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ADAPTACAO A MUDANCA DE CULTURA: NOCOES
TEORICAS E RECOMENDACOES PRATICAS

Berenice Victor Carneiro?!

RESUMO

Este artigo tem como objetivo analisar algumas nogdes tedricas que explicam o processo de
adaptacdo do individuo @ mudancga, em especial a mudancga de cultura. A literatura aponta que
guando uma pessoa precisa viver em uma nova cultura ela vivencia muitas situacdes diferentes e
sua adaptacéo depende, em parte, das diferencas maiores ou menores entre as condi¢des atuais
e anteriores a mudanca. Alguns resultados de pesquisas relacionadas a adaptagao de estudantes
estrangeiros sugerem que devido as mdltiplas exigéncias do novo ambiente, comportamentos
novos podem ser necessarios, 0 que gera estresse. A literatura coloca énfase na informagéo e
programas de apoio como formas de facilitar a transigcao, e prové importantes recomendagdes
para o manejo do estresse advindo da mudanca.

Palavras-chave: Adaptacdo de estrangeiros; mudanca e estresse; choque cultural; meca-
nismos de adaptacéo; estratégias para o manejo do estresse.

ABSTRACT

This paper discusses some ideas and concepts related to human adaptation to transition and
change, specially to cultural change. The literature suggests that when a person is required to
move to a new culture, he/she experiences several changes, and that his or her adaptation
depends in part on the degree of difference between the prior and the current situation. Some
research findings on foreign students’ process of adaptation to transition suggest that due to
several changes and new demands from the new environment, new behaviors may need to be
generated which lead to stress. The literature places emphasis on information and support programs
as ways to ease transition, and provides important recommendation for managing moving stress.

Key-words: foreigner’'s adaptation; moving stress; cultural shock; coping mechanisms;
stress management.

Uma das nogdes mais difundidas atualmente € a de que ao longo da vida ocor-
rem mudancas e transi¢céo e, para se adaptar e sobreviver a realidade, as pessoas
se modificam, estabelecendo novos relacionamentos, comportamentos, e auto
conhecimentos (Gunter et al., 1986; Bastos, 2000). Este artigo tem como objeti-
vos 1) expor algumas nog¢des tedricas que explicam o processo de adaptacao do
individuo a mudanca, dando maior énfase a mudanca de cultura, e 2) apresentar
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recomendac¢Bes sugeridas na literatura, para o manejo adequado do stress advindo
da necessidade de adaptagdo a mudanca.

Durante muitos anos teorias explicaram o desenvolvimento humano como algo
previsivel e determinado ou pela idade cronoldgica ou por uma seqiiéncia invariavel
de estagios. Gunter et al. (1986) apresentam uma revisdo destas teorias sobre o
desenvolvimento humano, contrastando-as com modelos que pressupdem que
durante toda a vida o individuo est4 sujeito a mudancas e transi¢do, o que contribui
para seu desenvolvimento. Em um estudo longitudinal, Gunter et al. néo observa-
ram, entretanto, predominancia nem de idade cronolégica, nem de estagios fixos
de desenvolvimento para explicar a adaptacdo do individuo a mudancas no curso
de vida.

Em sua andlise do desenvolvimento humano, Neugarten (1968) sugere que “a
individualidade se torna institucionalizada e que durante a idade adulta nés tenta-
mos preserva-la” (p. 86). Frente a possibilidade de variagdes, o individuo adulto faz
um esforco para conservar uma identidade consistente, buscando manter reduzi-
dos os efeitos perturbadores de mudancas que ocorrem ao seu redor. Estas mu-
dancas variam desde simples alterac¢des fisicas relacionadas ao crescimento, como
por exemplo, mudancas na for¢a fisica, até eventos de vida importantes, como
casamento, divorcio, menopausa, perdas de entes significativos, entre outros.

Outra abordagem é a da transicdo, de Lowenthal et al. (1975). Estes autores
sugerem que para se adaptarem aos varios estressores presentes nos diversos
estagios ao longo da vida, os individuos precisam lidar tanto com seus recursos
(pontos fortes, habilidades, potencial, etc.), como com suas deficiéncias. Lowenthal
et al. (1975) acompanharam o desenvolvimento de adultos americanos que se en-
contravam em quatro periodos de transicdo: a) terminando o 2. grau, b) recém-
casados, c) pais na idade madura, e d) aposentadoria. Segundo os pesquisadores,
0s sentimentos relatados sobre satisfacdo e insatisfagdo em cada periodo eram
funcéo da relagdo entre variaveis especificas do momento de transi¢cdo como, por
exemplo, ter certa idade e, em adicao, ter filhos adolescentes, ou ter por volta de
cinglienta anos de idade e ter se divorciado recentemente. Em rela¢éo ao resulta-
do, esses autores concluem que estagios de vida sdo mais importantes que idade
cronoldgica.

