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INTRODUÇÃO

Pensávamos que trabalharíamos menos no século XXI. 

Os avanços tecnológicos facilitariam nossas vidas, encurta-

riam distâncias, e tudo fi caria mais simples e rápido.

Mas nada disso aconteceu. Nosso dia a dia fi cou ainda 

mais complexo, conturbado, com várias demandas a serem 

atendidas. Com difi culdade, nos desdobramos para atender 

às necessidades da família, do trabalho, dos amigos.

Internet, computador, celular e TV a cabo não represen-

taram mais tempo para o lazer, e sim, mais tempo ocupado, 

mais tempo estressado.

Muitas pessoas passaram a viver o tempo todo em 

estado de alerta, não só por vivermos na era digital, em que 

se tornou quase imperativo estar disponível o tempo todo, 

todos os dias, mas também por vivermos em uma época de 

insegurança: instabilidade de empregos, cidades violentas, 

concorrência acirrada, desigualdades sociais etc.

No entanto, ainda que todos nós mudássemos comple-

tamente nosso estilo de vida, a ausência de estresse não 

seria possível.
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O estresse faz parte da história do ser humano e não é 
uma doença, como muitos imaginam. É, ao contrário, uma 

reação natural do organismo a uma situação perigosa – real 

ou imaginária.

O estresse prepara bioquimicamente o corpo do ser 

humano para “lutar ou fugir”. Portanto, teve um papel fun-

damental na garantia da preservação da espécie humana. 

Sem esta pronta-resposta do organismo a uma situação-limite, 

é muito provável que os homens não tivessem resistido por 

tantos anos sobre a Terra.

No entanto, hoje em dia, essa pronta-resposta, em vez 

de garantir a preservação de nossa vida, vem podando nos-
sas forças vitais. Deixamos de ter medo somente do leão 

faminto que sondava nossa caverna para ter medo de múlti-

plos fatores de nosso cotidiano: medo de ser assaltado, de 

perder o emprego, de não conseguir pagar as contas, de não 

ser bem-sucedido, e de vários outros fatores.

Ora, se eliminar o estresse completamente de nossas vidas 

é impossível, então estamos em um beco sem saída? Não. 

Existe a alternativa do gerenciamento do estresse. Algo 

como: se não pode vencê-lo, junte-se a ele. Você se junta 

ao estresse e o faz trabalhar a seu favor quando reconhece 

seus sintomas e decide fazer algo para lidar com isso em seu 

cotidiano. Vencê-lo, eliminá-lo completamente de sua vida, 

não é possível. Mas gerenciá-lo, sim, é viável e recomendá-

vel para quem deseja ter uma vida mais saudável, mais tran-

quila, mais feliz.

Nesse livro são apresentadas algumas técnicas simples 

e efi cazes para aqueles que pretendem transformar suas 

vidas – para melhor!
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