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RESUMO

O IBGE em 2002 destacou a maior taxa de longevidade registrada na historia do Brasil,
com média de 68 anos. Tais informacGes mostram que a populacdo brasileira prosseguira
envelhecendo. O estresse vem afetando um nimero crescente de pessoas em todo o mundo. E
uma sindrome com grande diversidade de fatores causais, muitos deles associados a vida
moderna (combinacao de inovacdes tecnoldgicas, com a intensificacdo do trabalho, com ritmos
acelerados, responsabilidades e complexidade das tarefas), de dificil diagndstico e tratamento,
mas com mdaltiplas formas de prevencdo. Esta é uma revisdo bibliografica com objetivo de
compreender 0 que é o estresse, as manifestacOes, seus sintomas e suas fases. Com essa
finalidade, sdo abordados a definicdo do estresse, fisiopatologia, prevencéo e tratamento.

Palavras-chave: Estresse, sintomas,idosos, tratamento, prevencdo salde, estratégias de
prevencao
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INTRODUCAO

O aumento crescente da populacédo de idosos conforme o Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE), em 1998 ocorreu crescimento de aproximadamente oito milhdes de pessoas
idosas por ano no Brasil. As projecfes indicam que, em 2050, a populacdo idosa sera de 1.900
milhdes de pessoas. O IBGE em 2002 destacou a maior taxa de longevidade registrada na histéria
do Brasil, com média de 68 anos. Tais informacGes mostram que a populagdo brasileira
prosseguira envelhecendo. A estimativa estatistica da Organizagdo Mundial de Saude (OMS)
mostra que no periodo de 1950 a 2025, a quantidade de idosos no Brasil devera ter crescido em
quinze vezes, enquanto que o restante da populacdo em apenas cinco (IBGE, 2010). O avanco
das condicdes de satude vem propiciando o aumento progressivo da longevidade e da expectativa
de vida (Lopes, 2009).

Durante o processo de envelhecimento, uma série de doencas crbnicas surge
frequentemente como a diabetes, doengas reumaticas, hipertenséo, entre outras. Depois dos 40
anos de idade surge um declinio funcional fisioldgico, que vai se acentuando ao longo da vida.
Este declinio pode ser influenciado por uma variedade de fatores: organicos, genéticos, habitos
de vida, fisicos, condicdes educacionais, socioecondmicas, relacées familiares e 0 meio-ambiente
(Brasil, 2001). Todo este processo de envelhecimento associado ao declinio de varias areas de
vida mostra ser um facilitador para gerar situagdes de estresse.

Fortes (2009) descreve a velhice como sendo um periodo de reducdo de reservas,
relacionado a inimeras perdas que incidem ao mesmo tempo e consecutivamente em um breve
tempo. O declinio da saude, das condicGes fisicas, perda do cénjuge, de amigos, instabilidade
financeira, perda de status e, conseqiientemente a aproximacao da morte, sdo fatores presentes na
idade avancada. Além disso, refere que muitas destas ocorréncias sdo normais no decorrer da
vida. Assim, todos estes eventos podem suscitar o estresse, dependendo a forma como o idoso
busca estratégias de enfrentamento.

O estresse ndo é falta do que fazer tampouco loucura. Estresse é 0 que a pessoa sente, no
corpo e na mente, quando a tensdo do momento é muito grande. Do mesmo modo que cada ponte
aglenta uma quantidade limitada de peso, o ser humano também tem limite para tensdo que
consegue suportar. Quando a tensdo € grande demais, a pessoa comega a desmoronar como a
ponte que cede quando um peso excessivo é colocado sobre ela. Mas, o corpo e a mente dédo
muitos sinais antes que a pessoa venha a ter problemas sérios (Lipp, 2000). O estresse que apesar
de ser tdo antigo quanto o homem, somente em 1992 foi catalogado como mal do século, sendo
enquadrado pela OMS, como doenca associada a resultados desastrosos, com varias alteracdes
organicas, debilitando o bindmio mente corpo (Albert & Ururahy, 1997).
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O conceito foi usado na area de salde, pela primeira vez em 1926, por Selye, que notou que
muitas pessoas sofriam de varias doencas fisicas, e reclamavam de alguns sintomas em comum.
Utilizou o termo estresse, para denominar aquele conjunto de reacGes gque um organismo
desenvolve ao ser submetido a uma situacdo que exige esforgo para a adaptacdo. O organismo,
quando exposto a um esforco, desencadeado por um estimulo percebido como ameacador a
homeostase, seja ele fisico, quimico, biolégico ou psicossocial, apresenta a tendéncia de
responder de forma uniforme e inespecifica denominada sindrome geral de adaptagédo
(Guimaraes, 2000).

