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A vulnerabilidade ao stress

POR
ADRIANO VAZ SERRA(H

Resumo

Na prdtica clinica & comum comprovarmos que a vulnerabilidade ao stress é muito variavel de individuo
paraindividuo. Hd pessoas que descompensaimn ao menor estinulo aversivo e, outras, que parecem resistiv a wm
nmiimero grande de siruacdes desagraddvers.

O fucro de wm individuo se sentir ou ndo em stress é dirado pelo grau de vulnerabilidade ou de auto-
conlianga que a pessoa desenvolve em relagdo a determinada circunstdncia, considerada importante para si e
que the cria exigéncias especificas. Estar oundo em stress depende do facto do individuo sentir ou, simplesmente
acreditar, gue ndo possui ou que NGO rem apridées ou recursos pessoals ¢ sociols para lidar com as exigéncias
criadas pela siruagdo.

L condigdes extremuas. de particular gravidade. o acontecimento é suficientemente importante para
induzir stress. Nas circunsidncias teiviais do dia-a-dia a reacgdo perante os aconrecimentos perturbadores
depende muiro ndo do acontecimento cm si mas antes das predisposicoes pessoais. dos recursos que o individio
possul ou a que tem acesso e do significado que dd ao acontecimento em fungdo de aspiragdes e valores
considerados importantes para si.

Aproveitando a descricdo feira sobre estes diversos iopicos no final sdo efectnadas algumas consideracoes
genéricas sobre as estratégias possivels para reduzir o stress.

Introducio O que ¢ o stress
A vulnerabilidade a0 srress var ser considerada No desenrolar do dia-a-dia o ser humano envolve-
percorrendo os pontos scguintes: sc num numero grande de tarcfas de cuja execugio sc
desenvencitha com facilidade. Estacireunstinciadeve-
* O queéosiress se a0 facto de ter tido oportunidade de aprender. ao
= O stress na vida quotidiana longo da vida. um nGmero variado dc respostas,
= As conscquéneias do smress no individuo adequadas as mais diversas situagdes. De manhbi. se
= As circunstancias indutoras de sness nio houver faltade agua, & eapazde cumprirrapidamente
= O que leva uma circunstincia a induzir siress com os scus hiabitos de higiene. De scguida toma o
= Stress ¢ psicopatologia pequeno almogo sem problemas ¢ sai de casa para ir
= A vulnerabilidade ao srress para o trabalho. para os estudos ou para quaisquer
outras actividades. De regresso a casa relembra que
Vamos agora percorrer estes diversos aspectos. tudo decorreu como de costume e sem incidentes de

maior. As respostas perante as solicitagdes por quc

(1) Professor Catedritico de Psiquiatria da Faculdade de Medicina de Coimbra: Director da Clinica Psiquidtrica dos
Hospitais da Universidade de Coimbra
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passa, tendo sido muito wemadas. ranstormaram-<¢
cm automatismos Jque ihe permitem sebreviver sem
arandes diticuldades. Estes automatisimos sio rapidos.
quase passam despereebidos ¢ sdo adequados. Quande
instaladu

uma sem sobressaltos.

confortavelmente na rotny do dri-a-dia. refere-se que

pesson vive

esta perteitamente adaptada.

Contdo. ha por vezes cireunsiancias, que sien
darouna costumada ¢ que exigem umanovaadaptacio.
Quando sdo semcelhantes a ocorrénelas antgas que o
individuo ultrapassou com ¢xito. 0 caso ndo passa de
um pequeno sobressalto adaptativo ¢ ocasional. Nessas
alwras o individuo tende a aphcar estratégias wdénticas
s anteriores, com <que se saiu bem ¢ o problema tica
resolvido. Porém. uma situacdo nova nem sempre ¢
assim tdo simples ¢ por vezes o individuo ndo sabe o
que deve tazer. Entdo o seress aparece.

Pordetini¢do podemos referir que um individuo se
sente emsrress quando considera que ndo rem apridoes
¢ Fecursos (Pessoals ou socials ) para superar o grau de
exrgéncia que dada circunstancia lhe estabelece e que
¢ considerada fmportante para si. Devido a este tacto
desenvolve apercepgdao de ndo ter controio sobre essa
circunstineia. Quando talacontece o ser hiumano passa
a sentir-se vudneravel em relagio a essa ocorréneta,

Apercoepedo de nao ter controlo sobre dada situagio
pode serreal (o individuo ndo tem. de facro. capacidade
para ultrapassar as diticuldades que enconwtra) ou
corresponder apenas a uma ¢renga (o individuo tem
aptiddes ¢ recursos suficientes mas interiormente
acredita que ndo fhe permitem superar com E&xito o
confronto com a situagdo).

As exigencias podem ser exrernas. criadas pela
tamilia. o ambiente de trabalho. os problemas
ccondmicos ou um contlito ¢specitico. Podem
tgualmente ser internas. devido ao grau de
perteccionismo do individuo. a tendéneia para sc
culpabtlizar. a0 medo que tem dos julgamentos que
possam fazer de st ou ter uma auto-cstinia pobre que v
bloquela quando precisa de se assumir,

Agste proposito podemos cttarumexemplociinico.

Marcelmo. de 28 anos de idade. referia: A exigéneia
que em mim oxiste de cinprir bem...cria-me sempre
uma grande ansiedade quando entrento qualguer nova
tarcfa.”

Quadro |

O grau de exigéneia criado pela situagdo deve ser
considerado em fungio da necessidade que o individuo

Adriano Vaz Serra

senre. I2amente. cm encontrar resposta |
solicitacio eriada. Seo acontecimento deixaroind
indiferenie ndo se pode referir que a circunstan
por st estibelece yualquer grau de exigénena, Co
i pessoas. como Mareelino. para as quais g
fpo de tarela ¢ sempre importanie.

Expostos estes aspectos preliminares pas
ALOTR PArd UM outro ponto.

O stress na vida quotidiana

Nioobstante o serhumano ter murtos automat
de resposta ndo deixa de se deparar com situacd
fhe eriam soress.

Umas vezes. podem corresponder ao tr
exeessivoque encontraacanunho do trabalho e g
awasa a hora de chegada. Noutras alturas. po
solicitado a executar uma tareta para a qual ndo s¢
convenientemente preparado. Noutras ocastdcs
romar conhecimento do falecimento sabito de a

.iw

que muito estimava. Por vezes. pode sentir-sc abor
por reconhecer que [he dio taretas para fazer quc
aquémdas suas aptidoes. Qutras vezes. sente-se ing
porque e um numero demasiado grande de t
para erminar 20 mesmo empo ¢ ndo sabe
conseguir ter tudo pronto a horas. Em dada altur:
servitimade roubo. por “esticiio ™, de uma cartcir:
levava dinheiro. Ao chegar a casa pode depara
uma avaria no frigorifico ¢ a comida estragad
precisar da chave para abrir uma gaveta ond
dinhieiro veritica que ndo estd no sttio do costume
se recorda onde a colocou. Ao ser controntado
chete da Reparti¢do onde trabatha pode ser humi
porumerroque lhe tinha passadodespercebido. |
os acontecinientos podem desdobrar-se em numc
cxemplos. O que devemos mencionar ¢ que nin
estd tivre de seress. T inerente d espéeie huma
outras cspécies ¢ s0 detxa de existir quando o indi
morre. Eumevento com que se tem de aprendera
O stress ndo deve ser considerado sempre
prejudicial. O que faz mal ao ser humano é tocali
num de dois extremos: levar uma vida denx
monotona. sem estimulos que a enriquecam
oposto. isto ¢. uma vida com um namero demi
elevado de exigénelas. indutoras de stress intens
protongado. Em situagdes intermédias o soress
porque s¢ torna propulsivo. constitui uma tos
impulso que faz com que um individuo tome de¢
resolva problemas. melhore o seu funcionamen
suas aptiddes. O stress, neste sentido. ajuda a m
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oserhumano paraatingirobjectivos desciavets. confere
algum xabor a vida ¢ pode constituir um meentivo de
realizacdo profissional ¢ pessoal.

De quaiquer forma devemos detxar claro que v
stress intenso ¢ prolongado ¢ prejudicial para o ser
humano. Quando um individuo atravessa circunstaneias
sucessivas gue, parasi. sio indutoras dessress estas vio
tendo um cferto aditivo, Quando assim ¢ o individuo
torna-s¢ mas  sensivel aos acentecimentos
desagradavets ¢ passa a reagir com nais facilidade ¢ de
forma mais ntensa perante 08 mesmos.

NaFigura [ tentamos esquematizar 0 que cstivemos
a referir.

NO que respelta d sua aqqureza, as circunstincias
que induzem swess podem ser de naturcza fisica.
psicologica ¢ soctal. O barulho ou o calor excessivo.
sdoexemplos do primetro tipo. A existéneia de contlitos
conjugats ou o rccero de falur com estranhos, sdo
exemplos dosegundotipo. Umasituagdo de desemprego
ou um vencimento pobre, que ndo dd para cobrir as
necessidades pessoals. sio exemplos do terceiro tipo.
Contudo. para o ser lumano o siress mais importante &
de natureza psicoldgica, particularmente quando
cnvolve aspectos Inter-pessoais.,

Ao considcrarmos a  causalidade dos
acontecunentos indutores de seress, podemos referir

que correspondem a dots tipos diferentes.

