UFCD 4651 — GESTAO DE STRESS E GESTAO DE CONFLITOS




Objetivos

No final da A¢ao, os/as formandos/as deverdo ser capazes
de:

e Desenvolver mecanismos de identificacdo de potenciais
causas de stress no local de trabalho.

e |dentificar e avaliar o grau de vulnerabilidade ao stress.

e Elaborar um plano individual de mudang¢a para uma melhor
gestao do stress.

e Desenvolver mecanismos de resposta flexiveis e criativos
face a situacdes dificeis.

e |dentificar meios de atuacao assertiva perante situacoes de
conflito, assim como potenciar nos outros comportamentos
construtivos.



Conteudo

Gestao de Stress Gestao de Conflitos

v’ Stress -conceito e modelo explicativo v'Relag¢des interpessoais e o conflito
v Causas e fatores primdrios de stress no trabalho v'Diferentes tipos de conflitos
v Sintomas de stress - relacdo entre desempenho e v'Fontes e rastilhos de conflito
stress v'Conflito enquanto processo
v Avaliacdo individual do grau de stress v'Estilos pessoais de gest3o de conflitos
v’ Fases do stress v'Conflito como oportunidade
v Formas individuais de lidar com o stress v'Guia para a havegacdo em situacdes de conflito:
v’ Fatores de risco estratégias e técnicas para potenciar uma atitude
v Procrastinacdo cooperativa nos outros
v' Tomada de decisdes
v’ Estilo de vida
v" Como Implementar a mudanca
v" Andlise da situacdo
v' Gestdo do tempo
v Assertividade
v Técnicas de relaxamento e meditacdo



Avaliacao Diagnhostico
* Avaliacao divida em 3 momentos

1 — Trabalho de grupo
2 — Video sobre abordagem ao stress

3 —Trabalho de grupo

— Partilha dos documentos finais na pasta indicada para consulta de toda a
turma



5 0 stress?

€0S

O que




Stress

e O stress stress € a reacao gque NOSSO Organismo € a hossa mente tém
guando somos defrontados por uma situacao dificil ou excitante, que nos
motiva para uma acao, como por exemplo, quando existe um grande
problema para resolver, ou quando estamos extremamente contentes.

* Desequilibrios

* Desajustamentos




Stress

* O stress é parte integrante da nossa vida e nao tem, necessariamente, de representar
algo negativo.

* Efeito positivo / Resolucdo de situacoes
* Video

* Quando passa a ser um problema?



https://www.youtube.com/watch?v=GVMSWOkoVu0

Stress

Libertacao
de
Hormonas

Stress
Constante

* Aumento da pulsagao
* Batimentos cardiacos
acelerados
* Tensao muscular
* Transpiragao

. ()

l

Resposta natural do corpo

l

Episodios curtos




Gestao de Stress

* Mas o que é gestao de stress?

E encontrar um equilibrio entre o que o stress nos causa e a forma como
lidamos com esses sintomas.

Autocuidado e bem-estar



https://www.youtube.com/watch?v=XXzwipNKD1U

Tipos de Stress

Trabalho de grupo

Quais os tipos de stress existentes?
O que os define?



Tipos de Stress

v’ Stress Positivo — Eustress

v’ Stress Negativo — Distress




Stress Positivo

Durante uma
apresentagao
estimula a nossa
concentracdo ou pode
levar-nos a estudar
para um exame
quando ja estamos
cansados e
preferiamos fazer
outra coisa.



Stress Positivo

\ 4

Na verdade, ele protege-nos, em muitos casos,
preparando o corpo para reagir rapidamente a
situacdes adversas.

\ g

Esta resposta automatica de “luta ou fuga” ajudou a
garantir a sobrevivéncia do Homem quando o
ambiente exigiu reacdes fisicas rapidas em resposta as
ameacas, como as dos animais predadores.



Stress Negativo

O stress
cronico perturba
guase todos os
sistemas do nosso
organismoea
exposicao
prolongada ao stress
(crénico) pode levar
a sérios problemas
de saude.

Stress Negativo

Ele pode aumentar a pressao
arterial, suprimir o sistema
imunoldgico, aumentar o risco de
ataque cardiaco e acidente vascular
cerebral, contribuir para a
infertilidade e acelerar o processo de
envelhecimento.

O Stress cronico pode até
reprogramar o cérebro,
deixando-o mais vulneravel
a ansiedade e depressao.



Stress Negativo

» Quando o stress comeca a interferir com a tua |
capacidade de viver uma vida normal por um

periodo prolongado, torna-se perigoso. )

~

* Quanto mais tempo o stress durar, pior, tanto
para a mente como para o corpo.
.

e Podemos sentirmo-nos cansados, incapazes de
nos concentrarmos ou irritados sem uma boa

razdo, por exemplo.

* Nesta fase é provocado um grande desgaste

NO seu corpo.

O stress também pode causar
doencas, sejam elas provocadas por
alteracdes bioquimicas que ocorram
No seu organismo ou por padrdes de

comportamento pouco saudaveis:
comer em excesso, tabagismo, entre
outros habitos.

Sdo as consequéncias do stress.



Stress Positivo VS Stress Negativo

Stress positivo 2 Bom Stress

* Criatividade; Resolucao de questdes da vida de uma forma mais
equilibrada

Stress Negativo - Mau Stress

n menor confianca face}

* Postura pessimista e derrotista uma situacio stressante:
-Faz sentirmo-nos
esgotados;

Quando avalia o Quando avalia o N
Stress como um Stress como um -Leva a uma postura mais
desafio, como obstaculo, como pessimista e derrotista;
algo BOM algo MAU
- Adia a tomada de decisao
€ por isso agrava a
situagao.

\ >




Stress Positivo VS Stress Negativo

Imaginemos que duas pessoas ficam desempregadas no mesmo dia. Como
sera a rea¢ao de cada uma delas, considerando que uma avalia o stress de
forma positiva e outra de forma negativa?



