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O que € o Stress?

= Stress € a resposta do organismo a determinados

estimulos que representam circunstancias subitas ou ameacadoras.

™ Para se adaptar a nova situacao, o corpo desencadeia reacdes que activam a
producao de hormonas, entre elas a adrenalina.

® (O individuo fica em "estado de alerta" e em condicdes de reagir.

® Em segundos as hormonas espalham-se pelas células do corpo, a respiracao e
batimentos cardiacos aceleram; sintomas denominados "reacao de luta ou fuga".
Ao acalmar-se, o corpo reequilibra- se, o que nao acontece quando os efeitos do
stress ja sdo graves.

® Stress € uma reacao a qualquer mudanca que requer um reajustamento ou
resposta da nossa parte. Podemos controlar o stress, porque afinal, ele tem
origem na forma como lidamos e respondemos as situacoes “stressantes”.




Stress — “Viver em modo de sobrevivéncia”

® (O Stress € uma das maiores causas da mudanca epigenética, porque desequilibra
o corpo. Assume trés formas:

® Stress fisico (trauma)
Stress quimico (Toxinas)
= Stress emocional (medo, preocupacao, aflicao,etc...)

® Cada um destes tipos de stress pode desencadear mais de 1400 reaccoes
guimicas e produzir mais de 30 hormonas e neurotransmissores. Face a essa
torrente de hormonas do stress, a mente influencia o corpo através do sistema
nervoso autonomo e sentimos a suprema ligacao mente-corpo.



Stress — Viver em modo de sobrevivéncia”

® Todos o organismos da natureza , incluindo os seres humanos, estao programados
para lidar com o stress a curto prazo para enfrentar situacoes de emergéncia.

® Quando sentimos uma ameaca que vem do exterior, o sistema nervoso simpatico
(subsistema do sistema nervoso auténomo) ativa a resposta da luta ou fuga: o débito
cardiaco e a tensao arterial aumentam, os musculos contraem-se e o corpo produz
um surto de hormonas, como adrenalina e cortisol, que nos prepara para fugirmos ou
enfrentarmos o perigo.

® Se tivermos perante um perigo e conseguirmos escapar, o corpo retomara a
homeastase (o estado normal e equilibrado) pouco depois de se sentir em seguranca.

® O corpo foi concebido para funcionar assim em modo de sobrevivéncia, fica
desequilibrado, mas s6 durante um curto espaco de tempo, até o perigo passar.




Stress — “Viver em modo de sobrevivéncia”

Stress de longa duragao:

= Ansiedade

® Depressao

® Problemas digestivos
Perda de memoria

® |nsonia

®» Hipertensao
® Doenca cardiaca
= Enfartes

® (Cancro

» Ulceras




Stress — “Viver em modo de sobrevivéncia”

Stress longa duracao:
® Artrite reumatoide
® Constipacoes

®» Gripes

Envelhecimento precoce

Alergias

Dores no corpo
Fadiga cronica
Infertilidade
Impoténcia
Asma

Problemas hormonais

Queda de cabelo..........



O que € o Stress no trabalho?

= (O Stress é uma das principais causas de doencgas relacionadas com o trabalho
na Unido Europeia no século XXI.

stress no trabalho pode definir-se como o conjunto de reacdes emocionais,
cognitivas, comportamentais e fisiologicas a certos aspetos negativos do
ambiente profissional em que se encontra inserido.

® Trata-se de um problema que atinge grande parte da populacao ativa e cujos
efeitos podem afetar gravemente a vida pessoal e profissional de quem sofre de
stress no trabalho.




CQAQUSAS: (Estudo EU-OSHA)

®» Um estudo realizado em 31 paises pela Agéncia Europeia para a Seguranca e
Saude no Trabalho (EU-OSHA), debrucou-se sobre as causas de stress a nivel
europeu e as conclusdes permitiram tirar algumas ilacdes sobre a realidade
profissional do velho continente:

®» Segundo os dados do estudo, os cidadaos europeus apontam o numero de
horas, o volume de trabalho e a inseguranca como as maiores causas de stress
no trabalho, sendo que as mulheres sao as que se sentem mais afetadas pelo
problema.

® Para os profissionais europeus inquiridos, ainda que para muitos o stress seja
habitual no seu local de trabalho, ha ainda quem afirme que o assunto nao é
abordado corretamente pela entidade empregadora.