Em verdade, Seyle (citado em Lipp, 2003). utilizou o termo estresse com a conotacdo que
se conhece hoje em dia: estresse é a maneira como 0 organismo responde a qualquer estimulo -
bom, ruim, mal ou imaginario - que altere seu estado de equilibrio. O estresse esta diretamente
relacionado com a homeostase, que é estado de equilibrio dos vérios sistemas do organismo entre
si e do organismo como um todo com o meio ambiente. O conceito atual sobre "stress" o
considera como um processo bio-psico-social, pela forma como se manifesta, dependente de
caracteristicas individuais com o ambiente social

Segundo Tanganelli (2001), estresse € 0 nome que se d&d a uma reagdo do organismo,
quando nos deparamos frente a viagens, perdas, mudancas na situacdo econdmica, mudanca na
vida social ou profissional, dificuldades nos estudos e nas relagdes com os outros. Toda vez que
VOCé se preocupa, tem medo ou se sente muito feliz com uma situacdo ou evento, seu organismo
inicia uma reacdo denominada de estresse, envolvendo o hipotdlamo, glandulas (hipéfise, tiredide
e supra-renal), 6érgdos (coracdo, figado e estbmago) e os musculos, entre outros.

O contexto saude/doenca, no decorrer dos dias cada vez mais abrangente, surgindo
inimeros fatores que precisam ser estudados, afim de uma compreensdo melhor do contexto das
vivencias do idoso e orientacdo mais adequada. Os fatores estresse e enfrentamento precisam ser
analisados e compreendidos, independente do fator desencadeante, terdo influencias na vida
ocupacional, social, ambiental, familiar entre outras (Seidl, 2001).

METODO

Neste estudo fez-se uma revisdo da literatura cientifica indexada nos ultimos anos
relacionada com o estresse em pessoas idosas e estratégias de prevencdo. O objetivo geral
identificar dentro da producdo cientifica do estresse em idosos e estratégias de prevencdo mais
utilizadas. Procedeu-se a revisdo bibliografica das publicacBes a partir das palavras-chave
presentes nas bases de dados, a partir de um levantamento dos ultimos anos aos indexadores e
fontes Index Medline, LILACS, Psycinfo, Capes-Periddicos, Scielo, Cochrane, Proquest, Bireme,
ferramentas de busca web (yahoo, google, Altavista) usando os descritores: “Stress”, “Estresse”,
“ldosos”, “Envelhecimento”, “Estratégias Prevencao”.
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Tipos de Estresse

Para Lipp (2001) o estresse € uma reacdo do organismo com componentes psicoldgicos,
fisicos, mentais e hormonais. Ele ocorre quando surge a necessidade de uma grande adaptacéo a
um evento ou uma situacdo de importancia. Este evento pode ser algo negativo ou positivo.
Vejamos abaixo 0 que autora menciona:

e Estresse negativo: é o stress em excesso. Ocorre quando a pessoa ultrapassa seus limites
e esgota sua capacidade de adaptacdo. O organismo fica destituido de nutrientes e a
energia mental fica reduzida. A produtividade e a capacidade de trabalho ficam muito
prejudicadas. A qualidade de vida sofre danos. Posteriormente, a pessoa pode vir a
adoecer.

e Estresse positivo: é o stress em sua fase inicial, isto €, a “fase de alerta”. O organismo
produz adrenalina que da animo, vigor e energia, fazendo a pessoa produzir mais e ser
mais criativa. Ela pode passar por periodos em que dormir e descansar passa a ndo ter
tanta importancia. E a fase da produtividade. Ninguém consegue ficar em alerta por
muito tempo, pois o stress se transforma em excessivo quando dura demais.

e Estresse ideal: é quando a pessoa aprende o manejo do stress e gerencia a “fase de
alerta” de modo eficiente, alternando entre estar em alerta e sair de alerta. O organismo
precisa entrar em homeostase* ap6s uma permanéncia em alerta para que se recupere.
N&o h& dano em entrar de novo em alerta apds a recuperacdo. Doencas comegam a
ocorrer se ndo ha um periodo de recuperacdo, pois 0 organismo se exaure e o stress fica
excessivo devido a algum evento estressor forte demais ou porque se prolonga em
excesso.

