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RESUMO

A musica religiosa no nosso cotidiano tem nos deixado mais tranquilos e dispostos
para as nossas atividades diarias e de lazer. Quando por ventura, deixamos de nos conectar
com esse tipo de musica percebemos que o fluir do dia a dia vai perdendo seu resplendor e
encantamento. Quando escutamos ou entoamos musica voltada para 0s aspectos espirituais,
sentimos que o ambiente se ilumina de tal maneira que ha transformacdes em nossos
semblantes deixando-nos menos estressados, equilibrando as emog6es, amenizando as tensdes
das tarefas diarias, deixando 0 nosso “ser” enlevado pela paz harmoniosa que nos cerca.

Assim foram objetivos deste estudo, investigar se a musica religiosa influencia na

salde fisica e mental, através de uma andlise sobre o estresse, e como a musica religiosa pode

influenciar sobre o estresse; também analisar a correlacdo entre o ato de ouvir a musica
religiosa e seu efeito sobre o estresse.

Trata-se de um estudo exploratério descritivo com abordagem quantitativa, realizado
em uma Igreja Evangélica, localizada no bairro do Bessa, no municipio de Jodo Pessoa-
Paraiba. E uma igreja ligada ao protestantismo, que visa a evangelizacdo dos membros da
mesma, em busca do encontro e do conforto espiritual.

Foram protagonistas desse estudo 50 pessoas. A coleta de dados ocorreu no periodo de
outubro/2011 a marco/2012 e para viabilizad-la foram utilizados trés instrumentos tipo
questionario, sendo eles: Questionario de Dados Socio-Demogréaficos e de Caracterizacdo; o
de Indices de estresse e padrio de personalidade tipo A, o Inventario de Sintomas de Estresse
para adultos de LIPP (ISSL). Com relagdo a andlise dos dados, os quantitativos foram
agrupados e tabulados no Excel e analisados por meio de estatistica e apresentados sob a
forma de tabelas com nimeros absolutos e percentuais, graficos e quadros demonstrativos.

Foi constatado que somando as adultas jovens e as adultas totalizaram 43
colaboradoras do estudo, o que representou 86% das colaboradoras do estudo, com idade
variando entre 25 e acima de 59 anos. Observou-se ainda que 94% dos colaboradores da
pesquisa, declararam que 0 ingresso na musica religiosa se deu voluntariamente. A maioria
das entrevistadas participa de atividades ou rituais religiosos em instituicdes religiosas, ou
seja, 54%. Alguns protagonistas referiram que o sentido de suas vidas é encontrado no
envolvimento com a musica religiosa. Assim, pode-se perceber o quanto é importante e

relevante o envolvimento com a musica religiosa, a religiosidade esta presente em cada acao



de cada uma das entrevistadas. Hoje muitos jovens estdo fazendo da participacéo delas nos
grupos musicais religiosos, o seu lazer, e desta forma tendo um divertimento sadio, e essa
rotina os alimenta no seu bem estar fisico e mental.

A dedicacdo de parte do tempo para realizar praticas de meditacdo, oracGes,
relaxamento ou similares, nos dias de hoje, jA que a correria didria ndo permite ter muito
tempo para as atividades que muitas vezes ddo muito prazer, minimiza os efeitos nocivos do
estresse na vida das entrevistadas.

O estudo atendeu aos objetivos propostos e certamente contribuira para a assisténcia
aquele grupo, uma vez que, permitird aos envolvidos tracar estratégias que contribuam para a
melhoria da qualidade de vida e bem-estar espiritual daqueles. Além disso, contribuira para

novas pesquisas nesta area.

PALAVRAS-CHAVE: Estresse, Religiosidade e Espiritualidade, Musica religiosa.



ABSTRACT

Religious music in our daily lives has left us more relaxed and ready for our daily
activities and leisure. When by chance, let us connect with that kind of music we realize that
the flow of everyday life will lose its radiance and enchantment. When we hear music or sing
toward the spiritual aspects, we feel that the environment is illuminated in such a way that
there are changes in our faces leaving us less stressed, balancing emotions, relieving the
stresses of daily tasks, leaving our "being" entranced harmonious peace around us.

Thus objectives of this study were to investigate whether the religious music
influences physical and mental health through an analysis of stress, and how religious music
can influence stress; also examine the correlation between the act of listening to religious
music and its effects on stress.

This is an exploratory descriptive study with quantitative approach, performed in an
Evangelical Church, located in the district of Bessa, the city of Jodo Pessoa, Paraiba. It's a
church connected to Protestantism, which seeks the evangelization of the members of the
same, in search of the encounter and spiritual comfort.

Protagonists of this study were 50 people. Data collection occurred from October/2011
to March/2012 and make it viable three instruments were used type questionnaire, namely:
Questionnaire Socio-Demographic and characterization, the indices of stress and personality
pattern type A, Inventory of Stress Symptoms for adults LIPP (ISSL). Regarding the analysis
of data, quantitative grouped and tabulated in Excel and analyzed using statistical and
presented in the form of tables with absolute numbers and percentages, graphs and tables
statements.

It was found that adding the young adult and adult collaborators in the study totaled
43, representing 86% of study collaborators with age in both sexes ranging from 25 to over 59
years. It was also observed that 94% of the employees of the research, stated that the entrance
into religious music took place voluntarily. Most adolescents participate in activities and
religious rituals in religious institutions, or 54%. Some players said that the meaning of their
lives is found in involvement with religious music. Thus, one can see how important and
relevant involvement with religious music, religious issues are present in every action of each
of the interviewees. Today many young people are making their participation in religious
music groups, your leisure, and thus having a fun sound, and this routine feeds on your

physical and mental well being.



The dedication of the time to do practice meditation, prayer, relaxation or the like,
these days, since the daily rush can not take much time to activities that often give much
pleasure, and thus minimizes the harmful effects stress in the lives of the interviewees.

The study met the proposed objectives and will certainly contribute for assistance that
group, since it will allow the stakeholders to devise strategies that contribute to improving the
quality of life and spiritual welfare of those. It will also contribute to further research in this

area.

KEYWORDS: Stress, Religiosity and Spirituality, Religious Music.
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1 - INTRODUCAO

‘Deus é musica. Deus é a vida que nutre cada criatura™.
Hildegard Von Bingen (1098-1179)
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1 - INTRODUCAO

O interesse pelo tema: “Influéncia da musica religiosa na saude fisica e mental: Uma
analise sobre o estresse”, € decorrente natural da minha experiéncia religiosa desde a infancia,

e agora também com os meus filhos no meu lar. A musica religiosa no nosso cotidiano tem
nos deixado mais tranguilos e dispostos para as nossas atividades diarias e de lazer. Quando
por ventura, deixamos de nos conectar com esse tipo de musica percebemos que o fluir do dia
a dia vai perdendo seu resplendor e encantamento. Quando escutamos ou entoamos musica
voltada para os aspectos espirituais, seja em casa, no carro, na igreja sentimos que o ambiente
se ilumina de tal maneira que ha transformacdes em nossos semblantes deixando-nos menos
estressados, equilibrando as emogdes, amenizando as tensdes das tarefas diérias, deixando o
nosso “ser” enlevado pela paz harmoniosa que nos cerca.

Na area profissional, como professora de ensino religioso, a musica religiosa
evangeélica esteve presente em sala de aula. Como professora de Inglés, inicio e termino a aula
com musica religiosa, a qual fica a escolha dos alunos, independente da religido; normalmente
os alunos escolhem musicas em inglés. Os alunos com o decorrer das aulas me procuram para
comentar 0 quao estressados estavam ao chegar e como ficaram revigorados e estimulados no
final da aula. Como dentista, ao fazer parte da equipe de voluntarios com missionarios do
Texas, percebi que 0 mesmo ocorria quando a masica religiosa era introduzida no ambiente;
0S pacientes se identificavam e sentiam-se menos tensos, estressados e ficavam mais
confiantes. Sendo assim, como mae, professora, dentista e um ser integrado neste cosmo
universal de tantos altos e baixos, dificuldades a serem superadas a cada instante, barreiras a
serem rompidas e metas a serem conquistadas que nos levam a um cotidiano estressante
muitas vezes dificil de ser superado, a musica religiosa veio fazer parte da mudanca para um
estagio ameno e confortante.

A proposta de pesquisa a Influéncia da musica religiosa na saude fisica e mental: Uma
analise sobre o estresse, ajudou a trilharmos um caminho de pesquisa para avaliarmos como a
vivéncia da mdsica religiosa, como musico ou como participante de culto evangélico, pode
ajudar a minimizar o estresse.

Pelo exposto surgiu o seguinte questionamento: Como a musica religiosa pode
influenciar sobre o estresse?

O objetivo do estudo foi analisar a correlacéo entre o ato de ouvir a masica religiosa e

seu efeito sobre o estresse.
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Para tanto os participantes da orquestra da Igreja Evangélica do Bessa e as pessoas que
participam do louvor, foram avaliados durante o culto e em momentos fora desse contexto.

Essa pesquisa nos permitiu verificar os indices de estresse; essa avaliagdo foi realizada
de acordo com o Inventério de Sintomas de Estresse para adultos de Lipp (ISSL). Neste teste
sdo detectadas, quanto aos sintomas fisicos e psicoldgicos, quatro fases do estresse: alerta,

resisténcia, quase exaustdo e exaustdo (LIPP, 2002).
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2- REVISAO DE LITERATURA

“O importante ndo é vencer todos os dias, mas lutar sempre”.

Waldemar Valle Martins
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2 - REVISAO DA LITERATURA

2.1 - O ESTRESSE

A palavra estresse conquistou grande popularidade nos tempos modernos. Inimeros
significados se agregaram a ela, por conter muitos sentidos, ndo expressa de forma clara e
consistente o seu conteudo.

O pioneiro no estudo do estresse foi Hans Selye. Segundo o autor “toda vez que
alguém sente alguma coisa desagradavel, na falta de uma palavra melhor diz que esta sob
estresse (GOLDBERG, 1980).

“O estresse € constituido por um conjunto de respostas, especificas e/ou generalizadas
do nosso organismo, diante de estimulos externos ou internos, concretos ou imaginarios, que
sdo percebidos como pressdo e que exigem a entrada em acdo de mecanismos adaptativos
com capacidade de nos ajustar a essas pressoes, propiciando meios adequados de reacgdo e
preservando nossa integridade, nosso equilibrio, nossa vida” (RI1O, 1996, pag.. 08).

A vida contemporéanea diaria € repleta de ruidos de todos os tipos o que predispdem ao
estresse porgue colocam o corpo em alerta, na perspectiva de algum perigo externo. Os ruidos
afetam a fisiologia humana porque alteram os batimentos cardiacos, elevam a presséo arterial
e predispdem a tensdo muscular. Até mesmo o tipo de mausica popular contemporanea,
geralmente ruidosa e agitada e que tende a levar o corpo a danca, a0 movimento revela a
atividade incessante, caracteristica dos dias atuais (GREENBERG, 2002).

E importante identificar nossas principais fontes de estresse, para encontrar maneiras

eficazes de lidarmos com elas.

2.1.1- Causas e efeitos do estresse:

Se quisermos encontrar formas eficientes para manter o estresse dentro de limites
saudaveis, cumprindo sua funcdo basica de prevencdo da vida e do provedor das nossas
vivéncias mais intensas, é importante entendermos que tipo de pressdo agem sobre nos. Dessa
maneira, temos maior probabilidade de encontrar solu¢des adequadas para cada uma delas
(RIO, 1996).

O que ocasiona o0 estresse no individuo s@o os estimulos externos ou internos. Esses

estimulos podem variar de acordo com:
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A intensidade * Quanto maior a intensidade, maior probabilidade do
aparecimento de pressao;

* A percepcao de termos ou nédo forgas suficiente para lidarmos
com sucesso com as pressdes é um dos fatores que determina a

intensidade do estresse.

A frequéncia * Dependendo da freqliéncia, vai colecionando pequenos atritos,

que acabam por detonar sérias imploses.

As circunstancias do | * o contexto é importante, mudando-o, pode ocorrer uma grande
momento alteracéo no significado dos eventos e, portanto, na qualidade e

intensidade dos mesmos.

Quadro 1- Variagdo de estimulos do estresse

Segundo Rio (1996), o ser humano parece ter uma necessidade de controlar ou de,
pelo menos, ter a impressdo de controlar um minimo do que ocorre em sua vida. Quando se vé
envolvido em situagdes fora da possibilidade de controle, os niveis de estresse costumam ser
altissimos. A falta de possibilidade de controle sobre as situagdes constitui importante fato no
aparecimento e recrudescimento das pressoes.

O estresse age diferentemente em cada pessoa, ocorrem diferengas importantes na
reacdo dos individuos a situacBes semelhantes. As situacdes sdo percebidas e vividas de
formas diversas pelas pessoas. A cada instante da nossa vida estd em acdo um conjunto
complexo de movimentos que avaliam os diversos tipos de estimulos que agem em cada um
de nos.

Os processos interpretativos “disparam” gatilnos do estresse, selecionando certos
estimulos, concretos ou imaginarios, avaliando-os como pressdo e disparando o estresse em
nos.

