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Silva, A.O. (2023). Treino de Controle do Estresse e de Habilidades Sociais: Intervengao em
Contexto Industrial. 98 paginas. (dissertacio de mestrado em psicologia). Universidade
Estadual de Londrina, Londrina.

RESUMO

O presente estudo teve como objetivo avaliar o impacto do Treino de Controle de Estresse e
Treino de Habilidades Sociais nos funcionarios de uma industria farmacéutica antes e apos a
adaptagdo do Treino de Controle de Estresse e de Habilidade Sociais. Participaram da
pesquisa 17 pessoas, sendo do sexo feminino, com idades variando de 23 e 45 anos, oriundos
do setor de licitagdes do ambiente industrial farmacéutico, situada no interior do Parana.
Foram realizados 6 encontros ¢ utilizados os testes ECI, IHS 2, EVENT e ISSLR antes e ap6s
as intervengdes. Foram encontradas diferengas significativas pelo teste de médias dependentes
ndo-paramétricas de Wilcoxon. Houveram correlagdes significativas entres dois dos trés
fatores da EVENT e correlagdes positivas entre menor numeros de crengas irracionais €
vulnerabilidade ao estresse. Esses dados sugeriram que um programa de curta duragdo de
apenas seis semanas, focado no Treinamento de Habilidades Sociais e Controle do Estresse,
pode ser considerado uma abordagem eficaz e emergencial para prevenir a vulnerabilidade ao
estresse em grandes organizacdes. Considerou-se também, que as mulheres apresentaram
prevaléncia do estresse devido a sobrecarga por assumir multiplos papéis, resultando em
tempo escasso para relaxamento e atividades de lazer.

Palavras-chave: Psicologia Positiva. Treino Cognitivo. Estresse no trabalho. Testes
Psicologicos.



Silva, A. O. (2023). Stress Control and Social Skills Training: Intervention in an Industrial
Context. 98 pages. (master's thesis in psychology). State University of Londrina, Londrina.

ABSTRACT

The present study aimed to evaluate the impact of Stress Control Training and Social Skills
Training on employees of a pharmaceutical industry before and after the adaptation of Stress
Control and Social Skills Training. 17 people participated in the research, being female, aged
between 23 and 45 years old, from the bidding sector of the pharmaceutical industrial
environment, located in the interior of Parand. Six meetings were held and the ECI, THS 2,
EVENT and ISSLR tests were used before and after the subjects. Significant differences were
found using the Wilcoxon non-parametric dependent means test. There were significant
correlations between two of the three EVENT factors and positive correlations between lower
irrational affinity numbers and vulnerability to stress. These data suggested that a short-term
program of just six weeks, focused on Social Skills Training and Stress Management, can be
considered an effective and emergency approach to preventing vulnerability to stress in large
organizations. It should also be considered that women had a prevalence of stress due to
overload due to the overlapping of multiple roles, resulting in little time for relaxation and
leisure activities.

Keywords: Positive Psychology. Cognitive Training. Stress at work. Psychological tests.
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1. INTRODUCAO

O estresse figura como um dos objetos de pesquisa mais amplamente explorados no
dominio da satde mental, em virtude de seu substancial impacto nas esferas da qualidade de
vida pessoal, social e ocupacional (Esteves, Ledo & Alves, 2019).

Uma série de estudos tem-se dedicado a avaliagdo do fendmeno do estresse,
abordando-o por meio de diversas perspectivas. Abordagens que compreendem a andlise de
respostas fisiologicas (Sherwood, Hill, Blumenthal, Adams, Paine, Koch & Hinderliter,
2017). Abordagens psicoldgicas, e avaliagdes comportamentais diante de situagdes que
demandam adaptacgdes individuais (Lipp e Lipp, 2019; Esteves et al, 2019). As pesquisas
realizadas, buscam quantificar o estresse considerando manifestagdes sintomaticas,
psicoldgicas, ou explorando estimulos ambientais que exigem respostas adaptativas aos
estressores. Este enfoque abrangente revela a complexidade e a multifatorialidade do estresse
(Sherwood et al, 2017; Lipp & Lipp, 2019; Esteves et al., 2019).

O estresse contemporaneo vai além das simples respostas adaptativas do organismo,
envolvendo tanto o corpo quanto a mente humana diante de situacdes que ultrapassam seus
limites. Esse fendmeno ndo apenas influencia as reagdes fisiologicas e psicoldgicas, mas
também acarreta implicacdes significativas na qualidade de vida a nivel individual e coletivo,
afetando a saude, vida social e a sensagdo global de bem-estar (Machado, Alves, & Caetano,
2020).

O termo estresse iniciou por volta do ano de 1936, quando o médico Hans Selye
emergiu como figura proeminente ao identificar estudos associados ao tema, dedicando-se a
elaboragdo de obras aprofundadas sobre o assunto. Nestes trabalhos, o termo "estresse" foi
adotado como uma interpretacdo das respostas manifestadas pelo corpo diante de diversos

estimulos (Lipp & Lipp, 2019).
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O estado de estresse ¢ intrinseco a todas as enfermidades, especialmente aquelas que

induzem alteracdes na estrutura e na composicao quimica do organismo. Essa abordagem
proporciona uma perspectiva valiosa para a compreensdo das interconexdes entre o estresse €
a ansiedade, contribuindo para a ampliagdo do conhecimento cientifico sobre os fundamentos
desse fenomeno (Novaes, Malagris & Cintra, 2022).

O Modelo Trifasico do Estresse apresentado por Selye, descreve o estado manifestado
através da Sindrome de Adaptacdo Geral (SGA). Este modelo ¢ estruturado pelas fases de
Alerta, Resisténcia e Exaustdo. A primeira fase, denominada fase de Alarme, ¢ caracterizada
por manifestagdes agudas que sinalizam a resposta imediata do organismo a um estimulo
estressante. Na segunda fase, denominada fase de Resisténcia, as manifestagdes agudas
diminuem, indicando uma adaptacdo do organismo ao estresse continuo. Por fim, a terceira
fase, conhecida como fase de Exaustdo, ¢ marcada pelo ressurgimento das reagdes agudas da
fase inicial, podendo culminar no colapso do corpo e da mente (Lipp, 2019).

No Brasil, as pesquisas conduzidas por Lipp resultaram na extensdo dos trabalhos
realizados por Selye, culminando no desenvolvimento do Modelo Quadrifasico do Estresse.
ApoOs uma década e meia de estudos, Lipp identificou uma fase adicional no processo do
estresse, denominada fase de Quase-Exaustdo, posicionada entre as fases de resisténcia e
exaustdo. Essa contribuicdo representa uma ampliacdo significativa na compreensdao do
fendmeno do estresse, fornecendo insights valiosos sobre suas nuances temporais € a
complexidade subjacente as respostas do organismo (Lipp & Lipp, 2019).

Dentro do cenario organizacional, caracterizado desafios, prazos e obrigacdes, a
prevaléncia do estresse pode desencadear uma série de impactos adversos. Entre esses efeitos,
incluem-se o isolamento social, a baixa autoestima, senso de eficacia, a intolerancia a
frustracdo, o pessimismo, o perfeccionismo e a ansiedade de desempenho (Perdomo, Liz,

Acosta, César & Molano-Flechas, 2019).
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Esses elementos convergentes t€ém o potencial de desencadear um ciclo de

desmotivacdo e resultar em déficits no processo produtividade. Essa andlise ressalta a
importancia de uma abordagem ampla no entendimento e na gestdo do estresse no ambiente
organizacional, reconhecendo a diversidade e a complexidade das interagdes entre o bem-
estar psicologico e o desempenho laboral (Friedrich, Macedo & Reis, 2015).

O ambiente laboral tem sido reconhecido como uma das principais origens do
desenvolvimento do estresse, dada sua influéncia significativa na vida das pessoas. O
reconhecimento desses impactos torna-se ainda mais relevante quando ha evidéncias
concretas de efeitos negativos na saude € no bem-estar dos funciondrios, associados a
demandas excessivas e cobrancgas intensificadas. A compreensdo dessas interacdes € essencial
para fundamentar estratégias de gestdo do estresse no contexto profissional, visando promover
ambientes de trabalho mais saudaveis e sustentaveis (Perdomo et al, 2019).

Elevados niveis de estresse emergem como um fator contribuinte para a diminuicao da
produtividade, desmotivagdo, irritagdo, impaciéncia, dificuldades nas interagdes interpessoais
e na formagdo de relacionamentos saudaveis (Novaes et al, 2022).

Além disso, o estresse excessivo esta associado a ansiedade, a falta de felicidade
pessoal e a manifestagdo de quadros depressivos, resultando, por vezes, na necessidade de
licencas médicas e contribuindo para o fenomeno do absenteismo (Esteves et al., 2019).

A interconexdo entre o estresse e seus diversos impactos negativos ressalta a
importancia de implementar abordagens preventivas e estratégias eficazes para a gestdo do
estresse tanto no ambito profissional quanto pessoal (Novaes et al., 2022).

Considerar o impacto do estresse em varios aspectos da saude e do bem-estar, ¢
imprescindivel reconhecer que as transformagdes resultantes do desenvolvimento industrial,
avancos tecnologicos e meios de comunicacdo, embora tenham proporcionado beneficios

como conforto e acesso rapido a informagdo, também desencadearam efeitos colaterais que
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afetam a capacidade cognitiva e comportamental das pessoas. Assim, a compreensdo da

complexidade dessa relagdo entre o contexto contemporaneo (Machado et al., 2020).

Entretanto, esses avancgos também trouxeram consigo efeitos colaterais que impactam
a capacidade cognitiva e comportamental das pessoas, restringindo a habilidade de enfrentar
doengas associadas ao estresse, as quais tém proliferado rapidamente. Nesse contexto, os
cuidados com a satide muitas vezes sdo negligenciados (Cavalcanti et al., 2021).

Estudos realizados confirmaram a relagdo direta entre o estresse ¢ uma variedade de
queixas, demonstrando que aproximadamente um terco das consultas médicas estd associado
a esse fenomeno. Inquietagdes pertinentes em relacao aos elevados indices de absenteismo e a
frequéncia de concessdes de licencas médicas observadas em contextos organizacionais.
(Cavalcanti et al., 2021).

No panorama organizacional em constante evolugdo, as organizagdes reconhecem
cada vez mais a importancia de contar com profissionais que apresentem caracteristicas
especificas, tais como flexibilidade, capacitacao e motivacao (Figueiredo, 2018).

Esses atributos sdo considerados essenciais ndo apenas para a formagdo de equipes
coesas, mas também para impulsionar a geracdo de lucros e facilitar a resolugdo eficaz de
problemas. E imprescindivel que as praticas de gestdo de talentos se adaptem para identificar,
atrair e reter profissionais que possuam habilidades técnicas e comportamentais, garantindo
assim a sustentabilidade e o crescimento das organizacdes no cendrio competitivo atual.
(Correia & Dutra, 2022).

O avango da tecnologia e a globalizacdo desencadearam uma série de transformacoes
significativas no mundo contemporaneo, impactando diversos setores, incluindo o
farmacéutico. Entre esses setores, o empresarial emerge como um dos mais impactados por

essa evolucao (Carvalho & Cazarini, 2020).



17
Diante do cendrio atual caracterizado por mudangas constantes, observa-se uma

crescente competitividade entre as empresas, a busca por inovagdo e diferenciagdo torna-se
crucial para a manutengdo ¢ destaque no mercado. Nesse contexto, as organizagdes buscam
incessantemente novos métodos e estratégias para se manterem relevantes (Derbis & Jasinski,
2018).

No contexto empresarial contemporaneo, a alta rotatividade de pessoal figura como
uma das consideraveis dificuldades enfrentadas pelas empresas. Neste cendrio, a area de
Recursos Humanos assume uma posi¢ao de destaque, sendo reconhecida como uma parceira
estratégica crucial para as organizagdes, estando estreitamente vinculada a dire¢do das
atividades (Jarupathirun & Gennaro, 2018).

A capacidade de atrair e reter talentos assume uma dimensdo fundamental para o
sucesso organizacional, sendo essenciais na manuten¢cdo de vantagens competitivas. Esta
necessidade torna-se ainda mais premente diante dos desafios substanciais enfrentados pelas
empresas farmacéuticas nacionais em um contexto historico caracterizado pela crescente
abertura comercial, presenca preponderante de corporagdes transnacionais e consolidacao da
protecao por patentes (Callefi, Teixeira & Santos, 2021).

A competicdo desigual neste ambiente impoe obstaculos significativos no
desenvolvimento dessas empresas. Assim, a compreensdo e a efetiva gestdo dos desafios
relacionados a gestdo de talentos tornam-se indispensaveis para a adaptacao e resiliéncia das
empresas farmacé€uticas nacionais nesse ambiente de negdcios dindmico e altamente
competitivo (Guimaraes, 2018).

A integracdo eficiente de estratégias de gestdo de recursos humanos pode contribuir
ndo apenas para superar esses desafios, mas também para fortalecer a posi¢do competitiva

dessas empresas no mercado (Mendonga & Silva, 2019).
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A complexidade e os custos elevados associados a inovacao farmacéutica,

posicionando-a como uma das mais desafiadoras dentro da industria. A raridade de casos de
catching-up tecnoldgico no setor sublinha as dificuldades enfrentadas pelas empresas
nacionais em estreitar as lacunas tecnoldgicas em relagdo as lideres globais (Rodrigues, Silva
& Kiss, 2022).

O termo "catch-up tecnoldgico" é explorado como o processo de reducdo das
disparidades nas capacidades tecnoldgicas entre empresas e industrias de economias
emergentes em comparacdo com suas contrapartes globais. Tais capacidades tecnoldgicas
englobam um amplo conjunto de recursos necessarios para a condugao eficaz de atividades de
producdo e inovagdo, abrangendo habilidades, conhecimentos, experiéncias e estruturas
institucionais (Rodrigues et al., 2022).