Quando a pessoa se sente ameacada, uma série de reacdes organicas consciente ou
inconscientemente é desencadeada ao mesmo tempo. Esse processo caracteriza o estresse, que
em um curto grau é necessario ao organismo, pois colabora com o bom desempenho das funcdes
organicas e psiquicas, como crescimento, cicatrizes e criatividade.

O nivel positivo de estresse, Selye definiu como eustress. No entanto, se situacdes, boas ou
mas, se repetem com freqliéncia, ou seja, as situacdes de stress sdo constantes, ai sim temos um
grande problema. Esse processo negativo, caracterizado por situag@es aflitivas, € denominado
distress. O distress pode ser agudo, quando é intenso, mas por breve periodo, como a noticia da
morte de um ente querido, ou crdnico, quando ndo € tdo intenso, mas ocorreu repetidamente ou
constantemente como as situacfes tensas no ambiente de trabalho, a preocupacdo com dividas
gue ndo se sabe como pagar ou um treinamento repetido sem intervalos adequados para
recuperacdo do organismo (Franca & Rodrigues, 1999).
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Para Lipp & Novaes (2000) o estresse surge quando a quantidade de exigéncias e de
tensdes, é excessiva para resisténcia da pessoa. Toda mudanca, seja ela para melhor ou para pior,
traz consigo a necessidade de uma adaptacdo a nova condi¢do. Desse modo, mudar de emprego,
marido, de mulher, de casa, etc., obriga a pessoa a se ajustar a nova situagcdo. Na maioria das
vezes quem casa esta feliz com a possibilidade de uma nova vida, no entanto, pensamos em todas
as mudancas que vdo ocorrer: novo lugar para morar, dividir com uma nova pessoa, a vida, a
cama, 0 quarto e varios outros fatores do processo. Todos estes ajustes consomem energia, e por
ISSO criam estresse.

Fisiopatologia do Estresse

O organismo, ao receber um estimulo, desencadeia uma resposta, como o preparo para fuga
ou reacdo de enfrentamento da situacdo geradora do mesmo e, de acordo com a vulnerabilidade
individual e abrangendo a esfera fisico-psico-social, leva a alteracGes organicas e mentais, de
uma maneira ampla e diversificada (Albert & Ururahy, 1999).

Um estimulo, que pode ser tanto do ambiente externo e ou interno, atua no psiquismo da
pessoa, ativando emogOes, como medo, raiva, ambicdo, culpa e outros, desencadeando uma
reacao do sistema nervoso e glandular, com consequéncias, principalmente, ao nivel fisico. Os
estimulos sdo recebidos pelo cérebro, através dos sentidos, sendo as demandas cerebrais
processadas, ao nivel do coértex, e had a ativacdo dos aferentes, de origem externo e
proprioceptivos, que atravessam o mesencéfalo e o sistema limbico e séo recebidos pelo tdlamo,
0 qual através de neurdnios monoaminérgicos e de neurotransmissores, como a adrenalina,
dopamina e serotonina, envia as informacOes recebidas para o hipotdlamo, o qual sintetiza os
hormonios responsaveis pela liberacdo e inibicdo de outros horménios (Rocha & Glima, 2000).

Segundo observa Masci (2001), todas as vezes que se enfrentam desafios, que o cérebro,
independentemente da vontade do individuo, encara a situacdo como potencialmente perigosa, o
organismo se prepara para lutar ou fugir da situagéo.

Em uma primeira fase, nossos musculos se contraem, o coracdo e os pulmdes aumentam o
ritmo de funcionamento, o estdbmago para a digestdo dos alimentos, a pressdo arterial sobe, a
circulacdo do sangue é desviada predominantemente para 0s masculos e o cérebro, e mais
substratos (glicose e acidos graxos) sdo colocados na circulacdo para produzir energia para a
contracdo muscular. Essa primeira fase depende essencialmente da acdo da adrenalina e é
referida como a preparacgéo para luta ou fuga (Nahas, 2001).

