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1. Estresse dos estrangeiros que vivem no Japao

Geralmente estranhamos quando nos afastamos de um ambiente ao qual estamos
acostumados a viver.

Nos casos dos estrangeiros que vém morar no Japéao, ha a necessidade de comecar um
novo relacionamento humano e também precisam acostumar-se com o idioma, cultura,
costumes e estilo social diferentes dos até agora vividos.

Além disso, ndo sdo tratados normalmente como os préprios japoneses se tratam
entre si. S6 pelo fato de serem estrangeiros, podem ficar perturbados com a situacio.

Pode-se observar que as pessoas sentem estresse em varias situac¢bes da vida. Os
estrangeiros particularmente sentem que as suas diferencas ndo sdo muito bem aceitas
pelos japoneses, além de ndo conseguirem muitas vezes, lidar bem com essa situagao,
causando-lhes um estresse ainda maior.

Existem estrangeiros que acumulam seu estresse por terem que conviver com seus
compatriotas mesmo nao se dando bem um com os outros.

Exemplo de situacées:

f icar irritado por ndo conseguir transmitir aquilo que deseja.

ser rejeitado por ter tocado parte do corpo da pessoa a quem tinha intencio de
cumprimentar.

trabalhar igual ou mais do que o japones, mas, demora para ser reconhecido sé por
ter aparéncia diferente da do japonés

ter que sustentar parentes que vém morar junto tornando a vida ainda mais dificil,
além de ter que continuar enviando dinheiro para o seu pais de origem.

O estrangeiro é colocado numa situa¢cdo muito mais dificil pela barreira da lingua.
Para aqueles que ao procurarem um servi¢co médico, ndo podem fazer uso da assisténcia
médica e social do Japao, a situacdo torna-se mais grave ainda. Obviamente, existem
muitos estrangeiros que se adaptaram bem a vida japonesa, nao sentindo nenhum tipo de
estresse, contudo, pode acontecer da pessoa ter que enfrentar uma situacdo dificil e
acabar adoecendo por nao saber lidar com a situacio.

Vamos manter a satde fisico-emocional colocando sempre em pratica os conhecimentos
e informacodes aqui descritas sobre como lidar com o estresse.

Existem varios tipos de pensamento e isso pode as vezes causar choque, mas isso é
muito mais saudavel e beneficiente do que se limitar em um pensamento Unico e igual
entre si.

Vamos conviver bem nos esforcando para tentar compreender as diferencas, e se
interessar por elas, ouvindo e aceitando ao outro, e nido simplesmente fazendo suas
1mposicoes unilaterais.

E importante que os japoneses néo se esquecam de que os estrangeiros sdo minoria,
além de terem a barreira da lingua. Em contrapartida, os estrangeiros também devem
colaborar para que os japoneses que vivem ao seu redor ndo tenham um grande estresse
por sua causa, pois eles também estdo vivenciando uma nova experiéncia.




2. Conhecer o estresse
2.1 O que é estresse ?

Estresse é o nome que se d4 a reacfio psico-somética (emocional e fiisca) para
se adaptar aos estressores que surgem no decorrer do dia-a-dia.

barreiras da lingua, vida dentro de

uma sociedade cultural diferente,

problemas financeiros, gravidez,

estressores problemas conjugais ou com os filhos,
acidentes e outros

causas do estresse

coracdoe l corpo
N e dor de estomago, rigidez nos
consequeéncia do insonia, 1:r1~11::atb111d§1de,~ T e Ay
estresse raiva, falta de motivagao, palpitacdo, aumento da
reagc‘:o do estresse depressao pressio, diminuic¢do da

resisténcia imunolégica

Nao exixte s0 o estresse negativo. Existem também o estresse positivo.Se o individuo
se expde a um certo grau de estresse, isso pode motiva-lo a atividades. Diz-se entdo, que
isso é um estresse de boa qualidade para a satde psico-somdtica. Por outro lado, um
estresse intenso que nao consiga resolucao por si, pode levar o individuo a se
cansar demasiadamente, podendo causar as vezes, doencas fisicas.

E importante conhecer o seu estado de estresse, a fim de ter um parametro para
manter a condicao de sua saude como um todo.