Algumas vezes. ocorrem sem serem esperados,
como uma faralidade cm relagdo a qual a pessoa ndo
iem de imediato um controlo directo. Noutras vezes.
correspondem a acontecimentos determinados pelo
comportamento ou personalidade do individin quce.
petas atitudes gue toma ¢ maneiras de reagir, dd origem
a situagoces graves. Quando sdo os individuos que pelo
seu comportamento ou atitude ddo origem as situagdes
destress.entio é provavelque o facto estejarelactonado
com predisposi¢Oes pessoals susceptivels de serem
intluenciadas por factores de naturcza geadtica
(Dohrenwend. 1998b).

Dohrenwend ( 1998b) menciona que se quisermos
ter uma nogio da gravidade a atribuir a uma situagio
indutora de stress devemos ponderar a repercissdo gue
a mesma tem sobre a vida corrente de um individuo.

Paraaquele cientista as sitwacoes da vida corrente
cstido relactonadas com as actividades usuais do
mdividuo em diferentes dreas. entre as quats se contam
a vida domestica. cducagio, profissdo. vede social em
que sc insere, ete.; as Interacedes entre estas actividades
¢ ainda 0s recursos materiais que as supovtam (ter casa,
conta baneiria, crédito pessoal. ete.).

O mesmo autor comenta:
acontccimentos constitucm uma ameaca para a vida de
umt individue ficam em risca fodas as actividades que

«

...quando os

lf A
| Tipos de Stress |
i i
! ‘ ’
Y i
J Y :
Benefico | " Prejudicial ;
§ : | ;
i |
{ :
| | !
A hd . Y
J? Promove o desenvolvimento [ f Centrado na 7 | Centrado no ‘
\ pessoal | 3 ocorréncia | ] individuo ;
| | |
4 |
Y

Circunscreve-se a determinada
circunstincia que ¢ uitrapassada

I
\
|
com éxito J

Perturba prolongadamente a
estabilidade do individuo

Figura 1
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cEros

— Predisposicoes pessoais

SA

Recursos

- - Avaliacdo da sravidade
2

fmpacio sobre a
vida corrente
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I

v

—
Magnitude
de resposta

Fioura 2

usualmente desempenha, Osacontecmentos ay ersivos
cm situagdes mals comuns regra geral ameacam apenas
algrmuas destas acuvidades. De modo geral podemes
detinir a magnitude objecriva de um acontecimento
perturbador como sendo indicada pela quanudade
hiporérica de moditicagdes prejudicials induzidas nas
actividades usuals das pessoas submetidas a csse
acontectmento. Paraumacontecimento serconsiderado
grave deve produzir uma mudanca substancial has
actividades usuais do individuo ¢ aftectar objectivos
tidos como tmportantes pela mator parte das pessoas no
meto social a que o ser humano pertence”. O mesmo
cientista acrescenta ainda que: A quantidade
mudanca real &
centralidade que as actividades usuars que sdo inter-

de
indicada. por sua vez. pelo graw de
rompidas 1€m para a pessoa no sentido de poder manter
ou alcancar os objectivos considerados para si mais
importantes” .

Salienta Dohrenwend ¢ [998Db} que ~as mudancas
quesurgem navida corrente da pessoa sio determinadas
por predisposicoes pessoals ¢ pelos recursos que o
Mdinviduo possurouaque ICH1ACcess0 i qUE SCaCreseanta
a dimensdo dos acontecimentos aroximos... Cstes
acontechmentos. sezundo @ mesmo aator, podem vartar
desde sitnagdes extremas (por exemplo. desastres
naturais e exposicio asituacdes de combate cmambiente
de guerra) aré aconteccimentos mMals COMUNS oMo, pOr
exemplo, um casamento, nascimento de wim primetiro
fitho. situacdes de separagiordivireio. desemprego ou
morte de pessoas estimadas.

As predisposicdes pessoals a que aquele autor se
referc relacionam-se com a vulnerabilidade genética;

doencas anteriores: aptiddes: Quociente de Inteligéne:
caracterisiicas da personalidade relacionadas co
rencay ¢ valores relactonados com objective

coping' :
historia das experiéneias passadas em que ocorrer
ACONTECIMENtos positivos ¢ negativos IMpPOortanics |
se podem retlectir na personalidade. crengas ¢ vaiore

Na Figura 2 tentamos sumartar a sequénela d
factos: a importineia do acontecimento ¢ filtrada pel
predisposicaes Pessoals (4 qUE € ASSOCIAIM 0s IeCurs:
deque o individuo dispde oua que temacesso ), de on
resulta o impacto sobre a vida corrente {em tuncdo «
qual sc avalia a gravidade do acontecimento) ¢
magnitude de resposta.

Vamos dar um exemplo para compreender u
pouco melhor a avalivgdo da gravidade induzida p
um acontecinento.

A Do Bernardere era uma Senhora de menadade. por
natureza pouco comunicativa. gue trabathavano mesmo
compurtimento que outras duas colegas. O seu rabalho
eXigirmuita concentragio. paciéneiaerigor. Erasolteira
< vivia doseu erdenado. O seu pai ja tnha talecido ¢ a
sud mde. jaidosa, vivia consigo nitmesma casa ¢ exigla
cutdados permanentes. Na casa da D, Bemardete as

IoAexpressdo coping (que deriva do francés coupe
ndo ¢ mais do que um galicismo introduzido
assinulado pela lingua inglesa hd centenas de anx
Actuaimente tem um signilicado preciso : refere-
as estratégias que sdo utilizadas pefo serhunmano pe
lidar com as ocorréncias indutoras de srress.
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(BN . ¥ |

I8 anos. estavam feias ¢ desbotadas.

wtnas uniam ja

dalguns meses gque D. Bernardete tinha a ambicgs

2 as mudar.

ontudo. no seu dia-a-dia, sennasse frequentemente

icomodadapelacoleg

do da sua. Est

dadora. hipe
abaiho dos outros.

i2. Bernardete cra. nas suas proprias palavras, uma

assoamuito “eismenta’ . que guardava denwo desi por
120 tempo todos os peguenos episodios desagradaver

rgue passava, Nio sabia detender-se das eriteas dos

Hros e, quande atacada | ficavasemresposia. Devido
sua maneira de ser for-se ormando um dos aivos

ssPrirdene dae vrirreaac dda T St
cleridos das criteas da . Suzete.

stes factos fam wrnando cad 15 PeNosas as

. Juzete s¢

s idas ao emprego. Num dia ¢

wvelou particularmente eriuca. ficon muito otendida

yrgue esta the chamou “bicho do mato”. um ~atraso de

da’” que. embora demorasse bastante tempo a realizar

ssuas wretas, inha um rabalho de pror qualidade gue

ta for a aluma gota de dgua que ez D

seu. L

ietimtivamente. De as

ernardete descompensar

orrénetas refatadas. tinha ja ha algum tempo deixado
> dormir em condicdes. Depois deste uitimo
ontecimento. deixouporcompleto de dormir. Sentia-
' muito angustiada ¢ deprimida.

sntindo-se doente ¢ incapaz de entrentar as situagdes.

|

comecotl. a partir de entdo. a solicitar baixa mié

fuzer tratamiento para o seu estado clinico. As
foram-se prolongando por virios meses. repercutindo-
se sobre os seus vencimentos, Comegou a dispor de

menos dinheiro, 4 senur-se mnaanaz de oL

acdes profissionais ¢ dom

CEOS 0% CONMICtos sockdls que anteriormente aing

tinha. a sentrdificuldade em cuidar da sua mde. a sentir

uma inseguranca cada vez maior, talta de memoria.

Jditiculdade em se concentrar ¢ ¢m tomar

Custava-lhe muite corresponder as neeess

devido 4 idade, a sua mie tunha. A aspiracdo de ter
TUImAs cortinas novas  passou a ser cada ver mals

fificii de concrenzar.

Podemos conclulr que o acontecimento que fez

descompensar D, Bernardere atectou muaitas areas da

sua vida corrente, tendo repereussocs graves na sud

vida profissional. social ¢ famliar,

Quadro 2

Na Figura 3 tenramos csquematizar as
conscquéneias que o acontecimento teve na vida
corrente da D. Bernardete.

~

Expostos estes dados vamos reterir. de forma
SUMEATTL. ds CONSCYUENTIIS GUC O seresy derermina no
individuo.

Vida " Vida Recursos Vida Funcoes
profissionai doméstica | materiais social | intelectuais

| - " |

! +

| b

Deixou de cumprir Seate-se incapaz Prejudicados Suspensa - Prejudicadas

Aspiracoes
(Cortinas novas)

Nio i dinheiro : A
para is comprar /

peia sua ansiedade
¢ culpabilidade

- Falta de memyria
- Incapacidade em
se concentrar

- Dificuidade em
tomar decisoes

Figura 3 — As conscquéncias do sgress na vida da D. Bernardete
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As consequéncias do stress no individuo

Quando um ser humano entra em seresy observa-se
um processo deactivagdo que e olve rodo o organisinge.
Faz surgir certas emogdes, moditica o comportunento
observivel ¢ intertere com mecanismos biolégicos ¢
COgNIVOS, Estas consequencias ocorrem de forma
concomitante ¢ intluenciam-se mutuamente. Sdo anto
mais acentuadas quanto mats mtenso ¢ prolongado o
stresstor. A resposta biotdgica determinada pelo stress
¢ de nawreza catabolica ¢ envolve estruturas dos
sistemas nervoso central ¢ vegetativo. as glindulas
endocrinas. os processos metabolicos em ageral ¢ o
SIStema imunitirio. As esuuturas encefalicas sdo o
ponto terminal das sensagocs corporiis reeebidas que.
uma vez descodificadas, vio suscitar o inicto de todo o
processo. (O sIstema NCrvoso vegetativo, um ¢erto
numero de mensageiros quimicos ¢ o sistcmaendocrino
regulam fungdes corporais internas que se alteram
durantc ostress. O sistema mmunitirio. que desempenha
uma tungdo de vigilancia. defendendo o organismo dos
agentes patogénicos. fica prejudicado na sua acgdo em
situacdes de srress prolongado (Vaz Scrra. 1999).

