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PREFÁCIO

Este  livro  é  o  resultado  do  trabalho  conjunto
de psicólogos da Universidade de Leipzig e da
Universidade de Évora. Está fimdamentado em
investigações realizadas durante algumas déca-
das pelos professores Konrad Reschke e Hany
Schrõder (Reschke  &  Schrõder,  2010)  sobre  o
stresse, uma sindrome caraterizada como estado
intemédio entre doença e saúde.
0  stresse  é  um  problema  de  saúde  que  afeta

grande  parte  da  população  nas  sociedades  in-
dustriais modemas (European Agency for Safe-
ty and Health at Work, 2013). Toda pessoa que
trabalha é vítima de stresse em algum momento
da  sua  vida;  a  maioria  das  pessoas  pode  lidar
com  os  seus  problemas  de  stresse  valendo-se
dos   própios   recursos   psÍcológicos   e   sociais,
contudo  um  número  significatívo  são  vi'timas
de estados crónicos de stresse que podem afetar
negativamepte o seu bem-estar, as suas relações
com  a família e o  seu desempenho no trabalho

quotidiano.  Consequentemente,  o  stresse é ob-
jeto  do  interesse  da  ciência  desde  várias  déca-
das, devido aos seus efeitos negativos não só na

pessoa, mas também na sociedade. Atualmente
encontramos uma grande quantidade de estudos
sobre o stresse desde a perspetíva da medicina,
da sociologia, da psiquiatria, e da saúde pública;
além disso, é um tema comum nos diários e as
revistas de consumo popular. Não obstante, ra-
ramente encontramos programas de intervenção
eficaces  e  baseados  em  evidências  científicas,
sobre tudo no contexto de língua portuguesa.
Desde o ponto de vista da psicologia, a palavra

„stresse" descreve um tipo de regulação psico-
biológica que tem a caraterística especial de ser
uma reação da pessoa perante sítuações especí-
ais:  as chamadas "situações cn'ticas".  Todo ser
humano reacciona de uma maneira determina-
da perante  as  situações  da sua  vida  quotidiana
e  desenvolve  uma capacidade para resolver os

problemas  que  se  apresentam  constantemen-
te  no  dia  a  dia.  Esta  capacidade  é  um  conjun-

to de ferramentas cognitivas, comportamentais
e  emocionais  para  lidar  com  os  problemas  da
vida  familiar,  social  ou  laboral,  que  são  cha-
mados  "exigências".  Há um  momento no  qual
as  exigências atingem um nível de sobrecarga
crítica; 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  situação  especial.
Mas  às  vezes,  a pessoa não  consegue resolver
a situação num tempo razoável  e com  esforço
adequado, e acontece então um estado de stres-
se que pode atingir ni'veis crónicos. Neste caso,
a pessoa precisa de ajuda e aconselhamento.
0 objetivo deste lívro é proporcionar aos pro-
fissionais das ciências da saúde um instrumento

prático,  simples  e  eficaz  para  ensinar  as  pes-
soas  a reconhecer as  fontes  do  stresse,  a  lidar
com as situações stressantes, e a aliviar os seus

problemas de stresse. 0 programa está baseado
na  psicologia   cognitivo-comportamental   mas
toma en conta outras fontes:
•      A psicologia da orientação a recursos e so-

luções (de Shazer e Dolan, 2007).
•     A  psicologia   da   regulação   das   emoções

(Glasenapp, 2013).
•      A estabilização da identidade pessoal (Keu-

pp,1995).
•      Um check-up sistemático do stresse de tipo

comportamental.
•     Os métodos de relaxamento que fazem par-

te  de  todo  procedimento  para  a  gestão  do
stresse, são baseados no princípio da Mind-
fúllness (Benson,  1964).

Em termos gerais, o método de relaxamento ap-
licado neste programa pode ser considerado um
método respiratório baseado na Mindftillness.
Esta abordagem de intervenção tem sido tradu-
zida  e  adaptada  cuidadosamente pelos  cientis-
tas da Universidade de Évora para ser utilizado
em Portugal. Pode ser aplicado a pessoas adul-
tas de diferentes profissões e também pode ser



adaptado  para  outras  camadas  da  população,
como adolescentes e idosos.
A  primeira  parte  explica  resumidamente,  em
temos  acessíveis,  a  fiindamentação  científica
das técnicas aqui apresentadas. A segunda parte
é 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 crónico.
Este  programa  pode  oferecer aos  profissionais
com  experiência novas  fomas  de  intervenção
contra o stresse. Para colegas jovens interessa-
dos  em  aprender  novas  técnicas,  oferecemos
adicionalmente   cursos   de   formação   comple-
mentares em Évora e em Leipzig.
Esperamos que este livro encontre muitos leito-
res entre os estudantes e investigadores da área
da psicologia e das ciências da saúde e que seja
de utilidade,para o público de língua portuguesa.

Edgar Galindo (edgar_galindo@)hotmail.com
Adelinda Candeias (aac@uevora.pt)
Luísa Grácio (mlg@uevora.pt)
Catarina Vaz-Velho (catarinavazvelho@gmail.com)
Konrad Reschke (konrad.reschke@web.de)
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PARTE  I
FUNDAMENTOS  DO  PROGRAMA  DE  GESTÃO  OPTIMISTA  DO  STRESSE

1. 0 stresse como estado particular da regu-
Lação psicofísica do comportamento

As perspetivas modemas do stresse partem do

pressuposto de que o  ser humano tem necessi-
dades e competências para lidar com as exigên-
cias  da  sua  vida.  Diferentes  tipos  de  recursos

poderão ajudá-lo com maior ou menor eficácia
nesta tarefa.
Como a relação entre o ser humano e as necessi-
dades do meio ambiente pode  ser contraditória,
é  necessário  que  existam  mecanismos  de  regu-
lação  para  estabelecer  gradualmente  e  a  curto

prazo,  uma  relação  equilibrada  („congruente")
entre a pessoa e o seu ambiente. Da parte do indi-
viduo, as necessidades básicas fúncionam como
dimensões  diretrizes.  Estas  representam  o  pon-
to  de  partida  para  definir  o  sistema  psicofisico
denominado „ser humano", contra as quais não
devemos  atuàr  a  longo  prazo  nem  aiém  certos
limites críticos; nomeadamente, desde os níveis
de  regulação  biológica  elementares  (como  os

que regulam temperatura, líquidos e energia) até
o  nível  da  existência psicossocial.  A  regulação
de  uma  contradição  „extema"  produzida  por
um evento extemo é contrabalançada por ativi-
dades de regulação intema que são equivalentes
e necessárias para atingir uma congruência e um
equil íbrio („consistência") intrapessoal.
0 temo „stresse" descreve um estado de regu-
lação psicofisica que afeta um individuo, quan-
do  a sua relação pessoal  ser-humano-ambiente
atinge uma qualidade de contradição tal, que já
não  é possível  equilibrar através  dos  seus  seus
comportamentos rotineiros nem as suas repos-
tas  automáticas.  0  individuo  experimenta  esta
situação  em   foma  de  ameaça,   instabilidade
e  sobrecarga.  Estamos  então  perante  uma  si-
tuação  problemática  cuja  resolução  requer  a
adoção de uma foma de comportamento diri-
gida  pela  emoção  para  controlar  as  ações  co-
gnitivas  (ver  Lantemann  &  Schrõder,   1991).
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Dentro  desta  abordagem  científica,  a  „gestão
do  stresse"  converte-se  num  objeto  de  estudo
da análise da regulação da ação sob condições
de  sobrecarga e,  consequentemente, num  tópi-
co  da  teoria  geral  dos  processos  de  adaptação

psicofisicos.

2.  Quatro  grupos  de  condições  que  inter-
agem i)ara produzir o stresse

A reação  de  stresse psicobiológica é  resultado
da  interação  individual  de 4 grupos  de  fatores

(figura 1 ). Do lado da pessoa, é sobre tudo a est-
rutura individual das competências:  competên-
cias  elementares  básicas  nomeadamente  com-

petências específicas para gerir a sobrecarga. A
pessoa que está capacitada para gerir as exigên-
cias da sua profissão e que tem uma quantidade
mínima  das  competências  sociais  necessárias,
é menos afetada pela deficiência de competên-
cias  do  que  outras  e  consequentemente  atinge
menos  os  limites  da  estabilidade  .  Para  além
disso a pessoa com competências de resolução
de problemas tem vantagens comparativamente
a uma pessoa sem essas mesmas competências

que atua cegamente,  que está sob pressão ma-
ciça e sem saber o que fazer. Estas competênci-
as básicas e específicas para gerir a sobrecarga
constituem essencialmente uma faceta da perso-
nalidade que, conjuntamente com caraten'sticas
do tipo estrutural ou as caraterísticas produto da
experiência, têm como resultado uma base mais
ou menos flexível para construir o processo de

gestão.  Este fator é por si próprio um ponto de
partida para a intervenção psicológica.



Fi.g#ra /.` Grupos de fatores da reação de stresse psicobiológica

_!``..-.üp.-T"
Intensidade, duação, complexi-
dade, novidade, previsibilidade,

possibilidade de controlo

Estabilidade da personalidade,
saúde,

fitness, rede social, experiência
anterior,

s-ituação financeira

==

==

Competências para regular a ação
e competências intemas,

tipo de identidade, ambiente e
auto-conceito, coping styles

5R``ri-rià...`éon:*i;ti

Necessidades, motivos, imagens
ideais,

nível de pretensões, valores,
estándares

Emocional, cognitiva,
comportamental
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No nível  instrumental  --o nível  da  organização
do  comportamento--  acontecem  discrepâncias
na relação entre as competências da pessoa e as
exigências  extemas  que  são  relevantes  para  o
stresse. Para analisar um caso individual e assis-
tí-1o, é importante deteminar o tipo de exigên-
cias com que nos deparamos, bem como o tipo
de  sobrecarga,  em  relação às possibilidades  de

gestão do  individuo.  Para determinar o tipo de
exigência  é  importante  fazer  a  distinção  entre
uma  exigência  a  longo  prazo  (nomeadamen-
te  mudanças  macrossociais,   como  emigração
ou  situação  de  sobrecarga crónica) e  uma  sob-
recarga a curto prazo como por exemplo,  uma
operação cirúrgica ou medo de falar em público.
É igualmente importante distinguir a complexi-
dade da problemática, nomeadamente se esta é
uma situação permanente  (como um problema
de saúde crónica) ou transitória, (como uma au-
diência judiciária, uma entrevista para emprego,
uma discussão familiar próxima).
As  necessidades,  os  motivos,  os  valores  e  os

princípios  individuais  do  ser  humano  fomam
outro  complexo   de  condições  independentes.
Num caso concreto, mesmo se a relação entre as
exigências e o perfil de competências for favorá-
vel para o ihdividuo este pode realizar as tarefas
exigidas  corretamente  e  com  reconhecimento
do  ambiente  social,  contudo  podem  acontecer
subjetivamente fortes dúvidas,  sentimentos ne-

gativos ou perdas de sentido. Um fimcionamen-
to eficaz do individuo no nível da ação dirigida

pelacognição(verLanterman&Schrõder,1991,
Schrõder, 2002) pode entrar em conflito com os
seus próprios valores e estar dirigido  contra  as

próprias necessidades básicas.  Do domínio  dos
valoressurgemasprópriaspretensõeseprincípi-
os,  que  se  apresentam  na foma de  exigências
intemas. Num caso individual, as competências
do  individuo podem não corresponder aos seus
motivos implícitos e/ou aos alvos existentes, ou

que as exigências da situação não sejam adequa-
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das, ou que os recursos sociais e materiais sejam
um  obstáculo. Ao nível  da regulação psicosso-
cial, as necessidades básicas de controlo do am-
biente (como a ameaça de perder o controlo ou
a perda efetiva do controlo), de auto-controlo e
desenvolvimento próprio, e de integração social

(como isolamento, ou vinculação social presen-
te ou antecipada) fomam a base para o sugi-
mento de contradições agudas.