2.2 Estressor
Todos os estimulos que recebemos tornam-se estressores e sao divididos em:

estressores de ordem fisica e cientifica : calor, frio, som, droga, odor, e outros.
estressores de ordem biologica ! microorganismos, pélem e outros.
estressores de ordem social e emocional

morte do conjuge, divorcio, faléncia empresarial, mudanca de trabalho.

Para a sociedade atual, que sofre mudancas bruscas, o estressor de ordem social e
psicologica sao fatores importantes. Os estressores de ordem socia e psicolégica sdo os
seguintes:

evento traumatico : guerra, terremoto, acidente de transito, agressao,

curto periodo violéncia doméstica e outros

eventos da vida : separacio por morte, desemprego, independéncia
dos filhos

irritabilidade diaria : relacbes humanas entre pessoas préximas ou no
traballho, cuidados do filho, grande volume de

; trabalho e outros
lonao periodo

estressores cronicos : acontecimentos da vida com dificil previsido do
término, como processo de divércio complicado.

Método “Life event”’, ou seja, parametros para avaliar o nivel de estresse de acordo
com os acontecimentos da vida didria.
(Parametros de “Holmes”)

Assinalar com um circulo, os itens que teve experiéncia nos utimos 12 meses. Some
depois, os pontos da coluna a direita correspondentes aos seus itens assinalados.




itens relacionados a alteracgdo da vida diaria magnitude
1 | morte do conjuge 100
2 |divércio 73
3 | separacio do conjuge 65
4 |deten¢io em presidio 63
5 | morte de parentes préximos 63
6 | doenca ou grande acidente pessoal 63
7 | Casamento 53
8 | Desemprego 50
9 |reconciliagdo conjugal 47
10 | demissio — aposenntadoria 45
11 | grande alteracdo na saude ou no comportamento de algum 44
membro de familia
12 | Gravidez 40
13 | problemas na vida sexual 39
14 | novo membro na familia 39
15 | grande alteracio no ambiente do trabalho (juncdo de 39
empresas ou alteracdo no sistema de trabalho )
16 | grande alteracdo nas condi¢ées economicas familiares 38
17 | morte de amigos 37
18 | mudanca do local ou posicao de trabalho 36
19 | alteracdo na quantidade de brigas entre conjuges 35
20 | divida no valor superior a 10 milhdes de Yenes 31
21 | perda de hipoteca (por nao conseguir pagar as dividas) 30
22 | alteracdo no cargo de trabalho 29
23 | saida dos filhos (da sua casa para outros locais) 29
24 | problemas com familiares do cénjuge ou familiares dos 29
irmaos
25 | sucesso pessoal 28
26 | ganho de emprego ou aposentadoria do conjuge 26
27 | graduacio escolar ou elevar-se de grau escolar 26
28 | alteracdo na condicdo da vida diidria (construcdo de uma 25
nova moradia, pioramento das condicdes ambientais)
29 | alteracdo dos costumes pessoais 24
30 | problemas com chefes no trabalho 23
31 | alteracdo do horario ou condi¢ido de trabalho 20
32 | mudanca de residéncia 20
33 | alteracao na vida escolar 20
34 | alteracdo na recreacao 19
35 | alteracdo nas atividades religiosas (igreja) 19
36 | alteracdo na atividade social 18
37 | divida inferior ao valor de 10 milhdes de Yenes 17
38 | alteracao no habito do sono 16
39 |alteracdo no nimero de membros de familia para dialogar 15
40 | alteracdo no habito da refeicio 15
41 | férias prolongadas 13
42 | Natal 12
43 | pequena infracio legal 11




Total

mais de 300 pontos

experimentou um estresse muito forte.
80% das pessoas correm o risco de sofrer infarto do
miocardio ou depresséio.

mais de 150 pontos

experimentou um estresse relativamente forte.
1 a cada 2 pessoas correm o risco de sofrer doenga
psicossomdtica no periodo de 6 a 12 meses.

menos de 150 pontos

ndo ha muitas causas de estresse.

menos de 80

ha poucas causas de estresse.




