Considerada a época mais
estressante, fim do ano testa os
limites das emoc¢des

Hawvia Milhorance Lo a5 lobsdss & corils ds onddiin ssioursds s spenss siguns dos Esiores gus bsvam a5
prososs 8 o8 ssinscoansm o B de ano Latniock

RIO - Programar a viagem. Criar resolugdes para o proxdimo ano. Avaliar que das promessas do dlimo, nem
meatade foi cumprida. Prometer de nowvo: fazer exercicios fisicos, em penhar-se mais no trabalho, nas relaghes
pessoais, arumar mais lempo. Porém, ao mesmao lempo, encaixar no dispulado més de dezmbro jantares,
festas, amigos oculios & seus excessos de bebidas e comida. Ou, ao contrario, enguanto alguns compram & se
enconiram sem parar, a agenda de oulros est vazia e o orgamento, apertado. Averdade & que o fim de ano,
época prelensamente mais feliz do calendario, estressa. E isso ja esta mais do que comprovado por
aspecialistas.

Pesquisas recanies fratam disto. Uma delas, publicada pela Associacio Americana de Psicologia, moesira que
s8o as mulheres as mais afetadas: 44% delas sofrem nesta época, contra 31% dos homens. Ano passado, a

associagio publicou uma pesquisa similar, apontande que B0% dos individuos se senlem mais estressados

nesla periodo.

Para especialistas, nenhuma surpresa. Tank gque o Institulo de Psicologia e Controle do Estresse (Ipes) tam
plantie de final de ano, com psictlogos disponiveis para casos de emergéncia, conta a diretora, a psicaloga
Marilda Lipp:

- Muita genie pensa que o final de ano & uma maravilha, mas nem sempre & assim. Existe uma press&o para
ser faliz. comprar, estar junio, ter um sentimento de familia, @ nem todos Bm esta possibilidade. Os problemas
geralmeante emergem nesta época - comenta. - Avida vai seguinde e ndo da lempo da parar para pensar se
estamos bem, se lemos amigos, familia_. Nesta época, ha a sensacio de que & preciso perlancar a um grupo.
E alé os que estio bem consigo, ficam estressados pala sobrecarga.

E aique a psicologa lembra de mais um ponto sobre o pariodo: saimos da rotina. A novidade & estressante. E
num mundo em rapida evolugdo, a necessidada de se adaptar ao novo é, contraditoriamante, o qua tem virada
rotina. Com isso, ela cila estudos do instilulo apontando que o mal tem crescido: em 1996, 32% da populago
eslava estressada: am 2004, eram 35%: @ esbe ano: 36%.

Segundo Gilbero Ururahy, diretor médico da Med-Rio Check-up & autor da livvo “0 Cérebro emocional - as
emocies e o estresse do colidiana®, o estresse & o principal falor de risco para a ocorréncia de doencas.

- Ele produz deis hormbnios: a adrenalina, um estimulants qua acelara o metabolismo, o ritmo cardiovascular &
causa insdnia; e o corlisol, que aumenta a resisténcia & insulina, diminui a imunidade e aumenta o risco de
gaskite - comenta Ururahy, que diz havar um fripé basico para equilibrade: alimentagio balanceada, atividade
fisica regular & sono.

Ja a foncaudidloga Maria das Gragas Clemente conla ter molivos de sobra para se estrassar nesta época.
Passado o Matal - com a caia realizada em sua casa - @ o proprio aniversario no dia 24, ainda pracisa driblar as
farafas de dlima hora no consultdrio e na vida pessoal. Organizacdo, listinhas & menos expectalivas 530 suas
formulas:

- Sempre fago uma lista de propostas para o ano a, ao final, tanho que lidar com a frustracio de ndo ter atingido
fodos os meus objetivos. Mas tento me alegrar de alingi-los parcialmente. Também ndo & legal deisar de se
axarcitar, se cuidar e curlir. Tude isso lem que dar prazer.

Carlos Eduardo Lima lem estresse para além das festas de fim de ano. E neste periodo que sua emprasa, um
site de papelaria e listas escolares, tem a maior demanda.

- Tenho que estar com esibque, enfregar no pram, estar preparade para as adversidades: as chuvas
atrapalharam uma enfrega, por examplo. Tenho rabalhado 14 horas por dia - conta Lima, que, para confrolar
cabaca e corpo langa maao de reiki, corrida e musculagio.

Estresse leva a violéncia
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