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PREFACIO

Este livro € o resultado do trabalho conjunto
de psicologos da Universidade de Leipzig e da
Universidade de Evora. Esta fundamentado em
investigagdes realizadas durante algumas déca-
das pelos professores Konrad Reschke e Harry
Schroder (Reschke & Schrader, 2010) sobre o
stresse, uma sindrome caraterizada como estado
intermédio entre doenga e satde.

O stresse ¢ um problema de satide que afeta
grande parte da populagdo nas sociedades in-
dustriais modernas (European Agency for Safe-
ty and Health at Work, 2013). Toda pessoa que
trabalha ¢ vitima de stresse em algum momento
da sua vida; a maioria das pessoas pode lidar
com os seus problemas de stresse valendo-se
dos propios recursos psicologicos e sociais,
contudo um nimero significativo sdo vitimas
de estados cronicos de stresse que podem afetar
negativamente o seu bem-estar, as suas rela¢des
com a familia e o seu desempenho no trabalho
quotidiano. Consequentemente, o stresse é ob-
jeto do interesse da ciéncia desde vérias déca-
das, devido aos seus efeitos negativos ndo s6 na
pessoa, mas também na sociedade. Atualmente
encontramos uma grande quantidade de estudos
sobre o stresse desde a perspetiva da medicina,
da sociologia, da psiquiatria, e da satide pablica;
além disso, ¢ um tema comum nos diarios e as
revistas de consumo popular. Nio obstante, ra-
ramente encontramos programas de intervengio
eficaces e baseados em evidéncias cientificas,
sobre tudo no contexto de lingua portuguesa.
Desde o ponto de vista da psicologia, a palavra
.stresse™ descreve um tipo de regulagdo psico-
bioldgica que tem a carateristica especial de ser
uma reagdo da pessoa perante situagdes especi-
ais: as chamadas “situagdes criticas”. Todo ser
humano reacciona de uma maneira determina-
da perante as situagoes da sua vida quotidiana
e desenvolve uma capacidade para resolver os
problemas que se apresentam constantemen-
te no dia a dia. Esta capacidade ¢ um conjun-

to de ferramentas cognitivas, comportamentais
e emocionais para lidar com os problemas da
vida familiar, social ou laboral, que sdo cha-
mados “exigéncias”. Hi um momento no qual
as exigéncias atingem um nivel de sobrecarga
critica; neste caso, a pessoa reage utilizando os
seus recursos de reserva, o seja, deve investir
mais tempo e novas energias, e aplicar novas
estratégias para resolver a situagio especial.
Mas as vezes, a pessoa ndo consegue resolver
a situa¢do num tempo razoavel e com esforgco
adequado, e acontece entdo um estado de stres-
se que pode atingir niveis cronicos. Neste caso,
a pessoa precisa de ajuda e aconselhamento.
O objetivo deste livro é proporcionar aos pro-
fissionais das ciéncias da saude um instrumento
pratico, simples e eficaz para ensinar as pes-
soas a reconhecer as fontes do stresse, a lidar
com as situagdes stressantes, e a aliviar os seus
problemas de stresse. O programa esta baseado
na psicologia cognitivo-comportamental mas
toma en conta outras fontes:

* A psicologia da orientagio a recursos e so-
lugdes (de Shazer e Dolan, 2007).

* A psicologia da regulagdo das emogdes
(Glasenapp, 2013).

* Acestabilizag¢do da identidade pessoal (Keu-
pp. 1995).

* Um check-up sistematico do stresse de tipo
comportamental.

*  Os métodos de relaxamento que fazem par-
te de todo procedimento para a gestio do
stresse, sdo baseados no principio da Mind-
fullness (Benson, 1964).

Em termos gerais, o método de relaxamento ap-

licado neste programa pode ser considerado um

método respiratorio baseado na Mindfullness.

Esta abordagem de intervengio tem sido tradu-

zida e adaptada cuidadosamente pelos cientis-

tas da Universidade de Evora para ser utilizado
em Portugal. Pode ser aplicado a pessoas adul-
tas de diferentes profissdes e também pode ser




adaptado para outras camadas da populagio,
como adolescentes e idosos.

A primeira parte explica resumidamente, em
termos acessiveis, a fundamentagao cientifica
das técnicas aqui apresentadas. A segunda parte
¢ um manual desenhado para servir de guia ao
profissional que vai treinar um grupo de pes-
soas interessadas em evitar o stresse ou com
problemas de stresse cronico.

Este programa pode oferecer aos profissionais
com experiéncia novas formas de intervengdo
contra o stresse. Para colegas jovens interessa-
dos em aprender novas técnicas, oferecemos
adicionalmente cursos de formacdo comple-
mentares em Evora e em Leipzig.

Esperamos que este livro encontre muitos leito-
res entre os estudantes e investigadores da area
da psicologia e das ciéncias da satde e que seja
de utilidade para o ptblico de lingua portuguesa.

Edgar Galindo (edgar_galindo@ )hotmail.com
Adelinda Candeias (aac(@uevora.pt)

Luisa Gracio (mlg@uevora.pt)

Catarina Vaz-Velho (catarinavazvelho@gmail.com)
Konrad Reschke (konrad.reschke@web.de)
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PARTE 1

FUNDAMENTOS DO PROGRAMA DE GESTAO OPTIMISTA DO STRESSE

1. O stresse como estado particular da regu-
lagdo psicofisica do comportamento

As perspetivas modernas do stresse partem do
pressuposto de que o ser humano tem necessi-
dades e competéncias para lidar com as exigén-
cias da sua vida. Diferentes tipos de recursos
poderdo ajuda-lo com maior ou menor eficacia
nesta tarefa.

Como a relagdo entre o ser humano e as necessi-
dades do meio ambiente pode ser contraditoria,
¢ necessario que existam mecanismos de regu-
lagdo para estabelecer gradualmente e a curto
prazo, uma relagdo equilibrada (,,congruente*)
entre a pessoa e o seu ambiente. Da parte do indi-
viduo, as necessidades basicas funcionam como
dimensdes diretrizes. Estas representam o pon-
to de partida para definir o sistema psicofisico
denominado ,.ser humano®™, contra as quais ndo
devemos atuar a longo prazo nem além certos
limites criticos; nomeadamente, desde os niveis
de regulagdo biolégica elementares (como os
que regulam temperatura, liquidos e energia) até
o nivel da existéncia psicossocial. A regulagdo
de uma contradi¢do ,.externa” produzida por
um evento externo ¢ contrabalangada por ativi-
dades de regulagdo interna que sdo equivalentes
€ necessarias para atingir uma congruéncia e um
equilibrio (,,consisténcia™) intrapessoal.

O termo ..stresse” descreve um estado de regu-
lag@o psicofisica que afeta um individuo, quan-
do a sua relagdo pessoal ser-humano-ambiente
atinge uma qualidade de contradigdo tal, que ja
ndo ¢ possivel equilibrar através dos seus seus
comportamentos rotineiros nem as suas repos-
tas automaticas. O individuo experimenta esta
situagdo em forma de ameaga, instabilidade
e sobrecarga. Estamos entdo perante uma si-
tuacdo problematica cuja resolugdo requer a
ado¢do de uma forma de comportamento diri-
gida pela emogdo para controlar as agdes co-
gnitivas (ver Lantermann & Schroder, 1991).

Dentro desta abordagem cientifica, a ,,gestdo
do stresse™ converte-se num objeto de estudo
da analise da regulagdo da agdo sob condigoes
de sobrecarga e, consequentemente, num topi-
co da teoria geral dos processos de adaptagdo
psicofisicos.

2. Quatro grupos de condi¢des que inter-
agem para produzir o stresse

A reagdo de stresse psicobiologica ¢ resultado
da interagdo individual de 4 grupos de fatores
(figura 1). Do lado da pessoa, ¢ sobre tudo a est-
rutura individual das competéncias: competén-
cias elementares basicas nomeadamente com-
peténcias especificas para gerir a sobrecarga. A
pessoa que esta capacitada para gerir as exigén-
cias da sua profissio e que tem uma quantidade
minima das competéncias sociais necessarias,
¢ menos afetada pela deficiéncia de competén-
cias do que outras e consequentemente atinge
menos os limites da estabilidade . Para além
disso a pessoa com competéncias de resolugio
de problemas tem vantagens comparativamente
a uma pessoa sem essas mesmas competéncias
que atua cegamente, que esta sob pressdo ma-
ci¢a e sem saber o que fazer. Estas competénci-
as basicas e especificas para gerir a sobrecarga
constituem essencialmente uma faceta da perso-
nalidade que, conjuntamente com carateristicas
do tipo estrutural ou as carateristicas produto da
experiéncia, ttm como resultado uma base mais
ou menos flexivel para construir o processo de
gestdo. Este fator € por si proprio um ponto de
partida para a intervengdo psicologica.




Figura 1: Grupos de fatores da reagéio de stresse psicobiologica
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No nivel instrumental --o nivel da organizagdo
do comportamento-- acontecem discrepancias
na relagdo entre as competéncias da pessoa e as
exigéncias externas que sdo relevantes para o
stresse. Para analisar um caso individual e assis-
ti-lo, ¢ importante determinar o tipo de exigeén-
cias com que nos deparamos, bem como o tipo
de sobrecarga, em relagdo as possibilidades de
gestdo do individuo. Para determinar o tipo de
exigéneia ¢ importante fazer a distingdo entre
uma exigéncia a longo prazo (nomeadamen-
te mudangas macrossociais, como emigragdo
ou situagdo de sobrecarga cronica) e uma sob-
recarga a curto prazo como por exemplo, uma
operagio cirirgica ou medo de falar em puablico.
E igualmente importante distinguir a complexi-
dade da problematica, nomeadamente se esta €
uma situagiio permanente (como um problema
de satde crénica) ou transitoria, (como uma au-
diéncia judiciaria, uma entrevista para emprego,
uma discussdo familiar proxima).

As necessidades, os motivos, os valores e 0s
principios individuais do ser humano formam
outro complexo de condi¢des independentes.
Num caso concreto, mesmo se a relagdo entre as
exigéncias e o perfil de competéncias for favora-
vel para o individuo este pode realizar as tarefas
exigidas corretamente e com reconhecimento
do ambiente social, contudo podem acontecer
subjetivamente fortes dividas, sentimentos ne-
gativos ou perdas de sentido. Um funcionamen-
to eficaz do individuo no nivel da agdo dirigida
pela cognigdo (ver Lanterman & Schrider,1991,
Schréder, 2002) pode entrar em conflito com os
seus proprios valores e estar dirigido contra as
proprias necessidades basicas. Do dominio dos
valores surgem as proprias pretensoes e principi-
os, que se apresentam na forma de exigéncias
internas. Num caso individual, as competéncias
do individuo podem ndo corresponder aos seus
motivos implicitos e/ou aos alvos existentes, ou
que as exigéncias da situagdo ndo sejam adequa-
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das, ou que o0s recursos sociais € materiais sejam
um obstaculo. Ao nivel da regulagdo psicosso-
cial, as necessidades basicas de controlo do am-
biente (como a ameaga de perder o controlo ou
a perda efetiva do controlo), de auto-controlo e
desenvolvimento proprio, e de integragdo social
(como isolamento, ou vinculagdo social presen-
te ou antecipada) formam a base para o surgi-
mento de contradigdes agudas.

