Motivacao

REGIAO AUTONOMA DOS ACORES

Secretaria Regional do Ambiente e Agdo Climatica
SRPCBA




REGIAO AUTONOMA DOS AGORES
Secretaria Regional do Ambiente e A¢do Climatica
SERVIGO REGIONAL DE PROTEGAO CIVIL E BOMBEIROS DOS AGORES

Indice

1. A COMUNICAGAO NA HUEIANGA ..evviviiiiiiiiiiiiiieiie ettt ettt e e e e 4
I T T o> Vo P 4
3 N o To R e [l oo 10 01U g1 o7=Tox= Lo IR PP P PP PPPPPPPPPP 5
1.3. Barreiras @ COMUNICAGAD .......uuuuueieeeeeteeiitiiiaseeeeeeeeattt e s e e eeaeeeaaeta s e eeaaesearataa s aeaaesseassnnaaeaaaaees 6
1.4. Atitudes facilitadoras da COMUNICAGAD...........eiviiiiiiiiiiiiiiiii ittt 6
1.5. Redes de comuniCaGa0o OrganiZaCioNal ............eeveieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee ettt 7
1.6. A comunicacdo em situacGes de emergéncia — principais responsabilidades........................... 7
1.7. A comunicagao em situagdes de emergéncia — cuidadoS @ ter..........cevvvviviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeee 7
2. Estilos de Comportamento e Relacionamento Interpessoal .........ccccceeeiiieiiiiiiiiiiiiinee e, 8
2.1. Comportamento gera COMPOItAMENTO!.........coiiiiiiii et e e e e e e e eennnes 8
2.2 Relacionamento iINtEIPESSOAL: ........ceuuiuiiiii e e e e e e e et e e e e e e e e e e aaat e e e aeaaaeennes 8
2.3.Técnica de Assertividade de Bower (1976), designada de D.E.E.C............cccoviiieiiiiininninnnnn. 12
T a1 oF= 1) g Lo JN=T o ¢ I o [U T T USSR 14
3.1. Din@mica “Num ri0 de PIrannas”...........uiiiii i e e e e e 14
3.2. O trabalho de RUA do Bombeiro podera ser pautado por uma estratégia de intervencao

o T\ To [N F= 11 vz Nl o o] o [ TSRS 15
3.3.Qual é a importancia do trabalho em equipa num Corpo de Bombeiros? ...........ccccccoevinnnnnee. 15
3.4.Qual é a diferenga entre grupo € EQUIPA?........uuuuuuuuuurrreuuneneennnnennnnnnnnnnrnnesnnnnnrnenneeeennnnnnennnnnnnn 16
3.5. Porque é que nem sempre é facil trabalhar em equIPa?...........uuuuruvimriiiiiiiiiiiiiie——. 16
3.6. RESIIENCIA — O QUE B .. et e s e e e e e e et e s e e e e e e e e ettt e aeaaas 17
4. Resolucao de ConflitosS NAs OrganiZaGOeS . ......ccoeeeeeiieeee e 17
Nt @ 11101 17
4.2, TIPOS A€ CONTITOS ... 18
4.3.Forma de lidar COmM 0 CONTIILO ....cooeeiieeeeeee s 19
4.4. Etapas da resolugdo de um conflito enquanto lider: ..o 20
4.5. Estratégias comportamentais para a resolugéo de um conflito ..., 20
5. MOUIVAGAO NAS OrQaNiZAGOES . ... uuuuuuuiiiuiitiiiiiitiiteeietbetbaaeeeeaeeebebbaeaaebesbesssaebsesbbsbsbbessasnesenssnnnes 22
LS00 Y] 1)Y= Vo= o 22
5.2. Teoria de Motivagao de MaSIOW ...........ueiiii e 22
RS B T oo R0 [N V[0 1) 7= Tox= Lo Lo 23
T = 1o (=23 F= WY [0 L= Vo= T 23
5.5. Fomentar @ MOLtIVAGAO NAS EOUIDAS: .....uuuuuuuuuuuuuuuunnunnnnnuuseenanseneessasseesesseesssesseseeeeeeseesaeneeseesnnnes 24
5.6. Fatores que influenciam o perfil de Um lder: .............uuueiiiiiiiiiiiiee e 24
LT W o [=T =1 o o LN 26
ST IO @ 0 [T = PSSR 26
LI T o To T e (= [T =T = U Lo PSR 26

A PROTECAO CIVIL COMEGCA EM SI

Vale de Linhares — Sao Bento TEL: (+351) 295 401 400 WWW.prociv.azores.gov.pt
9701-854 Angra do Heroismo FAX: (+351) 295 401 451 srpcha@azores.gov.pt

-1-


mailto:srpcba@azores.gov.pt

REGIAO AUTONOMA DOS AGORES
Secretaria Regional do Ambiente e A¢do Climatica
SERVIGO REGIONAL DE PROTEGAO CIVIL E BOMBEIROS DOS AGORES

6.3. EStIl0S de lIEIANCA: .....coeeeiiiiii e e e e e e ettt e s e e e e e e e e art e e e eaaes 27
6.4. Que caracteristicas sao fundamentais a Um lAEr? .............uuuuuurrmmmuieiiiiiiiiiiien——.. 28
6.5. Modelo de Lideranca Situacional de Hersey e Blanchard................ccccovviiiiiii i, 28
6.6. Liderar com inteligéncia @MOCIONAL...........uuuuiiiiiiiiiiiii b 30
6.7. Lideranca n0s bombEIros — deSAfI0S .....uuiiiiiiiiiiece e e 31
7. GESTAO U EQUIP@S ..tttuiiitiiiitiiiiieiieietieb ittt 32
7.1.0 qUE € 8 JESIAOD UE PESSOAS?. .. ceiiieeiiiiii i e e e e ettt e e e e e e e e et e a e e e e e e e e e ettt e s e e e e e e eaart e aaas 32
7.2. A gestéo de pessoas é importante para as organizagdes? POrqué?. .........ccccceveeeeeeeninniinnnnn. 32
7.3.Quais sdo as funcdes do Gestor/ComMANAANTE? ............uuuuuuuruumrrrieiernrrrierrnnerenereerrrerrrs 32
7.4.0 QUE € 0 FEEADACK? ...ttt e e e et a e e e e 33
S VT aToTa LT o (oI (=T =To | = ol 33
7.6.Porque é que o gestor/comandante deve dar feedback aos seus colaboradores? ................. 33
7.7.Regras para um feedback efiCaz: ...........coiiiii i 33
7.8. TIPOS 08 FEEADACK: ... .ttt 34
7.9. Feedback construtivo — método SANAWICNE: ..........ccuuuiiiiiiiieei e 35
G T ] § =11 SO PPPPRUPPPTTRPPPIN 37
8. 1. DEFINIGAD UE SEIESS ... uuuuuuiiiuiiiiiititteetttteee etttk 37
8.2. SINAIS © SINTOMAS (O SIIESS ...uuutuutuuiiitiiiiiiieiiteteeeeeeeaeaeeaeeeeeeeeeeeseesesseseessassssessssssssssssssnsnnssnnnnnnns 37
8.3.0 quE € 0 StreSS OCUPACIONAI? ....ooiiiiiiiiiiiiiiii ittt e e e e e e e e e e e naneee s 38
8.4. Circunstancias indutoras de Stress N0S DOMDEIFOS ..........uuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiirieeeeeeeeeeeaeeees 39
8.5, TIPOS T8 SUIESS ...tttk 40
ST TS TS0 (o 1 £ 42
8.7.Consequéncias do Stress NO trabalN0O...........uuuuuuuiiiiiiiiiiiiii e 43
8.8.INCIAENLE CITLICO — O QUE B2, eee et e e e e e e e e e e b e e e e 43
8.9. CriSe PSICOIOGICA — O QUE E72...eeieiiiee ettt ettt e e ettt e e e e e e e et e e e e e e e e e nnanneen e 43
9. Trauma PSICOIOTICO ..ottt e e e e e e e e e e e e e r it eaeaaeas 46
9.1. Trauma PSICOIOQICO — O QUE E2....coiieiiiiiiiiiieiie e ettt e e e e e e e ettt e e e e e e e st b e e e e e e e e e nnnnneeees 46
9.2.0 que € UM eVeNLO trAUMALICO?. .....ceii ittt e ettt e e e e e e ettt e e e e e e e e et a e e e e e e e e nnnneeees 46
9.3. O impacto da experiéncia potencialmente traumatica depende de: ...........cccuvvvvvrerirmnnnennnnnnnnns 47
9.4. Existem dois tipos essenciais de exposica0 a adversSidades: ...............uuveuviiiiiiiiiiiieiiiiiii. 47
9.5. Algumas consideragdes sobre o impacto dos incidentes criticos e em particular da morte... .47
9.6. AcontecimentoS MaIS PErtUIDAUONES: . .......uuuuuuiutiiitiiiitiieiiieeiaeebbbbb bbb ebebbeebbesneneeennnnenes 48
9.7.DefiNIGA0 POS StreSS-TrAUMALICO .....uuuueireuriiiiieiiiineieeeeneianenanenaaensanaesnnesenessennnnnsnnnssensnnnnsnnnnnnnes 48
9.8. Sinais de alerta para Perturbacdo de Stress POS-TraumatiCO:...........uuvuvrrvvvmrrrrrniireirinnnnnnnnnnnns 48
10. Estratégias de Gestdo do Stress e Medidas de Auto-Protegao .......ccccccevvvvvveviiieeieieneennnnn. 49
10.1.Gestao de Stress N0S DOMDEINOS: .........oviviiiiiiiiiiiiiiiiiiee e 49
10.2.Promocao da reabilitagdo operacional das equipas de bombeiros: ...........ccccvvvvvviviiiiiiinnnnnn. 50