Tais aspectos sao fundamentais para fortalecer a posi¢ao das empresas farmacéuticas
nacionais em um ambiente global altamente dindmico, onde a capacidade de resposta ¢ a
busca por vantagens competitivas sdo essenciais para o sucesso a longo prazo (Guimaraes,
2018).

A realidade competitiva dos negdcios farmacéuticos atuais, a adaptacdo profissional
emerge como um elemento fundamental para o sucesso das empresas. A capacidade de
preencher as demandas especificas, aliada a constante busca por valores que impulsionem a
inovagdo e a competitividade, torna-se essencial para a consolidagdo no mercado (Paranhos,
Mercadante & Hasenclever, 2021).

Portanto, investir no desenvolvimento e na formacdo de aptidoes de profissionais
adaptaveis e proativos € uma estratégia indispensavel para as organizacdes que almejam nao
apenas sobreviver, mas prosperar no ambiente industrial (Mendonga & Silva, 2019).

O desenvolvimento das aptiddes estd intrinsecamente relacionado a cultivar uma série

de habilidades sociais. Estas habilidades englobam uma classe especifica de comportamentos
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presentes no repertdrio individual, contribuindo para a formagdo de um desempenho

socialmente competente (Soares, Monteiro, Souza, Maia, Medeiros, & Barros, 2019).

A aquisi¢ao e aprimoramento das habilidades sociais ndo apenas dependem da
ampliacdo do repertorio comportamental do sujeito, mas do entendimento e da aplicagdo
eficaz desses comportamentos dentro de contextos organizacionais. Esse conjunto de
habilidades sociais desempenham um papel fundamental na constru¢io de relagdes
interpessoais saudaveis e na adaptacdo bem-sucedida a diferentes ambientes sociais (Bezerra,
Feitosa, Wagner, Rodriguez & da Silva, 2022).

O conceito de habilidades sociais, engloba comportamentos sociais que contribuem
para a competéncia social da pessoa. Esses comportamentos, conforme definidos, sdo
valorizados dentro de uma cultura ou sociedade, frequentemente acarretando consequéncias
reforgadoras para o sujeito e fortalecendo seus lacos sociais a longo prazo (Del Prette & Del
Prette, 2018).

Ao longo da vida, as habilidades sociais sdo aprendidas e podem ser consideradas
como comportamentos cruciais para a qualidade das relagdes interpessoais (Soares et al.,
2019). Além disso, essas habilidades estdo associadas a diversos aspectos positivos, como
bem-estar, saude, desenvolvimento socioemocional, desempenho académico e profissional
(Bezerra et al., 2022).

Tais habilidades também desempenham o papel de fatores de protecdo, contribuindo
para a prevencao de problemas comportamentais e transtornos psicoldgicos como o estresse
por exemplo (Del Prette & Del Prette, 2018).

Hé estimativas que sugerem que as organizagdes que direcionam investimentos para a
saude, motivacdo de seus colaboradores, resiliéncia das equipes de trabalho e otimizagao de

seus processos (Mendonga & Silva, 2019).
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Nesse contexto, emerge um modelo de organizagdo fundamentada em uma perspectiva

biopsicossocial, que incorpora evidéncias tedricas e empiricas derivadas da Psicologia
Positiva no ambito do comportamento organizacional e da gestdo de recursos humanos
(Donaldson, Lee & Donaldson, 2019).

Este modelo visa compreender os elementos que possuem potencial para impactar
positivamente tanto a saide dos trabalhadores quanto o contexto organizacional em que estao
inseridos. O propdsito € que esses elementos ndo apenas contribuam para o bem-estar
individual dos colaboradores, mas também promovam a qualidade de vida na comunidade a
qual a organizagdo pertence (Kim, Doiron, Warren & Donaldson, 2018).

Assim, esta abordagem busca transcender os limites organizacionais, aspirando a
influenciar de maneira positiva ndo apenas a esfera profissional, mas também a vida familiar e
comunitdria dos trabalhadores, consolidando-se como uma perspectiva abrangente para o
avango ¢ a sustentabilidade organizacional (Warren, Donaldson, Lee & Donaldson, 2019).

A Psicologia Positiva impulsionou a ascensdo de diversos conceitos no ambito
cientifico, incluindo resiliéncia, engajamento, florescimento, gratiddo, compaixdo, otimismo €
perdao (Seligman, 2019).

Este movimento, ao se debrugar sobre o campo do trabalho, adota uma abordagem
holistica que ndo apenas reconhece os fatores e desfechos negativos, como insatisfagcdo
laboral, Burnout e violéncia no trabalho, mas também destaca a importancia de considerar
esses aspectos em conjunto com a andlise das variaveis positivas (Seligman, 2019; Warren et
al., 2019).

Dessa forma, busca-se uma compreensdo abrangente do panorama laboral, integrando
tanto os desafios quanto os elementos promotores do bem-estar, a fim de proporcionar uma
visdo mais completa e equilibrada na pesquisa e na pratica relacionadas ao ambiente de

trabalho (Fernandes, Pereira, da Silva, Bittencourt, Freires & Hutz, 2021).
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Esse campo de estudo concentra-se nas capacidades psicoldgicas que exercem

influéncia direta no desempenho organizacional. O proposito ¢ que a Psicologia Positiva
contribua para uma gestdo mais eficaz das pessoas dentro das organiza¢des, fundamentada em
uma perspectiva positiva que busca potencializar as forcas individuais e coletivas em
beneficio do sucesso organizacional (Seligman, 2019).

A pratica da Psicologia Positiva também propde pela promoc¢do do desenvolvimento
das forgas positivas inerentes a pessoa, sugerindo a implementagdo de intervencdes nos
ambientes laborais. E relevante salientar que, na contemporaneidade, a Psicologia Positiva
esta em constante expansao dentro do campo da ciéncia psicologica em diversos paises, sendo
o fortalecimento dessa abordagem no Brasil um fenomeno mais recente (Baccin, da Silva,
Taschetto, Rodrigues, Prates, & Vasconcellos, 2020).

O Instituto Brasileiro de Avaliacdo Psicologica desde 2015 vem evidenciando o
significativo crescimento dessa area desde a sua criacdo, catalogando 46 laboratorios e centros
de estudos de Avaliacao Psicologica (AP) no Brasil, dos quais 12 estdo localizados na regido
Sul do pais. Este dado reflete ndo apenas o aumento do interesse e pesquisa no ambito da
Psicologia Positiva, mas também a sua consolidacdo como uma abordagem relevante e em
crescimento no contexto psicoldgico brasileiro (Baccin, et al., 2020).

A area de AP tem protagonizado um papel importante e bastante relevante dentro da
Psicologia como profissdo. Cabe esclarecer que Avaliagdo Psicologica (AP) e testagem
psicologica sdo conceitos distintos (Bueno & Peixoto, 2018).

No contexto de um processo avaliativo, a utilizacdo de testes psicologicos nio ¢
necessariamente obrigatoria (Reppold & Noronha, 2018).

A Avaliagdo Psicoldgica ¢ um procedimento abrangente, no qual informagdes sdo

obtidas por meio de diversas fontes, como entrevistas e/ou anamnese, protocolos, testes ou
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registros de observacdo de comportamento obtidos individualmente ou por meio de processos

grupais e/ou técnicas (Reppold, Wechsler, Almeida, & Hutz, 2020).

Por sua vez, a testagem psicologica constitui uma etapa especifica da avaliagdo,
envolvendo a aplicacdo de testes psicologicos de diversos tipos (Reppold et al., 2020).

A AP ¢é um processo que visa coletar e compreender informag¢des de maneira
aprofundada acerca de uma pessoa ou grupo. Esse processo abrange diversas areas, incluindo
caracteristicas de personalidade, aptidoes para a realiza¢do de tarefas e outras possibilidades
relevantes (Baccin, et al., 2020).

As informagdes devem ser fundamentadas cientificamente, proporcionando
orientagdo, sugestdo e sustentagdo ao processo de tomada de decisdo, especialmente em
contextos nos quais a avaliagdo psicologica se mostra necessaria. Dessa forma, a avaliagdo
psicolégica se configura como uma ferramenta essencial, respaldada por fundamentos
cientificos, que contribui para embasar e informar processos decisorios em diversos contextos
(Conselho Federal de Psicologia, 2022).

A AP deve incorporar informacdes e fontes complementares, tais como "técnicas e
instrumentos nao psicoldgicos que possuam respaldo da literatura cientifica da area e que
respeitem o Codigo de Etica e as garantias da legislagdo da profissdo, documentos técnicos,
tais como protocolos ou relatorios de equipes multiprofissionais" (Conselho Federal de
Psicologia, 2022, p.3). Essa abordagem ressalta a importancia da AP abranger uma variedade
de métodos e fontes, assegurando uma avaliagdo abrangente e €tica, em conformidade com os
principios estabelecidos pelo 6rgado regulador.

Em suma, a compreensao e gestdo do estresse, aliadas a promog¢ao de habilidades
sociais e a aplicagdo ética da Avaliacdo Psicoldgica, sdo aspectos cruciais para o
desenvolvimento humano e organizacional. Essas praticas, quando integradas a Abordagem

da Psicologia Positiva, podem impactar positivamente ndo apenas o ambiente de trabalho,
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mas também a qualidade de vida dos funciondrios e a sustentabilidade das organiza¢des no

cenario atual (Mendonga & Silva, 2019; Fernandes et al., 2021).

2. OBJETIVOS GERAIS

Medir o nivel de vulnerabilidade do estresse e das habilidades sociais dos participantes
antes e apds a conclusdo do Treino de Controle de Estresse e de Habilidades Sociais e o
impacto do Treino de Controle de Estresse e Treino de Habilidades Sociais nos funcionarios

da indtstria.

3.MATERIAIS E METODOS

3.1 DELINEAMENTO DA AMOSTRA: CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

A amostra foi composta por funcionarios do setor de Licitagdes (N=23) da diretoria
comercial. A amostra deu-se a partir do calculo estatistico, considerando um poder de analise
de 80%, erro amostral de 10% e nivel de confianca de 95%. Assim, a partir desses
parametros, a amostra minima foi estipulada em n=17 funciondrios. Destes 23 funcionarios,
houve um processo de amostragem aleatoria, na qual foi elaborada uma sequéncia numérica
para randomizagdo e posterior sorteio de 17 ntimeros. Os critérios de inclusdo foram: (1) ter
passado do periodo de termo aditivo de experiéncia. Os critérios de exclusdo sdo: (1) estar de
férias, (2) estar no periodo de cumprimento de aviso prévio, (3) afastamento ocupacional por

algum motivo de licenca.

3.2 ASPECTOS ETICOS
O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa (CEP) da Universidade

Estadual de Londrina (UEL) e protocolado sob numero do CAAE 65062322.7.0000.5231 e se
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pauta nos principios e normas estabelecidas pela Resolugdo n® 466/12 do Conselho Nacional

de Saude. Foi aplicado o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), sendo

disponibilizada duas cdpias para o pesquisador e participante.

3.3 DESENHO, PERIODO E LOCAL DE ESTUDO

Este estudo adota uma abordagem quase experimental e concentra-se nas
caracteristicas de uma organizacdo inserida no setor de industria farmacéutica e nutracéuticos.

No que concerne as caracteristicas da organizacao, abrange todo o territorio brasileiro,
conta com aproximadamente 5200 colaboradores, o que a classifica como uma empresa de
grande porte, conforme os parametros estabelecidos pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE) em 2015. Considera organizagdes de grande porte, organizacdes com
numero superior a quinhentos trabalhadores em seu respectivo quadro. O periodo de coleta de

dados para esta pesquisa ocorreu entre fevereiro de 2023 e maio de 2023.

3.4 PROTOCOLO DO ESTUDO

Utilizaram-se de instrumentos de avaliagdo para mensurar o nivel de estresse, as
habilidades sociais e crencgas irracionais dos participantes. Essa andlise gerou resultados no
pré e pos-teste da intervencdo, os quais foram tabulados e apresentados em forma de tabela,
permitindo assim a avaliagdo do impacto do programa sobre os participantes.

Os treinos foram realizados pelo proprio pesquisador com os participantes da pesquisa
durante o periodo da jornada de trabalho dentro da empresa, foram seis encontros, com tempo
de duracdo de aproximadamente 90 minutos uma vez por semana.

Os dados obtidos pelos testes foram digitados diretamente em planilha de Excel e em
seguida, tabulados no programa Statistical Package for the Social Sciences v.26 (SPSS).

Foram usados os seguintes instrumentos:
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a) Escala de Crencas Irracionais (ECI) (Anexo 1): Criada por Malouff e Schutte

(1986), a escala é composta por 20 itens, aos quais os participantes respondem por meio de
uma escala likert de 5 pontos que vai de discordo fortemente (1), a concordo fortemente (5).
A soma de pontos pode variar entre 20 e 100 pontos, estando os maiores indices associados a
mais crengas irracionais. Sendo que Crenga Irracionais (CI) s3o interpretacdes ildgicas da
realidade padronizada da sociedade e corroboram para o desenvolvimento de perturbagdes
emocionais e insatisfacdo em relag@o a qualidade de vida (Yoshida e Colugnati, 2002).

b) Escala de Vulnerabilidade ao Estresse no Trabalho (EVENT) (Anexo 2): Escala
avalia o quanto as circunstancias do cotidiano do trabalho influenciam a conduta da pessoa, a
ponto de caracterizar certa fragilidade. O participante deve pontuar os itens que causam
incomodo a partir de uma escala Likert com opgdes de intensidade que sdo: nunca (0), as
vezes (1) e frequentemente (2). A escala divide-se em trés fatores.