O modelo de transicdo de Schlossberg (1981), visdo mais eclética, leva em
conta a importancia do curso de vida e prop0e trés grupos de fatores que interagem
entre si e produzem adaptacado ou falha de adaptacdo em situacbes de transicéo.
Esses trés grupos de fatores sdo 1) as proprias caracteristicas da transicao — por
exemplo, duracéo, troca de papel, afeto positivo ou negativo, grau de stress perce-
bido, entre outras; 2) as caracteristicas dos suportes sociais anteriores a transi-
¢do; 3) as caracteristicas do individuo como, por exemplo, idade, condi¢bes de
salde, condi¢Bes socioecondmicas, sexo, experiéncia prévia com transicdo de
natureza similar, etc. Segundo Schlossberg (1981) a habilidade de se adaptar a
transicao difere de individuo para individuo, e 0 mesmo individuo pode reagir diferen-
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temente em diferentes periodos da vida. Para Schlossberg uma transi¢cdo pode
fornecer tanto oportunidade para crescimento quanto para deterioracdo psicol6gi-
ca.

A pesquisa feita por Gunter et al. (1986) analisa a adaptacéo de um grupo de
brasileiros fazendo pés-graduacdo nos Estados Unidos e Europa e aponta as dife-
rentes fontes de stress confrontadas pelos estudantes. Este estudo foi feito a partir
do modelo tedrico proposto por Schlossberg. Através de respostas a questbes
abertas, os estudantes explicaram como percebiam as mudancas na perspectiva
de vida, e através de uma escala de atitude, os sujeitos responderam a 21 itens
referentes a varias dimensdes e problemas da vida diaria — como contatos sociais,
situacéo financeira, situagdo doméstica, entre outros. Os resultados da pesquisa
indicam que a mudanca de papéis é para a maioria dos sujeitos um dos problemas
para a adaptacgdo. Outro fator que dificulta esse processo é a incerteza quanto ao
tempo de afastamento do pais de origem. Um dos aspectos que contribui para
tornar a adaptagdo menos conflituosa é o locus de controle, ou seja, a percepgéo
de que o controle sobre a prépria vida € interno ao individuo — depende da prépria
pessoa — e ndo externo.

De acordo com Gunter at al. (1986), certo grau de stress sera produzido inde-
pendentemente de a mudancga ser percebida como promovendo ganho ou perda,
positiva ou negativa. O que pode minimizar o grau de stress esta diretamente
relacionado a avaliagdo que o individuo faz de seus recursos e deficiéncias, ou
seja, do que ele tem ou nao ao seu dispor para auxiliar nas dificuldades. Os pesqui-
sadores concluem que diferentes fatores tém diferentes relevancias dependendo do
tipo de transi¢do vivenciada, assim como das caracteristicas pessoais e do supor-
te social disponivel.

Bastos (2000) discute outras perspectivas referentes a adaptacéo ao stress.
Em sua dissertacao de mestrado, na qual explica a relacao entre stress e mudanca
de cultura entre 20 estudantes estrangeiros no Brasil, ela apresenta propostas de
autores como Selye, Lazarus, Cohen e Lipp, entre outros. De modo geral estes
tedricos abordam a questao do stress como algo inevitavel, a que o ser humano é
freqUentemente submetido, e que na dose certa é desejavel para o desenvolvimen-
to humano. Lipp (2003) explica que o termo stress é atualmente usado de forma a
explicar tanto os estimulos que provocam o desequilibrio na “homeostase” quanto
as conseqliéncias em termos de comportamentos gerados por tal desequilibrio.
Segundo Bastos (2000) o stress seria o resultado da incapacidade do individuo de
manter dentro de limites (adequados) as exigéncias da realidade, tanto subjetiva
guanto objetiva. Ela acrescenta ainda que cada individuo, adulto ou crianca, teria
uma maneira particular para lidar com as exigéncias do ambiente e com as mudan-
cas.