A PROTECAO CIVIL COMEGCA EM SI

Vale de Linhares — Sao Bento TEL: (+351) 295 401 400 WWW.prociv.azores.gov.pt
9701-854 Angra do Heroismo FAX: (+351) 295 401 451 srpcha@azores.gov.pt

-2-


mailto:srpcba@azores.gov.pt

REGIAO AUTONOMA DOS AGORES
Secretaria Regional do Ambiente e A¢do Climatica
SERVIGO REGIONAL DE PROTEGAO CIVIL E BOMBEIROS DOS AGORES

10.3.Estratégias de COPING — O QUE SEO? ....uuuuuiiiieeeeiieeiiiiee s e e e e e e ettt s s e e e e e e eeatta e s e e eaeeserstaa e aaaes 50
10.4.Estratégias de coping adequadas para lidar COm 0 StreSS:........cuvvvveeeiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeen 50
10.5.Estratégias de coping desadequadas para lidar COm 0 StreSS:.......ccccvvvvviiiiiiieeeceeeriiieee e, 51
10.6.Estratégias de gestao de stress — autocuidado do profissional: ..........ccccccevvvvvvviiiiiiiiiiienennn., 51
O B o Y = Ll = V=] oo PP PPPPPPPPPPP 52
Bibliografia ManuUal ... 53

A PROTECAO CIVIL COMEGCA EM SI

Vale de Linhares — Sao Bento TEL: (+351) 295 401 400 WWW.prociv.azores.gov.pt
9701-854 Angra do Heroismo FAX: (+351) 295 401 451 srpcha@azores.gov.pt

-3-


mailto:srpcba@azores.gov.pt

REGIAO AUTONOMA DOS AGORES
Secretaria Regional do Ambiente e A¢do Climatica
SERVIGO REGIONAL DE PROTEGAO CIVIL E BOMBEIROS DOS AGORES

1. A comunicacdo na lideranca

1.1 Definicao:

E uma transmissdo de mensagens de uma pessoa para outra, uma interacio, que se
da por vias verbais e néo verbais. O valor de qualquer comunicacédo nao esta naquilo que

se transmite, mas sim naquilo que o recetor percebe do que € transmitido.

=

que saem por cada um dos
ou seja

Tom de Voz I

Respiragao J
«=»
NAO VERBAL

COMUNICAGAO é a soma de todas as

Postura
Corporal

VERBAL

= Palavras

® Linguagem Corporal -~ 93% Comunicagao
NAO VERBAL

m Tomde Voz
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1.2. Tipos de comunicac¢ao

Comunicacao Verbal Comunicagéo n&o-verbal
e Comunicacdao escrita * Gestos
e Comunicagao oral * Postura

» Expresséao facial
« Siléncio
* Vestuario

* Entoacgao

A comunicacao € o meio para chegar as pessoas. Os lideres s6 conseguem alcancar
0s objetivos porque trabalham e interagem com os colaboradores.
Por vezes, o grande problema da comunicacgao é que ndo ouvimos paracompreender,

ouvimos para responder.

A comunicacao é, assim, um processo, composto por pelo menos dois intervenientes
e que ocorre de uma forma dinamica, tendo impacto em todas as esferas da vida de uma

organizacao.

— Emissor
- significado
Codificacao
- mensagem
Canal

— mensagem

Descodificagao

—— compreensdo

Recetor

A 60 0 oTam o™

A comunicacao pode ser considerada funcional, quando consegue p6r em relacéo
os diferentes intervenientes do processo, ou disfuncional quando n&do atinge os seus
objetivos, podendo assim ser criadora de afastamento entre os intervenientes ou até de
conflitos.

A eficacia da comunicacéo esta dependente da congruéncia entre a comunicacao

verbal e a ndo-verbal.
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E responsabilidade do lider avaliar e gerir eficazmente a sua comunicacéo, bem

como conhecer 0s processos comunicacionais que ocorrem na sua equipa.

1.3. Barreiras a comunicac¢ao

As barreiras a comunicacdo sédo aqueles fatores que poderdo influenciar para que a

mensagem nao seja transmitida de forma eficaz e tornar a comunicagéao disfuncional.
Estas podem ser de diferentes tipos:

l. Barreiras pessoais - quando sao fatores derivados das préprias pessoas
a. Ex’s: cansaco, estado emocional, incongruéncia verbal ou ndo verbal,
dificuldade em ouvir o outro, estere6tipos e preconceitos, nivel de confianca
entre os interlocutores, avaliacao da fonte, etc.
Il. Barreiras fisicas - quando séo fatores derivados das condi¢cdes do contexto em
gue ocorre a comunicagao
b. Ex’s: ruido no local, pressdes de tempo, caracteristicas do meio/canal,
distancia fisica, qualidade das linhas telefénicas, etc.
[I. Barreiras semanticas — quando séo fatores derivados das palavras
c. A idade, o género, a educacao e a formacao cultural (diferencas culturais),
nivel de conhecimentos sobre o assunto discutido (utilizacdo de linguagem

técnica), erros de codificacdo/descodificacéo.

1.4. Atitudes facilitadoras da comunicacao

As atitudes facilitadoras da comunicacdo séo estratégias/comportamentos que

guando adotadas aumentam a probabilidade de atingir uma comunicacgé&o funcional.

Auto-estima Assertividade “ Escuta Ativa

eTer uma boa ePermite ser claro e eConseguir colocar- eSaber ouvir o outro
imagem de nds objetivo e partilhar se no lugar do outro sem juizos de valor e
proprios e auto- opinides sem e compreender as opinides
confianga ajuda-nos ofender os outros suas emogdoes,
a comunicar melhor transmitindo assim

feedback eficaz
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1.5. Redes de comunica¢ao organizacional

E fundamental que o lider reconheca a existéncia de duas redes de comunicacio
existentes na organizacédo, uma formal (segue a cadeia de poder definida pela hierarquia)
e uma nao-formal (independente da hierarquia formal, € estabelecida entre as pessoas e
derivada das suas relacdes). Ambas séo importantes na transmissdo de mensagens na

organizacgdo e tém um impacto na eficacia da comunicagéo.

Importa referir que é na rede ndo-formal que surgem os boatos, que devem ser tidos

em conta pelo lider pelo impacto que podem ter na organizacao e nas equipas.

1.6. A comunicac¢io em situacdes de emergéncia - principais

responsabilidades
e Brevidade nas instrucdes (briefing) e conhecimento correto da situacao;

« Rever o que foi feito (debriefing);
e« Comunicar o perigo aos outros;
« Reconhecer e compreender as mensagens;

e  Saber fazer perguntas.

1.7. A comunica¢ao em situacdes de emergeéncia - cuidados a ter

e« Apresentar a informacdo numa sequéncia; apresentar o objetivo da mensagem,
a informacao de apoio e a concluséo;

o Evitar girias, codigos, e acrénimos (palavras formadas pelas letras ou silabas iniciais
de palavras sucessivas de uma locugéo) que nao sejam entendidas por todos;

e Usar nomes comuns para todo o pessoal;

o  Omitir detalhes desnecessarios;

« Falar em sincronizagéo com outras autoridades relacionadas;

e Garantir que as mensagens sao consistentes através dos varios meios
de comunicacéo;

Ter em conta que todas as palavras envolvidas contam.
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2. Estilos de Comportamento e Relacionamento Interpessoal

2.1. Comportamento gera comportamento!
Todos os individuos tém modos mais ou menos estaveis de comunicar e comportar-se.

Mesmo que um individuo conheca diferentes formas de reagir a uma determinada situacao,

acaba sempre por adotar a forma como mais gosta de comunicar com 0S outros.

Desta forma, podemos considerar que existem determinados estilos comportamentais

gue determinam as relacdes interpessoais.

2.2 Relacionamento interpessoal: é a forma como nos relacionamos com as

outras pessoas.

Cada estilo comportamental € eficaz em funcdo da situagcdo em que se aplica. De uma
forma geral, podemos identificar 4 grandes estilos comportamentais:

v Passivo
v' Agressivo
v" Manipulador

v Assertivo.

PASSIVO
A atitude geral do individuo com comportamento passivo caracteriza-se basicamente pelo:

+ Evitamento de pessoas e de situagbes que possam gerar ansiedade

» Viola os proprios direitos e permite que os outros o facam. Respeito pelos outros,
desrespeito por si proprio: “Eu ndo sou 0 mais importante”

» Coloca-se numa posicao de inferioridade.

