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PSICOLOGIA CORPORAL E ESTRESSE NO AMBIENTE EMPRESARIAL
Andressa Melina Becker da Silva
RESUMO

Quem nunca conheceu alguém ou se deparou com uma situagao estressante? Parece-
nos tdo comum, é algo tdo comentado que acaba gerando certa conformidade. Mas
sera que a resignacao é coerente ao ser humano? Logicamente nao. Entdo, gera-se
outra questdo: porque aceitamos o que € socialmente imposto? Com o passar dos
anos a sociedade vém exigindo cada vez mais dos seres humanos, seja na educagao
ou no trabalho. A concorréncia exacerbada faz com que haja um estresse jamais
observado. Muitas patologias séo encontradas em nosso mundo devido a correria
diaria, a globalizacdo e inumeras horas que nos expomos aos elementos estressores.
Esse trabalho tem por objetivo verificar a relagdo da Psicologia Corporal e o Estresse
no ambiente empresarial, apresentando como o estresse esta envolvido no ambiente
empresarial, qual a influéncia do mesmo para o psicolégico de funcionarios e
contratadores e ainda, como a Psicologia Corporal pode ser utilizada para reduzir esse
processo.

Palavras-chave: Empresas. Estresse. Psicologia Corporal.

Estresse € uma palavra atualmente banalizada, pela alta incidéncia em nossa
sociedade. Porém, cria-se um descaso preocupante. Sabe-se que ha varios sintomas e
respostas fisiologicas negativas as situagbes de estresse, entdo € necessario que se
dé mais atencao a esse desequilibrio biopsicossocial.

Para se iniciar uma discussdo mais consistente sobre o caso, primeiramente se
faz necessario conhecer a conceituagdo sobre o assunto. Nieman (1999, p. 246) diz
que “O estresse € qualquer agédo ou situagao (estressor) que submete uma pessoa a
demandas fisicas ou psicoldgicas especiais”.

As respostas apresentadas ao estresse variam em cada pessoa, devendo ser
levado em consideragdo todo o desenvolvimento desde o periodo intra-uterino até a
vida adulta. Porém, ha certo padrdo entre as respostas encontradas, variando a sua
intensidade. Atkinson et al. (2002) relaciona as reagdes psicoldgicas e fisiologicas ao
estresse, portanto sao elas: Reagbes psicolégicas — ansiedade, cdlera e agressao,

apatia e depresséo e enfraguecimento cognitivo; Reagdes fisiologicas — aumento da
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taxa metabdlica, aumento da frequéncia cardiaca, dilatacdo das pupilas, elevacdo da
pressao arterial, tensdo dos musculos e secrec¢ao de endorfinas e ACTH.

Greenberg (2002) explica que quando um individuo se depara com um
estressor, a parte do corpo que percebe por primeiro esse estressor mandara via
nervos uma mensagem ao cérebro. Essa mensagem passara pelo Sistema de Ativagao
Reticular (SAR) ou seguira para o sistema limbico e talamo. Ent&o o hipotalamo entra
em acgao, ativando dois principais trajetos ao estresse: o sistema enddécrino e o sistema
nervoso autdbnomo. O sistema enddcrino libera o fator de liberagdo de corticotropina
(CRF), o qual vai ativar a hipofise na base do cérebro a secretar hormdnio
adrenocorticotropico (ACTH). Este entdo ativa o cortex das supra-renais ou adrenais
para secretar horménios corticéides. Para a ativacao do sistema nervoso autbnomo,
uma mensagem € enviada pela parte posterior do hipotalamo via sistema nervoso para
a medula adrenal. Quando o hipotalamo anterior libera CFR, e a hipéfise o ACTH, a
camada externa das glandulas adrenais, o cortex adrenal, secreta glicocorticoides
(sendo o cortisol o principal horménio) e mineralcorticoides (sendo a aldosterona o
principal hormonio).

Do ponto vista de Lowen (1986), o destino do homem moderno é ser neurético e
ter medo da vida. Ele justifica esta idéia apoiado na definicdo de homem moderno
como sendo um membro de uma cultura cujos valores predominantes sdo o poder e o
progresso. O homem moderno nao € incentivado a ser e sim a fazer sendo assim a
“geracao da agao”, cujo lema é “faga mais, sinta menos”.