O Fator 1, Clima e Funcionamento Organizacional, ¢ composto por 16 itens (3, 4, 5, 6,
11, 13, 14, 15, 16, 18, 19, 25, 26, 27, 36 e 40, alfa de Cronbach de 0,88), exemplo de
pergunta: 3) Ambiente fisico inadequado. O Fator 2, apresenta 13 itens (1, 2, 12, 17, 24, 28,
29, 30, 33, 34, 35, 38, 39; alfa de Cronbach de 0,85), exemplo de pergunta: 1) Acumulo de
fungdes. O Fator 3, Infra-estrutura e Rotina, 11 itens (7, 8, 9, 10, 20, 21, 22, 23, 31, 32, 37,
alfa de Cronbach de 0,77), exemplo de pergunta: 7) Dobrar jornadas. O instrumento
possibilita a interpretacao de cada fator separadamente, bem como da pontuacao total que se
da pela soma dos itens assinalados pelos sujeitos, variando de zero a 80 pontos. Quanto maior
a pontuacao, maior a vulnerabilidade ao estresse (Sisto, Batista, Noronha & Santos, 2007).

c¢) Ficha de avaliacao (Apéndice 2): Questionario de identificacdo com 12 itens, com
objetivo de coletar e identificar os dados sociodemograficos para caracteriza¢do da populagdo.

d) Inventario de Habilidades Sociais 2 (IHS 2) (Anexo 3): Instrumento de autorrelato

que avalia o repertdrio de habilidades sociais, composto por 38 situagdes sociais associadas a
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diferentes contextos (trabalho, lazer, familia), tipos de interlocutores (colegas, familiares,

superiores) e demandas de habilidades sociais (falar em publico, expressar sentimento, pedir
mudanga de comportamento). O respondente deve estimar a frequéncia com que reage da
forma sugerida em cada item, considerando o total de vezes que se encontrou na situacdo
descrita, e estimar a frequéncia de sua resposta em escala tipo Likert, com cinco pontos,
variando de zero (nunca ou raramente) a 4 (sempre ou quase sempre). Alfa de Cronbach de
0,75; e estrutura fatorial com cinco fatores principais, identificados em termos
comportamentais-situacionais, com coeficientes alfa variando de 0,74 a 0,96, que explicam
92,75% da variancia total. O IHS 2-Del-Prette produz um escore geral, referenciado a norma
em termos de percentis, € escores em cinco subescalas ou fatores: Fator 1, Enfrentamento e
autoafirmagao com risco, ¢ composto por 11 itens (1, 5, 7, 11, 12, 14, 15, 16, 20, 21 e 29),

exemplo de pergunta: 1) Em um grupo de pessoas desconhecidas, fico a vontade, conversando

naturalmente; Fator 2, Autoafirmacdo na expressao de sentimento positivo, € composto por 7
itens (3, 6, 8, 10, 28, 30 e 35), exemplo de pergunta: 3) Ao ser elogiado(a) sinceramente por

alguém, respondo-lhe agradecendo; Fator 3, Conversagdo e desenvoltura social, € composto

por 7 itens (13, 17, 19, 22, 24, 36 ¢ 37), exemplo de pergunta: 13) Em meu trabalho ou em

minha escola, se alguém me faz um elogio, fico encabulado(a) sem saber o

que dizer; Fator 4, Auto exposicao a desconhecidos e situacdes novas, € composto por 4
itens (9, 14, 23 e 26), exemplo de pergunta: 9) Evito fazer exposigdes ou palestras a pessoas
desconhecidas; Fator 5, Autocontrole da agressividade, ¢ composto por 3 itens (18, 31 e 38),
exemplo de pergunta: 18) Quando um de meus familiares, por algum motivo, me critica, reajo

de forma agressiva (Del Prette & Del Prette, 2018).

e) Inventario de Sintomas de Stress para Adultos (ISSL R) (Anexo 4): O Inventario
fornece uma medida objetiva da sintomatologia do estresse em jovens acima de 15 anos e

adultos. Sua aplicagdo leva aproximadamente 10 minutos e pode ser realizada
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individualmente ou em grupos de até 20 pessoas. O instrumento ¢ formado por trés quadros

referentes as fases do estresse, apresentando, no total, 37 itens de natureza somatica e 19
psicoldgica, sendo os sintomas muitas vezes repetidos, diferindo somente em sua intensidade
e seriedade. A fase 3 (quase-exaustdo) ¢ diagnosticada pela frequéncia dos itens assinalados

na fase de resisténcia (Lipp, 2000).

3.5 PRIMEIRA FASE: TRIAGEM (PRE-INTERVENCAO)

Inicialmente, foi realizada a apresentagdo do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido da pesquisa, ap0s a autorizagdo foi realizada a coleta dos dados por meio da Ficha
de Avaliagdo. Foram aplicados os instrumentos supracitados: Escala de Crengas Irracionais
(ECI), O Inventario de Sintomas de Stress para Adultos de Marilda Lipp (ISSL R), a Escala
de Vulnerabilidade ao Estresse no Trabalho (EVENT) e Inventario de Habilidades Sociais 2

(IHS 2).

3.6 SEGUNDA FASE: INTERVENCAO E DEVOLUTIVA

Grupo A e B: Foram realizadas seis sessdes, com no maximo 09 participantes por
sessdo, uma vez por semana, com duracdo de 90 minutos cada, agendadas previamente com
os participantes. Houve um processo de randomizacdo dos 17 participantes para montar a
composi¢ao do Grupo A e Grupo B. Os encontros aconteceram nas dependéncias da Industria
Farmaceéutica dentro da sala de treinamento. A ordem dos temas discutidos fora randomizada:
Grupo A (n=9): 1, 2, 3,4, 5 e 6; Grupo B (n=8): 1, 3,2, 5,4 ¢ 6. A sessao 1 e 6 ficaram
padronizadas sendo como a primeira e a Ultima para os dois grupos para a aplicacdo e

reaplicacdo dos testes.
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Temas das Sessodes (1) entrevista inicial e aplicacdo dos testes; Sessdo (2) Apostila

Modelo Cognitivo, estados de Humor ¢ Emogdes (Apéndice 2); Sessdo (3) Apostila Modelo
Cognitivo, Conceitualizagdo Cognitiva, Crengas Irracionais (Apéndice 2); Sessdo (4)
Estratégia A.C.A.L.M.E-S.E (Apéndice 3) e Higiene do Sono; (Apéndice 4); Sessdao (5)
Treino de Habilidades Sociais (Apéndice 5) e Sessdao (6) Reaplicacdo dos instrumentos de
coleta.

Apds a coleta e aplicacdo dos testes, foram realizadas as devolutivas individuais aos
participantes. Na Figura 1 mostra o percurso do Mapa Metodoldgico da pesquisa.
Figura 1.

Representagdo da estrutura do mapa metodologico da pesquisa
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3.7 ANALISE DE DADOS

Para conduzir as andlises estatisticas, utilizou-se o Statistical Package for the Social
Sciences para Windows (SPSS), versao 26.0. Foi realizado uma andlise exploratéria descritiva
dos dados para fins de comparagdo, teste de normalidade Shapiro-Wilk (S-W), para verificar a

distribuicdo dos dados. Teste comparativo de grupos dependentes nao-paramétricos,
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especificamente o teste de Wilcoxon (Divine, Hunt, & Dienemann, 2013). Essas analises

foram executadas com o objetivo de avaliar o impacto dos grupos nas dimensdes de
adaptabilidade em dois momentos temporais e identificar possiveis diferengas na
adaptabilidade antes e depois da intervencao. Foi utilizado a andlise de correlagdo de tau b de
Kendall no Momento 1 ¢ no Momento 2 para avaliar as possiveis interacdes entre os
resultados do questionario de Crengas Irracionais (ECI), e o Inventario de Habilidades Sociais
de Del Prette 2 (IHS 2), e o Teste Vulnerabilidade e nivel do estresse. O nivel de significancia

utilizado como parametro foi de 5% (p<0,05).

4. RESULTADOS

O teste de normalidade Shapiro-Wilk (S-W), indicou distribuicdo ndo-normal para os
fatores do Momento 1 e Momento 2. Na Tabela 1 apresentam-se os resultados do teste de
Wilcoxon para amostras dependentes para cada resultados dos testes aplicados ECI, THS 2,
EVENT e ISSL R, indicando as diferengas estatisticamente significativas entre os grupos
antes e depois da intervengdo dos participantes do programa dos Treinamentos de Habilidades
Sociais.

Participaram da pesquisa 17 pessoas como casos, parte do corpo de funcionarios da
Industria farmacéutica localizada no Oeste do Parand, sendo do sexo feminino (100%), com
idades entre 23 e 45 anos (M = 28,13; DP + 5,52). Quanto ao estado civil, casada (47%),
solteira (29%), com unido estavel (24%). Em relagdo a escolaridade, ensino superior completo
(65%), pbs-graduagdo (23%), ensino médio (12%). Quanto a religido, catdlica (76%),
evangélica (18%) e espirita (6%). Tempo de empresa de 4 meses ha 180 meses (M = 50,19
meses; DP + 50,63), tempo na funcdo de 4 meses ha 156 meses (M = 28,88; DP + 38,97).

Com base nas respostas das participantes quando questionadas sobre o fator mais

estressante no trabalho, foi observado que as principais preocupacdes eram a falta de respeito
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e de didlogo entre as colegas de trabalho (23%), a necessidade de cumprir as metas diarias

(23%), a rotacdo de cidades no painel de clientes (12%), informagdes inconsistentes na
comunicagdo relacionada ao trabalho (12%), barulho e ruidos no ambiente de trabalho (12%),
a sobrecarga de tarefas (6%), as reclamagdes dos clientes (6%) e auséncia de fatores
estressantes (6%).

A partir das respostas das participantes da pesquisa, diversas atividades sdo
empregadas para gerenciar o estresse € as tensdes no ambiente de trabalho. Tais atividades
abrangem: Conversar com os colegas (23%), escutar musica (17%), estar com a familia
(18%), fazer leitura (12%), fazer caminhada (12%), refiigio na comida (6%), fazer oracao
(6%), nao possui atividades que ajudam com o estresse e tensoes (6%).

Tabela 1.

Escores do teste de Wilcoxon e medida de efeito para as intervengoes testadas, Toledo-Pr,

Brasil, 2023.

Testes Momento 1 Momento 2 ~ Wilcoxon  d de cohen p-valor
(média/dp) (média/dp)

ECI 60,00+6,06  53,88+13,73 2,25 0.40 0,02*
IHS 2 Geral 75,29+11,76  80,00+10,80 1,94 -0,34 0,05
IHS 2 - Fator 1 31,29+9,25 32,65+6,58 0,54 -0,13 0,59
IHS 2 - Fator 2 3,824+2,53 5,00+3,02 2,15 -0,36 0,03*
[HS 2 - Fator 3 25,71+3,21 26,76+3,17 1,20 -0,19 0,23
IHS 2 - Fator 4 11,82+3,59 12,94+3,75 1,53 -0,24 0,13
IHS 2 - Fator 5 13,2444,05 14,29+3,29 1,33 -0,25 0,18
EVENT Geral 3,24+1,39 2,00+1,11 2,58 0,49 0,01%**
EVENT - Fator 1 3,41+1,58 2,47+1,62 2,65 - 0,01%**
EVENT - Fator 2 2,65+1,45 1,53+1,00 2,72 - 0,01%**
EVENT - Fator 3 3,06£1,43 2,18+1,46 2,50 - 0,01%*
ISSLR 0,76+0,43 0,61+0,49 1,89 0,33 0,06

Notas: ECI = Escala de Crengas Irracionais, IHS2 Geral = Inventario de Habilidades Sociais Score Geral, IHS2
Fator 1 = Conversacdo Assertiva, [HS2 Fator 2 = Abordagem Afetivo-Sexual, IHS2 Fator 3 = Expressao de
Sentimentos Positivos, IHS2 Fator 4 = Autocontrole/Enfrentamento, IHS2 Fator 5 = Desenvoltura Social,
EVENT Geral = Escala de Vulnerabilidade ao Estresse no Trabalho Score Geral, EVENT Fator 1 = Clima e
Funcionalidade Organizacional, EVENT Fator 2 = Pressdo no Ambiente de Trabalho, EVENT Fator 3 =
Infraestrutura e Rotina de Trabalho, ISSLR = Inventario de Sistemas de Stress para Adultos de Lipp.

*p<0,01. **p<0,05.
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Os resultados indicam que hé diferencas estatisticamente significativas (p<0,05) nos

resultados da Escala de Crengas Irracionais (ECI) entre o grupo pré e pos-intervengao.

No Inventario de Habilidades Sociais 2 Del Prette, o Fator 2 (Abordagem afetivo-
sexual) antes e apds a intervencdo apontam diferencas estatisticamente significativas.
Contudo, ndo foram identificadas diferencas significativas ao comparar os niveis, IHS 2
Geral, Fator 3 (Expressdo de Sentimentos), Fator 4 (Autocontrole/Enfrentamento) e Fator 5
(Desenvoltura Social).

Os resultados também indicam que ha diferengas significativas (p<0,05) nos
resultados do Inventario de Vulnerabilidade do Estresse do Trabalho (EVENT), o que
responde o objetivo dessa pesquisa, quanto maior o nivel de Habilidades Sociais, menor serd a
vulnerabilidade perante o estresse do trabalho.

Analisando os resultados obtidos dos niveis de estresse alcangados pelo ISSL R
evidenciado na Tabela 1, indica que ndo ha diferengas estatisticamente significativas na
adaptabilidade do nivel de estresse entre os grupos antes e apds intervengao (p<0,05).

No pré-intervengdo verificou-se o maior escore bruto quanto a vulnerabilidade em
situagdes que podem gerar estresse no trabalho, em todas as facetas da EVENT. Apos a
intervencao o resultado obtido foi a diminuig¢do de sintomas de vulnerabilidade do estresse no
trabalho, como: EVENT Geral, Fator 1 (Clima e Funcionalidade Organizacional), Fator 2
(Pressdao no Ambiente de Trabalho) e Fator 3 (Infraestrutura e Rotina de Trabalho), como

mencionado na Tabela 2.
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Tabela 2.

Distribui¢do das participantes entre os diferentes fatores da EVENT, Toledo-PR, Brasil,

2023.

