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O que significa gerir?

» ldeias e habitos que usamos para reduzir o stress
» O impacto emocional do stress

» As situacdes que causam stress

» Quanto mais e melhores recursos tivermos para enfrentar as situagoes
de stress, menos stress sofreremos.

» Saude Reforcada

O nivel de controle assumido desempenha um
papel vital



Duas formas de gerir

Todos somos capazes de usar:

» Gestao centrada no problema
» Reacdo que visa reduzir, ajustar ou remover uma fonte de stresse

» Saudavel em situacoes nas quais se observa um grau elevado de controle

» Gestao centrada nas emogoes
» Reacdo que visa reduzir o impacto emocional do fator de stress

» Sauddvel em situacdes nas quais se observa um grau elevado de controle



O objetivo é

Adaptar a gestao

A capacidade de alterar a estratégia de gestao do stress,
de acordo com o nivel de controle da situacao



Reavaliacao Positiva

Uma estratégia de gestao centrada na emocao

0 ”(...) é importante ter sempre em conta que nao sao assim tantos os fatores de
stress nas nossas vidas, mas a forma como os encaramos e o que fazemos com
eles é que determina o quanto estamos a sua mercé. Se pudermos mudar a

forma como os encaramos, podemos mudar a forma como a eles reagimos".
(Kabat-Zinn, 2005, p. 241)

Situation or
event

@\
Percieved thre percieved threat
Secondary appraisa

Perception of inability ~ Perception of ability to
to cope with the threat cope with the threat

Negative stress Positive stress No stress

Gestao

Adaptada ] Gestao centrada na emogao




