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Stress - Conceito e modelo explicativo

O stress pode ser definido como a resposta fisica, emocional e
psicoldgica a estimulos ou exigéncias do ambiente que séo

percebidos como desafiantes ou ameacadores. E regulado

pelo eixo HPA (hipotalamo-pituitaria-adrenal), que liberta e,
cortisol e adrenalina em situagoes de "luta ou fuga". e
O modelo explicativo mais comum € o Modelo Transacional de

Lazarus e Folkman, que se foca na interagao entre o individuo

e 0 ambiente. Este modelo diz que o stress resulta da

avaliagao que o individuo faz das suas capacidades para lidar

com exigéncias percebidas como superiores aos seus

recursos.
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Causas e fatores primarios de stress no trabalho

e (Carga de trabalho excessiva ou inadequada.

e Falta de controlo ou autonomia.

e Conflitos interpessoais.

e Inseguranca no emprego.

e Pressdes temporais e prazos apertados.

e Falta de apoio por parte de superiores ou colegas.
e Ambiente fisico desconfortavel (ruido, iluminagéo,

espaco inadequado).




Sintomas de stress - Relacao entre desempenho e stress

e Fisicos: fadiga, dores musculares, insonias, palpitacoes.
e Emocionais: ansiedade, irritabilidade, tristeza.
e Cognitivos: dificuldade de concentragcao, esquecimentos, indecisao.

e Comportamentais: aumento do consumo de alcool/tabaco, procrastinacéo, absentismo.

A relagcao entre stress e desempenho € descrita pela curva de Yerkes-Dodson, que demonstra
que um nivel moderado de stress pode melhorar o desempenho (estado de alerta), mas niveis

excessivos ou baixos diminuem significativamente a eficiéncia.



THE NEUROSCIENCE OF STRESS - EUSTRESS AND DISTRESS
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Source: the Yerkes-Dodson Law & Amishi Jha



Avaliacao individual do grau de stress

e Escalas autoaplicaveis, como a Escala
de Stress Percebido (PSS).

e Feedback de terceiros, como colegas ou
superiores.

e Exames médicos, para avaliar sinais
fisicos relacionados ao stress cronico.

e Jornais de stress, onde se registam

gatilhos e reacdes diarias.



Instrugdes: Por favor, leia cuidadosamente cada uma das afirmagdes abaixo e circule o nimero apropriado 0, 1, 2 ou 3 que indique o quanto
ela se aplicou a vocé durante a tltima semana, conforme a indicagdo a seguir:

1 Aplicou- algu 2 Aplicou-
wi gt i 0 Nao se aplicou de e it AJP 3 ulseﬂnumgmu 3 Aplicou-se muito, ou na
1 Achei dificil me acalmar : grau, ou por p el, ou por uma boa 5% 1
mancira nenhuma maioria do tempo
tempo parte do tempo
0 Nio se aplicou de 1 Aplican- e ent xlgun 2 Aplicas-eciom mu goa 3 Aplicou-se muito, ou na
2 Senti minha boca seca § P grau, ou por pouco consideravel, ou por uma boa P R ’ 2
mancira nenhuma maioria do tempo
tempo parte do tempo
- e - « 1 Aplicou- 2 Aplicou-
Nio consegui vivenciar nenhum sentimento 0 Nio se aplicou de nben ABIORY S oI L P 3 Aplicou-se muito, ou na
3 s 5 £rau, ou por pouco consideravel, ou por uma boa S 3
positivo mancira nenhuma o ke o e maioria do tempo
Tive dificuldade em respirar em alguns i . 1 Aplicou-se em algum 2 Aplicou-se em um grau : :
4 t R te. falta d 0 Nao sc aplicou de kel b 3 Aplicou-se muito, ou na 4
momentos (p. €X. respiragao oregante, ia c S R grau, ou por pouco consideravel, ou por uma boa R R
ar, sem ter feito nenhum esforgo fisico) fempo parte do tempo
1 Aplicou- al, 2 Aplicou-
oA RS 2 0 Nao se aplicou de AApIvaU 40 ol algor AR A u‘sccmumgrau 3 Aplicou-se muito, ou na
5 Achei dificil ter iniciativa para fazer as coisas : grau, ou por p vel, ou por uma boa S 5
manecira nenhuma maioria do tempo
tempo parte do tempo
. o . 1 Aplicou- 1 2 Aplicou-
Tive a tendéncia de reagir de forma exagerada 0 Nio se aplicou de B T e 3 Aplicou-se muito, ou na
Gy 2 x h grau, ou por pouco consideravel, ou por uma boa D 6
as situagdes maneira nenhuma S St s e maioria do tempo
1 Aplicou- algum 2 Aplicou-
G = 0 Nio se aplicou de piond. e oo A_? ‘,”“, i 3 Aplicou-se muito, ou na
7 Senti tremores (p. ex. nas maos) : grau, ou por p el, ou por uma boa 280 7
manecira nenhuma maioria do tempo
tempo parte do tempo
1 Aplicou- 1 2 Aplicou-
5 0 Naio se aplicou de pricousee cma gnm : P u:.ou e 3 Aplicou-se muito, ou na
8 Senti que estava sempre nervoso : grau, ou por pouco considerdvel, ou por uma boa e 8
mancira nenhuma maioria do tempo
tempo parte do tempo
9 Preocupei-me com situagdes em que eu pudesse 0 Nio se aplicou de . ::l‘:q:\:;e;m Bum 2 A)plu';ou.- s::l:o:n‘::’:a:o‘ 3 Aplicou-se muito, ou na 9
-~ « g0 3 'y P davel, . . d ‘
entrar em pénico e parecesse ridiculo(a) mancira nenhuma e L maioria do tempo
0 Ni licou d 1 Aplicou-se em algum 2 Aplicou-se em um grau 3 Anli it
10 Senti que ndo tinha nada a desejar T ) grau, ou por pouco consideravel, ou por uma boa gl I (1

