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O que é o Stress?
O Stress estd intimamente relacionado com a carga mental associada normalmente

ao trabalho e é causado por um desajuste entre um individuo e o trabalho, pelos
diferentes papéis que o individuo tem de desempenhar e pela falta de controlo
sobre a sua vida e/ou sobre o trabalho.

Niveis de Stress

— Eustress ou Stress Saudavel: Nivel de stress inerente & motivacdo suscitada pelos desafios
profissionais ou por uma actividade produtiva e propiciadora de realizagdo, o qual acarreta um
sentimento de bem-estar.

— Distress ou Stress Disfuncional: Caracteristico das situagdes de néo cumprimento das exigéncias
das tarefas e outras solicitagdes que ddo origem a consequéncias de vdrias ordens: insatisfagdo,
cansago, doengas fisicas e psiquicas, entre outras.

- Esgotamento ou Burnout: O esgotamento decorre de uma situagdo de total exaustdo fisica,
mental e emocional, fortemente condicionadora das tarefas didrias, originando um estado de
depressdo e fadiga crénica grave.

Principais causas de Stress no trabalho Principais efeitos do Stress no trabalho

- Sobrecarga do trabalho. - Diminui¢céo da produtividade e da
— Pressdo do tempo e urgéncia. eficiéncia.

- Frustragdo. — Deterioragdo das relagdes inter-

- Mda gestdo do tempo pessoais.

— Pensamentos confusos e mente pouco
clara.

- Ansiedade generalizada.

- Manifestagdes cardiovasculares
(arritmias, taquicardias e hipertensdo).

— Manifestagdes biolégicas (niveis
anormais de dcido Urico ou agucar no
sangue).

- Problemas intestinais (Ulceras e gastrites
nervosas).

%

Uma alimentagdo saudavel e a pratica regular de exercicio fisico sdo
factores determinantes na redugdo do stress para niveis sauddveis.
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Desenvolva competéncias de gestdo do tempo!! Uma gestdo correcta do
nosso dia-a-dia ajuda-nos a manter o stress em niveis saudaveis...

Dicas para combater o stress no trabalho

Conhega as suas capacidades e limitagdes.

Desenvolva a técnica da respiragéio profunda, a qual pode ser utilizada em momentos de
maior tensdo no trabalho.

N&o seja controlador. N&o concentre atribuicdes relativas ao trabalho sobre a sua pessoa.
Evite o perfeccionismo obsessivo.

Identifique precocemente os seus problemas e estabelega estratégias para resolvé-los.
Aprenda a dizer “n&o” de forma educada mas assertiva, sempre que for necessdrio.
Procure realizar um plano de metas e resultados.

Mantenha uma postura adequada no seu posto de trabalho.

Tenha sempre um tempo para lazer ou pratique habitualmente um hobby.

Faga regularmente actividades fisicas.

Feche os olhos e coloque uma mdo na parte

superior do peito e a outra m&o no seu L. ) . . .
abdémen, logo acima do umbigo. Na maioria das situagdes sdo as atitudes
das préprias pessoas perante as mesmas

Inspire lentamente e profundamente pelo nariz.
que das tornam stressantes.

Deverd sentir o seu abdémen a elevar-se
ligeiramente.
Se cada pessoa se esforgar para

Expire lentamente pelo nariz.
melhorar o seu comportamento perante

Enquanto respira, tente ouvir o barulho mais as s"quaes’ poderé gerir mais

distante que conseguir distinguir. Esvazie a
cabeca de pensamentos e concentre-se em ndo
perder esse ruido.

facilmente o stress.

. . . Isto pode ser feito, recorrendo aos estilos
Continue por qlguns minutos mantendo um ritmo | b Hi d .
de respiragdo fluido e suave. No final verd colaborafivo € de compromisso

qualquer problema numa perspectiva diferente! relativamente aos conflitos.
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