Lipp (2003) explica que Selye, sob influéncia das descobertas na area da
fisiologia, em 1956, introduziu a no¢do de que o stress é a interrup¢do do estado
de equilibrio ou “homeostase”, podendo ser dividido em trés etapas: 1) alerta, 2)
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resisténcia , e 3) exaustdo. Estas etapas, apresentadas em Bastos (2000), tém
caracteristicas bastante distintas. Na primeira etapa o organismo se prepara para a
luta contra o estressor, e como conseqliéncia apresenta mudancgas fisiolgicas
como alteracBes cardio-respiratérias (aceleracéo), tensdo muscular, liberacdo de
hormdnios. Na segunda etapa, o individuo se empenha em resistir e combater o
estressor, para entdo garantir a condi¢cdo de equilibrio em que se encontrava ante-
riormente. Na terceira etapa o individuo é vencido pelo estressor. A exaustéo resul-
ta no desgaste, cansacgo, e no esgotamento nervoso pela incapacidade do indivi-
duo de lidar com o estressor.

A teoria de Selye foi ampliada por Lipp, em 2003, que acrescentou uma outra
fase, a quase-exaustdo. No modelo quadrifasico de Lipp esta fase adicional
ocorre ap0ds a fase de resisténcia que, segundo ela, se apresentava muito longa
no modelo trifasico de Selye (Lipp, 2003, p.19). Lipp observou que ao final da fase
resisténcia a pessoa ja esta préxima a exaustdo e sugeriu, entdo, que este
momento fosse denominado quase-exaustdo, no qual “as defesas do organismo
comecam a ceder e ele ja ndo consegue resistir as tensdes e restabelecer a
homeostase anterior” (Lipp, 2003, p.19). Bastos (2000) enfatiza que dentre as
vantagens do novo modelo proposto por Lipp esta o fato de que a fase quase-
exaustdo “permite identificar mais precisamente o nivel de stress no qual o sujeito
se encontra, oferecendo ao profissional da sallde mental um campo maior de atua-
¢do destinado ao bem-estar da pessoa” (p.22).

Ainda de acordo com Lipp (2003), na fase de resisténcia o individuo gasta
muita energia na tentativa de manter o equilibrio. Este grande esfor¢o pode provo-
car uma sensacao de cansaco generalizado e desgaste sem razéo visivel, além
de outras dificuldades como problemas de meméria, entre outros.

Na revisao de literatura apresentada por Bastos (2000), outros indicadores de
stress sdo apresentados, como, por exemplo, sinais fisicos, emocionais, sociais
e intelectuais. Entre os indicadores fisicos estdo as sensac¢des de cansaco, pres-
sdo elevada, dores de cabeca e estbmago, tensdo muscular, falta de apetite, perda
de sono ou sono excessivo. A depressao, sensacéo de solidao, raiva, irritabilidade,
baixa auto-estima e frustracdo estdo entre os sinais emocionais. Os indicadores
sociais sdo, por exemplo, a falta de controle —locus de controle é visto como
externo, sentimento de isolamento, beber e/ou fumar excessivamente, e abuso de
drogas. Finalmente os sinais intelectuais seriam os problemas de concentracéo,
memoria, raciocinio e solu¢do de problemas, assim com falta de interesse e moti-
vagao, entre outros.

As mudancas que geram stress sdo apresentadas em Bastos como sendo
de trés tipos: 1) desastres naturais, 2) estressores pessoais, e 3) frustra¢cfes dia-
rias (Lazarus e Cohen, apud Bastos, 2000). Os desastres naturais comprometem
grupos de pessoas e comunidades promovendo acdes de apoio, uma vez que
muitos se sentem afetados. J4 em relac@o as estressores pessoais, as pessoas
normalmente estdo sozinhas. Entre esses estao divorcio, morte, mudanga de em-
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prego e mudanc¢a geografica. Estas mudancas apesar de ocorrerem na vida de
muitas pessoas, acontecem em momentos diferentes para cada pessoa, ndo ha-
vendo, na maioria das vezes, o suporte adequado. Quanto as frustracdes diarias,
apesar de terem menor impacto, sao freqlientes e persistentes e por isso também
geram stress (Bastos, 2000).

