemplo, se você passar por uma experiência traumática como ser vítima de um 

crime, você tem que conversar com um terapeuta. Mantendo essa experiência 

para si mesmo pode lhe causar estresse crônico. Você pode acabar gastando sua 

vida mantendo-se refém das memórias desta experiência traumática. Esse tipo de 

estresse é comummente referido como o transtorno de estresse pós-traumático.  

 

É muito perigoso e pode ter impactos muito graves sobre a vida de uma pessoa. 

 

Yoga e meditação 

Yoga pode realmente ajudá-lo a evitar o estresse. Meditação irá ajudá-lo a 
aprender a controlar sua mente. Você vai aprender a acalmar sua mente e obter 
alguma paz interior. Isso irá ajudá-lo na prevenção  de ficar sobrecarregado por 
tudo o que pode ser descrito como sendo estressante. Você pode participar de 
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uma aula de yoga ou praticar yoga você próprio. Basta ir à internet e fazer 
download de alguns posições de yoga e depois tentar fazer isso mesmo em casa.  
 
Lembre-se, você tem que estar comprometido. Encontre um espaço silencioso e 
reserve tempo suficiente para o seu yoga e meditação. Se possível, faça isso pelo 
menos uma vez a por dia. 
 
 O Yoga pode ajudar a relaxar a mente e eliminar o estresse. 

 

Humor 
Todo mundo precisa rir. Um bom senso de humor é um bom caminho para ajudar 
a evitar um estresse. Você precisa aprender a não levar as coisas muito a sério.  
 
Também é bom aprender como rir sozinho. Você pode ler artigos humorísticos ou 
assistir a comédias para iluminar o seu humor. Isso irá ajudá-lo a libertar a sua 
mente e relaxar. Aprender como rir muito pode realmente ajudá-lo a se livrar do 
estresse. 
 
Você também deve tentar ficar longe de pessoas que estão tristes o tempo todo.  
 
Há pessoas que você não pode mesmo rir junto delas. Esta energia negativa só vai 
piorar as coisas para você. Você estará mais estressado por conviver com essas 
pessoas. Por exemplo, se você está de luto, você não tem que ficar com outras 
pessoas que choram o tempo todo. Isto irá manter a mente focada sobre a morte 
da pessoa. Você pode fazer uma pausa e sair com seu amigo. Ir a algum lugar e 
tomar um  café continuando de luto. 
 

Música e dança 

A boa música tem a capacidade de iluminar até mesmo os dias mais sombrios. Ela 
pode trazer uma paz e calma interior. Por exemplo, depois de um longo dia de 
trabalho, tire algum tempo para ouvir música calmante. 
 

Você vai sentir as pressões do dia a sair de si. Ouvir música ou dançar pode ajudá-

lo a manter-se saudável física e mentalmente. 
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Você não tem que sair no clube para ter uma boa diversão. Só ouvir música em 

casa e dançando sozinho pode ser muito útil. Em alguns ambientes de trabalho, é 

permitido ouvir música, especialmente durante os intervalos. Esta é uma ótima 

maneira de fazer uma pausa do seu horário de trabalho ocupado e apenas relaxar 

um pouco. 
 

Ouvir música e dançar pode ajudar a evitar ficar estressado. 

 

Conheça os seus limites 
Todo mundo quer maximizar o seu potencial. No entanto, é vital conhecer suas 
limitações. Você tem que saber com o que seu corpo e mente pode lidar 
confortavelmente. Por exemplo, no trabalho, não receba muitas atribuições que 
possam afetá-lo. Às vezes, você pode ser motivado pela chance de ganhar 
dinheiro ou até obter uma melhor avaliação. No entanto, diz-se que se você se 
estressar a fim de ganhar mais dinheiro é um desperdício, isto porque você pode 
depois gastar ainda mais dinheiro no hospital à procura de tratamento para as 
doenças relacionadas com o estresse. 
 

Atitude positiva 

Você precisa aprender a ter uma visão positiva da vida. Sendo negativo o tempo 
todo só vai levá-lo a ficar estressado. Mesmo quando você está passando por 
situações difíceis, você tem que se manter lembrando-se que isso é temporário.  
 