2.3 Reacao ao stresse

Quem sente o stresse é o coracdo, porém, muitas vezes, as pessoas manifestam as
reacdes do coracdo com o corpo para se defenderem. E frequente ocorrer dor de estobmago
ou diarréia em consequéncia ao estresse, podendo evoluir para insénia ou ansiedade,
como resposta do coracdo. Esta reacao varia de pessoa para pessoa.

Avaliagao do nivel da reacao frente ao estresse.

Medida da reacio ao estresse. (Medida do auto-reconhecimento em relacio ao estresse).

Os 14 sintomas abaixo, servem de parametro para avaliar o quanto vocé se submeteu

ao estresse nos ultimos 6 meses.

Assinale com um circulo, os pontos que se relacionam consigo. No final, some-os e veja

o total correspondente.

sintomas

sente
sempre

sente
algumas
vezes/dia

sente
algumas
vezes/
semana

sente
algumas
vezes/
mes

quase
nunca
sente

extremamente cansado

[\

dor de cabega

dor no pescogo ou ombro

as vezes, 0 corpo enrigecido

dor no peito

falta de concentracéao

Insonia

agonia por excesso de cansaco

Indigestéao
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Total

mais de 35 pontos

reacdo muito forte ao estresse

mais de 28 pontos

reacao forte ao estresse

menos de 28 pontos

reacdo fraca ao estresse

menos de 21 pontos

reacdo muito fraca ao estresse. Ha possibilidade de néo
ter-se avaliado corretamente

Ainda, some os pontos por agrupamento I (perguntas de 1 - 5); II (perguntas de 6 -

10); III (perguntas de 11 - 14). Seu total de pontos foi maior em qual dos grupos? Cada
grupo representa reacao ao estresse relacionado aos problemas corpéreos, do coragao e de

comportamento.

I (perguntas de 1 — 5)

reacgdo ao estresse que se manifestam no organismo

II (perguntas de 6 — 10)

reacad ao estresse que se manifestam no coracéao

III (perguntas de 112 — 14)

reacio ao estresse que se manifestam na comportamento
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2.4 Estresse e Doenca

O corpo e o coracdo trabalham para se adaptar a qualquer tipo de ac¢do do estressor.

Logo ap6s uma acao do estressor, a resisténcia torna-se baixa, recobrando a sua for¢a
gradativamente. Contudo, se a pessoa se expde ao estressor por longo periodo, a fadiga
torna-se maior, e se por ventura, surgir um novo estressor neste momento, ocorrera uma
reacao ao estresse muito maior.

Se o estresse for moderado, a reacdo sera leve, mas se o estressor for
demasiadamente grande, ou, se as medidas para a sua resolucio for tomada de uma
maneira incorreta, a reacdo ao estresse sera intensa, podendo causar até alguma doenca.

Atualmente, ha uma atencgdo voltada na relacao entre o estresse e a imunidade.

Quando o individuo se expbe ao estresse, ha uma queda na resisténcia imunolégica
predispondo-o a contrac¢édo de gripe ou pneumonia com maior facilidade.

Mas o inverso também acontece; a exposicdo ao estresse continuo, provoca um
aumento demasiado da resisténcia imunoldgica, causando uma reacdo alérgica ou a
Doenca Articular Reumatoide, que é uma doenca que destrdi os seus proprios tecidos.

Ha relatos de diminuicdo no tamanho do tumor ou até o seu desaparecimento, apos
orientacao de relaxamento aos pacientes com cancer. Deduz-se que, o relaxamento ativou
o funcionamento do sistema imunolégico e as células Killer destruiram as células
tumorais.

Acreditando nesse tipo de recuperacio, vamos aprender a técnica para o contole do
estresse.

Doencas organicas relacionadas intimamente com o estresse
(doencas psico-sométicas).

Sistema digestivo Ulceras Géastrica e Duodenal, Colite Ulcerativa,
Sindrome do Colo Irritado, Pancreatite Cronica.

Sistema cirulatoério Doenca Coronariana (Angina, Infarto do Miocardio),
Hipertengao Arterial.

Sistema respiratiorio Asma Bronquica, Sindrome da Hiperventilacao

Sistema dermatoldgico Dermatite Atopica, Alopécia Areata, erupcao.

Sistema neuro- muscular Cefaléia devido a contracdo muscular, Enxaqueca,
Sindrome vegetativo.