LA x P LGS




Fases do Stress




Formas individuais de lidar com o stress

Atividades fisicas
regulares

Respiragao profunda, yoga,
mindfulness).
amigos, familiares, colegas

dizer "n&o" quando necessario



Fatores de risco

e Personalidade tipo A
(competitividade e urgéncia
excessiva).

e Perfecionismo.

e Dificuldades em pedir ajuda.

e Falta de equilibrio entre vida

pessoal e profissional.




Procrastinacao

A procrastinagao refere-se ao adiamento

intencional e habitual de tarefas

importantes, substituindo-as por

atividades menos relevantes. E

influenciada por:

Medo do fracasso.
Falta de motivagao.
Perfecionismo.
Desorganizacao.

Estratégias para superar:

Dividir tarefas em partes menores.
Definir prazos realistas.

Utilizar técnicas como Pomodoro.



25 min
de foco

CICLO
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Tomada de decisoes

A tomada de decisdes requer analise, previsao e escolha entre alternativas. Os desafios

incluem:

e Sobrecarga de informacgoes.

e Pressao para decidir rapidamente. Estratégias:
a. Definir critérios claros.
b. Pesar pros e contras.

c. Considerar cenarios a longo prazo.



Estilo de vida

Um estilo de vida equilibrado é essencial para a gestao de stress:

e Alimentacao saudavel.

7

e Exercicio fisico regular.

e Sono de qualidade.

e Tempo para lazer e relagoes sociais.




Como implementar a mudanca

—_—

Analise da situacao atual.
Definicao de objetivos SMART

(especificos, mensuraveis, alcancgaveis,

relevantes e temporais).

Criacao de um plano de agao com

pequenos passos.

Monitorizagao e ajuste continuos.
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Analise da situacao

E crucial identificar os
fatores que
contribuem para o
stress. Ferramentas
como o diagrama de
Ishikawa (espinha de
peixe) ajudam a
organizar as causas em

categorias.

Método

Mdo de obra

Material

Falta de técnicas de
memorizag&o

Falta de técnicas de
memorizag&o

Dificuldade em avaliar
o proprio progresso

Falta de feedback dos
professores.

Falta de compreensdo

adequado para estudar

do contetudo

Dificuldades pessoais

Distragées no
ambiente de estudo

Falta de um local

Falta de materiais de
referéncia.

Dificuldade em entender
materiais de estudo

Falta de acesso a
recursos adequados

Como livros didaticos,
acesso & internet

Medida

Meio Ambiente

Méaquina

baixo
desempenho



Gestao do tempo

Matriz de Eisenhower

A gestao do tempo melhora o foco e reduz o n

stress. Inclui: = Se é importante
= e urgente
e Definir prioridades com a matriz de = m A AGOPAI
Eisenhower. C 4

- Criarlistas de tarefas. LN SRS

e Estabelecer horarios para pausas. Se é urgente, Ndo é importante,
mas ndo é importante ndo é urgente

DELEGUE | ELIMINE

URGENTE NAO URGENTE

NAO IMPORTANTE



Assertividade

A assertividade envolve expressar
opinides e necessidades de forma
clara e respeitosa. Contribui para uma
comunicacao eficaz e redugao de
conflitos. Praticas:

e Utilizar mensagens do género
“Eu sinto-me/ Eu sinto que...”.

Ndo considera as F submisso e ndo Disfarca a sua Respeitoso, age
necessidades dos costuma expor sua agressividade com com empatia e
PY Evitar comportamentos passivos outros e é rude. propria opinido "brincadeiras" objetividade

OU agressivos.




Assertividade

0 QUE E ASSERTIVIDADE?

20%

Autoconfian¢a

Empatia

Comportamentos assertivos
> Esta a vontade na relagao face a face;

> E verdadeiro consigo mesmo e com os outros, hdo
dissimulando os seus sentimentos;

> Coloca as coisas de forma clara e objetiva aos outros;

> Procura compromissos realistas, em caso de desacordo;

>Negoceia na base de interesses mutuos e ndo mediante
ameacas;

>Estabelece como outros uma relagao criada na confianca e
nao na dominagao nem no calculismo.