3. 0 stresse como reação psicobiológica

As  contradições  potenciais  ou  concretas  entre
os  complexos  de  condições  põem  sob  pressão
o sistema de regulação psicofisico do ser huma-
no.  As  avaliações  emocionais  e  cognitivas  do

próprio  identificam  a  situação  existente  e  dão
lugar a um estado de preparação psicoenergética

que abrange o comportamento e os mecanismos
fisiológicos,  endócrinos  e  imunológicos  corre-
spondentes.  A reação  aguda  tem  um  objetivo,

para  além de  que  mobiliza e prepara a pessoa
para  atuar perante  as  exigências  prementes  da
situação. No nível de regulação das ações dirigi-
das a um alvo podem acontecer atividades mais
ou menos adequadas, que a longo prazo podem
causar  mudanças  na  personalidade,  na  autoi-
magem e na imagem da realidade.
0 processo das avaliações cognitivas e também
oprocessodaorganizaçãodaaçãosobcondições
de  sobrecarga  foram  analisados  no  modelo  de
Lazarus  (Lazarus  &  Launier,  1978;  Lazarus  &
Folkman,  1987) e atualmente são reconhecidos
como partes constituintes da abordagem intera-
cional sobre o stresse.

4. 0 stresse como conceito  intermédio  entre
saúde e doença

0  conceito  de  „stresse"  descreve  uma  quali-
dade  de  regulação  psicobiológica  que  ocorre
como reação dirigida em situações de sobrecar-



ga crítica. Através  dela,  o  individuo fica capa-
citado para resolver a situação especial, ou pelo
menos para dominar a situação. A figura 2 mos-
tra os níveis da regulação complementar que se
sucedem sob a pressão da sobrecarga e explica
o que acontece quando a pessoa não consegue
resolver a situação num tempo razoável e com
esforço adequado.
Na coluna 1  são  apresentadas  fomas  de regu-
lação  rotineira  do  comportamento.  As  exigên-
cias,  maioritariamente  quotidianas,  não  amea-

çam as necessidades e podem ser cumpridas de
maneira  pemanente   „automaticamente"   com
os programas de atividade comuns. No caso de
haver contradições, entram em ação  operações
complementares involuntárias que asseguram o
equilibrio; para isso é possível conectar-se com o
nível de regulações centradas na emoção. Aqui,
a escolha, a su.cessão e as qualidades do processo
de operações de regulação estão principalmente
sob um controlo central, mas são deteminadas
constantemente   por   processos   e   "esquemas"
emocionais. No caso de um agravamento da in-
terrelação  ser  humano-ambiente,  a  pessoa  cria
de maneira analítica planos, propósitos e alvos,
e "monotoriza" o desempenho cognitivo de se-

quências  de  ações.  Nomalmente,  o  micropro-
cesso da regulação psíquica do comportamento
se  compõe  destes níveis  de regulação  do  com-

portamento e desta maneira assegura-se a adap-
tação do sistema chamado "pessoa" a sistemas-
ambientes que  se transfomam  constantemente

(Lantemann & Schrõder,1991).
Se este equilíbrio não é atingido na primeira ten-
tativa e se as avaliações das sobrecargas e da ge-
stão que faz a pessoa a levam a identificar uma
situação deteminada como  ameaçadora,  então
é  ativado  um  programa  de  emergência.  Nesta
situação, a estrutura organizacional e fúncional
de todo o sistema fica sob pressão. Então é ne-
cessário recorrer a atividades de adaptação e a
regulações do equilíbrio. A reação de stresse é,

de acordo com o dito, uma reação de preparação

psicoenergética dirigida a um alvo (nível 11= ati-
vação  da  ação).  Esta  reação  cria  as  condições
necessárias para resolver a situação vital que se
agravou.  Este  estado  de  mobilização  recebe  o
nome de stresse agudo. 0 resultado depende de

quanto  adequadas  são  as  tentativas  de  resolver
esta  situação  problemática  original.  Se  a  situ-
ação for resolvida eficazmente, o individuo vol-
ta para o nível de regulação 1.
Se  a pessoa não conseguir resolver ou  reduzir,
através de ações adequadas, a contradição exjs-
tente entre ser humano e ambiente, ocorre então
a passagem a uma situação persistente de ame-
aça das necessidades (111 = mobilização pema-
nente, stresse crónico).
Esta  configura-se  devido  à  ineficácia  das  ten-
tativas  de  solução  aplicadas  até  ao  momento  .
Como  resultado  a pessoa  afetada fica  confiisa,
com a autoestima díminuída e a organização das
suas  respostas  fica  comprometida.  Por  norma,
na ausência de  resolução,  a situação  complica-
se  em  vez  de  existir  uma  melhoria  das  con-
dições.  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  decompensações  psicofi-
sicas, pertubação das fimções e sobre tudo re-
ações  psicovegetativas,  aplicadas  pela  pessoa
como  macroestratégias  para  resolver  a  cont-
radição,  às  quais  levam  a  um  enfi.aquecimen-
to patogenético  do nível  IV,  nomeadamente,  o

quadro caraterístico de sintomatologia e doença
(„diagnóstico") na medicina.
Desde esta perspetiva, o „stresse" pode ser vis-
to como um conceito intemédio entre "saúde"

(Nível  1) e doença  OVível  IV),  que  se  encontra
diretamente vinculado com doenças manifesta-
das psiquicamente ou somaticamente, e que ain-
da pode causar doenças  ou piorar doenças  ori-

ginadas por quaisquer outras causas.

11



F/.gz/ro 2.` Níveis da regulação complementar e desestabilização
sob a pressão da sobrecarga

I

Compensação

através de

- Ações rotinárias
- Automatismos
- Compensação

cognitiva

• Regulação baseada

`Eã         naemoção
• Ação dirigida pela

§    .csoe=isiàoais de
emergência
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Ativação da ação

através de

- Cognições

ameaçantes
- Emoções

negativas

Stresse agudo

• Cognições de

stresse
• Inseguanças
equivalentes ao
medo

• Movilização

psicofisica

Fi.gwra j..  Diferenças entre stresse agudo e crónico

Stresse agudo

•  Sobrecarga   única,   frequentemente   extraor-

inária
•  Início abrupto reconhecível
•  Sobrecarga  de  duração  corta  e  final  recon-

hecível
• Vinculado com novas exigências  e com con-

dições ambientais variáveis.
•  A satisfação das necessidades relevantes está

ameaçada
• Tendência visível a aplicar medidas especiais

para a gestão do stresse
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111

Movilização

permanente

- Síndrome de

adaptação a longo

Prazo
- Consumo de

reservas

Stresse crónico

• Ação ineficiente
• Problemas de

autoestima
• Perda de relação

com o fiituro

IV

Formação de
reação psicovege-
tativa

- Com „caráter de

doença"

\\
•  Estratégias de

defensa e proteção
• „Sintomas como

fenómenos de
• Medomepressivi-

dade
• Perda da capaci

dade de descansar

compensação"
•  Perturbações

vegetativas
manifestas

Stresse crónico

•  Sobrecargas  recorrentes  episódicas  ou  cons-

tantes
•  Início  progressivo,  ou  sobrecarga  aguda cre-

scente
•  Sobrecarga geralmente de longa duração, sem

fim reconhecível
• Vinculado com rotina diária y com condições

ambientais invariáveis.
•  Deficiência  duradoua na  satisfação  de  uma

necessidade relevante
•  As medidas especiais para a redução do stres-

se ficaram e ficam sem sucesso



5. Mecanismos patogénicos

Ate  agora  vimos  que  que  o  estado  psicofisi-
co  chamado  „stresse"  na  sua  foma  crónica  é
comprovadamente   um   produtor   de   doenças

(„patogénico"),  devido  às  suas  consequências
negativas  conhecidas.  Não  acontece  a  mesma
coisa  com  outra  fomas,  como  o  cansanço/fa-
diga  (no  caso  de  uma  exigência  quantitativa
excessiva),a monotonia (no caso de subexigên-
cia) e  a saciedade  (no  caso  da  frustração).  Por
outro lado, a fadiga ffequente ou ainda periodos
de  fadiga  fi.equente  podem  ter  consequências
nocivas  para  a  saúde.  Doutra  parte,  os  suces-
sivos estados de stresse agudos que podem  ser

geridos   com   sucesso   orliginando   finalmente
sentimentos positivos, têm efeitos protetores da
saúde, um vez que contribuem para a fomação
de competências, a acumulação de experiência,
e o aumento da autoestima, e consequentemen-
te para o desenvolvimento da personalidade.

Os  efeitos  patogénicos  dos  estados  de  sobre-
carga  crónicos   dependem   essencialmente   da
definição  subjetiva  da  situação  presente  e  da
maneira  como  são  geridas  as  condições  dessa
situação.  As   interpretações   convenientes   são
aquelas que vêm a situação como um desafio e

produzem um esforço ativo da pessoa para re-
sol\'er ou reduzir  as  exigências.  As  formas  de
hteipretação de uma situação  que  implicam a
sua negação deliberada ou defesa contra a mes-
ma devem ser consideradas menos adaptativas,
contudo,  são  ainda moderadamente adequadas

pciante sobrecargas de curta duração. São com-
pro`.adamente  inconvenientes  as  posições  que
implicam  uma  defensa  hostil  e  consequente-
mente todas  as  inteipretações  vinculadas  com
gciitimentos negativos. Têm relevância patogé-
nica as  seguintes  situações  quando  acontecem
fiequentemente ou de maneira duadoua:

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

2.  Limitações  das perspetivas  fiituras,  que  po-
dem chegar até a desesperança (perda de per-
spectivas),

3 . Desintegração pessoal (autoimagem negativa
e perda de identidade).

4.  Desintegração  social (dissolução dos víncu-
los sociais, que pode chegar até isolamento y
sentimentos de solidão).
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Fjg7/ra 4.. Visão geml sobre frentes de intervenção potenciais

Pontos de partida para intervenções
dirigidas a reduzir a sobrecarga e a
fomentar a gestão do stresse

1.   Gestão  das  exigências  e  das  con-
dições de vida

11.  Capacitação e apoio dos indivíduos
ou grupos em causa

1 . Capacitação para ordenar as exigên-
cias,  a  maneira  de  não  acontecer  es-
tados  de  stresse  ou  para  acontecerem
raramente  ou  com  pouca  intensidade

®revenção)

2.  Sensibilização para detetar o  sugi-
mento de estados de stresse conhecidos
e  aprendizagem  para  atuar  em  contra

®revenção)

3.  Fomação  de  competências  orien-
tadas  ao  problema,  para  gerir  estados
agudos ou crónicos de stresse

4.  Alívio  dos  sintomas  e redução  das
consequências   de   estados  de   stresse
existentes (apl icar medidas paliativas).