Ainda Lowen (1986) afirma que o individuo neuroético esta em conflito consigo
mesmo. A luta interna se da pelo o que a pessoa € e 0 que ela pensa que deveria ser.
O ego tenta dominar o corpo, o racionalismo supera o sentimentalismo e ha uma ansia
em superar medos e ansiedades. Muitas vezes este conflito esta inconsciente e como
resultado esvazia a energia do individuo e destréi sua paz de espirito.

Lowen (1986) escreve que por medo de seu destino, o homem moderno tenta
muda-lo e por ironia do préprio destino acaba concretizando-o. As pessoas tém medo
de serem elas mesmas, criam papéis, mascaras, para esconderem seu verdadeiro ser.

Quando criangas ndo puderam se expressar como elas mesmas (“ndo chore”, “ndo

M L] LT

fique triste”, “n&o grite”, “n&o corra”, “ndo pule”, “ponha um sorriso neste rosto ”), ndo
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foram aceitas pelos seus pais como elas eram, e precisaram fazer o que eles queriam
em troca de amor. Com isso perderam sua autenticidade, viraram pessoas
“‘mecanicas”. Lowen (1986) diz que quando perdemos nossa autenticidade, perdemos
também a sensagao de sermos. Quem vive um papel durante a vida toda, geralmente
convive com muita fadiga, irritabilidade e frustracdo. Para Lowen (1986), quando
alguém vive para desempenhar um papel, tem como resultado final sempre a
depressao.

Lowen (1983) aponta a depressdo como sendo um estado de falta de energia
que impossibilita a pessoa de reagir, causada por objetivos irreais que nao tém relagéo
com suas necessidades basicas de ser humano. E possivel afirmar que o estresse é
desencadeado psicologicamente pelo mesmo processo. A sociedade contemporanea
exige muito dos seres humanos, seja no sentido fisico, psicoldgico, profissional ou
social, sendo que essas exigéncias ndo sao compativeis com nossa capacidade
humana. Pensa-se e esperam-se comportamentos semelhantes a maquinas, mas o
funcionamento corporal e mental ndo pode ser comparado a maquinas. Cria-se,
portanto, uma ansiedade exacerbada por n&o atingir os objetivos socialmente impostos,
além do que, nos condicionamos a tentar cumpri-los, criando assim um quadro de
estresse exacerbado que nos submete a uma depresséo.

Como o estresse é um desequilibrio biopsicosocial, € necessario, portanto,
tentar reencontrar esse equilibrio, nos permitir mais e apreciar nosso verdadeiro self. A
Psicologia Corporal, em qualquer forma de trabalho, tenta fazer isso, envolvendo
mente, corpo e sensagdes de maneira simultdnea, sem haver segmentagdes. “A
Psicologia Corporal, € uma abordagem que busca compreender todo ser visto como
uma unidade de energia, que contém em si dois processos paralelos: o psiquismo
(mente) e soma (corpo)” (VOLPI, VOLPI, 2003). Isso é baseado em que o corpo
influencia a mente, assim como o funcionamento psicolégico pode transformar o corpo,
assim € impossivel separar essas duas estruturas.

O trabalho desenvolvido por essa abordagem engloba uma parte analitica, em
que se observa a historia de vida da pessoa, sua forma de ser, de se sentir e de se
relacionar com a sociedade, mecanismos de defesa, estruturagcdo corporal e

energética. Essa parte analitica foi inspirada na Analise do Carater de Reich (1995).
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Além disso, trabalha-se simultaneamente com exercicios corporais que levam no geral
0 mesmo nome, sendo exercicios bioenergéticos. Esses exercicios sdo divididos em
categorias e objetivam centrar o individuo, buscar o verdadeiro self e fazer com que a
energia circule pelo corpo inteiro proporcionando uma saude vibrante, afinal s&o
realizados para reduzir couragas musculares que estdo ancoradas nas couracas
psiquicas.