Stress Positivo VS Stress Negativo

Duas pessoas ficam desempregadas no mesmo dia.

A pessoa que avalia o Stress
de forma positiva

@

A pessoa que avalia o Stress

de forma negativa

=

Qrépria.

ﬂica triste A

excessivamente
ansiosa, nao
conseguindo
motivagao para

executar iniciativas.
Fica em casa, com
medo do futuro,
insatisfeita com a
vida e consigo

4

O significado que da a situacao stressante é o que define a sua atitude perante a

mesmal!




Stress aonivel da
Organizacao VS.Individual

Quais os fatores quesse podem traduzir causas de stress ou entao serem
promotores de stress?




Stress ao nivel da Organizacao VS Individual

T T R

Absentismo
Rotatividade pessoal
Incumprimentos de horarios
Problemas disciplinares
Assédio
Produtividade reduzida
Acidentes
Erros

Agravamento dos custos de compensacao ou de saude

Reacdes emocionais — Irritabilidade, ansiedade,
perturbacdes do sono, depressao, hipocondria,
alienacao, esgotamento, relacdes familiares...

Reacoes cognitivas — dificuldades de concentracao, de
memoria, de aprendizagem, de decisdo

Reacdes comportamentais — abuso de drogas, alcool e

tabaco, comportamento destrutivo

Reacoes fisiologicas — perturbacdes lombares, défice
imunitario, problemas cardiacos, hipertensao




Causas e fatores
primarios stress
no trabalho

* De uma forma geral, em
ambiente de trabalho, quais as
causas/fatores primarios
causadores de stress
consideram?




Causas e fatores primarios do stress no trabalho







Sinais e Sintomas de stress

Relacao entre desempenho e stress — 8 sinais

Cansaco e irritabilidade

Reducao da qualidade do trabalho

Indecisao e fraco julgamento

Perda do sentido de humor

Problemas fisicos como dores de cabeca, nduseas e dores constantes
Nervosismo ou demonstracao de infelicidade

Baixas médicas prolongadas

VvV VYV VYV V VYV VYV V

Mudanca dos padrdes e habitos de trabalho — por exemplo, ficando até mais tarde ou levar trabalho
para casa



Sinais e Sintomas de stress

Qj Sinais? — alteracdes no organismo que podem ser percebidas
através de exame médico ou consultas

O Sintomas?! — alteracdes do organismo percebidas e relatadas pela
GEd propria pessoa, nao sendo possivel o diagnostico por outra pessoa
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Qo | | confianca em o




Sinais e
sintomas de

stress




Sinais e Sintomas de stress

™ ' ™

Dificuldades Dificuldade | Auto-

-
J
-
n,
~

Problemas de Confusao o
de , em tomar conservacao
o memoria; mental; e :
concentracgao; decisoes; negativa;
/ S - v, v
Fa Fa Faa e
o Sensacao de
Alteracao do L Perda de 5
Irritabilidade; sufoco/incert Desamparo;
humor controlo;
eza
\, L i v
. .. Baixa Labilidade
Ideias suicidas; ) .
autoestima; emocional.




Sinais e Sintomas de stress

Emocional Dimensao Espiritual

o Alteragao do humor;

o lIrritabilidade;

o Perda de controlo; Descrenca .
= Sensagao
_ em Sensacao Ddvida: de
o Sensacdo de sufoco/incerteza; questdes de vazio ' d
de fé: eshorte.

o Desamparo;
o ldeagao suicida;
o Baixa autoestima;

o Instabilidade emocional ou instabilidade afetiva



Sinais e Sintomas de stress

Perda de interesse no trabalho e atividades sociais;

Consumo de alcool, tabaco e drogas ilicitas;

Comportamental

Afastamento social (da familia e amigos);

Desinteresse sexual;

Posicao de conflito constante com os outros.



Ambiente

Pensamentos Organizacional

Fatores
de Stress

Fisiologico




e Exame especifico

Sinais e Sintomas de

St FeSS * Formuldrio para avaliacao do nivel de stress



https://www.synlab.pt/analises-especiais/avaliacao-do-stress
https://www.celeiro.pt/cuide-de-si/testes/nivel-de-stress

Fatores de Stress

l

Stress

I

Sintomas







Fases do stress

e Stress — conjunto de reacdes fisicas e
psicolégicas

1]
 Agente stressante — motivo que (/_5:(' > i
provoca estas reagoes P‘\'\/e’ { I\

Alerta Resisténcia Exaustao

As reacdoes do nosso organismo podem
ser agrupadas em 3 fases:






 Etapa inicial do stress e ocorre
aguando do contacto com o agente
stressante

* |dentificacao do acontecimento
* Reacao do sistema nervoso
* Mais alerta

e Metabolismo acelerado




Permanéncia do acontecimento stressante
* Longos periodos
Ou
* Grande dimensao

Exaustao organismo

Resisténcia

Grande consumo de energia

Cansaco e enfraguecimento da resisténcia

Dores de cabeca, gripes, viroses, entre
outros




Exaustao

Fase mais perigosa do stress
Possivel tratamento ou hospitalizacao

Exponenciacdo das doencas da fase
anterior

Desenvolvimento de doencas mais
perigosas e preocupantes como
hipertensao arterial, diabetes, depressao,
problemas de pele...

Nesta fase ja nao nos € possivel
lidar/conviver mais com o stress, dando
origem aos mais variados problemas de
saude




* € guando o acontecimento
stressante permanece por
um longo periodo de tempo
ou é de grande dimensao.

e 0 organismo identifica um
acontecimento stressantee o
sistema nervoso simpatico,
reage a esse acontecimento.

e 0 individuo nao consegue
lidar/conviver mais com o
stress e a partir daqui
comecam a surgir diversos
problemas de saude
associados (depressao,
ansiedade, problemas de
estomago, hipertensao
arterial, problemas sexuais,
etc.)