5. Reforço de fatores da personalidade

(desenvolvimento  progressivo  da per-
sonalidade e promoção da saúde)

6.  Desenvolvimento  de  recursos  ®re-
venção, apoio para a gestão)

Estes tipos de situação subjetivos representam

graves frustrações das necessidades psicossoci-
ais básicas, que se manifestam quotidianamen-
te em foma de sentimentos negativos. Através
da investigação sabemos que a depressividade,
o  medo/receio,  o  nojo/agressão,  e  a  altemân-
cia constante entre uma dedicação ativa e uma
resignação deprimida (o chamado síndrome de
Sísifo)  são elos decisívos de uma cadeia pato-

géníca que afeta fisicamente o corpo (Bierhaus,
Humpert & Nawroth, 2004; Henry,  1992; Hen-
ry & Stephens, 2013; Müller & Netter,  I 992; e
Schrõder,  1992). Além de produzir soffimento,
são uma manifestação do estado da regulação

patofisiológica, patoquímica e ímunosupressora.
Os  efeitos  patológicos  com  manifestação  cor-

poral do stresse resultam de:
>  A  hiperatividade  psicofisiológica  nas   situ-
ações stressantes, e os prejuízos concomitantes
das reações autónomas, endócrinas e  imunoló-

gicas, bem como o adiamento das fases de de-
scanso após estados de stresse;
>  0 aumento da vulnerabilidade perante orga-
nismos   estranhos   invasores,   como   resultado
do   debilitamento   dos   sistemas   de  regulação
endócrina,  imunobiológica  e  fisiológica,  bem
como  a  diminuição  da  capacidade  de  defensa
contra infeções já existentes;
> Debilitação, através de perturbações pré-exis-
tentes,  das  fases  estáveis  atingidas;  as  reações
agudas podem desequilibrar os estados de regu-
lação estabilizados e eventualmente reatualizar

perturbações que já tinham sido ultrapassadas.
Da  mesma  maneira,  nos  estados  de  stresse  há
mudanças no cuidado da saúde, que tem como
resultado comportamentos de risco  que produ-
zem doenças.
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Figura 5:  Formas  „clássicas" de gerir estados de stresse agudos

Instrumental e orientado ao problema
lnfluir  sobre  as  condições  produtoras
do stresse

Exemplos:

• Ações para resolver o problema

• Mudança do comportamento de

comunicação

• Tentar influir na mudança da situação

• Mudança dos próprios valores

• Mudança das rotinas diárias

Entre outras

Centrada na emoção-paliativa
lnfluir na reação corpora[-emociona]

Exemplos:

• Relaxamento

• Distração

• Atividade desportiva

• Evitamento da situação produtora de

stresse

• Procura de consolo

• Mudança do diálogo interior

• Diminuição das próprias pretensões

• Reinterpretação dos stressores e das

tentativas de gestão

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-
sequência  da  interação  entre  exigências,  com-

petências   para   gerir,   necessidades/motivos   e
recursos  disponíveis  numa  constelação  indivi-
dual,  há  dois  pontos  de  partida  principais  que
devem  ser  implementados  para  produzir  uma
mudança (figura 4):

1. Transformação das exigências que atuam so-
bre  a pessoa e organização  de  condições  mais
adequadas pra gerir a situação (abordagem das
relações e das condições extemas)
11.  Capacitação e treino da pessoa afetada para

gerir as exigências e aliviar os efeitos que lesam
a  saúde  (abordagem  das  competências  indivi-
duais).

As medidas e decisões direccionadas para orga-
nizar  as  exigências  e  as  relações  estão  ligadas
à sobrecarga objetiva e, em temos gerais, têm
como alvo transformar as condições de vida e
de trabalho de tal maneira que correspondam às
especificidadesdapessoaeàssuasnecessidades
básicas. Em todos os níveis da organização so-
cial  podemos  encontrar  contributos  para  esse
fim. Tais contributos vão para além das possibi-
lidades de ação das disciplinas científicas e, em
última instância, têm a ver com os Íúndamentos
dos sistemas sociais e os seus programas de de-
senvolvimento (Schrõder, 2003).

As recomendações dirigidas  ao  individuo para
melhorar a gestão  do  stresse  limitam-se  geral-
mente a duas estratégias de coping agora clássi-
cas, que já foram mencionadas na teoria de La-
zarus: a gestão extema e a gestão intema (figura
5). Estas duas estratégias são válidas para gerir
situações  problemáticas   agudas  já   existentes
ou iminentes,  sobretudo  de carácter episódico.
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Prendem-se  atividades  de  gestão  do  individuo
no sentido estrito e o centro da sua atenção é a
regulação do comportamento atual sob as con-
dições de uma sobrecarga stressante aguda.

Numa perspetiva alargada dirigida à prevenção
e ao cuidado da saúde, apresentam-se seis pon-
tos de partida centrados no individuo,  sobre os

quais se baseia o programa que aqui propomos:

1.  Capacitação  para  responder  às  exigências

quotidianas  e  às  situações da vida  de  foma a
que   sejam   evitadas,   sobretudo,   as   situações
stressantes  duradouras,  e  que  os  estados  stres-
santes agudos ocorram raramente e com baixa
intensidade (prevenção).
2.   Sensibilização  para  reconhecer  a  aparição
das próprias  reações  de  stresse,  afim  de  poder
combater  numa  etapa  precoce   o   surgimento
dessa reação, com os meios de gestão intemos e
extemos (coping, prevenção).
3.  Aprendizagem  de  métodos  e  técnicas  para
aliviar  os  estados  de  stresse já  existentes,  no
sentido de aliviar os sintomas e limitar as con-
sequências (paliação)
4.  Apropriação  de  estratégias  e  técnicas  para
aumentar a eficiência da ação em situações pro-
blemáticas que provocam stresse (gestão).
5.  Reforço de  fatores da personalidade através
da promoção da identidade, da individualidade
e da orientação para o ftituro (desenvolvimento
de recursos pessoais)
6.  Promoção  das  competências  para  adminis-
trar   recursos   eficientes   (sociais,   materiais   e
fisicos-orgânicos) de gestão do  stresse a longo

prazo, como reconhecer, aplicar e desenvolver/
„cuidar" das próprias fontes de apoio (recursos,
prevenção, gestão).

A  fimdamentação  científica  do  programa  de
treino  pode  ser encontrada nas  publicações  de
Scheuch e schrõder ( 1990), Schrõder e Reschke



(1992), Reschke e Schrõder (1995), Schrõder e
Hackhausen   (2001),   Schumacher,   Reschke  e
Schrõder (2002),  e  Schrõder (2003).  Estas ob-
ras contêm além da base teórica e empírica para
explicar o fenómeno do stresse, o seu percurso
Íúncional e as suas condições psicofisicas, uma
análise  das  linhas de argumentação correspon-
dentes  nas  ciências  sociaisg  na  psicologia  da

personalidade, na psicopatologia e nas ciências
da  saúde  os  quais  se  constituem  como  pré-re-

quisitos científicos que Íúndamentam o progra-
ma de treino.
Recomendamos a todos os diretores de curso a
leitura dessa literatura.

7. Formas de aplicação

0 programa „Gestão otimista do stresse" pode
ser  aplicado   de  três   maneiras   diferentes   de
modo  a adaptá-lo  aos problemas pessoais  e  às

possibilidades de participação dos interessados:
>  Curso de longa duração
>  Check up do stresse
>  Aconselhamento pessoal
As três modalidades de curso são diferentes em
termos do tempo investido, da definição dos te-
mas centrais, do conteúdo e da magnitude das
mudanças  que podem  ser esperadas dos parti-
cipantes.
As  modalidades  curtas  (check-up  do  stresse  e
acompanhamento  pessoal)  são  mais  paliativas
e mais dirigidas aos  sintomas e, no que diz re-
speito  aos  fatores  da  personalidade,  têm  mais
uma fimção de provocar o interesse da pessoa;

pelo  contrário,  a  forma  longa tem  como  alvo
conhecimentos  substanciais  da pessoa  e trans-
fomações no estilo de vida e nos aspetos pes-
soais. Na forma longa é possível obter efeitos
completos em temos sociais e de dinâmica de

grupos. As fomias curtas têm um potencial es-
pecial pois o efeito do aconselhamento pessoal
direto e individual é mais forte,

As três modalidades de aplicação não se exclu-
em  apresentando  sobretudo  uma  relação  est-
rutural  e  complementar  uma  com  a  outra.  As

pessoas  que  participam  no  aconselhamento  ou
no check up do stresse decidem com frequência

participar na forma longa do curso.
Os  fúndamentos  teóricos  e  metodológicos  das
três modalidades de aplicação são:
>  as linhas básicas gerais do programa
> os conhecimentos básicos sobre os conceitos
biopsicossociais atuais do stresse
>  os  conhecimentos  e  competências    do  dire-
tor  do  curso  sobre  a  intervenção  em  grupos

pequenos, o tratamento de casos  individuais,  o
aconselhamento  de  grupos,  bem  como  a  apli-
cação de procedímentos de treino.

Curso de longa duração

É um curso baseado no manual para a gestão do
stresse com uma duração de  10 sessões de  120
minutos.Érecomendadorealizarumasessãopor
semana. Os participantes devem ter tempo para

pensar e aplicar o que têm aprendido e pratjcado
nas sessões. Desta maneira, o curso de longa du-
ração pode aproveitar as observações e as mu-
danças que acontecem nos participantes entre as
sessões. Deste modo os participantes devem ser
orientados  sistematicamente  para  relembrar  as
experiências  que  foram  feitas  na  semana  ante-
rior (flashes).  Os  conteúdos  e os métodos  para
cada  unidade  do  curso  são  elaborados  detalha-
damente,  na  sequência  adequada.  Não  obstan-
te,  oferecem  um  campo  suficientemente  alar-

gado  para  fazer  modificações  e  possibilidades
para  adaptar  os  procedimentos  à problemática
específica do participante.  Os participantes po-
dem também escolher entre várias variantes do
método. Estão previstos espaços de tempo para
realizar avaliações intemédias sobre os avanços

particulares da pessoa no curso, bem como para
rever o realizado e planear o que será realizado.
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Os  objetivos  desta variante  de  curso  são  sob-
retudo  fomentar  um  desenvolvimento  guiado
das competências, além da análise do problema
individual, fomecimento de informação e acon-
selhamento.   Em  termos  de  conteúdos,   estas
competências referem-se a:

>  gestão ativa do stresse
>   controlo dos sentimentos negativos
>  auto-estabilização e planeamento do fiituro
>  descoberta e utilização dos recursos sociais
>  identificação das fontes do bem-estar
>  Aprendizagem e aplicação quotidiana de té-

cnicas de relaxamento adequadas para o caso.

Desde o primeiro encontro, o participante deve

preocupar-se por criar uma estrutura e uma at-
mosfera  de  grupo  positivas  para  o  treino.  Por
noma,  os  participantes  que  se  mantém  uma

participação assidua no programa de treino, são
aqueles que apresentam melhores ganhos.