+ Evita conflitos a todo o custo.

+ N&o age com receio das dececoes.

Comunicacdo: confusa/ambigua/negligente necessidades, direitos e sentimentos.
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O individuo passivo é aquele que frequentemente se deixa levar pelas opiniées e
preferéncia das outras pessoas, € aquele que prefere ser conduzido em deferimento de
conduzir.

O estilo passivo € responsavel pela adocdo de determinados comportamentos
particulares, tais como: submissao, dificuldade em dizer ndo, demissao perante
contradicbes ou conflitos, auséncia de iniciativa e participacdo reduzida, comunicagao
indireta e ainda justificacGes sistematicas do seu comportamento.

Os individuos passivos utilizam algumas mascaras para justificar o seu
comportamento, tais como: modéstia, espirito de conciliacdo, sentido de disciplina e
adaptabilidade. Quando questionados acerca dos motivos que os levam a nao tomar
posicdo e deixar todo o tipo de decisGes ou outros, justificam o seu comportamento com
aquelas mascaras, utilizando expressdes como: “é preciso saber ceder” ou “ndo gosto de
prolongar discussodes”.

Provoca nos outros: pena, indiferenca ou evitamento, irritacdo ou ainda culpabilizacdo ou
exploracéo.

Provoca no proprio: frustracdo, revolta ou agressividade, autocomiseracao,
depressao/problemas psicossométicos e ainda leva a consequentemente perda da auto-

estima.

AGRESSIVO

Individuos com estilo agressivo geralmente apresentam:
e Hostilidade e tentativa de controlo coercivo de pessoas e situagoes;
e Respeito por si e ndo pelos outros;
e Comunicacao clara e direta das necessidades, direitos e sentimentos embora de

forma desadequada.

Adotam comportamentos particulares, tais como o autoritarismo, a coercao, intolerancia
e hostilidade, a contestacdo sistemética, tem uma presenca ruidosa e interrompe
constantemente 0s outros.

Os individuos agressivos também se refugiam em algumas mascaras tais como: de

defesa de causas/ameacas e reparacao de prejuizo. Por vezes utilizam expressées como:
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”

“se eu nao tivesse aprendido a defender-me ja teria sido devorado”, “prefiro ser lobo a ser

cordeiro” ou “é preciso sabermos nos impor”.

A agressividade gera mais agressividade.

Provoca nos outros: temor/inibicdo, agressividade/coOlera, frustracdo/humilhacdo e
depressao.

Provoca no préprio: sentimento de poder mas também de culpa, frustracéo e depresséao.

MANIPULADOR

O individuo manipulador é aquele cujo o comportamento se caracteriza pela seducéo
e manipulacdo de comportamentos proprios e alheios, por forma a conseguir alcancgar 0s
seus objetivos. Utiliza os outros como se fossem marionetas, da a entender que satisfaz as
necessidades com consideracdo pelos direitos dos outros mas apenas para satisfazer os

Seus.

Atitudes gerais:
e Procura satisfacdo de vontade/necessidades préprias, por meios nao explicitos ou
por acdo indireta (“és importante... para os meus objetivos”).
e Respeito por si e ndo pelos outros;
e Atua como intermediario, ndo se assume como responsavel.
e Auséncia de comunicacao clara e direta das necessidades, direitos, objetivos e

sentimentos.

Caracterizam-se pela utilizacdo de certos comportamentos particulares tais como:
exploracéo astuciosa dos outros, a mudanca de opinido em funcdo dos seus obijetivos, a
comunicacdo indireta e participacdo reduzida, a seducdo, dissimulacdo, encenacéo,

conspiracao, culpabilizacdo e ameaca aos outros.

Utilizam certas mascaras como: mediagao, boa vontade, franqueza e confidéncia. Estas

mascaras permitem-lhe obter dos outros a confian¢ca necessaria para que possam dar o
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golpe quando necessario. Utiliza determinadas expressdes de suporte tais como: “o

segredo é a alma do negdcio” ou “a vitoria € dos espertos”.

Provoca nos outros: sentimentos de culta e de exploragéo, indiferenca ou evitamento e
desconfianca, agressividade ou célera.
Provoca no proprio: leva a sentimentos de poder mas também de frustracéo, depresséo,

isolamento ou solidao.

ASSERTIVO
O individuo assertivo € aquele que apresenta um comportamento adequado as diversas
situacBes, sendo claro e sincero na sua comunicacédo. De uma forma geral apresenta:
e Comunicacao clara e objetivo das suas necessidades, sentimentos e direitos de
forma adequada;
e Respeito por si e pelos outros;
e Privilegia a responsabilidade individual;

e Pronuncia-se de forma serena e construtiva.

Um individuo assertivo sente-se a vontade em situacfes de face a face. Apresenta uma
expressdo calma, honesta, construtiva e apropriada. Procura de compromissos realistas
em situacOes de desacordo, busca de consensos e de integracdo das diferencas, o
estabelecimento de relagcbes fundadas na confianca, cooperacdo, colaboragdo e
participagao positiva no grupo. Expressdes de suporte que utilizam: “todos somos diferentes
mas igualmente importantes”, “é natural cometer erros e dizer nao sei”, “nas relacgdes, a

responsabilidade é partilhada”

O individuo assertivo néo utiliza mascaras, € uma pessoa auténtica.
Provoca nos outros: bem-estar e admiracao

Provoca no proprio: bem-estar e elevada autoestima.
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A assertividade e INUTIL quando:
v" Quando ha dominacao pura;

v' Situagbes de callnia, agressao fisica, maldade, etc.

A assertividade € UTIL quando:
v E preciso dizer algo desagradavel a alguém;
E preciso dizer ndo, correndo o risco de desagradar;

v

v' E preciso reagir a tentativa de manipulacéo;

v' Perante pequenas humilha¢6es ou quando nos tentam rebaixar;
v

Face a criticas.

A assertividade também se reveste de DIREITOS a quem a pratica:

v' Ter opinido, pontos de vista ou ideias proprias e poder exprimi-las;
Ter necessidades;
Pedir e ndo exigir ou mandar;
Recusar um pedido sem ficar com sentimentos de culpa ou egoismo;
Ter sentimentos e expressa-los adequadamente;
Ser humano e ter direito a errar,

Ser respeitado pelos seus direitos

S N N N N N

Ser igual a si mesmo e ndo como 0s outros gostariam que fosse.

A ma comunicacdo néo € culpa do lider mas é da sua responsabilidade!

2.3. Técnica de Assertividade de Bower (1976), designada de

D.E.E.C.
A assertividade é um estilo de comportamento que uma pessoa utiliza em determinada

situacdo. Sendo assim, é facil perceber que a assertividade € uma caracteristica
comportamental que se adquire e desenvolve através da aprendizagem — ninguém nasce
assertivo! Podera existir uma predisposicédo para se ter um comportamento assertivo mas
€ necessario treinar esta capacidade.

Assim, Bower desenvolveu em 1976 a Técnica de Assertividade (DEEC) que tem como

finalidade desenvolver a assertividade de forma construtiva, na relagdo interpessoal
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perante uma situacdo que nos afeta negativamente e, assim, permite a antecipacao das
situacdes e dos nossos comportamentos. Esta técnica baseia-se na discriminacao do
comportamento que interfere negativamente no sujeito perante o outro, no sentido de
melhorar a comunicacao entre ambos.

Esta € constituida por quatro etapas:

Descrever o comportamento do outro de uma
forma t&o precisa e objetiva quanto possivel, sem
emitir juizos de valor.

Transmitir a0 outro 0 que pensa e sente em
relagdo ao seu comportamento. Revelar os seus

sentimentos, preocupacdes e desacordos.

Propor ao outro uma forma realista de modificar

0 seu comportamento.

Procurar criar interesse ao outro na solucdo
proposta, indicando-lhe possiveis consequéncias
benéficas do novo comportamento que lhe é

proposto.

A assertividade:

v E uma das principais competéncias de um profissional de sucesso.

v E expressar-se de forma clara e firme, mostrando seguranca no agir.
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3. Trabalho em Equipa

3.1. Dinamica “Num rio de piranhas”
A solucdo da dinamica passa por cooperarem uns com 0S outros, embora esta

estratégia ndo seja inicialmente evidente para a maioria dos formandos. Na verdade,
procurar alcangar a foz do rio, movendo sozinho a sua jangada, torna-se dificil e muitos
formandos desequilibrar-se-ao e terdo de tocar no chdo ou nas paredes para ndo cairem.
A solucdo passa por usarem as jangadas dos outros participantes, podendo ocupa-las
simultaneamente enquanto deslocam livremente a sua. E assim sucessivamente... No final,
cada um deve atracar em cima da sua cadeira/jangada. Terdo também, que comunicar ndo
verbalmente pois se ndo o fizerem, nunca conseguirdo colocar-se por ordem crescente de
idades. Esta dinamica exige ainda que os formandos aceitem uma mesma estratégia de
grupo para resolverem eficazmente um problema (metéfora do trabalho dos bombeiros, que
cooperam para um mesmo fim).