Regina Maria Fernandes Lopes, Roberta Fernandes Lopes do Nascimento, Paulo Roberto de Oliveira Lopes, Irani I. de Lima Argimon 5



COM.PT
PSICOLOGOS

PSICO|OGIA

Sinais e Sintomas

Para Tangarelli (2001) os sintomas do estresse baseiam-se em todas as modificacfes
fisiopatoldgicas que ocorrem em um organismo estressado, sendo os mais frequientes, em relagdo
ao SNC e psiquismo, o cansaco fisico e mental, nervosismo, irritabilidade, ansiedade, insonia,
dificuldade de concentracdo, falha de memadria, tristeza, indecisdo, baixa auto-estima, sentimento
de soliddo, sentimento de raiva, emotividade, choro facil, pesadelos, depressédo, isolamento, perda
ou excesso de apetite, panico, podendo também apresentar alteragdes de comportamento, como
alcoolismo, consumo de drogas ilicitas, uso dos calmantes e ansioliticos, comportamento
autodestrutivo e robotiza¢do do comportamento.

No individuo, o estresse pode gerar morte precoce, elevacdo da pressao arterial, problemas
estomacais, problemas cardiacos, problemas dermatoldgicos, ansiedade, depressdo, inseguranca,
sensacdo de "estar doente” e problemas interpessoais. Além disso, 0 stress excessivo pode afetar
de modo dramatico a qualidade de vida da pessoa.

O estresse, segundo Lipp (2003) pode se apresentar em trés fases:

e Alarme: representa a fase inicial e de facil tratamento, que ocorre secundario a varios
estimulos, como resposta fisiolégica do organismo levando a aceleramento cardiaco,
respiracdo acelerada, sudorese, extremidades frias e estado de prontiddo para responder
ou fugir;

e Resisténcia: fase intermediaria, onde o organismo comeca a enfraquecer, pela
persisténcia dos estimulos estressantes e inadequacdo aos mesmos com respostas do
corpo levando a mudancas de comportamento, ins6nia e descontentamento;

e Quase Exaustdo: estresse evolui para esta fase quando as defesas do organismo
comecam a ceder e ele ja ndo consegue resistir as tensdes e restabelecer a homeostase
interior.

e Exaustdo: comeca o aparecimento das doencas cronicas e de dificeis reversdo, como
disturbios emocionais, fadiga, gastrites, hipertensdo e outros, havendo uma sobrecarga
fisioldgica, podendo levar até a morte.

Relacao entre Estresse e Doencas

O estresse ndo é apenas uma manifestacdo psicoldgica; produz alteracbes no organismo
Lipp (2003) destaca que, ap6s ultrapassar as reservas adaptativas que a pessoa possui, e ela entrar
na fase de exaustdo, ha uma quebra do organismo com um grande desequilibrio; a partir dai
associa-se uma serie de doencas como: hipertensdo arterial, psoriase, Ulceras, gengivites,
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depressao, ansiedade, problemas sexuais, infarto e até morte stbita. Quando atinge esse nivel de
estresse, € muito dificil sair dele sozinho, havendo geralmente necessidade de um tratamento
especializado, que dura normalmente seis meses ou mais tempo, incluindo uma combinacéo
médica e psicoldgica, de especialistas em estresse. Como nessa fase existe um comprometimento
fisico, é preciso ajuda médica, pois ha necessidade de a pessoa aprender a lidar com o estresse
gue possui, e como Se prevenir contra sua reincidéncia.

Ao prolongar-se, de acordo com LIPP (1998), o estresse afeta o sistema imunoldgico,
porque as glandulas linfaticas do timo (glandula situada na parte inferior do pescoco e que
participa ativamente do sistema imunoldgico) sdo prejudicadas, assim como as células dos
ganglios linfaticos. Em consequéncia, as células brancas diminuem seu niUmero e 0 organismo se
sujeita a varias infeccdes e doencas.

Torna-se claro que niveis elevados de estresse emocional aumentam a suscetibilidade a
doencas. O estresse cronico resulta na supressdo do sistema imunolégico, 0 que por sua vez cria
uma maior suscetibilidade a doenca. O estresse emocional realimenta o desequilibrio emocional.
A personalidade individual é também um forte diferenciador entre as pessoas que tém maior ou
menor suscetibilidade a doencas. A maneira como cada pessoa reage as tensdes diarias origina-se
de habitos e é ditada pelas suas convicg¢des intimas sobre quem €, quem deveria ser e a maneira
como 0 mundo e as outras pessoas deveriam ser. Existem indicios de que diferentes tomadas de
posicdo em relacéo a vida, em geral, podem estar associadas com certas doencas.