3. O stresse como reagio psicobiologica

As contradigdes potenciais ou concretas entre
os complexos de condigdes pdem sob pressdo
o sistema de regulagdo psicofisico do ser huma-
no. As avaliagdes emocionais e cognitivas do
proprio identificam a situagdo existente e dao
lugar a um estado de preparagdo psicoenergética
que abrange 0 comportamento € 0s mecanismos
fisiologicos, enddcrinos e imunoldgicos corre-
spondentes. A reagdo aguda tem um objetivo,
para além de que mobiliza e prepara a pessoa
para atuar perante as exigéncias prementes da
situacdo. No nivel de regulagdo das agdes dirigi-
das a um alvo podem acontecer atividades mais
ou menos adequadas, que a longo prazo podem
causar mudangas na personalidade, na autoi-
magem ¢ na imagem da realidade.

O processo das avaliagdes cognitivas e também
o processo da organizagdo da agdo sob condigdes
de sobrecarga foram analisados no modelo de
Lazarus (Lazarus & Launier, 1978; Lazarus &
Folkman, 1987) e atualmente sdo reconhecidos
como partes constituintes da abordagem intera-
cional sobre o stresse.

4. O stresse como conceito intermédio entre
satude e doenca

O conceito de ,stresse descreve uma quali-
dade de regulagdo psicobioldgica que ocorre
como reagdo dirigida em situagdes de sobrecar-




ga critica. Através dela, o individuo fica capa-
citado para resolver a situagdo especial, ou pelo
menos para dominar a situagdo. A figura 2 mos-
tra os niveis da regulagdo complementar que se
sucedem sob a pressdo da sobrecarga e explica
0 que acontece quando a pessoa ndo consegue
resolver a situa¢do num tempo razoavel e com
esforgo adequado.

Na coluna I sdo apresentadas formas de regu-
lagdo rotineira do comportamento. As exigén-
cias, maioritariamente quotidianas, nio amea-
¢am as necessidades e podem ser cumpridas de
maneira permanente ,automaticamente® com
os programas de atividade comuns. No caso de
haver contradi¢des, entram em agdo operagdes
complementares involuntarias que asseguram o
equilibrio; para isso € possivel conectar-se com o
nivel de regulagdes centradas na emogio. Aqui,
aescolha, a sucessio e as qualidades do processo
de operagdes de regulagio estdo principalmente
sob um controlo central, mas sido determinadas
constantemente por processos € “esquemas”
emocionais. No caso de um agravamento da in-
terrelagdo ser humano-ambiente, a pessoa cria
de maneira analitica planos, propésitos e alvos,
e “monotoriza™ o desempenho cognitivo de se-
quéncias de agdes. Normalmente, o micropro-
cesso da regulagdo psiquica do comportamento
se compde destes niveis de regula¢do do com-
portamento e desta maneira assegura-se a adap-
tacdo do sistema chamado “pessoa” a sistemas-
ambientes que se transformam constantemente
(Lantermann & Schrider, 1991).

Se este equilibrio ndo ¢ atingido na primeira ten-
tativa e se as avaliagdes das sobrecargas e da ge-
stdo que faz a pessoa a levam a identificar uma
situagdo determinada como ameagadora, entdo
¢ ativado um programa de emergéncia. Nesta
situagdo, a estrutura organizacional e funcional
de todo o sistema fica sob pressdo. Entdo é ne-
cessario recorrer a atividades de adaptagio e a
regulagdes do equilibrio. A reagdo de stresse &,

de acordo com o dito, uma reagdo de preparagio
psicoenergética dirigida a um alvo (nivel 1= ati-
vagdo da agdlo). Esta reagdo cria as condigoes
necessdrias para resolver a situagdo vital que se
agravou. Este estado de mobilizagio recebe o
nome de stresse agudo. O resultado depende de
quanto adequadas sdo as tentativas de resolver
esta situa¢do problematica original. Se a situ-
agdo for resolvida eficazmente, o individuo vol-
ta para o nivel de regulagio I.

Se a pessoa ndo conseguir resolver ou reduzir,
através de agdes adequadas, a contradigdo exis-
tente entre ser humano e ambiente, ocorre entdo
a passagem a uma situacdo persistente de ame-
aca das necessidades (111 = mobilizagio perma-
nente, stresse cronico).

Esta configura-se devido & ineficacia das ten-
tativas de solugdo aplicadas até ao momento .
Como resultado a pessoa afetada fica confusa,
com a autoestima diminuida e a organizagio das
suas respostas fica comprometida. Por norma,
na auséncia de resolugdo, a situagdo complica-
se em vez de existir uma melhoria das con-
digdes. Como resultado. as reservas da pessoa
esgotam-se paulatinamente, de acordo com o
esquema da ,,fase de esgotamento* descrita por
Selye (1959).

Nesta fase, ocorrem decompensagdes psicofi-
sicas, perturbagdo das fungodes e sobre tudo re-
agdes psicovegetativas, aplicadas pela pessoa
Como macroestratégias para resolver a cont-
radi¢do, as quais levam a um enfraquecimen-
to patogenético do nivel IV, nomeadamente, o
quadro carateristico de sintomatologia e doenga
(,.diagndstico™) na medicina.

Desde esta perspetiva, o ,stresse* pode ser vis-
to como um conceito intermédio entre “satde”
(Nivel I) e doenga (Nivel IV), que se encontra
diretamente vinculado com doengas manifesta-
das psiquicamente ou somaticamente, e que ain-
da pode causar doengas ou piorar doengas ori-
ginadas por quaisquer outras causas.
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Figura 2: Niveis da regulagio complementar e desestabilizagao
sob a pressdo da sobrecarga
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se ficaram e ficam sem sucesso
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5. Mecanismos patogénicos

Ate agora vimos que que o estado psicofisi-
co chamado ..stresse™ na sua forma cronica é
comprovadamente um produtor de doengas
(,,patogénico™), devido as suas consequéncias
negativas conhecidas. Nao acontece a mesma
coisa com outra formas, como o cansango/fa-
diga (no caso de uma exigéncia quantitativa
excessiva),a monotonia (no caso de subexigén-
cia) e a saciedade (no caso da frustragdo). Por
outro lado, a fadiga frequente ou ainda periodos
de fadiga frequente podem ter consequéncias
nocivas para a saude. Doutra parte, os suces-
sivos estados de stresse agudos que podem ser
geridos com sucesso orliginando finalmente
sentimentos positivos, tém efeitos protetores da
saude, um vez que contribuem para a formagao
de competéncias, a acumulagdo de experiéncia,
e 0 aumento da autoestima, e consequentemen-
te para o desenvolvimento da personalidade.

Os efeitos patogénicos dos estados de sobre-
carga cronicos dependem essencialmente da
definicdo subjetiva da situagdo presente e da
maneira como sdo geridas as condigdes dessa
situagdo. As interpretagdes convenientes sdo
aguelas que vém a situacdo como um desafio e
produzem um esforgo ativo da pessoa para re-
solver ou reduzir as exigéncias. As formas de
interpretagdo de uma situagdo que implicam a
sua negagdo deliberada ou defesa contra a mes-
ma devem ser consideradas menos adaptativas,
tudo, sdo ainda moderadamente adequadas
te sobrecargas de curta duragdo. Sdo com-
vadamente inconvenientes as posigdes que
smplicam uma defensa hostil e consequente-
te todas as interpretagdes vinculadas com
imentos negativos. Tém relevancia patogé-
as seguintes situagdes quando acontecem
entemente ou de maneira duradoura:

1. Incapacidade de a¢do, que pode chegar até
o sentimento de desamparo (perda de contro-
lo sobre aspetos da vida no presente).

2. Limitagoes das perspetivas futuras, que po-
dem chegar até a desesperanga (perda de per-
spectivas).

3. Desintegrag¢do pessoal (autoimagem negativa
e perda de identidade).

4. Desintegragdo social (dissolugdo dos vincu-
los sociais, que pode chegar até isolamento y
sentimentos de soliddo).
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Figura 4: Visio geral sobre frentes de intervencio potenciais
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II. Capacitagd@o e apoio dos individuos
Ou grupos em causa

1. Capacitagdo para ordenar as exigén-
cias, a maneira de ndo acontecer es-
tados de stresse ou para acontecerem
raramente ou com pouca intensidade
(prevengao)

2. Sensibilizagdo para detetar o surgi-
mento de estados de stresse conhecidos
e aprendizagem para atuar em contra
(prevengdo)

3. Formagdo de competéncias orien-
tadas ao problema, para gerir estados
agudos ou cronicos de stresse

4. Alivio dos sintomas e reducdo das
consequéncias de estados de stresse
existentes (aplicar medidas paliativas).

5. Reforgo de fatores da personalidade
(desenvolvimento progressivo da per-
sonalidade e promogdo da saide)

6. Desenvolvimento de recursos (pre-
vengdo, apoio para a gestdo)

14

Estes tipos de situag@o subjetivos representam
graves frustragdes das necessidades psicossoci-
ais basicas, que se manifestam quotidianamen-
te em forma de sentimentos negativos. Através
da investigagdo sabemos que a depressividade,
o medo/receio, 0 nojo/agressdo, ¢ a alternan-
cia constante entre uma dedica¢do ativa e uma
resignagdo deprimida (o chamado sindrome de
Sisifo) sdo clos decisivos de uma cadeia pato-
génica que afeta fisicamente o corpo (Bierhaus,
Humpert & Nawroth, 2004; Henry, 1992; Hen-
ry & Stephens, 2013; Miiller & Netter, 1992; ¢
Schrider, 1992). Além de produzir sofrimento,
sdo uma manifesta¢do do estado da regulacio
patofisiologica, patoquimica e imunosupressora.
Os efeitos patologicos com manifesta¢do cor-
poral do stresse resultam de:

> A hiperatividade psicofisiologica nas situ-
acoes stressantes, e os prejuizos concomitantes
das reagdes auténomas, endocrinas e imunolo-
gicas, bem como o adiamento das fases de de-
scanso apos estados de stresse;

> O aumento da vulnerabilidade perante orga-
nismos estranhos invasores, como resultado
do debilitamento dos sistemas de regulagdo
endocrina, imunobiologica e fisiologica, bem
como a diminuigdo da capacidade de defensa
contra infegdes ja existentes;

> Debilitagdo, através de perturbagdes pré- exis-
tentes, das fases estaveis atingidas; as reagdes
agudas podem desequilibrar os estados de regu-
lag¢do estabilizados e eventualmente reatualizar
perturbag¢des que ja tinham sido ultrapassadas.
Da mesma maneira, nos estados de stresse ha
mudangas no cuidado da saude, que tem como
resultado comportamentos de risco que produ-
zem doencas.