Por vezes surgem lideres que conseguem implementar uma estratégia de modo a
coordenar os esforcos de todos. Os formandos que, em principio, melhor contribuem para
a resolucéo do problema serédo aqueles que encetarem bons esfor¢gos de cooperagcdo com
0S outros.

Esta dindmica € uma boa metafora do quotidiano profissional dos formandos: varios
profissionais, com formacdes e papeis diversificados, devem trabalhar de forma integrada

e saber cooperar uns com 0s outros, para que a acao interventiva seja eficiente.
» Quando se trabalha em equipa, o que permite resolver com sucesso um

problemalsituagao?

E de fato um trabalho interventivo concertado entre todos os elementos da equipa.
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> Importa reter as seguintes reflexées, apés debate da dinamica anterior:

- Numa equipa de trabalho é fundamental que exista um plano de atuagdo conjunta,
assumido e partilhado por todos, com vista a garantir que trabalham todos para o mesmo

fim.

- A semelhanca de um exército numa batalha, varios corpos de especialistas possuem
funcdes diferentes mas complementares; cada um deve desempenhar o seu papel o
melhor possivel, em harmonia com os restantes intervenientes, ndo perdendo de vista

que trabalham todos juntos em fungédo do mesmo fim.

- Se um dos corpos de um exército falhar na sua missao, néo é sé a missao que fracassa,
mas toda a estratégia de conjunto, ou seja, se ndo houver cooperacgao, a tarefa a realizar

fica dificultada e os objetivos previstos podem mesmo ficar comprometidos.

- A cooperacao entre diferentes profissionais e o trabalho de proximidade com as vitimas

tém por base o estabelecimento e manutencio de lacos relacionais entre pessoas

3.2. O trabalho de RUA do Bombeiro podera ser pautado por uma
estratégia de intervencao individualista? Porqué?
Ndo, porque tudo é feito em complementaridade, ou seja, todos os atos estédo
dependentes da intervencao de varios elementos, assim como os tripulantes tém de se

coordenar muito bem e cooperar uns com 0s outros para que 0 socorro seja possivel,

3.3. Qual é a importancia do trabalho em equipa num Corpo de
Bombeiros?

Facilita o alcance de metas, objetivos, tarefas e missdes que seriam impossiveis de

se concretizarem individualmente;

Possibilita a troca de ideias, esclarecimentos de duvidas e até reformulacdes de
técnicas e téticas;
* Aumenta a autoafirmagao, motivagao e treino do bombeiro;

* Proporciona a protecdo do bombeiro em termos emocionais e fisicos.
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3.4. Qual é a diferenca entre grupo e equipa?

Kazemak e Albert (1988) defendem que uma “equipa” tem um objetivo claro e comum,
e todos os seus membros tém a nocédo da interdependéncia de uns sobre os outros,
requisitos estes que o grupo néo possui. Parker (1990) declara com firmeza que um grupo
de pessoas ndo constitui uma equipa; as equipas exigem um elevado grau de
interdependéncia voltada para a realizacdo de um objetivo ou conclusao de tarefa. Souza,
Monteiro e Elgues (2007) acreditam que numa equipa, as pessoas trabalham juntas,
envolvendo-se na tarefa de forma conjunta, numa légica de comprometimento; no grupo,

por sua vez, cada um executa e se responsabiliza pelas tarefas designadas pelo lider.

/ \ / - Esforgo coletivo; \

- Esforgo individual;
- Responsabilidade

-Responsabilidade .
compartilhada pelos

individual e isolada; ]
resultados globais;

-Objetivo de trabalho o
- Objetivo de trabalho

individual; .
compartilhado;

- Metas isoladas. .
\ / \ - Metas compartllhaday

3.5. Porque é que nem sempre é facil trabalhar em equipa?
Porgue somos todos diferentes uns dos outros, pensamos de forma diferente, temos

meétodos de trabalho diferentes, ritmos de trabalho diferentes, estratégias de resolucao de
conflitos diferentes, crencas diferentes, valores diferentes, objetivos diferentes, e tudo isto
guando é mal gerido provoca desequilibrios nas esquipas de trabalho e na propria

organizagao.
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3.6. Resiliéncia - o que é?
A resiliéncia é a capacidade das pessoas continuarem a funcionar tanto fisicamente,

como psicologicamente, apesar adversidade, trauma, perda ou tragédia (Beaton R., 2008).

» Uma equiparesiliente aos erros incorpora as seguintes praticas:

» Aprendizagem e auto-monitorizacdo: a equipa autorregula-se e avalia o seu desempenho
de forma rotineira e frequentemente utiliza debriefings técnicos no final das a¢des ou no dia
a sequir;

* A equipa desenvolve e utiliza procedimentos operacionais protocolados;

* Rotinas de comunicagao: a equipa comunica a varios niveis, informais e formais e possui
mecanismos de comunicacao eficientes;

» Qualidade do treino: a equipa efetua treinos quer de competéncias, como de técnicas,
guer em posto de trabalho, quer por coaching;

* Planeamento: os lideres desenvolvem atividades que incluem planos de contingéncia e
pontos de “gatilho”. Estas equipas planeiam os erros que podem acontecer e antecipam

respostas para os diferentes cenarios.

4. Resolucao de Conflitos nas Organizacoes

4.1. Conflitos

Para Boulding (1963), conflito € uma divergéncia de interesses, valores, objetivos,
percecdes, ideias, etc., entre duas ou mais pessoas.
E reconhecida a utilidade da existéncia de um certo grau de conflito para a vitalidade
das organizacdes e dos grupos e para as relagdes interpessoais.
« Tradicionalmente: Conflito era visto como algo mau e que devia ser evitado. Era

visto como sinal de incompatibilidade, desarmonia, violéncia, etc.

« Atualmente: o conflito é considerado como algo que acontece sempre, € inevitavel
e pode produzir efeitos positivos. E visto como um processo que tem inicio quando

uma parte percebe que a outra a frustra ou vai frustrar em algo que ela deseja. Esta
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visdo cooperativa pressupde que o conflito pode provocar efeitos quer construtivos

guer destrutivos

v Positivo: maior exploracdo de sentimentos, valores, atitudes e pontos de
vista favorecendo a expresséao individual e a busca se melhores solucdes (conflito

construtivo).

v Negativo: quando consome muita energia individual, quando existem

disputas ou conflitos frequentes, a motivacdo e o empenho diminuem.

4.2. Tipos de Conflitos

¢ Atragdo - atragao

Intrapessoais * Atragdo - repulsa
*Repulsa - repulsa

e Diferengas individuais

Interpessoais e Limitagcdo de recursos
e Diferenciacdo de papeis

'\ Organizacionais «Estrutura

% Conflitos Interpessoais: Conflito entre pessoas diferentes.

% Conflitos Intrapessoais: Conflito consigo préprio.

o Conflito Atracao-Atragdo—> Conflito entre duas coisas que gosto.
o Conflito Repulsdo-Repulsao - Conflito entre duas coisas que n&o gosto.
o Conflito Atracdo-Repulsdo - Conflito entre vantagens e desvantagens de

cada opcéo.

<+ Conflitos Organizacionais: Tarefa; Relacionamento; Processo.
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4.3. Forma de lidar com o conflito
As estratégias para lidar com um conflito podem classificar-se em trés categorias:

1. Evitamento: evitar os conflitos na esperanca que a situacao desapareca.

« Abandonar a situacao do conflito;

* Refugiar-se noutra coisa;

* Acomodar-se, afirmando “Esta tudo bem”;

* Mudar de assunto, sempre que se fala no conflito;

* Na&o levar a sério

2. Desativacgéo: suspender o conflito para que as coisas acalmem.

e Forma de ganhar tempo;

e Tentar encontrar alguns pontos de acordo nos aspetos menos importantes do

conflito;

3. Confrontacéao: estratégia que permite enfrentar o conflito e podem ser agrupadas

de acordo com o resultado obtido.

v' Ganha - Perde: Uma parte consegue o que quer e a outra ndo. Acontece quando

uma das partes é mais forte ou tem mais poder, e exerce a sua autoridade para
remover o conflito.

Geram-se sentimentos de vinganca e ressentimentos e nunca se chega a uma
situacao criativa do problema. A longo prazo esta estratégia enfraquece a autoridade
e progressivamente a parte detentora do poder deve consciencializar-se de que deve

explicar os seus pontos de vista e ajusta-los a outra parte.

v Perde — Perde: Nao satisfaz nenhuma das partes envolvidas no conflito,

simplesmente nenhuma delas dara a vitoria a outra.
Implica que as partes envolvidas estejam mais empenhadas a impedir que a outra

parte ganhe, do que propriamente a encontrar uma solugao para o conflito.
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Ganha- Ganha: Solucdo que satisfaz todos os envolvidos. Permite encontrar uma

solugé&o em conjunto permitindo que todos alcancem os seus objetivos. Cria um clima
de confianga, compreenséo e respeito matuo. E a estratégia mais eficaz, porque
surge em beneficio de todos.

