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PALESTRA DE CAPACITACAO
GERENCIAMENTO DE ESTRESSE
ADJUNTOS DE COMANDO
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PREVENCAO A

VALORIZACAO ESTADOS MENTAIS
DA VIDA DERISCO




24
‘3

§\‘ ‘ & ASSISTENCIA SOCIAL ——
N DO EXERCITO
Agenda

= Dinamica de Apresentacao

* Dinamica do segredo

= O que é o Stress

= Stress inimigo ou aliado?

= Sinais e sintomas de estresse

= Como acolher quando identificar sinais de
estresse ?
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Apresentacao dos Participantes
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Dinamica
de grupo
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O que aconteceu? ‘

‘)omo?entlram?
e

© que perceberam®
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O que é Stress
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“ O stress comeca a
ocorrer antes

mesmo do nascimento
e continua

presente em todas as
etapas da vida.”

Lipp, 2007.




. ASSISTENCIA SOCIAL

DO EXERCITO

“Reacao do organismo com
componentes fisicos,
psicoldgicos e hormonais,
causada por alteracoes
psicoldgicas gque ocorrem
guando a pessoa se confronta
com situacdes que representem
um desafio para o individuo.”

(Lipp,2008)
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Luta

Fuga

Os hormonios do stress preparam
NOssO organismo para enfrentar

perigos

(reais ou imaginarios).




Sk ”
. ASSISTENCIA SOCIAL

P DO EXERCITO

O Stress positivo, o0 negativo
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Stress positivo

O Stress e fundamental para a
nossa sobrevivéncia. Representa
um sinal de que gue estamos
saudaveis.

< Nosso cerebro nos prepara para reagir, ficamos prontos para
tomar decisoes com mais rapidez e encarar desafios.
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Stress negativo

Mas ha um porém, se nos estressamos
demais, os efeitos benéficos acabam
revertidos. Nosso cerebro falha e comecam
0S prejuizos a saulde.

Stress ndo € doenca, mas tem impacto (gatilho) no
sistema imunologico.
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Sintomas frequentes
ﬁ&, l*e a 5 o Queda de produtividade

o Ansiedade exagerada/ Inquietacao

o Tensao muscular o Auto-duvidas (pensar negativo de si

o Sensacao de desgaste ao acordar mesmo)

o Dores de cabeca o Dificuldades com a meméria/atencao e

o Zumbido no ouvido concentracdo

o Gastrite ou dores no estdmago o Irritabilidade excessiva

o Pressao alta o Depressdo/ apatia

o InsOnia

PGP

o Pensamento recorrente
o Taquicardia

o Aftas/ retracao na gengiva

s
o Resfriados frequentes ﬁtfi 6’0] g’gi cos

o Tonturas (diferente de labirintite)
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Fases do Stress

** Fase de Alerta

** Fase de Resisténcia

** Fase de Quase Exaustdo
RESISTENCIA,
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(Modelo Quadrifasico de LIPP) ESTRESSE
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v ALERTA

o Considerada a FASE POSITIVA do Stress;

o Producao de ADRENALINA;

o SONO - Dificuldade em dormir muito acentuada devido a adrenalina.

o SEXO - Libido alta; muita energia; sexo ajuda a relaxar.

o TRABALHO - Grande produtividade e criatividade; pode varar a noite sem
dificuldade.

o CORPO - Tenso; musculos retesados; no inicio da fase, aparece a taquicardia;
sudorese; sem fome e sem sono; mandibula tensa; respiracao mais ofegante do
que o normal; organismo reage em uma perfeita uniao entre mente e corpo (a
tensao do corpo encontra correspondéncia na mente).

o HUMOR - Euforico; pode ter grande irritabilidade devido a tensao fisica e mental

experimentada.