Formas individuais para lidar com o stress

Coping




Formas individuais para lidar com o stress

Coping — “processo cognitivo utilizado
pelos individuos para lidar com situacgdes
de stress e que inclui os esforcos para
administrar problemas no seu
guotidiano.”

Estas estratégias permitem restabelecer
um controlo sobre a situacao causadora
de stress.




Estratégias coping para reducao do stress

Alimentacao saudavel

Pratica de exercicio fisico

Ser positivo perante a vida

Adotar técnicas de relaxamento

Meditacao — melhora o sono, aumento do nivel de energia
Gestao do tempo



Técnicas de Exercicio
respiracao Fisico

Expressar os
sentimentos

AR Ol Pote da calma

Utilizar a
estratégia das
cores

Contagem

Borboleta decrescente

Imagina um
lugar e Muda o foco
descreve-lo

Quebra de
estado

Rotinas
saudaveis

Técnica da Técnica dos 5 Abraco a ti
gaveta sentidos mesmo




Estratégias

Estratégias para lidar com
situacoes de stress podem ser
centradas:

* No individuo

* Na diminuicao das emocdes
sentidas

* Na procura de apoio social




Estratégias para

* Plano de agao

Iidar com O StrESS  Evita estado/sensacdo desagraddvel prolongada
fOCadaS NO e Evita mau estar da saude
problema

* Passa por desenvolver varias etapas até a resolucao do problema



Estratégias para lidar com o

stress focadas na emocao

 Stress mais grave = foco nas emocdes
e o0 seu controlo

* Intensidade grave — dificeis de tolerar e
afetam rotinas

* Fuga de situacodes




Estratégias para lidar com o

stress focadas na emocao

 Quvir musica
* Ver um filme

* Pratica yoga ou
relaxamento

* Exercicio fisico

* Mudar de
perspetiva

* Relativizacao da
situacao

©

Ficar na cama

durante dias
seguidos
Pensar como se o
problema nao
existisse

Consumo de drogas
ou automedicacao

Beber ou comer em
excesso




Estratégias para lidar com o stress focadas
na interacao social

* Associados a forma como lidamos e
mantemos relacionamentos com as
outras pessoas em situacoes de stress

* Empatia

* Linguagem verbal e nao-verbal

—> Cuidados a terceiros



Cultura organizacional e fung¢ao

Fatores de
risco

Progressao na
carreira
profissional;

Relacdes vida
privada vs vida
laboral;

Horarios de
trabalho




Fatores ambientais

Fatores de
risco

Condic0es fisicas
da Unidade ou
Servico

Escassos recursos
materiais
disponiveis

Exigéncia de
formacao




Fatores relacionais (entre a equipa)

Fatores de
risco

Mas relacdes com

superiores, colegas
e subordinados

e Falta de confianca

e restricao da
autonomia;




Fatores de
risco

Fatores organizacionais e burocraticos

Ma organizagao na
distribuicao de
tarefas

Horarios
sobrecarregados

Fatores profissionais
inerentes ao Nocao de baixo nivel

desempenho de de formacdo
papéis

Ambicoes pessoais
frustradas

¢ Falta de
recompensas
administrativas

Contacto com utentes
agressivos e nao
colaborantes

Baixos salarios



Fatores de
risco

Fatores relacionados com a exigéncia

Solicitacdes para
Escassez de estar em varios
colaboradores locais ao mesmo

tempo

Cumprir ordens
por duas ou mais
pessoas em
simultaneo

Necessidades e

exigéncias dos
familiares







Como saber se atingiu o limite?

» Esta situacao pode repetir- * Quando a pessoa nao ¢ O ideal seria ser-se capaz de
se por longos periodos, até consegue mais lidar com o controlar os niveis de stress,
gue um dia a pessoa entra stress, 0 corpo e a mente de forma a que nunca
em exaustao, nao comegam a manifestar ultrapassasse a nossa zona
conseguindo repor a sinais de alerta. de conforto.

energia, acabando por e A pessoa manifesta uma

adoecer. sensacao de desgaste fisico
e mental, comecando a
qguestionar-se acerca da sua
competéncia.




’

g

As minhas estrategias para lidar com o stress

v‘




Apos o entendimento do conceito de stress, podemos concluir:

Estratégias r
para lidar

A percecao de stress € subjetiva, isto €, o mesmo agente de stress podera ser
percebido de forma diferente e com intensidade diferente por distintos individuos;

com O stress (
O stress pode ser positivo ou negativo;

.

O processo de stress é composto por 3 fases: Alerta, Resisténcia e Exaustao;

>
Quando a pessoa manifesta uma sensacao de desgaste fisico e mental, comecando a

questionar-se acerca da sua competéncia, atingiu o seu limite de stress.

\




Estratégias para lidar com o stress

- Alterar; Adaptar/Aceitar



Estratégias para lidar
com o stress

* Expressar sentimentos — escrever ou
desenhar numa folha todos os meus
sentimentos, pensamentos e receios



Técnicas de Respiracao

Sente-se
confortavelmente,
coloque uma mao no

abddmen, proxima ao
umbigo, e a outra na
_ parte superior do peito. )

Quando vocé inspirar

(puxar o ar), o abdémen
deve subir.

Quando expirar (soltaro

ar), deve descer.

4 “
Inspire pelo nariz contando
até 4, pause por 4

segundos, expire pela boca
contando até 4 e pause
por mais 4 segundos.
N v

'S ™
No final, é como se vocé
estivesse formando

um quadrado respiratério,
com 4 segundos em cada
etapa.

. .

Sente-se confortavelmente
de forma a conseguir
manter a mesma postura
por ~10min.

Inspire completamente,
coloque o polegar contra a
narina direita aplicando
uma leve pressao e expire
completamente pela
narina esquerda.