O siress pode determinar a diminuigdo do
rendimento pessoal do individuo ou a manitestagio de
comportamentos ¢ atitudes sem logica aparente.

Quando o siress ¢ intenso ha diversas tuncdes
intelectuais que se alteram. A percepedo do meto
ambiente fica distorcida ¢ o individuo & levado a tazer
interpretagdes mmeorrectas ao que lhe ocorre.
Intelectualmente sente-sc incapaz de se manter
produtivo. A toflerdncia a frustragdo diminut. Trrita-se
¢ impacienta-se com mais facilidade. S¢ se torna muito
ansioso entra num estado de apreensio. em que sc
alarma com as consequéncias tragicas que antevé The
vioacontecer. Criaentdo umacespéeie de curto-cireuito
interno de pensamentos que lhe prejudica a capacidade
de wrencdo. de concentragdo ¢ de memoria. Revela-se
incapaz de reunir a informagdo de que precisa ou de
relembrar informacdo que tenha armazenada, para
poder compreender as relagoes de causa-cfeito ¢ de
escolher a alternativa mais adequada para uma tomada
de decisio. No aspecto particular da arengdo, sc a
ansiedade é intensa. a pessoa tem maior diticuldade em
detectar erros nas tarcfas que exigem uma atengdo
continua ¢ comete maior numero de erros nas respostas
a tarefas simples. quando ha uma concomitancia de
virios estimulos. Estes transtornos levam a que uma
pessoa fique incapacitada para compreender ¢ recordar
toda a informagao relevante que & necesséria para uma
resolugdo optima dos seus problemas. As alteragdes da

Adricno Vaz Serra

percepeio ¢ da atencdo tazem que o individuo deiv
abranger todo o leque de alternativas possivers pai
resolugao das suas dificuldades (Vaz Serra. 1999

Ouando o mdividuo tem diticutdade cm supo
a8 emogoes desagraddvers que acompanham o s
fevado por vezes a umaumento de consumo de bebi
alcoolicas. tabaco ¢ drogas Hicitas, Pode 1zualme
desenvolver manitestagdes psicopatologicas.

Além das circunstaneias deseritas v stress pode
uma repercussdo negativa ndo so sobre o mdividuo
izualmente sobre a sua familia, vida social ¢ aspec
de naturcza econémici.

No que respetta a saude tisica pode constituir
ractor precipitante de Jdoencas cardiovasculures.
como hipertensio. enturte do miocardio ¢ arrtny
cardiacas: doengas respirarorias ¢ Jdo apare
digestivo, bem como tragilizar o sistema fmunitaric
individuo (Adlere Matthews, 19945, Em casos de se
humanos com vulnerabilidades pré-existentes. quas
o stress & particularniente intenso. pode levar a e
subita (Lovallo. 1997).

Pelo significado que tem para a saude ¢ por tos
0s outros aspectos que the estdo ligados o stress tem
vindo a transtormar numa drca extremamente tecul
de investigacdo, que var ajudando a compreende
tfronteira entre o normal ¢ o patolégico. a interligac
entre o bioldgico. o psicoldgico ¢ o social. [
conccito importante que toca os mais diversos camy
da Medicina e da Psicologia. desde as ciéncias basi
as matérias clinicas.

As suas repercussoes sdo notortas no mundo
trabalho. Um individuo que no ambicnte de wabalhe
SINt €M $fress COSTUMA MOSITAr-se INsatisteito con
desempenho das tarctas que tem de cumprir, revela u
baixaadesido aos objectivos organizacionais. 0 que prop!
atrasos de producio. Além disso. ostd mais propens
acidentes com maquinas ¢ a ausentar-se do emprego
razdes médicas. O soress no trabalho pode dar orige:
mudangas de emprego ¢ a reformas antceipadas.

Ditictlmente se¢ encontra um conceito unité
CoMoosfress que tenha tanto INIeresse para um num
tdo vasto de circunstincias.

a

Efcctuadas estas consideragdes vamos tratarag

dec um ponto diferente.

As circunstincias indutoras de stress

As fontes de smress podem ter origens nu
diversas.
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A vulnerabilidade ao stress

Algumas vezes correspondem a wcontecimentos
raumdricos graves como, por exemplo. um individuo
ser os scus bens destruidos por um terramoto. um
neéndio ou uma inundagdo: uma rapariga ser raptada
>violada: um individuo ser ameacado ¢e morte ou ter
amacidente grave de viagio em que faleceram pessois.
Jm oser humano estar submetido @ uma exposi¢io
yrolongada de combate. em tempo de guerra. As
‘epercussoes destas circunstincias podem ser bastante
raves ¢ alterar o comportamento do individuo por
ongos anos. Estes eventos devem ser considerados
ima Ceatastrote” na vida de alguim. As suas
onsequeéncias ¢ evolucdo dependem do apoio social
Jue venhaaserreeebido. considerado adequado para o
jue ocorreu.

Outras vezes dizem respeito 4 «coniecingintos
significativos davida= . tais como a morte de famiiiares
shegados ouumasituacio de despedimento do emprego.
Estas ocorréneias simbolizam uma “martelada” que de
‘epente surge na existéneia de uma pessoa.

Dc uma forma mais insidiosa ¢ menos perceptivel
rodem ocorrer sitacoes cronicas de stress, inerentes
10 desempenho dos papets sociais ¢ das actividades
fidrias doindividuo. Siotdo regulaves que se comportam
somo se fossem continuas. Por exemplo: ter contlitos
frequentes com o conjuge ou com colezas de trabaiho.
Csta fonte de seress ¢ considerada bastante prejudicial.
Numa linguagem figurada & wma espéceie de ferrugem
e lentamenie vai corroendo o material até que wm
lia. apos lhe tirar a resisténcia, o leva a quebrar.

Para além destas situagdes ha a considerar os
nicro indutores de siress® . Correspondem a pequenos
icontecimentos do dia-a-dia que cumulativamente sio
erturbadores. Por exemplo: circular em ruas ou em
>stradas commuito transito. ter vizinhos incomodativos
jue sdo barulhentos ¢ mal-educados ou ter de conviver
flartamente com um amigo magador.

Em contronto com estes temos os macro indutores
fe stress, que surgem das condigOes que o sistema
,0Cio-econonico mpoe, nomeadame:nte: periodos de
ccessdo para o pais. dificuldades de emprego. tempos
lificeis para determinada indusiria ou impostos
lemasiado elevados.

A cstes grupos juntam-se ainda as circunsiancias
lescjadas que ndose concretizam™ como. por exemplo.
| Promog¢ao a Gue s¢ aspirana carreira ¢ que nunca mais
hega ou as pazes com um tamiliar que. por qualquer
NOtivo, NUNCA Mals OCOorTe.

Finalmentcacrescem-sc os traumatismos ocorridos
a infancia cm o que, num periodo crucial de
lesenvolvimento, a crianca foi vitima de maus tratos
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oudeabuso sexual, foi criada por pais toxicodependentes
ou alcodlicos. num ambiente familiar hostil ¢
contlituoso. Este upo de acontecimentos determina
reacedes de senstbilizacio ¢ pode marcar alguém no
seu ajustamento futuro. tormar o individuo inscguro.
poucoatirmativo. temeroso ¢ prejudicd-io nacapactdade
de adaptacdo wo longo de toda a vida.

Constderemos agora um ponto diterente.
O que leva uma circunstincia a induzir srress

£ evidente que sem ocorréncias perturbadoras
(internas ou externas) ndo ha stress!

Contudo. ¢ comum observarmos
acontecimento que deixa dado individuo muito
perturbado. pode deixar outro indiferente. Embora
certas circunstancias, pelas suas cavacteristicas. tenham
maior probabilidade do que outras de se tornarem
nocivas para qualquer individuo. a intensidade ¢ o tipo
de resposta observados no ser humano varia muito de

Jque um

€As0 para caso.

Lazarus (1999) refere quea existéneiade diferengas
individuais tdo acentuadas significa que a ocorréncia,
$0 por si. ¢ insuticiente para definir o que ¢ stress. De
acordo com cste autor o yignificado construido pela
pessod sobre o que estd a acontecer ¢ o factor crucial
que leva d activagio das respostas de stress.

No cntanto o signiticado psicologico que o
individuo constréi sobre o acontecimento deve ser
considerado a causa proxima que explica a reacgdo de
stress. A causa proxima cequivale ao precipitante.
representado pelo “acontecimento que detta tmapessoa
abaixo” ¢ que tem repereussoes negativas sobre a vida
corrente.

Mas, uma questdo subjacente ¢ tentar conhecer:
“Porque ¢ que o precipitante... precipita Y Ou scja.
porque ¢ que dado ser humano se perturba tanto com
determinado acontecimento ¢ outro fica indiferente?
Porque lhe atribui esse signiticado que o alarmea iaito
e nao outro diferente’?

Lazarus (1999) explica que a scleccio do
significado ¢ compreendida se tivermos em conta. para
além da causa proxima. uma causa antecedente. a

Costumam ser denominados por major life events na

lingua inglesa.

3 Sio usualmente designados por hassles na literatura
anglo-saxonica.

4 Em inglés sdo habitualmente referidos como non-
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causa distante, que diz respeito as experiéneias
(positivas ¢ negativas) que o individuo atravessou no
seu desenvolvimento ¢ que o Jevaram a valorizar ¢ a
atribuir aquele significado especifico aquela ocorréncia
particular ¢ a pensar, sentir, actuar ¢ reagir de
determinada mancira ¢ ndo de outro modo distinto.