Figura 5: Formas ., cldssicas” de gerir estados de stresse agudos

Instrumental e orientado ao problema
Influir sobre as condicdes produtoras
do stresse

Exemplos:
*» Agdes para resolver o problema

* Mudanc¢a do comportamento de
comunicagdo

* Tentar influir na mudanga da situagdo
* Mudanga dos proprios valores
» Mudanga das rotinas diarias

Entre outras

Centrada na emocio-paliativa
Influir na reacio corporal-emocional

Exemplos:

» Relaxamento

* Distragao

» Atividade desportiva

* Evitamento da situag@o produtora de
stresse

* Procura de consolo
* Mudanga do dialogo interior
* Diminuigdo das proprias pretensdes

* Reinterpretagdo dos stressores e das
tentativas de gestdo

Entre outras
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6. Pontos de partida para influenciar e pre-
venir o stresse

Quando existe um estado de stresse como con-
sequéncia da interagdo entre exigéncias, com-
peténcias para gerir, necessidades/motivos e
recursos disponiveis numa constelagio indivi-
dual, ha dois pontos de partida principais que
devem ser implementados para produzir uma
mudanga (figura 4):

I. Transformagdo das exigéncias que atuam so-
bre a pessoa e organizagdo de condigdes mais
adequadas pra gerir a situagdo (abordagem das
relagdes e das condigdes externas)

[1. Capacitagdo e treino da pessoa afetada para
gerir as exigéncias e aliviar os efeitos que lesam
a saide (abordagem das competéncias indivi-
duais).

As medidas e decisdes direccionadas para orga-
nizar as exigéncias e as relagdes estdo ligadas
a sobrecarga objetiva e, em termos gerais, tm
como alvo transformar as condigdes de vida ¢
de trabalho de tal maneira que correspondam as
especificidades da pessoa e as suas necessidades
basicas. Em todos os niveis da organizagdo so-
cial podemos encontrar contributos para esse
fim. Tais contributos vio para além das possibi-
lidades de agdo das disciplinas cientificas e, em
Gltima instancia, tém a ver com os fundamentos
dos sistemas sociais e os seus programas de de-
senvolvimento (Schroder, 2003).

As recomendagdes dirigidas ao individuo para
melhorar a gestdo do stresse limitam-se geral-
mente a duas estratégias de coping agora cldssi-
cas, que ja foram mencionadas na teoria de La-
zarus: a gestdo externa e a gestdo interna (figura
5). Estas duas estratégias sdo validas para gerir
situagdes problematicas agudas ja existentes
ou iminentes, sobretudo de caracter episodico.
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Prendem-se atividades de gestdo do individuo
no sentido estrito e o centro da sua atengdo € a
regulagdo do comportamento atual sob as con-
di¢des de uma sobrecarga stressante aguda.

Numa perspetiva alargada dirigida a prevengéo
e ao cuidado da saide, apresentam-se seis pon-
tos de partida centrados no individuo, sobre os
quais se baseia o programa que aqui propomos:

|. Capacitagdo para responder as exigéncias
quotidianas e as situagdes da vida de forma a
que sejam evitadas, sobretudo, as situagdes
stressantes duradouras, e que os estados stres-
santes agudos ocorram raramente e com baixa
intensidade (prevengdo).

2. Sensibilizagdo para reconhecer a aparigdo
das proprias reagdes de stresse, afim de poder
combater numa etapa precoce o surgimento
dessa reagdio, com os meios de gestdo internos e
externos (coping, prevengdo).

3. Aprendizagem de métodos e técnicas para
aliviar os estados de stresse ja existentes, no
sentido de aliviar os sintomas e limitar as con-
sequéncias (paliagdo)

4. Apropriagdo de estratégias e técnicas para
aumentar a eficiéncia da agdo em situagdes pro-
blematicas que provocam stresse (gestao).

5. Reforco de fatores da personalidade através
da promogdo da identidade, da individualidade
e da orienta¢io para o futuro (desenvolvimento
de recursos pessoais)

6. Promogdo das competéncias para adminis-
trar recursos eficientes (sociais, materiais e
fisicos-orgdnicos) de gestdo do stresse a longo
prazo, como reconhecer, aplicar e desenvolver/
,cuidar* das proprias fontes de apoio (recursos,
prevengdo, gestao).

A fundamentagdo cientifica do programa de
treino pode ser encontrada nas publicagdes de
Scheuch e Schréder (1990), Schroder e Reschke




(1992), Reschke e Schrider (1995), Schrioder e
Hackhausen (2001), Schumacher, Reschke e
Schroder (2002), e Schréoder (2003). Estas ob-
ras contém além da base tedrica e empirica para
explicar o fendmeno do stresse, 0 seu percurso
funcional e as suas condigdes psicofisicas, uma
analise das linhas de argumentagdo correspon-
dentes nas ciéncias sociais, na psicologia da
personalidade, na psicopatologia e nas ciéncias
da satde os quais se constituem como pré-re-
quisitos cientificos que fundamentam o progra-
ma de treino.

Recomendamos a todos os diretores de curso a
leitura dessa literatura.

7. Formas de aplicacido

O programa ,,Gestdo otimista do stresse™ pode
ser aplicado de trés maneiras diferentes de
modo a adapta-lo aos problemas pessoais e as
possibilidades de participagdo dos interessados:
> Curso de longa duragdo

> Check up do stresse

> Aconselhamento pessoal

As trés modalidades de curso sdo diferentes em
termos do tempo investido, da defini¢do dos te-
mas centrais, do contetido e da magnitude das
mudangas que podem ser esperadas dos parti-
cipantes.

As modalidades curtas (check-up do stresse e
acompanhamento pessoal) sdo mais paliativas
e mais dirigidas aos sintomas e, no que diz re-
speito aos fatores da personalidade, tém mais
uma fungdo de provocar o interesse da pessoa;
pelo contrario, a forma longa tem como alvo
conhecimentos substanciais da pessoa e trans-
formagdes no estilo de vida e nos aspetos pes-
soais. Na forma longa € possivel obter efeitos
completos em termos sociais e de dindmica de
grupos. As formas curtas tém um potencial es-
pecial pois o efeito do aconselhamento pessoal
direto e individual é mais forte.

As trés modalidades de aplicagdo ndo se exclu-
em apresentando sobretudo uma relagdo est-
rutural e complementar uma com a outra. As
pessoas que participam no aconselhamento ou
no check up do stresse decidem com frequéncia
participar na forma longa do curso.

Os fundamentos tedricos e metodologicos das
trés modalidades de aplicagdo sdo:

> as linhas basicas gerais do programa

> 0s conhecimentos basicos sobre os conceitos
biopsicossociais atuais do stresse

> os conhecimentos e competéncias do dire-
tor do curso sobre a intervengdo em grupos
pequenos, o tratamento de casos individuais, o
aconselhamento de grupos, bem como a apli-
cagdo de procedimentos de treino.

Curso de longa duragdo

E um curso baseado no manual para a gestio do
stresse com uma duragdo de 10 sessoes de 120
minutos. E recomendado realizar uma sessio por
semana. Os participantes devem ter tempo para
pensar e aplicar o que tém aprendido e praticado
nas sessoes. Desta maneira, o curso de longa du-
ragcdo pode aproveitar as observagdes e as mu-
dangas que acontecem nos participantes entre as
sessoes. Deste modo os participantes devem ser
orientados sistematicamente para relembrar as
experiéncias que foram feitas na semana ante-
rior (flashes). Os contetidos e os métodos para
cada unidade do curso sdo elaborados detalha-
damente, na sequéncia adequada. Nado obstan-
te, oferecem um campo suficientemente alar-
gado para fazer modificagdes e possibilidades
para adaptar os procedimentos a problematica
especifica do participante. Os participantes po-
dem também escolher entre varias variantes do
método. Estdo previstos espagos de tempo para
realizar avaliagdes intermédias sobre os avangos
particulares da pessoa no curso, bem como para
rever o realizado e planear o que sera realizado.




Os objetivos desta variante de curso sdo sob-
retudo fomentar um desenvolvimento guiado
das competéncias, além da analise do problema
individual, fornecimento de informagdo e acon-
selhamento. Em termos de conteidos, estas
competéncias referem-se a:

gestdo ativa do stresse

controlo dos sentimentos negativos
auto-estabilizagio e planeamento do futuro
descoberta e utilizagio dos recursos sociais
identificagdo das fontes do bem-estar
Aprendizagem e aplicagdo quotidiana de té-
cnicas de relaxamento adequadas para o caso.

v V V V V V

Desde o primeiro encontro, o participante deve
preocupar-se¢ por criar uma estrutura € uma at-
mosfera de grupo positivas para o treino. Por
norma, Os participantes que se mantém uma
participagio assidua no programa de treino, sdo
aqueles que apresentam melhores ganhos.

Check up do stresse

Esta variante do curso é pensada, sobretudo,
para pessoas com estados de stresse agudo e
crénico que, por um lado mostram grande in-
teresse em participar e por outro lado ndo estdo
motivadas para um treino preventivo de longa
duragio ou que objetivamente tem problemas
de tempo, pelo que ndo podem fazer um cur-
so longo, pelo menos aparentemente. O curso
de check up do stresse ¢ para um grupo de trés
ou quatro participantes e exige pelo menos trés
sessdes de 90 minutos. Esta variante para pe-
queno grupo torna possivel uma analise mais
individualizada das condigdes e dos sintomas
da sobrecarga de stresse, € 20 mesmo tempo um
aconselhamento personalizado. A participagdo
de varias pessoas ¢ utilizada para comparar
situagdes sociais a fim de relativizar a prépria
situagdo de uma pessoa. Os participantes ult-
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rapassam o sentimento de isolamento ¢ a im-
pressio de ser so eles atingidos (universalida-
de do sofrimento). Os entraves e os medos sdo
eliminados. Esta variante do curso, que dura 3
sessdes, permite uma vinculagdo conveniente
de informagdo e exercicios, embora os exerci-
cios s6 possam atingir um ou dois pontos de
tratamento. No percurso, os participantes sdo
informados sobre as possibilidades de gestdo
do stresse e a prevengdo. Neste contexto, sao
explicadas as outras formas e possibilidades do
cuidado da saude.

Esta variante do programa de gestdo do stres-
se tem a mesma conce¢do basica e orientagdo
da forma longa, mas na aplica¢do pratica con-
centra-se em pontos centrais. E obrigatéria a
analise das manifestagdes e das condi¢des do
estado de stresse presente. Adicionalmente, €
necessario:

> dar curtas informagdes baseadas nos conheci-
mentos prévios

> realizar discussdes sobre a procura de so-
lugdes que abram a possibilidade de usar recur-
sos para a redugdo do stresse

> Motivar e aconselhar a pessoa para um cuida-
do da saude ativo.

> Realizar exercicios de relaxamento e inst-
rugdes para a aprendizagem sistematica de uma
técnica de relaxamento.

Além disso ha exercicios ativos (a parte de
exercicios cognitivo-comportamentais) sobre
um ou dos temas criticos para os participantes
(identificagdo de um foco) do curso de check up
do stresse. Uma parte dos exercicios ¢ realizada
com base nas experiéncias dos participantes no
que diz respeito a gestdo de sentimentos nega-
tivos. Adicionalmente, o diretor do curso atua
dando instrugdes dirigidas a solugdes e uso de
recursos (Walter & Peller, 1994).

