Pellon

Assocliados
AND~VD C AN | A

ANO 13 N69 marco 2022

RESSEGURO

@NLINE

SEGUROS E RESSEGUROS EM DESTAQUE

AUTONOMIA DA VONTADE
CONTRATUAL NO RESSEGURO

Um dos principios mais relevantes a orientar a
formacao dos contratos € aquele conhecido como
autonomia da vontade contratual, assegurando a
vontade humana a possibilidade de criar direitos e
obrigacdes onde a contratacao se materializa
unicamente pela vontade dos contratantes.

GIRO DE NOTICIAS

Volatilidade dos Mercados € o principal risco
para re/seguradoras europeias na guerra
Russia-Ucrania

GESTAO

DE RISCOS
CIBERNETICOS




RESSEGURO

ONLINE

ANO 12 N68 OUTUBRO 2021

Pellon

& Associados
A DV O CAC I A

Publicagdo do Escritério
Pellon & Associados Advocacia

Luis Felipe Pellon
Sergio Ruy Barroso de Mello

PROJETO GRAFICO
MGC COMUNICACAO

Distribui¢cao Online

As opinides expressas nos
artigos assinados, bem como o
servi¢o de Clipping (elaborado
originalmente por outros
veiculos) sdo de
responsabilidade de seus
autores e nao refletem
necessariamente a opinido do
escritério Pellon & Associados
Advocacia.

A reproducao de qualquer
matéria depende de prévia
autorizagdo. Imagens retiradas

dainternet, de dominio publico.

Rio de Janeiro

Rua Desembargador Viriato, 16
20030-090 Rio de Janeiro RJ Brasil
Tel.: +55 21 3824-7800

CONTRATO DE RESSEGURO 3

Autonomia da vontade contratual no Resseguro
Sergio Ruy Barroso de Mello

RATING SEGUROS 6

Gestao de Riscos Cibernéticos

GIRO DE NOTICIAS 7

Volatilidade dos Mercados € o principal
risco para re/seguradoras europeias na guerra
Russia-Ucrania

Setor de seguros se prepara para pagamentos
crescentes com a guerra na Ucrania, Informa
Financial Times

As consequéncias do conflito na ucraniae o
desempenho do setor de seguros foram destaque
no comité de estudos de mercado da CNSEG

Conflito Russia e Ucrania: como o medo pode
impactar nossa saude mental e fisica



CONTRATO DE
RESSEGURO

POR'SERGIO RUY BARROSO DEMELLC

AUTONOMIA DA VONTADE
CONTRATUAL NO RESSEGURO

Um dos principios mais relevantes a orien-

tar a formacao dos contratos é aquele

conhecido como autonomia da vontade

contratual, assegurando a vontade huma-
3 na a possibilidade de criar direitos e obri-
gacOes onde a contrata¢do se materializa
unicamente pela vontade dos contratan-
tes.

A vontade apresenta rol protagbdnico de
forma, cuja regra é a da necessidade de
cumprimento dos contratos livremente
firmados pelas partes, por estarem hos-
pedados no ato de vontade livre das mes-

mas, revelando-se o consentimento como
Sergio Ruy Barroso de Mello contetido propriamente dito do contrato,
Fundador e Vice-Presidente
do Conselho de Pellon &

Associados Advocacia absoluto.

apesar dos entraves OpoOstos ao seu grau



Afinal, a vontade é soberana para condu-
zir a celebracdo do contrato e para deter-
minar seus efeitos materializados nas obri-
gacdes criadas como suas modalidades.
Nao podera haver contrato sem vontade.
O contrato realiza equilibrio representado
pelo desejo dos contratantes e, em princi-
pio, nada pode atentar contra a vontade
manifestada.

Arnaldo Rizzardo, ao estudar o tema,
defende ser “o contrato considerado como
o acordo de vontade livres e soberanas,
insuscetivel de modificacdes trazidas por
qualquer outra forca que ndo derive das par-
tes envolvidas™. Torna-se o contrato, por-
tanto, verdadeira norma juridica fazendo
lei entre as partes.