Entre as mudancas explicadas anteriormente, Bastos (2000) destaca em seu
estudo a adaptagdo a mudanca cultural. Ela discute um conceito importante para
explicar as dificuldades vividas por aqueles que precisam lidar com novas formas
de agir em novos ambientes. Este conceito é citado na literatura como choque
cultural, ou cultural shock. Quando uma pessoa precisa viver em uma cultura dife-
rente, ela vivencia muitas condi¢des diferentes, por exemplo, econdmicas, religio-
sas, regras morais, regras de conduta, crengas, idioma, diferencas étnicas, para
mencionar apenas algumas. Todas estas mudanc¢as vém acompanhadas de emo-
¢Oes diferentes e geram stress. Esta condi¢do € dificil para o estrangeiro e ele
comeca a se sentir deslocado. A pessoa que ele era, antes da mudanca, nao tem
significado neste novo lugar, e a condi¢éo social, histéria de vida e regra de conduta
gue possuia em sua cultura poderéo facilitar ou dificultar seu processo de adapta-
¢do (Cf. Bastos, 2000, p. 11-12).

Schlossberg também destaca a importancia do suporte social anterior a tran-
sicdo. Ele explica que “para uma pessoa, uma mudanca geogréfica pode represen-
tar uma grande oportunidade; para outra, pode significar uma perda de suporte e
identidade” (1981, apud Gunter et al., 1986, p.90). Ainda segundo Schlossberg, os
programas de apoio a estrangeiros em processo de adapta¢do a mudanca cultural
precisam levar em consideragdo as diferengas culturais assim como 0s suportes
anteriores a transicdo. A adaptacdo dos estrangeiros depende, em parte, das
diferencas maiores ou menores entre as condi¢fes atuais e as anteriores a transi-
céo.

Bastos (2000) enfatiza a importancia dos suportes anteriores e investiga este
aspecto em seu estudo. Segundo ela, o papel da familia € muito importante quando
o individuo passa por momentos de stress. Este apoio normalmente nao esta dis-
ponivel quando o individuo esta se adaptando a uma nova cultura. As mdltiplas
exigéncias da nova vida requerem, as vezes, mudancas em comportamento, geran-
do ansiedade e competitividade, e a falta do apoio familiar gera mais dificuldades.
Estes individuos passam pelo que Bastos e outros autores identificam como cho-
que cultural.

Bastos (2000) e Wassersug (1996) explicam que o choque cultural ndo é algo
vivenciado pelo estrangeiro em um s6 momento, ou logo apés sua chegada ao
novo destino, ele é um processo e se constitui de quatro fases bem distintas.

Primeiramente ocorre a fase da euforia ou honeymoon (“lua de mel”), na qual
existe grande expectativa e uma atitude favoravel. Tudo é novo e intrigante, e as
semelhancas entre lugar de origem e de destino parecem bastante grandes. Bas-
tos (2000) coloca que nesta fase o estrangeiro ndo se apercebe das diferencgas e se

Revista das Faculdades de Educagédo, Ciéncias e Letras e Psicologia Padre Anchieta 119

| revista argumento 12.pmd 119 11/2/2005, 08:43



ARGUMENTO - Ano VI - N°12 - Dezembro/2004

empenha em conhecer e aproveitar o novo lugar. Em relacéo a duragdo desta fase,
Wassersug (1996) explica que varia de uma ou duas semanas a um més, enquanto
Bastos (2000) sugere que sua duracéo é de dois a trés meses.

Apds este periodo inicial, gradualmente a atencéo se volta para as diferencas.
Esta € a fase da irritacdo ou hostilidade, na qual as diferencas estdo em todo lugar
e sO causam transtornos. O que parecia diferencas insignificantes se transforma
em grandes catastrofes. Para Wassersug (1996) é nesta segunda fase que come-
¢a, de forma mais especifica, o cultural shock. As frustracdes e dificuldades desta
fase sdo sintomas de stress e se manifestam através de sentimentos e sensacées
de saudade, tédio, raiva, isolamento, sentimento de patriotismo, além de proble-
mas de saulde, insénia, depressao, para citar apenas alguns.

Como relatam Bastos (2000) e Wassersug (1996), ja na terceira fase, a medi-
da em que as condi¢Bes da nova cultura vao se tornando conhecidas, os estrangei-
ros véo se sentindo mais a vontade, modificam comportamentos, incorporam novos
hébitos e tentam lidar com as diferencas.

Finalmente, a quarta fase, da adaptacéo bi-cultural, é caracterizada pela habi-
lidade de viver de acordo com as duas culturas, igualmente. As diferencas sao
assimiladas e integradas a bagagem cultural, e o estrangeiro recupera a sensagéo
de equilibrio, confiangca e prazer. O lazer, passeios, busca de amizades, préatica de
esportes, visitas a locais publicos e igreja, passam a fazer parte da rotina do es-
trangeiro. Estes sao sinais da adaptacao (Bastos, 2000). Para Wassersug (1996)
na maioria das vezes, nesta fase, 0 estrangeiro precisa retornar ao seu pais de
origem, voltando entdo a ter que lidar com o choque cultural, sé que desta vez
devido ao retorno.