Reich (1995) afirma que é em torno do ego que a couraga se forma e descreve
como conflito entre as exigéncias pulsionais € um mundo externo que frustra essas
experiéncias. A couraga do ego tem um equivalente muscular, sendo representado por
uma hipertonia ou rigidez muscular. A couraga portanto, € um sinal de perturbagao da
mobilidade vegetativa do sistema biolégico como um todo havendo couragas
musculares e psiquicas.

Toda presséo (estresse) produz tensdo no corpo. Normalmente, apds a pressao
ser aliviada a tensdo some. Porém, tensdes cronicas sao permanentes e causam
endurecimento muscular. As tensdes podem ser geradas desde a vida intra-uterina e
permanecer e/ou surgir na vida adulta. Tudo depende de como fomos estruturados e
cuidados. Nossas lembrancas emocionais estdo diretamente relacionadas a esse
processo.

Essas tensdes perturbam a saude emocional pela perda de energia. Quando ha
uma contragdo muscular cronica a energia fica impossibilitada de circular,
permanecendo contida naquela regido. Esse processo bloqueia algum movimento (seja
ele meramente fisioldgico, ou expressivo). Percebe-se visualmente quando uma regiéo
esta encouracada. Num corpo, vibragdes abruptas sao um sinal de que a excitagao ou
carga nao esta fluindo livremente.

A Bioenergética utiliza massagem, pressdo controlada e toques suaves para
relaxar a musculatura contraida. Quando as tensdes sao aliviadas ou o musculo relaxa,
as vibragdes tornam-se sutis. A analise dos conflitos reprimidos, a liberacdo de
sentimentos suprimidos e a dissolugao das tensdes e bloqueios musculares crbénicos
tém o propdsito de aumentar a capacidade da pessoa ao prazer. Porém, os exercicios,
sendo trabalhados isoladamente dardo um resultado parcial. Para se obter total
resposta é necessario agregar os exercicios a terapia (parte analitica).
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Os exercicios ajudam no autoconhecimento através do: aumento do estado
vibratério do corpo, grounding (contato com o chdo, contato com o seu eu),
aprofundamento da respiragdo, agudizagdo da autoconsciéncia, ampliagdo da auto-
expressao. Além disso, eles podem melhorar a aparéncia, intensificar a sexualidade e
promover a autoconfianga.

Ao realizar exercicios bioenergéticos deve-se ficar atento a respiragédo, que é
fundamental. Estar em contato € um processo de sentir as contracdes e tensdes que
bloqueiam o fluxo de excitagao e sentimento. Apenas sentindo a tenséo € que a pessoa
pode liberta-la. A respiracdo é fundamental, pois € através dela que conseguimos
oxigénio para manter o metabolismo. Padrées desorganizados de respiragao, devido a
tensbes musculares, a limitam. A respiracdo saudavel € uma acéo do corpo todo. Peito,
abdémen, pelve, garganta, voz devem estar em sincronia para tal ato. Todos os
segmentos devem ser/estar desencouragados para que a onda expiratoria va da boca
para baixo sem bloqueios.

O exercicio mais primordial de todos é o grounding que é a sensagao de contato
entre os pés e o chao, implicando em fazer o individuo sentir-se mais perto da terra. A
pessoa esta conectada com o solo e nao “suspensa no ar’. Pode-se entender também
para significar que a pessoa sabe onde esta e, portanto sabe quem é. Num sentido
mais amplo, representa o contato de um individuo com as realidades basicas de sua
existéncia. O resultado imediato é que aumenta seu senso de seguranga.

Ha exercicios basicos de focalizagdo, alongamento, aquecimento e soltura;
exercicios expressivos para ajudar as pessoas a expressar seus sentimentos,
ajudando-as a entrarem em contato com partes dos sentimentos suprimidos de sua
personalidade. Expressa-los num contexto controlado descarrega muito da excitagao,
de modo que o sentimento pode ser mantido dentro de limites adequados; exercicios
que se destinam a intensificar as sensacgdes na area pélvica e a soltar a pelve para um
maior prazer sexual. Além de técnicas de massagem (LOWEN; LOWEN, 1985).