A marca que as experiéneias passadas deixam no
individuo correspondcm ao factor predisponente.

A causa distante implica as vezes que o0 stress ndo
advém tanto da gravidade da situagdo mas dec outros
factores, como os que anteriormente referimos, ligados
ao individuo, a forma como estd na vida ¢ tende a
observar as circunstiancias que lhe ocorrem.

Na prdtica clinica, quando encontramos pessoas
que descompensam facilmente perante acontecimentos
menores, devemos nessas alturas colocar o acento
tonico niio na circunstincia mas no individuo, niio no
acontecimento mas nos factores de vulnerabilidade.

Estudos sobre stress - numa perspectiva biologica
e psicologica - tém revelado que as situagdcs
desgastantes sdo aquelas que sdo sentidas como
incontroldveis e impredictiveis. '

Nas incontrolaveis, o individuo acredita que ndo
as pode resolver.

Nas impredictiveis, sente que ndo retne condigdes
para as evitar,

Apredictabilidade, quando existe, cria ao tndividuo
a oportunidade de preparar medidas de acgdo que
possam reduzir modificagdes negativas incontrolaveis
e, por conseguinte, podem modificar o impacto das
consequéncias psicoldgicas adversas de um
acontecimento negativo (Dohrenwend, 1998b).

Os individuos que descompensam com facilidade
tendem a sentira maioria dos acontecimentos aversivos
como incontroldveis e/ou impredictiveis.

Estes dados levam a antever, em termos genéricos,
que todas as medidas que melhorem a percepgdo de
controlo que um individuo tem sobre dado problema
seguramente ajudam a csbater os cfeitos do stress.

ol

Passemos para um outro ponto.
Stress e psicopatologia

Dohrenwend et al. (1995) referem que ao serem
analisados os factores de risco de uma afecgdo
psiquidtrica devem sertidos em linhade conta trés tipos
de factores: '

* Um deles,-0s acontecimentos recentes que

antecedem o transtorno psicopatolégico, que
podem ter ocorrido entre poucos meses e até um

ano. Estes acontecimentos podem variar entre
situagdes muito graves (uma violagiio, por
exemplo) até circunstancias mais comuns, como
o0 nascimento de um filho ou o comego de um
novo cMprego.

= Um outro componente diz respeito as

circunstancias quec habitualmente cstdo
presentes na vida corrente da pessoa. Por
cxemplo: ter de cuidar dos filhos, da casa ou ter
um cmprego absorvente. Deste componente
fazem ainda parte a rede social em quc o
individuo esta inscrido, da qual faz partc a
familia. o grupo dc amigos ¢ conhecidos que
podem ser uma fonte potencial de apoio social.

» O terceiro componente diz respeito a aspectos

individuais especificos, nos quais s¢ contam
acontccimentos traumdticos que podem ter
ocorrido na infancia, a histéria familiar de
doengas mentais ou um determinado tipo de
personalidade.

Em relagiio com a psicopatologia o stress pode
constituir uma causa directa ou pelo menos um factor
contribuinte do aparccimento de transtornos
psiquidtricos. Emcasos em que o individuo jaapresente
manifestagdes psicopatolégicas pode exacerbar e manter
os sintomas (DeLongis ¢ Newth, 1998).

Sob este ponto de vista Lester, Nebel e Baum
(1994, pag. 298) mencionam que, cmbora ndao possamos
deixar de ter em linha de conta a importincia do
componente genético, a investigagdo sugere que o
stress pode interagir com a predisposigdo genética e
determinar estados dc doenga. Ha actualmente provas
de que estd intimamente ligado ao desenvolvimento de
transtornos mediados pela ansiedade, depressdo, inicio
e manutengdo de problemas ligados ao uso de drogas
ilicitas ¢ consumo de bebidas alcodlicas.

Em relagdo a Esquizofrenia. embora ndo se possa
referir que seja uma causa directa do seu aparecimento,
pclo menos tem sido comprovado que agrava os
sintomas quando esta afecgdo ja esta presente (Kaplan
¢ Sadock, 1998).

Contudo, em relacdo as manifestagdes
psicopatoldgicas, devemos referir que ndo ha nenhuma
circunstancia indutora de stress que seja especifica na
suarelagdo com o aparecimento de determinado tipo de
sintomas. Em resposta ao stress podem ocorrer
manifesta¢cdes psiquiadtricas muito diversas, desde
sintomas de natureza depressiva ou anstosa até
altcracdes do comportamento, ilusdes ¢ alucinagoes

" (Glue, Nutt e Coupland, 1993).

Embora haja situagdes de stress que tém aparecido
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com trequéncia ligadas a certas entidades nosolodgicas
¢eontudoaceite quendo hiumaespecificidade absoluta
de relagao. podendo ocorréncias semelhantes estar na
origem de diferentes auadros psiguidtricos ( Vaz Serra.
1999,

Dc acordo com Dohirenwend 19984y embora
exista uma evidéneia marcada de gque um imdividuo
pode desenvolver mantfestacdes psicopatologicas tanto
mats graves Jquanto maior ¢ o gravidade do
ACONTCCIMENTo A que ¢ eXposto. também se veritica que
algumas pessoas desenvolvem transtornos quando estio
submetrdas a condicoes menos perturbadoras. Poroutro
lado. rgualmente se tem comprovado que alguns seres
humanos. quando sdo submetidos a acontecimentos de
acentuada gravidade. ado desenvolvem qualquer
rranstorno. L aceite. seaundo aquele cientista. que ha
umconjunto complexo de tactores em funcio dos quais
depende o balanco da proreccdonvuinerabilidade que
taz diminuir ou aumentar v risco do aparccimento Je
manitestagdes psicopatclogicas graves.

Sceundo Dohrenwend (1998b)
acontecimentos que correspondem asituacdes extremas.
COMO 05 ACONIECIMENTOs negativos que ocorrem ¢m
situagdes mais vulgares podem levar., por caminhos
difcrentes. a moditicagdes incontroldaveis negativas da
vida corrente do individuo. De acordo com este autor.
oquedeterminaocomegodeumadoenca é precisamente
ainduciodestas modificagdes negativas incontroldveis.
A sua acgdo ¢ tanto mais significativa quanto mais
comprometem as actividades usuais da vida corrente
do individuo ¢ mais representam um bloqueto para a
realizacio de aspuragdes ¢ objectivos considerados
cruciais para esse ndividuo.

tanto  os

A rclagdo entre as situacdes indutoras de stress ¢ as
manifestagdes psicopatologicas ndo ¢ unmtorme.

Estudos ctectuados por Wheaton revelaram que os
diferentes tipos de circunstancias indutoras de srress
atras mencionadas tém repercussdes diferentes sobre o
agustamento do individuo. a sua saude tisica ¢ mental ¢
o consumo de tabaco. bebidas alcodlicas ou drogas
iicitas. Estes tactos levaram Wheaton (1994, pag. 112)
acomentar: “... o universo do srress esta representado
por um conjunto difcrenciado de coneeitos. Nenhuma
forma ou fonte de srress & sO por si suficiente para
capturar, mesmo que de forma remota. tudo quanto
induz srress. Se estamos numa
representagdo complceta ¢ numa avaliagdo regular da
relevineia do srress em relagdo ao estado de saade —
como ¢ pertinente - devemos considerar fontes de
stress que variam no seu curso tipico ao longo do

imteressados
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tempo. que ocorrem em nivets direrentes de analise ¢
que vio desde os traumas ocorridos na infincra até aos
acontecimentos que surgem nas diversas fases da vida
adulta. Se ndo procedermos assiny nunca saberemos i
importancia real que o sress wm’

Umarevisdo de trabathos erectuada por Yaz Serra
(19499 Cap. 23 {evou o autor a estabefecer i sintese
sCUtic:

» (s diversos iipos de cireunstincias idutoras
de seress produzem conscgqueéncias nezativas
diterentes sobre o individuo.

= s pequenos acontecimentos mcomodativos
dodin-a-dia témrendéncia, em relicdo asatde
mental. a dar ortgem a estados de ansiedade
Mais do gue a quadros de depressio. Contudo
emoum impacto malor sobre a satde fisica Jo
que sobre a satde mental. Ha autores gue os
consideram os methores predicrores do estado
de saude de um individuo.

* Os traumas ocorridos na infancia tendem a
determinar. a longo termo. mais cstados de
depressdo do gque de ansiedade.

» Osacontecimentos significativos da vida® ¢as
situacOes crontcas de stress tém uma acgio
indcpendente em relacdo ao mal-estar do
mdividuo. A correlacdo entre os acontecimentos
significativos da vida ¢ o cstado de doenga ¢
usualmente fraca. o que leva a supora mediagio
de curtros tfactores para o desencadear de um
estado de doenga.

* (s indutores cronicos de stress relacionam-se
tanto com a produgio de ansiedade como de
depressdo. Contudo tém maior rendéneia a dar
origem a quadros dc depressio do que de
ansicdade. Representam igualmente situacdes
com acentuada repercussdo sobre a satde fisica
bem como sobre o aumento Jdo consumo de
tabaco ¢ de bebidas alcodlicas.

= Tem-se veriticado uma associacdo entre as
situacdes cronicas de siress ¢ os acontecimentos
significativos da vida com o uso de drogas
ilicitas.

.

Feitas estas consideragoes vamos passar para outro

ponto.