Check up do stresse

Esta  variante  do  curso  é  pensada,  sobretudo,

para  pessoas  com  estados  de  stresse  agudo  e
crónico  que,  por um  lado  mostram  grande  in-
teresse em participar e por outro lado não estão
motivadas para um treino preventivo de longa
duração  ou  que  objetivamente  tem  problemas
de tempo,  pelo  que  não podem  fazer um  cur-
so  longo,  pelo  menos  aparentemente.  0  curso
de check up do stresse é para um grupo de três
ou quatro participantes e exige pelo menos três
sessões  de  90  minutos.  Esta  variante  para  pe-

queno  grupo  toma  possível  uma  análise  mais
individualizada  das  condições  e  dos  sintomas
da sobrecarga de stresse, e ao mesmo tempo um
aconselhamento  personalizado.  A participação
de  várias  pessoas  é  utilizada  para  comparar
situações  sociais  a fim  de relativizar a própria
situação  de  uma  pessoa.  Os  participantes  ult-
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rapassam  o  sentimento  de  isolamento  e  a  im-

pressão  de  ser  só  eles  atingidos  (universalida-
de do soffimento). Os entraves e os medos são
eliminados.  Esta variante do curso, que dura 3
sessões,  permite  uma  vinculação  conveniente
de  informação  e  exercícios,  embora os exercí-
cios  só  possam  atingir  um  ou  dois  pontos  de
tratamento.  No  percurso,  os  participantes  são
infomados  sobre  as  possibilidades  de  gestão
do  stresse  e  a  prevenção.  Neste  contexto,  são
explicadas as outras formas e possibilidades do
cuidado da saúde.
Esta  variante  do  programa  de  gestão  do  stres-
se  tem  a mesma  conceção básica e  orientação
da forma longa,  mas na aplicação  prática con-
centra-se  em  pontos  centrais.    É  obrigatória  a
análise  das  manifestações  e  das  condições  do
estado  de  stresse  presente.  Adicionalmente,  é
necessário:

> dar curtas infomações baseadas nos conheci-
mentos prévios
>  realizar  discussões  sobre  a  procura  de  so-
luções que abram a possibilidade de usar recur-
sos para a redução do stresse
> Motivar e aconselhar a pessoa para um cuida-
do da saúde ativo.
>  Realizar  exercícios  de  relaxamento  e  inst-
ruções para a aprendizagem sistemática de uma
técnica de relaxamento.
Além  disso  há  exercícios  ativos  (a  parte  de
exercícios   cognitivo-comportamentais)   sobre
um  ou dos temas críticos para os participantes

(identificação de um foco) do curso de check up
do stresse. Uma parte dos exercícios é realizada
com base nas experiências dos participantes no

que diz respeito à gestão de sentimentos nega-
tivos.  Adicionalmente,  o  diretor  do  curso  atua
dando  instruções  dirigidas a soluções e uso de
recursos (Walter & Peller,1994).
Entre os avanços pessoais  dos participantes ob-
servados no curso estão os seguintes:



>  Exclamações de „logo vi!", após percecionar
as ligações na genese do stresse pessoal,
> expetativas otimistas,
> definição realista de objetivos,
>  Abertura  para  medidas  de  fomação  mais
aprofimdadas  -  por  exemplo  a  aprendizagem
de uma técnica de relaxamento,
>  primeiras  experiências  positivas  na  procura
de  novos  caminhos  (por  exemplo,  no  que  diz
respeito ao estilo geral para resolver problemas,
o uso de recursos, mudanças do estilo de vida e
a organização do tempo),
>  são criadas  técnicas  de gestão  para  sintomas

problemáticos obtidos do diagnóstico do stresse.
A modalidade de check up do stresse pode tam-
bém  ser  oferecida  como  aconselhamento  em

grupo  pequeno,  se  pedido.    É  adequada  para
certos contextos, por exemplo como a empresa,
e  como  um  elemento para a gestão do  stresse
no quadro de eventos de fomação; no quadro
da  reabilitação  de  doenças  específicas,  e  para
matrimónios (grupos de casais).

Aconselhame nto pessoal

Neste caso,  trata-se de um aconselhamento de
90  minutos  de  duração.  É  especialmente  indi-
cado para pessoas que:
>  não tinham  até  agora  experiência na partici-

pação em programas de saúde corporal ou psi-
cossocial,
> não têm tempo para fazer um curso longo, por
razões especiais (fi.equentemente por uma agu-
da sobrecarga de trabalho),
> em deteminadas circunstâncias querem apen-
as uma única consulta com um psicólogo ®or
exemplo, para se infomar de maneira geral so-
bre o stresse de um membro a família especial-
mente  sobrecarregado;  talvez  para  pedir  uma
opinião sobre um problema especial),
> foram encaminhadas diretamente por consel-
ho  de  a[guém  (grupos  de  autoajuda,  médico,

reabilitação) para este procedimento de cuidado
da saúde, no contexto de um stresse evidente.
Há muitos  motivos para  solicitar este procedi-
mento, o que demostra a exístência de iim grupo
alargado de pessoas interessadas. Os problemas
apresentados com maior fiequência são:
>  situações de stresse agudo com receio de da-
nos pemanentes da saúde
> a coincidência de muitas condições de sobre-
carga graves.
> situações de vida em crise duradoura
> obrigação de se adaptar a novas condições de
vida
> conflitos interpessoais agudos
>   Pessoas  com  graves  dificuldades  na  vida,

preocupações  e  perturbações  das  fiinções  psi-
cofisicas.

0 aconselhamento para o stresse é uma altema-
tiva positiva quando  a pessoa  se queixa de  es-
tados de sobrecarga extraordinários,  e por essa
causa não é possi'vel Úu recomendável--  apli-
car medidas explícitas para o cuidado da saúde.
Neste caso, encontramos um grande número de

pessoas que ocupam posições profissionais com
a pressão de  responsabilidades acima da média.
0 aconselhamento pessoal inclui a aplicação de

partes  da  metodologia  de  análise,  leva  a  uma
reconstrução da imagem total que a pessoa tem
sobre as manifestações e as condições do esta-
do  de  stresse presente,  inclui  a descoberta dos
recursos  existentes,  e  vai  além  do  diagnóstico
individual  do  stresse pois procura impulsos de
ação e recomenda formas de comportamento a
longo  prazo,  deduzidas  se  possível  conjunta-
mente  com  a pessoa.  Neste  processo  a pessoa
é informada sobre outras formas de ajuda mais
aprofundadas para a gestão do stresse.  Os par-
ticipantes, além dos avanços cognitivos, mani-
festam  propósitos  variados  e,  na  maioria  dos
casos, mostram um alívio emocional evidente.
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Introdução

Este  material   foi   criado  para  fimdamentar  e
complementar o  programa para  o  controlo  do
stresse  „Gestão  Optimista  do  Stresse".  0  pro-

grama foi desenvolvido e avaliado ao longo de
anos de trabalho e é hoje um programa indivi-
dualizado e adaptativo que já foi aplicado com
sucesso  nos  últimos  anos  a  muitos  participan-
tes.

Há muitas maneiras de abordar o fenómeno do
„stresse". Isso é notório também na escolha dos
temas e métodos do programa. Neste programa

queremos aprender alguma coisa sobre o stres-
se e a maneira de  lidar com o stresse. Você vai
receber infomação  sobre o  stresse,  alguma já
conhecida,  mas principalmente receberá novas
infomações  sobre  o  tema  Stresse,  aprenderá
exercícios  de  relaxamento,  a  lidar  com  o  seu

próprio  stresse  e  a dominar estratégias   de ge-
stão e objetivos.
Os documentos que apresentamos para os par-
ticipantes  devem  ajuda-lo  a  trabalhar com  efi-
ciência  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.
0 livro „Gestão Optimista do Stresse" foi pub-
1icado no ano 2010, na sua segunda edição, pela
editorial DGVT de Tübingen.  É a fonte de to-
dos os materiais.
A publicação  original  existe  em  alemão  sob  o
título:
Reschke,  K.  &  Schrõder,  H.  (2010).  Optimis-
tisch  den   Stress  meistem.   Tübingen:   DGVT
Verlag.
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Bem-vindos  ao  curso  "  Gestão  optimísta  do
stresse". 0 todo é mais do que a soma das par-
tes.

Bem-vindas ao curso
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Stresse? O seu  pequeno teste pessoal                           ®

Responda às afirmações seguintes com ajuda

da escala de avaLiação (1 a 4). anotando o que

corresponde à realidade.

Não corresponde = 1 / corresponde pouco = 2

Corresponde bastante = 3 /corresponde totalmente  = 4

Afirmação:

1.  Tenho  o  sentimento  de  estar  sob  pressão,

acossado ou  pressionado até ao limite.

2.  As  vezes  pergunto-me  para  que  serve  tanto

esforço.

3. A insatisfação  e  a raiva  acompaiiham  diaria

mente a minha vida.

4, Acordo regularmente duante a noite ou muito

antes da hora de me levantar.

5. Sinto-me cansado e sem vontade mesmo após

uns dias  ou horas de descanso.

6. Na minha vida há assuntos sensíveis que me

irritam quando penso neles,

7. Quando tento discutir os meus problemas com

alguém, nomalmente não encontro uma pes-

soa que me escute.
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®                                                                                        Avaliação

Pontuação:
Para obter a pontuação total do stresse, some os

valores obtidos de  1  a 7.

0 seu perfil de stresse:
Coloque o valor de cada uma das afimações no
esquema seguinte.

Campos de stresse

1 . Perda de controlo
2. Perda de sentido
3. Raiva, insatisfação (fiustração)
4. Pertubação do sono
5. Incapacidade de descanso
6. Assunto pessoal que o preocupa
7. Falta de apoio social

Interpretaçâo

Tem  uma  pontuação final de

stresse maior de  18?

0  stresse  é  evidentemente  um  problema

para si. Deve começar a fazer alguma coi-
sa  que  o  combata  imediatamente  e  com

optimismo. Quanto mais tempo viver com

esse  stresse,  mais  dificil  será  para  si  en-

contrar uma maneira de o dominar.

Se a sua  pontuaçâo for
de  11  a  17?

Neste caso deve começar imediatamente
a  desenvolver  técnicas  para  a  gestão  do
stresse.  Aqui  começa  a  proteção  da  sua
saúde.

1234

- -

T_

Se a sua  nota é
inferior a  10?

Isso não significa que seja pouco stressa-

da.  Observe as suas reações  indesejáveis

perante o stresse.  Pode ser uma mais-va-
lia  para  si  procurar estratégias  razoáveis

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-

çar a realizá-lo.
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Os meu alvos ...

0 que gostava de aprender neste curso?
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®                                            O que é que significa stresse?

0 stresse é uma  reação do corpo pe-
rante um  perigo ou tensão.

Os  músculos  ficam  tensos,  a  pressão  arterial
sobe, o coração bate mais rápido, são produzi-
das maiores quantidades de adrenalina.

Esta reação é uma reação de sobrevivência ina-
ta. 0 seu alvo é a preparação de energia adicio-
nal, de modo a lutar contra os perigos ou poder
evitá-los.

0 stresse é uma tensão. . .
...  é  o  sentimento  produzido  quando  a  pessoa
se  encontra  numa  situação  nova  incómoda  ou
ameaçadora.

E possível aprender a gerir o stresse?

Qualquer pessoa pode sentir as con-
sequências do stresse

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

Contudo, o excesso de stresse  é lesivo do bem-
estar fisico e anímico.

Por esta razão é necessário algo para controlar o
stresse para que o stresse não nos controle.

Notas e  perguntas
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A gestão do stresse pode ser aprendida?                     ®

Sim...

Como?

A pessoa, em vez do sentimento de...

Esgotamento

Nervosismo

lrritabilidade

Raiva

Abatimento

Aprenda mais sobre o stresse!

32

- sente-se revigorada e renovada.

- sente-se relaxada.

- sente que domina o stresse.

- sente-se satisfeita consigo própria.