Entre os avangos pessoais dos participantes ob-
servados no curso estdo os seguintes:



> Exclamagdes de ,,logo vi!™, ap6s percecionar
as ligagdes na genese do stresse pessoal,

> expetativas otimistas,

> defini¢do realista de objetivos,

> Abertura para medidas de formagdo mais
aprofundadas — por exemplo a aprendizagem
de uma técnica de relaxamento,

> primeiras experiéncias positivas na procura
de novos caminhos (por exemplo, no que diz
respeito ao estilo geral para resolver problemas,
o uso de recursos, mudangas do estilo de vida e
a organizagdo do tempo),

> sdo criadas técnicas de gestdo para sintomas
problematicos obtidos do diagnostico do stresse.
A modalidade de check up do stresse pode tam-
bém ser oferecida como aconselhamento em
grupo pequeno, se pedido. E adequada para
certos contextos, por exemplo como a empresa,
e como um elemento para a gestdo do stresse
no quadro de eventos de formagdo; no quadro
da reabilitagdo de doengas especificas, e para
matrimonios (grupos de casais).

Aconselhamento pessoal

Neste caso, trata-se de um aconselhamento de
90 minutos de duragdo. E especialmente indi-
cado para pessoas que:

> ndo tinham até agora experiéncia na partici-
pagdo em programas de saude corporal ou psi-
cossocial,

> ndo tém tempo para fazer um curso longo, por
razdes especiais (frequentemente por uma agu-
da sobrecarga de trabalho),

> em determinadas circunstancias querem apen-
as uma Unica consulta com um psicologo (por
exemplo, para se informar de maneira geral so-
bre o stresse de um membro a familia especial-
mente sobrecarregado; talvez para pedir uma
opinido sobre um problema especial),

> foram encaminhadas diretamente por consel-
ho de alguém (grupos de autoajuda, médico,

reabilitagdo) para este procedimento de cuidado
da saude, no contexto de um stresse evidente.
Ha muitos motivos para solicitar este procedi-
mento, o que demostra a existéncia de um grupo
alargado de pessoas interessadas. Os problemas
apresentados com maior frequéncia sdo:

> situagdes de stresse agudo com receio de da-
nos permanentes da satde

> a coincidéncia de muitas condi¢des de sobre-
carga graves.

> situagdes de vida em crise duradoura

> obrigacdo de se adaptar a novas condigdes de
vida

> conflitos interpessoais agudos

> Pessoas com graves dificuldades na vida,
preocupagdes e perturbagdes das fungdes psi-
cofisicas.

O aconselhamento para o stresse ¢ uma alterna-
tiva positiva quando a pessoa se queixa de es-
tados de sobrecarga extraordinarios, e por essa
causa nao € possivel —ou recomendavel-- apli-
car medidas explicitas para o cuidado da saude.
Neste caso, encontramos um grande numero de
pessoas que ocupam posi¢des profissionais com
a pressdo de responsabilidades acima da média.
O aconselhamento pessoal inclui a aplicagio de
partes da metodologia de analise, leva a uma
reconstrugdo da imagem total que a pessoa tem
sobre as manifesta¢des e as condigdes do esta-
do de stresse presente, inclui a descoberta dos
recursos existentes, e vai além do diagnostico
individual do stresse pois procura impulsos de
acgdo e recomenda formas de comportamento a
longo prazo, deduzidas se possivel conjunta-
mente com a pessoa. Neste processo a pessoa
¢ informada sobre outras formas de ajuda mais
aprofundadas para a gestdo do stresse. Os par-
ticipantes, além dos avangos cognitivos, mani-
festam propositos variados e, na maioria dos
casos, mostram um alivio emocional evidente.
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PARTE 2
MATERIAL PARA OS PARTICIPANTES

GESTAO
OPTIMISTA
DO

- STRESSE




Introducio

Este material foi criado para fundamentar e
complementar o programa para o controlo do
stresse ,,Gestdo Optimista do Stresse™. O pro-
grama foi desenvolvido e avaliado ao longo de
anos de trabalho e ¢ hoje um programa indivi-
dualizado e adaptativo que ja foi aplicado com
sucesso nos ultimos anos a muitos participan-
tes.

Héa muitas maneiras de abordar o fenomeno do
stresse”. Isso € notdrio também na escolha dos
temas e métodos do programa. Neste programa
queremos aprender alguma coisa sobre o stres-
se ¢ a maneira de lidar com o stresse. Vocé vai
receber informacgdo sobre o stresse, alguma ja
conhecida, mas principalmente recebera novas
informagdes sobre o tema Stresse, aprendera
exercicios de relaxamento, a lidar com o seu
proprio stresse e a dominar estratégias de ge-
stdo e objetivos.

Os documentos que apresentamos para 0s par-
ticipantes devem ajuda-lo a trabalhar com efi-
ciéncia o seu programa e também a lembrar-se,
no seu dia a dia de pontos importantes. Foram
elaborados para o seu uso pessoal e ficam como
sua propriedade.

O livro ,,Gestdao Optimista do Stresse™ foi pub-
licado no ano 2010, na sua segunda edigdo, pela
editorial DGVT de Tiibingen. E a fonte de to-
dos os materiais.

A publicagdo original existe em alemdo sob o
titulo:

Reschke, K. & Schréder, H. (2010). Optimis-
tisch den Stress meistern. Tiibingen: DGVT
Verlag.
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Bem-vindas ao curso

Bem-vindos ao curso “ Gestio optimista do
stresse™. O todo € mais do que a soma das par-
tes.

Andlise do Regulacao
stresse . das emocgées

Relaxa- Prevencao
mento das recaidas

Recursos
sociais

Identidade

2D




Stresse? O seu pequeno teste pessoal

Responda as afirmacdes seguintes com ajuda
da escala de avaliacio (1 a 4), anotando o que
corresponde a realidade.

Ndo corresponde = 1 / corresponde pouco = 2
Corresponde bastante = 3 /corresponde totalmente = 4

Afirmacao: 1 2

1. Tenho o sentimento de estar sob pressdo,

acossado ou pressionado até ao limite.

2. As vezes pergunto-me para que serve tanto

esforgo.

3. A insatisfagdio e a raiva acompanham diaria

mente a minha vida.

4. Acordo regularmente durante a noite ou muito

antes da hora de me levantar.

5. Sinto-me cansado e sem vontade mesmo apos

uns dias ou horas de descanso. ‘

6. Na minha vida ha assuntos sensiveis que me

irritam quando penso neles.

7. Quando tento discutir os meus problemas com
alguém, normalmente ndo encontro uma pes- ' .

soa que me escute.

28




Avaliacao

Pontuacio:
Para obter a pontuagdo total do stresse, some os
valores obtidos de 1 a 7.

O seu perfil de stresse:
Coloque o valor de cada uma das afirmagdes no
esquema seguinte.

Campos de stresse

1. Perda de controlo

2. Perda de sentido

3. Raiva, insatisfacdo (frustracdo)
4. Perturbacio do sono

5. Incapacidade de descanso

6. Assunto pessoal que o preocupa
7. Falta de apoio social

Interpretacio

Tem uma pontuacao final de
stresse maior de 187

O stresse ¢ evidentemente um problema
para si. Deve comegar a fazer alguma coi-
sa que o combata imediatamente e com
optimismo. Quanto mais tempo viver com
esse stresse, mais dificil sera para si en-
contrar uma maneira de o dominar.

Se a sua pontuacao for
dellal7?

Neste caso deve comegar imediatamente
a desenvolver técnicas para a gestdo do
stresse. Aqui comega a prote¢do da sua
saude.

Se a sua nota é
inferior a 10?7

[sso ndo significa que seja pouco stressa-
da. Observe as suas reagdes indesejaveis
perante o stresse. Pode ser uma mais-va-
lia para si procurar estratégias razoaveis
para gerir o stresse.

Tem um valor de 4 em
algum campo?

No campo no qual tem um valor de 4,
melhor ainda se for de 3, deve definir,
para esse campo um alvo pessoal e come-

¢ar a realiza-lo.




Os meu alvos ...
O que gostava de aprender neste curso?
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@ O que é que significa stresse?

O stresse € uma reacao do corpo pe-
rante um perigo ou tensao.

Os musculos ficam tensos, a pressdo arterial
sobe, o coragdo bate mais rapido, sdo produzi-
das maiores quantidades de adrenalina.

Esta reag¢do ¢ uma reagdo de sobrevivéncia ina-
ta. O seu alvo ¢ a preparagdo de energia adicio-
nal, de modo a lutar contra os perigos ou poder
evita-los.

O stresse ¢ uma tensdo...

. € o sentimento produzido quando a pessoa
se encontra numa situagdo nova incomoda ou
ameacadora.

Qualquer pessoa pode sentir as con-
sequéncias do stresse

O stresse faz parte da vida. Ter um pouco de
stresse pode ser bom, ja que nos prepara para
melhor dominar as mudangas e os desafios que
a vida nos coloca.

Contudo, o excesso de stresse ¢ lesivo do bem-
estar fisico e animico.

Por esta razdo ¢ necessario algo para controlar o
stresse para que o stresse ndo nos controle.

Notas e perguntas

E possivel aprender a gerir o stresse?
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A gestao do stresse pode ser aprendida?

Sim...
Como?

A pessoa, em vez do sentimento de...

Esgotamento - sente-se revigorada e renovada.
Nervosismo - sente-se relaxada.

Irritabilidade - sente que domina o stresse.

Raiva - sente-se satisfeita consigo propria.
Abatimento - sente-se cheia de forga vital.

Aprenda mais sobre o stresse!
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@ Consequéncias negativas das exigéncias

Exigéncias
Excesso de Escasez de Frustracao Desmotivacao Ameaca
exigéncias exigéncias
Cansaco Monotonia Saturacao Stresse
Sobressaturacao
v v
Fadiga Stresse

Crénico

Esgotamento «— Satisfacdo com o trabalho
Burnout Satisfacao com a vida
‘ Satisfacao com o parceiro

Perturbacoes psiquicas e fisicas
Doencas




Motivos de preocupagao -5

Cansaco —>

_Sinto-me cansado e sem forga™

Monotonia —>

_Sento-me aborrecido™

Frustracio —

_Sinto-me lesado, constrangido, prejudicado™

Saturacio =

.Nio héa pachorra; ¢ sempre a mesma coisa™

Stresse —

.Sinto-me sob pressdo, sob uma tempestade”
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Medidas de gestao e descanso

Recuperar energias

_Descansar/"fazer intervalos®, ver programas
divertidos de TV, ler, dormir, sonhar acordade.
passear, fazer sauna™

Fazer coisas interessantes/ excitantes

_Ler literatura de qualidade, jogar jogos de est-
ratégia, navegar na internet, resolver enigmas,
fazer desporto, jardinagem, sair.”

Fazer coisas agradaveis/autorreforco

_Jantar fora, ir as compras, ,,permitir-se algo™,
contactar com pessoas amaveis, fazer sauna, fa-
zer manicura.”

Mudar de atividade e ambiente

_Fazer um intervalo e distanciar-se das pessoas,
do trabalho, do lugar habitual. Fazer férias, pe-
dir um ano sabatico, viajar ,,sozinho™, comegar
alguma coisa.”

Trabalhar na resolugdio de problemas/paliar

.Reduzir a quantidade de estimulos, falar com
bons amigos, auto-relaxamento que permita a
concentragdo, garantir recursos psiquicos, fisi-
cos e sociais, fazer planos de agdo.”



O que é o stresse?

O stresse € uma reagdo vital importante do ser
humano perante um perigo ou uma exigéncia
especial. E um mecanismo de defesa natural,
que prepara energias adicionais.

Os fatores que produzem stresse sio chama-
das stressores.