5 Denominados por hassiles na lingua inglesa.
6 Usualmente referidos na literatura anglo-saxonica
por Major Life Events.
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Vulnerabilidade ao srress

Leighton (1998) menciona que, na década dos
anos 30. sc¢ acreditava no poder ctiologico
desorganizador dos factores ambienciais. Actualmente
este tacto ¢ contestado porque se reconhece que hd
individuos gue sofrem o embate de cireunstaneias
adversas sem que estas lhe produzam grande dano.
Tem-se vindo a descobrir que os efeitos do siess sobre
o individuo sdo largamente mediados por um certo
numerode varidvets. de natureza biologica. psicoldgica
¢ social. algumas das quais atenuam os cfeitos ¢ outras.
pelo contrario. os fevam a acentuar.

Brown (1993)retere. neste sentido, que por meados
dos anos 70 se tornou necessirio distinguir entre os
acontecimentos devida ¢ os factores devulnerabilidade
que moditicam a resposta de wimna pessoa perante 0s
mesmos. A vulnerabilidade representa para este autor
o risco aumentado em se reagir de ima forma negativa
perante um dado acontecimento de vida. Esta
formulagio implica. scgcundo Brown (1993). a presenca
de uma iteracedo enre o acontecimento de vida ¢ o
tactor de vulnerabilidade.

O conecito de vudnerabilidade deve ser entendido
narela¢ao especifica que sc estabelece entre o individuo
¢ determinada circunstineia. Neste contexto a situagio
representa o componente objecrivo ¢, o individuo, o
componente subjectivo.

Na pratica clinica ¢ comum comprovarmos que a
vulnerabilidade ao siress & muito vartavel de individuo
paraindividuo. Hd pessoas que descompensam a menor
contrariedade ¢, outras. que parcecem resistir a um
numero grande de situagoes desagradavets.

Kessler ¢ Magee (1994), tendo em conta os
aconteccimentos que podem surgir a qualquer pessoa.
mencionam que a relagdo que sc estabelece entre as
ocorréncias ndutoras de stress ¢ os transtornos
psicopatoldgicos consequentes. explicamenosde 10 %%
da varidncia.

Coyne ¢ Whitten (1995) comentam que a maior
parte das pessoas. mesmo quando se controntam com
circunstancias de stress que sdo ostensivamente graves,
sobrevivem sem s¢ deprimir.

Emmons. Colby ¢ Kaiser (1998) referem que a
aptidio revelada por um individuo na sua adaptagio a
um acontecimento traumitico ¢ afectada por muitas
varidveis de coping, incluindo a forma como rcorganiza
¢ reavalia 0s scus objectivos pessoais em resposta ao
acontecimento. Nalguns casos. segundo estes autores.
ao contrdrio do que seria de esperar, hid perdas que
podem (evar a ganfios.

Adriano Vaz Serra

o

Para Dohrenwend (1998b) a vudnerabilidade
stress ndo ¢ mais do que o produto da relagdo qu
estabelece entre as forgas ¢ fraquezas da predispos
individual ¢ 0s “activos ¢ passivos da vida corre
que ajudam a amplificar ou @ reduzir o mpacte
acontecimento. A este respento deve ser mencion
que os processos de coping ¢ de avaliagiio poc
aumentar ou diminuir a quantidade de moditicag
negativas que passam a interferir com as activide
usuais da vida corrente do mdividuo. Quande
estratéeias utifizadas ndo sao eficazes para ultrapa:
as dificuldades existentes o tacto leva a acentuat
mdividuo a percepedo de nio ter conirolo sobr
ocorréncia.

Contudo a vulnerabilidade aumenta ou dimi
tambeém em tungdo de outros factores.

Rutter (1985) menciona que uma boa rede de ap
soclal pode constituirum tactor atenuante ou impedil
do aparecimento de transiornos psicopatoldgicos.

Certas caracteristicas de personalidade. uma for
adequada de lidar com os acontecimentos. a pra
regular de exercicio fisico ¢ uma dieta equilibrada
um exemplo de circunstancias que igualmenie poc
atcnuar os cteitos do siress.

Flannery (1989), a fim de analisar os factores
vulnerabilidade ao stress. em cstudantes adultos
aulas nocturnas, procurou veriticar a relagdo que
estabelecia entre os estilos individuais de lidar cor
problemas ¢ a presenga de manifestagdes de ansied:
de depressio c/ou sintomas de doenga fisica,

Comprovou ¢ntio que existiam varias estraté:
de fidar com problemas que diferenciavam
“individuos resistentes ao stress” dos outros,
resistentes usualmente lidavam comos seus proble
segundo quatro normas distintas:

(1).- Tendiam a manter um controlo pes
razodvel das suas vidas. Quando tinham um probl
procuravam ecnconatrar a solug¢do. colhe
informacoes. procurando fontes de ajuda e, de segt
tentavam resolvé-lto. Sc¢ a solugio ndo se reve
cticaz ensatavam outra. Em contrapartida, os
eram pouco resistentes ao srress tendiamaabande
sc¢ passivamente perante os problemas esperandc
08 OUtros 0s resolvesscim ou tomassem cm scu |
qualquer curso de acgdo.

(2).- Os resistenres tendiam a envolver-se
comprometer-se com um objectivo determinado
qual lutavam activamente. pelo menos 3-6 hora
semana, o que lhes dava uma maior participag
envolvimento com a propria vida. Em contraste
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A vulnerabilidade ao stress

s, 08 que tendiam a tornar-se doentes tinham pouca
isaque os nteressasse e referiamque tinham tendéneta
andar aborrecidos.

(3).- Os resisendes utilizavam pouco a nicotinia ou
calcina “para thes levantar o animo”. Contudo
ocuravam ter todos os dias pelo menos 13 minutos de
laxamento. de modo formal ou mtormal. Em 80 %,
28 CUS0S IZUAlMENTC COSTUMAVI Pratcir excreicios
:robicos. Os nido-resistentes. em contrapartida,
MsuMiam mais café, referinm que nilo tnham tempo
ira se relaxarem um pouco ¢ apenas 20 % praticava
wereictos aerobicos.

(+).- Os resistentes gostavam de conviver com
Atras pessoas com as quais compartilhavam as suas
fclas ¢ senumentos. Os ndo-resistentes tendiam a
olar-sc.

Os resultados analisados por Flannery (1989)
wvam-nos a conclutr que hd um certo ndmero de
titudes ¢ de tipos de comportamento descjdvets. que
onstituem opgdes de vida, que podem atcnuar os
fcitos do stress sobre o individuo. Qualquer deles
ode ser praticado ¢ aprendido.

Na Figura4 tentamos esquematizar o que acabimos
c descrever.

{
| Encontrar a solugdo para

qualquer problema:

4. Colher informagiio

4. Procurar fontes de ajuda
4. Lutar até ao fim para
encontrar a solugdo

Se a solugdo falhar tentar
outra alternativa

—

>

|

| Comprometer-se com o0s
objectivos a atingir:
A Possibilita maior
participagio e
envolvimento na vida

L

_

3]
~1

Fetas estas consideragoes vamos tentar escalpelizar
mcthor o concetto de vulnerabilidade.

Que significa ser-se vulneravel ?

Para Beck ¢ Emery (1985) uma pessoa vulnerivel
¢ aquela que tem a pereepgo de estar sujeita a perigos
de natureza externa ou interna sobre o8 quals #do e
controlo ou, pelo menos, nao tem controlo considerado
suficiente para [he dar um sentido de seguranga.

Descrevendo o mesmo conceito por palavras
ligeiramente diferentes podemos mencionar gque uma
pessoa s osente vulnerdvel quando comprova (ou
stimplesmente aeredita) que The faltam apuddes ou
recursos necessarios para lidarcomas exigénetas criadas

por uma circunstincia cspecificu.

Quando uma pessoa se sente vulneravel desenvolve
a cxpectativa de ndo conscguir superar as dificuldades
com que sc defronta. A formagiio desta expectativa
levaa inibir, a nivel ineerno, o discurso ¢ a recordagio
de memaortas armazenadas; a wivel externo. impede o
cxercicto de aptidoes existentes (Beck ¢ Emery. 1985).
O scr humano sente-sc assim numa situagdo cm que
nio sabe o que hd-de dizer ou fazer.

A Usar métodos de J
relaxamento formal e

| mformal (que ajudam a w
controlar a ansiedade) e

A Praticar exercicios
aerobicos (que
aumentam a resisténcia

L a0 esforgo)

|

1

-

Conviver com outras pessoas |
a fim de compartilhar ideias
€ sentimentos

]

Figura 4 — Factores que levam a atenuar o stress
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Na Figura 3 procuramos esquenuitizar cstes
ASPCCIos,

Vamos abordar agora um ponto atum.
(s dominios da vuinerabilidade

De acordo com Becek ¢ Emery (1983) a
vulnerabilidade surge quando uma pessoa senie que
estio comprometidos objectivos, ligagdes alectivas ¢
relacoes em esteras que considera fundamentais para
sl

Scaundo os autores os principais ohjecrivos de um
individuo podem ser conceptualizados em termos de
duas grandes dimensodes da personalidade — a
sociabilidade ¢ o individualiduade.

A wociabilidade engloba os virios tipos de
imteracgdes pessoats que um individuo considera
crucials para a sua sobrevivéncia ou gratifica¢io. Diz
respeito as actividades que estdo necessariamente
dependenres. para a sua satistagdo. do relacionamento
COIM 4% OULras NCSS0as.

A individualidade relaciona-se com a expressio

Auto-confianca

S

devalores. objectivos catitudes que sc tornam refevantes

paraa pessoa poder viraalcancar sentido de identidade.

competéncta ¢ independéneia.