4.4. Etapas daresolucio de um conflito enquanto lider:
Identificad-lo o mais depressa possivel,

Ouvir a exposicéo de quem o criou/sofreu;
Colocar questdes, sem acusacao;

Procurar solu¢des nao culpados;

Controlo emocional;

Colaboragéo na solugéo em que todos ganhem,;
Empatia;

Evite preconceitos ou boatos;

Quando estiver errado, reconhecga.

4.5. Estratégias comportamentais para a resolucao de um conflito

Existem cinco estratégias comportamentais para lidar com o conflito que variam e se

distinguem entre si através de dois eixos: assertividade e cooperacdo. A assertividade diz

respeito a satisfacdo das nossas necessidades enquanto a cooperagdo respeita a

satisfacdo das necessidades do outro. As estratégias de tipo mais cooperativo tendem a

produzir melhores resultados.

(+) | Competitividade Colaboracéao

@

= .

L. Compromisso

=

b=

ik

3

< (-) | Evitamento Acomodacao

(-) Cooperacéo (+)
A PROTECAO CIVIL COMECA EM S|

Vale de Linhares — Sao Bento TEL: (+351) 295 401 400 WWW.prociv.azores.gov.pt

9701-854 Angra do Heroismo FAX: (+351) 295 401 451 srpcha@azores.gov.pt

-20 -


mailto:srpcba@azores.gov.pt

X/
°e

L)

REGIAO AUTONOMA DOS AGORES
Secretaria Regional do Ambiente e A¢do Climatica
SERVIGO REGIONAL DE PROTEGAO CIVIL E BOMBEIROS DOS AGORES

Colaboracéo: Procura da satisfacao do interesse de ambas as partes.
o Requer muita paciéncia e empenho;

o Implica uma atuacao por etapas;

Competicdo: procura da satisfacao dos interesses proprios e reduzida preocupacao
com o outro.

o Adequada em situacdes de emergéncia, de implementacao de regras,
ou quando ndo ha tempo para satisfazer os interesses da outra parte.

Evitamento: intencdo de ndo tomar qualquer posicdo no problema, o resultado € o
impasse.

e Aguarda que o problema se resolva por si com o decorrer do tempo.

Acomodacéo: considera mais os interesses do outro do que 0s seus.
o Encontrar uma solucdo que satisfaca os objetivos de uma outra parte,
sacrificando os préprios, a apoiar a opinido da outra parte apesar das suas reservas,

permitir & outra parte a transgressao das normas.

Compromisso: ambas as partes estdo dispostas a ceder algo para obter a melhor

solucéo para ambas.
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5. Motivacao nas Organizacoes

Dar um sentido e um propdsito a nossa vida significa perceber o que é mais
importante para nos, o que influencia mais o nosso comportamento e orienta as nossas
decisdes (por exemplo: cuidar dos outros, deixar a “hossa marca”, realizar atividades que
nos dao prazer e que nos fagam sentir valorizados, etc.). E isso influéncia também a forma

como damos significado e interpretamos o que nos vai acontecendo ao longo da vida.

5.1. Motivacao: é a forca que o mobiliza, orienta numa determinada direcéo,

cuja acao deve estar associada a um elevado grau de satisfacdo. Assume-se como um

elemento essencial para o sucesso. E raz&o pela qual a pessoa faz algo.

5.2. Teoria de Motivacdao de Maslow
Segundo a teoria de Maslow o ser humano organiza as suas necessidades a partir de

uma relacao hierarquica, orientando a sua motivacdo para a sua satisfacao.

Considera haver dois tipos de necessidades:

As necessidades higiénicas (Fisiologicas e de Seguranca) sdo aquelas associadas a

nossa sobrevivéncia, tais como: alimentacdo, descanso, seguranca, salario, horario, entre
outras.

As necessidades motivacionais (Sociais, auto-estima e auto-realizacdo) sao aquelas

hY

associadas a relacdo com os outros, ambiente profissional, objetivos profissionais e

pessoais.

Auto-

Realizagao

Auto - Estima
Necessidades Sociais

Necessidades de Seguranca

Necessidades Fisiol6gicas Basicas
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5.3. Tipos de Motivacao:

Motivacao intrinseca: motivacéo interna da pessoa. Depende apenas de si proprio.
Estes individuos mostram qualidades comuns, como aceitacao, curiosidade, honra e desejo
de alcancar o sucesso. E constante e duradoura, visto que depende unicamente do sujeito

e nao de fatores externos.

Motivacado extrinseca: significa que a motivacao de um individuo € estimulada por

fatores externos — recompensas e reconhecimento ou evitar um castigo.

5.4. Fatores da Motivacao:

> Fatores Promotores

- Oportunidades para utilizar o seu potencial/recursos pessoais na sua plenitude;
- Autonomia para exercer as suas funcoes;

- Ambiente de trabalho seguro, estavel e saudavel;

- Comunicacéo eficaz — assertiva, positiva e construtiva,

- Reconhecimento pessoal;

- Clarificagao das funcdes/responsabilidades;

- Dispor de recursos para a execucao das suas funcgoes.

» Barreiras a Motivacgéo:

- Falta de recursos;

- Tipo e ambiente de trabalho mal-estruturados;
- Politicas imprevisiveis e injustas;

- Objetivos e beneficios ndo percebidos;

- Comunicacgéo ineficaz;

- Falta de reconhecimento pessoal,

- Falta de oportunidades e autonomia;

- Falta de apoio da chefia;

- Falta de incentivos;

- Mau ambiente de trabalho.
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5.5. Fomentar a motivacao nas equipas:
» Treino de equipas;

» Processos de socializacao;

» Oportunidade para os elementos realizarem tarefas conjuntas.
Lideres motivados tém maior probabilidade de ter colaboradores motivados.

Trabalhadores motivados:
v' Oferecem voluntariamente esforco e ideias;
v' Trabalham para alcancar objetivos;
v Reagem bem a solicitacdes de novas tarefas;
v' Respondem de forma franca;
v" Vestem a camisola.

Um lider faz sentir o seu operacional como o elemento mais importante.

5.6. Fatores que influenciam o perfil de um lider:

> Autodeterminacéo: E aquilo que acreditamos que somos capazes.
> Autoconceito: E 0 que cada pessoa pensa e conhece de si.

> Autoestima: E o grau em que a pessoa gosta de ser como é.

0,

% Ciclo Negativo

—‘ Baixos resultados nas tarefas ‘ ﬁ

‘ Preocupagdo ‘ ‘

exagerada com a

Reduzida auto- ‘
avaliagdo

confianca

L}

‘ Baixas expetativas

L)

Fixa-se nas —
dificuldades -

N3o acredita nas
suas possibilidades

‘ ‘ Inseguranga ‘ 4—’
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AUTO-CONCEITO POSITIVO E

ALORIZADA

Y

Elevada auto-
confianca

nas suas
possibilidades

Confianca elevada ‘

Seguranca ‘ 4_,

Mecanismos para lidar com BAIXA AUTOESTIMA

v' Consciencializar-se das qualidades, defeitos e limites profissionais;

v" Focar os pontos positivos profissionais.

Auto-motivacao

v' Fazer uma lista de recursos e capacidades relevando os pontos fortes;

Procurar uma imagem ou situacdo onde teve sucesso e revé-la;

Fazer uma coisa de cada vez;

v
v' Adotar uma autocritica construtiva, usando palavras tranquilizadoras;
v
v

Fixar um obijetivo e visualizar o sucesso decorrente da sua execucao.
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6. Lideranca

6.1. O que é?
v" Fenémeno de influéncia interpessoal exercida em determinada situacdo através

bY

do processo de comunicagcdo humana, com vista a obtencdo de determinados

objetivos.

v'  Capacidade de influenciar pessoas para que se envolvam em tarefas para a

concretizacdo de objetivos comuns.

6.2. Tipos de lideranca:
Importa considerar que existem dois estilos de liderangca e que ambos tém uma importancia

significativa nas equipas:

v' Lideranca estatutaria/formal

Associada a uma posicao formal, a qual correspondem comportamentos esperados,

havendo um estatuto oficialmente reconhecido

v' Lideranca emergente/informal

Aquela que é exercida por alguém, independentemente da posicao oficial que ocupa.
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6.3. Estilos de lideranca:
Existem diferentes estilos ou ambientes de lideranca que um lider podera adotar,

consoante as suas atitudes e que terdo uma grande influencia nas atitudes que despertam

nos seus subordinados.

Estilo/Ambiente Atitude do lider Atitude dos

subordinados

Autocratico -Diretiva no conteddo e na | Submissao
gestdo da comunicacao Dependéncia

-Determina tudo e detém todo | Passividade

0 conhecimento Inércia
Inibicao
Liberal -Nao diretiva quanto ao | Desinteresse

contetdo e quanto a | Desmotivagdo
comunicacgéo

-N&o interfere com a atividade
do grupo a ndo ser que seja

solicitado

Democrético -Nado diretiva quanto ao | Responsabilidade
contetdo, diretiva quanto a | Participacdo
gestdo da comunicacao Autonomia

-Decisao partilhada

Cabe ao lider definir qual o estilo que melhor se adapta aos seus colaboradores, ao
contexto e aos objetivos, considerando sempre que nao ha estilos de lideranga puros, ainda
gue habitualmente o lider tenha caracteristicas predominantes de um deles.