O principio daautonomia davontade asse-
gura as partes liberdade para decidirem
seus ajustes, fundando os contratos tipi-
cos nas préprias normas estabelecidas na
lei civil e, quanto aos contratos atipicos,
como € o caso do resseguro, para estabe-
lecer as clausulas desejadas, ndo sem
atentar para a necessaria supremacia da
ordem publica, pela qual sdo proibidas
estipulacdes contrarias a moral, a propria
ordem publica e aos bons costumes.

O Cédigo Civil, consagrando o principio da
autonomia da vontade e consciente da
nova realidade social e econdmica ocorri-

das pelas transformacdes das rela¢des
juridicas na sociedade do século XX, esta-
belece no artigo 421 que “a liberdade de
contratar sera exercida em razéo e nos limi-
tes da fun¢éo social do contrato”.

Logo, o principio da liberdade contratual
torna-se fundamento do conjunto do regi-
me contratual, relegando importancia ao
consensualismo, a boa-fé objetiva, a forca
obrigatoria e ao efeito relativo do contrato,
desde que observada a sua funcdo social.

O dispositivo assente no artigo 421 men-
cionado retrata o principio da autonomia
contratual ou autonomia privada, onde a
parte é dado o poder de criar o conteudo
do contrato, a liberdade de estipular, de
determinar sua conduta, aliada a vontade
da outra parte, de tal forma que o contra-
tante determina o conteudo das obriga-
¢Oes que pretende assumir e das modifi-
ca¢bes tendentes a produzir no seu patri-
monio.

No contrato de resseguro, por suas carac-
teristicas e forma, pois se trata de um con-
trato entre empresas, sem a presenca da
hipossuficiéncia das partes, a liberdade
de contratar do ressegurador e do segu-
rador esta assente no préprio negdcio
juridico, onde as partes estabelecem
livremente as condic¢Bes e clausulas de
seuinteresse.

LRIZZARDO, Arnaldo. Parte Geral do Cédigo Civil. 22. Ed. Rio de Janeiro: Forense, 2003. p. 12"
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Consciente, entretanto, dos abusos
potenciais de uma liberdade de contra-
tar sem limites, a lei civil brasileira procu-
ra atenua-los, estabelecendo como
pedras angulares dateoria geral dos con-
tratos o respeito aos principios da boa-
fé, da equidade e da probidade, confor-
me se verifica pelo artigo 422, do™ do
Cédigo Civil.

As pessoas fisicas ou juridicas (excluin-
do-se os entes estatais), estao livres, em
principio, para contrairem obrigacdes na
forma pretendida. Nao obstante, aquilo
que livremente escolheram torna-se lei
entre elas e as obrigacfes aceitas e con-
vencionadas devem ser rigorosamente
cumpridas. A ndo-observancia da pala-
vra dadasujeita as partes as sancdes (res-
ponsabilidade contratual), umavezque a
proposta de contrato obriga o proponen-
te, se o contrario ndo resultar dos termos
dela, da natureza do negdcio, ou das cir-
cunstancias do caso.

Dentro das relacdes estabelecidas entre
segurador e ressegurador sera comum
encontrar estipulacdes muitas das vezes
comuns apenas a esse tipo de contrato,
para determinar condi¢des sobre priori-
dades (retencao de responsabilidade); o

preco da cobertura; a comissao de resse-
guro; extensao geografica da cobertura,
dentre outras caracteristicas, onde a
liberdade de contratacdao estara tao
somente condicionada aos elementos
antes referidos, tendo como regra em
suas estipulacdes o respeito a moral, a
ordem publica e aos bons costumes.

No contrato de resseguro nem sempre
se verifica situacdo de igualdade ou de
independéncia entre o ressegurador e o
segurador, por haver uma necessaria
relacdo econbmica de dependéncia
entre ambas. Isso tem certo reflexo na
aplicabilidade do principio da autonomia
da vontade, podendo, nao raro, levar a
situacdo de quase imposicao de determi-
nadas normas contratuais.

O comprometimento da aplicacdo plena
do principio da autonomia da vontade
das partes acarreta consequéncias dire-
tas na interpretacdo das clausulas con-
tratuais, pelo carater unilateral de deter-
minadas estipulacdes, as quais sempre
serao analisadas pelo beneficio da duvi-
da da parte que ao contrato aderiu e que
se viu impedida de utilizar a liberdade
contratual emsua plenitude.

2"Art. 422. Os contratantes sdo obrigados a guardar, assim na conclusdo do contrato, como em sua execugao, os principios de

probidade e boa-fé.