Peretto (2004), afirma que uma pessoa € vulneravel diante de um ou mais estimulo
quando ela os percebe como pressdo e reage com estresse diante deles. A vulnerabilidade é
estritamente individual. Uns podem se estressar sem motivo aparente, enquanto outros
necessitam de uma conjuncéo de situacdes adversas.

A vulnerabilidade tem sido bastante empregada nos ultimos anos, expressando
distintas perspectivas e interpretacbes. Dilley e Boudreau (2001), afirmam que a
vulnerabilidade é a possibilidade de sofrer danos e a capacidade para o seu enfrentamento.

O ser humano, por natureza, procura manter um equilibrio de suas forc¢as internas, com

todos os 6rgdos trabalhando em harmonia. Quando algum evento importante, bom ou mau,
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ocorre em nossas vidas causando alguma mudanga, nosso corpo faz um esfor¢o para se
adaptar a nova situacdo. As mudancas fisiologicas associadas com as reacdes de estresse sdo
processadas por um centro nervoso no cérebro (hipotalamo). Quando um estressor excita o
hipotalamo, uma cadeia de rea¢fes bioquimicas altera o funcionamento de quase todas as
partes do corpo (LIPP, 1994).

O estresse pode participar de todas as nossas manifestacdes doentias, desde um
simples mal-estar até o cancer. Ele causa sofrimento, deterioracédo e envelhecimento do nosso
organismo. Produz sintomas, precipita doencas que estavam em estado latente ou agrava

doencas existentes (RIO, 1994, pag. 19).

2.1.2- Tipos de estresse:

O individuo no dia-a-dia esta exposto a diversos tipos de estresse que podem ser:

Estresse fisico Quando o individuo estd exposto a presséo fisica

Estresse psiquico Quando o individuo esta exposto a pressdo psiquica

Estresse por monotonia | Quando a carga de pressdes estd aquém das necessidades de

cada pessoa

Estresse agudo Dura alguns momentos, horas ou, mesmo, poucos dias e depois
se dissipa
Estresse cronico Persiste por mais tempo, sem encontrar meios que o desativem

eficientemente

Quadro 2- Tipos de estresse

Quando estou sob estresse, quando a “panela de pressédo
apita”, quando me defronto com meus “mamutes”, que
manifestacdes acontecem em mim?

Que alteracdes fisicas e psiquicas?

Que mudangas de comportamento? [...]

(ARRUDA- 1988)
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2.1.3 - Etapas do estresse:

O estresse desenvolve-se em quatro fases que apresentam sinais e sintomas

caracteristicos, sdo elas:

Fase de Alerta - diante de um estimulo estressor, 0 organismo se prepara para a
acdo de luta e fuga; se o estressor é de curta duragdo, a homeostase é restaurada, a
sobrevivéncia é preservada e comumente uma sensa¢do de plenitude surge. Essa é
a fase positiva do estresse, na qual a pessoa reage a um desafio, usando toda sua
forca o que se constitui num importante mecanismo de sobrevivéncia (LIPP, 2002;
PERETTO, 2004).

Fase de Resisténcia - se 0 estresse persiste, se inicia a fase de resisténcia, na qual
0 organismo tenta lidar com os estimulos estressores de forma a manter a
homeostase interna. Toda a energia adaptativa € utilizada para voltar a
homeostasia; se esse objetivo € alcancado, os sintomas iniciais desaparecem; no
entanto, se o estressor requer esfor¢co de adaptacdo superior a capacidade do
individuo, o organismo se enfraquece, tornando-se vulneravel as enfermidades.
Nessa fase, ocorre uma sensacdo de desgaste generalizado, perda da memoria e
susceptibilidade as doencas; contudo, se os estressores forem eliminados, o
individuo podera retornar ao estado normal, sem sequelas. Véarias doencas ja
comecam a surgir nesta fase, dentre elas: picos de hipertensdo, infecgdo pelo virus
herpes simples e psoriase, dentre outras.

Fase de quase Exaustdo - sobrevém quando a tensdo ultrapassa o limite do
gerenciavel e as resisténcias fisicas e emocionais comegam a ser ameacgadas em
sua integridade. Caracteriza-se por momentos de muita ansiedade e as doengas que
surgiram na fase de resisténcia tendem a aumentar.

Fase de Exaustéo - se 0s estressores ndo sdo removidos ou estratégias nao forem
realizadas, a pessoa caminhara para doencas graves quando podem surgir a partir
da pré-disposicdo genética do individuo. A exaustdo psicoldgica pode surgir sob a
forma de depressao (LIPP, 2002).

2.1.4 - Estresse e tipos de Personalidade:

Vaérios fatores podem interferir na percepcdo de um estimulo como sendo estressor ou

ndo, dentre eles a idade, as motivacdes e os tipos de personalidade (JOU, FUKADA, 1997,
GREENBERG, 2002).
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Em relacdo aos tipos de personalidade tém sido descritos pelos psicélogos em quatro
tipos principais relacionados a diferentes patologias; pessoas de personalidade tipo A e B
poderiam ser mais predispostas a doencas cardiovasculares (SMITH, MACKENZIE, 2006)
enquanto que as de personalidade tipo C teriam mais pré-disposi¢do ao desenvolvimento de
cancer (SEGERSTROM, 2003) e as do tipo B e C a esquizofrenia (WICKETT et al., 2006).

Pessoas de personalidade A caracterizam-se por apresentarem impulso competitivo em
excesso, agressividade, impaciéncia, senso de urgéncia de tempo, hostilidade sem motivo real,
mas racionalizada e quase sempre associada & inseguranca com raizes profundas (SMITH,
MACKENZIE, 2006). Estudos prospectivos demonstraram que pessoas que apresentam esse
tipo de personalidade podem ser mais propensas a desenvolver doencas cardiacas
coronarianas, a fumar cigarros e a ter concentracbes mais elevadas de colesterol sérico
(KOENIG, McCULLOUGH, LARSON, 2001; GREENBERG, 2002; FRIEDMAN, 2008).
Pessoas de personalidade B tém como caracteristicas serem egocéntricas, manipuladoras e se
envolverem em conflitos interpessoais enquanto que as de personalidade C sdo esquivas e
dependentes, ansiosas, hipersensiveis e timidas (KRAUS, REYNOLDS, 2001).

2.1.5 - Avaliacdo do estresse:

A avaliacdo do estresse pode ser feita por meio de questionarios tais como o
desenvolvido por Lipp (2002) que sdo de cunho subjetivo e por metodologias cientificas
consagradas como a dosagem de cortisol e de anticorpos (MICHAEL et al., 2000; SMYTH et
al., 1998). Mais recentemente, metodologias ndo convencionais na ciéncia Ocidental tém sido
utilizadas, dentre as quais a bioeletrografia. No Brasil, esse método ja foi utilizado para
analisar padrbes de ansiedade e agressividade em criancas e em adultos submetidos a praticas
de Yoga, Técnicas Respiratorias de Relaxamento e Visualizacdo Criativa (DIAS, 1999; DIAS,
2004).

2.1.6 — Estresse, Saude e Qualidade de Vida:

O “‘estresse’” é um amplo numero de eventos, que compreende: um estimulo
agressor (estressor), que precipita uma reacdo no cérebro (percepcdo do estresse) e ativa
sistemas de fuga ou de defesa no corpo (resposta ao estresse), que ativam a producdo de
neurotransmissores e hormonios cujos efeitos dependem do tempo de duracdo do estimulo.
Quando o estimulo estressante persiste por alguns minutos ou poucas horas (estresse agudo), a
producéo destes fatores tendem a aumentar a resposta imune, enquanto o estresse cronico, que

perdura por muitas horas ou dias, desequilibra o ritmo do ciclo circadiano levando a um
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estado imunossupressor e/ou, ainda a doencas como hipertensdo, arritmias cardiacas,
dificuldades digestivas, dores de cabeca cronicas, disturbios do sono, ansiedade e depressado
(DHABHAR, 2002 e DIECOLT-GLASER, 2002).

Tem sido demonstrado que esta sintomatologia psicopatolégica é mediada por
citocinas pré-inflamatdrias assim como acontece em casos de infeccdo, sugerindo que 0s
eventos estressantes induzem um tipo de resposta similar ao de uma resposta imune frente a
um microrganismo (RAISON, 2006). O aumento da producédo de citocinas pré-inflamatorias,
em especial da IL-6, esta associado a patologias como céncer, doengas cardiovasculares,
artrite, além de contribuir para a fraqueza muscular e a reducéo da capacidade de reparo dos
musculos (KIECOLT-GLASER, 2002).

A interacdo entre as citocinas e o sistema nervoso central se da por intermédio da
liberacdo do horménio de liberacdo da corticotrofina (CRH) que é o regulador principal da
resposta ao estresse pela ativacdo do eixo hipotalamo-hipéfise-adrenal (HPA) e o eixo medula
da adrenal e o sistema simpatico (SAM). As conexdes entre o hipotdlamo e o sistema limbico,
considerado o centro das emog¢des no cérebro, permite que 0s pensamentos e as emocdes
tenham comunicacdo direta com o eixo HPA, o qual inerva o sistema nervoso autbnomo do
qual faz parte o SAM, levando a uma relagdo complexa entre as reagOes corporais,
pensamentos, emog¢des e comportamentos. Com a ativacao do eixo HPA, o cortex adrenal é
ativado e ocorre o0 aumento de cortisol. Com a ativacao do eixo SAM tanto a medula adrenal é
ativada produzindo as catecolaminas adrenalina e noradrenalina quanto os neurdnios pos-
ganglionares do eixo simpético que também produzem noradrenalina (PADGETT, 2003).

O estudo dos agentes indutores de estresse naturais e produzidos de forma
experimental em laboratério tem acumulado evidéncias de que eventos que demandam
atencdo e concentracdo, como exames escolares, interferem principalmente no eixo SAM
enquanto que o estresse psicoldgico ativa o eixo HPA. As pessoas que apresentam ativacao
elevada dos dois eixos correm maiores riscos de desenvolver doencas ap0s a exposi¢do ao
agente estressante (COHEN, 2003).

Para a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), saude representa o bem-estar fisico,
psiquico e social. Quanto maior o bem-estar, melhor a salde, e consequentemente a qualidade
de vida.

A salde é uma espécie de crédito que podemos utilizar quando as pressées nos
acometem. Descobertas recentes da neurolinguistica vém reforgar a milenar convicgao de que
boa parte do que acontece na vida da pessoa tem a ver com suas crencas e acoes (WILBER,
1995).
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“Séo os olhos a lAmpada do corpo. Se os teus olhos forem
bons, todo o teu corpo sera iluminado; se, porém, os teus
olhos forem maus, todo o teu corpo estara em trevas [...]”.
(BIBLIA SAGRADA. Mateus, 6, 22-23)

De acordo com Remer- 2007, torna-se cada vez mais presente e amplo, o
reconhecimento da influéncia dos sentimentos e pensamentos sobre a doenca e a saude.
A autora salienta que uma vida saudavel parece incluir a capacidade de enfrentar os
problemas de maneira a se aprender algo valioso e que hd uma necessidade de se
conscientizar da importancia de uma boa qualidade de vida para se evitar uma doenca. A
revisao dos padrdes habituais de valores e qualidade das experiéncias do passado pode ajudar
a identificar os principios que deram significado a vida.

A manutencdo de uma boa salde depende essencialmente de como vivemos 0 nosso
dia-a-dia. Um estilo de vida saudavel vale mais do que grande parte dos tratamentos que
fazemos. Mais ainda, ele os previne com beneficios evidentes, inclusive em termos
financeiros (HOFFMANN, 1996).

A introducéo do conceito de qualidade de vida como medida de desfecho em saude
surgiu a partir da década de 70. Este trouxe um prolongamento na expectativa de vida
(PANZINI, 2007).

Ainda segundo autora, qualidade de vida é um conceito recente, que engloba e
transcende o conceito de saude, sendo composto de varios dominios ou dimensdes: fisica,
psicoldgica, ambiental, entre outros. Considerada a medida que faltava na area da saude tem
sido definida como a percepgéo do individuo de sua posi¢do na vida, no contexto da cultura e
sistema de valores nos quais se vive e em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrdes e

preocupacoes.

2.2 - RELIGIAO, RELIGIOSIDADE E ESPIRITUALIDADE

Torna-se fundamental diferenciar e esclarecer o entendimento acerca de religiosidade,
espiritualidade e crencas pessoais. Para falarmos sobre espiritualidade, precisamos delinear
idéias sobre religido e religiosidade, para podermos diferenciar os conceitos, posto que ndo
sdo sindnimos (SANTOS, 2011)..
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Segundo Rubens Alves (2001), entende-se que a religido é teia de simbolos, rede de
desejos, confissdo da espera, horizonte dos horizontes, a mais fantastica e pretensiosa
tentativa de transubstanciar a natureza.

A religido é necesséria para a humanidade, as inimeras religifes existentes no mundo
respondem de formas diferentes, a condi¢es dadas da existéncia humana. A religido tem a
funcdo de tornar o desamparo do ser humano em algo toleravel.