A lideranca terd o melhor impacto consoante o lider saiba adaptar-se num continuo/

complementaridade (desejavel) de estilos!
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6.4. Que caracteristicas sio fundamentais a um lider?

Caracteristicas desejaveis num lider Caracteristicas indesejaveis num lider
Sentido de justica/confianca Incapacidade para organizar tarefas
Honestidade Falta de disposicdo para fazer o que se

pede aos outros

Controlo de emocgoes Auséncia de criatividade

Assertividade Medo da competicéo / Inseguranca

Capacidade de dar feedback, elogiando e | Expectativa de reconhecimento pelo que se

repreendendo sabe, ndo pelo que se faz
Auto-conhecimento Excesso de confianca
Capacidade de motivar Deslealdade

Humildade, que partilhem os méritos Sindrome do “Eu”

6.5. Modelo de Lideranca Situacional de Hersey e Blanchard
O modelo de lideranca situacional defende que a eficacia da lideranca esta na sua

capacidade de adaptar o seu comportamento a diferentes situacdes, nomeadamente a
maturidade dos seus colaboradores. E é nestes dois conceitos fundamentais que esta teoria

se centra:
v' Comportamento do lider: que podera ser orientado para as tarefas ou orientado
para a relacéo.

- Orientagdo para as tarefas: dirigido para definir objetivos; organizar tarefas;

dizer o qué, quando, onde e quem faz as tarefas; dirigir e controlar resultados.

- Orientagao para a relacao: dirigido para facilitar as interagées; comunicar em

dois sentidos; ouvir e promover feedback; dar apoio.
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v' Maturidade do colaborador: implica avaliar a sua maturidade no trabalho bem

como a sua maturidade psicologica.

- Maturidade no trabalho: refere-se a capacidade do colaborador para
desempenhar a tarefa e implica os conhecimentos, experiéncia e habilidade

do mesmao.

- Maturidade psicoldgica: refere-se a motivagdo do colaborador para executar
a tarefa e implica a sua autoconfianca, dedicacéo, vontade e o seu nivel de

empenho e compromisso.

Nivel de maturidade Estilo de lideranca

M1 — Colaborador incapaz e nao disposto | E 1 — Diretivo

ou inseguro. . . . o
Da instrucdes especificas e supervisiona de

perto.

M 2 — Colaborador incapaz, mas disposto | E 2 — Persuasivo

ou confiante. _ o
Explica as suas decisbes e fornece

esclarecimentos.

M 3 — Colaborador capaz, mas néo | E 3 — Participativo

disposto ou inseguro. ) o L
Partilha de ideias e tomada de decisao

compartilhada.

M 4 — Colaborador capaz, disposto e | E 4 — Delegativo

confiante. . L
Abre méao da tomada de decisdo e dos
procedimentos.
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Concluindo: o lider para ser eficaz devera adaptar o seu estilo de lideranca consoante a

sua avaliacdo da maturidade dos seus colaboradores com base nos critérios apresentados.

6.6. Liderar com inteligéncia emocional:
A inteligéncia emocional € a capacidade de identificar emocdes (suas e dos outros) e de

gerir esses estados emocionais da melhor forma.

E fundamental que um lider desenvolva a sua inteligéncia emocional, bem como a da sua

equipa, sabendo que isso implica um conjunto de competéncias:
* Autoconhecimento;
* Autorregulacéo;
+  Empatia;
* Habilidades sociais;

* Automotivacéo.
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6.7. Lideranca nos bombeiros - desafios
v Falta de tempo para preparacdo quando ocorre uma emergéncia;

v' Meteorologia e condicdes do terreno;

v Situacdes operacionais prolongadas (continuas e de longa duracdo em que as
equipas sao sujeitas a esforco fisico elevado e reduzido descanso. O lider tem de

reconhecer quando 0s riscos j4 ndo sdo aceitaveis);

v' A sorte desempenha o seu papel: um incéndio apresenta poucas oportunidades. Um

lider tem de as reconhecer e conseguir aproveitar para ter sucesso;

v/ Baixa e alta tecnologia estédo entrelacadas: Quando a mais recente tecnologia falha

um lider tem de conseguir reagir com os métodos tradicionais;

v' Transicdo entre elevados e baixos niveis de stresse: mesmo em cenarios de
mudancas inesperadas e imediatas, os lideres tém de conseguir acompanhar a

transicao.
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7. Gestao de Equipas

7.1. O que é a gestao de pessoas?

E um processo de coordenacao das atividades de outras pessoas, com o objetivo
de alcancar resultados que ndo seriam possiveis pela acdo isolada de uma pessoa
(Donnelly et al, 2000).

7.2. A gestdo de pessoas é importante para as organizacoes? Porqué?
Sim, porque as pessoas sdo o diferencial de uma organizacdo e 0 sucesso da
mesma € condicionado pelo potencial dos seus colaboradores. Como tal, € necessario dirigir
as pessoas de forma a que se sintam motivadas a desempenhar um trabalho de qualidade

e a alcancar os objetivos da organizacgéo (Taveira, 2015).

7.3. Quais sao as fung¢oes do Gestor/Comandante?
v PLANEAR as ideias;
v ORGANIZAR o0s recursos;
v DIRIGIR as pessoas;

v" CONTROLAR os resultados.

v' O planeamento implica definir as metas a serem alcancadas, as acfes e 0s meios
(humanos, financeiros, materiais) que serdo necessarios para atingi-las. Ou seja, €
0 processo que determina antecipadamente o que deve ser feito e como deve ser
feito.

v' Organizar é determinar o que deve ser feito, por quem, como e quando deve ser
feito. A organizacdo envolve delinear cargos/funcbes e tarefas especificas,
coordenar as atividades de trabalho, estabelecer politicas e procedimentos, assim
como alocar os recursos e meios necessarios aos colaboradores.

v' Dirigir significa distribuir as tarefas aos colaboradores e orienta-los para que
desempenhem aos suas funcdes com eficiéncia e alcancem os resultados
desejados. Esta funcdo envolve as praticas de motivacdo, lideranca e
comunicacao.

v' Controlar é o processo de avaliar o desempenho dos colaboradores, analisar se os
resultados obtidos estdo de acordo com o planeado e alterar estratégias, de forma
a corrigir os desvios verificados (Venancio, 2017).
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7.4. 0O que é o feedback?
Ato de fornecer informacé&o a uma pessoa sobre 0 seu comportamento, visando gerar

comportamentos mais adequados no futuro (Bee, 2000).

7.5. Funcgdes do feedback:

v Incentivar

v' Reforcar

v Informar

v" Motivar

7.6. Porque é que o gestor/comandante deve dar feedback aos
seus colaboradores?

v' Para auxiliar o desenvolvimento e crescimento profissional;

v' Para aumentar a produtividade e a performance do colaborador;

v' Para aperfeigcoar competéncias, técnicas e procedimentos;

v Para ajudar o colaborador a compreender onde esta em relagao ao esperado;

v' Para melhorar o desempenho futuro.

7.7. Regras para um feedback eficaz:

e Deve ser descritivo e ndo avaliativo, isto é, sem julgamentos. Deve descrever o
comportamento ou o fato exatamente como ocorreu, sem fazer juizo de valores.

e Deve ser especifico e ndo generalista, isto €, com o foco em comportamentos e
atitudes especificas. Deve-se dizer qual o comportamento ou aspeto deve ser
melhorado ou aprimorado

e Deve ser voltado para o comportamento e néo para a identidade. O feedback deve
ser dirigido a comportamentos que o recetor pode modificar. Apontar falhas que nao
séo passiveis de mudanca gera frustracdo e nao se torna um dialogo construtivo.

e Deve ser rapido, isto €, logo ap0s o acontecimento.

e Diminuir o intervalo entre o acontecimento e o feedback €& vantajoso, porque
possibilita a quem o recebe realinhar suas atitudes com maior brevidade, enquanto
os detalhes do ocorrido ainda estdo bem presentes na memoéria (MISSEL, 2012).
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e Deve ser validado pelo colaborador, isto € percebido. Deve fazer sentido para quem
o recebe.