Em seu estudo, Bastos (2000) observou a importéancia do apoio social para o
estrangeiro poder compartilhar emocgdes e idéias, o que diminui o sentimento de
soliddo e privacdo. A auséncia dos familiares agrava a necessidade de se sentir
como pertencendo a um grupo. Para aqueles que ja possuiam conhecidos ou ami-
gos vivendo no pais de destino, Bastos(2000) observou maior facilidade na adap-
tagéo.

Entre os estudantes entrevistados por Bastos, a semelhanc¢a entre as moradi-
as anteriores e atuais foi um fator a menos na segunda fase do choque cultural.
Para a maioria dos sujeitos de sua pesquisa a moradia era semelhante ou melhor
gue a anterior. O meio de locomocdo da maioria dos sujeitos pesquisados por
Bastos pareceu ser também um fator favoravel. Grande parte deles se locomovia a
pé, e isto foi trazido por todos como algo bom e relaxante. Este achado é congruente
com as recomendacdes feitas anteriormente por Lipp e Novaes (1998, apud Bas-
tos, 2000), sobre os beneficios do caminhar e do exercicio fisico para o bem-estar
do individuo.

Bastos (2000) identificou como estressores externos e sociais a comida, mu-
sica, cultura, discriminagdo social, desrespeito por parte dos nativos e dificuldades
em se expressar no idioma local. Dentre as estratégias utilizadas pelos estrangei-
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ros para auxiliar na adaptacao, Bastos (2000) verificou conhecer lugares, se envol-
ver em atividades sociais e académicas oferecidas pela prépria universidade, se
manter ocupado, mas sem excessos, estar aberto para a nova cultura permitindo
se adaptar a ela e “viver cada dia, ndo dramatizando a situacdo em que vivem”
(Bastos, 2000, p. 39).

Bastos (2000) concluiu, a partir da aplicacdo do Inventario de Sintomas de
Stress para Adultos de Lipp (ISSL), que para os sujeitos estressados de sua
amostra o maior problema estava no cotidiano da cidade, ou seja, na qualidade de
vida oferecida pela cidade de Campinas, mais do que nas diferengas culturais.
Bastos atribui isto ao fato de que a maior parte dos sujeitos ja se encontrava resi-
dindo no Brasil ha mais de um ano e meio, e ja estaria de certa forma adaptada a
cultura local.

Finalmente, serdo apresentadas as recomendacdes gerais para 0 manejo do
stress propostas por Lipp e Novais (1998, apud Bastos, 2000), e aquelas mais
especificas a situa¢des de mudanca de cultura, sugeridas por Wassersug (1996)
em seu workshop para familias estrangeiras com filhos estudando em Escolas
Internacionais.

Lipp e Novais sugerem quatro aspectos importantes denominados em Bastos
como “guatro pilares para a manutencdo da vida equilibrada: alimentacéo, relaxa-
mento, exercicio fisico, e automanejo” (1998, apud Bastos, 2000, p.17). A alimen-
tacdo tem papel importante no sentido de repor as vitaminas, nutrientes e energia
gastos com o esfor¢o para a adaptagdo. Com o relaxamento o organismo se livra
do excesso de adrenalina produzida, e tende a retomar o equilibrio interno. Bastos
(2000) propde como formas de relaxamento a yoga, leitura, bate-papo, ouvir masi-
ca, entre outras.

Através do exercicio fisico o cérebro produz a beta endorfina, hormdnio que
provoca sensacdo de bem-estar. Lipp e Novais (1998, apud Bastos, 2000) explicam
ainda que o exercicio fisico possibilita eliminar a tensédo muscular e a sensacéo de
desanimo e cansaco, produzindo animo e resisténcia fisica, além de manter a
circulacdo sangiinea em niveis adequados, evitando riscos de doencgas. A questéo
do automanejo é explicada em Bastos (2000) como autoconhecimento e autodeter-
minagdo. A conscientiza¢do dos proprios problemas e dificuldades serve de auxilio
para a solu¢cdo dos mesmos.