De acordo com Silva (2009), no Brasil imperam as religides que tiveram como raiz o
cristianismo, cujo termo pode ser entendido como “o conjunto de igrejas, comunidades, seitas
e grupos, assim como de idéias e concepgdes, que se referem as palavras daquele que costuma
ser reconhecido como o fundador dessa religido: Jesus de Nazaré”. O autor Filoramo

acrescenta que:

Ainda que com grande variedade histérica de crengas e
praticas, o cristianismo manteve como elemento comum a
profissdo de fé em Jesus, filho do Unico Deus Senhor e
Criador, encarnado, morto e ressuscitado, 0 messias
prometido e como tal o “Cristo”, isto é “ungido” pelo Senhor
(origem do nome “cristdo” com o qual logo foram
denominados seus seguidores), o cristianismo é junto com
outras religides como o Islamismo ou o Budismo, uma
religido historicamente fundada, ndo apenas no sentido de
que sua origem pode ser remetida a acdo de um fundador
(FILORAMO, 2005, p.60).

E notdrio no Brasil o transito religioso, entendido como a circulagio de pessoas pelas
diversas alternativas religiosas.

Diz um ditado popular que: “religido ndo se discute, € uma escolha pessoal”.
Entendemos que se discute sim, por ser um pertencimento politico, com conseqiiéncias
politicas na vida em sociedade. O pertencimento religioso é entendido como a adesdo a certo
conjunto de orientacbes de uma religido, ou a construcdo individual de um conjunto de
crencas de natureza religiosa; o pertencimento religioso produz efeitos na vida em sociedade,
como qualquer outro pertencimento de natureza social [...] (SEFFNER, 2011).

Para Jung (1990) a religiosidade é a atitude particular de uma consciéncia
transformada pela experiéncia do luminoso; pode ser definida como o efeito, de carater
irresistivel, que o nimen impde a consciéncia.

A religiosidade envolve um sistema de culto e doutrina que é compartilnado por um
grupo, e, portanto, tem caracteristicas comportamentais, sociais, doutrinarias e valores
especificos (SILVA, 2009).

Segundo Santos (2011), pode-se inferir que a religido exerce papel importante na vida

dos individuos que acreditam se sentirem confortados por uma forca superior que lhe da
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sentido para viver nesse plano espiritual. Ainda segundo a autora, a espiritualidade pode estar
latente sempre independente da pessoa a evocar, € uma condicdo de elevacdo, de
desprendimento. E algo que transcende a existéncia humana, o efeito da transcendéncia, da
elevacdo a qual a pessoa passa € 0 que importa, € o que transforma, o que muda.

Rocha (2002) ressalta que a relacdo entre espiritualidade e status de salde, embora
existente, apresenta um nivel de complexidade grande e alguns modelos teéricos tém sido
propostos para explica-la. Tal mecanismo é composto de uma interacdo entre varios niveis
sociais, psicoldgicos, comportamentais e bioldgicos. Ainda segundo o autor nesse modelo as
dimensoes religiosas estdo ligadas com melhores resultados de salde através de varios
padrdes de mediacéo:

e Compromisso religioso (atitudes religiosas subjetivas) pode influenciar a satde
mental por encorajamento comportamental saudaveis, reduzindo o risco de
doencas relacionadas ao estilo de vida e aumentando o bem estar e a satde fisica.

e Envolvimento religioso (participacdo das cerimonias ou qualquer outra forma
organizada de religiosidade) pode influenciar o bem-estar por oferecer um
suporte social melhor, tais como envolvimento com relacionamentos sociais
significativos e integragdo com a rede de suporte. O suporte social tem sido visto
como um “tampdo” contra os efeitos deletérios do estresse, oferecendo fonte de
enfrentamento do estresse ambiental e de agentes patogénicos, além de proteger
contra a morbidade e mortalidade.

e Culto religioso (reza e outros rituais) pode influenciar a satide por proporcionar e
estimular emocOes positivas, tais como esperanca, perddo, auto-estima,
contentamento e amor.

e Fé religiosa pode influenciar a saude por gerar otimismo e expectativas
esperangosas que Deus ird retribuir expressdes de piedade ou devocdo, com
salide e bem-estar.

Apesar de haver muito uso do termo espiritualidade, religiosidade como similares,
sinbnimos, sabe-se que cada um deles tem um significado préprio. Espiritualidade refere-se “a
experiéncia de contato com esta dimensdo que vai além das realidades consideradas normais
na vida humana, que transcende. Seria a arte e o saber de tornar o viver orientado e
impregnado pela vivéncia da transcendéncia” (BOFF, 2001 apud VASCONCELOQS, 2006,
p.30).
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Pelo exposto, observa-se a importancia para a vida do individuo, seu envolvimento
religioso e o seu comprometimento com as atividades desenvolvidas nas igrejas, templos,
terreiros entre outros locais de cultos; e uma atividade que tem crescido fortemente, é a
participacdo efetiva (em especial em igrejas com raiz no cristianismo), do uso e propagacao

da musica religiosa.

3- MUSICA RELIGIOSA E SAUDE

“A musica é um barulho que pensa”

Victor Hugo

Figura 1 — Instrumento musical

A palavra grega — MOUSIKOS - musical,
relativo as musas — referia-se ao vinculo do espirito
humano, com qualquer forma de inspiracdo artistica.
Mdsica é arte de coordenar fenémenos acusticos para
produzir efeitos estéticos. Em seus efeitos mais simples
e primitivos a musica é a manifestacdo folclorica
comum a todas as culturas: nesse caso, essencialmente

anonima e aprovada na transmissdo oral, espelha

particularidades étnicas determinadas.

Conforme LEINIG (1977), BANOL (1993) e STRALIOTTO (2001), a musica € um
dos estimulos mais potentes para ativar os circuitos do cérebro, ajuda a afinar a sensibilidade
das pessoas, aumenta a sua capacidade de concentracdo, desenvolve o raciocinio légico-
matematico e a memoria, além de desencadear emogdes.

A verdadeira musica € um eco celestial, percebido pelo ser humano que estd em
consonancia com o0 micro-cosmos. Esta claro que as experiéncias sdo diferentes de uma
pessoa para outra, mas pode-se afirmar que através da musica é possivel penetrar na esfera da
imortalidade.

De acordo com GORI (2002) ¢é necessario realizar-se uma reflexdo sobre a relacdo
existente entre 0 som e 0 ser humano, antes de discutir-se o uso terapéutico da musica.

O som é um fenémeno fisico que acompanha o ser humano desde a vida intra-utering;

desde 0 momento da fecundacédo, ocorrem fendmenos sonoros decorrentes das vibragdes e dos
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movimentos da célula-ovo até seu percurso ao utero. O universo intra-uterino é pleno de sons
e ruidos, como inspiracao e expiracao, ruidos viscerais.

Conforme LEINIG (1977) o uso terapéutico adequado do som e da musica é possivel
com o conhecimento prévio da histdria de vida sonora do individuo para que a escolha dos
temas, ritmos e tonalidades, sejam coerentes com a individualidade do sujeito. A musica
facilita o processo que conduz a auto-compreensdo, ao desenvolvimento da capacidade a
vontade de utilizar o potencial individual para ser e estar melhor em dominios tais como: a
independéncia, a liberdade de mudanca, a adaptabilidade, o equilibrio e a integracdo. A
masica contém sempre um elemento de prazer, tudo o que é acompanhado de musica fica

gravado mais profundamente no espirito, devido ao elemento de alegria criadora.

Como todas as coisas boas, a musica "é de
origem celestial”. Evidentemente Deus gosta da
musica, porque formou um coral de anjos no céu e
colocou como regente do mesmo, 0 anjo que estava
mais proximo a Ele. Mas este anjo, um dos musicos
mais dotados do universo, inexplicavelmente
rebelou-se contra o seu Criador. Uma nota
terrivelmente dissonante foi introduzida na sinfonia
perfeita do universo, e Deus ndo teve alternativa
sendo expulsa-lo do céu. Desde entdo, transformado
em Satanas, este anjo tem usado seus conhecimentos
musicais para seduzir os seres humanos (Steger-.ano
2009)

Figura 2 — O Deus Krsna tocando sua flauta

A Biblia registra varios exemplos do poder da musica para o bem. Um "ciclo tranquilo
e suave" deu animo a Elias (I Reis19:12) e um coro de anjos anunciou as boas novas do
nascimento do Salvador (Lucas 2:14). Singelas melodias executadas por Davi na harpa
aliviaram da depressdo o atribulado rei Saul (I Samuel 16:23). Canticos de louvor entoados
por um coro de levitas diante do exército israelita resultaram na auto-destruicdo dos inimigos
do povo de Deus (Il Cronicas 20:21-22). Hinos entoados com fervor por Paulo e Silas na
prisdo de Filipos fortaleceram a sua fé no Senhor, e foram libertados nesta mesma noite por
causa do terremoto (Atos 16:25-26).
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Encontramos também exemplos biblicos do poder da musica para o mal. A masica foi
o ingrediente bésico no culto ao bezerro de ouro ao pé do Monte Sinai (Exodo 32:15-19). Os
israelitas copiaram o culto ao bezerro Apis, que representava Osiris, o deus-sol dos egipcios,
em quem era centralizada toda sua religido. "O culto de Apis era acompanhado da mais
grosseira licenciosidade, incluindo mdsica e danga de natureza indecente e sensual. Para
Josue, que escutava a distancia, essa musica parecia um "alarido de guerra” (v.17). Entretanto
para o ouvido de Moisés, que certamente havia escutado no Egito a musica do culto pagéo,
era evidente que ndo se tratava de "voz de alaridos", mas sim de cantos de adoracao iddlatra
(v. 18). Tal masica induziu o povo a dancar numa orgia sensual desenfreada (v.19), que
somente se deteve com a morte de trés mil israelitas (vs. 25-28). Porém o mais lamentavel é
que tudo isto foi feito como se fosse uma "festa ao Senhor" (v.5). Efeito semelhante teve a
musica usada por Balado e os moabitas para seduzir os israelitas a cairem na idolatria em
Baal-Peor (NUm. 25:1-3).

Isto explica-nos porque a musica pode ser usada eficazmente tanto para o bem como
para o0 mal, na logica cristd. O Senhor revelou-nos que "a musica € uma béncdo; mas € muitas
vezes usada como um atrativo de Satanas para enredar almas. Assim aquilo que é uma grande
béncdo quando devidamente usado, torna-se um dos mais bem sucedidos fatores pelos quais
Satanas distrai a mente do dever e contemplacédo das coisas eternas."

"A musica muitas vezes € pervertida para servir a fins maus, e assim se torna um dos poderes
mais sedutores para a tentacdo. Corretamente empregada, porém, é um dom precioso de Deus,

destinado a erguer 0s pensamentos a coisas altas e nobres, a inspirar e elevar a alma."”

Através da melodia, harmonia, ritmo e outros elementos, a musica transmite emocgoes
e estados de animo. Um estudo comparativo mostrou que as composi¢fes anteriores ao inicio
do século XIX (até o final do classicismo), geralmente apresentam poucas emocdes nas
composicdes, de forma mais simples, expressando freqlientemente as emocgdes de amor,
prazer e reveréncia. Em contraste, a maioria das composi¢des escritas a partir do inicio do
século XIX (do romantismo em diante), geralmente apresenta uma justaposicdo de emocdes
de forma dramatica, dando preferéncia a emocOes tais como: desespero, esperanca,
descontentamento, entusiasmo e paixdo sexual; estas composic¢Bes transmitem menos sentido

de seguranca do que as do periodo anterior.
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Vale ressaltar que a masica faz parte da vida do ser humano desde o seu nascimento.
Através da musica a pessoa consegue expressar melhor seus sentimentos, culturas entre
outros. A musica é fundamental na vida da pessoa. E imprescindivel que no dia-a-dia muitos
usem a musica, pois ela faz parte da rotina de atividades de todos. Cantar na hora de guardar
o0s brinquedos, fazer fila, escovar os dentes.

Os ritmos melodiosos fazem parte da vida das pessoas desde 0 seu nascimento até sua
morte. O ritmo é marcado pelo batimento cardiaco, pela escapada respiracdo, pelo sugar o
seio materno. Até mesmo abrir e fechar de olhos e as reacdes gestuais da pessoa obedecem a
um ritmo, acompanhando a musica da vida. A musica é capaz de sensibilizar todas as

geracOes, pode tornar-se um excelente veiculo de aprendizagem.

Figura 3 — Coral infantil

O critério de escolha ndo pode
estar baseado exclusivamente nos gostos e
preferéncias estéticas, embora estes de
fato tenham o seu lugar. Os valores
estéticos ndo podem jamais, determinar 0s
valores morais, pois com nossa natureza

humana, nem sempre nossos gostos

coincidem com o que é bom. "A musica é
um precioso dom de Deus. Portanto, sera boa toda masica que cumpra este propoésito e eleve a
mente para pensamentos puros, nobres e que nos aproximem de Deus. Este principio, baseado
em Fil. 4:8, é a base para tomarmos decisdes acertadas na escolha da musica. Mas, como
saber qual é a musica que cumpre este proposito? A definicdo € subjetiva ou existem
elementos objetivos que déem respostas validas para todos os crentes? Felizmente é possivel
transcender a subjetividade (STEGER, 2009).