7.8. Tipos de feedback:
Williams (2005) apresenta quatro tipos de feedback: positivo, corretivo, insignificante e

ofensivo.

e Feedback Positivo: A funcdo béasica do feedback positivo é reforcar um
comportamento ou atitude bem sucedidos e que se deseja ser repetido. Este tipo de
feedback € um dos mais importantes e costuma ser forte motivador, gerando um

senso de reconhecimento e valorizacao.

e Feedback Construtivo: Tem como objetivo corrigir um comportamento inadequado,
visa a mudanca de um comportamento; redireciona 0 que ja existe em busca de
aperfeicoamento. Para que este tipo de feedback seja eficaz em sua intencéo e

funcéo é necessario treino para que nao seja confundido com feedback ofensivo.

e Feedback Negativo: Quando é pessoalmente negativo ou destrutivo, desqualifica ou
humilha quem o recebe. Esse feedback desmotiva e causa danos no desempenho
profissional. E o0 menos aconselhado porque pode gera conflitos entre a organizacéo
e o funcionério e ndo resolve nenhum tipo de problema. Esse tipo de feedback faz
com que as pessoas hao aprendam com 0S seus erros e se sintam desmotivados a
continuar, pois ndo sabem onde estdo errando. E arriscado e capaz de comprometer
de forma severa as relacdes, podendo provocar comportamentos indesejados, tais
como defesa, revide agressivo e submisséao.

e Feedback Insignificante: Trata-se de um feedback vago ou genérico, onde a pessoa
gue o recebe ndo consegue entender 0 seu proposito. Sem efeito, pois sua finalidade
€ insignificante, é fraco, vago ou genérico. Em geral, a pessoa que o recebe ndo tem

clareza de seu proposito.

e Stone e Heen (2016) classificam os tipos de feedback a partir de seu objetivo:

reconhecimento, orientacdo ou avaliacao.
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e Nesta perspetiva, cada forma de feedback - reconhecimento, orientagcdo ou
avaliacdo - desempenha um papel importante e satisfaz um grupo diferente de
necessidades humanas. Sao seus objetivos:

e Reconhecimento: reconhecer, conectar, motivar e agradecer,

e Orientacdo: ajudar o receptor a aumentar seus conhecimentos, aprimorar suas

técnicas, aperfeicoar suas capacidades ou qualificacao;

e Avaliacdo: classificar ou comparar com um padréo, ajustar expectativas, subsidiar a

tomada de decisoes.

Assim, torna-se necessario ter clareza do objetivo do feedback e antes de inicia-lo
discutir explicitamente, entre emissor e receptor, seu propasito.
Segundo Stone e Heen (2016, p. 54), precisamos dos trés tipos de Feedback:

Precisamos da avaliacdo para saber em que posicdo estamos, estabelecer
expectativas e nos sentir confiantes e seguros. Precisamos de orientacdo pra acelerar o
aprendizado, focar nosso tempo e nossa energia no que realmente importa e fazer com que
nossas relacées sejam saudaveis e funcionais. E precisamos do reconhecimento para
sentir que valeu a pena todo o suor e as lagrimas que dedicamos ao nosso trabalho ou

relacionamento.

7.9. Feedback construtivo - método sandwiche:
A técnica do sanduiche para dar feedback, €&, de fato, inspirada na sequéncia de

montagem do sanduiche: pao, recheio e mais uma fatia de péo.
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Primeiro etapa: o pdo (elogio)

Esta primeira etapa € representada pela fatia do pdo. Nesta etapa, vocé vai iniciar o
feedback falando sobre alguns pontos fortes do colaborador, bem como alguns elogios e

habilidades desse profissional.

N&o exagere, seja verdadeiro e va direto ao ponto sem rodeios. Inicie o dialogo de
forma leve e objetiva. Mostre para este membro, que vocé se importa e tem observado as

atitudes dele.

Sequnda etapa: o recheio (critica)

Neste momento, vocé ird mencionar os ajustes que o colaborador precisa fazer para
melhorar o seu desempenho. Aqui vocé pode apontar as falhas, criticas construtivas,

problemas que identificou e sua expectativa com relagéo a este colaborador.

E importante que vocé faca comentarios educados e pertinentes, sem transmitir
medo e sem pressionar o colaborador. Seja gentil e se mostre disponivel para auxiliar o
colaborador a fazer os ajustes necessarios. Além disso, procure entender o porqué de ter

acontecido determinada situacdo e como ela pode ser solucionada.

Terceira etapa: o outro pao (elogio)

Por fim, vocé deve “fechar a sanduiche” fazendo mais algumas observacoes
positivas, fortalecendo as suas capacidades. Afirme que vocé confia na capacidade dele e

gue acredita que havera o alinhamento dele com os resultados esperados.
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8. Stress

8.1. Definicao de stress
O stress pode ser definido como uma resposta fisioldgica, psicoldgica, cognitiva e
comportamental de um individuo que procura adaptar-se a pressées (mudancas) internas
e externas (Serra, 2000).
Para Lazarus, o stress € um estado de desequilibrio entre a percecao das exigéncias que
sao impostas ao individuo e a perce¢ao dos recursos que dispde para as resolver. O stress
ocorre sempre que a pessoa perceciona as exigéncias do ambiente como superiores aos

recursos pessoais de que dispde (Silva, 2008).

Trata-se, portanto, de um processo natural que nos capacita para a preservacao
individual e da espécie, propiciando a adaptacdo em situacdes de crise e mudanca. Ele nos
prepara para reagir a ameacas reais ou imaginarias, ambientais ou psicolégicas, com maior

forca e resisténcia psicofisica.

Habitualmente o stresse € referido como sendo o desgaste nas pessoas, causado pela
sociedade de rapidas mudancas. Os bombeiros ndo estdo excluidos do desgaste diario
produzido pela nossa sociedade, e adicionalmente ao stresse do dia-a-dia estdo ainda
sujeitos a um grande namero de stressores negativos (ou potencialmente traumaticos) no

desempenho da sua misséo.

8.2. Sinais e sintomas do stress
Visto que todos os individuos séo diferentes seja pela personalidade de cada um ou

pela cultura onde estdo inseridos a reacdo a uma situacdo de stress também vai ser
diferente. Outros factos que também influenciam essa diferenca de reacdo perante um
estimulo stressante seré o tipo de circunstancia que desencadeia o stress, a manutencao
ou esbatimento da situacéo, o facto de o individuo sentir que pode ter o controlo sobre o
gue esta a ocorrer ou o0 sentimento de néo ter controlo sobre a situacdo e a especificidade
vegetativa de cada individuo que vai levar a ativacdo de certos aparelhos organicos em
detrimento de outros (Vaz Serra, 2011).

Existem sinais e sintomas de stresse que se revelam ndo sé a nivel fisico, como
emocional, cognitivo e comportamental, 0 quadro seguinte resume 0S mais comuns.
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Sintomas Fisicos Sintomas Sintomas Sintomas
Cognitivos Emocionais Comportamentais
« Ritmo cardiaco Preocupacao * Ansiedade; * Isolamento
acelerado; constante; + Culpa; social;
« Hiperventilacéo; N » Tristeza, * Procrastinagao;
_ Dificuldades L
« Sensacao de g * Irritabilidade; « Perdaou
e
sufoco; . *  Medo; aumento de
concentragao; _
« Cansaco; . * Incerteza; apetite;
Dificuldades

o« Dores nas

em raciocinar;

 Raiva intensa;

Hiperalerta ao

costas, o * Depressao. meio envolvente
Indeciséo; .
musculares e de -~ (“assustadigo”);
Dificuldades o
cabeca; . + Agitacao;
_ de memoria; _
« Necessidade o * Excessiva
Auséncia de _ N
frequente de o atitude critica;
_ criatividade;
urinar; ) * Ranger os
o Baixa
« Insonias; o dentes;
tolerancia.

« Enjoos ou
vomitos;
« Transpiragao

excessiva.

Roer as unhas.

8.3. 0 que é o stress ocupacional?
“‘E um padrédo de reacgbes emocionais, cognitivas, comportamentais e psicolégicas a

aspetos adversos e nocivos relacionados com o contetido, a organizacao e o ambiente de
trabalho(...). E causado pelo desajustamento entre nds e o nosso trabalho, pelos conflitos
entre 0Ss N0ssos papéis relacionados com o trabalho e outros papéis que lhe sdo exteriores,
e pela auséncia de um razoavel grau de controlo sobre o nosso proprio trabalho e a nossa

vida” (European Commission, 1999) .
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8.4. Circunstancias indutoras de stress nos bombeiros

Embora os stressores sejam muitas vezes pessoais e particulares para cada individuo,
existem varios stressores que ocorrem com grande regularidade entre os bombeiros.

A exposicao a eventos adversos e complexos, como teatros de operacdes que envolvem
mortes é considerado um dos stressores de maior impacto no servico dos bombeiros, a
confrontacdo com a morte de vitima(s) pode fazer com que os bombeiros pensem na sua
morte iminente. Muitas vezes, sdo as circunstancias que envolvem a morte que determinam
0 seu impacto. Alguns bombeiros podem ser influenciados pela idade, sexo, ou outras
caracteristicas da vitima. A morte e o trauma pediatrico, bem como o0s acidentes
multivitimas e incéndios de grandes propor¢cdes onde existe um grande risco de perdas de
vidas, sdo outros potenciais stressores.

