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O Stress e o0 Nosso Corpo

COmpreendel’OStl‘eSS comuns de stress que ocorrem em

ambientes profissionais. Percorra esta lista
Os locais de trabalho podem ser ambientes .

e veja se algum destes fatores pode estar
stressantes, tanto para empregados como I Lo

a contribuir para os seus niveis de stress:

para empregadores. Apesar de ser normal

haver algum stress relacionado com o o B
e Ambiguidade de papéis: O stress
trabalho, por exemplo, quando ha um
no local de trabalho pode ocorrer
prazo-limite para cumprir ou um conflito . .
nos  funcionarios que néo
para resolver, ndo é saudavel que o stress
compreendem totalmente o seu
seja um fator constante no seu local de . _
papel ou que ndo recebem apoio ou
trabalho. Além disso, o0 stress excessivo . .
_ formacéao suficientes para
ou prolongado pode ter um impacto
_ _ desempenhar esse papel.
negativo no seu bem-estar fisico, o )
) e Equilibrio entre trabalho e vida
emocional e mental. .
pessoal: Um horario de trabalho

- ] nao social, longas horas, trabalho
O stress cronico também pode afetar o seu
. por turnos, etc., podem ter um
desempenho e produtividade no trabalho, _ ] , -
impacto negativo na vida familiar e
0 que, por sua vez, pode perpetuar o stress
_ 4 pessoal, aumentando o0 stress
na sua vida profissional.
pessoal.

o e Sobrecarga tecnoldgica: Os
Como tal, um primeiro passo para se
) i empregadores colocam exigéncias
proteger contra os efeitos do stress é _ _ _
irrealistas aos empregados, tais
compreender as suas causas comuns. Ao
como responder a e-mails,
compreender as causas do stress, pode
] ) telefonemas ou desempenhar
comecar a tomar medidas para reduzir 0s
o o outras atividades fora do horario de
seus niveis de stress, que irdo melhorar o
trabalho, podendo causar stress
seu bem-estar em geral. O stress no local
adicional.
de trabalho pode ser causado por uma
. o ¢ Mau ambiente fisico de trabalho:
série de fatores — desde gestores dificeis a
Falta de roupa de protecdo, de
cargas de trabalho elevadas, passando por
. . assentos confortaveis, de
mas condi¢cbes de trabalho ou uma cultura
. 3 . iluminagdo adequada ou de
empresarial pouco saudavel. Para o ajudar
. : e equipamento apropriado. Locais de
a si e ao seu grupo a identificar as causas
trabalho demasiado  quentes,
do stress no seu local de trabalho,
o . . demasiado frios ou demasiado
compilamos uma lista das causas mais
ruidosos.




Estar subqualificado para as
tarefas de trabalho: Empregadores
a pedir aos empregados para
executarem tarefas para as quais
nao séo suficientemente
qualificados ou experientes.
Preocupagfes com a seguranga no
trabalho e salario: O facto de os
gestores e empregadores n&o
manterem 0s empregados
informados sobre decisbes da
empresa que afetam o seu trabalho
pode causar stress.

Gestao deficiente ou inadequada:
Uma liderangca e gestdo fraca ou
ineficaz pode deixar 0s
empregados a sentir que estdo sem
rumo ou apoio.

Controlo excessivo: Ser gerido ao
pormenor pode afetar a autoestima
e confianca dos trabalhadores nas
suas capacidades de desempenho.
Empresa com uma cultura de
culpabilizagcdo: Se houver uma
cultura  pouco saudavel na
empresa, os trabalhadores podem
ter medo de admitir os erros ou de
errar.

Mudanca nas relacbes com o0s
colegas: As promogBes ou
despromoc@es no trabalho podem
trazer mudancas nas relacdes com
0s colegas, 0 que pode dar origem
a conflitos.

Bullying e assédio: Situagbes de

bullying, assédio e intimidagdo de
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trabalhadores pelos gerentes e/ou
pares podem causar stress.

e Conflitos com os colegas: O conflito
com colegas, sobretudo se for
reportado e ndo tratado pelos
gestores, pode causar ansiedade

prolongada e crénica.

Sintomas de Stress

As listas a seguir fornecem exemplos dos
sintomas que se pode experimentar em

cada categoria.

e Sintomas cognitivos:
o Perda de memodria
o Pensar demasiado e
obsessivamente
o Preocupacéo
o Dificuldade na tomada de
decisbes
e Sintomas emocionais:
o Sentir-se ansioso, nervoso,
agitado
o Respostas emocionais a
acontecimentos do dia a dia
o Depressao e tristeza
e Sintomas fisicos:
o Dores nos ombros, pescoco
e costas
o Dores de cabeca e
enxaquecas
o Sentimento de aperto no
peito
e Sintomas comportamentais:
o Mudanca nos  habitos

regulares - comer mais ou




menos, beber muito alcool,
fumar pela primeira vez ou
mais do que o habitual, etc.
o Abandono de situacbes
sociais e reunides devido a
preocupacdes e ansiedade

causadas pelo stress.