( Inspire pela narina N
esquerda e coloque o
polegar contra a narina

esquerda aplicando uma
leve pressao e expire
completamente pela

\ narina direita. Y




Outras estrategias

Pratica de exercicio fisico — caminhadas
pela natureza, desportos outdoor e
indoor

Melhorar e aumentar as horas de sono
Diario de stress

Gestao do tempo

Técnicas de relaxamento e meditacao

Evitar cafeina, alcool, nicotina ou outras
SN EEERS

Falar com alguém



Outras estrategias

Ouvir musica, ver um filme;

Praticar yoga ou relaxamento;

P
Distanciar-se do problema para ve-lo de uma

L forma/perspetiva diferente;

Comparar os problemas com outros mais graves

(relativizara situacao);

Canalizar a energias para outros objetivos
prioritarios/importantes




Sugestdo exercicio Visual @
SEE T

L 4
* Imagina um lugar que te faca sentir AUdltory 6)
seguro/a. HEAR IT

* Como é esse lugar? Descreve todos os
detalhes — Acesso VAK

® @
| o Kinesthetic
* Este sera o local que poderao visitar

sempre que forem confrontados com DO |T
stress, de forma a acalmar a vossa

ansiedade e alinhas novamente as
emocoes.



Controlo das

emocoes

O que € que me deixa motivado?

Qual foi o melhor periodo da minha vida?

Qual o pior periodo da minha vida?




Consequéncias
negativas do

Stress

Exaustdo Emocional

Esgotamento fisico/ Cansaco Extremo

Reacbes exageradas

Os problemas fisicos agravam se cada vez mais

Desorganizacao e dificuldade em tomar decisdes

Conflitos relacionais
Conflitos pessoais
Burnout
Perturbacdes Depressivas

Perturbacdes de Ansiedade



Potenciais
fontes de stress

Fatores ambientais diretamente relacionados
com o trabalho:

-Condicbes fisicas da Unidade / Servico /
Departamento

-Estado dos colegas, equipas, superiores .
-Perigos fisicos Y C
-Exigéncia de formacao

-Escassos recursos materiais disponiveis




Potenciais
fontes de stress

Fatores relacionais (entre a equipa):

-M3as relagcbes com superiores, colegas e
subordinados

-Receber ordens contraditorias

-Falta de confianca e restricdo da
autonomia

-Falta de informacao (comunicacdo vertical
ou horizontal)




Potenciais
fontes de stress

Fatores organizacionais e burocraticos:

-Ma organizacao na distribuicao de tarefas
-Horarios sobrecarregados

-Aumento da responsabilidade administrativa
-Falta de recompensas administrativas

-Fatores profissionais inerentes ao
desempenho de papéis




Potenciais
fontes de stress

Fatores organizacionais e burocraticos:

-Nocao de baixo nivel de formacao

-Contacto com colegas/clientes/stakeholders
agressivos e nao colaborantes

-Tarefas ingratas, repetitivas e pesadas '
o
-Ambicdes pessoais frustradas

-Baixos salarios




Potenciais
fontes de stress

Fatores relacionados com a exigéncia:

-Escassez de colaboradores

-Solicitacbes para estar em varios locais ao
mesmo tempo

-Imposicdo de prazos por outras pessoas

-Cumprir ordens por duas ou mais pessoas em
simultaneo

-Necessidades e exigéncias dos familiares




O que é para mim?

P rOCrd St| Nd (;a O Como defino procrastinacao? Esta presente na minha
vida?



semana '\ 7" P - g

PROCRASTINAGCAO
A’ g




Curfo prazo Lorzjo prazo

/ ~
’
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Procrastinacao

Comportamento que implica o atraso no inicio
ou término das tarefas ou tomada de decisao

procrastinadores cronicos em geral tém baixa
autoestima, alto perfeccionismo, ansiedade
elevada, baixa tolerancia a frustracao, alta
necessidade por autonomia e uma perspetiva
temporal inadequada

[(] AGORA




Procrastinacao

Protecao autoestima

Alto perfecionismo
Ansiedade elevada

Baixa tolerancia a frustracao

Saude debilitada — trabalho sob pressao

Impressdes dos outros — perfeccionismo!



Causas procrastinacao

* Ma Gestdo de Tempo; * Medo de Falhar;

e Condicoes Ambientais e Dificuldades de * Medo do Sucesso;

Concentracao; . .
* Sensibilidade a Coercao;

* Ansiedade nas Situacdes de Avaliacao;
* Baixa Tolerancia a Frustracao;

* Ansiedade Relativamente as Expectativas Que

os Outros Tém de nods; * Falta de Recompensas;
* Crencas e Pensamentos Disfuncionais;  Ambiguidade e Falta de Informacao;
* Obrigacoes, Deveres e Sentimento de Culpa; « Medo do Desconhecido;
* Falta de Motivacao; « Agressividade Passiva;

* Expectativas Irrealistas e Perfeccionismo; « Dificuldades em Lidar com a Tarefa:

* Excesso de Tarefas.



As fases

| 1. Dedicagdo
: (_ Intensificada

3. Recalque
. deconflitos

4. Reinterpretagado

Burnout Y - =

5. Negagdo
de problemas

6. Recolhimento e
aversao a reunides

7. Despersonalizagdo

8. Tristeza irz

9. Colapso
fisico e mental

10. Estado de
emergéncia

h Y




Burnout

Resultado de stress cronico
Exaustao emocional
Despersonalizacao

Perda de realizacao pessoal

- Esgotamento fisico, mental
e psiquico







Causas e Sintomas de
Burnout

* Que causas consideram
desencadear um processo
de rutura / burnout?

e Sinais e Sintomas?