Abaixo estdo apresentadas as caracteristicas da musica de efeitos fisioldgicos,

neuroldgicos e emocionais positivos, em contraste com a de efeitos negativos.
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Elementos da Musica de efeitos positivos Musica de efeitos negativos

Musica
. . . Sem valor musical,
Melodia De valor musical, agradavel. o
inexistente.
Diatonica, predominancia  de Desordenada, abundancia de
Harmonia acordes perfeitos, com resolucéo acordes dissonantes,
dos acordes dissonantes. geralmente sem resolver.
Ritmo Respeita a acentuacdo natural, Abundancia de  sincopes,
variado. monotono, obsessivo.
Cor tonal Agradavel, clara. Pesada, &spera, escura.
« . Desafinada, anti-natural,
Entonacdo Afinada, natural, fraseado correto. :
fraseado incorreto.
Volume Normal. Estridente ao ouvido.
« . . Teatral, artificial, com
Apresentacdo Natural, sincera, simples. «
ostentacao.
L " Idéias negativas ou imorais,
Letra Elevada, idéias positivas. g

repetitiva, sem sentido.

Quadro 3- caracteristicas da musica

Este simples guia permite avaliar qualquer
peca musical e diferentes estilos, a fim de
estabelecer objetivamente se cumpre o propoésito de
"erguer 0 pensamento aquilo que € puro, nobre,
edificante, e despertar na alma devocgédo e gratiddo

por Deus.

Figura 4 — Msica religiosa

A musica, comprovadamente, em seus diversos aspectos e formas de expressoes,
desenvolve o lado direito do cérebro. Quando utilizamos mais o hemisfério esquerdo,
considerado racional, deixamos de usufruir dos beneficios contidos no hemisfério direito,
como a imaginagdo criativa, a serenidade, visdo global, capacidade de sintese e facilidade de
memorizar. Além, é claro, da diversdo e prazer de ouvir e tocar. Sem davida, a musica amplia
as possibilidades do ser humano e seu desenvolvimento. Pais e educadores devem incentivar a
crianga a estudar masica, seja por meio do canto ou da pratica com um instrumento musical.
Ouvir, tocar, cantar, soltar a voz. Nao ha nada melhor, e com relagdo a mdsica religiosa 0s

efeitos sdo semelhantes.
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A musica pode exercer tanto uma influéncia maléfica quanto benéfica sobre homens e
animais.  Entretanto, a mdsica tem também muitos aspectos positivos e pode ser usada para
curar pessoas. Musica rapida e alegre aumenta a velocidade das batidas do coracao e, assim,
todos os 6rgdos comegam a funcionar com maior velocidade. Musica lenta e sombria anuvia a

vista e abaixa a presséo.

Figura 5 — Musica das “cobras”

Hoje em dia e ja durante alguns anos, vem-se
fazendo experiéncias com a terapia musical em
doencas que até entdo nao respondiam a influéncia

restabelecedora da musica.

As experiéncias com terapia musical durante a
anestesia mostraram que a musica ndo se limita a agir sobre o corpo humano. Sua esfera de
influéncia vai além das fronteiras da consciéncia, chegando as profundezas do inconsciente,

de onde surgem, talvez, nossas energias mais vitais e essenciais.

Nos ultimos anos trabalhos cientificos tém demonstrado que a religido € parte
integrante das terapias; exemplo disso foi um estudo desenvolvido nos USA no qual as
terapias mais comuns utilizadas pela populacdo foram: a prece para melhorar a propria saude
(43% dos individuos), a prece realizada por pessoas para a saude de outra (24,4%), produtos
naturais (18,9%), exercicios de respiracdo profunda (11,6%), participacdo em grupos de prece
para o restabelecimento da salude de uma pessoa (9,6%), meditacdo (7,6%), quiropraxia
(7,5%), ioga (5,1%), massagem (5,0%) e dietoterapia (3,5%) (Goldrosen and Straus, 2004).

Desde tempos imemoriais, crencgas, praticas e experiéncias espirituais tém sido um dos
componentes mais relevantes e influentes da maioria das sociedades. Profissionais de salde,
pesquisadores e a populacdo em geral tém, cada vez mais, reconhecido a importancia da

dimensdo religiosa/espiritual para a satide (ALMEIDA, ano 2002).

Por salde subtende-se aquele estado no qual os trés processos fundamentais da
natureza- absorcdo, assimilagdo e eliminacdo- estdo operando plenamente no individuo, em

perfeita harmonia e equilibrio. Na procura da perfeita salude integral, tdo essencial para o
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sucesso na busca da vida espiritual, a aquisicdo do equilibrio interior e exterior é de imensa

importancia.

O cuidado integral do ser humano € indispensavel, e esse cuidado pode ser
desenvolvido de véarias formas, sendo uma delas através da pratica da mdsica religiosa, 0
individuo pode extravasar, liberar as tensées do cotidiano e desta forma minimizar o estresse,

prevenindo inclusive danos cardiovasculares.

Existem algumas atitudes importantes na arte de cuidar, segundo Maria Jalia Paes da

Silva (2000), pode-se citar algumas delas:

e Aprender a escutar;

e Acolher o outro;

e Aprender com todos;

e Ser coerente. A comunicacdo vai além das palavras, € composta também de
nossos gestos, atitudes, expressdes faciais, tom de voz ao falar, cantar e até do

silencio;

N&o importa qual é a crenca nem se ela envolve um deus. O fato € que praticas como a
oracdo, meditacdo, masica religiosa entre outras, vem se tornando cada vez mais, alvo de
estudos de pesquisadores da area da saude, que investigam os efeitos da fé sobre o organismo
humano (SILVA, 2009).

Desde a Assembléia Mundial de Saude de 1983, a questdo de incluir uma dimenséo
“ndo material” ou “espiritual” de satde vem sendo discutida extensivamente a ponto de haver
uma proposta para modificar o conceito classico de “saide” da Organizacdo Mundial de
Saude (OMS) para “um estado dinamico de completo bem-estar fisico, mental, espiritual e

social e ndo meramente a auséncia de doenga” (WHO/MAS/MHP/98.2).

Algumas pessoas expressam a sua espiritualidade através da religido, o que pode ser
observado nas oracdes e nos servigos religiosos. Mas essa ndo € a unica forma. Para outras
pessoas, a espiritualidade é a interacdo com a natureza e o0 universo. Para alguns, ela pode ser

expressa pela musica religiosa, pela meditacdo ou a arte.

Nas duas ultimas décadas, a compreensdo da relacdo da saude fisica com as

necessidades mentais (ou psiquicas) e simbdlicas (ou espirituais) do ser humano levou ao
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desenvolvimento da psiconeuroimunologia. Este campo de pesquisa tem demonstrado que o
sistema imune é modulado ndo apenas por mecanismos inerentes ao sistema, mas tambem por
moléculas provenientes dos sistemas nervosos e enddcrinos e estes naturalmente dependem da
natureza psiquica e simbolica do individuo.

O Centro Nacional de Medicina Complementar e Alternativa (NCCAM) nos USA
agrupou mais de oitocentas formas de Terapias Alternativas e Complementares assim
discriminadas: terapias com efeitos biologicos, terapias de manipulacdo corporal, intervencdes
mente-corpo, terapias energéticas e sistemas médicos alternativos. A espiritualidade, que
inclui dentre suas préaticas ritualisticas as preces e a meditacdo, enquadra-se no grupo das
terapias de intervencdo corpo-mente que sdo aquelas que facilitam a capacidade da mente em
influenciar as funcdes corporais e o0s sintomas (GOLDROSEN, STRAUS, 2004). As terapias
de intervencdo corpo-mente estdo associadas com a modificagdo da avaliagdo cognitiva e a
melhora da angustia emocional podendo reduzir os estimulos psicofisioldgicos por meio do
relaxamento. A idéia geral destes tipos de abordagem é que o controle efetivo do estresse esta
associado com o impacto destas terapias na interacdo entre 0s pensamentos, sentimentos,
atividades fisiologicas e comportamentais (IRWIN, 2002).

Um crescente nimero de pesquisas sugere que as praticas religiosas de origem judaico-
cristd estdo associadas com a reducéo da pressao sanguinea e menor prevaléncia de hipertensao,
reducdo do colesterol LDL e aumento do HDL e melhor funcdo imunoldgica (SEEMAN et al.,
2003). Em relacdo as préticas religiosas orientais, a maior evidéncia relaciona-se com a
meditacdo/relaxamento e menores riscos de doengas cardiovasculares com reducéo da pressao
arterial e dos niveis de colesterol (SCHMIDT et al., 1997). Nos Estados Unidos, um grande
numero de hospitais e clinicas tem oferecido programas de salde associados a espiritualidade
na qual é incluida a musicoterapia (WLODARCZYK, 2007; GROCKE, 2009).

Uma revisdo da literatura sobre mdsica, espiritualidade e salde constatou que entre
1973 e 2000, ou seja, em 27 anos, foram publicados apenas 52 artigos sobre esse tema.
Segundo esse trabalho, a musica relacionada a espiritualidade propicia esperanca, significado
e propoésito de vida, contribuindo para abertura ao crescimento e cura; desenvolve a
imaginacdo levando a formas criativas no ouvir, pensar e ser; capacita o individuo a se abrir
para novas experiéncias; permite 0 acesso a processos inconscientes e sua integracdo na
dimensdo do consciente; facilita a entrada em estados alterados de consciéncia e experiéncias
transpessoais que podem levar a abertura para energias de cura; abre caminhos de
comunicacgédo entre as pessoas e entre elas e o divino e prové conforto, elaboracdo de paz e

relaxamento. Um dos aspectos que Lippe (2002) sugere como estudo sdo as influéncias da
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musica religiosa em relacdo as diferencgas de género, idade e personalidade além dos aspectos
religiosos de cada cultura, o que esta de acordo com os objetivos desse trabalho (LIPPE,
2002).
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3- CONSIDERACOES METODOLOGICAS

O mundo ndo podera tomar um novo caminho
se ndo conseguir uma unido intima da técnica e da moral.

Theodor Plievier
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3 - CONSIDERACOES METODOLOGICAS

Trata-se de uma pesquisa do tipo exploratdrio, com abordagem quantitativa.

Segundo Gil (2009, p.27), a pesquisa exploratéria tem como principal finalidade
“desenvolver, esclarecer e modificar conceitos e ideias, tendo em vista a formulacdo de
problemas mais precisos e hipoteses pesquisaveis para estudos posteriores”. Ainda segundo o
autor a pesquisa exploratéria tem como objetivo proporcionar maior familiaridade com o
problema, com vistas a torna-lo mais explicito ou a construir hipoteses (GIL, 2006).

A pesquisa quantitativa traduz em numeros, as opinides e informacfes para serem
classificadas e analisadas. E mais adequada para apurar opinides e atitudes explicitas e
conscientes dos entrevistados, pois utiliza instrumentos estruturados (questionarios). Deve ser
representativa de um determinado universo de modo que seus dados possam ser generalizados
e projetados para aquele universo. Seu objetivo € mensurar e permitir o teste de hipdteses, ja
gue os resultados sdo concretos e menos passiveis de erros de interpretacdo. Em muitos casos
criam-se indices que podem ser comparados ao longo do tempo, permitindo tracar um
historico de informagdo (SANTOS, 2011).

O estudo foi realizado na Igreja Evangélica, localizada no bairro do Bessa, no
municipio de Jodo Pessoa- Paraiba. E uma igreja ligada ao protestantismo, que visa a
evangelizacdo dos membros da mesma, em busca do encontro e do conforto espiritual.

Quanto a populacdo em estudo, a mesma foi composta pelo grupo de estudo que seré
constituido por 10 (dez) componentes da orquestra, e 40 (quarenta) pessoas que participam do
louvor, que serdo avaliados antes e ap6s o culto.

Os voluntarios foram selecionados obedecendo aos seguintes critérios de inclusdo e excluséo:

Critérios de Incluséo:

-Ser participante ativo da igreja,

-Ser maior de dezoito anos,

- Ser do sexo feminino

-Concordar em participar da pesquisa.

Critérios de Exclusao:

- Ser menor de idade

A pesquisa ocorreu no periodo de outubro/2011 a marco de 2012. Para viabilizé-la

foram utilizados trés instrumentos, tipo questionarios, sendo eles: Questionario de Dados
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Sécio-Demograficos e de Caracterizacdo; o de indices de estresse e padrdo de personalidade
tipo A, avaliou o indice de estresse dos participantes da pesquisa de acordo com o Inventario
de Sintomas de Estresse para adultos de Lipp (ISSL), neste teste foram detectadas, quanto aos
sintomas fisicos e psicolégicos, quatro fases do estresse: alerta, resisténcia, quase exaustao e
exaustdo (LIPP, 2002), o terceiro questionario avaliou o padrdo de personalidade tipo A
através do questionario desenvolvido por Friedman e Rosenman (GREENBERG, 2002).