Assertividade

Vantagens da comunicagao assertiva

Aumenta a autoconfianca e o respeito préprio, diminuindo ao mesmo tempo, a
inseguranca.

Favorece a comunicacao interpessoal, pois possibilita uma maior proximidade entre as
pessoas e uma maior satisfagao.

Diminui a ansiedade em situagdes sociais e as queixas (ex.:dores de cabeca, dores de
estdbmago, insonias).



’ Diminui¢édo do estresse
Facilidade de lidar com conflitos ‘
Aumenta a credibilidade
Sensibilidade para lidar com o outro ‘
. Saude mental equilibrada

Formador: Teresa Jorge



Técnicas de relaxamento e meditacao

e Mindfulness: foco no momento
presente.

e Exercicios de respiracao profunda:
ativacao do sistema nervoso
parassimpatico.

e Meditacao guiada ou relaxamento
muscular progressivo. Essas praticas
melhoram a regulagao emocional e
reduzem os niveis de cortisol.




Técnicas de relaxamento e meditacao

Técnicas Cognitivas: O relaxamento é
obtido a partir da focalizagdo da nossa
atencao em imagens e pensamentos
agradaveis e positivos.

Técnicas Fisicas: Consegue o relaxamento
a partir de exercicios ou movimentagao de

partes do organismo (corpo).

Técnicas de Respiracao: Uma respiragao
correta permite uma maior oxigenacgao do
organismo.

Meditagcao: A meditagdo € uma técnica de
relaxamento fisico e mental, que proporciona
calma e serenidade. A pratica da meditacao
permite relaxar o corpo e a mente em
qualquer momento quando estamos

submetidos a stress.



Gestao de conflitos

A gestao de conflitos € o conjunto de
estratégias e técnicas utilizadas para
resolver, minimizar ou transformar os
conflitos de forma construtiva,
promovendo relacdes saudaveis e

produtivas.



Relacdes interpessoais e o conflito

Os conflitos surgem naturalmente nas relagdes interpessoais, uma vez que cada individuo

possui valores, objetivos e formas de agir diferentes. Embora o conflito seja frequentemente

visto como algo negativo, ele pode ser uma oportunidade para:

. Reavaliar processos e prioridades.
. Fortalecer relagdes através de uma resolucao positiva.

. Estimular a criatividade na busca por solucdes.



Diferentes tipos de conflitos

1. Conflitos intrapessoais: ocorrem dentro do préprio individuo, como dilemas internos.

2. Conflitos interpessoais: entre duas ou mais pessoas, geralmente devido a diferencas de
opiniao, valores ou interesses.

3. Conflitos intragrupais: dentro de uma equipa ou grupo, como disputas sobre papéis ou
objetivos.

4. Conflitos intergrupais: entre grupos diferentes, como departamentos ou organizacoes.



Fontes e rastilhos de conflitos

Fontes principais:

e Falta de comunicagao: mensagens mal
interpretadas ou ausentes.
e Diferencgas de valores e crengas: visdes

divergentes do mundo. =
. . Ineffecti ity C k of Trust
e Disparidades de poder ou recursos: st I e Kachediiis

competicdo por controle ou recursos

limitados. ”/‘P\ ‘
e Objetivos incompativeis: metas opostas R .

Varying Interests Incompatible Goals

entre partes.



Fontes e rastilhos de conflitos

Rastilhos (desencadeadores):

e Uso de linguagem ofensiva.
e Tom de voz inadequado.
e Falta de reconhecimento ou valorizagao.

e Comportamentos percebidos como desrespeitosos.



Conflito enquanto processo

O conflito pode ser entendido como um processo em cinco etapas:

o k~ 0D =

Antecedentes: condi¢cdes que predispdem ao conflito (ex.: tensdes latentes).
Percecgao: reconhecimento de que existe um problema.

Sentimentos: emocdes associadas ao conflito, como raiva ou frustragao.
Comportamento: acdes ou reacdes que podem escalar ou desescalar o conflito.

Resolugao: escolha de métodos para gerir ou resolver o conflito.



Estilos pessoais de gestao de conflitos

Baseado no modelo de Thomas-Kilmann, os estilos de gestdo de conflitos incluem:

Competicao: foco em vencer, independentemente do impacto nos outros.
Colaboragao: busca de solugdes que beneficiem todas as partes.
Compromisso: encontrar um meio-termo.

Evitamento: ignorar ou adiar o conflito.

o k0 Dbd =

Acomodacao: ceder as necessidades do outro para manter a harmonia.

Cada estilo pode ser eficaz dependendo do contexto, mas a colaboragao € frequentemente a mais

construtiva.



Conflito como oportunidade

Quando bem gerido, o conflito pode:

e Promover inovagao: novas ideias surgem ao
desafiar o status quo.

e Fortalecer relagoes: resolver conflitos com
empatia pode aumentar a confianca.

e Melhorar processos: identificar problemas

estruturais e corrigi-los.

O conflito € algo criativo,

0 que é negativo é o confronto.
O conflito é a divergéncia de
postura,

o confronto € a tentativa de

anular a outra pessoa

« HARIO SERGIO CORTELLA