Sinais/sintomas

Alteracoes
comportamentais

Emocionais Cognitivos Fisicos Atitudes negativas




Causas

Excesso de tarefas

Carga horaria de
trabalho

Dificuldade na
gestao de
momentos de
stress

Contacto exigente
com outras
pessoas

Emocionais

Tristeza, apatia,
irritabilidade,
frustracao, revolta,
tédio, perda de
controlo
emocional,
ansiedade,
despersonalizagao

Cognitivos

Dificuldade de
atencao,
concentragao e
memaoria, menor
criatividade,
diminuicao da
autoconfianga
profissional

Sinais/sintomas

Fisicos

Sensacao de falta
de ar, coracao
acelerado, fadiga,
tensao muscular,
hipertensao
arterial, problemas
gastrointestinais,
enxaguecas,
insonias,
alteracdes do
apetite,
fragilizacao da
resposta
imunitaria

Alteracoes
comportamentais

Isolamento e
dificuldades de
interacao social,

aumento da
agressividade e

aumento ou abuso
de consumo de
substancias
(tabaco, alcool,
drogas,
medicacao)

Atitudes negativas

Face ao trabalho
como
desmotivacao,
falta de realizacao,
menor
entusiasmo,
empenho e
eficacia
profissionais



O que fazer e
como tratar?

* Tentar abrandar o ritmo imediatamente
* Reorganizar o trabalho

* Delegacao de tarefas

* Respeito por pausas

* Diminuicao de carga horaria de trabalho

* Consultar um profissional da area (muitas vezes é
necessaria farmacoterapia em simultaneo,
principalmente se tiver uma depressao associada)

* Pratica de exercicio fisico (pelo menos 30 min
diarios)

* Atividades de relaxamento como ioga ou meditacao
(incentivos a introducdao no ambiente profissional)



Prevencao

Prevenir deve ser uma prioridade tanto para colaborador como para empresa

O que deve fazer um trabalhador O que deve fazer uma organizagao

Conciliar vida pessoal / profissional Contribuir para um bom ambiente de trabalho

Cuidar da saude mental Respeitar e promover respeito pelos horarios de trabalho
Promover bem-estar pessoal Melhorar comunicacao e lideranca

Hobbies Envolver os seus colaboradores na vida organizacional
Praticar exercicio fisico Garantir crescimento de desenvolvimento pessoal dos seus

colaboradores
Estabelecer limites — a nds, aos colegas, familiares Mostrar reconhecimento pelo trabalho prestado

Promover a colaboracdao com psicélogos



Burn|out
the
stress

Devemos tomar consciéncia que nao somos
passivos face ao stress

Ter uma atitude antisstress, rumo a uma vida
mais saudavel, sem stress e com melhor

qualidade de vida esta, muitas vezes, em
peguenos gestos ao alcance de todos nos.




Técnicas de relaxamento
e meditacao

As técnicas de relaxamento que
descansem ao mesmo tempo o organismo
e a mente diminuem a ansiedade,
relaxam os musculos, e fazem com que o
metabolismo do organismo trabalhe mais
lentamente - o que favorece o reequilibrio
e a recuperacao da energia gasta.

Podemos identificar dois tipos de técnicas

v’ Técnicas cognitivas

v’ Técnicas fisicas

MEDITAGAD E RELAXAMENTO




Meditacao

* Poderoso instrumento para equilibrio
 Comecar de forma lenta — 5 min por dia
* Criar habito e necessidade

 Criar espago e tempo para nos

* Colocar pensamentos e emocoes no local
certo

* Reequilibrar

* |ntuitivamente ajuda a conectar com o
que é certo para nos!




Também ajuda a
relaxar...

e Confiar em nds, na nossa voz
interior que nos diz que somos
capazes, que vai correr bem!

* Acreditar que nao existe uma
decisao errada

* Procurar a for¢a

* Respiracao




Inspiracao

Técnicas de Respiracao

o
Expiragao

e A maneira como respiramos pode ajudar a
acalmar e a reduzir nervosismo, stress...

* Permite maior oxigenacdo do organismo -
melhor funcionamento dos tecidos > menor
esforco cardiaco - menor fadiga muscular 2>
recuperacao mais rapida

Respire corretamente — A respiracao ideal deve ser

mais lenta e profunda com as pausas inspiratorias

e expiratarias, livre, leve e natural




MEDITACAO
PARA LIBERTAR
ANSIEDADE E
STRESS



https://www.youtube.com/watch?v=WgT1V881Inw

Tempo — conceito abstrato

Para que serve o conceito de Gestao do Tempo? Como o posso aplicar na minha vida pessoal? De que forma se
liga a vida organizacional?




DESVANTAGENS DA MA GESTAO VANTAGENS DA BOA GESTAO DO

DO TEMPO TEMPO

« Desvalorizacao do Homem e « Valorizaciao do Homem e da
da organizacao, oOrganizacao

« Perda de autoridade « Maior responsabilizacao

» Perturbacao « Melhoria da comunicacdo

« Penalizacao » Mais justica

« Custos mais elevados « Maior rentabilidade

« Falhas no desempenho « Melhor desempenho

« Impossibilidade de previsao « Favorecimento da previsao
do tempo

« Menos tempo livre « Mais tempo disponivel




No ambito conceito de gestdao do tempo, as
tarefas poderdao ainda ser reunidas em quatro
grandes grupos:

Prioritarias e urgentes
Prioritarias, mas ndo urgentes

Urgentes, mas nao prioritarias

B ow e

Nem urgentes, nem prioritarias




Trabalho de Grupo

Principios da Gestao do Tempo




Lei de Pareto ou Lei dos 20/80

O essencial leva pouco tempo; o acessorio leva muito tempo.

Devemos concentrar-nos no essencial.

80% dos resultados obtém-se com 20% de esforco.

Vilfredo Pareto




Lei de Pareto ou Lei dos 20/80

Na 1% hora de trabalho,
resolvi praticamente todos os
problemas importantes do
dia!!