Vale ressaltar que os dados s6 foram coletados apds a assinatura dos participantes da
pesquisa do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE.

Com relacdo a analise, os dados quantitativos foram agrupados e tabulados no Excel e
analisados por meio de estatistica e apresentados sob a forma de tabelas com numeros
absolutos e percentuais, quadro e gréaficos.

Para realizacdo desta pesquisa foram considerados 0s aspectos éticos constantes na
Resolucdo 196/96, que trata da pesquisa envolvendo seres humanos, a qual atende ao
principio ético de autonomia, principalmente no que se refere ao consentimento livre e
esclarecido dos participantes da pesquisa. O projeto de pesquisa foi entdo encaminhado ao
Comité de Etica em Pesquisa (CEP) do HULW para apreciacio, constando sua aprovagio na
certiddo CAAE n° 0047.0.126.000-11, sob numero 070/2011.
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4 — RESULTADOS E DISCUSSOES

O universo sempre nos ajuda a lutar por nossos sonhos.
Porque s&o nossos sonhos,
e s6 nos sabemos o quanto nos custa sonha-1os...

Paulo Coelho
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4 — RESULTADOS E DISCUSSOES

4.1 Apresentagéo das colaboradoras do estudo:

No presente estudo procurou-se discutir e analisar os diferentes dados obtidos através
dos instrumentos utilizados com as nossas participantes do estudo.
Abaixo visualizaremos os dados representativos a faixa etaria das participantes:

Tabela 1- Distribuicdo dos participantes da pesquisa por faixa etaria, Jodo Pessoa, Paraiba,
2012.

Faixa etaria
n %
Jovem 19a24 5 10%
Adulto jovem 25a30 14 28%
Adultos 31ab59 29 58%
Idosos 60 ou + 2 4%
Total 50 100%

Fonte: Levantamento obtido através da aplicacéo de questionarios — 2011

Na tabela 1 observou-se que o nimero de adultos foi o mais significativo, na faixa
etaria de 31 a 59 anos (29-58%), em seguida tivemos as adultas jovens (14-28%), somando as
adultas jovens e as adultas totalizaram 43 colaboradoras do estudo, 0 que representou 86%,
isso demonstra que nessa faixa etdria as pessoas ja estdo com suas vidas profissionais
definidas o que possibilita um maior envolvimento com outras atividades que poderdo lhes
proporcionar prazeres de vida, ja que essas atividades desenvolvidas pelas mesmas na igreja,
ndo geram divisas financeiras, sé gera um prazer imensuravel.

Charles Gounod (2007), famoso compositor francés, autor de grandes obras como
"Redencdo”, "Mireille”, "Serenata”, "Ave-Maria" e outras, foi muito feliz quando fez esta
surpreendente afirmagdo: "a musica, como arte, é a mais espléndida de todas; como profisséo,
é detestavel; de resto, € justo que assim seja; a Terra ndo pode acolher o que pertence ao Ceu".

Para a grande maioria dos colaboradores do estudo, fazer parte do grupo musical da

igreja € o caminho para que o estresse do cotidiano seja amenizado, e desta forma a qualidade
de vida ser alcancada (em parte).

A tabela que se segue, apresenta a distribuicdo das colaboradoras considerando o
questionamento: “Como foi seu ingresso na musica?”

Tabela 2 - Distribui¢éo das participantes da pesquisa considerando o questionamento:
“Como foi seu ingresso na muasica?”, Jodo Pessoa, Paraiba, 2012

N %
Voluntaria 47 94%
Conduzida 2 4%
Ocasional 1 2%
Total 50 100%

Fonte: Levantamento obtido através da aplicacéo de questionarios — 2011
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Na tabela acima se verificou que 94% dos colaboradores da pesquisa, declararam que
0 ingresso na musica religiosa se deu voluntariamente, isso em decorréncia da participacdo
efetiva nas atividades da igreja e do envolvimento nas festas promovidas, com o intuito de
trazer mais e mais adeptos, e segundo eles, a musica é um excelente caminho para congregar
os “irmaos de fé”, e quando eles menos notaram ja estavam completamente envolvidos e
muito satisfeitos por fazerem parte do grupo musical da igreja, fato esse que também muito
contribui para que o estresse seja minimizado, o que pode ser comprovado pela assiduidade
nos eventos semanais da igreja. Das colaboradoras da pesquisa, 4% declararam-se
conduzidas ao ingresso na musica religiosa e apenas 2% disseram ter tido seu ingresso
ocasionalmente.

Enquanto tantas pessoas passam indiferentes na vida, afastando o olhar da dor e
fechando o seu coracgdo, outras buscam os feridos no caminho da vida, "Nao basta querer, €
preciso saber fazé-lo bem. E preciso melhorar continuamente no conhecimento, no saber
fazer, no saber ser e saber estar"(Oliveira - 2007).

A tabela que se segue, apresenta a distribuicdo das colaboradoras considerando o
questionamento: “Qual a importancia da musica religiosa em sua vida?”

Tabela 3 - Distribuigéo das participantes da pesquisa considerando o questionamento:
“Qual a importancia da musica religiosa em sua vida?”, Jodo Pessoa, Paraiba, 2012

N %
Importante 18 36%
Muito importante 32 64%
Total 50 100%

Fonte: Levantamento obtido através da aplicacéo de questionarios — 2011

Analisando a tabela acima, pode ser visto que todos que fazem parte do grupo
religioso pesquisado consideram que a masica religiosa tem uma importancia fundamental em
suas vidas, das entrevistadas, 32 (64%) declararam ser a musica religiosa muito importante,
18 (36%) declararam ser importante, o que pode ser constatado que as colaboradoras do
estudo tem na musica religiosa uma aliada para o bem estar fisico, psiquico e emocional, elas
relataram que a participacdo nos eventos musicais da igreja integram ate mesmo as familias,
muitas delas ficam mais unidas/préximas, devido a participacdo de varios integrantes das
mesmas nos grupos musical religiosos.

Segundo Fé€, “presente na vida de todos, a musica tem varios papéis na vida dos seres
humanos. Apesar de ter sido considerada como arte apenas na ldade Média, as primeiras
cancdes surgiram na pré-historia, e, desde 14, vém mudando a vida do ser humano de diversas
maneiras, frequentemente para melhor.

Mdsicas lembram momentos, expressam sentimentos, tém o poder de mudar 0 nosso

humor, entre outros. A musica religiosa nos ajuda a ter fé e alegra as missas que antigamente
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eram consideradas extremamente tediosas. A musica educativa ajuda os estudantes a decorar
formulas e aprender as matérias. Cada musica tem seu sentido e seu modo de mexer com as
pessoas. A musica, desde os primdrdios da civilizacdo, é de extrema importancia na vida das
pessoas. Ela faz parte da cultura dos paises, identifica e molda pessoas e pensamentos,
revoluciona, marca fatos historicos, motiva, da apoio, enfim, participa da vida de toda a

humanidade. Observemos a letra de uma musica de louvor abaixo:

COM MUITO LOUVOR
AUTOR: CASSIANE

Deus ndo rejeita oracao, oracdo € alimento

Nunca vi um justo sem resposta, ou ficar no sofrimento
Basta somente esperar o que Deus ira fazer
Quando Ele estende suas méaos € a hora de vencer
Entdo louve, simplesmente louve

Ta chorando louve, precisando louve

Ta sofrendo louve, ndo importa louve

Teu louvor invade o céu...

Deus vai na frente abrindo caminho

Quebrando as correntes, tirando os espinhos
Ordena aos anjos pra contigo lutar

Ele abre as portas pra ninguém mais fechar

Ele trabalha pra o que nele confia

Caminha contigo de noite ou de dia

Erga suas maos sua béncéo chegou

Comece a cantar com muito louvor

Com muito louvor, com muito louvor

Com muito louvor

A gente precisa entender, o que Deus esta falando
Quando Ele fica em siléncio, é porque esta trabalhando
Basta somente esperar o que Deus ira fazer
Quando Ele estende suas méaos € a hora de vencer
Deus ndo rejeita oracao, oracdo € alimento

Nunca vi um justo sem resposta, ou ficar no sofrimento
Basta somente esperar o que Deus ira fazer
Quando Ele estende suas méaos € a hora de vencer
Entdo louve, simplesmente louve

Ta chorando louve, precisando louve

Ta sofrendo louve, ndo importa louve

Teu louvor invade o céu...

Deus vai na frente abrindo caminho

Quebrando as correntes, tirando os espinhos
Ordena aos anjos pra contigo lutar

Ele abre as portas pra ninguém mais fechar

Ele trabalha pra o que nele confia

Caminha contigo de noite ou de dia

Erga suas maos sua béncéo chegou
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Comece a cantar com muito louvor

Com muito louvor, com muito louvor

Com muito louvor

A gente precisa entender, o que Deus esta falando
Quando Ele fica em siléncio, é porque esta trabalhando
Basta somente esperar o que Deus ira fazer

Quando Ele estende suas maos é a hora de vencer

A tabela que se segue, apresenta a distribuicdo das colaboradoras considerando o
questionamento: “Qual a sua formacéo musical?”

Tabela 4 - Distribui¢éo das participantes da pesquisa considerando o questionamento:
“Qual a sua formacao musical?”, Jodo Pessoa, Paraiba, 2012

N %
Profissional 2 4%
Amadora 47 94%
Sem formacéo 1 2%
Total 50 100%

Fonte: Levantamento obtido através da aplicacéo de questionarios — 2011

Verificou-se que no questionamento acima, com relacdo a formacdo musical das
entrevistadas, quase a totalidade sdo amadoras, ou seja, 47 das pesquisadas (94%), participam
do grupo musical religioso, sem ter tido a devida formacdo musical, relataram que
aprenderam musica e/ou tocar algum instrumento musical por acaso, curiosidade, observando
algum amigo, o que lhes permitiu colaborar com o grupo do qual fazem parte hoje na igreja, 2
entrevistadas (4%) se declararam profissionais da musica e 1 (2%) declarou ndo ter nenhuma
formacédo, ainda esta “engatinhando” na musica religiosa.

As seguintes palavras de Evangelismo (p. 508) nos ddo mais discernimento: "Os que
fazem do canto uma parte do culto divino, devem escolher hinos com musica apropriada
para a ocasido, nao notas de funeral, porém melodias alegres e, todavia, solenes™. Podemos
entdo verificar que a qualidade de uma melodia pode modificar a disposicdo do ouvinte ou
do cantor. Ellen White simplesmente confirma o que o homem tem aceito intuitivamente
por séculos de experiéncia. Ela diz que a musica. "tem poder para subjugar as naturezas
rudes e incultas; poder para suscitar pensamentos e despertar simpatia, para promover a
harmonia de acdo e banir a tristeza e 0s maus pressentimentos, 0s quais destroem o animo
e debilitam o esfor¢o”. - Educacdo, p. 167. Sera necessario ainda afirmar que a musica
pode ser usada para efeitos menos desejaveis?
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Realmente existe algo na perfeita unido entre texto e musica que eleva o poder das
palavras a um nivel completamente novo (faz com que as palavras alcancem um grau de
poder muito mais elevado).

Para as coisas comuns de cada dia Deus deu palavras ao homem e o ensinou a falar.
Deus fez poetas, criou a poesia para 0s sentimentos mais profundos revelar. / Mas para as
alturas e profundidades que as palavras ndo podem alcancar Deus deu aos homens a
mausica e ensinou a alma a cantar (MUsica e Louvor Batista, traducdo p. 104).

E muito dificil tentar traduzir em palavras o poder especial que a musica exerce,
afetando completamente a natureza do homem, mas a grande maioria de nos ja

experimentou esse poder (Revista adventista- 1978).

A tabela que se segue, apresenta a distribuicdo das participantes da pesquisa
considerando o questionamento: “Como a musica religiosa esta em sua vida?”

Tabela 5 - Distribuicdo das participantes da pesquisa do estudo considerando o
questionamento:
“Como a musica religiosa esta em sua vida?”, Jodo Pessoa, Paraiba, 2012

N %
Muito presente 49 98%
Presente 1 2%
Total 50 100%

Fonte: Levantamento obtido através da aplicacéo de questionarios — 2012

Na tabela acima se verificou que quando questionadas sobre como a musica religiosa
esta em sua vida, as pessoas pesquisadas relataram que a masica religiosa esta “muito
presente”, ou seja, 49 das entrevistadas o que equivale a 98%, apenas 1 entrevistada disse que
a musica religiosa esta “presente” em sua vida, o que demonstra claramente a importancia que
a masica religiosa tem na vida dessas pessoas, e como elas sdo motivadas para continuar
nessa jornada quase que didria, uma vez que a grande maioria declarou ter imenso prazer em
ser assiduo nas atividades de sua igreja e poder dessa forma colaborar com a mesma.