-sente-se cheia de força vital.



®                      Consequências negativas das exigências

Exigências

Excesso de            Escasez de
exigências               exigências

''
Cansaço                 Monotonja

Fadiga

Frustração         Desmotivação          Ameaça

''
Saturação              Stresse

'
Sobressaturação

' '
Stresse
Crónico

Esgotamento     =        =     Satisfaçãocomotrabalho

Burnout                                  Satisfação com  a vida
Satisfação com o parceiro

Perturbações psi'quicas e fi'sicas
Doenças
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Motivos de preocupação             +

Cansaço

„Sinto-me cansado e sem força"

Monotonia

„Sento-me aborrecido"

Frustração

-

-

-
„Sinto-me lesado, constrangido, prejudicado"

Saturação -
„Não há pachorra; é sempre a mesma coisa"

Stresse -
„Sinto-me sob pressão, sob uma tempestade"

Medidas de gestão e descanso

Recuperar energ]as

„Descansar/"fazer  intervalos",  ver  program
divertidos de TV, ler, domir, sonhar acordad

passear, fazer sauna"

Fazer coisas interessantes/ excitantes

„Ler literatua de qualidade, jogar jogos de e
ratégia, navegar na intemet, resolver  enigm
fazer desporto, jardinagem, sair."

Fazer coisas agradáveis/autorreforço

„Jantar fora, ir às compras, „pemitir-se alg
contactar com pessoas amáveis, fazer sauna,
zer manicura."

Mudar de atividade e ambiente

„Fazer um intervalo e distanciar-se das pess
do trabalho, do lugar habitual. Fazer férias,
dir um ano sabático, viajar „sozinho", com
alguma coisa."

TTabalhar na reso]ução de problemas/

„Reduzir a quantidade de estímulos,
bons  amigos,  auto-relaxamento  que  pe
concentração, garantir  recursos psíquicos,
cos e sociais, fazer planos de ação."



®                                                               O que é o stresse?

0 stresse é uma reação vital importante do ser
humano  perante  um  perigo  ou  uma  exigência
especial.  É  um  mecanismo  de  defesa  natural,

que prepara energias adicionais.

Os fatores que produzem stresse são chama-
das stressores.

0 stresse não deve ser confiindido com:

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

Vivência de monotonia:
Causada  por  exigências  menores  e  atividades
repetitivas.

0 ser humano procura manter um equilíbrio in-
temo, manter-se estável interiormente.

0 stresse  surge como  sinal de alame,  quando
esse  equilíbrio  intemo  está  ameaçado,  por  ex-
emplo:

-pelo  sentimento  de não ter algumas  situações

sob controlo,
•pelo sentimento de não poder controlar-se a si

próprio,
-pelo  sentimento de não se poder desenvolver,
-pelo  sentimento  de  depender só de  si mesmo,

sem poder receber qualquer ajuda.

Quando  este  estado  de  alarme  dura  ]ongo
tempo, sem diminuir, falamos de stresse cró-
nico.

Todo  o    ser  humano  se  envolve  em  situações
diferentes, agravantes e tem diferentes possibi-
lidades e competências para lidar com elas. Por
isso,  a vivência do stresse  é diferente em cada
individuo.

0  melhor  é  percepcionar  a  situação  preocup-
ante  como  um  repto  e  desenvolver  fomas  de
comportamento  para  lhe  responder.  As  expe-
riências aprendidas podem ajudar a pessoa re-
agir  rapidamente  e  com  sucesso  em  situações
semelhantes.

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

Os  sentimentos  de  desamparo  e  desesperan-

ça surgem  quando a pessoa se  sente envolvida
numa situação que não pode influenciar e pode

pemanecer assim no fiituro.
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Conhecimentos sobre
como gerir o stresse com sucesso 0

Por favor, descreva nesta página as condições do seu próprio stresse e os métodos que utiliza para o

gerir com sucesso.

Descreva o seu stresse!

0 que o ajuda? 0 que o ajudou a combater o stresse no passado?
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RECONHECER  0  STRESSE
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0 que são os sinais de stresse?

0 que são os sinais de stresse?
Como é que o stresse o influencia?

A  pressão  que  é  acumulada  dia-
riamente  influencia...

1-
38

0 corpo

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

A longo  prazo,  essa tensão  pode  influenciar a
sua saúde e causar

- Ulceras
- Alergias
- Tensão arterial alta
- Enfarte do miocárdio
- Dores de cabeça
- Perturbações do sono
- Acidentes vasculares
- Dores de cabeça

0 stresse tem vindo a ser investigado em todo o
mundo como causa de muitas perturbações fisi-
cas e psíquicas.

Marcas físicas do stresse

- Nervosismo
- Tensão muscular
- Dores de cabeça
- Mãos e pés ftios
- Falta de energia
- Roer as unhas



Pensamento

0 stresse reduz o seu bem-estar através do seu

pensamento.   A   energia   vital   desaparece!   0
stresse pode tomá-lo irritável e inseguro.

0 stresse marca a maneira como você pensa
e sente sobre:

Si mesma

0 stresse ataca  e reduz a sua autoestima.

Outras pessoas

Se não reserva tempo para „recarregar as
baterias",  o  stresse  pode  dificultar  o  de-
senvolvimento das suas relações com ou-
tras pessoas.

0 ambiente

0  stresse pode esgotar as  suas energias,
necessárias para participar totalmente em
atividades e eventos.

Marcas psíquicas do stresse

- Mudança nos hábitos de sono, de comer e se -

xuais.
- Aumento  do  recurso  ao  álcool  e medicamen

tos.
- Oscilações do humor
- Depressão
- Confúsão

Comportamento

0 stresse causa irregularidades e erros de com-

portamento.

0 qtie pode observar em sí mesmo:

- Falo mais alto e mais rápido.
- Já não faço intervalos.
- Du-O pior.
- Tento arranjar várias coisas ao mesmo

tempo e participar simultaneamente em
vários eventos.

Com frequência não se repara que:

- Em algumas pessoas o stresse leva-as a

procurar alivio no álcool e nas drogas.

Algumas destas marcas ou sintomas podem ter
uma outra causa diferente do stresse.  Consulte
ao seu médico se os sintomas persistirem.

Quais são os seus sinais de stresse?
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Sinais de stresse                                                                      ®

...no  pensamento

„isso  \Íai  resultar  mal."

„não posso

permitir-me.
de  maneira
nenhuma,  ter

um  ponto  t`raco."

.Não devo  fazer
nenhum  erro."

„Quando não
sou eu a t`azer

as  coisas,

tudo  sai  mal."

...no comportamento

- caminho mais rápido
- falo mais alto e mais irritado
- as minhas mãos tremem
- expludo facilmente
- Já não faço intervalos
- Já não digo absolutamente nada
- Tento fazer várias coisas ao mesmo tempo
- Já não sou capaz de distinguir entre o essen-

cial e o menos importante
- Fumo mais
- Dumo pior
- Descuro os meus amigos e hobbies

...nos sentimentos

Má concentração

lnquietação

intema

Pensamentos
recorrentes

Desamparo

...no  corpo

músculos tensos _
suor abundante _
elevada

pressão arterial _

Mãos  frias e
húmidas

Pésfrios_` ~  eü.

Ira  incontrolada

Raiva

lrritabilidade

Medo

F,sgotamento

Dores de cabeça

Di llculdades de
rcspiração

Problemas do
estômago

Dores das costas
Problemas de digestão

Perturbações no
desempenho sexual



®                                                  Os meus sinais de stresse

Por favor descreva o seu stresse nos quatro campos seguintes:

...no pensamento

...no comportamento

...nos sentimentos

L-
41

...no  corpo



lmportante:  daratençãoaossinaisdestresse           ®

lmportante:  Trate  o  seu  corpo  como
um  amigo e  escute-o.  Só  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

Faça a si próprio as perguntas seguintes:

0 que beneficia o meu corpo?
0 que lesa o meu corpo e o meu
equilíbrio anímico?

Quais são os meus Limites?

Quais  são  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!-

42

Um leve sinal antecipado

Um sino de alame

0 que me faz explodir



®                                               Cálculo dos meus stressores

Frequência

Com
ftquência

2

Com muita
fiequência

3

Não
incomoda

0

Avaliação

Incomoda

POuCO
1

Incomoda

2

lncomoda
muito

3

Esforço
total

Produto
final+
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Pressão de tarefas,
falú de tempo

Dados imprecisos

Conflitos com colegas

Aborrecimento com
o chefe

Lutas de concoiTência

Desemprego

Aborrecimentos
com clientes

Críticas sem  fundamento

Chamadas te]efónicas

Fluxo de infomação

Baru]ho

Conduzjr em horas
de ponta

Trabalho simples de mais

Problemas com a
habitação

Concursos

Aborreci mentos com
afamília

Domir pouco

Conflitos com as crianças

paLrceiio(a)

Insucesso

Aumento do aluguer

Perspetivas profissionais

Trabalho doméstico

Falta de movimento

As consequências do stresse são indMduais;  veja qual é o âmbito dos stressores
principais.  Observe um dos seus principais stressores na  próxima semana.



Apetite constante

50 sintomas que à  primeira  vista  não
associamos com o stresse.

- Dores de cabeça frequentes
- Cerrar os dentes, ranger os dentes
-Gaguejar e balbuciar
- Contrair os lábios, apertar as mãos com

força
- Dores nas costas e na nuca
- Tonturas
- Ilusões visuais

- Corar, transpirar
- Mãos e pés fi.ios e húmidos
- Boca seca, dificuldade em engolir
- Constipação, infeções, surtos de febre
- Eczemas, comichão, pele de galinha
-Ataques de alergia sem causa
- Azia, náuseas, dores de estômago
- Gases intestinais fiequentes
- Diarreia ou prisão de ventre
- Respirar com dificuldade, suspirar
- Ataques de pânico
- Pulso mais rápido e batimento rápido

do coração
- Necessidade  de urinar frequentemente
- Diminuição do apetite sexual
- Sentimentos de culpa, Medo e Nervosismo
- Ataques de raiva ffequentes
- Obstinação e depressões
- Excesso ou falta de apetite
- Insónia, pesadelos

- Dificuldades de concentração
- Dificuldades em aprender e observar
- Falhas de memória, falta de ideias
- Indecisão
- Sentimentos de sobrecarga
-Acessos de choro, pensamentos suicidas
- Sentimentos de solidão e desvalorização
- Falta de pontualidade fiequente
- Comportamento nervoso
- Frustração e irritabilidade
- Hiper-reatividade, também com causas

mínimas
-Aumento de „pequenos acidentes"
- Comportamento compulsivo
- Capacidade de trabalho diminuída
- Os maus resultados são justificados com

pretextos
- Falar rápido e pouco claramente
- Ceticismo sem fundamento, reações de

defesa
- Dificuldades de comunicação
-Rejeição social e isolamento
- Sentímentos de debilidade e cansaço

constante
-Automedicação
-Aumento ou perda de peso involuntários
-Aumento do consumo de álcool e nicotina
- Compras compulsivas



®                                      Algo sobre as causas do stresse

As pressões e exigências que afetam a sua ener-

gia podem vir de quase todos os campos da sua
vida. As causas decisivas do stresse baseiam-se
regulamente em:

As suas relações de trabalho

As pressões de tempo e de marcações,  tarefas
demasiado  simples  ou  demasiado  complexas,
tarefas ou alvos pouco claros, conflitos com os
colegas ou os chefes, a concorrência e o aborre-
cimento podem causar stresse negatívo.