Vilfredo Pareto




Lei das sequéncias homogeéneas de trabalho

Todo o trabalho interrompido sera menos eficaz e levara
mais tempo do que se for executado de modo continuo.

Evitar interrupcoes.



Lei das sequéncias homogeéneas de trabalho




Lei de Parkinson

O tempo investido num trabalho varia em funcao do tempo disponivel
(e ndao do necessario).

Pensar em funcao do tempo necessario e nao em funcao do tempo
disponivel.

- \

Gostaria de dedicar
mais tempo para reunir
com 0 meu pessoal.
Mas tenho tanto que
fazer esta semana!
Tantas coisas urgentes
para acabar!

N /




Lei da alternancia

Ha um tempo para tudo e um tempo para cada coisa.

Principio da oportunidade: nao faca mais do que uma coisa de cada
vez, e faca-a bem!




Lei dos Ritmos Biolégicos

Cada ser humano é atravessado por multiplos ritmos
bioldgicos.

Em que altura trabalha melhor?

Guarde as tarefas mais importantes para essa parte
do dia!




Eu ndo, s6 consigo
funcionar a partir da
tarde...!




do de pessoa para pessoa?

e geri

v 4

Existem diferencas na forma como o tempo




* Para onde quero ir? (Resultado?)

Reminder - Definicao * Como la chego? (Que acdes vou empreender?)

de Objetivos  Em que data? (Prazo?)

0BJETIVOS

00000

Especifico Mensurdvel  Alcancdvel Relevante  Tempo

O que exatamente  Estabeleca KPls Quais passos Como este objetivo  Quanto tempo
voce quer alcancar? claros que te vocé precisa dar ajudara o seu demorara para
ajudem a mensurar para atingir sua negocio a crescer? alcancar essa

se esta alcancando meta? Ele esta relacionado  meta? Tente ser

suas metas. ao proposito dasua o mais preciso

empresa? possivel,



Matriz de Eisenhower

Consiste em anotar todas as tarefas que realizo no
meu dia. Apos isso, classifica-las com base em 4
critérios:

#IMPORTANTE
#NAO IMPORTANTE
#URGENTE

#NAO URGENTE

Dwight D. Eisenhower




Fazer Agora
Prioridade Maxima!

Delegar
Ma impossibilidade deixar

para depois das tarefas
prioritarias

Definir quando fazer
Projeto a longo prazo




Reunides importantes
Problemas inadidveis

Rotinas
Telefonemas
Interrupgdes

Planeamento
Prevencao
Encontro com amigos




Dinamica

de Grupo

Validar aprovacdo de
crédito da cliente X

Ligar a um restaurante para
reservar um jantar

Pesguisar concorréncia

Reunir com a
Coordenadora de Vendas

Terminar o relatorio de
vendas do dia anterior

Digitalizar documentos
referentes as 2 dltimas
vendas

Grupo de amigos
Whatsapp

1 test-drive

Tomar café com colega

Ligar a 3 possiveis clientes
(Prospect)

2 marcagoes agendadas
com atuais clientes

Ler emails

Formacado on job 1 hora
com novo colega

Ligar ao cliente X para
comunicar resultado do
crédito

Conversar com 05 RH para
marcar as férias daqui por
4 meses

Atender clientes

Enviar 3 emails com
proposta a clientes
atendidos ha 3 dias

Tirar fotos aos novos carros
do stand para expor na
pagina




O que entendo por comunicar?



e Comunicamos vezes sem conta durante
o dia recorrendo as varias formas de
comunicacao

e Todos comunicamos por atos, de forma

A COmUﬂiCagaO verbal ou por toda a nossa envolvéncia

(gestos, posturas, etc)

* Pode ser pensada ou irrefletida



Comunicar — Definicao

P6r ou ter em comum
Repartir

Dividir

Reunir

Misturar

corrente de pensamento ou
mensagem, dirigida de um
individuo a outro, com o fim de
informar, persuadir ou divertir.




Processo Comunicacional

* Processo de transmissao de estimulos e respostas provocadas.
* E todo o processo de transmissdo e de troca de mensagens entre seres humanos.

* Para se estabelecer comunicacao, é necessaria a existéncia de determinados elementos, com funcdes muito
especificas:

D



Elementos do
processo

e Emissor — quem emite a mensagem

e Receptor—quem recebe a mensagem

e Mensagem — o que se pretende
comunicar

e Contexto — meio onde a comunicacgao
decorre

e Cddigo — sistema de significados
dominados pelo emissor e o receptor



Elementos do

Processo

Canal — meio fisico pelo qual o sinal é transmitido

Feedback — conjunto de sinais perceptiveis que
permitem conhecer o resultado da mensagem.
Consiste em transmitir a uma pessoa a forma como nos
estamos a sentir, tendo em conta o que ela fez ou
disse. Para isso, perguntas e respostas, a fim de
verificar se a mensagem foi ou ndo recebida

Ruido — é todo o fendmeno que perturba de alguma
forma a transmissao e a sua perfeita recepgao ou
descodificacdo por parte do receptor. Se qualquer um
dos elementos do esquema acima falhar, ocorre um
ruido



Tipos de Comunicacao

« Comunicacao Verbal
 Verbal —Oral

* Verbal — Escrita

 Comunicacao Nao-Verbal
* Expressdes faciais

* Movimentos dos olhos

* Movimentos de cabeca

* Postura e movimentos do corpo

* Entoacao, velocidade da voz, volume

e Aparéncia — vestuario, maquiagem,
penteado, etc




Tipos de
Comunicacao

 Comunicac¢do Simbolica

e Utilizamos no nosso dia-a-dia de forma
espontanea e propositada
» Utilizacao de simbolos que expressam
parte da nossa personalidade, tais como:
* Lugar onde moramos