FONTE: http://www.estresse.com.br/publicacoes/o-percurso-do-stress-suas-etapas/
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NV RESISTENCIA

o Tentativa de lidar com os estressores para manter a HOMEOSTASE INTERNA;

o SONO - Normalizado.

o SEXO - Libido comeca a baixar; pouca energia; nao apresenta interesse.

o TRABALHO - A produtividade e a criatividade voltam ao usual, mas as vezes nao
consegue ter novas ideias.

o CORPO - Cansado, mesmo tendo dormido bem; esforco de resistir ao stress se
manifesta em uma certa sensacao de cansaco; memoria comeca a falhar;
mesmo nao estando com alguma doenca, o organismo se sente “doente”;
producao de cortisol mais elevada no inicio.

o HUMOR - Cansado; so se preocupa com a fonte de seu stress; repete o mesmo

assunto e se torna tedioso.

FONTE: http://www.estresse.com.br/publicacoes/o-percurso-do-stress-suas-etapas/
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ADOECIMENTO SE INICIA e os 6rgaos com maior vulnerabilidade genética ou adquirida passam a
mostrar sinais de deterioracao

SONO - Insbnia; acorda muito cedo e nao consegue voltar a dormir.

SEXO - Libido quase desaparece; energia para o sexo esta sendo usada na luta contra o stress e a
pessoa perde o interesse.

TRABALHO - A produtividade e a criatividade caem dramaticamente; consegue somente dar conta
da rotina, mas nao cria e nem tem ideias originais.

CORPO - Cansado; sensacao de desgaste aparece; memoria € muito afetada e a pessoa esquece
fatos corriqueiros, até mesmo seu proprio telefone; doencas comecam a surgir; mulheres
apresentam dificuldades na area ginecolodgica; todo o organismo se sente mal; ansiedade passa a
ser sentida quase que todo dia.

HUMOR - A vida comeca a perder o brilho; nao acha graca nas coisas; nao quer socializar; nao
sente vontade de aceitar convites ou de convidar; considera tudo muito sem graca e as pessoas
tediosas.

FONTE: http://www.estresse.com.br/publicacoes/o-percurso-do-stress-suas-etapas/
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v EXAUSTAO

o DOENCAS GRAVES podem ocorrer nos orgaos mais vulneraveis.

o SONO - Dorme pouco; acorda cedissimo e nao se sente envigorado pelo sono.

o SEXO - Libido desaparece quase que completamente.

o TRABALHO - Nao consegue mais trabalhar como normalmente; nao produz; nao
consegue se concentrar e nem decidir; perde interesse pelo trabalho.

o CORPO - Desgastado e cansado; doencas graves podem ocorrer (como
depressao, Ulceras, pressao alta, diabetes, enfarte, psoriase etc.); nao ha mais
como resistir ao stress; a batalha foi perdida; a pessoa necessita de ajuda
médica e psicoldgica para se recuperar; em casos mais graves, pode ocorrer a
morte.

o HUMOR - Nao socializa; foge dos amigos; nao vai a festas; perde o senso de

humor; fica apatico; muitas pessoas tém vontade de morrer.

FONTE: http://www.estresse.com.br/publicacoes/o-percurso-do-stress-suas-etapas/
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Stress inimigo ou aliado?
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N&o ha como fugir do stress, porem é essenc:al que se

aprenda estratégias de gerenciamento para poder evitar
seus efeitos negativos.
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COMO ACOLHER QUANDO IDENTIFICAR QUE UM
MILITAR POSSUI SINAIS DE ESTRESSE ?

Nao julgue;

Nao critique;

Escute com atencao;

Incentive para que o militar planeje uma rotina de trabalho;
Estimule a praticas de atividades fisicas regulares;

Acolha, ouvindo sem julgamentos ou criticas, oferecendo um espaco seguro

para que ela possa falar sobre como esta se sentindo.

DG
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COMO ACOLHER QUANDO IDENTIFICAR QUE UM
MILITAR POSSUI SINAIS DE ESTRESSE ?

o Estimular na tropa que o espirito de corpo seja desenvolvido para que o
ambiente de trabalho seja mais saudavel;

o Encaminhar casos mais graves para atendimento junto a equipe de saude para

que avaliem a necessidade de atendimento psicologico e psiquiatrico do militar.

G
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PARA ONDE
ENCAMINHAR CASOS
DE ESTADOS MENTAIS

DE RISCO?

Colocar logo institui¢oes civis,
OM e OMS

Exemplo:
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