0 seu meio social

Divórcio,  doenças,  problemas  financeiros,  in-
veja e aborrecimentos em casa, conflitos  fami-
liares,  ou  mesmo  eventos  felizes  como  o  ma-
trimónio   ou   ganhos   financeiros   inesperados,

podem pô-lo sob pressão.

0 seu ambiente

0 clima,  o barulho, a falta de espaço, a insta-
bilidade  económica  e  a  qualidade  de  vida  li-
mitada  ao  seu  redor  podem  provocar  stresse
e  perturbar  a  sua  capacidade  para  relaxar.  0
stresse pode ser o resultado de pensamentos e
sentimentos negativos.

Que pressões pode nomear agora? Escreva em
baixo as causas do seu stresse!
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lmpulsos internos -as causas do stresse em  mim    ®

Marque as afirmações que são verdadeiras para si:

Sou responsável por tudo

Não posso confiar nos outros

É dificil para mim dizer que não

Só tomo uma decisão quando estou absolutamente seguro

Espero que as outras pessoas pensem exatamente como eu

É 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

Não preciso de ajuda

A má sorte persegue-me

Tenho que ser melhor do que os outros

Espero amor, o pelo menos reconhecimento, dos outros

Não devo perder o controlo

Sei que há sempre uma solução perfeita

É dificil para mim escutar críticas

Nunca vou ser capaz de mudar

Não tenho problema nenhum

Não aprendi a atender aos sinais de alame do meu corpo

Nunca me preocupei com os limites das minhas forças

Sou pior e mais débil do que os outros

Outras possibilidades:

Sim

Deve observar com maior cuidado as afirmações causadoras de stresse que você diz para si com
muita ou pouca frequência.
Responda às i)erguntas seguintes:

A minha própria valorização ou o meu próprio
receio  causa-me  stresse?  Ajuda-me  essa  afir-
mação? Eu mesmo complico a minha vida com
ela? Poderei por de parte estes pensamentos?



ATENÇÃO!   A   técnica  ReDeTrA
Reconhecer,  Deter e Trocar sempre atempadamente  os  pensamentos e  as  ati-
tudes que  reforçam  o stresse.  Aprenda  a  auto-controlar-se  e transformar o seu
pensamento.

Que horror!

Não pode ser!

Não suporto mais!

#
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:innah,:ssa : r: i::àaçdõ:rsastpeasrsaa ntes co n c reta s                    ®

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

1. Situação problemática, lugar, momento:

2. Pessoas que participam:

3. Comportamento dos outros:

4. Os meus pensamentos, conversa comigo mesmo:

5. Os meus sentimentos:

6. As minhas reações fisicas:

7. 0 meu comportamento:

8. Consequências da situação:

9. Como gostava eu de me comportar, o meu alvo:
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0 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

equilíbrio.
-  Não   faço   desporto   nem   outras   atividades

agradáveis no meu tempo livre.
-  Uso  qualquer  oportunidade  para  apresentar

a mim mesmo possíveis insucessos no Íúturo.
-  Para  que  esperar,  se posso  começar a  sentir

mal agora mesmo.
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Os paradoxos
podem  ajudar!
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Oseu  programapessoaldegestãodostresse           ®

Comece hoje!

Independentemente  do   método   que  escolher

para  reduzir  o  stresse,  cumpra,  se  possível,  as
regras seguintes :

`  Faça alguma coisa que lhe causa aLegria

Dentro ou fora, sozinho ou acompanhado, faça
alguma coisa que lhe dê satisfação.

Reserve tempo para si
A sua  necessidade  de  descanso  e  recuperação
é  vital.  Reserve  diariamente  tempo  para  isso.
Faça intervalos.

`  Seja ativo -atue com compromisso!

Quase  toda  a  atividade  para  reduzir  o  stresse
produz  progressos  evidentes.  Você  vai  colher
maiores fiutos, se começar uma atividade e lhe
der continuidade.
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Você vai ver e sentir as vantagens!

0  seu  programa  pessoal  para  gerir  o  stresse

pode melhorar o seu bem-estar fisico. Vai sen-
tir a diferença. Vai ter mais energia, viver mais
conscientemente   e   terá   melhores   condições

para receber o que deseja da vida.

Qual é agora a sua melhor maneira de lidar com
o seu stresse? 0 que o ajuda melhor a combater
o stresse?

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



0 travão do stresse
®                                                     Simples -rápido -eficiente

A sua técnica de relaxamento
Calma  -Respiraçâo -Meditação

Deverá  praticar  o  seguinte  percurso,  primei-
ramente  com  instrução  e  depois  sozinho,  issto
desencadeará no seu corpo uma reação, nomea-
damente  a  resposta  de  relaxamento.  Funciona
da seguinte maneira:

Escolher conscientemente o foco de descanso

1.   Sentar-se  relaxadamente,   fechar  os  olhos,
seguir a  fómula „Estou totalmente  calmo"

para  atingir  um  tom  de  tranquilidade  e  de
orientação  corporal  intema;  observar  cada

parte do corpo;  dirigir a atenção para o cor-
po;  deter  a  corrente  de  pensamento  diária,
manter  a  cabeça  livre:  tomar  uma  atitude

passiva  perante  os  pensamentos  distrativos
ou  perturbadores;  voltar devagar a dirigir a
atenção para o corpo e a respiração.

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

3.   Sentir  e  observar  a  expiração  e  inspiração.

Esco]her conscientemente o foco menta] (pa-
]avra-tranqui]idade)  e  mantê-Lo  pe]o  menos
dez minutos,

4.  Escolha  uma  palavra-tranquilidade  ou  uma
sílaba de relaxamento (por exemplo, calma,
mmm, bem, sim)

5.  Respire  lentamente  e naturalmente,  concen-
tre-se agora na expiração. Após um momen-
to, repita a cada expiração a palavra-foco ou

palavra-tranquilidade que escolheu.
6.  Mantenha-se  „passivo",  não  se preocupe  se

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

7.  Observe  como  se  reduz  a tensão  através  de
uma concentração relaxada na expiração.

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

ou duas vezes por dia.  Eventualmente, pode
utilizar uma música da sua eleição, para pas-
sar o tempo durante este período.

53



Outras técnicas de  relaxamento curtas

Respirar corretamente  é  uma  das técnicas  mais
eficazes para reduzir o  stresse. A maneira como
você respira  influencia  a tensão  dos músculos  e
afeta  os  pensamentos  e  sentimentos.  Duas  das
mais aplicadas técnicas para reduzir o stresse são:

Respirar conscientemente

1.   Interrompa   conscientemente   a   situação   de
stresse e faça um intervalo.

2.  Expire lentamente através do nariz.

3.   Depois,  inspire  proftindamente...  e  encha  os
seus pulmões de ar.

4.  Expire  devagar e  repita  isso  até  a  sua  respi-
ração ser nomal e regular.   Concentre-se em
cada expiração.

5.   Sinta-se relaxado e bem.

®

Curto exercício anti-stresse

1.  Relaxe os seus braços e ombros.

2.  Gire  a  sua  cabeça  durante  algum  tempo.
Primeiro para a direita, depois para a esquer-
da.

3.  Feche  os  olhos,  inspire  e  expire  profimda-
mente. Repita o mesmo várias vezes.

4.  Concentre-se na sua respiração. Afaste todos
os pensamentos stressantes.

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

Ut"ze estas informações e exercícios
para travar o stresse.



®                                      Relaxamento -Qual  é o  princípio?

Re]axamento

z.B. Por exemplo:
Relaxamento progressivo,
Relaxamento da respiração
Treino autogénico, Yoga

Técnica Benson de resposta
de relaxamento

Fenómenosrisicos

Nomalização do sistema nervoso
simpático, pulso lento, diminuição da

pressão arterial, respiração
mais profimda

Sentimentos

Mais agradáveis, mais
relaxados, maior

sentimento de
bem-estar, menos

receios, mais calma

Ayaliações-Pensamentos

Mais positivos, mais amigáveis,

+     menos ameaçadores, melhor percepção    +
da própria pessoa e do ambiente,

mais criatividade

Comportamento

Menos tenso, mais
calmo, mais suave,
mais fluido, menor

fadiga
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A técnica  do  ponto sinalizador

Nos  momentos   anteriores  você  conheceu um
treino  de relaxamento e recebeu material  para
isso. Possivelmente já se perguntou como pode
aplicar   esta   técnica   de   relaxamento   quando
voltar  para  a  vida  diária.  Aqui  vamos  deixar-
lhe uma pequena ajuda para facilitar a sua ap-
licação na vida diária. A seguir pode encontrar
uma série de „pontos sinalizadores".

0 que é que se passa com estes pontos?

Cole  cada  um  dos  pontos  num  objeto  do  seu
ambiente diário, que vê frequentemente ou uma
e outra vez durante o dia. É importante escolher
objetos,  que não vê  com  frequência excessiva,
mas sim regulamente.

Entretanto, habituamo-nos a que alguns signos
da nossa vida diária exijam deteminadas ativi-
dades.  Por exemplo, quando o semáforo passa
a verde  mudamos   para primeira,  aliviamos  o
embraiagem,   aceleramos   e   avançamos.   Pelo
contrário, quando o semáforo passa a vermelho,

passamos a ponto morto, premimos o travão e
ficamos parados.

Os  pontos  colados  vão  operar  como  essas  si-
nais. Devem dizer-lhe „Stop! , deter-se, carregar
na embraiagem e esperar." Da mesma maneira

que o semáforo, que geralmente só fica vemel-
ho  alguns  segundos,  embora  frequentemente

pareça demorar uma etemidade.

Como deve reagir perante estes pontos?

Cada  vez  que  vir  um  destes  pontosg  pare  por
um  momento  a  atividade  que  está  a  realizar.
Aplique  ativamente  o  exercício  de relaxamen-
to aprendido!  Ou, se tem pouco tempo, dirija a
sua atenção para o seu corpo e avalie o estado
de tensão  do  seu  corpo no  momento.  Respire,
no momento de inspirar conte mentalmente até
três e no de expirar até cinco. Repita tudo várias
vezes.  Observe  como  se  relaxa  cada  músculo
do seu corpo. Avalie o seu grau de relaxamento.
Agora retome a atividade que estava a realizar.

Na  caixa  há  4-6  pontos  de cores
(p.   ex.,   vermelho  -,,Stop!``,   ver-
de -„Relaxa-te!`') de tipo comer-
cial.  0  diretor do  curso  vai  colar
os pontos nesta  página antes de
entregar o caderno.
Será    pedido   aos   participantes
que  colem  esses  pontos  em  sí-
tios  nos  quais  podem  ou  devem
relaxar-se melhor.



®Exercício

Mexer-se  é  a  melhor  maneira  de  eliminar  a
tensão  fisica  e  mental!    Sabe-se que  durante o
movimento  fisico  libertam-se  no  cérebro  cer-
tas  substâncias redutoras  do  stresse  (chamadas
"endorfinas").   Desta   maneira,   o   movimento

produz também um relaxamento agradável, de
uma foma natural !

Considere os exercícios seguintes:

- Andar
- Nadar
- Correr
-Andar de bicicleta
- Esquiar
- Caminhada
- Ginástica
- Subir escadas em vez de usar o elevador

Outras  possjbilidades  de
redução do stresse

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

Confime  com  quanta  fi.equência  faz desporto
ao longo da semana.