* Roupas que usamos

* Carro que conduzimos

* Decoracao do local de trabalho,
* Etc



Estilos de Comunicacao

* Agressivo

Gera conflitos desnecessarios
Opinides fortes e sem medo de as expressar
Reivindicativo

Age como intocavel e como se nao tivesse falhas ou
erros

Complexo de superioridade = Excessivamente
criticos

Desprezo pelos direitos e sentimentos dos outros




Estilos de
Comunicacao

* Passivo
» Afasta-se ou submete-se, nao age
* Geralmente ansioso
* Pode apresentar dores de cabeca / insdnias
* N3o age porque tem medo das dececoes
* Timido e silencioso
* Vergonha em questionar porqué
 Medo de dizer que nao
* Falta de confianca




Estilos de
Comunicacao

* Manipulador

Nao se implica nas relacoes
interpessoais

Esquiva-se aos encontros e nao se
envolve diretamente com as
pessoas, nem nos acontecimentos

Manobras de distracao ou
manipulacao dos sentimentos dos
outros

Pessoais muito “teatrais”
Desvalorizacao do outro

Pode parecer cheio de boas
intencdes mas, normalmente, faz
chantagem moral



Estilos de Comunicacao

* Assertivo

Pessoas capazes de defender os seus direitos e
interesses

Exprimem os seus sentimentos, pensamentos
e necessidades de forma aberta, direta e
honesta

Nao “pisam” os outros

Respeito por si propria e pelos outros e esta
aberta ao compromisso e a negociacao

Aceita os outros que pensam diferente de si
Aceitam as diferencas em vez de as rejeitarem






Comportamentos
Agressivos

Viola e ignora os direitos dos outros

Consequéncias:

e A curto prazo pode resultar num
sucesso relativo

e A longo prazo reduz a sentimentos de
culpa, acusacao dos outros, estado de
defesa permanente que consome
grandes energias e leva ao isolamento




Comportamentos Manipuladores

Utilizacao de linguagem como disfarce
para alcancar objetivos pessoais a
custa dos interesses e direitos de
outras pessoas

De que formas?

e Elogio - “Nao diria isto a mais
ninguém!”

e Insinuacao - “N3o eras tu que
estavas |a ontem, pois nao?”

e Chantagem - “Tenho muito gosto em
resolver-te isso se puder contar com...”

e Sarcasmo - “Deves estar a brincar...”
/ “Sim, sim... o senhor é que sabe...”




Comportamentos Passivos

Baseia-se no entendimento de que
necessidades e direitos dos outros sao ma
importantes que 0s Nnossos

Consequéncias:

e A curto prazo pode evitar o conflito e agrad:
aos outros

e A longo prazo conduz a baixa autoestima, rai
e ansiedade




Comportamentos Assertivos

Afirmacao das opinidoes, vontades e sentimentos proprios respeitando
e promovendo as opinides, vontades e sentimentos dos outros.

Trés fatores essenciais:

. Transparéncia na linguagem: discurso claro, simples e direto, sem
trugues semanticos.

. Forca exemplar de afirmacao pessoal: afirmacao rigorosa e
decidida de si proprio.

. Resolucao de conflitos através da negociacao: gestao das
cedéncias mutuas.



Combater atitudes negativas

PASSIVIDADE ASSERTIVIDADE

O
-
L
Q.
O
=
LL)
o.
v
L
oc

MANIPULACAO AGRESSIVIDADE

TRANSPARENCIA NA LINGUAGEM




PNL — Programacao Neuro Linguistica

Brainstorming em grupo

O que entendem por PNL?

Em que consiste a PNL e no que pode auxiliar no stress,
ansiedade e conflitos?

Técnicas que possam ser uteis neste dominio.




PNL — Programacao Neuro Linguistica

Arte de codificar a forma como as pessoas organizam o seu
pensamento, 0s seus sentimentos, a sua linguagem e o seu
comportamento, de modo a conseguirem atingir os resultados

John Grinder e Richard Bandler

Um elemento chave na PNL é o facto de sermos nds proprios
a formarmos 0s nossos proprios mapas mentais internos,
sobre o mundo a nossa volta, como resultado da forma como
filtramos e percecionamos a informacao que absorvemos
desse mesmo mundo, através dos nossos 5 sentidos.




PNL — Programacao Neuro Linguistica

Neuro

Os recetores sensoriais dos cinco sentidos sao o ponto de contato
com o mundo exterior. As mensagens sensoriais sao transformadas, a
partir dos recetores, em projecdes corticais, no cérebro, de modo a
criar uma representacao, de base sensorial, da palavra exterior.

¢ Visual
e Auditivo
¢ Cinestésico

¢ Olfativo

e Gustativo



PNL — Programacao Neuro Linguistica

Linguistica

Codificamos a experiéncia sensorial através da linguagem, de modo a
dar-lhe um significado pessoal. Fazemos isto, comparando e, também,
mapeando, o fluxo atual de informac¢ao sensorial com as
representacdes previamente codificadas. Depois, mapeamos a
descricao linguistica de modo a podermos rotula-la.

e representacdes codificadas (VAKOG)
e Linguagem natural

¢ Filtros




PNL — Programacao Neuro Linguistica

Programacao

E o resultado dos nossos padrdes internos e externos, em resposta ao
gue foi processado.

e Mudancas subtis externas nao-verbais
e Mudancas internas
e Comportamento explicito

e Expressao verbal




Modelo de Comunicacao







Ancoragem

1- Garantir que a pessoa acede completamente a um
determinado estado

2- Fornecer um estimulo especifico a medida que o
estado atinge o seu pico. Neste caso o que recomendo €
um estimulo cinestésico porque podemos aceder a ele
sempre que necessitarmos, criando desta forma uma
ligacao neuronal nova relacionando o estado emocional e
o estimulo cinestésico.

3- Quebrar o estado. A quebra de estado consiste em
fazer retornar a pessoa a um estado neutro, desassociada
do estado emocional que acedeu no passo 1.