Momento 1 Momento 2

Percentil <  Percentil > Percentil < Percentil >

Fatores 52 52 52 52
EVENT
Geral 41% 59% 82% 18%
EVENT
Fator 1 47% 53% 71% 29%
EVENT
Fator 2 71% 29% 94% 6%
EVENT
Fator 3 59% 41% 76% 24%

Nota: EVENT Geral = Escala de Vulnerabilidade ao Estresse no Trabalho Score Geral, EVENT Fator 1 = Clima
e Funcionalidade Organizacional, EVENT Fator 2 = Pressdo no Ambiente de Trabalho, EVENT Fator 3 =
Infraestrutura ¢ Rotina de Trabalho.

A fim de verificar a relagdo entre os resultados dos testes, foi realizada a correlacao
entre os testes ECI, IHS 2 e EVENT antes e apds interven¢ao, conforme evidenciado na

Tabela 3.
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Tabela 3.

Matriz de Correlacdo entre Eventos traumaticos, Crencas Irracionais e Habilidades sociais. Toledo-PR, Brasil, 2023.

EVENT - Geral EVENT - Geral EVENT - Fator1 EVENT - Fator 1 EVENT - Fator2 EVENT - Fator2 EVENT - Fator 3 EVENT -Fator 3

Momento 1 Momento 2 Momento 1 Momento 2 Momento 1 Momento 2 Momento 1 Momento 2

ECI -0,05 0,38 -0,01 0,42* -0,08 0,25 0,15 0,26
IHS 2 Geral 0,03 -0,02 0,28 0,09 -0,18 -0,33 0,08 0,08
IHS 2 - Fator 1 0,15 0,18 0,33 0,28 -0,25 -0,35 0,30 0,23
IHS 2 - Fator 2 -0,12 -0,24 -0,04 -0,21 -0,2 -0,08 -0,16 -0,24
IHS 2 - Fator 3 -0,02 -0,27 0,08 -0,15 -0,07 0,01 -0,28 -0,17
IHS 2 - Fator 4 -0,05 0 0,13 0,05 -0,03 -0,11 -0,05 0,07
IHS 2 - Fator 5 0,11 -0,14 0,15 -0,18 -0,14 -0,44* 0,03 0,02
EVENT - Geral - - 0,73* 0,66* 0,43* 0,34 0,63* 0,74*
EVENT - Fator 1 0,73* 0,66% - - 0,80 0,15 0,55% 0,52%
EVENT - Fator 2 0,48* 0,33 0,08 0,15 - - 0,05 0,04
EVENT - Fator 3 0,63* 0,74* 0,58* 0,52% 0,05 0,04 - -

Notas: ECI = Escala de Crengas Irracionais, IHS2 Geral = Inventario de Habilidades Sociais Score Geral, IHS2 Fator 1 = Conversagdo Assertiva, IHS2 Fator 2 = Abordagem
Afetivo-Sexual, IHS2 Fator 3 = Expressdo de Sentimentos Positivos, IHS2 Fator 4 = Autocontrole/Enfrentamento, IHS2 Fator 5 = Desenvoltura Social, EVENT Geral =
Escala de Vulnerabilidade ao Estresse no Trabalho Score Geral, EVENT Fator 1 = Clima e Funcionalidade Organizacional, EVENT Fator 2 = Pressdo no Ambiente de
Trabalho, EVENT Fator 3 = Infraestrutura e Rotina de Trabalho.

* Ha diferencas ¢ significativa.
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Nao foram encontradas correlagdes significativas entre os escores da EVENT e o teste
IHS escore Geral quanto para os cinco fatores. Também foi realizada entre os escore a
EVENT e ECIL. No Momento 1 ndo houve correlagdo significativa entre os escores da EVENT
e escores do ECI, IHS 2 quanto para os cinco fatores. Ocorreu correlacdo da EVENT e o Fator
1 (t=0,73) (p<0,05).

Nao foram encontradas correlagdes significativas entre os escores da EVENT e o teste
do IHS apoés a intervengdo, com excegdo entre dois fatores, o EVENT Fator 2 (Pressdo no
Ambiente de Trabalho) ¢ IHS Fator 5 (Desenvoltura Social) (1=-0,44). Sendo dessa forma
uma correlagdo negativa e moderada. Quanto mais o ambiente de trabalho for propicio de
estressores como por exemplo: pressdo no trabalho, ambiente social que ndo gera boas
relacdes interpessoais e falta de comunicagdo. Existe menor chance da capacidade de haver
uma boa Desenvoltura Social.

Apenas uma correlagao significativa foi encontrada no Momento 2, entra o ECI e a
EVENT (1=0,42). Apesar de se tratar de uma correlagdo moderada, ela indica tendéncia das
pessoas com menor niumero de Crencas Irracionais estarem ligadas a sua capacidade de
gerenciamento das emocdes em si mesmo € serem mais sensiveis aos eventos estressores.

Foram encontradas no Momento 2, correlacdo significativas entre o resultado geral da
IHS e dois dos seus fatores, Fator 1 e Fator 3 (1=0,66; 1=0,74) com exce¢do do Fator 2 que
apresentou resultado nao significativo (1=0,15).

Os resultados obtidos por intermédio da ISSL dentre os 37 itens de natureza somaticas
e 19 psicologicas. Foram identificados na frequéncia dos itens assinalados pelas 17

participantes conforme demonstra a Tabela 4.
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Tabela 4.
Distribui¢do das participantes entre diferentes niveis de estresse antes e depois da

intervenc¢do, Toledo-PR, Brasil, 2023

Momento 1 Momento 2

Tem estresse 70% 41%
Sem estresse 30% 59%
Fase do estresse

Alerta - -
Resisténcia 75% 100%
Quase

exaustao 8% -
Exaustao 17% -
Sintomas

Fisicos 8% 29%
Psicologicos 92% 71%

Na primeira aplicacdo antes da intervengdo (Momento 1), os resultados revelaram que
70% da amostra apresentava algum grau de estresse, sendo a fase de resisténcia a mais
prevalente (75%), seguida pela exaustao (17%) e quase exaustdo (8%). Por outro lado, 30%
dos participantes estavam isentos de estresse, sendo que 8% manifestavam sintomas fisicos e
92% sintomas psicoldgicos.

Apo6s a intervengdo (Momento 2), conforme destacado na Tabela 4, observou-se um
aumento significativo no nimero de participantes sem estresse, totalizando 29%, a fase de
resisténcia sendo a predominante em 100% dos casos.

Esses achados indicam uma mudanga positiva no quadro de estresse dos participantes
apo6s a implementacdo da intervencao, evidenciando a eficacia do procedimento adotado. Essa
evolugdo ¢ de particular importante para compreender os efeitos benéficos da intervencao na
gestao do estresse.

No contexto geral, as correlagdes identificadas tanto no periodo pré-intervencao

(Momento 1) quanto no pos-intervencdo (Momento 2) indicam que no ambiente
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organizacional, especialmente no setor de licitacdo da industria farmacéutica, ndo se observa
uma conexao direta entre as habilidades sociais das participantes e o nivel de estresse.

A capacidade dos profissionais em termos de repertdrios de habilidades sociais parece
ndo influenciar de maneira determinante na propensdo ao desenvolvimento de estresse,
sugerindo que a ocorréncia desse fendmeno ¢ independente da competéncia social das

participantes no referido contexto laboral.

5. DISCUSSAO

5.1 ENFRENTAMENTO DO ESTRESSE E A SOBRECARGA EMOCIONAL

Considerando os estudos prévios conduzidos por Medeiros e Zanello (2019) e
Machado et al (2020) foram identificados padrdes de estresse semelhantes na amostra em
estudo. Destaca-se que 79,30% das participantes apresentaram sintomas significativos de
estresse. Essa prevaléncia do estresse revela-se especialmente vinculada a sobrecarga
associada a ascensdo de multiplos papéis. As participantes dessa pesquisa trabalham 44 horas
semanais, 71% sao casadas ou possuem unido estavel, 53% possuem filhos.

Os funcionarios demonstram uma disposicdo para se envolverem em tarefas
consideradas significativas conforme apontam Derbis e Jasinski (2018). Na pesquisa de
Fernandes et al (2021) nesse contexto, os funciondrios empregam uma variedade de métodos
para obter suporte emocional, revelando abordagens diversificadas.

Nesse estudo, 6% das participantes indicaram a adogdo de praticas, como a oracgao,
como estratégia de enfrentamento do estresse. A relevancia de estabelecer uma rede de apoio
solida ¢ enfatizada por Novaes et al (2022) como uma estratégia fundamental para o bem-
estar emocional. A promocdo de relacionamentos positivos e sauddveis € reconhecida como

um facilitador significativo para o compartilhamento aberto de preocupacdes e experiéncias
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positivas, como destacado por Seligman (2019), frequéncia a igrejas ou envolvimento em
praticas religiosas estd associada a uma maior aproximagdo social, ressaltando a dimensao
comunitaria dessas atividades como uma componente importante no contexto de redes de
apoio.

Atividades como interagdes com colegas no ambiente de trabalho (23%) e momentos
compartilhados com a familia (18%) foram identificadas das participantes como estratégias
notaveis de enfrentamento. Pesquisas conduzidas por Valle, Mariela e Larzabal (2022)
documentam essas abordagens divergentes, enfatizando que a busca de apoio familiar ¢ uma
escolha comum entre os individuos para atender as suas necessidades de suporte emocional.
Esses estudos convergem com o presente estudo ao enfatizar a diversidade de estratégias
adotadas pelas pessoas, evidenciando a relevancia do suporte social tanto no ambiente de
trabalho quanto no ambito familiar como meios eficazes para enfrentar as demandas
emocionais.

A existéncia de uma variedade de estratégias ¢ sugerida por Derbis & Jasinski (2018)
como uma manifestacdo da diversidade nas formas pelas quais os funcionarios buscam e
encontram apoio emocional. Para Mendonga e Silva (2019) essas abordagens diversas
exercem uma influéncia direta sobre a percep¢do dos colaboradores em relagdo ao seu
trabalho, favorecendo a interpretagdo das tarefas laborais como significativas para a
organizagao.

As participantes deste estudo adotam abordagens especificas para gerenciar o estresse,
¢ notavel que a procura por intervencdes terapéuticas formais ndo tenha se destacado entre as
estratégias relatadas. Este cendrio persiste, mesmo considerando que a industria em que as
participantes estdo inseridas ofereca convénios com psicélogos credenciados e disponha de
profissionais de psicologia dentro da propria empresa. A aparente discrepancia entre a

disponibilidade desses recursos e sua utilizagdo sugere a necessidade de uma analise mais
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aprofundada dos fatores que influenciam a tomada de decisdo em relagdo a busca por apoio
terapéutico formal, fornecendo insights valiosos para o desenvolvimento de estratégias de
promog¢ao da saide mental mais eficazes no contexto estudado.

O que esta de acordo com os estudos de Valle et al (2022) a sobrecarga, por sua vez,
conduz a uma escassez de tempo para a realizagao de atividades de relaxamento e lazer. Nesse
estudo, foi constatado que 53% das participantes empregam determinadas estratégias com o
objetivo de reduzir os fatores estressantes em suas vidas. Curiosamente, nenhuma pratica,
como a busca por psicoterapia, foi mencionada pelas participantes como parte de suas
estratégias de enfrentamento do estresse.

Este achado pode ter implicagdes importantes para o entendimento das preferéncias e
escolhas das participantes no que diz respeito ao manejo do estresse, alguns estudos mostram
que o estresse cronico ¢ um fator de risco para o desenvolvimento de sintomas depressivos
(Crizzle, McLean & Malkin, 2020).

O estudo realizado por Valle et al (2022), foi constatado que as mulheres apresentam
niveis mais elevados de estresse. Esse padrao pode ser atribuido ao fato de que 77,5% das
maes assumem a responsabilidade pelos cuidados dos filhos, 81,9% sdo encarregadas das
tarefas domésticas e 73,9% desempenham papéis essenciais no ensino ou apoio as atividades
escolares. Os resultados obtidos pela ISSL deste estudo refletem essa realidade, indicando que
79% das participantes manifestaram sintomas significativos de estresse.

As participantes deste estudo desempenham fungdes no setor de licitagdes, uma area
que, at¢ o momento, carece de uma Classificacdo Brasileira de Ocupagdes (CBO) pelo
Ministério do Trabalho, especifica para o cargo de Analista de Licitagdes. Entretanto, outras
categorias profissionais podem se aproximar dessas atividades, tais como Analista de
Pesquisa de Mercado (CBO 1423-35) e Analista de Mercado (CBO 1423-30). A auséncia de

uma classificacao dedicada destaca a necessidade de uma consideragao mais detalhada sobre
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as responsabilidades e habilidades especificas inerentes a esses profissionais no contexto das
licitagdes, contribuindo para um entendimento mais preciso de suas funcdes e facilitando
futuras andlises comparativas.

O modelo de teletrabalho ¢ adotado por 100% das participantes dessa pesquisa.
Pesquisa conduzidas por Valle (2022); Thorsteinsen, Parks-Stamm, Olsen, Kvalo, e Martiny
(2021) evidenciam uma maior propensdo a sintomas de estresse entre as profissionais que
adotam esse modelo. Essa propensdo ¢ atribuida a suscetibilidade resultante do aciimulo de
tarefas desempenhadas por essas participantes. Adicionalmente, destaca-se que no contexto
do teletrabalho, h4 um aumento significativo do desgaste de energia mental devido a carga
intensa de atividades demandadas por essa modalidade laboral.

Diversos fatores exercem uma influéncia direta sobre a dindmica e a carga emocional
enfrentada pelas participantes deste estudo. Dentro desse contexto, 47% delas estdo
vinculadas ao cumprimento de metas diarias, & presenca de informagdes inconsistentes no
ambiente de trabalho, gerando ruidos na comunicacdo, e as frequentes alteragdes nos painéis
de clientes. Esses desafios identificados podem estar intrinsecamente relacionados a
dificuldade na busca pelo bem-estar (Baccin et al.,2020; Permomo et al., 2019).