Preste atenção às regras seguintes:

- Consulte o seu médico antes de começar.
- Aqueça o corpo com alongamentos e camin-

hadas antes de cada exercício
- Não exagere - aumente as exigências passo a

Passo
- No final de cada exercício, faça 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 di scip l inadamente !

Meditaçãometiro

Milhares     de     seres     humanos     prati-
cam   hoje   diversas   formas   de   medi-
tação   para  reduzir   o   stresse,   utilizan-
do   a   força   do   pensamento.   Não   está
vinculada  a  nenhuma  crença  religiosa.

Biofeedback

0  treino  de  bio-feedback  utiliza  instru-
mentos  médicos  especiais  para  medir  a
dimensão  do  stresse  no  seu  corpo.  Este
método pode  ajudá-lo  a orientar melhor
a  sua  reação  de  stresse  na  vida  diária.

Treino autogénico

Este procedimento pode ser aplicado para

produzir um estado de relaxamento  sem
stresse.  Também pode  ajudar a eliminar
hábitosvinculadosaostresse,comofimar,
beber em  excesso  e consumir fámacos.

Contro[o emociona]

Conhecer   os   seus   próprios   sentimen-
tos   e    controlá-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  gestão  do  stresse.

Contemplação de imagens internas

Acalmam   os   nervos   tensos   mediante
uma saída imaginária para um mundo de
sonho. Feche os olhos, respire profimda-
mente e imagine durante dez minutos que
está num  sítio, no qual gostava de estar.

Regras do prazer

„0 prazer precisa de tempo".  Esta e ou-
tras regras  do prazer fazem parte da pe-

quena  escola  do  prazer.  Num  curso  de
gestão   do   stresse  pode   aprender  estas
regras  e  abrir  assim  muitas  novas  pos-
sibilidades  para  o  seu  bem-estar  diário.



STRESSE  E  SENTIMENTOS
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Uma  situação vivida                                                                   ®

1.       Situação problemática, sítio, hora:

2.     Os meus pensamentos e ideias:

3.     Os meus sentimentos e sensações fisicas:

4.     O meu comportamento em relação com a emoção sentida:

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

6.     Altemativas de comportamento:
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®                      O que pode fazer pa rEams:Çi?beesrtnaergda:j]::;

Irrite-se bem ...

+  Tome nota do que produz a sua raiva.

+  Diga para si próprio, em voz alta, o
que o irrita.

-+  Partilhe a sua raiva com outros:

("desabafo via telefone", confissão,
aconselhamento, psicoterapia).

E, ao mesmo tempo, tente ...!

+  ser ativo fisicamente, espairecer

+ ter uma atividade artística

+ desabafar

+ relaxar-se sistematicamente

A  PRENDE  A  CONTROLAR  A  EXPRESTÃO  DAS  TUAS  EMOÇÕES
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Regras para desabafar                                                         ®

1.  Reconheça  quem  pode  escutar e  su-
portar  o   seu   desabafo.   Nem   todos
são   adequados   para   isso   ou   estão
prontos para fazê-lo.

2.  Se  alguma  coisa  o  afetar,  não  finja  o
contrário!

3.   Não    entre    numa    concorrência    de
queixas ou tente convencer os ouvin-
tes de que os seus problemas são pi-
ores do que os dos outros.

4.  Não   se   queixe   constantemente   do
mesmo  problema.  Quem  não  resolve
os  seus  problemas  e  se  queixa  sis-
temáticamente  deles,   não  encontra
apoio  nos outros.
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Stresse e sentimentos

Aprenda novas
estratégias
para regular

os seus
sentimentos.
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Regras do  prazer

E  0 prazer precisa de tempo
+  procura ter tempo

Z   0 prazer deve ser permitido
+  eliminar as proibições e tabus sobre

o prazer

E   0 prazer não é algo colateral
+  treinar a concentração da atenção

Z   Saiba o que lhe faz bem
+  o prazer é  individual

E   Menos é mais
+  o que é especial e entusiasmante

percepciona-se melhor quando tem
limites

Z   Não  há  prazer sem  experiência
+  treinar para discriminar

E   0 prazer é quotidiano
+  reconhecer as possibilidades da vida

diária

®

Atividades de lazer compensatórias

Assinale  com  que  frequência  faz  uma  coisa  sob  pressão  e  sem  pressão!
Some os pontos (nunca=0, raramente=1, às vezes=2, frequentemente=3)
par cada lado (sob e sem pressão). Compare os valores. Porque é que você
ou a maioria das pessoas realizam menos atividades de lazer compensató-
ria sob pressão?



®                                Atividades de  lazer compensatórias

Perguntas

Sai com amigos?

Recebe amigos em casa?

Visita outras pessoas?

Vti dançar?

Vai a festas?

Come fora?

Brinca (p. ex. com crianças)?

Canta ou toca música?

Faz trabalhos manuais?

Passeia na cidade?

Resolve puzzles?

V,aja?

Trabalha no j ardim?

Ocupa-se de animais?

Cozinha algo especial?

Descansa sem fazeT nada?

Se dedica aos seus hobbies?

Troca carícias?

Tem contato sexual?

Vai ao cinema?

Vai ao teatro ou a um concerto?

Visita exposições ou museus?

Vai a eventos desportivos?

Lê livros oujomais?

Participa em cursos variados?

Vai passear?

Anda de bicicleta?

Joga à bola?

Faz desporto

Outras coisas que lhe apeteça/agrade:

Respostas
Sob pressão Sem pressão
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Adquirir competências
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®                                   Momentos decisivos da  minha  vida

0 dia do meu aniversário
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Quem  sou  eu?

Dê dez respostas a esta pergunta!
Comece sempre com  „Eu  sou  ..."
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®                                A identidade garante a  estabilidade

0 stresse, como mecanismo de reação e de de-
fesa psíquico  e  fisico  do  ser humano  surge da
interação entre exigências extemas e a persona-
lidade individual de cada pessoa.

A personalidade pode:

- Ser, ela mesma, uma fonte de stresse,

- ajudar  a   gerir,   através   da   ação,   situações

problemáticas,
- amortecer  elasticamente  a   sensibilidade  ao

stresse desde o princípio.

A „estabilidade elástica" 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

vivência da própria eficácia.

0 tipo de identidade mais desejável muda com
as  transfomações da sociedade. Na sociedade
estratificada  da  idade  média  tudo  era  definido
através da pertença a uma casta:  estilo de vida,
vestuário,  habitação,  festas,  matrimónio,  reli-

gião.  Com  a  industrialização  a  independência
em  algumas decisões vitais da pessoa cresceu:
no trabalho, a eleição de parceiro, na liberdade
fomal política e religiosa, na gestão do tempo
livre. Não obstante, a definição de papéis existe
no caso do adulto jovem e é imutável.

Nos  estados  industrializados  modemos  quase
tudo é possível:
Cada ser humano decide com quem  vai  casar,
se casa ou prefere ficar solteiro, se mora numa
comunidade,  que  tipo  de  relação  tem  com  o

parceiro  ou com  a vida.  0 percurso  de vida é
flexível;  mesmo  decisões  tomadas  podem  ser
revistas  (o  parceiro de  uma  etapa da vida).  0
trabalho não é mais o centro obrigatório da sua

própria defin ição
Cada  ser  humano  tem  que  reagir  constante-
mente  a  situações  totalmente  diferentes,  que
envolvem  outras pessoas. A identidade única,
coincidente  consigo  mesma,  n'gida,  que  fun-
damenta todas as  situações  vitais  está a desa-

parecer.
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®

As  realidades  múltiplas  e  em  transfomação
dinâmica    exigem    identidades    múltiplas:    as
identidades  parciais   somam-se  umas   às  out-
ras,  são  frequentemente contraditórias e trans-
formam-se no percurso da vida.

+  Identidade- Patchwork
+  Co[]age de si mesmo
+  Complexidade de si mesmo
+  Estruturação dos autorretratos parciais

As transformações, as crises, os abalos no cam-

po  da  identidade  não  perturbam  a  identidade
total. 0 ser humano ganha força, apoio e senti-
do da vida a partir dos campos vitais que ficam
intatos.

Hoje  há  cada  vez  menos  coisas  seguras  e  de-
finidas;   os   campos   de  ação  têm-se  alargado
fortemente.  Mas  as  oportunidades  são  arrisca-
das. Não só exigem um novo tipo de identidade,

pelo contrário, a fomação da identidade toma-
se uma tarefa de toda a vida.

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

-  Atenção,
+  Abertura a novas experiências,
+  Disposição para mudar.

Isso exige muita força e energia na vida do dia-
a-dia.  0  conhecimento,  sobre tudo  de  si  mes-
mo, e o relaxamento podem ser um contrapeso

para essas pressões.

Pôr-se,  a  si  mesmo,  uma  e outra  \`-i-
no   centro   da   própria   atenção  e  ck
próprio   pensamento  tem-se  convr-
tido  em  algo  essencial  para  dirigir  =
própria  vida.

;ifR , ",LJJÉ           ú



®                                  À pro.ura de uma p,ál:::ascohc:av':

Se  exploramos  as pegadas  da história  do  con-
ceito de rede social, chegamos à pequena aldeia
norueguesa  da  diocese  de  Bremnes,  na  qual  o
antropólogo John Bames fez um estudo.

Foi  no  princípio  dos  anos  cinquenta.   Como
antropólogo,  John  Bames  queria  investigar  a
estrutura  social  intema  da  pequena  aldeia  de

pescadores. Como poderia representar concetu-
almente o que havia encontrado?

Conta-se a história seguinte:

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

Ê

Uma  rede  de  pescador  foi  estendida  e  pen-
durada.

0 sol a entrar pelo conjunto de nós e fios fá-lo

pensar numa metáfora que simboliza o padrão
de relações, no qual vê inseridos os seres huma-
nos de uma pequena comunidade local.

A ideia  de  representar os  seres  humanos  e  as
relações  sociais  entre  sí  como  uma rede,  é  de
uma simplicidade notável :

„Os  seres  humanos  são  como  nós,  que  estão
ligados  através  de  linhas  e  fitas  com  outros
seres  humanos  representados,  por  sua  vez,
como nós".
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A proteção social  dá suporte                                               ®

Aprenda a:
-  Dar importância aos contatos
-  Mostrar interesse pelos outros
-  Pedir ajuda
-  Dedicar tempo aos amigos e à família

Desenhe através de símbolos, iniciais ou nomes
o  seu  sistema  pessoal  de  relações  com  outras

pessoas.
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Estude  um  momento  o  seu  resultado.  Que  re-
lações  o   apoiam   e  reforçam?   Que   "espaços
abertos" vê e gostava de fechar?
Como  mudou  a  sua  rede  de  relações  nos  últi-
mos anos?

Que mudanças gostava de levar a cabo?



®

Os  bons  contatos  com  outros  seres  humanos
sâo especialmente importantes em situações de

pressão, protegem do sentimento de estar sozin-
ho e do excesso de exigência. Na comunidade,
é possível, por exemplo, afastar-se e dar rédea
solta aos  seus  sentimentos. A importância que
tem  uma  pessoa para  si  é  notória, justamente,
em situações de stresse ou de necessidade.
Este   exercício   pretende   fazê-lo   refletír   sob-
re  as  malhas  da  sua  rede  social.  Os  seus  amí-

gos e conhecidos são como fios; muitos juntos
fomam  uma rede  e  esta pode  aguentar muito
bem porque os fios são grossos. Uma rede soci-
al precisa de ser cuidada para existir.