"Poucos meios ha eficientes para fixar Suas palavras na memoria do que repeti-las em
canticos. E tal cantico tem maravilhoso poder. Tem poder para subjugar as naturezas rudes e
incultas; poder para suscitar pensamentos e despertar simpatia, para promover a harmonia de
acdo e banir a tristeza e 0s maus pensamentos, 0s quais destroem o &nimo e debilitam o
esforco. E um dos meios mais eficazes para impressionar o coracio com as verdades

espirituais. Quantas vezes a alma oprimida e pronta a desesperar, vém a memoria algumas das
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palavras de Deus - as de um estribilho, h& muito esquecido, de um hino da infancia - e as
tentacOes perdem o seu poder, a vida assume nova significacdo e novo propdsito e o &nimo e a
alegria se comunicam a outras almas! (Educacéo, p. 166 e 167).
Quando questionadas sobre:

a) Qual a sua participagdo na sua igreja com relagdo a musica religiosa?

b) A musica religiosa ajuda na diminuicdo do estresse em sua vida?

c) A masica religiosa colabora para o seu bem estar fisico?

d) A masica religiosa colabora para o seu bem estar mental?

e) O que a musica religiosa traz para vocé?

Todas as colaboradoras do estudo, ou seja, 50 (cinquenta colaboradoras, o que
equivale a 100%, da amostra responderam que SIM para os itens a, b, ¢, d; e ao item e, a
resposta por unanimidade foi ALEGRIA. “A musica tem um poder tdo grande que chegam a
ser infinitas as proporcdes alcancadas por ela. Com a musica expressamos o0 que ha de mais
puro e bonito em nos, ela nos faz chorar, sonhar, pensar, emocionar, criar, apaixonar, amar,
sentir saudade e ser cada dia mais feliz. E qual é o objetivo de nossa existéncia nesse mundo?
Ser feliz!!"” (Victor, 2012).

Analisando as respostas aos questionamentos acima, se verificou a notéria satisfacéo
que as integrantes do grupo musical religioso expressdo com relacdo a importancia que a
mausica religiosa tém em suas vidas, e como ela minimiza os efeitos nocivos da vida corrida e
do alto nivel de cobranga que a vida impGe.

Quando observado como as colaboradoras do estudo afirmam que a musica religiosa
colabora com o bem estar fisico e mental das mesmas, entende-se o “porque” de 100% delas
responderem que o musica religiosa traz para elas “ALEGRIA”, nessa resposta é expressa
todo o poder de envolvimento, comprometimento e compromisso que esse grupo tem para
com a sua igreja e consequentemente para o desenvolvimento do grupo musical religioso, néo
sO pelos irmdos de fé, mais talvez, muito mais por elas préprias, pelo prazer e satisfacdo que
encontram na musica religiosa.

O gréfico que se segue, apresenta a distribuicdo das participantes da pesquisa
considerando o questionamento: ““Participa de atividades ou rituais religiosos em

instituices religiosas?”
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Grafico 01 - Distribuicdo das participantes da pesquisa do estudo considerando o

questionamento: Participa de atividades ou rituais religiosos em instituicdes religiosas?”
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Fonte: Levantamento obtido através da aplicacdo de questionarios — 2012

A diversidade cultural é a cara de um Brasil de culturas. O profano e o religioso
caminham juntos, sempre ligados pela musica. E através dessa masica, as pessoas encontram
varios caminhos para manifestar a fé, e muito especialmente através da musica religiosa. As
inspiracOes nascem do cotidiano, dos pensamentos e conflitos dos proprios integrantes desses
grupos  musicais  religiosos, que vem se  multiplicando nos  templos.

A religiosidade estd presente em cada acdo de cada uma das entrevistadas. A forte
influéncia das religides de raizes no cristianismo leva inimeros fiéis atentos as palavras do
lider religioso. A devogdo e os ritos litargicos sdo acompanhados por instrumentos e cangdes
durante a celebracdo dos cultos religiosos, sejam eles nas igrejas catolicas e/ou protestantes. A
fé estd nos templos, nas igrejas e nos cantos mais escondidos do Brasil. Numa tribo indigena,
a muosica de devogdo também tem importancia fundamental, (SANTOS, 2011).

Vinte anos atrds, um grupo de jovens evangélicos reuniu todos os instrumentos e
ajudou a lapidar, a dar uma "cara”, a um estilo musical que chegava ao Brasil e que sofria
muito preconceito no meio religioso. Hoje muitos outros jovens estdo fazendo da participacao

deles nos grupos musicais religiosos, o seu lazer, e desta forma tendo um divertimento sadio.
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Grafico 02 - Distribuicdo das participantes da pesquisa do estudo considerando o
questionamento: Dedica algum tempo do seu dia para realizar praticas de meditacéo,

orac0es, relaxamento ou similares?”

301

25+

zo-/

15-

O Sim
B Nao

10+

5-

o]

Fonte: Levantamento obtido através da aplicacdo de questionarios — 2012

Pelo demonstrado no gréafico acima, nota-se que as entrevistadas fazem das atividades
de sua igreja, uma parte de suas rotinas, e essa rotina as alimenta no seu bem estar fisico e
mental, observou-se que 56% (28) das entrevistadas afirmaram ndo dedicar parte do seu
tempo para as atividades da igreja, e 44% (22) afirmaram dedicar parte do seu tempo para
realizar préticas de meditacdo, oracdes, relaxamento ou similares, o que podemos dizer ser um
percentual bem significativo, para os dias de hoje, j& que a correia diaria ndo nos permite ter
muito tempo para as atividades que muitas vezes nos dao muito prazer.

A celebragdo do culto atualmente é realizada com musicas animadas, geralmente ao
som de uma banda, com efeitos luminosos e coreografias, 0 que resulta em um ambiente
envolvente e descontraido. As condi¢cdes ambientais, de acordo com Lovelock e Wirtz (20086,
p. 243), [...] sdo as caracteristicas do ambiente pertinentes aos nossos cinco sentidos. Mesmo
guando ndo sdo notadas conscientemente, elas ainda assim podem afetar o bem-estar
emocional das pessoas, suas percepcdes e até mesmo atitudes e comportamentos [...].
Condi¢bes ambientais s@o percebidas em separado ou holisticamente e entre elas figuram

iluminacdo e esquema de cores, percepcdes de tamanho e forma, sons, temperatura e odores.
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Um projeto inteligente para essas condi¢fes pode despertar reacdes comportamentais
desejadas entre consumidores.

Normalmente os cultos sdo ministrados por pastores jovens, que utilizam linguagem
facil e que se vestem com o mesmo estilo das roupas dos demais membros da igreja, o que
atrai muitos outros jovens para os ambientes religiosos. E interessante frisar que esses
pastores pregam a palavra fazendo um paralelo entre uma passagem biblica e a atualidade,
tornado a conversa mais clara e interessante. Os membros da igreja ou irmdos de fé, sdo
incentivados a participarem junto com os pastores do culto e a trazerem novas pessoas para
conhecerem a igreja. Os pastores se “igualam” as pessoas, falam dos seus problemas e

testemunhos, e incentivam as pessoas a supera-los.

4.2 — Inventario de sintomas de Stress (ISS)
Quadro 03 - Identificacdo de Sintomas Fisiologicos e Psicoldgicos experimentados nas

ultimas 24 horas:

SINTOMAS FISIOLOGICOS E NO %
PSICOLOGICOS IDENTIFICADOS NAS
ULTIMAS 24 HORAS
1 -M&os e pés frios 8 16%
2 - Boca seca 9 18%
3 - N6 no estomago 9 18%
4 - Aumento da sudorese 7 14%
5 - Tensdo muscular 19 38%
6 - Aperto da mandibula/ranger dos dentes 9 18%
7 - Diarreia passageira 1 2%
8 - Mudanca de apetite 6 12%
9 - Aumento de motivacao 1 2%
10 -Entusiasmo subito 1 2%
11 -Vontade sUbita de iniciar novos projetos 3 6%
12 -Insdnia 7 14%
13-Taquicardia 4 8%
14 -Hipertensdo arterial subita e passageira 2 4%

Fonte: Levantamento obtido através da aplicacdo de questionarios — 2012

Estresse, segundo a Enciclopédia Larousse Cultural (1998) “(...) agressdao do
organismo em sua totalidade, podendo ameacar sua existéncia, por agentes de qualquer
natureza (emocéo, eventos climaticos, choques, etc.). Um conjunto de respostas fisiologicas,
metabolicas e comportamentais a essa agressao.”

Observou-se no quadro acima, que 0 estresse acomete as entrevistadas especialmente

pela tensdo muscular, boca seca, né no estomago e aperto da mandibula/ranger dos dentes,
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mais também se observou que as reacdes sao diferentes, em cada individuo os sintomas

podem variar de acordo com a estrutura emocional, fisica e mental.

Quadro 04 - Identificacdo de Sintomas Fisiologicos e Psicoldgicos experimentado na ultima

semana:

SINTOMAS FISIOLOGICOS E N° %
PSICOLOGICOS IDENTIFICADOS NA
ULTIMA SEMANA

1- Problemas com a memoria 4 8%
2- Mal estar generalizado, sem causa especifica 4 8%
3- Formigamento das extremidades 6 12%

4- Sensacdo de desgaste fisico constante 14 28%

5- Mudanca de apetite 8 16%
6- Aparecimento de problemas dermatologicos 2 4%
7- Hipertenséo arterial 1 2%
8- Cansago constante 13 26%
9- Gastrite, Ulcera ou indisposicdo estomacal 4 8%
muito prolongada
10- Tontura ou sensacao de estar 1 2%
11- Sensibilidade emotiva excessiva 3 6%
12-Duvida quanto a si proprio 2 4%
13- Pensar constantemente em s6 assunto 1 2%
14-Irritabilidade excessiva 6 12%

15- Diminuicdo da libido 1 2%

Fonte: Levantamento obtido através da aplicacdo de questionarios — 2012

O estresse ndo é uma doenca, € o0 estado do organismo quando submetido a tensé&o.
Numa situacao estressante, o corpo sofre rea¢es quimicas. Em excesso, isso pode prejudicar
0 organismo. Veja como o estresse atua sobre o corpo.
CEREBRO: O cérebro produz uma familia de substancias conhecidas como opiaceos,
responsavel pela sensacdo de bem-estar, e serotonina, que faz o corpo relaxar. Submetido ao
estresse, 0 cérebro diminui a producdo das duas. Com isso, a pessoa torna-se irritavel e, as
vezes, insone.
MAXILARES: A pessoa estressada costuma ranger os dentes, o que pode desgasta-los e
deslocar a mandibula a ponto de pressionar os nervos da face. I1sso produz zunidos nos
ouvidos e até tontura.
GLANDULAS SUPRA-RENAIS: Fabricam adrenalina, que mantém o corpo alerta, e
cortisol, que energiza os musculos. Em excesso o cortisol reduz a resisténcia as infecgdes.

Pode causar morte de neurdnios, envelhecimento cerebral e perda de memoria.
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CORACAO: A noradrenalina, produzida nas supra-renais, acelera os batimentos cardiacos,
provoca uma alta de pressdo arterial e, quando produzida durante longos periodos,
sobrecarrega 0 musculo cardiaco.

PULMOES: A tensdo acelera a respiracdo. Para quem sofre de asma, pode desencadear
crises.

PELE: Sob estresse, 0s vasos sangiliineos periféricos - mais proximos da pele - contraem-se e
sd0 menos irrigados. Se o estresse é constante, o envelhecimento € mais rapido.

ESTOMAGO: O cérebro ordena ao estdbmago que produza os 4cidos do suco gastrico. O
excesso de acidez, unido a queda de resisténcia a infeccGes, pode provocar Ulceras e gastrite.
MAOS: Um dos maiores indicadores de tenso é suar frio nas mdos e nos pés.

ORGAOS SEXUAIS: Nas mulheres, o estresse diminui os niveis de progesterona, podendo
causar queda da libido e disturbios que causam cdlicas horriveis no periodo menstrual. Nos
homens, os efeitos do estresse podem prejudicar o desempenho sexual.

ARTICULACOES: Situacdes de estresse podem desencadear crises em pessoas que sofrem
de artrite e reumatismo. O mecanismo que as causa, porém, ainda ndo esta totalmente
esclarecido.

(Fonte: Revista Veja. A beira de um ataque de nervos. n° 8, 26/02/97, p.95).

Baseado no exposto acima, verificou-se que o levantamento feito junto as
entrevistadas, coincide com os itens elencados acima, onde todo o organismo é violentado
diuturnamente pelo estresse do cotidiano. Para suplantar as préprias dificuldades, cada um de
nos estamos constantemente buscando conseguir elementos que possam fornecer-nos maiores
informacdes, esclarecer e equacionar melhor suas preocupacdes mais intimas e desta forma
superarmos 0s obstaculos que fazem parte das nossas vidas, ja que nos dias atuais é
humanamente impossivel viver sem estresse, 0 possivel é viver com o
minimo de estresse, tentando ver nas pequenas coisas o real valor, e minimizar os problemas

do cotidiano.
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Quadro 05 - Identificacdo de Sintomas Fisiologicos e Psicolégicos experimentado no ultimo

~

més:
SINTOMAS FISIOLOGICOS E N° %
PSICOLOGICOS IDENTIFICADOS NO
ULTIMO MES
Insbnia 11 22%
Nauseas 4 8%
Tiques 2 4%
Problemas dermatologicos prolongados 2 4%
Mudanga extrema de apetite 6 12%
Excesso de gases 3 6%
Tontura frequente 2 4%
Ulcera, colite ou outro problema digestivo sério 3 6%
Sensacao de incompeténcia em todas as areas 1 2%
Vontade de fugir de tudo 5 10%
Apatia, depressdo ou raiva prolongada 7 14%
Cansago constante e excessivo 15 30%
Pensar e falar constantemente em um s6 assunto 4 8%
Irritabilidade frequente sem causa aparente 1 2%
Angustia, ansiedade, medo diariamente 1 2%
Perda do senso de humor 2 4%

Fonte: Levantamento obtido através da aplicacéo de questionarios — 2012

Os sintomas em funcdo de suas consequéncias, isto €, ha manifestacGes somaticas que
sdo graves, porém, ndo apresentam urgéncia, pois suas conseqiiéncias ocorrem a longo prazo,
tais como fendmenos digestivos ou dermatoldgicos e outros tantos.