Sob o 6nus adicional de assumir diversos papéis, as mulheres encontram obstaculos ao
buscarem avango em suas carreiras, enfrentam cargas horarias extensas, deparam-se com uma
notavel escassez de tempo para relaxar e desfrutar de momentos de lazer (Warren et al., 2019;
Correira & Dutra, 2022).

Esses desafios ressaltam a importancia de reconhecer a dupla jornada de trabalho.
Caracterizada pelo acimulo de responsabilidades profissionais e domésticas, surge como um
significativo fator de risco para o estresse (Machado et al., 2020). Sujeitos que enfrentam essa

realidade se veem desafiados a equilibrar as demandas do trabalho remunerado com as
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responsabilidades inerentes a esfera doméstica, o que pode resultar em sobrecarga fisica e
mental (Medeiros & Zanello, 2018).

Mesmo diante do desafio de equilibrar as responsabilidades profissionais com as
tarefas domésticas, as mulheres que estdo empregadas desfrutam de melhores condi¢des de
saide em comparacdo com aquelas que se dedicam exclusivamente ao trabalho doméstico. Ha
evidéncias de que o emprego exerce um efeito protetor contra a depressdo e melhora a saude
mental de modo geral (Senicato et al., 2018; Baccin et al., 2020).

A industria ¢ caracterizada por longas horas de trabalho, periodos de trabalho
irregulares, isolamento social, horarios de sono interrompidos e pressdes extremas de tempo
(Figueiredo, 2018). As participantes deste estudo enfrentam uma rotina de trabalho que
totaliza oito horas e quarenta e oito minutos diarios, encontrando-se imersas em uma cultura
organizacional caracterizada por um crescimento exponencial.

Além disso, estdo expostas a multiplas demandas provenientes do ambiente
profissional farmacéutico, incluindo os impactos da globalizagdo, avangos tecnoldgicos
constantes, rapidas transformacdes nos padrdes de negdcios € uma concorréncia intensa
(Rodrigues et al., 2022).

Tais desafios sdo agravados pela distribui¢do didria de metas, conforme apontado por
Paranhos et al (2021), contextualizada pela complexidade do ambiente de trabalho das
participantes, destacando os elementos que contribuem para a dindmica desafiadora
enfrentada diariamente no setor farmacéutico.

Isso ressalta a necessidade de explorar a conexdo entre emprego e estresse, 82% das
queixas das participantes da pesquisa estdo relacionados a fatores desencadeadores do estresse
ao trabalho como a pressdo para atingir as metas didrias, as constantes mudanga de cidades no
painel de clientes, a comunicagdo laboral com informacgdes conflitantes, os ruidos persistente

no local de trabalho e a carga excessiva de tarefas, o que condiz com os estudos de Novaes,
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Malagris e Cintra (2022) como fatores desencadeadores de estresse relacionado ao trabalho na
sociedade em geral a mudanga de emprego, a sobrecarga de tarefas em prazos apertados, a
auséncia de reconhecimento profissional, a busca por um aumento salarial e a intensa pressao
no ambiente de trabalho, falta de comunicacdo entre lideres, liderados e entre os colegas de
trabalho.

Considerando a extensa gama de estudos que evidenciam a prevaléncia do estresse no
ambiente de trabalho (Cavalcanti et al., 2021; Novaes et al., 2022). E relevante observar que o
Programa de Treino de Controle do Estresse e de Habilidades Sociais reduzido obteve adesao
integral de 100% por parte de todas as participantes, sem registro de absten¢do ao longo dos
seis encontros realizados.

Esse alto indice de participagdo das participantes desse estudo, indica um engajamento
significativo das integrantes no programa proposto, ressaltando a importancia e a aceita¢do da
abordagem adotada para promover o controle do estresse e o desenvolvimento de habilidades
sociais no contexto laboral.

Nos estudos Senicato et al. 2018, indicam que, em geral, as mulheres demonstram um
maior envolvimento no tratamento de saide em comparacdo com os homens. Essa maior
predisposi¢do feminina para se engajar ativamente em cuidados de satde pode ser atribuida a
varios fatores, incluindo uma maior conscientizaciao sobre questdes relacionadas a saide, uma
propensao maior a buscar informagoes.

Quanto as restricdes de estudos de natureza longitudinal, o estudo de Malagris,
Brunini, Moss, Silva, Esposito e Ribeiro (2009) relataram que diversas pacientes nao
aderiram ao Treino de Controle do Estresse (TCS) devido a sua extensdo, com apenas 14 das
32 participantes se comprometendo a completar as 12 sessdes do TCS. Outro estudo com

base na revisdo sistematica sobre o Treino de Controle do Estresse realizado por Cavalcanti et
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al. (2021) observaram que 7 dos 39 pacientes envolvidos no estudo ndo conseguiram concluir
o0 treinamento.

O Treino de Controle do Estresse desenvolvido por Lipp foi adaptado com sucesso
para varias populagdes, demonstrando beneficios em todos os aspectos. Isso ndo apenas inclui
a reducdo do estresse, mas também impactos positivos em fatores bioldgicos e psicoldgicos

(Novaes, et al., 2022).

5.2 A CONTRIBUICAO DAS CRENCAS IRRACIONAIS SOBRE O ESTRESSE

Considerando a pré intervencdo (Momento 1) e pds-intervengdo (Momento 2) desse
estudo, verificou-se o escore maior na presenca de Crencas Irracionais (CIs) no Momento 1,
sua interpretacdo parte do principio de que quanto maior o escore, maior a presenca de
Esquemas Desadaptativos (EIDs).

Os EIDs estdo associados a crengas irracionais e representam padrdes cognitivos
negativos persistentes que moldam a percepgao e interpretacdo das experiéncias (Perdomo et
al., 2019). Esses esquemas refletem pensamentos disfuncionais e autocriticos que podem
influenciar negativamente as emocgdes, comportamentos ¢ a tomada de decisdes.

As crengas irracionais subjacentes aos esquemas desadaptativos muitas vezes
contribuem para a formacdo e manutencao de padrdes prejudiciais de pensamento, afetando a
autoestima e a qualidade de vida. Perdomo et al. (2019) também mostraram que as Cls estao
positivamente associadas aos EIDs, assim como a presenca de varios transtornos psicologicos,
como a ansiedade e o estresse.

Apos a intervengdo, uma reducao significativa nos escores da Escala de Crencas
Irracionais foi observada (de 60 para 53). Este resultado esta alinhado com a tendéncia

indicada por este estudo, sugerindo que individuos com um menor nimero de Crengas
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Irracionais possuem uma maior capacidade de gerenciamento emocional e sdo menos
suscetiveis aos efeitos dos eventos estressores.

Uma descoberta intrigante revela que 35% das participantes identificaram a falta de
comunica¢do como uma das principais causas de estresse no ambiente de trabalho, enquanto
23% utilizam o didlogo com colegas como uma estratégia para lidar com o estresse. Essas
constatagdes destacam a complexidade das relacdes entre crengas irracionais, estratégias de
enfrentamento e estresse no contexto laboral.

Mesmo que haja um aumento de participantes sem estresse € uma predominancia na
fase de resisténcia, ¢ fundamental lembrar que a fase de resisténcia se destaca pela busca
continua do organismo pela homeostase, especialmente quando exposto a um estressor que
atua de forma permanente (Vazquez, dos Santos, da Costa, de Freitd Witte, & Schaufeli,
2019; Novaes, 2022). Ao identificar fases menos severas, ¢ igualmente importante reconhecer
a necessidade de cuidado, com a mesma atencdo dada as fases consideradas mais graves

(Cavalcanti et al., 2021).

5.3 O IMPACTO SOBRE AS HABILIDADES SOCIAIS

Com as habilidades sociais, foram verificados os percentis pontuados pelos
participantes, assim como os escores das cinco subescalas do IHS 2 como mencionado na
Tabela 5. Os resultados do Momento 1 mostraram que a grande maioria das participantes

apresentava déficit nos repertorios de habilidades sociais, com énfase maior de diferenca no

IHS Geral (52%), ap6s Fator 1 (40%), Fator 3 (40%), e Fator 5 (40%).



44

Tabela S.
Distribui¢do das participantes entre os diferentes fatores de habilidades sociais. Toledo-PR,

Brasil 2023

Momento 1 Momento 2

Percentil Percentil> Percentil < Percentil >

Fatores <50 50 50 50
IHS2 Geral 76% 24% 59% 41%
IHS2 Fator 1 70% 30% 70% 30%
IHS2 Fator2  59% 41% 35% 65%
IHS2 Fator 3 70% 30% 59% 41%
IHS2 Fator4  53% 47% 41% 59%
IHS2 Fator 5 70% 30% 53% 47%

Ap0s a intervengdo, pode notar que houve redugdo do déficit das habilidades sociais
das participantes com percentis <50 e perceber aumento nos percentis >50 do IHS Geral
(17%), Fator 2 (24%), Fator 3 (11%), Fator 4 (12%) e Fator 5 (17%), o Fator 1
correspondente a Conversagao Assertiva manteve inalterado.

Esse resultado entra em consondncia com alguns estudos, mostraram que as
participantes, inicialmente apresentavam caréncias no desempenho geral das habilidades
sociais, com énfase na conversacdo assertiva, expressdo de sentimentos positivos, como
agradecer elogios, elogiar, fazer amizades e demonstrar solidariedade (Del Prette & Del
Prette, 2018).

O déficit em habilidades sociais ¢ um fendmeno complexo que pode ser originado por
uma diversidade de fatores, muitas vezes inter-relacionados. Além disso, experiéncias de
infancia marcadas por traumas, abuso ou negligéncia, bem como desafios familiares, podem
afetar significativamente o desenvolvimento adequado dessas habilidades. A ansiedade social,
caracterizada por um medo intenso de julgamento e rejeicdo, também ¢ uma causa comum de

deficiéncia em habilidades sociais, 0 que estd em acordo nesse estudo 23% das participantes
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relataram a falta de respeito e de didlogo entre as colegas de trabalho. Sendo que 24%
relataram que informagdes inconsistentes na comunicagdo relacionada ao trabalho, barulho e
ruidos no ambiente de trabalho estavam associados. Além disso, a falta de pratica em
interagdes sociais, problemas de comunica¢do, ambientes sociais desfavoraveis podem
contribuir para as dificuldades observadas (Del Prette & Del Prette, 2004).

A otimizagdo das habilidades sociais por intermédio da psicologia positiva emerge
como uma perspectiva promissora para fomentar relacdes interpessoais saudaveis e fortalecer
0 bem-estar psicologico. A psicologia positiva, ao centralizar-se nos aspectos positivos da
vivéncia humana, apresenta estratégias e intervengdes eficazes que propiciam o
desenvolvimento construtivo das habilidades sociais (Soares et al, 2019; Warren et al., 2019).

Proporciona beneficios aos individuos por meio de técnicas que estimulam a empatia,
a comunicacdo eficaz e a formacdo de conexdes significativas. A pratica da escuta ativa,
exemplificando, configura-se como uma ferramenta valiosa para a compreensao aprofundada
das experiéncias e perspectivas alheias, fortalecendo, assim, os lacos interpessoais (Kim,
2018).

A expressdo de gratiddo e reconhecimento, elementos fundamentais na psicologia
positiva, desempenha um papel crucial no processo de desenvolvimento das habilidades
sociais. A capacidade de identificar e valorizar as contribuicdes dos outros niao apenas
fortalece os vinculos interpessoais, mas também promove um ambiente social positivo
(Jurupathirun & Gennaro, 2018; Fernandes et al., 2021).

Além disso, a psicologia positiva destaca a importidncia do cultivo de emocodes
positivas, como otimismo e resiliéncia, que desempenham um papel crucial na administragao
de desafios sociais (Derbis & Jasinski, 2018). Ao fomentar uma mentalidade positiva, os
individuos podem abordar as situagdes sociais de maneira mais construtiva, impulsionando a

formacao de relagdes interpessoais mais saudaveis e duradouras (Baccin et al., 2020).
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A literatura cientifica sustenta a existéncia de uma relacdo entre os estresse e baixa
habilidades sociais. A escala EVENT, mencionado na Tabela 2. Indica que a grande maioria
das participantes apresentava alta vulnerabilidade ao estresse em os fatores, com o percentil
>52 demonstradas no Fator Geral (59%), Fator 1 (53%), Fator 3 (41%) em seguida o Fator 2
(29%).

Essas variaveis indicam que a caréncia em habilidades sociais esta frequentemente
vinculada a uma gama de complicacdes, incluindo a vulnerabilidade ao estresse (Friedrich et

al., 2015; Machado et al., 2020; Novaes et al., 2022; Bezerra et al., 2022).

6. CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que o programa de treino de redugdo do estresse e de habilidades sociais
provocou a redu¢do dos niveis de estresse entre as participantes, € pode ser mais efetivo para a
preven¢do do agravamento do estresse. Esse modelo de programa curto, apresenta como
recurso viavel para ser utilizado em um ambiente exponencial e com grande crescimento
como no ambiente industrial.

Esses ambientes estdo constantemente sujeitos a avangos tecnologicos, mudangas
rapidas nos padrdes de negdcios e forte concorréncia. Os resultados também indicam
diferengas significativas, ao analisar as pontuagdes, notou-se que as participantes eram
suscetiveis ao estresse, € apos a intervencao, houve melhoras.

Apesar de a relagdo do estresse e o repertdrio de habilidades sociais, este estudo revela
que um programa de curta duragdo de apenas seis semanas, focado no Treinamento de
Habilidades Sociais e Controle do Estresse, pode ser considerado uma abordagem eficaz e
emergencial para prevenir a vulnerabilidade ao estresse em grandes organizacdes, porém ha a
necessidade de um programa de reducdo do estresse e de desenvolvimento de habilidades

continuo.
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Existem algumas limitagdes importantes que devem ser destacadas neste estudo. A
principio, a amostra que foi examinada necessita de um acompanhamento -clinico
representativo dos transtornos de interesse. Embora a utilizagdo de escalas e testes tenha uma
justificativa tedrica solida para as analises realizadas, ¢ possivel que os resultados obtidos
possam ser mais aprofundados por meio da investigacdo dos fatores individuais associados
aos instrumentos.