O stresse ndo deve ser confundido com:

Fadiga:
Surge devido a quantidades elevadas de exigén-
cias sem intervalos de descanso.

Vivéncia de monotonia:
Causada por exigéncias menores e atividades
repetitivas.

O ser humano procura manter um equilibrio in-
terno, manter-se estavel interiormente.

O stresse surge como sinal de alarme, quando
esse equilibrio interno esta ameagado, por ex-

emplo:

-pelo sentimento de ndo ter algumas situagdes

sob controlo,

-pelo sentimento de ndo poder controlar-se a si
proprio,

-pelo sentimento de ndo se poder desenvolver,
-pelo sentimento de depender so de si mesmo,
sem poder receber qualquer ajuda.

Quando este estado de alarme dura longo
tempo, sem diminuir, falamos de stresse cro-
nico.

Todo o ser humano se envolve em situagdes
diferentes, agravantes e tem diferentes possibi-
lidades e competéncias para lidar com elas. Por
isso, a vivéncia do stresse ¢ diferente em cada
individuo.

O melhor ¢ percepcionar a situagdo preocup-
ante como um repto e desenvolver formas de
comportamento para lhe responder. As expe-
riéncias aprendidas podem ajudar a pessoa re-
agir rapidamente e com sucesso em situagdes
semelhantes.

Algumas pessoas tentam resolver problemas
ignorando-os ou negando-se a resolvé-los. Isso
apenas avoluma os problemas.

Os sentimentos de desamparo e desesperan-
¢a surgem quando a pessoa se sente envolvida
numa situagdo que ndo pode influenciar e pode
permanecer assim no futuro.




Conhecimentos sobre
como gerir o stresse com sucesso 0

Por favor, descreva nesta pagina as condig¢des do seu proprio stresse ¢ os métodos que utiliza para o

gerir com sucesso.

Descreva o seu stresse!

O que o ajuda? O que o ajudou a combater o stresse no passado?




RECONHECER O STRESSE




O que sao os sinais de stresse? ®

O que sdo os sinais de stresse?
Como é que o stresse 0 influencia?

A pressao que € acumulada dia-
riamente influencia...

.
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O corpo

Se ndo faz nada para evitar a tensdo, esta acu-
mula-se no seu corpo.

A longo prazo, essa tensao pode influenciar a
sua saude e causar

- Ulceras

- Alergias

- Tensdo arterial alta

- Enfarte do miocardio
- Dores de cabega

- Perturbagdes do sono
- Acidentes vasculares
- Dores de cabega

O stresse tem vindo a ser investigado em todo o
mundo como causa de muitas perturbagoes fisi-
cas e psiquicas.

Marcas fisicas do stresse

- Nervosismo

- Tensdo muscular
- Dores de cabega
- Mios e pés frios
- Falta de energia

- Roer as unhas




Pensamento Comportamento

O stresse reduz o seu bem-estar através do seu O stresse causa irregularidades e erros de com-
pensamento. A energia vital desaparece! O portamento.
stresse pode torna-lo irritavel e inseguro.

O stresse marca a maneira como vocé pensa
e sente sobre:

Si mesma O que pode observar em si mesmo:
O stresse ataca e reduz a sua autoestima. - Falo mais alto e mais rapido.
- Ja ndo fago intervalos.
Outras pessoas - Durmo pior.
- Tento arranjar varias coisas a0 mesmo
Se ndo reserva tempo para ,recarregar as tempo e participar simultaneamente em
baterias®, o stresse pode dificultar o de- vérios eventos.
senvolvimento das suas relagdes com ou-
tras pessoas.

Com frequéncia niio se repara que:

O ambiente
- Em algumas pessoas o stresse leva-as a

O stresse pode esgotar as suas energias, procurar alivio no alcool e nas drogas.
necessarias para participar totalmente em
atividades e eventos.

Marcas psiquicas do stresse

- Mudanga nos habitos de sono, de comer e se - Algumas destas marcas ou sintomas podem ter
Xuais. uma outra causa diferente do stresse. Consulte
- Aumento do recurso ao alcool e medicamen ao seu médico se os sintomas persistirem.
tos.
- Oscilagdes do humor
- Depressdo
- Confusio

Quais sao os seus sinais de stresse?




Sinais de stresse 9

...no pensamento ...nos sentimentos

.1ss0 vai resultar mal.* Ma concentragdo

N0 posso .Vou fazer Inquietagdo Ira incontrolada
permitir-me, ma figura.” interna

de maneira Raiva
nenhuma, ter L. Vou mostrar Pensamentos

um ponto fraco.” ao gajo o que recorrentes Irritabilidade

eu posso fazer.”

Nio devo fazer Desamparo Medo

nenhum erro.”

.Outros ja estdo a
pensar na tua vaga.” Esgotamento
»Quando ndo
sou eu a fazer
as coisas,

tudo sai mal.”

~Devo estar sempre
ao corrente do
que acontece.”

Q
/.

...no comportamento ...No corpo

. - ros D s de cabec
- caminho mais rapido ores de cabega

- falo mais alto e mais irritado

musculos tensos

. : .1 Dificuldades de
as minhas n?aos tremem et ———
- expludo facilmente ele\.‘;?ija . Peoblariin dd
- Ja nio fago intervalos P estomago

- Ja ndo digo absolutamente nada
' Dores das costas

- Tento fazer vérias coisas a0 mesmo tempo

Problemas de digestdo

- Ja ndo sou capaz de distinguir entre o essen- Ei?l“dzas € \Y. Perturbagdes no
cial e 0 menos importante —_—— desempenho sexual

- Fumo mais

- Durmo pior

- Descuro os meus amigos e hobbies Pés frios ) — L.
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£2] Os meus sinais de stresse

Por favor descreva o seu stresse nos quatro campos seguintes:

...Nn0 pensamento ...nos sentimentos

...no comportamento ...NO Corpo
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Importante: dar atencao aos sinais de stresse @

Importante: Trate o seu corpo como
um amigo e escute-o. S6 o reconheci-
mento das sinais precoces do stresse
abre a possibilidade de aplicar uma té-
cnica para evitar ou reduzir o stresse.

A sua tarefa
Faga a si proprio as perguntas seguintes:

O que beneficia o0 meu corpo?
O que lesa 0 meu corpo € 0 meu
equilibrio animico?

Quais sdo os meus limites?

Quais sdo as sinais de stresse que eu devo es-
cutar imprescindivelmente?

Comece a mudar o seu comporta-
mento perante os sinais de stresse de
menor intensidade!

P o ™

' ‘ Um leve sinal antecipado

\
/

Um sino de alarme

O que me faz explodir

¥
"
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& Calculo dos meus stressores

Frequéncia X Avaliagao = Esfor¢o
total
Nunca As Com |Commuita] Nado |Incomoda|Incomoda|Incomoda| Produto
vezes | frequéncia | frequéncia | incomoda | pouco muito final*
0 1 2 3 0 1 2 3

Pressdo de tarefas,
falta de tempo

Dados imprecisos

Conflitos com colegas

Aborrecimento com
o chefe

Lutas de concorréncia
Desemprego

Aborrecimentos
com clientes

Criticas sem fundamento
Chamadas telefonicas
Fluxo de informagio

Barulho

Conduzir em horas .
de ponta

Trabalho simples de mais

Problemas com a
habitagio

Concursos
Aborrecimentos com

a familia

Dormir pouco

Conflitos com as criangas
Parceiro(a)

Insucesso

Aumento do aluguer

Perspetivas profissionais

Trabalho doméstico

Falta de movimento

As consequéncias do stresse sao individuais; veja qual é o &mbito dos stressores
principais. Observe um dos seus principais stressores na préxima semana.




Apetite constante

50 sintomas que a primeira vista nao
associamos com o stresse.

- Dores de cabega frequentes - Dificuldades de concentragdo
- Cerrar os dentes, ranger os dentes - Dificuldades em aprender e observar
- Gaguejar e balbuciar - Falhas de memoria, falta de ideias
- Contrair os labios, apertar as maos com - Indecisdo
forca - Sentimentos de sobrecarga
- Dores nas costas e na nuca - Acessos de choro, pensamentos suicidas
- Tonturas - Sentimentos de soliddo e desvalorizagdo
- llusdes visuais - Falta de pontualidade frequente
- Corar, transpirar - Comportamento nervoso
- Méos e pés frios e humidos - Frustragdo e irritabilidade
- Boca seca, dificuldade em engolir - Hiper-reatividade, também com causas
- Constipagdo, infegdes, surtos de febre minimas
- Eczemas, comichdo, pele de galinha - Aumento de ,,pequenos acidentes*
- Ataques de alergia sem causa - Comportamento compulsivo
- Azia, nauseas, dores de estdmago - Capacidade de trabalho diminuida
- Gases intestinais frequentes - Os maus resultados sdo justificados com
- Diarreia ou prisdo de ventre pretextos
- Respirar com dificuldade, suspirar - Falar rapido e pouco claramente
- Ataques de panico - Ceticismo sem fundamento, rea¢des de
- Pulso mais rapido e batimento rapido defesa
do coragdo - Dificuldades de comunicagdo
- Necessidade de urinar frequentemente - Rejeigdo social e isolamento
- Diminuig¢do do apetite sexual - Sentimentos de debilidade e cansago
- Sentimentos de culpa, Medo e Nervosismo constante
- Ataques de raiva frequentes - Automedicacgdo
- Obstinagdo e depressdes - Aumento ou perda de peso involuntarios
- Excesso ou falta de apetite - Aumento do consumo de alcool e nicotina
- Insonia, pesadelos - Compras compulsivas
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2] Algo sobre as causas do stresse

As pressdes e exigéncias que afetam a sua ener-
gia podem vir de quase todos os campos da sua
vida. As causas decisivas do stresse baseiam-se
regularmente em:

As suas relacdes de trabalho

As pressoes de tempo e de marcagdes, tarefas
demasiado simples ou demasiado complexas,
tarefas ou alvos pouco claros, conflitos com os
colegas ou os chefes, a concorréncia e o aborre-
cimento podem causar stresse negativo.

O seu meio social

Divércio, doengas, problemas financeiros, in-
veja e aborrecimentos em casa, conflitos fami-
liares, ou mesmo eventos felizes como o ma-
trimonio ou ganhos financeiros inesperados,
podem pé-lo sob pressao.

O seu ambiente

O clima, o barulho, a falta de espago, a insta-
bilidade econdmica e a qualidade de vida li-
mitada ao seu redor podem provocar stresse
e perturbar a sua capacidade para relaxar. O
stresse pode ser o resultado de pensamentos e
sentimentos negativos.