Existem meios de prevenir o estresse? O pesquisador Cesar Pinheiro da algumas dicas:
"E preciso considerar alguns aspectos importantes no controle e prevencdo do estresse:
alimentacdo, descanso, exercicios fisicos, apoio psicoldgico e o cuidado pastoral”. Cesar
afirma, ainda, que "a fé é um aliado poderoso no processo de enfrentamento do stress".
O professor Ronaldo Sathler Rosa afirma que "a préatica rotineira de atividades fisicas,
devidamente orientadas e ajustadas a condigédo particular de cada um, é fator positivo para a
eliminacdo de cansacos desproporcionais e para o equilibrio da personalidade. A vida
sedentéria atinge, obviamente, o humor, a vitalidade, e pode comprometer o exercicio
prudente e responsivo do ministério pastoral”. O professor lembra ainda que "em nossa
cultura brasileira os homens, em geral, ndo ddo muita importancia ao aspecto preventivo para
0 seu proprio bem-estar integral. O 'cuidar de si', tanto corretiva como preventivamente, €

condicdo  para ‘cuidar de outrem' por meio do cuidado  pastoral”.



54

Sathler conclui que outro fator que contribui para que ndo se dé maior atencdo a saude entre
pastores, "é a auséncia de uma Teologia da Saude: a salde considerada como inserida na
mensagem cristd da salvacdo. N&o se restringe, portanto, as curas das patologias individuais e
da sociedade. A mensagem da salvacdo visa a criagdo de novo modo de vida, de renovacgdo da
mente, de novas atitudes em linha com os ensinamentos das Escrituras. Uma causa provavel
da pouca atencédo da teologia sobre a saude, deve-se a énfase unilateral na ‘unido da alma com
Deus'. O corpo, é, entdo, ignorado. Sofre a alma com o corpo danificado; sofre o corpo com a
alma ferida!"(Fonte Revista Metodista).

Quanto questionadas sobre Sintomas Fisioldgicos e Psicoldgicos experimentado no
ultimo més, se verificou que o item “Cansaco constante e excessivo” predominou entre as
integrantes do grupo musical religioso, seguido por “Insénia” e “Apatia, depressdo ou raiva
prolongada”, quando analisamos as consequiéncias desses itens na vida de cada um de nés,
verifica-se que é humanamente impossivel se ter qualidade de vida e bem estar fisico e
mental, somatizando esses sintomas, que acompanham grande parte dos individuos hoje em
dia, isso em decorréncia da correria diaria em busca de melhores condi¢cdes de vida, mais

conforto e tranquilidade.



4.3 — Quadro 6 - Padrdes de Personalidade tipo A
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ATITUDES Combina | Nao
comigo combina
comigo

1- Enfatizo explosivamente palavras-chave durante conversas | 10 17
comuns

2- Pronuncio as Ultimas palavras de uma frase mais |9 19
rapidamente do que as palavras iniciais

3- Sempre me movimento, caminho e como rapidamente 14 12

4- Fico impaciente com o ritmo no qual a maioria das coisas | 10 16
acontecem

5- Apresso a fala dos outros dizendo “Sim, Sim”, “A-hd”, ou | 12 16
terminando a sentenca por eles

6- Sinto muita raiva quando acho que um carro na minha | 7 18
frente esta andando muito devagar

7- Acho angustiante esperar numa fila 11 15

8- Considero intoleravel ver outros realizando tarefas que eu | 10 16
poderia executar mais rapidamente

9- Leio rapidamente ou tento obter resumos de leituras que | 15 12
sejam realmente interessantes e proveitosas

10- Muitas vezes tento pensar ou fazer duas ou mais coisas | 18 10
simultaneas

11- Sempre acho dificil parar de falar ou de trazer a conversa | 9 18
um tema pelo qual tenho grande interesse

12- Sempre me sinto vagamente culpada quando relaxo ou ndo | 11 16
faco nada por varias horas ou varios dias

13- Né&o paro de observar objetos importantes, interessantes ou | 9 16
bonitos que eu encontro

14-Néo tenho tempo para ser aquilo que vale a pena, porque | 7 19
estou preocupado demais em ter coisas que valham a pena

15-Tenho que marcar mais e mais compromissos em um |7 21
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espaco de tempo cada vez menor

16- Estou sempre com pressa 14 14

17-Quando encontro uma outra pessoa agressiva e |5 22

competitiva, sinto uma necessidade de provoca-la

18-Em conversar, muitas vezes cerro os pulsos, bato na mesa | 4 23
ou bato com o punho na palma da outra méo para enfatizar

algo

19-Com muita frequéncia aperto minhas mandibulas, cerro os | 9 17
dentes ou estico os labios em desagrado, expondo meus

dentes

20- Acredito que, se tenho algum sucesso, isso deve-se, em | 11 17
grande parte, a minha capacidade para fazer coisas mais

rapidamente que 0s outros

21-Percebo que, cada vez mais, eu traduzo e avalio ndo apenas | 12 16
minhas proprias atividades, mas também as de outras

pessoas em termos de “ndmeros”

Pelo quadro acima, observou-se que as entrevistadas, colaboradoras do estudo,
demonstraram uma “pressa excessiva”, chegando as vezes a atropelar a fala dos outros, esse
dado pode ser observados nos itens: 01, 03, 04, 05 e 16; a “impaciéncia consigo mesm a e
com os outros” pode ser claramente observada nos itens 07, 08, 10 e 18, onde as
colaboradoras do estudo demonstraram abertamente essa impaciéncia, que as levam ao
estresse diario, o que sO6 é minimizado através da mdusica religiosa, praticada nos cultos e
outras atividades do cotidiano de suas igrejas.

Varios pesquisadores e tedricos como por exemplo Auerbach & Gramlig (1998)
declaram que fatores de personalidade como traco de ansiedade e padrdo tipo A podem ser
reduzidos, mas seriam necessarios varios anos de psicoterapia. No entanto, a medio prazo, o
emprego do relaxamento, da meditacdo e da auto - sugestdo poderiam ajudar a minimizar a
influéncia destes fatores.

“O que h& de comum nesse tipo de personalidade definido como A, € a contundente
inclinacdo a ansiedade exagerada. Os tipos de comportamento decorrente da maneira ansiosa

de se viver sdo mais culturais que bioldgicos. A competitividade, por exemplo, traco marcante
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decomportamento da Personalidade Tipo A, so € estimulado pela civilizacdo da producéo e
do sucesso social, portanto, valores culturais” (Ballone GJ, 2007 ).

Ainda segundo Ballone, aPersonalidade Tipo A parece ser um complexo
acdo/emocao caracterizado por uma luta continua, cronica e incessante na tentativa de atingir
mais em menos tempo, abrigando uma hostilidade dissimulada e constante. O sentido de
urgéncia no tempo e a hostilidade manifesta ou dissimulada ddo origem a aborrecimentos,
irritacdo, rancor e impaciéncia, sentimentos que podem ser considerados 0s pontos centrais
da Personalidade Tipo A.

Ao ser analisado o quadro acima, verificou-se que os resultados encontrados sugerem
que os individuos com alto traco de ansiedade sdo mais vulneraveis ao estresse e que elas se

apoiam na atividade musical gospel para extravasar o estresse que a vida atual as expoe.
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CONSIDERACOES FINAIS

Lembre-se de que sonhos sem riscos

produzem conquistas sem méritos.

Augusto Cury
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5 - CONSIDERACOES FINAIS

A palavra estresse conquistou grande popularidade nos tempos modernos. Inimeros
significados se agregaram a ela, por conter muitos sentidos, nédo expressa de forma clara e
consistente o seu conteudo. O estresse é constituido por um conjunto de respostas,
especificas e/ou generalizadas do nosso organismo, diante de estimulos externos ou internos,
concretos ou imaginarios, que sao percebidos como pressdo e que exigem a entrada em acgédo
de mecanismos adaptativos com capacidade de nos ajustar a essas pressoes, propiciando
meios adequados de reacdo e preservando nossa integridade, nosso equilibrio, nossa vida.

A vida contemporéanea diaria € repleta de ruidos de todos os tipos o que predispdem ao
estresse porgue colocam o corpo em alerta, na perspectiva de algum perigo externo. Os ruidos
afetam a fisiologia humana porque alteram os batimentos cardiacos, elevam a presséo arterial
e predispdem a tensdo muscular. E importante identificarmos nossas principais fontes de
estresse, para encontrarmos maneiras eficazes de lidarmos com elas. O estresse age
diferentemente em cada pessoa, ocorrem diferencas importantes na reacdo dos individuos a
situacOes semelhantes. As situagdes séo percebidas e vividas de formas diversas pelas
pessoas. A cada instante da nossa vida esta em agdo um conjunto complexo de movimentos

que avaliam os diversos tipos de estimulos que agem em cada um de nés.

E grande a importancia para a vida do individuo, seu envolvimento religioso e o seu
comprometimento com as atividades desenvolvidas nas igrejas, templos, terreiros entre outros
locais de cultos; e uma atividade que tem crescido fortemente, é a participacao efetiva (em
especial em igrejas com raiz no cristianismo), do uso e propagacdo da musica religiosa.
Através da melodia, harmonia, ritmo e outros elementos, a musica transmite emocdes e
estados de animo. Através da pratica da musica religiosa, o individuo pode extravasar, liberar
as tensdes do cotidiano e desta forma minimizar o estresse, prevenindo inclusive danos

cardiovasculares.

A pesquisa permitiu observar que somando as adultas jovens e as adultas totalizaram
43 colaboradoras do estudo, o que representou 86% das colaboradoras do estudo, com idade
em ambos 0s sexos variando entre 25 e acima de 59 anos. Observou-se ainda que 94% dos
colaboradores da pesquisa, declararam que 0 ingresso na mdsica religiosa se deu
voluntariamente. A maioria das entrevistadas participa de atividades ou rituais religiosos em

instituicOes religiosas, ou seja, 54%. Alguns protagonistas referiram que o sentido de suas
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vidas € encontrado no envolvimento com a musica religiosa. Assim, pode-se perceber o
quanto é importante e relevante o envolvimento com a musica religiosa, a religiosidade esta
presente em cada acdo de cada uma das entrevistadas, todas perceberam o qudo a musica
religiosa faz suas vidas terem sentido e a forca propulsora que ela (a musica) contribui para o
enfrentamento dos momentos dificeis. Hoje muitos jovens estdo fazendo da participacdo
deles nos grupos musicais religiosos, o seu lazer, e desta forma tendo um divertimento sadio,
e essa rotina as alimenta no seu bem estar fisico e mental. A intervencdo da musica € capaz
de possibilitar mais um dia de alegria na vida das pessoas.

A dedicacdo de parte do tempo para realizar praticas de meditacdo, oracGes,
relaxamento ou similares, nos dias de hoje, ja que o cotidiano didrio ndo permite ter muito
tempo para as atividades que muitas vezes ddo muito prazer, e desta forma minimiza os
efeitos nocivos do estresse na vida das entrevistadas.

Apesar do estresse inerente a vida de cada uma das colaboradoras do estudo e dos
problemas decorrentes dele, todas consideraram possuir uma boa qualidade de vida, e
tentavam aprender a viver e a conviver com o estresse, transformando o seu dia-a-dia em uma
luta constante por dias melhores e por um lugar ao “sol”. Considera-se assim, que todos
conseguiram expressar e desenvolver a resiliéncia, caracteristica peculiar daquelas pessoas
que ndo desistem diante da luta, ao contrario, saem dela fortalecidos. Sendo assim, observa-se
gue a musica religiosa tem sido elemento essencial no enfrentamento do estresse, e
consequentemente na melhoria da condicdo de vida.

O estudo atendeu aos objetivos propostos e certamente contribuird para a assisténcia
aquele grupo, uma vez que, permitird aos envolvidos tragar estratégias que contribuam para a
melhoria da qualidade de vida e bem-estar espiritual daqueles. Além disso, contribuira para

novas pesquisas nesta area.



61

REFERENCIAS

A persisténcia é o menor caminho do éxito.