Qualquerameacaadado dominio de um individuo.

reterem Beck ¢ I
hipoterica oy re:

considerados vitais.

NCry

il B

g

ameagad o

FTURS )L quer seja simbolica.

Heeresses

No quadro scguinte. adaptado destes autores. sdo

deseritas as principais ameags 40s interesses vitais de

um individuo.

Secwores de dominio

Sociabilidade

Individualidade

Desaprovagio | Derrota
Pabhico Exclusio Depreetacdo
Scparagio Negligéneia
Isolamento Oposiglo
Deprivagdo Incapacidade
Privado Desaprovagio | Disfuncdo
Rejeigio Docnga
Desergilo Morte

Quadro 3 — As grandes ameagas a0s ntercsses vitais

do individuo

Vulnerabilidade

Nio set como
ultrapassar
esta situacdo!

Figura 5 - Sentir-se ou ndo em stress ¢ ditado pelo grau de vulnerabilidude ou de auto-confianga que a pessoa
descnvolve cm relagdo a determinada circunstincia. considerada importante para si ¢ que lhe cria exigéneias
especiticas. Cstar ou ndo em srress depende do facto do individuo sentir ou, simplesmente acreditar. que nio
possui ou que ndo tem aptiddes ou recursos pessoais ¢ sociais para lidar com as exigéncias criadas pela situagio.
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A vulnerabilidade ao stress

Quando o individuo depara com barreiras que o
impedem de alcancar objectivos que sdo altamente
valorizados por si. cntra ¢cm seress ¢ sente um estado
grande de tensio emocional.

o
Consideremos agora um ponto distinto.

Factores que predispoem a uma maior
vulnerabilidade

Podem ser de natureza tisica. psicoldgica ¢ social.
Vamos consideri-los de uma forma breve

a) — Factores de natureza fisica

Os tactores de namwreza fisica dizem respeito
dotagdo genética com que cada pessoa nasce, que
determina que sc reaja de forma desigual perante os
acontecimentos aversivos. quer em termos de rapidez
de resposta. quer na intensidade que a mesma atingc.
quer ainda no regresso a normalidade.

Segundo Kaplan ¢ Sadock (1998) o material
genético humano corresponde a 3 bilides de bases de
DNA que sio divididas em cerca de 60 milhdes de
bases denominadas cromosomas. O nicleo normal de
uma célula humana contém 23 pares de cromosomas.

Os scres humanos tém ccrca de 80.000 genes
distintos. O sitio onde o gene se localisa no cromosoma
¢ denominado locus.

No momento presente conheee-se a fungdo de
apenas alguns milhares de genes. Alguns tém um papel
importante dentro da célula ¢ ajudam-na a sobreviver.
Qutros desempenham papeis reguladores especificos.

O que actualmente se conlicee neste campo leva a
mencionar que os genes tém importdncia a determinar
48 TCSPOSTAS ¢ 03 COMPOTtaMENtos ¢N1ecionals normais
¢ alguns transtornos psiquidtricos cspeciticos.

Zuckerman (1999) refere que usualmente se designa
por didtese a predisposi¢io constitucional para o
aparccimento de dado transtomo.

A didtese corresponde aos tragos bioldgicos
induzidos pela predisposigio genética. Representa a
condicio necessaria, antccedente. para o
desenvolvimento de um transtorno. SO por si, ndo ¢
suficiente para produzir esse transtorno. Requerc
factores potenciadores para se tornar patogénica.

O ponto de vista mais umplamcntc accite darelagdo
cntre a hereditaricdade e o meio ¢ o da interacgdo.

Este pressuposto significa que um factor qualquer
do mecio ambicnte exerce uma influéncia diferente
consoante o material hereditdario especifico sobre o
qual actua. Da mesma forma um factor hereditario tem
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uma acc¢do diferente sobre o meio ambicnte consoante
as condicées ambienciais que encontra.

A vulnerabilidade deve sereonsiderada numsentido
amplo. multifactorial. na qual ndo 6 se¢ incluem oy
factores zenéticos como 1gualmente o funcionamento
cerebral. a aprendizagem. as condi¢oes atravessadas
pelo individuo no seu desenvolvimento. em suma.
todos os tactores de que pode resultar uma interaccdo
reciproca negativa.

A vulnerabilidade genética que eventualimente
eXIste numa pessoa pode determinar que acontecimentos
considerados menores the fagam surgir uma aiteracio
psicopatoldgica. Um individuo gencticamente
vulneravel ndo s6 descompensa com mais tacifidade
como tende a desenvolver transtornos cronicos. que s¢
viio prolongando no tempo.

Numa pessoa ndo vulneravel é preciso, em
contrapartida, que 0COITaM circunstancias graves para
determinarem os mesmos cfeitos. Neste cuso os
transtornos costumam scr breves. delimitados a
ocorréncia indutora de siress.

a

Tecidas cstas consideragoces vamos abordar agora

os predisponentes psicologicos.

b) — Factores de natureza psicologica

Tém a ver com a forma como o individuo
percepciona o mundo que o rodeia ¢, regra geral, sio
fruto das circunstincias ocorridas ao longo da histdria
pessoal do desenvolvimento. Podem induzir uma
distorgiio da realidade que tacilita ¢ predispde a que um
individuo se sinta em stress.

A cste respeito vamos considerar dois aspectos,
Um deles, a personalidade. Um outro, os esquemas
mentats.

b.1) - A personalidade

Stone ¢ Neale (1984) referem que as pessoas
tendem a ser. ao longo da vida., relativamente
consistentes na forma como lidam com os
acontecimentos.

Estes factos levam a admitir que a personalidade
{ou pelo menos alguns dos seus tracos) influenciam o
modo como o individuo sc comporta cm situagdes de
stress.

Quando aiguémaprescnta. porexemplo. o trago de
rigidez usualmente tende a reagir de forma intensa
perante as situagdes a que ¢ sensivel. Esta maneira de
serpropiciao aparccimentode estados psicopatologicos
prolongados, que seriam evitdveis s¢ o individuo fosse
mais maledvel.
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DeLongis ¢ Newth (1998) mencionam que os
seres humanos criativos, originais, abertos a novos
sentimentos ¢ experiéncias, tlexiveis na busca de
alternativas, costiiman mostrar-se fortes nas situagdes
adversas ¢ cnvolvem-se com mais facilidade em
estratégias de acgdo. Uma tendénera semicthante
costuma veriticar-se igualmente nas pessoas “bem-
dispostas” pornatureza, com um bom scntido de humor,
que gostam de ser agradivers para com os outros. O
MESMO s¢ verifica nas pessoas exwovertidas ¢ estavels.
que tendem a ser socidvels ¢ a experimentar cnogdes
positivas. Uma pessoa conscienciosa, em quem se pode
confiar. tent igualmente propensio para sc envolverem
formas construtivas de lidar com os probiemas. Os
optimistas, que antecipam resultados positivos nas
suas tarcfas. igualmente se envolvem com maior
tacilidade na resolugdio de problemas, observando-sc o
OpOStO. NOS pessinisias.

Um individuo com um bom auto-conceito tende a
manifestar um ajustamento adequado. a mostrar-sc
activo ¢ contiante, a estabelecer um bom contacto com
0$ OULros ¢ a perspectivar 0s ocorréncias como menos
ameacadoras.

Os individuos que possuem um focus de conrrolo
imerno, que acreditam que as consequéncias obtidas
no desenrolar de uma situagdo dependem do scu
comportamento, tendem a fazer uso das suas aptiddes
pessoais paraarcsolugdo dos problemas. Nas situagdces
de srress sentem um maior bem-estar ¢ um menor
namero de cteitos desagradaveis do que aqueles que
tem um locus de controlo externo.

Em contronto com os casos citados, usualmente
resistentes ao spress, encontram-se outros que sdo
vulneraveis.

Uma pessoa de neuroticismo elevado. desenvolve
com facthdade estados atectivos desagradaveis. tende
a lidar inadequadamente com os scus problemas ¢ a
sentir um grande mal-estar em situagdes de stress.
mesmo de propor¢des menores.

Alguém que tenha uma auto-estima pobre tem
recero dos confrontos ¢ da exposi¢do deideias pessoais.
Perturba-se quando se sente criticado ou rejeitado. Nio
gosta de tomar iniciativas. Decixa-sc arrastar
passivamente pelos scus problemas.

Um procrastinador, que adia propositadamente
tarefas que considera incomodativas ou dificeis. nio
sabe efectuar um manejo adequado do tempo. Esta
maneira de ser leva-o a criar situagdes de stress
desnccessartas. Quando héd escolhas de pessoas para
dada tarefa ¢ preterido, com frequéncia, em fungdo de
outros que se revelem mais rapidos no cumprimento
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das obrigagdes.

Um individuo fosti/ tem tendéncia a reagi
forma intensa nas situagdes de stress. Tem pior s
¢ uma taxa de mortalidade mais clevada do qu
individuos semeste trago de personalidade. Estaman
de ser torna-o de convivio desagradavel. que lev
atastamento das outras pessoas. Tal fucto pode imp
lo de obter apoio social quando precisa dele.

Um catastrofizador tende a ver sempre o |
negativo da vida. Pessimista. encontra-sc predispos
dramatizar os pequenos acontceimentos desagrada
do dia-a-dia, transtormando os grios dc arcia ni
montanha.