3 LOUREIRO, Luiz Guilherme. Teoria Geral dos Contratos no Novo Cédigo Civil. Sdo Paulo: Ed. Método, 2002. p. 45
4"Art. 758. O contrato de seguro prova-se com a exibi¢do da apdlice ou do bilhete do seguro, e, na falta deles, por documento

comprobatério do pagamento do respectivo prémio.”
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RECENTEMENTE SAIU UM ARTIGO INTERESSANTE SOBRE RISCO CIBERNETICO

A ideia é que nao é suficiente o funcionario ter consciéncia da existéncia do
risco. E preciso ter uma estratégia de convencimento, em termos psicoldgicos
mesmo. Haveria uma distancia entre conhecimento, desejo e comportamento.
O funcionario pode saber do problema, mas, se ndo tiver o estimulo, ndo ira

fazer.

Ver o texto original.
www.propertycasualty360.com/2022/03/03/3-keys-to-designing-secure-cyber-behavior

Contribuigao:

A . .
et d Francisco Galiza
S5 www.ratingdeseguros.com.br



https://gamarevista.uol.com.br/semana/qual-a-sua-natureza/mark-moffett-o-que-precisamos-aprender-com-a-natureza-e-os-animais/?utm_medium=Email&utm_source=NLSemana&utm_campaign=SemanaGama
https://www.propertycasualty360.com/2022/03/03/3-keys-to-designing-secure-cyber-behavior/
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VOLATILIDADE DOS MERCADOS E O PRINCIPAL
RISCO PARA RE/SEGURADORAS EUROPEIAS
NA GUERRA RUSSIA-UCRANIA

A agéncia de classificacdo de crédito ameri-
cana Fitch Ratings alerta que a guerra entre a
Ucrania e a Russia tem maior probabilidade de
impactar o setor de seguros europeu por meio
de volatilidade no mercado financeiro, do que
por efeitos diretos de sanc¢bes a entidades
russas e outras medidas que restringem os
negocios russos.

As resseguradoras europeias tém pouca expo-
sicao direta da Russia em suas carteiras de
seguros e carteiras de investimento, bem
como uma exposicao insignificante da Bielor-
russia e da Ucrania, mas a volatilidade nos mer-
cados financeiros globais causada pelo con-
flito pode afetar significativamente seus
indices de capital.
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Além disso, o conflito também levanta a possi-
bilidade de ocorréncia de uma inflacdo mais
elevada, o que, em ultima analise, poderia
levar a uma pressao sobre a rentabilidade,
particularmente para os seguros patrimoniais.

O envolvimento internacional no mercado de
seguros russo foi limitado desde que a Russia
invadiu a Peninsula da Criméia em 2014, o que
levou as resseguradoras globais a retirarem
grande parte de sua cobertura.

Em um comunicado a imprensa, a Fitch
Ratings estima que a cobertura de riscos das
resseguradoras globais na Russia normal-
mente representa menos de 2% de seus pré-
mios brutos emitidos.



A exposic¢ao € principalmente de linhas especi-
alizadas, como energia, marine e aviacao, nor-
malmente ressegurados nos sindicatos do
Lloyd's of London. A Fitch Ratings acrescentou
que o Lloyd's disse que menos de 1% dos nego-
cios que realiza estao relacionados a Russia ou
a Bielorrussia.

“Dada a modesta exposi¢do russa das segura-
doras europeias, acreditamos que o maior
risco para seus perfis de crédito pode vir da
volatilidade do mercado financeiro e da
inflacdo mais alta”, afirmou a agéncia.

A exposi¢cdo indireta de subscricdo € mais
dificil de quantificar, mas a Fitch acredita que
isso poderia afeta os lucros de algumas
empresas, embora ndo deva afetar seu capital
ou ratings.

Além disso, a Fitch Ratings afirmou que espera
que o conflito leve a reclamac8es de crédito
comercial, fianca e seguro de risco politico,
adquiridos por clientes corporativos que
fazem negdcios na Russia, Bielorrussia e Ucra-
nia. Essas linhas de negdcios representam
apenas 4% a 5% do prémio bruto globalmente,
com os paises afetados representando uma
pequena parte disso.