Que pressdes pode nomear agora? Escreva em
baixo as causas do seu stresse!
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Impulsos internos - as causas do stresse em mim ©

Marque as afirmacdes que sdo verdadeiras para si: Sim

Sou responsavel por tudo

Ndo posso confiar nos outros

E dificil para mim dizer que ndo

S6 tomo uma decisdo quando estou absolutamente seguro
Espero que as outras pessoas pensem exatamente como eu
E dificil para mim reconhecer os meus erros

Tenho expectativas muito altas e tento atingi-las

Prefiro evitar problemas e dificuldades

Sou o culpado de tudo

Nao preciso de ajuda

A ma sorte persegue-me

Tenho que ser melhor do que os outros

Espero amor, o pelo menos reconhecimento, dos outros
Nio devo perder o controlo

Sei que ha sempre uma solugéo perfeita

E dificil para mim escutar criticas

Nunca vou ser capaz de mudar

Nio tenho problema nenhum

Nio aprendi a atender aos sinais de alarme do meu corpo
Nunca me preocupei com os limites das minhas forgas
Sou pior e mais débil do que os outros

Outras possibilidades:

Deve observar com maior cuidado as afirmacdes causadoras de stresse que vocé diz para si com
muita ou pouca frequéncia.
Responda as perguntas seguintes:

A minha propria valorizagido ou 0 meu proprio e U i T A"\ s =l
receio causa-me stresse? Ajuda-me essa afir-

magdo? Eu mesmo complico a minha vida com ARy

ela? Poderei por de parte estes pensamentos?
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ATENCAO! A técnica ReDeTrA

Reconhecer, Deter e Trocar sempre atempadamente os pensamentos e as ati-
tudes que reforcam o stresse. Aprenda a auto-controlar-se e transformar o seu
pensamento.

Que horror!
Nao pode ser!

Nao suporto mais!




Linhas orientadoras para
analisar situacoes stressantes concretas &b

Aplique os conhecimentos adquiridos até agora. Escolha uma situacao stres-
sante da sua vida e analise-a!

1. Situagdo problematica, lugar, momento:
2. Pessoas que participam:

3. Comportamento dos outros:

4. Os meus pensamentos, conversa comigo mesmo:

5. Os meus sentimentos:

6. As minhas reagdes fisicas:

8. Consequéncias da situagdo:

9. Como gostava eu de me comportar, 0 meu alvo:
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(/] O que posso fazer para manter o meu stresse?

Anote dez caminhos certos para sen-
tir mais stresse:

10.

Exemplos:

- Nunca tento relaxar e evito todo tipo de
equilibrio.

- Ndo fago desporto nem outras atividades
agradaveis no meu tempo livre. O p d

- Uso qualquer oportunidade para apresentar S a ra OXOS
a mim mesmo possiveis insucessos no futuro.

- Para que esperar, se posso comegar a sentir pOd e m aJ U d a r!

mal agora mesmo.




2
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GERIR O STRESSE




Perspetivas gerais das
@ técnicas de gestao do stresse

ALIVIO
IMEDIATO

Relaxamento Desviar o foco

espontaneo da atencao
Conversa positiva Descarrego
consigo proprio (desporto)

Desenvolvimento
de competéncias

Vivéncia de
satisfacao

Mudanca de

Relaxamento atitude

MUDANCAS
A LONGO PRAZO

Resolucao de

Gestao do tempo problemas




O seu programa pessoal de gestao do stresse

Comece hoje!

Independentemente do método que escolher
para reduzir o stresse, cumpra, se possivel, as
regras seguintes:

T Faca alguma coisa que lhe causa alegria
Dentro ou fora, sozinho ou acompanhado, faga
alguma coisa que lhe dé satisfagdo.

N Reserve tempo para si

A sua necessidade de descanso e recuperag¢do
¢ vital. Reserve diariamente tempo para isso.
Faca intervalos.

¥ Seja ativo — atue com compromisso!
Quase toda a atividade para reduzir o stresse
produz progressos evidentes. Vocé vai colher
maiores frutos, se comegar uma atividade e lhe
der continuidade.
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Vocé vai ver e sentir as vantagens!

O seu programa pessoal para gerir o stresse
pode melhorar o seu bem-estar fisico. Vai sen-
tir a diferenca. Vai ter mais energia, viver mais
conscientemente e tera melhores condigdes
para receber o que deseja da vida.

Qual ¢ agora a sua melhor maneira de lidar com
o seu stresse? O que o ajuda melhor a combater
o stresse?

Aprenda outras possibilidades de
gerir o stresse! A técnica de res-
posta de relaxamento de BENSON.



O travao do stresse

Simples - rapido - eficiente

A sua técnica de relaxamento
Calma - Respiracao - Meditacao

Devera praticar o seguinte percurso, primei-
ramente com instrugdo e depois sozinho, issto
desencadeard no seu corpo uma reagdo, nomea-
damente a resposta de relaxamento. Funciona
da seguinte maneira:

Escolher conscientemente o foco de descanso

|. Sentar-se relaxadamente, fechar os olhos,
seguir a formula ,,Estou totalmente calmo*™
para atingir um tom de tranquilidade e de
orientacdo corporal interna; observar cada
parte do corpo; dirigir a atengdo para o cor-
po; deter a corrente de pensamento diaria,
manter a cabega livre: tomar uma atitude
passiva perante os pensamentos distrativos
ou perturbadores; voltar devagar a dirigir a
atengdo para o corpo e a respiragdo.

2. Por as maios sobre o ventre/Deitar-se de
costas.

3. Sentir e observar a expirag¢do e inspiragao.

Escolher conscientemente o foco mental (pa-
lavra-tranquilidade) e manté-lo pelo menos
dez minutos.

. Escolha uma palavra-tranquilidade ou uma

silaba de relaxamento (por exemplo, calma,
mmm, bem, sim)

. Respire lentamente e naturalmente, concen-

tre-se agora na expirag¢do. Apos um momen-
to, repita a cada expiragdo a palavra-foco ou
palavra-tranquilidade que escolheu.

. Mantenha-se ,,passivo™, nio se preocupe se

o faz bem, Dirija sempre 0s seus pensamen-
tos para a palavra-tranquilidade.

. Observe como se reduz a tensdo através de

uma concentragdo relaxada na expiragdo.

. Fique 10 a 20 minutos neste estado.
. Relaxe-se de acordo com este método uma

ou duas vezes por dia. Eventualmente, pode
utilizar uma musica da sua elei¢do, para pas-
sar 0 tempo durante este periodo.
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Outras técnicas de relaxamento curtas 6

Respirar corretamente ¢ uma das técnicas mais Curto exercicio anti-stresse

eficazes para reduzir o stresse. A maneira como

vocé respira influencia a tensdo dos musculos e 1. Relaxe os seus bragos e ombros.

afeta os pensamentos e sentimentos. Duas das

mais aplicadas técnicas para reduzir o stresse sao: 2. Gire a sua cabec¢a durante algum tempo.
Primeiro para a direita, depois para a esquer-
da.

Respirar conscientemente
3. Feche os olhos, inspire e expire profunda-
|. Interrompa conscientemente a situacdo de mente. Repita 0 mesmo varias vezes.
stresse e faga um intervalo.
4. Concentre-se na sua respiragdo. Afaste todos
. Expire lentamente através do nariz. 0s pensamentos stressantes.

(W]

Depois, inspire profundamente... e encha os
seus pulmdes de ar.

2

Estes exercicios podem ser re-
alizados sempre e em qualquer
parte. Mesmo durante interva-
los, enquanto espera, no com-
boio ou no engarrafamento.

4. Expire devagar e repita isso até a sua respi-
racdo ser normal e regular. Concentre-se em
cada expiracdo.

N

Sinta-se relaxado e bem.

Utilize estas informacgoes e exercicios
para travar o stresse.
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Relaxamento - Qual é o principio?

Relaxamento

z.B. Por exemplo:
Relaxamento progressivo,
Relaxamento da respiragdo

Treino autogénico, Yoga
Técnica Benson de resposta
de relaxamento

Fen6menos fisicos

Normalizag@o do sistema nervoso
simpatico, pulso lento, diminuigdo da
pressdo arterial, respiragdo

mais profunda
¥ ¥ 4 Y
Sentimentos Avaliacdes-Pensamentos Comportamento
Mais agradaveis, mais Mais positivos, mais amigaveis, Menos tenso, mais
relaxados, maior —»  menos ameagadores, melhor percepgdo calmo, mais suave,
sentimento de da propria pessoa e do ambiente, mais fluido, menor
bem-estar, menos mais criatividade fadiga
receios, mais calma
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A técnica do ponto sinalizador

Nos momentos anteriores vocé conheceu um
treino de relaxamento e recebeu material para
isso. Possivelmente ja se perguntou como pode
aplicar esta técnica de relaxamento quando
voltar para a vida diaria. Aqui vamos deixar-
lhe uma pequena ajuda para facilitar a sua ap-
licagdo na vida diaria. A seguir pode encontrar
uma série de ,,pontos sinalizadores™.

O que é que se passa com estes pontos?

Cole cada um dos pontos num objeto do seu
ambiente diario, que vé frequentemente ou uma
e outra vez durante o dia. E importante escolher
objetos, que ndo vé com frequéncia excessiva,
mas sim regularmente.

Entretanto, habituamo-nos a que alguns signos
da nossa vida diaria exijam determinadas ativi-
dades. Por exemplo, quando o semaforo passa
a verde mudamos para primeira, aliviamos o
embraiagem, aceleramos e avangamos. Pelo
contrério, quando o seméforo passa a vermelho,
passamos a ponto morto, premimos o travao e
ficamos parados.
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Os pontos colados vao operar como essas si-
nais. Devem dizer-lhe ,,Stop!, deter-se, carregar
na embraiagem ¢ esperar.” Da mesma maneira
que o seméforo, que geralmente s6 fica vermel-
ho alguns segundos, embora frequentemente
pareca demorar uma eternidade.

Como deve reagir perante estes pontos?

Cada vez que vir um destes pontos, par¢ por
um momento a atividade que esta a realizar.
Aplique ativamente o exercicio de relaxamen-
to aprendido! Ou, se tem pouco tempo, dirija a
sua atengdo para o seu corpo e avalie o estado
de tensdo do seu corpo no momento. Respire,
no momento de inspirar conte mentalmente até
trés e no de expirar até cinco. Repita tudo varias
vezes. Observe como se relaxa cada musculo
do seu corpo. Avalie o seu grau de relaxamento.
Agora retome a atividade que estava a realizar.

Na caixa ha 4-6 pontos de cores
(p. ex., vermelho -,Stop!“, ver-
de - ,Relaxa-te!”) de tipo comer-
cial. O diretor do curso vai colar
os pontos nesta pagina antes de
entregar o caderno.

Serad pedido aos participantes
que colem esses pontos em si-
tios nos quais podem ou devem
relaxar-se melhor.




Outras possibilidades de
reducao do stresse

Exercicio

Mexer-se ¢ a melhor maneira de eliminar a
tensdo fisica e mental! Sabe-se que durante o
movimento fisico libertam-se no cérebro cer-
tas substancias redutoras do stresse (chamadas
“endorfinas”). Desta maneira, o movimento
produz também um relaxamento agradavel, de
uma forma natural!

Considere os exercicios seguintes:

- Andar

- Nadar

- Correr

- Andar de bicicleta

- Esquiar

- Caminhada

- Ginastica

- Subir escadas em vez de usar o elevador

Escolha a atividade melhor para si. Recomen-
dam-se, pelo menos, 20 minutos de movimento
intenso por semana.

Confirme com quanta frequéncia faz desporto
ao longo da semana.

Preste atenciio as regras seguintes:

- Consulte o seu médico antes de comegar.

- Aquega o corpo com alongamentos e camin-
hadas antes de cada exercicio

- Ndo exagere — aumente as exigéncias passo a

passo
- No final de cada exercicio, faga alongamentos
e caminhadas
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Outras possibilidades para si... @

Experimente também outras maneiras de gerir
o stresse que hoje existem. Escolha as possibi-
lidades melhores para si e, uma vez aprendidas,
cumpra-as disciplinadamente!