A andlise da interagdo entre saude mental, doenga no trabalho, em conjunto com as

habilidades sociais, oferece perspectivas de temas para trabalhos futuros.
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APENDICE 01
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

“TREINO DE CONTROLE DO ESTRESSE E DE HABILIDADES SOCIAIS:
INTERVENCAO EM AMBIENTE INDUSTRIAL”

Prezado(a) Participante:

Gostariamos de convida-lo(a) para participar da pesquisa “TREINO DE CONTROLE DO
ESTRESSE E DE HABILIDADES SOCIAIS: INTERVENCAO EM AMBIENTE
INDUSTRIAL”, a ser realizada na Sala de Treinamentos do Cursinho na Prati-Donaduzzi. O objetivo
da pesquisa ¢ melhorar o controle emocional em frente a situacdes de estresse no Ambito profissional. (1)
Apresentar a diferenga do nivel de estresse nos funcionarios da industria antes ¢ apos a adapta¢do do Treino de
Controle de Estresse e de Habilidade Sociais. (2) Investigar se ha a existéncia de interferéncia do estresse
emocional ou fisico na qualidade de vida e relagdes do trabalho. (3) Avaliar se ocorreram mudangas positivas
nos participantes apos a intervengdo da aplicagdo do treino de controle de estresse e do treino de habilidades
sociais. (4) Distinguir se existe alguma variavel do nivel do estresse e habilidade sociais entre os participantes e

entre os géneros.

Sua participag@o ¢ muito importante e ela se daria da seguinte forma: concordar em responder as
questdes propostas por meio de diferentes questionarios antes e pés a intervenciio, A interveng¢io se
dara em cinco encontros, de noventa minutos cada, uma vez por semana, durante cinco semanas. Seriao
abordadas estratégias de manejo para lidar com assuntos pertinentes ao estresse no trabalho, as
informacdes serao armazenadas em arquivo prontuirio, mas somente terao acesso as mesmas,
o0 aluno e o professor orientador, além disso alguns trechos poderio ser descritos e utilizados na
pesquisa. Esclarecemos que sua participacao ¢ totalmente voluntaria, podendo vocé: recusar-se a
participar, ou mesmo desistir a qualquer momento, sem que isto acarrete qualquer 6nus ou prejuizo a
sua pessoa. Esclarecemos, também, que suas informagdes serao utilizadas somente para os fins desta
e futuras pesquisas e serdo tratadas com o mais absoluto sigilo e confidencialidade, de modo a
preservar a sua identidade. Esclarecemos ainda, que vocé ndo pagara e nem sera remunerado(a) por
sua participagdo. Garantimos, no entanto, que todas as despesas decorrentes da pesquisa serdo
ressarcidas, quando devidas e decorrentes especificamente de sua participagao.

Os beneficios esperados consistem em receber o treinamento de controle de estresse e de habilidades
sociais e aprender a colocar em pratica as estratégias para dormir melhor, relaxamento e controle da
ansiedade.

Quanto aos riscos, a atividade que sera realizada é considerada de risco minimo, porém se este

procedimento gerar desconforto, constrangimento ou outra situacio desagradavel, a
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participacdo podera ser interrompida, a qualquer momento, sem qualquer prejuizo para
qualquer das partes. Caso, em algum momento, ocorra algum desconforto, os participantes
terdo liberdade de interromper imediatamente sua participacdo, além de ser realizado pelo
proprio pesquisador, se necessario, o acolhimento da situacio vivenciada, em atendimento
psicolégico individual na modalidade de atendimento presencial ou online. Airton Oliveira Silva,
Psicologo (CRP 06/141877) (CRP 08/1S-637).

Caso vocé tenha davidas ou necessite de maiores esclarecimentos podera nos contatar Airton Oliveira
Silva, Rua Carlos Barbosa, 1706, sala 35, Vila Industrial, CEP: 85903-220, Toledo-PR, telefone
45 9 99124 9880 e e-mail airton.psico@gmail.com, ou procurar o Comité de Etica em Pesquisa
Envolvendo Seres Humanos da Universidade Estadual de Londrina, situado junto ao prédio do
LABESC - Laboratorio Escola, no Campus Universitario, telefone (43) 3371-5455, e-mail:
cep268@uel.br.

Este termo deverd ser preenchido em duas vias de igual teor, sendo uma delas devidamente

preenchida, assinada e entregue a vocé.

Toledo, _ de Fevereiro de 2023

Pesquisador Responsavel
Airton Oliveira Silva

RG: 48.583.735-3

Eu, tendo

sido devidamente esclarecido sobre os procedimentos da pesquisa, concordo em participar

voluntariamente da pesquisa descrita acima.

Assinatura (ou impressao dactiloscopica):

Data:
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APENDICE 02
FICHA DE AVALIACAO
FICHA DE AVALIACAO CARACTERIZACAO SOCIODEMOGRAFICA ID:
Nome:
Idade: Género: ( ) Feminino | ( ) Masculino | ( ) Nao binério

Estado civil: ( ) Solteiro | ( ) Casado | ( ) Divorciado | ( ) Outros Preencha:

Filhos:

Escolaridade: ( ) Ensino Médio

( ) Ensino Superior — formagao

( ) Pos-graduacao — especializagao
( ) Pés-graduagdo — mestrado
( ) Pos-graduacao — doutorado

() Completo () Incompleto

Religiao:

Funcio que ocupa na empresa:

Jornada de trabalho:

Tempo de Empresa: Tempo na Func¢ao:

Um fator mais estressante no trabalho:

O que faz para relaxar?
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APENDICE 03
APOSTILA DO MODELO COGNITIVO E PSICOEDUCACAO

Esp. Airton Oliveira Silva
Psicélogo
CRP 06/141877
CRP 08/18-637

MODELO

COGNITIVO

O pensamento afeta a forma como nés sentimos e
consequentemente como agimos.

AIRTON OLIVEIRA

AVALIACAD PSICOLOGICA
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APRESENTACAO

AIRTON OLIVEIRA SILVA

Mestrando em Avaliacdo Psicolégica
e Processos Clinicos pela Universidade
Estadual de Londrina (UEL), Especialista
Neuropsicologia (UNESC), Especialista em
Gestdo de Pessoas: Carreiras, Lideranca e
Coaching pela Pontificia Universidade
Catdlica (PUC-RS), Graduado como
bacharel e licenciado em Psicologia pela
Universidade de Mogi das Cruzes (UMC), é
fundador do Nucleo Prosseguir. Professor
Universitario, com ampla experiéncias em
pequenas, médias e grandes empresas
em Consultoria Empresarial, atuando
areas de desenvolvimento humano como:
selecdo, clima organizacional, gestdo de
desempenho; consultoria interna de
planejamento, implantacdo de estratégias
e assessoria de liderangas. Realiza
atendimentos  clinico psicoterapico,
avaliacdo psicolégica e neuropsicolégica,
orientagdo profissional e mentoria de
carreira.

Areas de atuacdo: Psicologia Clinica; Desenvolvimento de Pessoas; Neurociéncia e
Cognicao; Orientacao Profissional; Avaliacdo Psicoldgica e Saude Mental.

CONTATOS

Telefone/Whatsapp: (45) 9 9124 9880

e-mail: airton.oliveira@nucleoprosseguir.com.br
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Os Estados de Humor do Ser Humano
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EMOCOES

As Emocoes Basicas do Ser Humano

Medo

Tristeza Alegria

Alegre
Contente
Confiante

Feliz
Animado
Satisfeito

Interessado
Deslumbrado

Otimista

Aliviado

Euférico
Espirituoso
Muito bem




MODELO COGNITIVO

Conceitualizacao Cognitiva: Estrutura Basiea do Ser Humano

Situacdo CRENCJA
Antecedente CENTRAL

CRENCAS
. INTERMEDIARIAS

SlTUAgKO Algum evento em que

acontece com a pessoa

pENSA”ENTOS Como a pessoa
AUTOMATICOS interpreta as situagdes

Emocgdes geradas pelos

E MO‘;GES pensamentos

Comportamentos

COMPORTAMENTOS gerados pelas

emocgoes

Estratégia
Compensatéria

Regras
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MODELO COGNITIVO

Conceitualizacao Cognitiva: Exemplo pratico

Repetiu a 72 Crenca limitante N&o termina o
Série Desvalor gue comeca

“Eu sou um

/ incompetente”

"Se eu ndo entendo algo,
INT ECRRPEI ED |AASR IAS entdo eu sou burro”

\ "E’ horrivel ser

sempre o pior”

SIT UAQKO Aula de matemaética; Prova

de matematica.

PE NSAME NTOS Isso é dificil demais para

mim; Eu jamais vou

AUTOMATICOS aprender esse negdécio.

EMOQGES Reagdes emocionais da

ansiedade e Tristeza

Corporal: Sudorese

COMPORTAMENTOS  Comportamental:

Saiu da Sala de Aula
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MODELO COGNITIVO

Registro de Pensamentos Disfuncionais

Situacdo

Pensamentos Comportamento

Quatro pessoas passaram pela mesma situacio:

Ele ndo gosta de

: Tristeza
mim

Ele nao tinha o Nunca mais falou

"Estava andando direito de me ignorar com o colega
na rua, passei

por um colega,
mas ele ndo me Sera que ele esta
cumprimentou” com raiva de mim?

Ligou desesperadamente
LN ELET querendo saber o que
aconteceu

Ele ndo deve ter me Emocéo neutra Néo fez nada
visto (neutro)

0O que mudou entre as pessoas?

A forma de como cada uma dessas pessoas interpretaram a situacio.
Exercicio: Registre uma situacao que ja te incomodou.

© -~ & &

SITUAGAO PENSAMENTO EMOGCAO COMPORTAMENTO
AUTOMATICO

A B C D




MODELO COGNITIVO

Comecando a se questionar sobre os padrdes comportamentais

A mudanca das crencas ocorre com repetidos questionamentos e mudancas de padroes

comportamentais por longos periodos de tempo.

PENSAMENTOS
’ COMPORTAMENTOS
AUTOMATICOS Como eu fago

Como eu penso

SITUAGAO 9 _
Evento EMOCOES

Como eu sinto

"Néao vou
Se preparar Avaliacao saber o que
para ir em Cognitiva dizer"
uma festa (Pensamentos)
"Vou parecer

desajustado”

Conceitualizacao
Deu uma Cognitiva Ansiedade

desculpa

Tensao

Evitou ir na

festa
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MODELO COGNITIVO

Resumo sobre a Conceitualizacao do Modelo Cognitivo

CRENCAS CENTRAIS

Desamparo, Desamor e Desvalor

CRENCAS INTERMEDIARIAS

Regras, atitudes e pressupostos

SITUACAO

Eventos

PENSAMENTOS AUTOMATICOS

Distorgoes Cognitivas

REACOES

Emocional, Comportamental e Corporal

(Fisioldgica)
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CRENCAS CENTRAIS

0 que sdo erencas centrais
. . . Situacao
disfuncionais e como a TCC pode Antecedente

melhora-las

A Terapia Cognitive Comportamental (TCC),
tem como objetivo solucionar problemas atuais de
uma pessoa, ajudando a modicar os pensamentos Crenca
automdticos que estejam distorcidos sobre si Limitante
mesmas, o que é chamado de Crencas Centrais.

As Crencas Centrais (Nucleares), sdo
entendimentos em que as pessoas tém sobre si

mesmas, sobre os outros, sobre o ]'[]lllld(), de

Estratégia

forma enraizada, profunda e com pouquissima .
Compensatéria

frequéncia sio questionadas, sdo tomadas como

verdades absolutas.

CRENCAS CENTRAIS DISFUNCIONAIS

Em nossa experiéncia de vida, desde a
infancia, é pos nvolver ideias n
distorcidas da realidade do padrdo exe
adas pela percey As Crengas Centrais Disfuncionais podem
= DESAMPARO, DESAMOR e DESVALOR.
L mente e

sdo  incorporadas como verdades absolutas,

irracionais, geram sofrimento psicolégico, que ao

longo dos anos da idade adulta, limitam as

O centro principal que ativa a erenca é:

DESAMPARO DESAMOR DESVALOR
Nesta crenca, a pessoa tem Nesta crenga a pessoa tem a Nesta crenca a pessoa tem uma
uma certeza (irracional) de que certeza (irracional) de que serd certeza  (irracional) de ser
é incompetente e sempre serd rejeitada. inaceitavel, sem valor algum.

um fracassado.
11



PENSAMENTOS AUTOMATICOS

Os pensamentos automdticos sio cognicoes
breves e espontaneas (automdticas), em que o
individuo percebe mais rapidamente e facilmente a
emocido relacionada ao pensamento do que o

contetido do pensamento em si.

Para verificar qual ideia estd mais enraizada no

seu funcionamento psicoldgico é possivel analisar os
tipos de pensamentos que vocé costuma ter com

mais frequéncia. Vejamos:

Pensament
Automadticos das
crencas de
Desamparo:

Sou inadeguc

Eu ndo co
proteger;

Sou fraco, descontrolado;

Eu ndo co
0 sou bom o :

0 sou tgual ao:

Pensamentos
Automaticos das
as de
Desamor:

[feio, mondtono, nao lenho
nada a oferecer;

sou amado, querido,
sou negligenciado;

Sempre
abandonado, sempre
el sozinho;

ou bom o suficiente
para ser amado.

Pensamentos
Autométicos das
s de

Nao tenho valor;
Sou inaceitdvel;

Sou mau, louco,

derrotado;

Sow um nada mesmo, sou

um

Sou cruel, perigc
venenoso, maligno;

Nao mereco viver.

As crencas tendem a se fortificarem quando
a pessoa foca sua atencdo para os dados que
confirmam sua visdo negativa e ndo conseguem
perceber as situacdes da vida com outro ponto de
vista. Esse processo ocorre involuntariamente e

automaticamente, gerando sofrimento psicolégico

e/ou transtornos psicolégicos significativos como a

depressao.