Sistema endocrinolégico. Diabete, Inapeténcia nervosa.

metabdlico




[ Doencgas emocionais relacionadas com o estresse J

Ansiedade Nervosa (Sindrome do Panico)
a ansiedade surge repentinamente podendo causar palpitacdo, falta de ar,
dificuldade respiratoria.

Distirbio Emocional Pés traumatico
transtorno na vida diaria como fobia, insénia, “flash-back” apds ter tido uma
experiéncia amedrontadora com risco de vida.

Depressao
falta de animo com diminui¢do no humor. pensa-se, as vezes em suicidio.

Dependéncia alcodlica.
transtorno na vida social por falta de controle na ingestao do alcool.

Transtorno da Conduta Alimentar
excesso na ingestdo alimentar ou regime de emagrecimento exagerado com
episodios de vomito repetitivo devido a perda da auto-imagem.

Disturbio Somatoforme
mesmo com corpo saudavel, ha sintomas de tontura, palpitacdo, sintomas de
engasgamento e outras sensacoes de dores generalizadas pelo corpo.

Disttrbio Adaptativo
incapacidade de adaptagao por excesso de estresse de trabalho, sentindo depressao,
ansiedade, preocupacéo.




3. Como conviver com o estresse
3.1 Em primeiro lugar, vamos reconhecer o agente estressor.

O estresse pode aumentar ou diminuir conforme o reconhecimento do agente estressor.
Como o seguinte caso, por exemplo:

Um(a) estrangeiro (a) que ainda ndo é fluente na
lingua japonesa, recebeu a seguinte adverténcia do
seu colega japonés: -é mal educado falar dessa
maneira; neste caso vocé devera falar............

O estrangeiro sentiu-se envergonhado e triste, e
comegou a pensar que havia sido mal educado com os
japoneses até aquele momento, tendo-os deixados
certamente com raiva dele. A partir disso, comecou a
ter dificuldade de se comunicar nesta lingua, e
sempre que era necessario falar algo em japonés,
sentia dor de estomago.

Uma convicgdo irracional do tipo : “nédo devo errar ; tenho que ser perfeito, ndo posso
deixar que chamem minha atencido”, faz com que vocé se veja negativamente e nio traz
bons resultados nem boas emoc¢ées.

E natural que o referido estrangeiro nao consiga falar bem a lingua japonesa. Ele
deveria considerar a adverténcia do colega japones como um conselho e tomar cuidado nas
proximas conversacoes. E praticando didlogos desta forma que se vai dominando uma
lingua. Se vocé (estrangeiro) estiver conversando na lingua japonesa com um japones e
este fizer uma expressio estranha, que tal perguntar-lhe : -sera que falei algo estranho?
Sera que poderia me ensinar uma maneira correta de expressar isso?

Este dialogo pode ser até uma oprtunidade para tornarem-se amigos.

O estresse desse estrangeiro é um fruto de uma convicg¢éo irracional. Os problemas e
sentimentos sdo determinados de acordo com “como se aceita” e “reconhece os
acontecimentos”.

Consegue-se resolver uma etapa do estresse quando se consegue converter uma
convic¢ao irracional em racional.

<Exemplo de pensamentos irracionais:>

1) palavras
palavras ou expressoes determinativas como “deve-se fazer ......

2) género
fung¢oes do homem e da mulher estabelecidas pela sociedade.

3) Preconceito, costumes
“a pessoa de XXX nacionalidade é barulhenta”, ou “no Japao se faz assim, e
assim é que deve ser feito’etc.

4) outros
“Mito do Instinto Maternal” ou seja, um Mito que se acreditava, de principio,
que fosse seguro mas que na verdade é algo irracional.




<Itens de reconhecimento sobre depressao>
1) Determinar algo por si sem ter fundamento concreto.
2) Determinar algo com SIM ou NAO, sem ter flexibilidade
3) Notar sempre, somente as coisas que lhe incomoda e decidir a resolucéo.
4) Pensar exageradamente nos seus insucessos e defeitos e ndo conseguir valorizar as
suas boas qualidades e sucessos.
5) Pensar que tudo d4 errado s6 por ter falho em um fato.
6) Culpar-se mesmo que nio tenha motivos para tal.
7) Determinar as coisas de acordo com os seus sentimentos.