Prevencao e Tratamento

O estresse € uma realidade impossivel de ser totalmente eliminada da vida, pois toda
situacdo que requer um esforgo maior por parte do ser humano necessariamente produzira tenséo
e estresse. Se a pessoa sabe lidar com o stress, mesmo sendo impossivel elimina-lo
completamente, seus efeitos negativos podem ser minimizados. Porém, quando a pessoa nao
pode fugir do estresse e ndo possui estratégias para lidar com ele, seus efeitos podem adquirir
proporgdes preocupantes. O desequilibrio biolégico conhecido como estresse com componentes
fisicos e psicologicos se manifesta. principalmente na forma de absenteismo, mudancas
inexplicaveis na eficiéncia, desempenho irregular, introversdo exagerada, desassossego,
insatisfagcdo, vontade de mudar de emprego, instabilidade, impaciéncia e erros graves (Lipp,
2001).

Primeiramente, é aconselhavel visar um alivio dos sintomas mais incapacitante, através de
técnicas de relaxamento, respiracdo profunda e exercicios fisicos para que organismo, produza
endorfina em dose necessaria para seu bem-estar (Lipp & Novaes, 2000)
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A oportunidade de controlar eventos adversos desempenha papel essencial em determinar a
resposta a uma situacao estressante. Do ponto de vista biologico, a exposicdo a estressores sem a
percepcao de controle ativa o sistema autdnomo. A percepcdo de controle minimiza a excitagéo
relacionada com o estresse, leva a libertacdo de beta-endorfinas, que aliviam a dor e aumentam a
atividade imunoldgica. Pessoas que percebem um nivel elevado de apoio social enfrentam o
estresse de maneira mais eficaz do que as pessoas que se sentem alienadas. Juntamente com o
companheirismo, 0s lagos sociais podem proporcionar apoio emocional, instrumental e
informacional (Straub, 2005).

A mudanca de atitudes permite uma melhor forma de lidar com os fatores estressantes
presentes no ambiente de trabalho, principalmente, quando h& o investimento em relacdes
humanas saudaveis, baseadas em situacdes de valorizacdo e apreciacdo de pessoas. Segundo
Quick (2001), psicologo americano pioneiro nos estudos de estresse e gerenciamento preventivo,
com inUmeras pesquisas neste assunto, as pessoas necessitam de investir na prevencao primaria,
tanto para 0s executivos e gerentes, quanto para os trabalhadores de chdo de fabrica, pois com o
apoiado no consenso da Sociedade Americana de Psicologia, onde se destaca que entre 0s
principais fatores que desencadeiam o estresse estdo a falta de controle, a ambiguidade, a
incerteza e os conflitos que ndo se podem ser gerenciados.

Segundo 0 mesmo autor, as pessoas precisam de dois a cinco destas atitudes para lidar bem
com o estresse: competéncia, atividades fisicas, habilidades cognitivas para pensar diferente a
respeito da situacdo que se apresenta, ter bons amigos, boa familia e suporte social.

O diagndstico do estresse baseia-se nas seguintes etapas:
a) anamnese;

b) questionario dos fatores de contexto;

c) identificacéo e vulnerabilidade;

O estresse pode ser medido pelas variacdes da freqiiéncia cardiaca, monitoramento da
pressdo sanglinea ou da frequéncia respiratdria, avaliacdo do gasto energético, medicdo da
produtividade, registro estatistico da fadiga, eletroencefalograma e medicdo dos niveis
sanglineos de catecolaminas, assim como por meio da quantificagdo de outros
neurotransmissores por espectrofotometria, fluorometria, cromatografia, radioisétopos ou
procedimentos enzimaticos.