Meditacido/Retiro

Milhares de seres humanos prati-
cam hoje diversas formas de medi-
tagdo para reduzir o stresse, utilizan-
do a for¢a do pensamento. Ndo esta
vinculada a nenhuma crenga religiosa.

Treino autogénico

Este procedimento pode ser aplicado para
produzir um estado de relaxamento sem
stresse. Também pode ajudar a eliminar
habitos vinculados ao stresse, como fumar,
beber em excesso e consumir farmacos.

Controlo emocional

Conhecer os seus proprios sentimen-
tos e controla-los. Aprender a con-
hecer maneiras de ,Irritar-se bem® e
possibilidades de equilibrar os senti-
mentos fortes. Isto aprende-se em cur-
sos especiais para a gestdo do stresse.
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Biofeedback

O treino de bio-feedback utiliza instru-
mentos médicos especiais para medir a
dimensdo do stresse no seu corpo. Este
método pode ajudéa-lo a orientar melhor
a sua reagdo de stresse na vida diaria.

Contemplacio de imagens internas

Acalmam os nervos tensos mediante
uma saida imaginaria para um mundo de
sonho. Feche os olhos, respire profunda-
mente e imagine durante dez minutos que
esta num sitio, no qual gostava de estar.

Regras do prazer

O prazer precisa de tempo®. Esta e ou-
tras regras do prazer fazem parte da pe-
quena escola do prazer. Num curso de
gestdo do stresse pode aprender estas
regras e abrir assim muitas novas pos-
sibilidades para o seu bem-estar diario.




STRESSE E SENTIMENTOS
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Uma situacao vivida

I.  Situagdo problematica, sitio, hora:

2. Os meus pensamentos e ideias:

3. Os meus sentimentos e sensagdes fisicas:

4. O meu comportamento em relagdo com a emogio sentida:

5. Consequéncias positivas e negativas da minha maneira de gerir, para mim e para os outros:

6. Alternativas de comportamento:
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Emocdes negativas

(4] O que pode fazer para se libertar delas?
Irrite-se bem ... E, a0 mesmo tempo, tente ...!
—» Tome nota do que produz a sua raiva. —» ser ativo fisicamente, espairecer
=» Diga para si proprio, em voz alta, o —» ter uma atividade artistica
que o irrita.

—» desabafar
= Partilhe a sua raiva com outros:
(“desabafo via telefone”, confissdo, =» relaxar-se sistematicamente
aconselhamento, psicoterapia).

A PRENDE A CONTROLAR A EXPRESTAO DAS TUAS EMOCOES




Regras para desabafar
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. Reconheca quem pode escutar e su-

portar o seu desabafo. Nem todos
sdo adequados para isso ou estao
prontos para fazé-lo.

. Se alguma coisa o afetar, nao finja o

contrario!

. N3do entre numa concorréncia de

queixas ou tente convencer os ouvin-
tes de que os seus problemas sao pi-
ores do que os dos outros.

N&o se queixe constantemente do
mesmo problema. Quem nao resolve
0s seus problemas e se queixa sis-
tematicamente deles, nao encontra
apoio nos outros.

T



Stresse e sentimentos

Aprenda novas
estratégias
para regular

0S seus
sentimentos.




Regras do prazer (5]

X O prazer precisa de tempo
- procura ter tempo

X O prazer deve ser permitido
- eliminar as proibigoes e tabus sobre
o prazer

& O prazer nao é algo colateral
- treinar a concentracao da atencao

¥ Saiba o que Ihe faz bem
- 0 prazer é individual

X Menos é mais
- 0 que é especial e entusiasmante
percepciona-se melhor quando tem
limites

X N&ao ha prazer sem experiéncia
- treinar para discriminar

X O prazer é quotidiano
- reconhecer as possibilidades da vida
diaria

Atividades de lazer compensatdrias

Assinale com que frequéncia faz uma coisa sob presséo e sem pressao!
Some os pontos (nunca=0, raramente=1, as vezes=2, frequentemente=3)
par cada lado (sob e sem pressao). Compare 0s valores. Porque é que vocé
ou a maioria das pessoas realizam menos atividades de lazer compensato-
ria sob pressao?
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(5] Atividades de lazer compensatorias

Perguntas Respostas
Sob pressido Sem pressido

Sai com amigos?

Recebe amigos em casa?
Visita outras pessoas?

Vai dangar?

Vai a festas?

Come fora?

Brinca (p. ex. com criangas)?
Canta ou toca musica?

Faz trabalhos manuais?
Passeia na cidade?

Resolve puzzles?

Viaja?

Trabalha no jardim?
Ocupa-se de animais?
Cozinha algo especial?
Descansa sem fazer nada?

Se dedica aos seus hobbies?
Troca caricias?

Tem contato sexual?

Vai ao cinema?

Vai ao teatro ou a um concerto?
Visita exposigdes ou museus?
Vai a eventos desportivos?
Lé livros ou jornais?
Participa em cursos variados?
Vai passear?

Anda de bicicleta?

Joga a bola?

Faz desporto

Outras coisas que lhe apeteca/agrade:
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Adquirir competéncias



Momentos decisivos da minha vida

O dia do meu aniversario
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Quem sou eu?

Dé dez respostas a esta pergunta!
Comece sempre com ,Eu sou ...”
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8 A identidade garante a estabilidade

O stresse, como mecanismo de reagdo e de de-
fesa psiquico e fisico do ser humano surge da
interagdo entre exigéncias externas e a persona-
lidade individual de cada pessoa.

A personalidade pode:

- Ser, ela mesma, uma fonte de stresse,

- ajudar a gerir, através da acdo, situagdes
problematicas,

- amortecer elasticamente a sensibilidade ao
stresse desde o principio.

A ,estabilidade eldstica™ da personalidade tem
algo a ver com a qualidade da identidade pes-
soal.

Identidade pessoal

- A individualidade vivida através do tempo
-+ Unidade de imagem pessoal, autoestima e a
vivéncia da propria eficacia.

O tipo de identidade mais desejavel muda com
as transformagdes da sociedade. Na sociedade
estratificada da idade média tudo era definido
através da pertenga a uma casta: estilo de vida,
vestuario, habitagdo, festas, matrimonio, reli-
gido. Com a industrializagdo a independéncia
em algumas decisdes vitais da pessoa cresceu:
no trabalho, a elei¢do de parceiro, na liberdade
formal politica e religiosa, na gestdo do tempo
livre. Ndo obstante, a defini¢@o de papéis existe
no caso do adulto jovem e é imutavel.

Nos estados industrializados modernos quase
tudo € possivel:

Cada ser humano decide com quem vai casar,
se casa ou prefere ficar solteiro, se mora numa
comunidade, que tipo de relagdo tem com o
parceiro ou com a vida. O percurso de vida é
flexivel; mesmo decisdes tomadas podem ser
revistas (o parceiro de uma etapa da vida). O
trabalho ndo ¢ mais o centro obrigatdrio da sua
propria definigdo

Cada ser humano tem que reagir constante-
mente a situagdes totalmente diferentes, que
envolvem outras pessoas. A identidade tunica,
coincidente consigo mesma, rigida, que fun-
damenta todas as situagoes vitais esta a desa-
parecer.
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As realidades multiplas e em transformagao
dinamica exigem identidades multiplas: as
identidades parciais somam-se umas as out-
ras, sdo frequentemente contraditorias e trans-
formam-se no percurso da vida.

-+ ldentidade- Patchwork

-+ Collage de si mesmo

- Complexidade de si mesmo

-+ Estruturacio dos autorretratos parciais

As transformagdes, as crises, os abalos no cam-
po da identidade ndo perturbam a identidade
total. O ser humano ganha forga, apoio e senti-
do da vida a partir dos campos vitais que ficam
intatos.

Hoje ha cada vez menos coisas seguras e de-
finidas; os campos de agdo tém-se alargado
fortemente. Mas as oportunidades sdo arrisca-
das. Ndo s6 exigem um novo tipo de identidade,
pelo contrario, a formagao da identidade torna-
se uma tarefa de toda a vida.

Aproveitar as possibilidades que se oferecem,
além de recursos materiais, sociais e psiquicos,
exige sobretudo:

- Atencio,
- Abertura a novas experiéncias,
- Disposicido para mudar.

Isso exige muita for¢a e energia na vida do dia-
a-dia. O conhecimento, sobre tudo de si mes-
mo, e o relaxamento podem ser um contrapeso
para essas pressoes.
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Por-se, a si mesmo, uma e outra
no centro da prépria atencéo e
préprio pensamento tem-se con
tido em algo essencial para dirigir &
propria vida.




,Rede social”

& A procura de uma palavra chave

Se exploramos as pegadas da historia do con-
ceito de rede social, chegamos a pequena aldeia
norueguesa da diocese de Bremnes, na qual o
antropologo John Barnes fez um estudo.

Foi no principio dos anos cinquenta. Como
antropologo, John Barnes queria investigar a
estrutura social interna da pequena aldeia de
pescadores. Como poderia representar concetu-
almente o que havia encontrado?

Conta-se a historia seguinte:

Barnes esta sentado sob o sol da tarde numa
doca, rodeada de pequenos barcos pesqueiros a
ser descarregados da pesca do dia.

Uma rede de pescador foi estendida e pen-
durada.

O sol a entrar pelo conjunto de nés e fios fa-lo
pensar numa metafora que simboliza o padrdo
de relagdes, no qual vé inseridos os seres huma-
nos de uma pequena comunidade local.

A ideia de representar os seres humanos e as
relagdes sociais entre si como uma rede, ¢ de
uma simplicidade notavel:

,.Os seres humanos sdo como nos, que estdo
ligados através de linhas e fitas com outros
seres humanos representados, por sua vez,
como nos™.
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A protecao social da suporte 9]

Aprenda a:

- Dar importancia aos contatos

- Mostrar interesse pelos outros

- Pedir ajuda

- Dedicar tempo aos amigos e a familia

Desenhe através de simbolos, iniciais ou nomes
o seu sistema pessoal de relagdes com outras
pessoas.

Estude um momento o seu resultado. Que re-
lagdes o apoiam e reforcam? Que “espagos
abertos” vé e gostava de fechar?

Como mudou a sua rede de relagdes nos ulti-
mos anos?

Que mudangas gostava de levar a cabo?

712

e




Os meus desejos de contato

Os bons contatos com outros seres humanos
sdo especialmente importantes em situagdes de
pressdo, protegem do sentimento de estar sozin-
ho e do excesso de exigéncia. Na comunidade,
¢ possivel, por exemplo, afastar-se e dar rédea
solta aos seus sentimentos. A importancia que
lem uma pessoa para si ¢ notoria, justamente,
em situagdes de stresse ou de necessidade.

Este exercicio pretende fazé-lo refletir sob-
re as malhas da sua rede social. Os seus ami-
£0s ¢ conhecidos sdo como fios; muitos juntos
formam uma rede e esta pode aguentar muito
bem porque os fios sdo grossos. Uma rede soci-
al precisa de ser cuidada para existir.

Escreva nos espagos livres os nomes de muitas
pessoas do seu circulo de conhecidos e amigos,
com os quais gostava ou podia imaginar ter
contatos mais intensivos!