®» Bullying laboral, assédio moral, falta de clareza sobre funcdes e
responsabilidades ou limites a gestao do seu proprio trabalho, sao também
algumas das causas apontadas para o stress laboral.




CQusas:

= Carga de trabalho excessiva ou deadlines apertados
Faz com que os profissionais se sintam sobrecarregados e sob pressao constante.

Auséncia de trabalho
Faz com o que colaborador se sinta desvalorizado.

Controlo
Excesso de controlo das chefias ou pela falta de controlo do profissional em relacao ao seu

trabalho.

Relagoes profissionais
As fracas relacdes profissionais podem ser a origem do stress laboral, seja porque se verifica a
falta de apoio por parte de colegas ou porque o relacionamento com as chefias a dificil.

Seguranga laboral
A falta de seguranca no trabalho (devido a contratos temporarios ou mudancas de emprego,
por exemplo) é uma das causas mais apontadas para o stress laboral.

Salario e regalias
Expectativas falhadas. A questao salarial e das regalias sao, frequentemente, apontadas como

um factor de stress.






Sinftomas:

CORPO MENTE

STRESS

EMOCOES COMPORTAMENTO




Quando NAo escutamos © NOSSO
corpo!

Doencas e Transtornos Associados ao
Stress

N Gastrite

B Problemas respiratdrios
B Hipertensao arterial
M Sofrem ou sofreram

ansiedade

B Tem ou tiveram depressio

B Tem ou tiveram panico




Sindrome de Burnout: A doenca do
esgotamento profissional

Desenvolvimento

da Sindrome de
Burnout




Sinftomas Burnout

® H3 diversos sintomas, que, em fase inicial, confundem-se

com a depressao.

» E importante um diagndstico detalhado, pode provocar doenca grave.

O esgotamento fisico e emocional é refletido através de comportamentos Il
diferentes:

omo agressividade, isolamento, mudancas de humor, irritabilidade, dificuldade
de concentracao, falha da memoaria, ansiedade, tristeza, pessimismo, baixa
autoestima e auséncia no trabalho. Além disso, ha sentimentos negativos,
desconfianca e até parandia.

E possivel gue o paciente sofra fisicamente com a doenca, com dores de cabeca,
enxaqueca, cansaco, sudorese, palpitacao, pressao alta, dores musculares,
insonia, crises de asma e disturbios gastrointestinais, respiratorios e
cardiovasculares. Em mulheres, é comum alteracdes no ciclo menstrual. Podem
acontecer surtos psicoticos.



Como funciona o Nosso cerebro com
Stress

Quatro formas:

® (O stress pode desencadear uma mudanca quimica que o deixa com mais irritabilidade.
O stress cronico pode encolher o seu cérebro.

® Um evento estressante pode matar células cerebrais.

® (O stress pode atrapalhar a memodria pelo desencadeamento de resposta de ameaca do
cérebro




Burnout - “Fim da Linha”

®» A Sindrome de Burnout &€ uma das consequéncias do ritmo actual da nossa
sociedade: um estado de tensao emocional e stress cronico provocado por
condicoes de trabalho desgastantes.

O proprio termo “burnout” demonstra que esse desgaste danifica aspectos
fisicos e psicologicos da pessoa. Afinal, traduzindo do inglés, “burn” quer dizer
“gueima” e “out” significa “exterior”.

A sindrome atinge profissionais que lidam direta e intensamente com pessoas e
influenciam as suas vidas.

E 0 caso de pessoas das areas de educacdo, assisténcia social, saide, recursos
humanos, bombeiros, policias, advogados e jornalistas e tantas outras profissoes.



Boas Noticias!
Pode conftrolar o Stress

®» (O Poder do pensamento negativo/positivo

® Todos os pensamentos que formula, todas as emocdes que sente, sejam alegres
ou stressantes, o tornam engenheiro epigenético das suas proprias células.

Somos nods que controlamos o nosso destino!

® Quando se concentra num pensamento, o cérebro ndao sabe se é real ou
imaginacao, simplesmente obedece ao pensamento, trazendo as substancias
quimicas correspondentes.

= Muda o pensamento, muda a neuroquimica do cérebro.