Os meus desej.os de contato

Escreva nos espaços livres os nomes de muitas

pessoas do seu círculo de conhecidos e amigos,
com  os  quais  gostava  ou  podia  imaginar  ter
contatos mais jntensivos!

Pense:
-  De que maneíra são estas pessoas importantes

para si? 0 que toma a relação valiosa para sj?
- Com qual delas quer reforçar, renovar ou mel-

horar a relação?
-  Planeie  com  um  caso,    realista  e  concreto,

como poderia fazê-Io.  Escreva isso e comen-
te-o com alguém.

©
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Relações sociais                                                                          ®

As  redes  sociais  saudáveis  tornam-
se  redutoras  do  stresse.  Dão  apoio
e  ajuda.

Há diferentes tipos de apoio social:

- Apoio emocional no sentido de solidariedade

e compaixão.
- Apoio emocional que constrói a autoestima e

a atenção („tenho boa opinião de ti".)
- Apoio  cognitivo:  conselhos,  proposta  de  so-

luções, „dicas", infomações
-Ajuda prática na vida: „fazer juntos"

Não esquecer:

- A rede  social  diminui  o  stresse  e  a  pressão.
- 0 apoio social tem um efeito positivo na saú-

de e no equilíbrio emocional.
-  0  apoio  social  ajuda  a  ultrapassar  eventos

críticos da vida.
- As relações que dão apoio social precisam de

cuidado    ativo,   de   outra   maneira   podem

perder-se.
-  É  necessário  mais  tempo  e  energia  para  de

senvolver novas fontes de apoio social do que
renovar as relações existentes.

Se procuras amigos, sê tu próprio um
bom  amigo.

Provérbio
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Rede social de uma  pessoa

Antes

E depois

-*t=-.,,

Ut,

De  refletir e  intervir sobre a  rede.



®                                                        Resolução de problemas

0 que me preocupa?

0 que quero?

0 que posso fazer?

0 que podia
acontecer?

0 que decido?

Atua agora!

Resultou?
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Futuro e objetivos



Teste do círculo
®                Representação gráfica do conceito ,,tempo``

Desenhe:        -opresente,
- o passado e
- o filturo

Cada um com um círculo no quadro seguinte. 0

que significam os círculos?

Nome Apelido

Escreva em cada um dos círculos
- um P pelo presente,
- um PS pelo passado
- um F pelo fiituro.

Idade Data
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Esmpeprraotàas do futu ro                                                          ®

Neste campo
vai

Neste campo
vou ser

Neste campo
tenho

Neste campo
ainda acredito

Campos do
futuro

A minha família

Parceiro

A minha
profissão

0 meu tempo
livre

A minha
personalidade

Contatos sociais

A minha
saúde

Os meus desejos
materiais

Valores

Valores

melhorar ativo

PassIVO

muitos

nenhuns

muitos

nada/nenhumas

Planos,                   Aprender e
desejos e                     adquirir

experiências             experiênc ias



®                                                 O meu futuro começa 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 experiências do passado estão amazenadas
na  memória  a  longo  prazo  e  fazem  parte  das
estruturas  de  avaliação  emocional.  Esta  "acu-
mulação" influencia o que  fazemos e  sentimos
no presente.

A outra perspetiva temporal do aqui e agora é o
fiituro. Cada pessoa criou um modelo de expec-
tativas  da  sua vida  fiitura.  A pessoa pode  não
estar ciente disto, mas está sem querer sob a sua
influência (conceito de fiituro).

0 conceito de fiituro contem planos, objetivos

pessoais  e  expectativas  para  cada  campo  da
vida pessoal e para a própria pessoa. 0 conceito
de fúturo constitui um cálculo mais  ou menos
real nas suas partes  cognitivas, de como vai ser
o fiituro.  É  a „zona de desenvolvimento proxi-
mal" calculada,

A   participação   pessoal   na   configuração   do

próprio  destino  depende  da  qualidade  dessas
ideias sobre o fúturo.  Com pensamentos vagos
sobre  o  fiituro,  surgidos  da  espontaneidade  do
momento, é menor a possibilidade de detemi-
nar  o  fiituro  do  que  com  ideias  realistas  e  di-
ferenciadas.  Desta imagem  do  futuro  depende

que a pessoa seja passiva perante as condições
da sua vida ou um construtor ativo, criador do
seu caminho de desenvolvimento.

Para avaliar a qualidade de um conceito de fii-
turo  é  preciso  tomar em  conta  os  critérios  se-

guintes:
Rea[ismo:
Uma visão do ftituro orientada para condições
reais  existentes,  que  as  reflete  corretamente,

que  as  toma  em  conta  e  as  inclui.  Ao  mesmo
tempo, significa „realizabilidade". Se bem que
na gestão das exigências da vida diária estejam
em vantagem para os seres humanos que não se

pemitem ilusões enganosas sobre si mesmos e
o mundo, a fase de planeamento da própria vida
é, para eles. mais do que problemática.
Abstração, concretização:
São elementos abstratos do conceito, por exem-

plo,  afimações  como:  „Quero  servir o  desen-
volvimento da humanidade" ou „quero alargar
de  alguma  maneira  a  minha  rede  de  relações
sociais". Era mais concreto nomear pessoas de-
teminadas, que se quer atender.
Ações próximas e ações longínquas:
São  ações  longínquas  todos  os  propósitos  for-
mulados de tal maneira que não há nada sobre
a  realização.  Por  exemplo,  dizer  „intensificar
os  meus  contatos  sociais"  não  é  claro  no  que
diz  respeito  à  intenção  de  realizá-lo.  É  talvez
apenas um fomulação vaga no sentido de boas
intenções  nunca  realizadas.  Talvez  haja  uma
oportunidade, talvez a pessoa mencionada tome
a iniciativa só quando entra em depressão ou se
sente sozinha.
Pelo  contrário,  um  anúncio  como  o  seguinte
tem  uma  grande  proximidade  de  ação:  „Esta
mesma  noite,  se  calhar  agora  mesmo,  vou  li-

gar ao meu velho amigo que não vejo há tempo,
para combinar um encontro para a semana."
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Os meus objetivos                                                                  ®

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

Principais campos
de stresse

Objetivos Mudança

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. irá
recebé-lo por correio no prazo de três a  seis meses,  ou vai  recebê-lo agora
para  abri-Io daquí a seis  meses.
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®        Crjtérios para formularobjetjvos positivamentepara controlar o stresse

81

Os objetivos devem:

- ser sígníficativos para você
• ser pequenos e atingíveis
- concretos e referidos ao comportamento
- realistas e que você pode iniciar
-descreverapresençaenãoaausênciadealgo
- conter o  início  de  algo  e  não  o  fim  dos  pro-

blemas
- atingir  os   objetivos   significa  trabalho  duro

para sí.

Para  uma  coisa  terminar corretamen-
te,  deve  começar  corretamente  -  ser
convertjda   num   problema   resolúvel'`.

J.  Haley



Gestão do stresse orientada  para
a  solução e os  recursos ®

Estas regras para  uma  mudança dirigida à solução e aos recursos do stresse de-
vem ser contempladas.

1.  Se algo resulta,  não tente mudá-Io.
2.  Se já sabe o que funciona, faça  mais do mesmo.
3.  Se não funciona, deixe-o e faça outra coisa.



®                                                         Uma  história  no caminho

A vida-um caminho

Caminho pela rua.
Há um profúndo buraco no passeio.
E caio lá dentro.
Estou perdido ... não sei que fazer.
A culpa não é minha.
Preciso de uma etemidade para descobrir a
saída.

Caminho pela mesma rua.
E lá está um grande buraco no passeio.
Finjo que não o vejo.
Caio outra vez.
Custa-me a acreditar que esteja no mesmo
lugar.
Mas a culpa não é minha.
Ainda preciso de muito tempo para sair.

Caminhando pela mesma rua
Há um profimdo buraco no passeio.
Vejo que lá está.
Mas caio .,. Já é um hábito.
Tenho os olhos abertos.
Sei onde estou.
Mas a culpa é minha.
E saio imediatamente.

Caminho pela mesma rua.
Há um grande buraco no passeio.
E passo ao lado.

Caminho por outra rua.

Sogyal Rinpoche

0 Livro Tibetano da Vida e da Morte
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A carta  do o meu futuro sem stresse''

exercício

A  carta   deve   ser  escrita,   mas   não   enviada!
Escolha uma data no Íúturo, 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 estará bem e com menos
stresse.  Escreva  na  carta  uma  data  imaginária
no fiituro.

Imagine  que já passaram  os anos  assinalados e

queescreveumacartaaum(a)amigo(a).Escolha
alguém que conhece e de  quem gostava de  ser
ainda  amigo  no  fiituro.  Escreva  o  nome  dessa

pessoa no início da carta, por exemplo, „Cara. . .
(nome)".

®

Enquanto escreve a carta, imagine que no mo-
mento da data da carta, está a levar uma vida sã
com menos  stresse  comparada com a de hoje.
Se há hoje problemas com os quais deve lidar.
suponha que naquele ftituro já foram resolvidos
ou encontrou uma maneira satisfatória de lidar
com eles.

Descreva onde mora, como passa os seus dia, o

que faz, como são as suas relações, como sen-
te o seu corpo, as coisas que lhe dão prazer, as
suas  esperanças,  desejos  e  objetivos  e  os  seus

pensamentos sobre o passado e o fiituro.



0  stresse  é  um  problema  de  saúde  que  afeta  grande  parte  da  população
nas  sociedades   industriais  modernas  (European  Agency  for  Safety  and

Health  at Work,  2013).

0 objetivo deste  livro é  proporcionar aos  profissionais das ciências da saú-

de  um  instrumento  prático,  simples  e  eficaz  para  ensinar  as  pessoas  a

reconhecer as fontes do stresse,  a  lidar com as situações stressantes,  e a

aliviar os seus problemas de stresse.  0 programa está  baseado na  psicolo-

gia cognitivo-comportamental  mas toma en conta outras fontes:

•  A psicologia  da  orientação a  recursos e sg!±+Ções  (de Shazer e  Dolan,  2007).

•  A psicologia  da  regulação das emoções (Glasenapp,  2013).

•  A estabilização  da  identidade  pessoal  (Keupp,1995).

•  Um  check-up sistemárico do stresse de tipo comportamental.

•  Os métodos de relaxamento que fazem parte de todo procedimento para a gestão

do stresse,  são  baseados no  princípio da  Mindfullness  (Benson,1964).

Este  programa  pode  oferecer aos  profissionais com  experiência  novas for-

mas de intervenção contra o stresse.

Este  material  foi  criado  para  fundamentar  e  complementar  o  programa

para  o  controlo  do  stresse  ,,Gestão  Optimista  do  Stresse``.  0  programa  foi
desenvolvido e avaliado ao  longo de anos de trabalho e é hoje  um  progra-

ma  individualizado  e  adaptativo  que já  foi  aplicado  com  sucesso  nos  últi-

mos anos a  muitos participantes.

The full  program  was  published  in  German  and  Russian  language:

Reschke,  K.  & Schrõder,  H.  (2010).  Optimistisch den  Stress meistern.

"bingen:  DGVT-Verlag.

Garber,  A.,  Karapetyan,1:  &  Reschke,  K.  (2018).  ynpaBmD4  cTpecco

C Of]Tw"an¢Q*±l,  Gõttingen:  Cuvillier-Verlag.
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