Pense:

- De que maneira sio estas pessoas importantes
para si? O que torna a relagio valiosa para si?

- Com qual delas quer reforgar, renovar ou mel-
horar a relagio?

- Planeie com um caso, realista e concreto,
como poderia fazé-lo. Escreva isso e comen-
te-o com alguém.
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Relacoes sociais

As redes sociais saudaveis tornam-
se redutoras do stresse. Dao apoio
e ajuda.

H4 diferentes tipos de apoio social:

- Apoio emocional no sentido de solidariedade
€ compaixao.

- Apoio emocional que constroi a autoestima e
a atengdo (..tenho boa opinido de ti*.)

- Apoio cognitivo: conselhos, proposta de so-
lugdes, ..dicas™, informagdes

- Ajuda pratica na vida: ,.fazer juntos™

Nio esquecer:

- A rede social diminui o stresse e a pressao.

- O apoio social tem um efeito positivo na sau-
de e no equilibrio emocional.

- O apoio social ajuda a ultrapassar eventos
criticos da vida.

- As relagdes que ddo apoio social precisam de
cuidado ativo, de outra maneira podem
perder-se.

- E necessdrio mais tempo e energia para de
senvolver novas fontes de apoio social do que
renovar as relagdes existentes.

Se procuras amigos, sé tu préprio um
bom amigo.

Provérbio
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Rede social de uma pessoa

1

i

Antes

E depois

1Y

De refletir e intervir sobre a rede.




@ Resolucao de problemas

Definicao do problema O que me preocupa?

Definicao do alvo O que quero?

Estudo de alternativas O que posso fazer?

Estudo de O que podia
consequéncias acontecer?

Tomada de decisoes O que decido?

Realizacao de acoes Atua agora!

!

Avaliacao Resultou?




Futuro e objetivos

Mine"‘tte Walters

\
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Teste do circulo

(10, Representacao grafica do conceito ,tempo”
Desenhe: - o presente, Escreva em cada um dos circulos

- 0 passado e - um P pelo presente,

- o futuro - um PS pelo passado
Cada um com um circulo no quadro seguinte. O -um F pelo futuro.

que significam os circulos?

Nome Apelido Idade Data
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Esperancas do futuro

Em prova @
Neste campo Neste campo Neste campo Neste campo
vai vou ser tenho ainda acredito
T melhorar ativo muitos muitos
6
5
4
3
2
1 piorar passivo nenhuns nada/nenhumas
Planos, Aprender e
desejos e adquirir
experiéncias experiéncias
Campos do
futuro Valores
A minha familia
Parceiro
A minha
profissdo
O meu tempo
livre
A minha
personalidade

Contatos sociais

A minha
saude

Os meus desejos
materiais

Valores
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10

O meu futuro comeca hoje

Cada ser humano vive no aqui e o agora do mo-
mento, mas ao mesmo tempo em duas perspe-
tivas, no

Passado e no futuro.

As experiéncias do passado estdo armazenadas
na memoria a longo prazo e fazem parte das
estruturas de avaliacdo emocional. Esta “acu-
mulagdo™ influencia o que fazemos e sentimos
no presente.

A outra perspetiva temporal do aqui e agora € o
futuro. Cada pessoa criou um modelo de expec-
tativas da sua vida futura. A pessoa pode ndo
estar ciente disto, mas esta sem querer sob a sua
influéncia (conceito de futuro).

O conceito de futuro contem planos, objetivos
pessoais e expectativas para cada campo da
vida pessoal e para a propria pessoa. O conceito
de futuro constitui um calculo mais ou menos
real nas suas partes cognitivas, de como vai ser
o futuro. E a ~zona de desenvolvimento proxi-
mal* calculada.

A participacdo pessoal na configuragdo do
proprio destino depende da qualidade dessas
ideias sobre o futuro. Com pensamentos vagos
sobre o futuro, surgidos da espontaneidade do
momento, ¢ menor a possibilidade de determi-
nar o futuro do que com ideias realistas e di-
ferenciadas. Desta imagem do futuro depende
que a pessoa seja passiva perante as condigdes
da sua vida ou um construtor ativo, criador do
seu caminho de desenvolvimento.

Para avaliar a qualidade de um conceito de fu-
turo € preciso tomar em conta os critérios se-
guintes:

Realismo:

Uma visdo do futuro orientada para condigdes
reais existentes, que as reflete corretamente,
que as toma em conta ¢ as inclui. Ao mesmo
tempo, significa ,,realizabilidade*. Se bem que
na gestdo das exigéncias da vida diaria estejam
em vantagem para os seres humanos que ndo se
permitem ilusdes enganosas sobre si mesmos ¢
o mundo, a fase de planeamento da propria vida
¢, para eles. mais do que problematica.
Abstracio, concretizagio:

Sdo elementos abstratos do conceito, por exem-
plo, afirmagdes como: ,,Quero servir o desen-
volvimento da humanidade® ou ,,quero alargar
de alguma maneira a minha rede de relagdes
sociais*. Era mais concreto nomear pessoas de-
terminadas, que se quer atender.

Acdes proximas e acdes longinquas:

Sdo agdes longinquas todos os propositos for-
mulados de tal maneira que nido ha nada sobre
a realizagdo. Por exemplo, dizer ,,intensificar
0s meus contatos sociais™ ndo ¢ claro no que
diz respeito a intengdo de realiza-lo. E talvez
apenas um formula¢do vaga no sentido de boas
intengdes nunca realizadas. Talvez haja uma
oportunidade, talvez a pessoa mencionada tome
a iniciativa so quando entra em depressdo ou se
sente sozinha.

Pelo contrario, um antincio como o seguinte
tem uma grande proximidade de agdo: ,.Esta
mesma noite, se calhar agora mesmo, vou li-
gar ao meu velho amigo que ndo vejo ha tempo,
para combinar um encontro para a semana.*
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Os meus objetivos (10

Formule os seus principais campos de stresse, 0s seus objetivos e ideias para
mudar, de uma maneira realista, concreta e com proximidade de agao.

Principais campos Objetivos Mudanca
de stresse
— —p
— —
e —
— —

Por favor, escreva novamente os seus objetivos e entregue-os ao diretor do
curso ou terapeuta, dentro de um envelope fechado, dirigido a si mesmo. Ira
recebé-lo por correio no prazo de trés a seis meses, ou vai recebé-lo agora
para abri-lo daqui a seis meses.
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Criterios para formular objetivos positivamente
@ Para controlar o stresse

Os objetivos devem:

- ser significativos para vocé

- S€r pequenos e atingiveis f

- concretos e referidos ao comportamento J '
- realistas e que vocé pode iniciar | : J
- descrever a presenca e ndo a auséncia de algo ! 1
- conter o inicio de algo e ndo o fim dos pro- ‘

blemas
- atingir os objetivos significa trabalho duro

para si.

~Para uma coisa terminar Ccorretamen-
te, deve comecar corretamente - ser
convertida num problema resolGvel“.

J. Haley
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Gestao do stresse orientada para
a solucao e 0s recursos @

Estas regras para uma mudanca dirigida a solucdo e aos recursos do stresse de-
vem ser contempladas.

1. Se algo resulta, ndo tente muda-lo.
2. Se ja sabe o que funciona, faga mais do mesmo.
3. Se nao funciona, deixe-o e faga outra coisa.
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Uma historia no caminho

A vida- um caminho

Caminho pela rua.

Ha um profundo buraco no passeio.

E caio la dentro.

Estou perdido ... ndo sei que fazer.

A culpa ndo € minha.

Preciso de uma eternidade para descobrir a

saida.

Caminho pela mesma rua.

E la estd um grande buraco no passeio.
Finjo que ndo o vejo.

Caio outra vez.

Custa-me a acreditar que esteja no mesmo
lugar.

Mas a culpa ndo € minha.

Ainda preciso de muito tempo para sair.

Caminhando pela mesma rua

Ha um profundo buraco no passeio.
Vejo que 14 esta.

Mas caio ... Ja é¢ um habito.

Tenho os olhos abertos.

Sei onde estou.

Mas a culpa é minha.

E saio imediatamente.

Caminho pela mesma rua.
Ha um grande buraco no passeio.

E passo ao lado.

Caminho por outra rua.

Sogyal Rinpoche

O Livro Tibetano da Vida e da Morte

~ry
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A carta do o meu futuro sem stresse” @

O exercicio

A carta deve ser escrita, mas ndo enviada!
Escolha uma data no futuro, por exemplo, daqui
a 5. 10, 15 ou 20 anos. Pode ser mais ou menos.
Deve ser um momento significativo para si, no
qual pode supor que estard bem e com menos
stresse. Escreva na carta uma data imaginaria
no futuro.

Imagine que ja passaram 0s anos assinalados e
que escreve uma carta a um(a) amigo(a). Escolha
alguém que conhece e de quem gostava de ser
ainda amigo no futuro. Escreva o nome dessa
pessoa no inicio da carta, por exemplo, ,,Cara...
(nome)™.
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Enquanto escreve a carta, imagine que no mo-
mento da data da carta, esta a levar uma vida sa
com menos stresse comparada com a de hoje.
Se ha hoje problemas com os quais deve lidar,
suponha que naquele futuro ja foram resolvidos
ou encontrou uma maneira satisfatoria de lidar
com eles.

Descreva onde mora, como passa os seus dia, o
que faz, como sdo as suas relagdes, como sen-
te 0 seu corpo, as coisas que lhe dio prazer, as
suas esperangas, desejos e objetivos e 0s seus
pensamentos sobre o passado e o futuro.




O stresse é um problema de saude que afeta grande parte da populacao
nas sociedades industriais modernas (European Agency for Safety and
Health at Work, 2013).

O objetivo deste livro é proporcionar aos profissionais das ciéncias da sau-
de um instrumento pratico, simples e eficaz para ensinar as pessoas a
reconhecer as fontes do stresse, a lidar com as situacdes stressantes, e a
aliviar os seus problemas de stresse. O programa esta baseado na psicolo-
gia cognitivo-comportamental mas toma en conta outras fontes:

* A psicologia da orientacao a recursos e so!ucoes (de Shazer e Dolan, 2007).

» A psicologia da regulacao das emocgodes (Glasenapp, 2013).

* A estabilizacao da identidade pessoal (Keupp, 1995).

* Um check-up sistemarico do stresse de tipo comportamental.

* Os métodos de relaxamento que fazem parte de todo procedimento para a gestao

do stresse, sdo baseados no principio da Mindfullness (Benson, 1964).

Este programa pode oferecer aos profissionais com experiéncia novas for-
mas de intervencao contra o stresse.

Este material foi criado para fundamentar e complementar o programa
para o controlo do stresse ,Gestdao Optimista do Stresse”. O programa foi
desenvolvido e avaliado ao longo de anos de trabalho e € hoje um progra-
ma individualizado e adaptativo que ja foi aplicado com sucesso nos ulti-
mMos anos a muitos participantes.

The full program was published in German and Russian language:

* Reschke, K. & Schroder, H. (2010). Optimistisch den Stress meistern.
Tubingen: DGVT-Verlag.

* Garber, A., Karapetyan, |: & Reschke, K. (2018). Ynpasnsan cTpeccom
c ontummsmom!, Gottingen: Cuvillier-Verlag.
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