Use afirmações para se lembrar que você tem a força e a capacidade para superar 
os momentos mais difíceis. A atitude de derrotado não só afetará a sua qualidade 
de vida, como também o vai deixar estressado. 
 

Livre-se dos seus estressores 

Há momentos em que você pode conhecer os seus potenciais estressores, mas 
ainda não encontrou o caminho. Por exemplo, se você está num relacionamento 
que não está funcionando. Este pode ser um potencial estressor para você. Você 
pode optar por sair do relacionamento ou encontrar uma maneira de fazê-lo 
funcionar. Se você está estressado, você deve tentar descobrir de onde o estresse 
é proveniente. Você deve, então, tentar se livrar da causa. 
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Você também deve evitar pessoas ou lugares que, normalmente o deixam 
estressado. Por exemplo, existem amigos que realmente pode colocá-lo para 
baixo. Isso são pessoas que exibem os seus sucessos e constantemente o vão 
lembrar das suas próprias falhas. Você deve ficar longe de tais pessoas. Se um 
lugar como por exemplo um banco, normalmente tem filas muito longas e isso lhe 
provoca estresse, você deve procurar um  banco que você não tenha que ficar na 
fila por tanto tempo. Você deve encontrar a forma de ficar longe de coisas que o 
deixam estressado. Esta é uma das melhores maneiras de evitar ou se livrar do 
estresse. 
 
 

Aprenda a gerir o seu tempo 

Há momentos em que as pessoas ficam estressadas, não porque eles têm muito 
trabalho, mas porque eles são incapazes de gerir os seus tempos. Você deve gerir 
bem o seu tempo. Deixe espaço para trabalhar e descansar também. Você 
também deve tentar o máximo possível trabalhar apenas com metas realistas.  
 
Defina suas metas e o seu tempo e, em seguida, trabalhe no sentido de alcançar 
este objetivo. 
 
Você também deve aprender como fazer as coisas em tempo útil. Deixar tudo 
para a última hora tende a ser muito estressante. Isso é por causa do medo de 
perder um alvo ou apenas o fato de que se tem muito que fazer dentro de um 
período muito curto de tempo. Por exemplo, se você tem um exame no prazo de 
um mês, comece a estudar com antecedência. Esperar até a última semana para 
começar a se preparar pode ser muito estressante. 
 
 Você deve perceber que ter muitos temas para dominar em apenas uma semana, 
vai lhe criar pânico e vai ficar estressado, tentando ler dia e noite para dominar 
todos os tópicos vai sobrecarrega-lo. É melhor preparar-se em quatro semanas 
para que você possa evitar correria de última hora e ficar estressado. 
 

Dar um tempo 

Todo mundo precisa de um bom intervalo de vez em quando. Poderia ser uma 
pausa da escola, no trabalho ou mesmo em casa. Os intervalos podem ajudar a 
limpar a mente e evitar o potencial estresse. Ele também pode fornecer alívio 
para pessoas que estão estressadas. Umas boas férias também podem ser muito 
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úteis para todos. Elas oferecem às pessoas tempo para relaxar seus corpos e suas 
mentes. 
 
Fazendo uma pausa entre as tarefas também pode ser muito útil. Por exemplo, 
não é aconselhável estudar durante quatro horas seguidas. Isso pode levá-lo a 
ficar  muito estressado, especialmente se você está obtendo novas informações.  
 
Você deve fazer um intervalo de dez minuto após duas horas. Isso ajudará você a 
relaxar sua mente um pouco e também lhe dá força e frescura para percorrer as 
restantes duas horas. 
 
Você também pode fazer um intervalo em seus relacionamentos. Por exemplo, se 
você e sua namorada ou namorado estão em desacordos constantes, ficando 
algum tempo longe um do outro pode ser útil. Isso pode ajudar você a descobrir 
se querem ou não estar juntos. Isso também pode ajudá-lo a ter algum tempo 
para relaxar a mente. 
 