; "
Triade Cognitiva

Visdo negativa de si mesmo: autocritica.

Visdo negativa do mundo: pessimismo generalizado.

Visiao negativa do futuro: desesperanca.
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ESTRATEGIAS COMPENSATORIAS

Com essas ideias na mente, a pessoa vai criando ESTRATEGIAS COMPENSATORIAS para lidar
com o sofrimento que a crenca limitante causa quando é ativada nas relagdes sociais, ocupacionais,

familiares e amorosas. Tais estratégias podem ser desadaptadas trazendo desajustes emocionais.

®

DESAMPARO

Crenca central: sou inadequado

DESAMOR

et ) ey 3 J . 1 a1 Hiear
Estratégia: E melhor eu depender dos Crenca central: Sou insignificante

Estratégia: E melhor eu me isolar, evitar

outros.

aproximacao.

DESVALOR

Crenca central: sou vulnerdvel
Estratégia: Agir com firmeza,
dominar, evitar qualquer S 1¢cas centrais limitantes sao

p()ﬁ;%ibilidadp de ser contetdo dos esquemas c

adaptativos e agem como uma lente que
afeta a PERC

passa a ver a situacdo apenas de um

prejudicado.

ponto de vista (equivocado, distoreido,

exagerado).

EXEMPLO: A situacio do celular desligado ativa a ideia de
DESAMOR. Quando ativada, impede a pessoa de
ter um pensamento positivo. Dessa forma, a pessoa

Situac¢do: Uma jovem liga para o celular do
3 . entra em sofrimento e permanece fazendo virias
seu namorado e o aparelho estd desligado. ] o

outras tentativas além de ter as reacdes emocionais

e ra——n (raiva, tristeza, medo ou nojo), reacoes fisioldgicas
g A141 n : J

ansieds T . respiraca eoar nOracs
DESAMOR: Ele ests com outra. (ansiedade, tremor, respiracido ofegante, coracio

disparado, maos geladas, entre outras) e por fim,
uma reacao comportamental (quando consegue falar
com o namorado, acusa-o com palavras ofensivas

antes mesmo de ele explicar a ocorréncia). 13
‘
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DISTORCOES COGNITIVAS

0 que sao as distorcoes cognitivas do  Como libertar da ideia que acompanha

pensamento? desde a infiancia e adolescéncia?

Sao formas de pensar distorcidas da O primeiro passo é a Tomada de Consciéncia

realidade, padronizadas pelos eventos da vida e da ativacido das crencas.

que geram grande sofrimento para si préprio ou Somente a partir dessa nova percepgio é que

para os outros com quem convive. é possivel operar mudancas.

Expressas em pensamentos automdticos Neste sentido, a Terapia Cognitive

disfuncionais, sendo um processamento de Comportamental possui instrumentos técnicos para

informacoes emocionais equivocado onde, nossos habilitar a pessoa a desativar suas crencas e

esquemas mal adaptativos distorcem a realidade esquemas mentais, proporcionando assim, uma vida

para que esta se torne condizente com nossas mais saudavel.

crencas centrais de desampar(). desamor e

desvalor.

DISTORCOES COGNITIVAS MAIS COMUNS

Leitura Mental
Achar que sabe o que os

outros pensam, sem ter
evidéncias.

Desqualificacao do Positivo

Menosprezar aspectos
positivos de si ou dos outros,

Ditadura do Deveria
Enfatizar como as coisas
deveriam ser em vez de

perceber o que sdo.

Lament

Enfatizar exageradamente o
que poderia ter feito ao invés
do que pode fazer agora.

Referéncias:

Previ do Futuro

Fazer previsoes somente
negativas para o futuro.

Filtro Negativo
Enxergar somente a faceta
negativa da pessoa ou
situacao.

Personalizagao
Atribuir somente a si a culpal
por fatos negativos.

Fazer mil e uma conjecturas

"se isso ou aquilo acontecer”

e nunca se dar por satisfeito
€ Seguro.

Acreditar que um
acontecimento é terrivel e
insuportdvel.

Generalizagio

Padrao global negativo
baseado em um tinico
evento.

Culpabilizar
Considerar somente outra
pessoa como fonte de suas

emocoes negativas.

Incapacidade de Refutar

Negar evidéncias que
contradizem os pensamentos

negativos,

Atribuir tracoes negativos
que englobam a pessoa
completamente

Pensamento Dicotomico

Avaliar fatos em termos de
tudo-ou-nada.
Atitude 8 ou 80

Comparagoes Injustas

Estabelecer padrdes irreais,

comparando-se com niveis
muito superiores.

Julgamento
Avaliar tudo em termos de
bom-mau ou superior-
inferior, exagerando nos

julgamentos.

Beck, A. T. (19¢
Leahy, R. I

Terapia co

itiva da depressao. 1%ed., Porto Alegre: Artmed

cas de terapia cognitiva: manual do Porto Ale
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APENDICE 04
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Estratégia A.C.A.L.M.E.-.S.E.

A Chave para lidar com um estado de ansiedade é aceitd-lo totalmente.

Permanecer no presente e aceitar a sua ansiedade fazem-na desaparecer. Para lidar

com

“A.C.ALME.-

sua ansiedade a

suc

0 coIm sua

que ela desapareca.

A

aceite a sua
ansiedade

A

aja com sua
ansiedade/anguistia

M

mantenha os passos
anteriores

S

sorria, vocé
conseguiul

ansiedade  vocé  pode

.E.”, de oito passos. Utilizando-a vo

utilizar

C

contemple as coisas
a sua volta

libere o ar dos
pulmoes

E

examine seus
pensamentos

E

espere o futuro com
dceitagdo.

a

estratégia

é estard apto(a) a aceitar a
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ACEI“'

_

ACEITE a sua ansiedade. Um diciondrio define aceitar como dar “consentimento em

receber”. Concorde em receber a suas sensacoes de ansiedade. Mesmo que lhe pareca

absurdo no momento, desconhecido ou uma dor incomoda. Substitua seu medo, raiv
rejeicdo por aceitacdo. Nao lute contra as sensacoes. Resistindo vocé ird prolongar e

intensificar o seu desconforto. Ao invés disso, flua com elas.
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CONTEMPLE as coisas em sua volta. Nao fique olhando para dentro de vocé, observando
tudo a cada coisa que vocé sente. Deixe acontecer com o seu corpo o que ele quiser, sem

julgamento: nem bom, nem mau. Olhe em volta de vocé, observando cada detalhe da

situacdo em que vocé estd. Descreva-os minunciosamente para vocé, como um meio de
afastar-se sua observacao interna. Lembre-se: vocé ndo é sua ansiedade. Quanto mais voceé
puder separar-se da sua experiéncia interna e ligar-se nos acontecimentos externos, melhor
vocé se sentird. Esteja com ansiedade, mas ndo seja ela; seja apenas observador.




AJA com sua ansiedade. Aja como se nao tivesse ansioso(a), isto €, funcione com as suas
sensacoes de ansiedade. Diminua o ritmo, a velocidade com que vocé faz as suas coisas, mas
mantenha-se ativo(a). Nao se desespere, interrompendo tudo para fugir. Se vocé fugir, a sua

ansiedade vai fugir, mas o seu medo vai aumentar, donde na préxima vez a sua ansiedade

vai ser pior. Se vocé ficar onde estd, e continuar fazendo as suas coisas, tanto a sua
ansiedade quanto o seu medo vao diminuir. Continue agindo, bem devagar.
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LIBERE O AR de seus pulmées, bem devagar. Respire bem devagar, calmamente,
inspirando pouco ar pelo nariz e expirando longa e suavemente pela boca. Conte até trés,

devagarinho, na inspiracdo, outra vez até trés, perdendo um pouco a respiracio e até seis,

na expiracdo. Faca o ar ir para o seu abdomen estufando-o ao inspirar e deixando-o
encolher-se ao expirar. Nao encha os pulmoes. Ao exalar, ndo sopre: apenas deixe o ar sair
lentamente por sua boca. Procure descobrir o ritmo ideal de respiracdo, neste estilo e nesse

ritmo, vocé descobrird como isso é agradavel.
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MANTENHA os passos anteriores. Repita cada um passo a passo. Continue a: (1) aceitar
sua ansiedade; (2) contemplar; (3) agir com ela e (4) respirar a suavemente até que ela

diminua e atinja um nivel confortdvel.




EXAMINE

‘ !
=)

EXAMINE seus pensamentos. Vocé talvez esteja antecipando coisas catastréficas. Voce

sabe que elas ndo acontecem. Vocé mesmo ji passou por isso muitas vezes e sabe como

nunca nada do que vocé pensou que fosse acontecer. Examine o que vocé estd dizendo para

vocé mesmo(a). e reflita racionalmente para ver se o que vocé pensa é verdade ou nao. Voceé
tem provas sobre se o que vocé pensa € verdade? Hd outras maneiras de vocé entender o que
estd lhe acontecendo? Lembre-se: Vocé estd apenas ansioso(a): isto pode ser desagradavel,
mas nado é perigoso. Vocé estd pensando que estd em perigo, mas vocé tem provas reais e
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SORRIA

|

SORRIA vocé conseguiu. Vocé merece todo o seu crédito e todo o seu reconhecimento.

conseguiu, sozinho(a) e com seus préprios recursos, tranquiliza-se e superar este momento.

Néo é uma vitdria pois ndo havia um inimigo, apenas um visitante de hdbitos estranhos que

vocé passou a compreendé-lo a aceitd-lo melhor. Vocé agora saberd como lidar com

visitantes estranhos.
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v A e

1

-

ESPERE o futuro com aceitacdo. Livre-se do pensamento mdgico de que vocé terd se
livrado definitivamente de sua ansiedade, para sempre. Ela é necessdria para vocé viver e
continu ivo(a). Em vez de considerar livre dela, surpreenda-se pelo jeito como vocé a
maneja, como vocé acabou de fazer ‘a. Esperando a ocorréncia de ansiedade no futuro,

vocé estard em uma boa posicao para lidar com ela novamente.

11

Referéncia ufeld, C. B., & Rangé, B. P. (2017). Terapia cognitivo-comportamental em grupos: Das evidéncias a prdtica. Artmed Editora.
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HIGIENE DO SONO:
5 DICAS IMPORTANTES PARA DORMIR MELHOR

Vocé sabia que dormir mal, pode
aumentar as chances de uma pessoa
adquirir depress@ao ou algum tipo de
ansiedade? Segundo a Associa¢do Brasileira
do Sono (ABS) aproximadamente 75% dos
brasileiros apresentam dificuldades com o
sono, 73 milhdes sofrem ou ja sofreram de
insénia.

Se vocé ja passou muitas noites sem
dormir, por conta de problemas pessoais,
acorda cansado com sonoléncia, toma
medicamentos para tentar dormir e fica com
sonoléncia durante o dia. Prepare-se para
conhecer uma das solu¢cdes mais acessiveis
para esses problemas que é a Higiene do
Sono.

O QUE E HIGIENE DO SONO?

Sdo mudancas de habitos ndo saudaveis
que impedem o bom funcionamento do
ritmo do ciclo circadiano. Por habitos
saudaveis como alimentos consumidos,
deixar ambiente mais agradavel, criar padrao
de vida saudavel.

SAIBA COMO IMPLEMENTAR A
HIGIENE DO SONO E DORMIR
MELHOR

Dormir é algo natural. Por tanto suas
atividades e habitos diarios irdo determinar
se ira dormir bem ou mal.

A seguir trago algumas dicas simples
que podem ser facilmente aplicadas antes do
momento de dormir e contribuir para que a
sua noite de sono seja mais agradavel e
satisfatoria.
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DICA 1: CRIE UM RITUAL ANTES DE DORMIR

Criar um ritual antes de dormir,
ajudara seu cérebro a organizar o Ciclo
Circadiano. Tome um banho morno para
ajudar diminuir o ritmo e deixar o corpo
mais relaxado. O mais importante é
levantar-se sempre no mesmo horario,
incluindo os fins de semana. Evite ficar
conferindo as horas no relégio, ficar no
celular ou com algum aparelho eletrénico.
Deixe o celular em som mudo. Fazer sexo
ndo atrapalha o sono, libera ocitocina que
é um hormoénio produzido no cérebro
gue aumenta a sensacao de tranquilidade
e propicia o descanso e sono reparador.

DICA 2: DEIXE O AMBIENTE DE
DORMIR ACONCHEGANTE

Mantenha o ambiente do seu quarto
escuro, calmo, tranquilo e bem ventilado e com
uma temperatura agradavel durante a noite. A
escuriddo ajudard o nosso corpo a secretar

melatonina, que é o hormdnio regulador do
sono. Certifique que a cama e o travesseiro
oferecem conforto necessario. Os travesseiros
devem ser trocados idealmente a cada 6 meses
ou a cada 2 anos, dependendo da qualidade,
devido acumular grandes niveis de fungos e
bactérias que causam mal para a saude.

DICA 3: CUIDAR DE HABITOS ALIMENTARES

Nunca va para a cama apos ter comido muito. Durante as trés horas antes de dormir,
ndo faca refeicdes pesadas, nem beba muito liquido. Dormir com fome também pode ser
prejudicial para a boa noite de sono, entdo coma uma fruta, barra de cereais, cha
tranquilizante.



&5

DICA 4: CUIDADO COM OS VicClOos

Evite qualquer cafeina. A substancia
permanece de 3 a 6 horas dependendo
do metabolismo da pessoa. Faga um
teste, limite a cafeina em trés xicaras, no
maximo até 12 horas antes de dormir. O
Alcool pode interromper o sono, evitar
alcool é essencial para se ter uma noite
de sono saudavel. Fumar atua em nosso
corpo como estimulante, sendo assim
que quando a pessoa fuma perto do
horario de dormir, acaba ficando mais
inquieta e demora mais para pegar no
sono.

