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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:

.. momentdneos ou de curfo prazo Basicos: f
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Sinais de Alarme

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

Sinais de Alarme ).
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Sinais Caodticos

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

A curto prazo £

Alongo prazo
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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:
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Estratégias pessoais:

Estratégias dos pais /cuidadoresi
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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: Reduz o stress:
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de ajudar a reduzir o stress: de ajudar a reduzir o stress:
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Desejos e caréncias dos sentidos

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

Tato, paladar, olfato, visdo e audicdo, vestibular* (movimento e equilibrio) e propriocepcdo™ (Sensacoes corporais)

Desejos e caréncias dos sentidos
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do equilibrio e movimento.
**A Propriocepcao é a capacidade que o préprio corpo tem de avaliar em que posi¢do se encontra a fim de manter o perfeito equilibr

*0 sistema vestibular faz parte do "labirinto" do ouvido interior e é constituido por estruturas membranosas associadas ao sentido
io
parado, em movimento ou ao realizar esforgos.



Atividade Fisica e Pausas para Respirar

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

Atividade Fisica

-

ausas para Respirar
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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
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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 situacionaqis?

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

Existem sinais de alerta positivos que podem ser usados como estratégias de sucesso e
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Atividade Fisica e Pausas para Respirar

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

Aftividade Fisica Pausas para Respirar y
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"Dieta dos Sentidos”™

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

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

Sugestoes: Desafios e solucoes: y
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