Como a maioria das resseguradoras europeias
tem capital forte em relacdo a seus ratings,
uma desacelera¢do sustentada nos mercados
financeiros pode corroer seu espaco de capital
e colocar grande pressao em alguns ratings.

A Fitch Ratings também alertou que a guerra
pode exacerbar a alta infla¢cdo, que ja esta ace-
lerando devido a interrup¢des na cadeia de

Os ataques cibernéticos a empresas e
agéncias governamentais aumentaram
desde a invasdo, o que pode elevar as
reivindicacdes de seguro cibernético
devido a vazamentos de dados e
interrupgdo de negacios.

suprimentos, bem como pressao de margem
em linhas de cauda curta devido aos cres-
centes custos de reparo de edificios e veiculos.

Mesmo que as seguradoras possam aumentar
os prémios de acordo, se a inflacao alta persis-
tir, podem surgir deficiéncias de reservas em
linhas de caudalonga.

Isso também afetaria os resseguradores, parti-
cularmente por meio de reivindicacdes de res-
ponsabilidade geral e tratados de resseguro
de excesso de perda com franquias fixas.

Enquanto isso, os ataques cibernéticos a
empresas e agéncias governamentais aumen-
taram desde a invasao, o que pode elevar as
reivindicacfes de seguro cibernético devido a
vazamentos de dados e interrupcao de nego-
cios.

O seguro cibernético representa menos de 5%
do prémio da maioria das seguradoras e o mer-
cado é direcionado para seguradoras maiores
e mais bem capitalizadas, que cedem grande
parte do risco a resseguradoras que tém a
capacidade de suportar grandes perdas por
catastrofes. Fonte: Sonho Seguro| Por Denise
Bueno
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Marsh estimou que o pior cendrio em que os
aviées ndo pudessem ser recuperados dei-
xaria o mercado global de seguros com uma
perda de cerca de US$ 5 bilhées, maior do que
a sofrida apos o 11 de setembro

Avibes encalhados, navios danificados, pré-
dios bombardeados e dividas irrecuperaveis
criadas pela invasao da Ucrania pela Russia
deixaram o setor de seguros global preparado
para pagamentos crescentes e disputas legais
prolongadas, traz o Financial Times.

Segundo o jornal inglés, a guerra na Ucrania
pode custar as seguradoras bilhdes de délares
em sinistros, com o setor de seguros de avi-
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Imagem: O GLOBO

SETOR DE SEGUROS SE PREPARA PARA PAGAMENTOS
CRESCENTES COM A GUERRA NA UCRANIA,
INFORMA FINANCIAL TIMES

acao sozinho enfrentando potencialmente o
maior evento de perda de sua histéria devido
as centenas de avibes aterrados na Russia.

Com sancbes ocidentais mais duras
fechando os setores de aviacdo e espaco da
Russia fora dos mercados de seguros e resse-
guros, a expectativa é que 0s riscos so cres-
cam. “Os efeitos em cascata dessa terrivel
situacdo serao sentidos amplamente”, disse
Caroline Wagstaff, executiva-chefe do
London Market Group, um érgao comercial
do setor de seguros internacionais de Lon-
dres, ao FT. Reivindicacdes de seguros - pos-
sivelmente significativas em todo o mercado
- serdo feitas, e o mercado esta trabalhando
paraentender seu escopo e escala.”



As seguradoras tém procurado limitar sua
exposicdo ao conflito recusando quaisquer
novos contratos que possam leva-las a mais
perdas na Russia, reescrevendo apolices para
excluir o pais de futuros sinistros ou exigindo
prémios extras de dar agua nos olhos para
cobrir navios que passam por aguas agora
traicoeiras. Mas para os navios, avides, edifi-
cios e mercadorias segurados que foram apa-
nhados nos combates, o dano ja pode estar
feito.

Espera-se que o mercado global de seguros
especializados, com o Lloyd's of London em
seu centro, seja atingido. As acdes de subscri-
tores do Lloyd’s, como Lancashire e Beazley -
especialistas em areas expostas como guerra
e risco politico - cairam acentuadamente nas
ultimas semanas. Ambos 0s grupos se recu-
saram a comentar para esta historia.