Sera que nao ha problemas no seu modo de reconhecer os acontecimentos?
Se vocé perceber que sim, entdo mude, para melhorar, nem que seja aos poucos.

10




3.2 O préximo passo é : como solucionar bem

Assim que perceber um agente estressor, tente resolvé-lo antes que a reagao a este
estresse torne-se maior.

Boa resolucao: tentar solucionar a situacio positivamente.
1) esforcar-se para tentar resolver o problema
2) solucionar um problema por vez
3) procurar solucdes conversando com outras pessoas.

Ma resolugao: fugir do problema evitando pensar sobre o assunto.
1) culpar as outras pessoas pelo seu problema
2) sobrecarregar-se sem dividir o problema com outras pessoas
3) fugir para um comportamento néo produtivo
alcoolismo, fumo, alimentacio exagerada, jogos, agressao, enclausuramento

Seguir as etapas abaixo para tentar resolver os problemas.
I  Discernir bem o problema
II Levantar as varias maneiras de solucionar o problema
III Averiguar se essas maneiras sao possiveis de resolug¢io ou néo
IV Escolher a melhor maneira de solucéo
V  Colocar em acéo a forma de solucgio e fazer uma retrospectiva. Se néo estiver
dando certo, comecar de novo.
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3.3 Tente dividir os seus problemas com outras pessoas, ndo se sobrecarregando
sozinho.

Ha ocasides em que deparamos com um grande estresse e nio conseguimos
solucionar sozinho. Quando temos varias pessoas para solicitar algum conselho ou dividir
um problema, torna-se mais facil resolvé-lo.

Dependendo do problema, as vezes é melhor levar o assunto as entidades
especializadas. Ao perceber que vocé é incapaz de resolver o problema sozinho, tome
coragem e consulte um especialista.

Além disso, existem grupos de auto-qjuda, que apolam entre si para tentar resolver
problemas da melhor forma possivel. E um espaco de ajuda mutua, onde se tem
oportunidades de aprender novas solucées, e ao mesmo tempo, fornecer suas experiéncias
para o proveito dos demais participantes.

No final deste panfleto, ha uma lista de locais onde podera receber essa orientacéo.

Mapa de Relagoes Humanas e Esquema de pessoas que vocé pode solicitar ajuda

Escreva na ilustracéo ao
lado, o relacionamento
entre vocé e as principais
pessoas que lhe dao apoio.
(esposo(a), amigo(a), mae,
irmao, etc.)




3.4 Alivie a reacdo ao estresse aprendendo a relaxar

(1) Relaxamento muscular progressivo (Relaxar os musculos repentinamente)
Veja a ilustracio abaixo. Primeiro contraia todos os musculos do corpo, fortemente.
Mantenha-se deste jeito por aproximadamente 20 segundos. Em seguida, relaxe-se,
abruptamente. E importante perceber que os musculos que estavam contraidos,
ficaram bem relaxados.

Contrair fortemente
antes de relaxar-se relaxament

2.fechar os olhos

fortemente respirar com fechar os olhos

l.inspirar e prender

a respiracio a barriga
relaxar os ombors
3.cerrar os dentes

4.balangar as méaos relaxar a ponta

contragao relaxamento dos dedos

concentrar-se relaxar os pés

5.balangar os pés na mio direita «

(2) Treinamento autogénico (Método de auto-hipnose desenvolvido pelo médico psiquiatra
Dr. Schulz)
Regras do exercicio
Férmula bésica: respiracdo do tipo abdominal (os sentimentos ficam bem calmos).
1-Sinta como que se os seus bracos e pernas estivessem bem pesados. (Comecar o
treino pelo braco que mais utiliza)
2-Sinta como que se os seus bracos estivessem quentes (imaginar o local quente).
3-0 coracéo bate serenamente.
4-A respiragao esta bem leve.
5-A barriga esta quente.
6-A testa esta fresca.
Resolucdo : abrir os olhos lentamente flexionando e extendendo os bracos. (nfo é
necessario fazé-lo antes de dormir).

(3) Imagem
Deixar gravado imagens de sua preferéncia: paisagem, lembranca, cheiro, cor e
reproduzi-las na sua mente com os olhos fechados, ouvindo silenciosamente. A imagem
chegara de uma maneira agradavel e o deixara bem disposto.