Charles Chaplin
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Apéndice 1- TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Prezado voluntario:
O estresse tem sido nas Gltimas décadas uma das principais causas do surgimento de

doencas crénicas e degenerativas e esta correlacionado com a forma de percepgdo das
situacdes de acordo com a personalidade do individuo. Dentro desse contexto, estamos
realizando um estudo intitulado: INFLUENICA DA MUSICA RELIGIOSA NA SAUDE
FISICA E MENTAL: UMA ANALISE SOBRE O ESTRESSE

Para tanto, solicitamos sua colaboracdo no preenchimento dos questionarios e sua
autorizagdo para a utilizacdo dos dados no sentido de satisfazer os propositos deste trabalho.
Em relagdo aos questionarios, o participante tem o direito de ndo responder as perguntas que o
possam constranger. A equipe coordenadora do projeto esta disponivel para esclarecer maiores
detalhes sobre a metodologia e esclarece que os participantes ndo terdo qualquer despesa
associada ao projeto.

Deixamos claro, desde ja, que serd garantido o anonimato dos resultados obtidos,
assegurada sua privacidade, bem como o direito de desistir de sua participacdo a qualquer
momento da coleta de dados. Solicitamos também permissdo para divulgar os resultados desta
investigacdo em eventos cientificos, peridédicos ou outros da categoria.

Antecipadamente, agradecemos a sua valiosa colaboracéo.

Ap0s receber os esclarecimentos sobre a pesquisa acima citada, aceito participar do
estudo.

Jodo Pessoa, /|

Assinaturas: Participante da Pesquisa

Pesquisador

Responsaveis:
Matlise Cardoso ( PPGCR/CE/UFPB): (83) 8868-5359/9933-3133

Prof* Dr* Maria Licia Abraeu (orientadora)- UFPB.



Apéndice 2- ROTEIRO DE ENTREVISTA

SEXO: ( ) MASCULINO () FEMININO

IDADE:

COMO FOI SEU INGRESSO NA MUSICA?
( )VOLUNTARIA ( )CONDUZIDA
( )OCASIONAL  ( )NAOHOUVE

QUAL A IMPORTANCIA DA MUSICA RELIGIOSA EM SUA VIDA?

( ) MUITO IMPORTANTE () IMPORTANTE

( )RAZOAVELMENTE IMPORTANTE () POUCO IMPORTANTE
() SEM IMPORTANCIA

QUAL A SUA FORMAGAO MUSICAL/
( )PROFISSIONAL  ( )AMADOR ( )SEM FORMACAO

QUAL A SUA PARTICIPACAO NA SUA IGREJA COM RELACAO A MUSICA RELIGIOSA?
( )ATIVA ( )PASSIVA ( )INEXISTENTE

COMO A MUSICA RELIGIOSA ESTA EM SUA VIDA?
( OMUITOPRESENTE ( )PRESENTE ( )AUSENTE

A MUSICA RELIGIOSA AJUDA NA DIMINUICAO DO ESTRESSE EM SUA VIDA?
( )SIM ( )NAO

A MUSICA RELIGIOSA COLABORA PARA O SEU BEM ESTAR FISICO?
( )SIM ( )NAO

A MUSICA RELIGIOSA COLABORA PARA O SEU BEM ESTAR MENTAL?
( )SIM ( )NAO

ASSINALE APENAS UMA ALTERNATIVA:

A MUSICA RELIGIOSA TRAZ PARA VOCE:

( ) ALEGRIA ( ) DESCONTRACAO
( )RELAXAMENTO  ( )TRISTEZA

( ) INDIFERENCA ( )OUTROS
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Anexo 1- Certiddo do Comité de ética em Pesquisa — CEP/UFPB

m UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA - UFPB
HOSPITAL UNIVERSITARIO LAURO WANDERLEY - HULW

COMITE DE ETICA EM PESQUISA COM SERES
HUMANOS - CEP

CERTIDAO

Com base na Resolug8o n® 196/96 do CNS/MS que regulamenta a ética
da pesquisa em seres humanos, 0 Comité de Etica em Pesquisa do Hospital
Universitario Laure Wanderley - CEP/HULW, da Universidade Federal da
Paralba, em sua sess3o realizada no dia 22/02/2011, apds anélise do
parecer do relator, resolveu considerar APROVADO o projeto de pesquisa
intitulado ANALISE BIOELETROGRAFICA DO EFEITO DA MUSICA

RELIGIOSA SOBRE O ESTRESSE E PARAMETROS CARDIOVASCULARES.
Protocolo CEP/HULW ne. 070/2011, Folha de Rosto n® 410301, CAAE N¢

0047.0.126.000-11, da pesquisadora MARLISE CARDOSO .

Ao final da pesquisa, solicitamos enviar ao CEP/HULW, uma cdpia
desta certidido e da pesquisa, em CD, para emissdc da certiddo para
publicacdo cientifica.

Jodo Pessoa, 29 de margo de 2011.

S )
'.MVW“WO,. il
ot g UIVEIE
. gz Costa 8 i
FBpan"a gﬂa do Comite de t::-l"”
W"ﬂf‘;ﬁqu'\sa _CERMULY
el

Prof2 Dr? laponira Cortez Costa de Oliveira
Coordenadora do Comité de Etica em Pesquisa-HULW

Endereco: Hospital Universitario Lauro Wanderley-HULW - 49 andar, Campus | - Cidade Universitaria.
Bairro: Castelo Branco - jodo Pessoa - PB. CEP: 58051-200 CNPJ: 24098477/007-05
Fone: (83) 32167302 — Fone/fax: (083)32167522 E-mail - cephulw@hotmail.com




Nome:

1. Sexo: Feminino ( ) Masculino ( ) Idade: anos.

2. Estado Civil: Solteiro/a( ) Casado/a( ) Divorciado/a( ) ViGvo/a( ) Separado/a( )
3. Cidade de origem /UF:

4. Moradia:

Anexo 2 - Questionario de Dados S6cio-Demograficos e de Caracterizagéo

e Onde vocé mora?

Casa ( ) Apartamento ( )

E Alugado ( ) Proprio ( )

e Com quem vocé mora? Com o cdnjuge sem filhos ( )
Sozinho/a () Com seus pais () Com outros parentes () Especifique

Quantos moram na casa?

Tem filhos? Sim ( ) Nédo ( )

Situacdo Econbmica:
e Estatrabalhando: Sim ( ) Ndo ( )

Quantos filhos?
Se SIM, com quem estdo: vocé () seus pais ( ) seus sogros Outros ( )

Com o conjuge e filhos ( )

e Se SIM, qual turno: Manha ( ) Tarde ( ) Noite ( )
e Renda individual (SM= Salario Minimo):

Até1SM( ) Dela3SM( ) De3a6SM( ) Maisde7SM ( )

Alimenta-se com freqiiéncia em:

casa ou apartamento () restaurantes ou lanchonetes ( )

Outros ()

Realiza algum tipo de curso: graduacdo, técnico, de linguas, informatica ou outros?

Sim () Nao ( ) Qual o curso?

9. Pratica algum tipo de atividade fisica ou esporte? Sim ( ) Nao ( )

10.

11.

12.
13.

14.

15.
16.

17
18
19

Qual?

Qual tipo de atividade?

Pratica alguma atividade artistica? Sim ( ) Né&o ( )

Qual o seu lazer?

Quanto tempo dedica-se a esta atividade?

Tem alguma religido: Sim () N&o ( ) Qual?

Qual/Quais?

Participa de atividades ou rituais religiosos em institui¢des religiosas? Sim ( ) Néo ( )

Com que frequéncia?

similares
Qual/Quais?

Sim

(

Dedica algum tempo do seu dia para realizar praticas de meditacao, oracdes,
(sozinho ou em  grupo) ?

)

relaxamento ou

Néo

Tem fé? Sim () N&o () N&o sei responde

Tem alguma doenga? Sim () Néo () Qual?

r()

Vocé ingere algum medicamento regularmente? Sim () N&o ( ) Qual?

(

)

Ingere algum tipo de medicamento relacionado a essa doenga?

Qual?

.Vocé fuma? Sim( ) Nédo( )
.Vocé bebe? Sim( ) N ( )

. Vocé usa outros tipos de drogas? Sim ()

N&o ( )
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Anexo 2 - Inventario de Sintomas de Stress (ISS).

Nome:

Parte 1
1. Identificacdo de Sintomas Fisiolégicos e Psicolégicos

Marque com X os sintomas que tem experimentado nas Gltimas 24 horas:

() 01- Méos ou pés frios.

( ) 02- Boca seca.

( ) 03- N6 no estdmago.

(') 04- Aumento de sudorese.

(') 05- Tensdo muscular.

( ) 06- Aperto da mandibula/ ranger de dentes.

( ) 07- Diarréia passageira.

(') 08- Insbnia.

() 09- Taquicardia.

(') 10- Hiperventilacéo.

() 11- Hipertensdo arterial sbita e passageira.

( ) 12- Mudanca de apetite.

() 13- Aumento subito da Motivagéo.

( ) 14- Entusiasmo subito.

() 15- Vontade subita de iniciar novos projetos.
Marque com X os sintomas que tem experimentado na Gltima semana:
( ) 01- Problemas com a memoria.

( ) 02- Mal-estar generalizado, sem causa especifica.

(') 03- Formigamento das extremidades.

() 04- Sensagdo de desgaste fisico constante.

(') 05- Mudanga de apetite.

( ) 06- Aparecimento de problemas dermatoldgicos.

( ) 07- Hipertensdo arterial.

() 08- Cansaco constante.

() 09- Gastrite, Ulcera ou indisposicdo estomacal muito prolongada.
(') 10- Tontura ou sensac¢do de estar flutuando.

( ) 11- Sensibilidade emotiva excessiva.

( ) 12- Duavida quanto a si préprio.

() 13- Pensar constantemente em so assunto.

(') 14- Irritabilidade excessiva.

(') 15- Diminuicéo da libido.

Marque com X os sintomas que tem experimentado no Gltimo més:
( ) 01- Diarréia frequente.

() 02- Dificuldades sexuais.

(') 03- Insénia.

() 04- Néusea.

( ) 05- Tiques.

( ) 06- Hipertensdo arterial continuada.
( ) 07- Problemas dermatolégicos prolongados.
( ) 08- Mudanca extrema de apetite.
() 09- Excesso de gases.

( ) 10- Tontura freqliente.

() 11- Ulcera, colite ou outro problema digestivo sério.
() 12- Enfarte.

( ) 13- Impossibilidade de trabalhar.
(') 14- Pesadelos frequientes.

( ) 15- Sensacdo de incompeténcia em todas as areas.

( ) 16- Vontade de fugir de tudo.

() 17- Apatia, depressdo ou raiva prolongada.

() 18- Cansago constante e excessivo.

() 19- Pensar e falar constantemente em um s6 assunto.
() 20- Irritabilidade freqliente sem causa aparente.

( ) 21- Angustia, ansiedade, medo diariamente.

( ) 22- Hipersensibilidade emotiva.
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Padrie de comportamento do Tipo A

Atitudes Combina Niio
Comigo | Combina
] Comigo

1 Enfatizo explosivamente palavras-chave durante conversas
comuns.

2 Pronuncio as ultimas palavras de uma frase mais rapidamente
do que as palavras iniciais.

3.Sempre me movimento, caminho e como rapidamente.

4 Fico impaciente com o ritmo no qual a maioria das coisas
acontecem. -

5. Apresso a fala dos outros dizendo “Sim, Sim”, “A-h3”, ou
terminando a sentengas por eles.

6. Sinto muita raiva quando acho que um carro na minha frente
esta andando muito devagar.

7. Acho angustiante esperar numa fila.

8. Considero intoleravel ver outros realizando tarefas que eu
poderia executar mais rapidamente.

9. Leio rapidamente ou tento obter resumos de leituras que sejam
realmente interessantes e proveitosas.

10. Muitas vezes tento pensar ou fazer duas ou mais coisas
simultineas.

11. Sempre acho dificil parar de falar ou de trazer a conversa um
tema pelo qual tenho grande interesse.

12. Sempre me sinto vagamente culpado quando relaxo ou ndo
fago nada por vérias horas ou varios dias.

13. Néo paro de observar objetos i importantes, interessantes ou
bonitos que eu encontro.

14. Nio tenho tempo para ser aquilo que vale a pena, porque
estou preocupado demais em ter coisas que valham a pena.

15. Tento marcar mais e mais COmpromissos em um espaco de
tempo cada vez menor, -

1 16. Estou sempre com pressa.

17. Quando encontro uma outra pessoa agressiva e ccmpetmva,
sinto uma necessidade de provoca-la.

18. Em conversar, muitas vezes cerro os punhos, bato na mesa ou
bato com o punho na palma da outra mao para enfatizar algo.

19. Com muita freqiiéncia aperto minhas mandibulas, cerro os
| dentes ou estico os labios em desagrado, expondo meus dentes.

20. Acredito que, se tenho algum sucesso, isso deve-se, em
grande parte, a minha capacidade para fazer coisas mais
rapidamente que 0s Qutros.

21. Percebo que, cada vez niais, eu traduzo e avalio ndo apenas
minhas proprias atividades, mas também as de outras pessoas em
termos de “niimeros”.