Grandes grupos de resseguros relataram
guedas menores, com executivos se recu-
sando a colocar um ndmero em sua exposicao
esperada. O Lloyd's de Londres espera uma
perda geral significativa, mas gerenciavel, de
acordo com uma pessoa familiarizada com o
assunto, que estimou que a conta final, ap6s o
pagamento do resseguro, pode chegar em
algum lugar na faixa de US$ 1 bilhdo a US$ 4
bilhdes.

“E realmente dificil fixar o limite superior
porque ha tantas coisas diferentes que pre-
cisam ser jogadas”, disse outra fonte sénior do
mercado do Lloyd's. O Lloyd’s, que sofreu um
golpe liquido de mais de US$ 4 bilhdes em rei-
vindicac¢des relacionadas a Covid em 2020, se
recusou a comentar sua exposicao geral, mas

disse que a Russia e a Ucrania respondem por
menos de 1% de seus prémios.

O Banco da Inglaterra permaneceu otimista
sobre o impacto das san¢des no setor, mas a
realidade, dizem os executivos de seguros, é
que é dificil ter uma noc¢ao de ativos perdidos e
danificados em uma zona de guerra.

A dificuldade tanto das avaliacbes em campo
quanto do uso de tecnologia como drones
estava criando uma “escassez de informacgdes”
para o setor, disse Forbes McKenzie, executi-
vo-chefe da McKenzie Intelligence Services,
com sede em Londres.

Imagens de avides e navios encalhados atin-
gidos pelo fogo cruzado fizeram com que os
holofotes se voltassem para as seguradoras
maritimas e de aviacdo, particularmente as
apolices conhecidas como “risco de guerra” ou
cobertura “contingente” que protegem os pro-
prietarios contra danos ou apreensao de seus
ativos em um conflito.

As seguradoras maritimas agiram rapida-
mente para limitar os danos financeiros, com
o Joint War Committee, um érgao internacio-
nal, rotulando cada vez mais aguas ao redor
da Russia e da Ucrania de maior risco, o que
significa que um proprietario deve entrar em
contato com seu subscritor se desejar entrar.
Mas as reivindicacbes ainda sao esperadas,
com um punhado de embarcacdes ja danifica-
das.

O conflito ameacou criar a “maior perda de
aviacdo da historia” se os avides confiscados

nao fossem recuperados, disse Garrett Hanra-
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han, chefe global de aviacao da Marsh, a maior
corretora de seguros do mundo.

As estimativas da industria sdo de que 0s
quase 600 avides construidos no Ocidente na
Russia podem valer US$ 13 bilhdes. Mas as
apolices de seguro tém limites agregados para
quanto pode ser pago. Marsh estimou que o
pior cenario em que os avides nao pudessem
ser recuperados deixaria 0 mercado global de
seguros com uma perda de cerca de US$ 5
bilhdes, maior do que a sofrida apdés o 11 de
setembro.

Uma perda tdo ampla seria um “evento de
mudanca de mercado que muda tudo”, acres-
centou Hanrahan, até agora superando as
receitas oferecidas por esse tipo de seguro
que alguns subscritores podem optar por
retirar completamente do setor. Fonte: Sonho
Seguro | Denise Bueno
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AS CONSEQUENCIAS DO
CONFLITO NA UCRANIA E
O DESEMPENHO DO SETOR
DE SEGUROS FORAM
DESTAQUE NO COMITE DE
ESTUDOS DE MERCADO

DA CNSEG

Os impactos do conflito na Ucrania, e sua esca-
lada mundial, a persisténcia da inflagao global,
agravada pelo rompimento de cadeias de
suprimento, e as questdes domesticas da poli-
tica monetaria, agora decisivamente influenci-
adas pelas estimativas de inflacdo, cambio, e
taxas de juros, foram abordados como desa-
fios adicionais na condugao das politicas fiscal
e monetaria das economias desenvolvidas e
emergentes. As incertezas geradas pelos cena-
rios externo e interno foram tratadas na
recente reuniao mensal do Comité de Estudos
de Mercado (CEM), da Confederag¢do Nacional
das Seguradoras- CNseg.

A duracdo do conflito sera determinante para
agravar ou atenuar os problemas macroeco-
ndmicos dos paises, concordam os econo-
mistas Luiz Roberto Cunha, da PUC-Rio e con-
sultor da CNseg, e Pedro Simdes, da CNseg.
“Quanto mais longa a guerra, pior seus
impactos na geopolitica e para as questdes
humanitarias (refugiados)”, lembrou Luiz
Roberto.