4- Invocar a ancora para testar o processo



Gestao de Conflitos

“O conflito faz parte da nossa vida”




Vantagens e Desvantagens do conflito

Vantagens do conflito Desvantagens do conflito

1. Revela os problemas existentes; 1. Desvia a ateng¢ao dos objetivos;

2. Gera ideias novas; 2. Gera ressentimentos entre os
envolvidos;

3. Contribui para a redistribuicao do 3. Contribui para a insatisfacao

poder e da influéncia;

4. Facilita o desenvolvimento



O conflito

* Mas tera o conflito algsum efeito positivo??!!




O conflito

* Mas tera o conflito algum efeito positivo??!!

Podemos considerar os seguintes aspetos positivos:

v' Gera motivacdo e energia para executar melhor as tarefas
Facilita a inovacao, a mudanca e adaptacao
Torna o clima organizacional mais entusiasmante

Reduz a preguica social

S N X

As pessoas aprendem através do confronto de ideias, o
gue pode melhorar a qualidade das decisdes

(\

Permite libertar tensoes



O conflito

* Mas tera o conflito algum efeito positivo??!!

Em contrapartida, podemos apontar os seguintes aspetos
negativos do conflito:

v’ Provoca impasses e atrasos no processo decisério
v’ Provoca decréscimo nos niveis de satisfacdo

v' Reduz o empenho nas organizacdes

v’ Destrdi a moral dos grupos e organizacdes

v’ Suscita comportamentos irresponsaveis




Tipos de
conflito

ASSERTIVO

Conflitos Intrapessoais

COLABORACAO
Conflitos Interpessoais
COMPROMISSO

Conflitos Organizacionais

v’ Individuo — Individuo

v" Individuo — Func3o FUGA CONCESSAO

v" Individuo — Grupo

v" Individuo — Organizacdo

v" Individuo — Ambiente
v Funcdo — Funcdo

ASSERTIVIDADE

NAO ASSERTIVO

NAO COOPERATIVO COOPERATIVO

. COOPERATIVIDADE
v Funcdo — Grupo




Tipos de Conflito de acordo
com as condicdes do
momento

Conflito latente / Percebido — momento inconsciente — sensibilidade

extrema, irritabilidade, mau-estar, dececao ou frustracao

Conflito aberto ou declarado — momento da tomada de consciéncia

da existéncia de conflito — emocoes alteradas

Conflito assumido — momento em que o conflito degenera em

problema. Resolucao de natureza objetiva!



I Estagios do Processo do Conflito I

Estéglo I | Estdgio IV

Oposi¢do potencial ' Cogni¢do e
ou incompatibilidade | personalizagdo Intengdes Comportamento Consequéncias

Condigdes |
- Comunicacdo
- Estrutura

| - Varidveis pessoais |

| Conflitoaberto | Melhorano
| desempenho do grupo

Conflito
percebido

_| Comportamento |
1 das partes Piora no desempenho

ﬂ
. Reacdo dos | do grupo
|- Com' ,}Gﬁrlsso* | outros |

Conflito sentido




Fontes e rastilhos
de conflito

Cuidado com esteredtipos e preconceitos (pré-
conceitos)!!!

Pressdes sentidas no trabalho
Stress

Diferenciacao de atividades
Recursos Partilhados

Atividades interdependentes




: . Valores e :
Culturais Conhecimento e Personalidades
principios

Metodologias Estilos Objetivos




O conflito advém de uma sequéncia de acontecimentos ou episddios
conflituais, que podem incluir:

CO ﬂﬂ |tO * Percecdes e comportamentos de ambas as partes

enquanto
processo

Os resultados de um conflito

A intervencao de terceiros na sua resolucao

O contexto em que interagem os intervenientes



Conflito
enguanto
PDrocesso

Fases do conflito:

/7

** Incubag¢ao —tomada de consciéncia da situagao

/7

s Consciencializacao — Formalizacao da discordancia

/7

*» Disputa — discussao (agressiva) das razoes que originam o conflito

/

% Eclosao — radicalizacao das posicoes, guerra aberta



Estilos Pessoais de Gestao de conflitos

|dentificar o |dentificar os Avaliar as causas
problema intervenientes do conflito

Selecionar a3
estratégia




Cooperacao
- Intensidade da Assertividade

interacao - Flexibilidade do
ponto de vista




Estilos pessoais de gestao de conflitos

Tz

Colaboracao

Empenho, tempo e
paciéncia para a resolucao
de problemas. Ir de
encontro a satisfacao das
partes

A

Evitamento

As partes nao se envolvem
nos problemas > impasse

S8

Acomodacao

Umas das partes envolvida
valoriza mais os interesses
da outra do que os seus
proprios — Sacrificio
préprio

N

l"’

Compromisso

Acordo de cedéncia de
uma das partes para
alcancar resultado
satisfatoério



Conflito como
oportunidade

Lideres que veem o conflito como uma oportunidade
podem alcancar efeitos potencialmente positivos
como, por exemplo, a identificacao aperfeicoada do
problema, o aumento da motivacao das pessoas que
se envolvem na solucao e, consequentemente, a uniao
do grupo, o aumento do conhecimento, o
aperfeicoamento da criatividade, o incentivo para o
crescimento, entre outros.

Abordagem positiva VS Abordagem negativa
(tradicional)

Agora, como vou eu lidar e encarar o conflito?




* Qual a melhor forma ou estratégia para a gestao de
conflitos?

Gula para a
navegacao em
situacoes de | - Negociagzon!
conflito




Negociacao

“... processo de tomada de decisao conjunta numa
situacao de conflito de interesses.”

Didlogo = Solucdo = Satisfacdo de ambas as partes
Ou

Resultados desiguais




Tipos de Negociacao

GANHO - PERDA PERDA - PERDA GANHO - GANHO