DICA 5: FACA EXERCICIOS FiSICOS EM HORARIOS ESTRATEGICOS

\‘\\'-‘,‘. ‘]\"
Praticar exercicios fisicos regulares trés

vezes por semana é muito bom para se ter uma
boa qualidade de vida, porém é aconselhado
fazer exercicios no periodo da manha ou a tarde.
Praticar exercicios fisicos produz endorfina,
serotonina e dopamina, horménios que causam
sensacao de bem-estar e ajuda a pessoa ter um
sono mais tranquilo. Deve ter a atencdo de fazer
alongamento antes e depois dos exercicios e
evitar exercicios vigorosos antes de 4 horas de
dormir.

IMPORTANCIA DE DORMIR BEM

Mudanca de habito parece ser bem dificil no come¢o, porém a higiene do sono ajuda na qualidade
de vida e a qualidade do sono é essencial para a prevencdo de doencas e de disturbios mentais.
Quando dormirmos, o nosso cérebro continua trabalhando, para fazer a reparacdo das células,
liberacdo de hormoénios e organizacdo da mem©ria e concentracao.

Conseguiu identificar quais sdo os habitos que atrapalham o seu sono? Dormir com qualidade faz
bem para a satide e qualidade de vida. Ter um bom sono é reparador.

Referéncia: Tavares, A., Zancanella, E., Genta, P. R., & Poyares, D. (2022). Medicina do Sono: Diagnéstico e Manejo.
Artmed Editora.
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@r=hug,

Howard Gardner é um psicélogo
americano que desenvolveu a teoria das p—
inteligéncias multiplas. Segundo Gardner, a '
inteligéncia ndo pode ser definida por um
unico numero de QI e ha diferentes tipos de
inteligéncia que sao valorizados de forma
diferente em diferentes culturas.

Gardner propds originalmente sete
tipos de inteligéncia: linguistica, logico- INTELIGENCIAS

matematica, espacial, musical, cinestésica, MULTIPLAS DE
interpessoal e intrapessoal. Posteriormente, HOWARD
ele adicionou duas outras inteligéncias: GARDNER

naturalista e existencial. Cada individuo tem
habilidades e aptiddes Unicas e apresenta
com maior ou menor aptiddo o dominio em
areas diferentes do conhecimento.

Cada um desses dominios foi definido
como um tipo diferente de inteligéncia que a
pessoa pode desenvolver ao longo da vida.




.

Linguistica

Visual/Espacial Naturalista

POR QUE ENTENDER

SOBRE A IM?

Portanto, ao adotar o conceito das
Inteligéncias Multiplas, é possivel entender
que as pessoas aprendem de forma
diferente e, consequentemente, abrimos
portas para outras inteligéncias e também,
para tracar novos caminhos de aprendizado.

O ser humano é capaz de desenvolver
diferentes tipos de inteligéncia ao longo da
vida e que o dominio de uma area do
conhecimento ndo pode ser diminuido pela
dificuldade em outra. Todas as pessoas sao
plenamente capazes e inteligentes, basta
que estejam aptas a desenvolver um ou
mais tipos de inteligéncias, desde que
recebam o estimulo necessario.
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0S 5 DOMINIOS DA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

De acordo com Daniel Golerman, o quociente
emocional é a habilidade de perceber, controlar
e avaliar emogfes, tanto na propria pessoa
quanto nos outros.

AUTOCONHECIMENTO

HABILIDADE DE CONTROLE
RELACIONAMENTO EMOCIONAL

RECONHECIMENTO
DAS EMOGOES NOS AUTOMOTIVAGAD
OUTROS




Quem sdo?

Fatos mais
influenciadores
e marcantes

Caracteristicas
principais

DIVERSIDADE DE GERACOES

BABY BOOMER
de 1940 a 1965

\ Y
GERAGAO X

de 1966 a 1978

GERAGAO Y
de 1979 2 1994

Acontecimentos culturais, politicos
e socioecondmicos moldam a visdo de
mundo e a forma de pensar, agir e se
relacionar de pessoas que nasceram e
vivem em diferentes épocas.
Cada geracdo tem algumas caracteristicas
especificas e maneiras de pensar, agir,
aprender e se comportar em diferentes
ambientes. Conhecer esses tracos pode
ajudar a lidar melhor e de forma mais
assertiva com as pessoas dos diferentes
grupos geracionais.

=
oy
GERAGAO Z
de 1995 2 2010
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Nao ha geracao melhor que a outra,
todas se complementam!

GERAGAO ALPHA
a partir de 2011

Nascidos ap6s Il Guerra até a
metade da década de 1960.A
designagdo vem da expressdo
"baby boom", que representa a
explosdo na taxa de natalidade
nos Estados Unidos no pos-
guerra

|

Filhos dos "baby boom”, grupo
de jovens, sem identidade
aparente, que enfrentariam

um mal incerto, sem definigdo,
um futuro hostil. Nomeada

como X por causa da queda da

taxa de natalidade

=
Também conhecida por
geragdo do Milénio ou da
Internet, devido ao fato de
serem os primeiros a nascerem
num mundo totalmente
globalizado.

P
Geragdo que corresponde 3
idealizagdo e nascimento da
World Wide Web, criadaem
1990 por Tim Berners-Lee. A

grande nuance dessa geragdo é

“zapear”.

Pessoas muito mais
independentes, com potenciais
e habilidades de adaptagdes a
novas tecnologias e facilidades

de resolver problemas muito
mais que seus pais e avos.

Fim da
Il Guerra
Mundial

2
Movimento hippie
Revolugao sexual
Aids
Televisdo a cores
Auge do cinema

-

+ Computador,
impressora,
internet, e-mail,
celular

+ Globalizagao

Era 100% Digital
Redes Sociais
Mensagens
instantaneas
Teoria de Género

Internet das
coisas
Inteligéncia
artificial

y

Educacdo rigida, tradicional
e conservadora, de fortes
valores familiares relativos
ao casamento, filhos,
seguranga, compra da casa,
do carro, a procura pela
estabilidade.

Busca daindividualidade sem a
perda da convivéncia em grupo;
Maturidade e escolha de
produtos de qualidade e
inteligéncia;

Ruptura com as geragdes
anteriores e seus paradigmas;
Busca maior por seus direitos;
Preparagdoe preocupagdo
maior com as geragdes futuras;
Procura de liberdade.

QUAL E A SUA
GERAGAO?

r
Superexposta a um novo nivel
de informacdo devido aos
avangos tecnologicos, a
comunicagdoé seu ponto forte.
Afastadados trabalhos bragais e
sobrecarregada de "prémios" e
facilidades materiais, aparente
compensagdo a partir dos pais
“X”. Novo significado sobre a
visdo de trabalho versus plano
de carreira.

Baby
boomers

Geragdo Y ™
2 (Millennials)

Geragdo tida como a mais
tolerante que ja existiu, mais
aberta ao apoio as pluralidades
religiosas, sociais e igualdade de
género. Possui responsabilidade
social, ansiedade extrema,
menos relagdes sociais,
desapego das fronteiras
geogrdficas e necessidade de
exposicdo de opinido.

For

omposta por criangas que
desde muito pequenas, estdo
inseridas em um cotidiano
rodeado pelatecnologia. Em
pleno desenvolvimento, é
precoce afirmar o que pensam,
mas a tendéncia indica que sejam
muito mais independentes que
suas antecessoras, e com
habilidade de adaptagdo,
inovag3o como nunca visto.
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O PODER DA COMUNICACAO

A comunicacdo eficaz é reconhecida como um dos seis pilares do profissionalismo. E
uma habilidade que é muito valorizada em todas as profissdes. Em qualquer atividade
profissional, a comunicacdo é fundamental. As habilidades de comunicacdo sdo
necessarias quando se trata de compartilhar informagdes, insights e inspiragdo em uma
troca que beneficie ambas as partes.

FLUXO DE COMUNICAGAO 7 HABILIDADES PROFISSIONAIS QUE O
MERCADO ATUAL EXIGE

Mensagem
1. Proatividade

2. Flexibilidade Cognitiva

3. Inteligéncia Emocional

dade/Aprendizagem Eterna

6. Habilidade de Comunicacao

Emissor Receptor

Feedback

DICAS PARA AJUDAR NO
O SEU COMPORTAMENTO
DESENVOLVIMENTO DAS FALA POR VOCE

EXPRESSOES

1) Aprenda a escutar: saber ouvir é uma qualidade
essencial para uma conversa.

Aprenda a i . : ;
2) Vocé também é responsavel pela mensagem
captada: ndo adianta vocé dizer “A” e a pessoa
Vocé também é responsavel entender “B". A assertividade é somente obtida

pela mensagem captada quando uma informacdo chega ao outro de forma
W clara e compreensivel.

3) Direcione o publico: é preciso conversar com o

individuo certo sobre determinado tema.

4) Nao precipite a comunicacao: ficar interrompendo

Nao precipite a 0 proximo ou colocando palavras em sua fala torna
chato e inconveniente o relacionamento.

. 5) Se necessario, pergunte: perguntar pode te fazer

entender melhor o conteddo e também te livrar de

. muitos problemas futuros.

[— 6) Nao seja prolixo: ficar enrolando e nao responder
0 questionamento inicial € um grande erro. Seja claro
e objetivo, sem ser rude.

Direcione o publico

Se necessario, pergunte

Nao seja prolixo
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TIPOS DE COMUNICACAO

Compreender o uso das quatro categorias da comunicagdo é essencial para entender
o seu significado e melhorar suas habilidades.

Verbal é a comunica¢do falada, em que vocé usa
palavras para expressar o que pensa e sente. Inclui ndo
s6 palavras, mas também o tom e intensidade. E a mais
usada no dia a dia e a que mais afeta sua relacdo com os
clientes.

Nao-verbal é a que ocorre sem fala expressa, como
a linguagem corporal, e que também pode modificar
como a sua linguagem verbal é recebida. Bragos
cruzados, por exemplo, indicam alguém mais defensivo.

S
network N gociol medo
netWol® S

> il . o Escrita é quando vocé transforma a linguagem
i falada em escrita, em e-mails, blogs, antncios, entre

' - - @ outros espagos.

internet

=

Comunicagao Visual é o uso de formas, imagens e
movimento no lugar de apenas palavras para se
comunicar. Pode-se dizer que é um tipo de comunicagao
nao-verbal, s6 que mais especifica.
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ANEXO 01
ESCALA DE CRENCAS IRRACIONAIS (ECI)

Escala de Crencas Irracionais ID:
John M. Malouff & Nicola S. Schutte (1986)

Por favor, use a escala abaixo para expressar o quanto vocé€ concorda com cada uma das
seguintes afirmagdes. Escreva a sua resposta ao lado do nimero da afirmacao.

1. Discorda fortemente

2. Discorda um pouco

3. Nao concorda nem discorda
4. Concorda um pouco

5. Concorda fortemente

—_—
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Para ser uma pessoa de valor preciso ser totalmente competente em tudo o que faco.
Minhas emogdes negativas sao resultado de pressdes externas.

Para ser feliz, preciso manter a aprovagao de todas as pessoas que considero significante.
A maioria das pessoas que t€m sido injustas comigo sdo em geral ruins.

Algumas das minhas maneiras de agir sdo tdo arraigadas que nunca poderia muda-las.
Quando parece que alguma coisa pode dar errado, ¢ razoavel ficar bastante preocupado.
A vida deveria ser mais facil do que é.

E terrivel quando algo que eu quero que aconte¢a ndo ocorre.

E melhor esperar do que tentar melhorar uma situagio ruim da vida.

Detesto quando ndo posso eliminar uma davida.

Muitos eventos de meu passado me influenciam tdo intensamente que ¢ impossivel mudar.
Pessoas que tiram injustamente vantagem de mim deveriam ser punidas.

Se ha um risco de que algo de ruim possa acontecer, faz sentido ficar aborrecido.

E terrivel quando as coisas ndo ocorrem da forma que eu gostaria.

Preciso estar realizando algo para estar satisfeito comigo mesmo.

As coisas deveriam acabar melhor do que elas usualmente acabam.

Nao tenho controle dos meus sentimentos quando tudo esté saindo errado.

Para ser feliz preciso ser amado pelas pessoas que sdo importantes para mim.

E melhor ignorar os problemas pessoais do que tentar resolvé-los.

Nao gosto de ter incertezas sobre meu futuro.
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ANEXO 02
ESCALA DE VULNERABILIDADE AO ESTRESSE NO TRABALHO (EVENT)
Sisto, Batista, Noronha e Santos, (2007)

Esse instrumento ndo foi disponibilizado por se tratar de teste psicologico, método ou técnica
de uso privativo do psicélogo, cujo sigilo deve ser mantido, de acordo com o artigo 18 do
Codigo de Etica Profissional do Psicologo e com a Resolugdo n° 31/2022 do Conselho
Federal de Psicologia, que define e regulamenta o uso, a elabora¢do e a comercializacdo de

testes psicologicos.
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ANEXO 03
INVENTARIO DE HABILIDADES SOCIAIS 2 (IHS 2)
Del Prette e Del Prette, (2018)

Esse instrumento nao foi disponibilizado por se tratar de teste psicologico, método ou técnica
de uso privativo do psicélogo, cujo sigilo deve ser mantido, de acordo com o artigo 18 do
Codigo de Etica Profissional do Psicologo e com a Resolugdo n° 31/2022 do Conselho
Federal de Psicologia, que define e regulamenta o uso, a elabora¢do e a comercializacdo de

testes psicologicos.
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ANEXO 04
INVENTARIO DE SINTOMAS DE STRESS PARA ADULTOS (ISSL R)
Lipp (2000)

Esse instrumento nao foi disponibilizado por se tratar de teste psicologico, método ou técnica
de uso privativo do psicélogo, cujo sigilo deve ser mantido, de acordo com o artigo 18 do
Codigo de Etica Profissional do Psicologo e com a Resolugdo n° 31/2022 do Conselho
Federal de Psicologia, que define e regulamenta o uso, a elabora¢do e a comercializacdo de

testes psicologicos.