Por sua vez. um individuo com inseliger
emocionul’ pohre tende atoferar mal as circunstin
de swress. Salovey er al. (1999) comentam qu
“inteligéneia™, tal como ¢ avaliada tradicionalme
refere-se apenas as aptidoes de raciocinio ¢ de and
nos dominios verbais ¢ de exccugdo. Acrescen
ainda que ha individuos, que parccem
consideravelmente mteligentes (num sentido clas
que. ndo obstante. tém grande dificuldade em ter &
nas suas relagdes pessoais ou no trabalho...c ai
inadequados ¢ tracassados. De acordo com Salove
al. (1999), os individios com uma boa inteligér
emocional estio mais aptos a perceberem ¢ a avalia
com precisdo os scus estados emocionats, sabem cc
¢ quando devem exprimir 0s seus scntimentos ¢
capazes dc regularem de um modo eficaz os ¢
estados de humor. Estas competéncias tactlitama fo
de lidarem com os scus problemas. impeder
envolvimento ¢ processos ruminativos. prepar
nos para uma compreensio das suas emogdes.
capazes de desabafar ¢ costumam obter com m
facilidade apoio emocional. [gualmente compreen:
melhor as emogdes dos outros.

7 O concelto de inteligéneia cmocional oi introdu
cm 1990 por Salovey ¢ Mayer. Delinem-no col
“aptiddo que a pessoa tem para se dar conta
sentimentos ¢ emogdes do proprio ¢ dos outros.
discriminar entre cles ¢ usar osta informacio
conduzir o seu proprio pensamento ¢ acgoes”
competéncias envolvidas na inteligéneia emoc
inciuém (a) — a percepedo. a avaliacdo ¢ a exprc
das emogoes do proprio ¢ dos outros. (b)
{acilicitagdo do pensamento através da cmogio,
compreender e analisar ascmogdes para saberut
o conhecimento emocional ¢ (d) — aprenderare
as cmogdes. de uma forma adaptativa. para pron
o crescimento emocional ¢ intelectual.
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Estes aspectos sdo importantes porquc. na pratica
clinica quem habitualmente aparcce sdo os maus
reauladores das emogoes. Tendem a exprimir, a
compreender ¢ a hidar mal com os fenomenos
emocionats. Costumam envolver-se em processos de
ruminacdo et relaciio as vivénelas que atravessam.

Continuando a abordar os predisponentes dc
naturcza psicologica vamos considerar agora os
csquemas mentais.

h.2) — Os esquemas mentais

A relacdo do individuo com o meio ambiente ¢
cstabelecida através dua pereepglo. Esta constitul um
fendémeno gctivo ¢ complexo, composto por aspectos
SCNSOrials. cognitivos, conceptuais, afcctivas cmotores
¢ influenciado pelasmemorias afectivas que o individuo
tem armazenadas dentro de si (produto das emogdes
tfortes que, no scu passado, ficaram ligadas a certos
acontecimentos).

O que ¢ percebido por um individuo ndo ¢,
neeessariamente. uma realidade inditerenciada. O que
¢ percebido depende da sclectividade que o obscrvador
faz em relagdo aos estimulos do meio ambicente. Hi
pormenores a que da relevinceia ¢ outros que ignora.
Devido as experiéncias passadas ¢ as memorias
armazenadas atribui um sienificado cspecifico as
sensagdes que recebe através dos orgiios dos sentidos.

Este facto dd-se ndo 50 porque cada individuo traz
consigo certa dotagdio genédtica que o leva a reagir de
torma diferente perante as condi¢des do meio ambiente,
como também recebe. ao longo do desenvolvimento. a
influénetia de pessoas signiticativas, que the servem de
modclos, bons ou maus. o reforgmm em relagio acertos
comportamentos ¢ atitudes ¢ o punem em relacdo a
outros. Esse trabatho ¢ feito, em primeiro lugar. pelos
pais. mais tarde. pelas institui¢des. depots pelaimfluéneia
dos pares sociais ¢ pelos meros de comunicagio social.

A avaliacio que o individuo faz das diversas
ocorréncias nem scmpre corresponde a0s factos reais.
Devido a intluéneias ocorridas ao fongo do scu
desenvolvimento pessoal pode ter eriado esquemndas
mentais que the distorcem a observagdo do meio
ambiente (Vaz Scrra. 1997, 1999).

Os esquemas mentals constituem representagocs
gencralizadas das cxperiéneias que surgiram com
regularidade. Uma vez criados. podem persistir uma
vida inteira.

Sdo importantcs porque organizam ¢ permitem
arribuir wm significado a experiéncia nos diversos
contextos que o individuo atravessa. Definent o que é

de esperar gue seja visto, ouvido ou recordado.

Uma pessoa, ao cntrar em dada situagdo, vai
descodificd-la de acordo com as suas experiéncias
anteriores. que the indicam o que pode esperar dela ¢
como deve acuar. Devido a dado esquema mental a
conclusdo exmaida pode estar tendencrosamente
enviesada ¢ em desacordo com a realidade dos Tactos.
Na maior parte das vezes. o processo de avaliacdo ¢
cutonatico, dependente apenas da predisposicdo
biologica, das experiénetas passadas ¢ das memorias
armazenadas pelo individuo. Devido a este
automatisimo, na avalia¢dode umdeterminado contexto.
o individuo extrai uma conclusdo sem averiguar se ten
ponto de apoio suficiente para tirar s essa conclusdo ¢
ndo outras mais.

Firestone (1987) real¢uaque cadaumde nos. devidos
dsexperiéneias ocorridas ao tongo do desenvolvimento.
waz dentro de st um esquema de pensaniento. uma
cspéeie de voz inferna, que sc liga a sentimentos ¢
atitudes.

Esta voz interna influencia os juizos de valor que
o ser humano faz a scu respeito ¢ dos outros. das suas
capacidades ¢ incapacidades.

Vamos citar um exemplo clinico para que se torne
mais compreensivel o que descrevemos.

Jilio, de 36 anos de idade. teve uma educagdo muito
austera. O pai humilhava-o. criticando-o ¢
inferiorizando-o perante os outros. Proferia frequentes
vezes: “Es um burro, um inutil”. “Nunca fazes nada de
jeito. Ndo vais ser ninguém na vida™.

Cstas palavras tio criticas escutou-as Julio 1o longo de
anos. Encheram-no de humithagdo. ressentimento: de
coleraque ndo eraexpressa, de sentimentos que ficavam
reprimidos.

O que ¢ mais grave ¢ que foram sendo incorporadas
como verdadeiras ¢ passaram a comprometer 0s seus
desempenhos ¢ o seu relacionamento com o0s outros.
Tinhatendéncia a sentir gue 0s outros “se safum sempre
melhor” ¢ que, de facto, “nunca fazia nada de jeito™.
Ja adulto. « voz do pai continuava a perpetiar-se
dentro de si...parecendo ser agora a suu propria voz.

Quadro 4

Aspectos como os referidos, fruto das cxperiéncias
ocorridas ao longo do desenvolvimento. determimam
que certas pessoas avaliem circunstdncias simples de
uma maneira que lhes cria problemas. Post (1992)
refere que a sensibilizagdo psicologica a determinado
tipo de circunstincias toma as pessoas mais vulneravets
a situa¢des de caracteristicas semelhantes ¢ ao
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aparccimento de doenga.
Vamos citar outros cxemplos.

Uma rapariga. muito rejeitada na infancia ¢ comego da
adolescéneia, procurava ter poucos amigos, apenas
aqueles que considerava de conflanga. para ndo correr
o risco de ser abandonada. Quando algum deles se
distanciava um pouco de st imediatamente desenvolvia
um didlogo interno do tipo “Ndo sou apreciada nem
cstimada por ninguém’” ¢ entdo sentia-se destruida.
Oferecia-se constantemente para fazer pelos outros
rarefas magadoras, em troca das quais recebia clogios ¢
palavras agradiveis que a compensavam de feridas
antigas.

Tinha tendCncia a ser possessiva a respeito daqueles a
quem tudo dava pois. se dava tudo. queria receber tudo.
C esta atitude, de possessividade. levava a que algumas
vezes os outros ficassem fartos ¢ a afastassem. o que a
fazia sentir-se, conforme mencionava, compietamente
“na fossa". Tudo fazia para receber afecto. para provar
a si propria que “era estimada” em lugar de enriquecer
a auto-cstima com projectos de realizagio ¢ uma maior
auto-afirmacgio ¢ compartilha de amizade.

Quadros

Pessoas privadas de afecto tendem a pressupor de
antemio, no rclacionamento com os outros, que
“ninguémas comprecnde” ou“thes vai prestaratengdo ™.

Ha individuos que pela forma de educagio que
recceberam criaram um nivel alto de aspiragiio. Nas
interacgdes com terceiros sentem que “tém de ser o
melhor em todas as tarefas. tanto as profissionais como
as de lazer . Desenvolvem um grau de exigéneia muito
grande ¢ um acentuado espirtto de competigdo. Como
tém grande mcdo do fracasso tendem a envolver-se,
por uma questdo de seguranga, apcnas em tarefas de
dificuldade média, fugindo das situagdes de cujos
resuftados ndo tenham de antemdo a certcza de se
sairem bem.

Hi pessoas que, mercé da sua educagdo, adquiriram
um motivo forte de poder. Em contextos sociais, no
encontro com os outros, procuram influencid-los ¢ nio
gostam de receber consethos ou sugestdes. Quando
estdo cm grupo utilizam argumentos para defenderem
constantemente 0s scus pontos de vista. Gostam de
ocupar lugares que thes déem controlo sobre as outras
pessoas, ndo se sentem bem quando ao péde si existem
outros “que também mandam” c detestam ser
supervisionados.

Hd muitos outros exemplos que poderiam ser
mencionados.