® Controla o stress mudando a forma como vé o mundo. Mudando a percepcao e a
interpretacao de um evento, muda a intensidade e a duracao da resposta ao
stress.



Interruptor Ligar/Desligar

Como funciona?

® O seu cérebro recebe informacdes através dos cinco sentidos e, de seguida,
converte essas informacdes em linguagem e imagens internas.

B Se sentir uma ameaca, real ou imaginaria, envia um sinal para o coracao produzir
adrenalina, cortisol e outros quimicos, que irao aumentar o estado de alerta do
Seu corpo e a sua capacidade para lutar ou fugir dessa ameaca.

®» No entanto, “o cérebro do coracdo” pode ignorar esse sinal. E como se
tivessemos um controlo remoto para desligar o alarme.

COMO SE FAZ ISSO?




Exercicio: DA CABECA AO CORACAO

® Utilize este exercicio sempre que sentir stress no seu corpo:

1.

Esta consciente de que sente algum stress no corpo ou que a sua mente esta
acelerada.

oloque a sua mao no coracdo e concentre a sua energia nessa zona. Respire
profundamente pelo menos trés vezes até ao coracao, mantendo-se focado
naquilo que sente na mao ao centro do peito.

Agora, recorde um periodo onde se sentiu mesmo muito bem: quando esteve
apaixonado, alegre ou verdadeiramente feliz! Regresse a essa memaria como se
a estivesse a viver nesse momento. Veja o que viu, ouga 0 que ouviu e sinta
como se sente bem.

Enquanto tem esta boa sensacdao no corpo, imagine que o seu coragao consegue
falar consigo.

Ouca a resposta que o seu coracao |lhe da e agora imagine que respira pelo
coracao.



O rntmo da descontracdo!

® (Ciclos naturais de actividade e descanso: “periodo de descanso ultradiano”

® A investigacao recente demonstrou que mente e corpo tém um padrao de
descanso proprio, que ocorre que ocorre, aproximadamente a cada 90 minutos.
sto acontece quando o corpo suspende suspende o comportamento orientado
para o exterior e tira 15 minutos para descontrair e recarregar as suas baterias.

® S30 aqueles momentos em que a mente comecga a vaguear € O Seu corpo €
invadido por uma leve sensacdao de descontracao. Transe natural (exemplo,
conduzir o carro, ler um bom livro, ver um filme,etc...).

® Existem pessoas que esquecem estes sinais do corpo e da mente e tomam um
café bem forte e continuam no STRESS para produzirem mais. ERRADO!



Exercicio: Descontraccdo sistematica

Fazer este exercicio quando estiver seguro que pode descontrair completamente.
® Faca respiracoes calmas e tranquilas e diga:

® Agora descontraio os meus olhos

® Agora descontraio o meu maxilar

® Agora descontraio os meus ombros

Agora descontraio os meus bracos

Agora descontraio as minhas maos

Agora descontraio o meu peito

Agora descontraio o meu estdmago

Agora descontraio as minhas coxas

Agora descontraio a barriga das minhas pernas

Agora descontraio os meus pés

Agora descontraio a minha cabeca




Exercicio: “BATIDINHAS PARA ALIVIAR O STRESS”

Acupuncture Points
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Ancora da Calma

Exercicio de relaxamento com ancora gatilho no peito




A melhor “arma” para combater o
sfress:

Faca exercicio
Faca yoga
Faca meditacdo

Faca auto-hipnose

Dance, cante e divirta-se....

Exercicio de relaxamento: Dave Elman



Pré-ocupacdo posifiva: PLANEAMENTO DE
RISCOS

1. Pense num evento ou transagdo que ira acontecer em breve
2. Imagine tudo o que poderia falhar nesse evento ou transacao

. Encontre uma solucao para cada eventualidade

Exercicio: Gerador de novos comportamentos

Exercicio: Integracao de ancoras




Encontrar a paz de espirito: O segredo
da Alegria

® Rir é o melhor remédio \

® Faca o seu circulo de exceléncia

Exercicio: Ligue o seu botao de endorfinas (ancora dos dedos) e

™ [3ca a sua ancora da calma varias vezes ao dia

® Faca o seu caderno da gratiddo/objectivos

Exercicio: momentos herdicos




Seja Feliz!!!
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