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Perfil de Stress




Fatores de stress

Pré-requisitos pessoais, perturbagoes sensoriais, outras influéncias externas, etc.

Descreva fatores de stress que sejam
.. momentaneos ou de curto prazo
.. presentes por periodo prolongado

Situacionais: i
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» O computador avariou ¥

» Mudanca subita de planos

» Um Professor novo/ Estudante
Nna escola

» Mudanca do menu do jantar
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» Dificuldade em expressar '
pensamentos e sentimentos

» Ansiedade

» Extremamente sensivel

» Escola muito exigente

» Férias em familia dagqui a um
par de semanas

» Falta de sono

» Dificuldade em entender e
sentir as suas necessidades(ex.
quando deve comer, beber,
vestir ou despir uma roupa
de acordo com o tempo)
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Sinais de Alarme

Descreva como a PCDI reage a um nivel de stresse muito elevado:

Sinais de Alarme J. |
> 'y 7
» Comeca a gritar v b
» O olho esquerdo comeca a piscar 4
» Deixa de falar Sinais de Alarme “Positivos”
» Parece mais ausente >

> » Sai da sala e vai para

> O seu guarto.

> As vezes foge.

> » Brinca/Joga mais

: » iPad/Computador
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Sinais Caoticos

Descreva como a PCDI reage a um nivel mujto elevado de stresse
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A curto prazo iy
> ;,-'I
» Ele atira com as coisas (por vezes mobilia)

» Ele cospe e empurra os pais € 0s irmaos
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A longo prazo  §#

I

» niveis muito altds
de ansiedade
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Estratégias para Lidar com o Stress

Descreva o que a PCDI faz, bem assim como os seus pais / cuidadores,
para gerir os seus elevados niveis de stresse: y
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Estratégias pessoais J: Estratégias dos pais /cuidadores!
il
i
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» Grita com as outras pessoas » Eleva a sua voz
» Joga mais computador » Desaparece
» Foge de casa e da escola » Respira fundo — tentando ficar
» Deixa de falar calmo
» Chora muito :
» Precisa estar junto da mae >
> >
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Fatores de Protecao

Descreva o que € e o que pode ser um redutor do stresse

Pessoal £ Estrutural (incl. ambiente) £
Reduz o stress : y: Reduz o stress : y:
> Pl | » i
» Adultos coerentes V » Siléncio i
» Adultos calmos | » Limites consistentes/fixos
» Compreender a capacidade » Oportunidade de sair

atual de desempenho do >

Pedro Pode ajudar a reduzir o stress:
Pode ajudar a reduzir o stress: >
> »Sistemas de apoio visual e
» Estar junto da mae comunicac¢do.
> >
> >
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Desejos e caréncias dos sentidos

Pensa nos 7 sentidos (os 5 fundamentais mas 2):

Tato, E)olodor, olfato, visdo e audicdo, vestibular* (movimento e equilibrio) e propriocepcdo** (Sensacdes corporais)

Desejos e caréncias dos sentidos y:
> i
»Sentir: roupas e sapatos apertados

» Visdo: visdo sensivel — especialmente a ldmpadas fluorescentes

Precisa de estar junto da mde quando estd stressado
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do equilibrio e movimento.
**A Propriocepgao é a capacidade que o préprio corpo tem de avaliar em que posigdo se encontra a fim de manter o perfeito equili

*Q sistema vestibular faz parte do "labirinto" do ouvido interior e é constituido por estruturas membranosas associadas ao sentido
bri
parado, em movimento ou ao realizar esforgos.
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Atividade Fisica e Pausas para Respirar

Descreva que atividades fisicas a PCDI pratica e quantas pausas
para respirar ele/ela faz

ol

Atividade Fisica " Pausas para Respirar Y |
> > rr
» Natacdo & gindstica uma vez » Brincar com iPad em sua caso

POor semana na escola » Quvir musica popular |
» Brincar no recreio quando estd »Siléncio

na escola >
» Exercicio com video de danca >

(PlayStation) >
» Passear o cAo >
> >
> >
> >
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Programa de redugao

do siress




Diminuir os fatores principais de stress

Que aspetos pessoais e estruturais podem reduzir o impacto dos
principais fatores de stresse
» Adultos coerentes /-
» Adultos calmos v
» Compreender a capacidade atual de desempenho do Pedro —
tentaremos Nndo esquecer a sua nova capacidade de desempenho
>
>
» Siléncio
» Sistema de apoio visual e comunicacdo
» Limites consistentes/fixos
» Oportunidade para sair
>
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Estratégias de sucesso

Que novas estratégias de sucesso a PCDI, os pais e / ou a equipe podem aprender, para
gerirem melhor os fatores de stress situacionais?

A PCDI, os pais e / ou a equipe tém estratégias de sucesso que podem ser uftilizadas
em outras situacoese

Existem sinais de alerta positivos que podem ser usados como estratégias de sucesso e
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»E bom que ele saia do seu quarto! f.,-ﬁl
> 4

» Temos de ensinar-lhe que, quando fugir, deve fugir sempre para os
baloicos e ndo para a estrada, pois esse € o seu lugar seguro.
Nunca serd incomodado enquanto |a estiver.
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Atividade Fisica e Pausas para Respirar

Como € que o acesso a atividade fisica e as pausas para respirar
pode serincrementado?

N A
Atividade Fisica i Pausas para Respirar i
> y > /
» Encorgjar a brincar mais vezes » Propor uma nova maneira de
fora de casa - talvez se possa relaxar ouvindo musica calma
comprar um trampolim OuU musica popular
» Fazer uma massagem nos Pes
» Propor ir nadar aos fins de » Em situacoes de stress
semana » Em situacoes de stress pode
> deitar-se o lado da mde
> >
> >
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"Dieta dos Sentidos”™

Como é que 0s desejos e as caréncias dos sentidos da PCDI
podem ser satisfeitos em larga escalae

y
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»NAo esquecer de refirar a etiqueta da gola das camisas
» Camisas soltas

» Quando for a rua levar um chapéu ou uns 6culos de sol
» Aceitar que, as vezes, ele precisa de fechar as cortinas
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Sugestoes e desafios

Que sugestoes e / ou ideias ndo foram todas em conta?
Quais sdo os desafios - e como 0s superamose

Sugestoes: P Desafios e solugoes : 4
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> / Ele sente dificuldades em |/

» Um desejo: a possibilidade de entender e senfir as suas
ajudar a relaxar mais proprias necessidades - Temos

> de encontra uma forma de

> lhe explicar.

> >

> » O que € que eu devo fazer

> para que ele so fuja para os

> baloicose

> >
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