Adriano Vaz Serra

O quc ¢ importante de realgar mais uma vez €
a percepgdo constitui um processo activo ent ¢
pessoa procuraverificar, na andlise do meio ambie
apresengade estimulos a que se habitvou a dar rel
quer por ter sido muito carente em dada darea, quer
a terem ensinado a ligar-thes particular importdn
Devido a moldagem prévia a que foi submetida p
encontrar muitas situagGes que. para uma pes
diferente, ndo teriam qualquer importincia mas |
para si, pcla sua maneira de scr, induzem stress

Em casos destes a4 melhor intervengio a efect
consiste em utilizar estratégias que levem a modif
a percepgio do significado dos acontecimentos ou
resultados.

¢) — Factores de naturcza social

Tendo em conta as manifestagdes psicopatolog
Kohn, Dohrenwend ¢ Mirotznick (1998) referem qu
cstatuto sdeio-ecconomico constitui um factor mu
importantec de vulnerabilidade para as doen
psiquidtricas. Estudos realizados por estes cientis
levarama comprovar que quanto mais baixo ¢ o estat
sdcio-ccondmico maior tendéncia existe p
aparecerem alteragdes psicopatoldgicas, nomea
mente, casos de esquizotrenia, distarbio de pani
transtornos {obicos, personalidade anti-socta

- alcoolismo em homens. O mesmo ji ndo pode

referidoarespeito do transtormo obsessivo-compulsi
que ndo aparece cspecificamente ligado ao estat
socio-ccondmico bemcomoa propria depressio ma
de caracteristicas enddgenas.

A hipétesc causal que tem sido estabelecida p
estes achados ¢ a de que os transtornos psiquidtri
$i0 mais numerosos nos estratos sociais m
desfavoreeidos porque hd, no seu meio ambiente,
maior nimero de condi¢des de vida adversas. L
conclusdo ¢ rcconfirmada num outro trabalho
Dohrenwend. Levav er al. (1998).

a

Sintesc final

Expusemos no presente trabalhio que o impacto
um acontecimento sobre uma pessoa pode depen
apenas do acontecimento, sc¢ este corresponde
situagdes cxtremas, de particular gravidade. Porér
maior parte das vezes esse impacto depende
predisposi¢des e dos recursos (pessoais e sociais)
individuo. que podem ser suticientcs ou insuficien
bem ou mal utilizados para ultrapassar as exigéng
criadas pela circunstancia.

Se pretendermos resumir o que ¢é possivel fa
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para cnsinar um individuo alidar como stress podemos
sintetizar que tal ¢ vidvel através de quatro planos
distintos de abordagem. Algumas vezes, levando-o a
actuar sobre a situaciio at¢ o problema scr eliminado.
Outras, moditicando a percepgdo que tem dos
acontecimentos. Outras amda. mobilizando os recursos
da comunidade. Finalmente, em situagdes insoliivets,
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Num ponto de vista clinico ndo podemos aspirar
utopicamente a rctirar o sress da vida de um ser
humano. E impossivel impedir o aparecimento de uma
condi¢do incrente 4 vida, que surgce de tactores do meio
ambiente, ¢ proprio das interacgdes cntre 0s scres
humanos ¢ do descurolar da vida quotidiana. O que
podemos ¢ ensinar estratégias que ajudem o individuo

a lidar com as suas dificuldades. de forma a nio ticar
nem bloqueado nem doente.

como ¢ o caso, por exemplo. de uma doenga cronica. a
estratégia mais recomenddvel ¢ a da acerragao.

BIBLIOGRAFIA

ADLER.N, ¢ Mariiws. K. (1994) — Health Psychology : Why do some people get sick and some stay well 7 -
“Annual Rev.Psychology™, 451 229-259.

Bick.A.T. ¢ EmEryY.G. (1985) — Vulnerability: The Core of Anxicty Disorders — pp. 67-31 in “Anxiety Disorders
and Phobias: A Cognitive Perspecrive™ - U.S.A.: Basic Books.

BrowN.G. W, (1993) - The role of life events in the actiology ol depressive and anxicty disorders - pp. 23-30 in
“STRESS — From Synapse to Syndrome™. S.C. Stanford ¢ P. Salmon (¢ds.) ~ Hartcourt Brace & Company.
Publishers — Academic Press.

Cov~eJ.C. e Winrres. V. E. (1995) — Issucs in personality as diathesis for depression: the case ol sociotrophy-
dcpcndcnéy and autonomy-sel{-criticism ~ “Psychological Bullerin™. 118 : 358-378.

DiLoxais.A. ¢ Newtit.S. (1998) — Coping with Stress — pp. 583-393 in "Encyclopedia of Mental Health™ (vol.
1) — H.S. Friedman (Editor-in-Chic!) - Academic Press.

DonreNwEND.B.P. (1998a) — Overview of Evidence for the Importance of Adverse Environmental Conditions in
Causing Psychiatric Disorders — Cap. 29. pp. 523-538 in " Adversity. Stress and Psychopathology™. B.P.
Dohrenwend (ed.) - New York. Oxford : Oxford University Press.

- DonreNwenp, B.P. (1998b) — Theoretical Integration — Cap. 30. pp. 539-555 in “Adversity. Stress and
Psychopathology™. B.P. Dohrenwend (ed.) — New York, Oxford : Oxford University Press.

DoureNweNp,B.P.. SiirouT.P.E.. Livk.B.G.. SKODOL,AE. ¢ STUEVE.A. (1995) — Lilc Eventes and Other Possible
Risk Factors {or Episodes of Schizophvenia and Major Depression: A Case-Control Study — Cap. 2. pp. 43-
65 inDoes Stress Cause Psychiatric [Hness?™. C.M. Mazure (ed.)~ Washington, DC and London: American
Psychiatric Press.

DotirenweND B.P.. Levav.l. Surout.P.E.. Scitwartz.S.. Navenr G.. Lixk.B.G.. SkopoL A E. e Stuevii AL (1998)
— Ethnicity. Socioeconomic Status and Psychiatric Disorders: A Test of the Social Causation-Social
Selection Issue — Cap. 14 pp. 285-313 in "Adversity. Stress and Psychopathology™. B.P. Dohrenwend (ed.)
— New York. Oxford : Oxford University Press.

EvMmons.R.A. Cousy.P.M. ¢ Kaiser.H. AL (1998)— When Losses Lead to Gains: Personal Goals and the Recovery
of Meaning - pp. 163-178 in “The Human Quest for Meaning”™ ~a Handbook ol Psychological Rescarch and
Clinical Applications. P.T.P. Wong ¢ P.S. Fry (eds.) - Mahwal. New Jersey ¢ London: Lawrence Erlbaum
Associates. Publishers.

Frassery Jr.R.B. (1989) - The Medical Forum: The Stress Resistant Person = ~Harvard Medical School Healthr
Lerrer™ Vol, 14 (4): 5-7.

KessLer.R.C. ¢ MaGee. W] (1994) - The disageregation of vulnerability to depression as a function of the
determinants of onset and recurrence — Cap. 9. pp. 239-258 jn ~Stress and Mental Health : Contemporary
[ssues and Prospects for the Future™, W. R. Avison ¢ L. H. Gotlib (eds.) - New York: Plenum Press.

Koux.R.. Donrenwexn.B.P. ¢ Mirotzyvick J.M. (1998) — Epidemtological findings on sclected psychiatric
disorders in the gencral population - Cap. 13, pp. 235-284 in " Adversity. Stress and Psychopathology™. B.P.
Dohrenwend (ed.) — New York and Oxford: Oxford University Press.

Lazarus.R.S. (1999) - Sress and Emotion: A New Synthesis — Springer Publishing Company.




278 Adriano Vaz Serra

Lugiron.AH. (1998) = A Perspective on Adversity. Stress and Psychopathology - Cap. 28, pp. 506-520 i
~Adversity. Stress and Psychopathology ™. B.P. Dohrenwend (ed.) = New York. Oxford: Oxtord University
Press.

Luster. N Nepel.LE. ¢ BavsiAL (1994) - Psychophysiological and Behavioral Measurement of Stress — pp.
291-314 in Suess and Mental Health : Contemporary Issucs and Prospects for the Future™. W.R. Avison
¢ LH. Gotlib (eds.) = New York: Plenum Press.

LovarLLo.W.R. (1997) = Suress & Health - Biological and Psychological Interactions — Thousand Oaks. London.
New Delhi: Sage Publications.

Post.R.M. (1992) — Transduction of psychosocial stress into the neurobiology of recurrent affective disorder -
“American Journal of Psychiatry™. 1491 999-1010.

Rurmir.M. (1985) = Resilience in the face of adversity: protective [actors and resistance to psychiaric disorder
~“British Journal of Psychiarry™. 147 : 393-611.

Savoviy.P.. Bepeee.B.T.. DerwrinerJ.B. ¢ Mavird.D. (1999) — Coping intelligently: Emotional Intelligence
and the Coping Process — pp. 141-164 in "Coping — The Psychology of What Works™. C.R. Snyder (ed.) -
New York, Oxford : Oxford University Press.

StoseALAL ¢ Neart .M. (1984) - New measures of duily coping: Developmentand preliminary results. “Jouwrnal
of Personality and Social Psychology™. 46 : 892-906.

Vaz SErraA. (1997) - Terapia cognitivo-comportamental: As “Influéncias esquecidas™ que intervém na
recuperagiio terapéutica -Psiquiatria Clinica. 18 (3) 1 175-186.

Vaz SErRA.A. (1999) — O stress na vida de todos os dias — Edi¢do de autor: Coimbra — Distribuidora Dinapress.

ZuckERMAN M. (1999) - Vulnerability to Psychopathology — Washington. DC: American Psychological

Association.

Ler
em