Fazendo uma pausa de um relacionamento estressante pode ajudar você a se 

livrar do estresse. 
 

Exercício e ter uma boa alimentação 
Um bom exercício também pode ajudar a evitar o estresse. Você pode ir para a 
academia ou simplesmente dar um passeio. Exercício é bom não só para a mente, 
mas também para o corpo. Você também deve evitar comida de má qualidade e 
comer saudável. Uma boa alimentação vai ajudá-lo a evitar o estresse. Como 
exercício, é benéfico tanto para a mente, como para o corpo. 
 
Os exercícios de respiração também podem ser muito benéficos para se livrar do 

estresse. Você pode facilmente fazer isso a partir de qualquer local. Por exemplo, 

quando você começar a se sentir sobrecarregado no trabalho, tome alguns 

minutos e faça algumas respirações profundas. Isso pode ajudar a acalmar a 

mente e ganhar foco. 
 

Outras formas de evitar o estresse é não se preocupar com coisas que não podem 

ser alteradas. Há tantas pessoas que ficam estressadas com coisas que eles 
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realmente não têm nenhum controle. Por exemplo, se você não é tão alto como 

você gostaria de ser, não se preocupe com isso. Não há nada que você possa fazer 

sobre isso, então aceite-o e tente seguir em frente. 
 

Você também deve aprender a deixar o passado ir embora. Há pessoas que vivem 

uma vida muito estressante, porque eles se recusam a abrir mão de seu passado.  

 

Eles continuam revivendo os seus erros e chafurdando na miséria desnecessária.  

 

Se você fez más decisões financeiras, aceite-as e esqueça-as. Pensar nisso 

constantemente não vai ajudá-lo em nada. 
O exercício regular pode ajudar a evitar o estresse. 
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Resumindo 
Eliminar o estresse não é difícil. Isso só requer alguns passos. Você não tem que 

viver sua vida constantemente se sentindo estressado e infeliz. Isso vai arruinar 

sua vida. Isso irá afetá-lo em suas responsabilidades no trabalho, na escola ou até 

mesmo em casa. 
 

Isso também pode afetar a forma como você se relaciona com os outros. Seus 

relacionamentos serão tensos ou mesmo totalmente arruinados. O estresse 

também pode levá-lo a ficar deprimido e trazer pensamentos suicidas. Ele pode 

fazê-lo desistir de sua vida e da busca de seus sonhos. Isto vai certamente afetar a 

qualidade de sua vida e também daqueles que dependem de você. 
 

Identificar as causas de estresse 
Você pode aprender a identificar os fatores que podem causa-lhe stress. Isso irá 
ajudá-lo a aprender a evitá-lo. Prevenir o estresse é muito mais eficaz do que 
esperar até você ficar sobrecarregado para fazer algo sobre isso. Fazendo coisas 
muito simples para evitar o estresse pode ser um benéfico para você. Ele também 
irá poupar tempo e dinheiro que, de outra forma teria que o gastar para se livrar 
do estresse. 
 

Ouça o seu corpo 
Seu corpo irá alertá-lo quando seus níveis de estresse começarem a ficar fora de 
controle. Isso pode ser em forma de doença ou apenas alterações psicológicos.  
 
É muito importante que você conheça os sintomas de estresse. Em seguida, é 
importante que você identifique seus sintomas. Você tem que reconhecer que 
você tem um problema que precisa ser resolvido. 
 

Fazer algo sobre isso 
Depois de identificar os sintomas de estresse, você tem que estar disposto a fazer 

algo sobre isso. Você nunca deve aceitar o estresse como apenas uma parte de 

sua vida. Isso é algo que tem muitos impactos negativos sobre você. Você tem 

que fazer algo sobre isso o mais rápido possível. 
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Assuma o controle de sua vida hoje e livre-se do estresse na sua vida. Tendo 

sucesso, isto vai lhe dar praticamente um novo sopro de vida. Você vai aprender a 

ser mais relaxado e aprender a desfrutar de sua vida. Você também pode se livrar 

de alguns de seus problemas de saúde simplesmente eliminando o estresse da 

sua vida.  
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