Como apontado anteriormente, ha reagdes fisicas e psicolégicas ao estresse.
Acredito, porém, que muitas dessas reacdes podem ser evitadas utilizando-se a
Andlise Bioenergética. Abaixo virdo argumentagbes de como o0s exercicios

bioenergéticos podem ajudar na reduc¢ao do estresse.
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Os exercicios de focalizagdo (massagem facial, alongamento, grouding...), por
exemplo, auxiliam a pessoa a projetar objetivos atingiveis, centrando-a em seu poder
de realizacao, permitindo que ela tenha um maior conhecimento de suas capacidades,
evitando com que se deprima por nao cumprir o imposto pela sociedade. O
autoconhecimento é importantissimo nesse aspecto.

Exercicios de aquecimento (sacudir para soltar o corpo, pular devagar, pular
corda, balancar para frente e para tras com os pés) ajudam a mobilizar o corpo,
ativando a circulagdo sanguinea e a energia de forma dindmica e expressiva. Ja os de
soltura (soltar o corpo balangando-o0), auxiliam no relaxamento de tensées musculares
propiciando uma diminuigdo de um dos principais sintomas fisicos do estresse (tensao
muscular).

Os exercicios expressivos (espernear, esticar para alcangar, golpear com 0s
bracos, fazer birra, expressar a raiva...) auxiliam na liberagdo de sentimentos
reprimidos. E possivel observar em algumas pessoas estressadas uma agressividade
exacerbada. Muitas vezes essa raiva e agressividade é interiorizada e a pessoa
somatiza com infarto agudo do miocardio, ou com hipertensao arterial, diabetes ou até
mesmo cancer. Esses exercicios expressivos trazem a possibilidade de exteriorizacao
desses sentimentos, fazendo com que o individuo saiba que € possivel manifesta-los
mesmo em meio a uma sociedade repressora, mostrando que sensagdes sao possiveis
e que devem ser libertadas. Melhor ainda, a Bioenergética auxilia na canalizagéo
desses sentimentos.

Seguindo a mesma idéia, ha exercicios que proporcionam um aumento do
prazer sexual (balango da pelve, alongamento e relaxamento dos musculos internos da
coxa, vibragdo dos musculos internos da coxa, vibragao pélvica...). Com um corpo sem
couragas (ou, para nao pensar de forma utépica, com uma intensidade reduzida delas),
€ possivel que a energia flua livremente e que seja descarregada de forma mais eficaz
através do ato sexual, portanto havera maior prazer. E I6gico pensar que se a pessoa
consegue expressar seus sentimentos e conseguiu reduzir as suas couragas a ponto
de ter um orgasmo completo, sua plenitude vital sera conquistada, ndo existindo

espaco para o estresse se manifestar.
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Ha também a massagem, que além de relaxar pode servir como diagnostico
corporal, percebendo-se os pontos de tensdo. Mas o que se deve ressaltar € que os
exercicios sdo importantes e podem ser feitos em casa sem acompanhamento, porém
ao ser agregado a uma terapia analitica, juntamente com o profissional qualificado
havera melhores resultados.

O ambiente empresarial € caracterizado por cobrancas diarias, rotina corrida,
pessoas sem tempo, a flor da pele, e principalmente muito estresse. Com o0 avango da
Globalizagao e essa liquidez do mundo, conforme explica Bauman (2003), a vida e as
relacbes se tornam cada vez mais superficiais, e as exigéncias no Mercado de trabalho
se tornam altissimas pela alta concorréncia.

Muitas sédo os trabalhos realizados dentro da Psicologia Corporal. Porém, com a
velocidade de informagdes que vivemos hoje e a falta de tempo das pessoas em se
proporem a fazer terapia, acredita-se que a Analise Bioenergética talvez seja a mais
aplicavel dentro do ambiente empresarial. Primeiramente por ser mais conhecida
mundialmente, e depois por ter a possibilidade de trabalhar sintomaticamente com
cada individuo. Sendo assim, corpo e mente unidos, centrados e energizados, nao

havera espago para o estresse.
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