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    GESTÃO DO STRESS NO TRABALHO


   

 •Problemas? Diga STOP para stressar no escritório! Tenha o controlo das suas reações!


   

 •Porque é útil? Reagir de forma ponderada para não perder a face; evitar situações de fuga, luta ou inércia; aprender a ultrapassar a si próprio e a passar da sobrevivência à criatividade.


   

 •FAQ?


   

 °Qual é a finalidade do stress?


   

 °Como reconhecer o stress?


   

 °O que está por detrás do stress?


   

 °Como viver com um colega stressado?


   

 °Como se livrar do stress?


   

 O stress é essencial para a sobrevivência e sempre fez parte do funcionamento dos animais. Mais amplamente, atua como um indicador de perigo e pode dar fortes impulsos a qualquer ser que viva sob esta tensão.


   

 Hoje, nos nossos países ocidentalizados, o nível de stress enfrentado pela maioria dos trabalhadores, nas empresas ou noutros locais, aumentou inegavelmente. Pressiona cada indivíduo para maximizar o seu desempenho, ou então ser ameaçado, sentir-se desvalorizado ou preso em alvos inatingíveis, ser monitorizado durante o desempenho, ou ser forçado a pagar parte do seu rendimento se os resultados não forem alcançados, ser comparado com colegas, e assim por diante. Estas exigências colocam as pessoas sob pressão, pelo que infelizmente não é surpreendente que haja cada vez mais casos de depressão, esgotamento ou uso de drogas anti ansiedade.


   

 Mas o que nos leva a entrar num tal estado? Vamos tentar compreender como transformar um sentimento aparentemente desagradável de stress numa fonte de autoaperfeiçoamento positivo.




    ABC DO TRABALHADOR STRESSADO


    O QUE É O STRESS?


   

 O stress é informação dada pelo cérebro para nos avisar que estamos a viver uma situação que nos ultrapassa, que nos faz sentir desconfortáveis e/ou inseguros. Este sintoma, embora não seja muito agradável, sempre existiu e é muito útil. Vem da parte mais primitiva do nosso cérebro: o cérebro reptiliano.
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      SABIA DISTO?







   

 No neuro cognitivismo, o cérebro está dividido em várias partes:


   

 •o cérebro reptiliano, o mais primitivo ou instintivo;


   

 •o gregário ou paleo-límbico, que gere o nosso posicionamento dentro de um grupo;


   

 •a neo-limbic ou a “biblioteca de memórias, experiências ou informações diversas”;


   

 •o pré-frontal, onde a criatividade e adaptabilidade estão localizadas.





   

 Quando confrontados com um sentimento de stress, todos os animais e seres humanos podem mostrar três atitudes diferentes:


   

 A fuga


   

 •O animal foge, foge quando sente o perigo.


   

 •Os homens reagem de forma semelhante: o seu instinto é sentir o mesmo desejo de escapar. Quem não sentiu uma vontade súbita de partir antes de uma reunião importante? Quem não sentiu a vontade de ir à casa de banho imediatamente antes de uma entrevista ou de um exame? Mais do que um sentimento, este tipo de comportamento tem um significado fisiológico: alivia-nos no caso de uma partida apressada.


   

 A luta


   

 •O animal rosna, mostrando a sua força para impressionar o seu oponente e convencê-lo a submeter-se.


   

 •Nos humanos, este estado traduz-se em raiva, gritos, punhos esmagadores sobre a mesa, censura, violência, insultos para afirmar o seu próprio poder e potencial, e para dominar a outra pessoa.
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