O economista da PUC-Rio avaliou que, no Bra-
sil, a taxa basica na casa de dois digitos ja é
significativa e deve, daqui em diante, avancar



em ritmo menos acentuado do que nas eco-
nomias centrais, onde o ajuste comeg¢ou mais
tarde. Em paises desenvolvidos, avaliou
Cunha, os ajustes dos juros basicos podem
ser acelerados, ja que a inflacdao, como ocorre
nos Estados Unidos, bate indices inéditos atu-
almente, a mais alta desde 1982.

Conforme debates no CEM, as sancdes
impostas a Russia ja podem colocar o paisem
recessao e se tornar ainda mais severas, se a
area de energia for mais atingida. Nesse caso,
a asfixia econdmica alcancaria nao apenas a
Russia, mas grande parte das economias cen-
trais e periféricas, considerando os precos do
petroleo e do gas.

Para Luiz Roberto, a guerra, que afeta dura-
mente a infraestrutura da Ucrania, e, via san-
¢Oes, também podera afetar as vendas de
petroleo da Russia, fertilizantes e trigo, enca-
recendo as cota¢des mundiais, pode colocar
“mais lenha na fogueira” da inflagdo mundial.
No mercado financeiro, informou, as perdas
de bancos e investidores de economias cen-

trais com as sancdes impostas a RuUssia
podemrepresentar cercade US$ 100 bilhdes.

Outro tema tratou das projecdes de cresci-
mento do setor segurador e as variaveis con-
sideradas em seu calculo. Segundo as mais
recentes estimativas, em 2022, o setor segu-
rador podera crescer de 3,9% (sem Saude e
DPVAT, em cenario pessimista) a 10,3% no
qguadro otimista (igualmente).

Uma novidade foi, a pedido do presidente da
CNseg, Marcio Coriolano, um primeiro
cenario retrospectivo, desenvolvido pela
SUESP com Sandro Leal, da FenaSaude, da
evolucao de prémios e custos médios da
saude privada. Conforme Marcio Coriolano,
um resultado “desfazedor de mitos”, porque
mostra evoluc¢do real (descontada a inflagao
pelo IPCA) moderada de ambos nos ultimos
anos. Ao contrario do que vem sendo notici-
ado. O resultado sera aprimorado, segregan-
do-os por ramos da saude privada; contratos
coletivos e individuais, e por tipo de opera-
dora. Fonte: SEGS
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CONFLITO RUSSIA E UCRANIA: COMO O

MEDO PODE IMPACTAR NOSSA SAUDE
MENTAL E FiSICA

Fonte: SEGS
Por Mara Leme Martins*

Existem trés fatores que sao considerados os
niveis mais elevados de estresse: perda de
um ente querido, perda de um trabalho ou
mudanca de uma cidade. Estamos enfren-
tando uma situagdo em que esses trés
fatores ocorreram simultaneamente, entao
da para se ter uma ideia do patamar de
estresse que esse momento esta causando.

Em uma guerra, os principais pilares de suas
vidas estdo sendo destruidos simultanea-
mente. O limite entre a estabilidade e o
panico é rompido de uma forma abrupta,
levando ao que chamamos de transtornos.

O primeiro pode ser considerado um trans-
torno de panico, a mente trabalha em um
limite maximo buscando sobreviver. Nossas
reservas, tanto fisicas quanto emocionais,
estdo sendo drenadas de uma maneira
muito rapida.

A saude, como é definida pela Organizacao
Mundial da Saude (OMS), é o equilibrio entre
as partes do corpo. A ruptura desse equilibrio
é 0 que se chama doenca, ou seja, as pessoas
adoecem e podem desenvolver o que cha-
mamos de transtornos - sindrome do panico,
ansiedade generalizada, depressao etc.

Uma situacdo de guerra atinge o instinto
mais forte do ser humano, que é oinstinto de
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sobrevivéncia. Isso dispara o alarme maximo
de uma forma coletiva. Quando esse instinto
€ ameacado, isso é tao forte que atinge o que
chamamos de inconsciente coletivo, afe-
tando atodos nos.