Wassersug (1996) concorda com Bastos, e recomenda ainda, de forma enfati-
ca, a importancia da comunicacao e didlogo entre os familiares. Wassersug expli-
ca que durante a segunda fase, de irritabilidade e hostilidade, as pessoas da familia
tendem a se isolar, inventam desculpas para ndo assumir responsabilidades, insis-
tem que “tudo estda bem”, negam que estejam passando por dificuldades e néo
procuram solu¢des em conjunto. Atitudes como estas geram ainda mais conflito e
tensado entre os familiares, aumentando a intensidade dos indicadores fisicos, soci-
ais, emocionais e intelectuais, ja explicados anteriormente.

Wassersug (1996) explica a importancia de as pessoas estarem dispostas a:
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1) deixar tempo disponivel para as despedidas, 2) procurar se informar sobre o pais
de destino, ou seja, suas caracteristicas, comidas tipicas, habitos e costumes,
clima, idioma, pontos turisticos, entre outros, 3) conversar sobre o que estédo sen-
tindo em relacdo a mudanca, 4) ser honestas sobre seus sentimentos, permitindo
a expressédo da raiva, tristeza, medos e ansiedades em relagdo a mudanca, 5)
conversar sobre as alteragbes previstas na vida de cada pessoa envolvida na mu-
danca, 6) manter contato com amigos e parentes do pais de origem, 7) manter
firme a identidade, ou seja, a nocdo de “ quem se era” antes da partida, 8) manter
0 senso de humor, 9) quando da chegada, logo que possivel, procurar conhecer a
comunidade, locais publicos, igreja, escola, restaurantes, areas de lazer, entre
outros, 10) manter uma atitude positiva frente & mudanca, 11) tolerar as diferencas,
12) frente ao erro, aceitar tentar novamente, 13) ser paciente, 14) ser flexivel, e 15)
fazer de seu novo ambiente seu “novo lar”.

Wassersug (1996) sugere ainda alguns conselhos importantes sobre como li-
dar com filhos pequenos e adolescentes. Em relagéo as criangas pequenas sub-
metidas ao stress, Wassersug enfatiza a importancia de se manter continuidade
em relacéo aos horérios da rotina diaria, ou seja, na medida do possivel manter os
mesmos horarios para acordar e dormir, tomar banho, comer, e brincar que ja
estavam estabelecidos antes da mudancga. A superviséo e orientacéo sao necessa-
rias até que as criangas se acostumem a nova rotina. Comunicacao e socializacao
sdo igualmente importantes. As criancas pequenas precisam manter contacto com
as pessoas que lhe eram significativas e que permaneceram no pais de origem,
assim como fazer novos amigos no pais de destino.

Em relacé@o aos filhos adolescentes Wassersug (1996) enfatiza que é impor-
tante que se sintam capazes de locomocdo pela comunidade, sugerindo se
disponibilizarem mapas de locais como shopping centers, cinemas, entre outros,
facilitando sua independéncia. A escolha da decoragdo do préprio quarto, assim
como a compra de suas préprias roupas sao também formas de se garantir certa
autonomia aos adolescentes. Da mesma forma que com as criangas pequenas, 0s
adolescentes devem ser encorajados a se socializar e, inclusive, convidar amigos
para casa. E importante, no entanto, ndo interferir de modo desnecessario na vida
social deles. A participacdo, sem excessos, em atividades apés o horério escolar,
como esportes, clubes e bandas, também deve ser estimulada como forma de
manté-los ativos e ocupados. A procura de apoio de profissional especializado,
como psicélogos, é importante no caso de se observarem comportamentos de
isolamento e retraimento social por parte dos filhos adolescentes.

Em suma, Wassersug (1996) enfatiza o dialogo e a comunicacao entre mem-
bros da familia como forma de validacéo e aceitacdo dos sentimentos relaciona-
dos ao stress. Através da comunicacdo as pessoas aprendem a lidar com as frus-
tracbes que a mudanca traz, e ela ajuda a promover a aquisicdo das habilidades
necessarias para lidar com as exigéncias da mudanca. Como visto acima, muitos
sdo os fatores que promovem stress e que interferem na forma como o stress é
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vivido em periodos de mudanca e transi¢do. Cada individuo vai vivenciar situacdes
de stress de maneira diferente. Porém, o conhecimento das dificuldades e do que
pode ser feito para minimiza-las, como explicado por Wassersug (1996), Lipp e
Novais (1998, apud Bastos, 2000), e Bastos (2000), sem duavida, amplia as possi-
bilidades de acao adequada por parte do individuo, promovendo com isto um retor-
no mais rapido ao seu equilibrio interno ou “homeostase”.
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