
 
...Quando nos sentimos a entrar em caos
no meio das exigências de trabalho

F O R M A S  D E  G E R I R  O
S T R E S S

S E R V I Ç O  D E  P S I C O L O G I A  E  O R I E N T A Ç Ã O
S P O

Cuida-te
E@D
Ensino à
Distância



Pois é, ROTINA é a palavra de ordem para diversos aspetos
associados ao nosso bem-estar. Quando as coisas ficam agitadas e
difíceis, as pessoas tendem a abandonar o que estão a fazer para
tentar “apagar incêndios”. Certamente, as questões problemáticas
precisam ser tratadas, mas se abandonarmos totalmente as
nossas responsabilidades regulares, criaremos novos problemas e
mais caos. Portanto o importante é avaliar e priorizar problemas
cumprindo horários que sejam razoáveis. Manter uma comunicação
honesta com eventuais parceiros, colegas, professores, ou chefes e
ir assim gerindo expectativas. Não somos um polvo, nem
omnipresentes e omnipotentes.

MANTER A
ROTINA

R O T I N A  É  A  P A L V R A  D E  O R D E M
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É mesmo importante evitar uma tendência excessiva para estar
sempre em ação, pois isso pode agir como uma espécie de íman,
atraindo mais pessoas para níveis de stress elevados. Devemos
evitar tornar-nos uma parte maior do problema, entrando em
tensões desnecessárias. Desculpemo-nos um pouco para poder
parar e recuperar a nossa objetividade. Façamos intervalos, mesmo
que em alguns momentos (não sempre) sejam feitos na nossa mesa
de trabalho, permitamos regulares pausas mentais com pequenas
distrações. Isso permitirá que depois estejamos em melhores
condições de retomar a concentração e pensar em soluções para
resolver as coisas que nos estão a afligir.

FAZER PAUSAS
E IMPOR LIMITES

E V I T A R  U M A  T E N D Ê N C I A  E X C E S S I V A
P A R A  E S T A R  S E M P R E  E M  A Ç Ã O



SERVIÇOS DE PSICOLOGIA E ORIENTAÇÃO - SPO 3

Há um ditado entre os pilotos de aviação que diz “o lento na cabine
é rápido na pista”. Quando estamos a tentar ir rápido demais, os
descuidos ocorrerão com muito maior probabilidade, podendo
tornar uma situação já caótica muito pior. Devemos assumir um
ritmo que permita ser metódico e cuidadoso e em alta velocidade
isso não é possível. A hiperventilação nunca ajuda ninguém, então
respiremos fundo algumas vezes e relaxemos. Se todos
permanecermos focados e firmes, muito mais poderá ser realizado
em menos tempo, deixando todos mais confortáveis.

ABRANDAR
E RESPIRAR

A S S U M I R  U M  R I T M O  Q U E  P E R M I T A  S E R
M E T Ó D I C O  E  C U I D A D O S O
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A atitude é metade da batalha em situações difíceis e confusas,
mesmo sem descartar a seriedade da situação, ergamos a cabeça,
abramos o peito de ar e façamos por descontrair os ombros, e sorrir
de maneira reconfortante (não falsa). A nossa atitude e postura
física pode contribuir para nos colocarmos a nós e aos outros à
vontade e deixar que todos se concentrem nas soluções e não nos
obstáculos.

ATENDER
À ATITUDE

A  A T I T U D E  É  M E T A D E  D A  B A T A L H A  
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Se todas as pessoas à nossa volta e nós próprios nos sentirmos a
chegar a um ponto de ruptura, podemos chegar a uma explosão
difícil de controlar. Preocupamo-nos, mas não conseguimos cuidar
de todos os outros, comecemos por gerir o nosso próprio stress e
pratiquemos a autoconsciência. Saibamos o que aperta o nosso
peito e vigiemos os nossos níveis de stress e ansiedade. Aliviemos
antes de passar do ponto sem retorno. Sejamos abertos para
connosco e com os outros para comunicar o que aumenta a nossas
tensões, para que também eles possam contribuir para manter as
coisas num bom caminho.

IDENTIFICAR E GERIR OS
NOSSOS “STRESSORES”

G E R I R  O  N O S S O  P R Ó P R I O  S T R E S E  E
P R A T I Q U E M O S  A  A U T O C O N S C I Ê N C I A
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Foquemo-nos e atuemos sobre o que podemos controlar. Quando o
mundo parece estar “virado do avesso” e nos sentimos em
constante urgência devemos ter ainda mais em atenção não
desperdiçar esforços em problemas fora do nosso alcance. Não há
necessidade de desperdiçar energia valiosa nesses problemas.
Isolemos os problemas e identifiquemos, resolvamos ou peçamos
ajuda para os problemas que podemos resolver com rapidez e
eficiência primeiro, para ter mais recursos posteriormente para
enfrentar com calma os problemas maiores e mais difíceis.

MANTER
A PERSPETIVA

F O C A - T E  E  A T U A  S O B R E  O  Q U E  P O D E S
C O N T R O L A R