Reconhecer
stressado!

quando esta

Entdo, como é que sabe se vocé ou um
membro do seu grupo local sofre de
stress? Se acha que vocé, ou alguém que
conhece, estd a experienciar sintomas
cognitivos de stress, faca a si proprio as

seguintes perguntas:

¢ Tem dificuldade em concentrar-se?

e Tem frequentemente pensamentos
acelerados que nao consegue
controlar?

e Pensa demasiado nas coisas?

e Repete vezes sem conta o0s
acontecimentos diarios na sua
cabeca?

e Tem sonhos incomuns?

e Quando pensa em situagbes
passadas, presentes ou futuras,
concentra-se sempre nos aspetos

negativos?

Para descobrir se tem sintomas
emocionais, pergunte a si mesmo ou ao

Seu grupo o seguinte:

¢ Nota que se sente mais emocional

do que o normal?

E propenso a explosdes de raiva,

irritacéo, ou tristeza?

e E provavel comecar a chorar se
algo nao correr bem no seu
trabalho?

e [rrita-se facilmente?

e Tem sentimentos de panico ou de
gue nao esta a controlar o seu
trabalho ou certos aspetos dele?

e Sente-se deprimido ou
desamparado quando pensa em
certas situacdes de trabalho ou na
sua carga de trabalho?

e Sente ansiedade em relagdo ao
seu trabalho?

Para identificar sintomas fisicos de

stress, coloque as seguintes questdes:

e Sente uma falta constante de
energia?

e Sente-se apatico e sem
motivacao?

o Sofre de dores de cabeca ou
enxaquecas regularmente?

e Sofre de dores nas costas, ombros
OU pescogo regularmente?

o Sofre de queda de cabelo?

e Tem notado alguma mudanga na
sua pele — comichdo ou de
erupcgdes cutdneas?

e Tem dores nos maxilares?

Para suspeitas de sintomas
comportamentais de stress, pergunte-se

0 seguinte:
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e Come para se acalmar ou para se
sentir melhor?

e Fuma mais cigarros do que noutros
trabalhos?

e Bebe mais alcool atualmente do
gue em empregos anteriores?

e Acha que esth a trabalha
demasiado?

e Sente-se a afastar de grupos
sociais ou de outras pessoas?

e Costuma adiar tarefas?

¢ Dorme o suficiente?

e Acha dificil levantar-se de manha?

e Comecou a roer as unhas ou

adotou outros habitos nervosos?

Como utilizar este recurso
com o seu Grupo Local de
Saude?

Este manual apresenta  algumas
informagbes sobre o stress e o0 impacto
negativo que este pode ter na nossa
saude. Especificamente, tem como
objetivo destacar alguns dos sintomas que
pode estar a experienciar e que permitam
reconhecer se estd a sofrer de stress.
Inclui perguntas que |he vao permitir
entender se vocé e os membros do seu
grupo local estdo a experienciar stress e
gue efeito esta a causar na vossa salde.
Para usar esse recurso com 0 seu grupo
local, recomendamos que primeiro
reproduza a breve aula em video e, de
seguida, conduza uma discussdo em
grupo sobre exemplos de stress na vida

dos membros do grupo.
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A acompanhar este manual também
encontrard uma breve apresentagdo em
PowerPoint que pode ser usada com a sua
rede local de salde. Esta apresentagdo
contém uma copia de todas as perguntas
para identificar sintomas de stress.
Sugerimos que, como parte da sua
atividade em grupo, use este PowerPoint
e, em grupo, resolva essas questdes para
reconhecer se as pessoas estdo a sofrer

de stress e que sintomas apresentam.

Atividade em grupo

Depois de partilhar o video e a
apresentacdo  PowerPoint com oS
membros do seu grupo, pode iniciar uma
discussdo em grupo sobre o stress e 0 seu
impacto no nosso corpo. Para isso, use 0s
slides 3 a 6 da apresentacdo em
PowerPoint. Leia todas as perguntas
devagar, dando tempo aos membros do
grupo para partiharem se estdo a
experienciar este sintoma de stress e
também explicarem como isso afeta a sua
salde geral e qual acham ser a causa. Em
grupo, pode debater mecanismos que 0
individuo pode usar para limitar o impacto

que o stress exerce sobre 0 seu corpo.
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