Utilizar as mudancas do meio ambiente para ter novas experiéncias e torna-las mais
positivas e, com isso, o aprendizado desta adaptacdo leva o individuo a se transformar em uma
pessoa melhor, capaz de gerenciar com habilidade os problemas inerentes ao cotidiano do
ambiente ocupacional e, por consequéncia, 0s outros aspectos da vida. Como salientou o
historiador EPICLETO, “Os homens ndo sao perturbados pelas coisas, mas sim pela visdo que
eles tém das coisas” (Paraguay,1990).
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Segundo Rocha & Glima (2000), os recursos disponiveis para tratamento sdo:

e Fisicos (técnicas de relaxamento, alimentacdo adequada, exercicios fisicos regulares,
repouso, lazer e diversdo, sono apropriado as necessidades individuais, medicacdo, se
necessaria e sob supervisdo médica).

e Psiquicos (métodos psicoterapéuticos, processos que favorecem o autoconhecimento,
estruturacdo do tempo livre com atividades prazerosas e atrativas, avaliacdo periodica
da qualidade de vida individual, reavaliacdo do limite individual de tolerancia e
exigéncia, busca de convivéncia menos conflituosa com pares e grupos.

e Sociais (revisdo e redimensionamento das formas de organizagbes de trabalho,
aprimoramento por parte da populacdo em geral do conhecimento de seus problemas
médicos e sociais, concomitancia dos planejamentos econémico, social e de saude.

Para manejar o estresse € necessario uma variedade de métodos psicoldgicos projetados
para reduzir o impacto de experiéncias potencialmente estressantes. Por exemplo: pratica de
exercicios, relaxamento e técnicas cognitivas. A terapia cognitiva ap0ia-se na visao de que nossa
forma de pensar a respeito do ambiente, em vez do proprio ambiente, determina nosso nivel de
estresse. Se 0 pensamento pode ser mudado, o estresse pode ser reduzido. A distracdo, auto-
afirmacdo e reestruturacdo cognitiva sdo intervencdes que podem reduzir o estresse. Nos
procedimentos de distracdo, as pessoas aprendem a direcionar sua atencdo, afastando-se de
eventos desagradaveis. As pessoas podem ser ensinadas a proferirem auto-afirmagdes que
acalmem, relaxem, enfatizando a natureza temporéaria do estresso. Ja a reestruturacdo cognitiva é
feito intervencdes psicologicas para substituir pensamentos mal-adaptativos e autodestrutivos por
pensamentos adaptativos mais saudaveis (Straub, 2005).

O estresse deve ser entendido como uma relagdo particular entre uma pessoa, seu ambiente
e as circunstancias a qual esta submetida, que ¢é avaliada pelo organismo, como uma ameacga ou
algo que exige dele, mais que suas proprias habilidades ou recursos, colocando em perigo o seu
“bem-estar”. Quando estas a¢des sdo bem fundamentadas, os resultados sdo positivos com em
novas perspectivas de qualidade de vida. E importante frisar que as reacdes de estresse estdo
presentes em todos 0os momentos de nossa existéncia e que ndao podemos viver sem elas, na
medida em que sdo partes integrantes de todos 0os movimentos de adaptacdo, necessarias para a
adequacdo do viver. Acreditamos que, dentro da abordagem psicoldgica as promogdes de salde,
inclusive nos processos estressantes, encontram-se propostas consistentes para viabilizar o
gerenciamento efetivo do estresse de cada dia.
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CONCLUSAO

A reavaliacdo de “estressores”, com uma Visdo otimista, permite adquirir uma habilidade
emocional, e um maior crescimento como pessoa, melhorando as relagdes sociais, tornando-as
mais saudaveis. Para comecar, a visdo panoramica da reacdo, que temos a vida, é fruto de um
aprendizado que, muitas vezes, cria fontes estressantes, porem, é possivel desaprender maus
habitos e aprender novos valores, novas formas de agir, pensar e encarar “os problemas”, ndo
permitindo o estado de estresse excessivo.

De maneira geral, sdo muitos os caminhos que podem levar ao estresse negativo ou
distresse, mas sdo também mudltiplas as formas de evita-lo e, fugir de problemas mais sérios.
Como estratégias de enfrentamento podem ser consideradas uma alimentacdo adequada, 0s
exercicios fisicos e o saber reconhecer e gerenciar as tensdes tem importante papel. Ha
programas especificos para orientar mudancas no modo de vida e aprender a monitorar as
mudancas no estilo de vida, exige um programa planejado, com aulas, vivéncias, discussdes. Em
sintese, é necessario que o estresse seja enfrentado com: calma, coragem para enfrentar o
conflito, determinacgéo para resolver problemas e bom humor. Para tanto, existes programas com
equipes multidisciplinares envolvidos nos processos de melhoria da qualidade de vida do idoso
com estratégias de enfrentamento do estresse.
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