Lembrando que, quando falamos de incons-
ciente coletivo, temos registros de um pas-
sado onde tivemos guerra - provavelmente
tivemos antepassados que foram atingidos
por essas situa¢des. Vivemos em um mesmo
planeta, com uma historia coletiva em
comum.

Podemos também considerar que o pensa-
mento, como sendo uma onda, ele se pro-
paga além da distancia fisica. Ainda mais em
tempos de redes sociais onde tudo € muito
proximo e todos somos impactados de
formaimediata.

O medo é um sentimento normal e necessa-
rio, tendo afunc¢do de nos proteger emvarias
situacBes. Cada pessoa tem uma forma de
lidar com o medo. Em uma situacao atipica
como, por exemplo, uma situagdo de guerra,
parece mais sensato nao falarmos em dias, e
sim na magnitude da situacao.

Com certeza, os niveis altissimos de adrena-
lina alteram totalmente o nosso equilibrio,
fazendo com que esse equilibrio entre as
partes figue muito comprometido. Quanto
maior o tempo de exposicao a situacdes
COMO essas, maior o comprometimento, cau-
sando o que chamamos de transtornos ou o
desequilibrio entre as partes, também cha-
mado como doenca. Sdo varios os transtor-
nos, sendo eles o mais comum é o transtorno



de ansiedade generalizada - ou seja, qual-
guer situacao, mesmo que seja pequena,
pode desencadear um ciclo muito grande de
ansiedade na pessoa, podendo compro-
meter o sono, alimentacdo e diversas areas.

O medo atua fazendo com que as pessoas
ponderem riscos e ameacas, tanto fisicas
gquanto emocionais, buscando um bem-
estar de uma maneira geral e qualidade de
vida também. Imagina uma pessoa nado ter
medo de saltar de um edificio de trinta anda-
res? O fim seria tragico. O medo é um mode-
rador. Quando ele é exagerado e inapropri-
ado, ele impede a pessoa de viver inUmeras
situagoes.

Sabemos hoje que a depressao, por exemplo,
pode desencadear problemas cardiacos,
potencializando situa¢des ou pré-disposicoes,
e funcionando como verdadeiros gatilhos. As
doencas psicossomaticas, onde o individuo
descarrega no corpo dores de suas emocdes
que ele ndo consegue elaborar.

Um exemplo disso € quando uma pessoa
passa porum grande choque ou uma grande
perda em um espaco de tempo relativa-
mente pequeno, ela desenvolve doencas
consideradas graves. O equilibrio foi rom-
pido e, com isso, as portas para as doencas
seabrem.

Quando é possivel, um grande aliado é a
mudanca de foco, forcando a atencdo se
voltar para algo leve e saudavel. Podendo ser
coisas simples como, por exemplo, escutar
uma musica do seu agrado, ler um livro ou
fazer umacaminhada.

O objetivo é que setire a energia de umasitu-
acao desagradavel e, naturalmente, acon-
teca um relaxamento. Mas isso deve ser um
habito, e ndo algo pontual. Essas sao mane-
iras mais simples e eficazes de se lidar como
estresse baixo ou até médio-baixo, sem com-
prometimento fisico, ou seja, aquele onde o
corpo aindanao esta “falando”.

Porexemplo, emsituacdes de panico, as pes-
soas podem ter taquicardia, insodnia, tre-
mores etc. Sao situacdes tao reais que ela
acredita realmente que algo grave ird lhe
acontecer. Quando a pessoa chega a um
pronto socorro, 0s seus sinais estao comple-
tamente normais.

E importante saber diferenciar um do outro,
pois quando os sintomas ja estdo em um nivel
fisico, € de essencial importancia que um
auxilio médico seja feito muito rapidamente
para evitar comprometimentos maiores.

Um pilar de fundamental importancia em
momentos de grande stress é um alinha-
mento espiritual, a sintonia com algo maior
gue n6és mesmos. Comprovadamente a Fé e
a espiritualidade trazem imenso benéfico.
Concluimos assim os quatro pilares do ser
humano: fisico, mental, emocional e espiri-
tual.

*Mara Leme Martins PhD em psicologia,
medicina do comportamento e VP BNI Brasil
- Business Network International, a maior e
mais bem-sucedida organizagéo de networ-
king de negécios do mundo.
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