(4) Musica
Quando for relaxar, convém escutar uma musica tranquila para potencializar o seu
efeito. Procure uma musica do seu agrado.
Por exempo:

musica para relaxar :  Aria na Corda Sol (J.S.Bach)
musica quando est4 depressivo :  Finlandia (Sibelius)
musica para animar :  Dangca do Sabre (Khachaturian)

(5) Passeio silvestre
O verde, o cheiro das arvores, o vento gostoso, a melodia dos riachos, o canto dos
passaros sio 6timos relaxantes que trabalham nos 5 6rgdos dos sentidos, que sdo: visao,
audicio, olfato, paladar e tato.
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(6) Banho de 4guas termas (ONSEN)
Quando esta com estresse, tomar um banho nas dguas termas é uma maneira rapida e
facil para se tratar. Contudo, tome cuidado para que a temperatura da d4gua nao seja
excessivamente quente ou gelada, pois podera obter um resultado oposto.

(7) Aroma
Recentemente a aromaterapia estd na moda. As fragancias com efeito sedativo relaxa o
nervo simpatico.

(8) Cha
Quando se toma um chd quente vagarosamente, necessita-se de uma repiracio
abdominal profunda levando consequentemente ao relaxamento. Além disso,
obetém-se um efeito medicinal da cafeina do cha.

(9) Meditacio

O efeito sedativo também se obtém com as praticas de meditacdo como ZEN, YOGA,
KENDO.
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3.5 Outras maneiras de minimizar ou resistir ao estresse.

(1) Reajustar o habito di4rio pessoal.
1- Reservar horas adequadas para o sono. (7- 8 horas).
2- Nao fumar.
3- Manter o peso corporal equilibrado.
4- Nao exceder na ingestao do alcool.
5- Praticar esporte pelo menos 1 vez por semana.
6- Comer diariamente a refeicdo da manha.
7- Nao comer entre as refei¢coes.

(2) Nutricao
As vitamina B1: (carne suina, grios, arroz integral, gergelim), vitamina C (frutas,
legumes), célcio (leite e peixes pequenos), sdo nutrientes que aumentam a resisténcia
ao estresse.
E importante nutrir-se, levando em consideracao esses fatores.

(3) Sono
E sempre bom dormir quando se esta cansado. O sono tem um ritmo de
aproximadamente 90 minutos; o sono torna-se gradativamente profundo apés 30 a 60
minutos e depois de 1 hora, entra-se na fase do sono REM que é a fase do sonho. E a
fase do sono REM que se resolve as insatisfacbes emocionais, por isso também é
chamada de fase do sono emocional.
O ideal é dormir durante 7 a 8 horas por dia. Contudo, é valido também dormir
apenas nos momentos de sono, ou mesmo que niao durma o sufuciente, conseguir
acordar no horario habitual.
Procure um médico para receber medicamento adequado, quando estiver sofrendo de
insonia.

(4) Esporte

Chama-se de esporte aerdbica ou exercicio aerdbico, os exercicios de longa duragdo com
uso de musculos de grande porte sem falta de oxigénio. Por outro lado, os exercicios de
curta duracdo, com falta de oxigenacdo (esportes competitivos como corrida de curta
metragem, ou natacdo ), sio chamados exercicios néo aerébicos.

Os exercicios como corrida leve, natacdo de longa metragem, ciclismo, caminhadas,
pular -corda sdo aerdbicos que aumentam a funcdo pulmonar e cardiaca, e eliminam
gradativamente os produtos oriundos do estresse.

(5) O falar e o ouvir
E importante desabafar as causas do seu nervosismo; isso alivia as emogdes e o seu
coracdo fica mais leve, diminuindo consequentemente o estresse.
Saber ouvir as pessoas também é importante. Basta ouvir com atencido e nio dar
palpites desnecessarios. Isso ajudara a fortalecer um bom relacionamento humano.

(6) Rir e chorar
Diz-se que, rir e chorar de acordo com os préprios sentimentos faz bem ao alivio do

estresse.

(7) Cantar e dancar
Cantar e dancar alegremente, tem o mesmo efeito de praticar esportes.
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