A seguranca dos operacionais € um fator indispensavel em qualquer missdo dos
bombeiros, no entanto existem varios riscos associados as atividades exercidas, sendo 0s
riscos psicossociais muitas vezes a maior fonte do stresse:

* Os riscos inerentes a missao do bombeiro gera ansiedade nas suas familias, que
por sua vez torna o trabalho ainda mais stressante;

* A antecipagao de chegar ao teatro de operacdes apds a recegao do alerta é por si
s6 um stressor, assim como as expetativas de encontrar as vitimas em estado grave, o
medo de danos pessoais, cometer erros cruciais, dor fisica/morte, pressdo dos pares ou
mesmo os falsos alarmes;

* As operacdes de busca e salvamento tém sido identificadas como stressores,
particularmente devido a complexidade dos cenéarios, ou mesmo acidentes sem
sobreviventes que podem ser especialmente frustrantes pois a equipa apressa-se para
salvar vidas e vé-se incapaz de cumprir a sua missao;

* A interagdo com sobreviventes e familiares das vitimas é também indutora de
stresse. Os bombeiros muitas vezes tornam-se o objeto da raiva da vitima, e sdo acusados
de nao terem feito o suficiente. Todas estas situacdes provocam ansiedade no bombeiro,
chegando mesmo a p6r em questédo os sentimentos de competéncia e adequacao para lidar
com essas situagoes;

» Os stressores associados aos trabalhos de rotina dos bombeiros sao: o préprio
publico (vitimas, outras equipas diferenciadas e mirones), 0s superiores que nao respeitam
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0s bombeiros ou ndo dao feedback do desempenho dos seus bombeiros, os longos
periodos de inatividade gastos a espera que toquem o0s alarmes e sobretudo a incerteza
inerente ao cumprimento da missao dos bombeiros.

Por mais instrugéo, formacéo e preparacdo que 0s bombeiros possam possuir, o certo
€ gue na maioria das situagdes os bombeiros tém pouco controlo sobre as exigéncias que
vao aparecendo no seu trabalho. Isto manifesta-se através de varios sintomas fisicos (como
ansiedade, tensdo muscular, sono leve, insénias, entre outros sintomas) que nem sempre

sao associados a sua atividade.

8.5. Tipos de stress

O stress pode servir de estimulo e ser benéfico ou entdo, pelo contrario, ser algo
indesejavel e constituir uma ameaca significativa para a saude fisica e mental do individuo.

Algum stress (eustress) é benéfico, podendo providenciar oportunidades de
mudancas positivas nas nossas vidas. Este tipo de stresse estd associado ao pico de
desempenho — é a fase ascendente, desejada e positiva do stress (Frasquilho e Guerreiro,
2009).

Com um excesso de stresse (distress) nds ficamos sobrecarregados. A nossa
capacidade de o gerir fica limitada e sentimo-nos mal. Este tipo de stress corresponde a

fase de declinio/descendente ou negativa do stress (Frasquilho e Guerreiro, 2009).
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TIPOS DE STRESS

Eustress (fase positiva)

SRR NN

D N N NI N

AN

Vitalidade
Entusiasmo
Otimismo
Perspetivas
positivas
Lucidez mental
Bem-estar
Vigor fisico
Boas relagdes
humanas

Alta produtividade

Alta criatividade

Distress (fase negativa)

NN NN

NN N N N

Fadiga
Irritabilidade
Pessimismo

Falta de motivacao
Dificuldades
concentragao
Indecisao
Doencas,
Acidentes

Baixa produtividade
Baixa criatividade
Dificuldade

comunicacao

» O stress excessivo torna-se prejudicial porque pode:

- Evocar emocgdes negativas fortes que sao perturbadoras;

- Levar ao desenvolvimento ou agravamento de uma doenca fisica ou mental,

- Ter uma influéncia negativa na familia, trabalho e vida social;

- Ocasionar maior niumero de acidentes de trabalho ou rodoviarios;

- Prejudicar os processos de tomada de deciséo;

- Ter repercussdes negativas em aspetos de natureza econdémica,

- Induzir altera¢des do sono, vida sexual, metabolismo e sistema imunitario (Serra,

2011).
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8.6. Fases do stress
Em 1936, o médico e investigador Hans Selye, considerado o pai do stress, apresentou

o Sindrome Geral de Adaptagdo, para descrever um padrdo de resposta bioldgica
observado em situagdes de stress prolongado ou excessivo. O modelo apresentado é

caracterizado por trés fases:

1. Fase de alarme - ocorre quando o individuo entra em contato com o agente stressor
e caracteriza-se por um conjunto de reacgdes fisiologicas que tém como finalidade
preparar o corpo para a fuga ou para a luta — aumento do batimento cardiaco, da
pressao arterial, da respiragao, da sudorese, dos niveis de glicemia, da temperatura

corporal, dilatacdo das pupilas, bem como aumento da tensdao muscular.

2. Fase de resisténcia - a fase de resisténcia ocorre quando o organismo tenta
restaurar o equilibrio interno, o que implica uma continuidade da ativagao fisiologica
e um gasto excessivo de energia, 0 que pode originar os seguintes sintomas:
cansago, problemas digestivos, de pele, irritabilidade, mal estar generalizado,
tontura, queda de cabelo, formigamento nas extremidades e também dificuldades de

raciocinio e lapsos de memoria.

3. Fase de exaustao - com a persisténcia da situacao stressora, o individuo entra na
terceira fase, denominada de exaustao, na qual se verifica uma exaustao fisica e
mental, devido ao comprometimento das defesas/recursos adaptativos do
organismo. Esta fase é caracterizada pelo cansago cronico e o aparecimento das
doengas mais graves — ulceras nervosas, insonias, hipertensao, diabetes, cancro,

depressao, sindrome de burnout, infertilidade, entre outras (Teixeira, 2008).

Curva e Fases do Stress

Quase
exaustdo

Resisténcia
Exaustdo
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8.7. Consequéncias do stress no trabalho

O stresse esta implicado na perda de motivacdo, absentismo, decréscimo de
produtividade e da qualidade do desempenho, absentismo, atrasos, greves, acidentes de
trabalho, aumento do n.° de erros, atitudes mais autoritarias, conflitos na equipa. isolamento

social e na utilizacdo de estratégias desadequadas de lidar com as situacoes.

8.8. Incidente critico - o que é?

E qualquer evento que possa ser percecionado como um evento stressante, que tem
em si o potencial para desencadear uma crise psicoldgica e, consequentemente, diminuigao

do funcionamento adaptativo.
8.9. C(rise psicoldgica - o que é?

E um periodo de desequilibrio psicolégico, experienciado como o resultado da vivéncia
de um evento ou de uma situagao exigente, em que os mecanismos normais de coping nao

tém éxito, resultando na diminui¢cdo do funcionamento adaptativo (Roberts, 2005).

» Reacdes acrise psicolégica:

Apbs a vivéncia de uma situagdo exigente, 0s mecanismos normais de adaptacao e
resolucdo de problemas, normalmente, ndo tém éxito, resultando num desequilibrio
psicoldgico (com sentimentos de ansiedade, medo, culpa, impoténcia, etc.) e diminuigdo do
funcionamento adaptativo — crise psicoldgica.

O colapso das estratégias de coping habitualmente utilizadas tornam-se insuficientes e
consequentemente, como forma de lidar com a situacédo adversa, € desencadeado todo um
conjunto de reacdes cognitivas, emocionais, comportamentais e fisiologicas. Este padréo

inicial de resposta é conhecido com Reagdo Aguda de Stress (Young et a., 2001):
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Reacdes Reacdes Reacdes Fisicas Reacdes
Emocionais Cognitivas Comportamentais

Choque Atencéo dispersa Hipertensédo arterial | Luta ou fuga
emocional Dificuldade de Taquicardia Imobilizacao
Depresséo concentracao Hiperventilagao Obediéncia
Ansiedade/Panico | Dificuldade de Fadiga automatica
Culpa tomada de deciséo | Insénia Alienacédo
Raiva Baixa auto-eficacia | Hiper-alerta Abandono de
Medo Descrenca Queixas somaticas | atividades
Desespero Negacao Nauseas Desconfianga
Irritabilidade Alteracéo da Sede Problemas no
Embotamento memoria Alteracdo do trabalho
afetivo Confuséao apetite Conflito
Sentimento de Distorcéo Arrepios e suores Agitacao
luto/pesar Pensamentos
Vulnerabilidade intrusivos

Preocupacao

Apesar de estas reacdes serem, numa primeira fase, normais e adaptativas, em alguns
casos a Reacdo Aguda de Stress pode evoluir para psicopatologia. Posteriormente, e ao
longo do tempo, pode observar-se a evolugéao das reacdes para psicopatologia (Danieli et
al., 2005).

» Perturbacédo Aguda de Stress - a duragao da perturbacao € de 3 dias a um més apos

a exposicao ao trauma;

* Perturbacao de Stress Pds-Traumatico — a duragao da perturbacao é superior a um

meés;

* Perturbagdes de Ajustamento — ocorrem nos trés meses apds o aparecimento do

fator de stress.
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Torna-se, desta forma, importante a monitorizacdo das reagdes iniciais de stress, de
forma a prevenir a sua evolugao. Na monitorizagado devera ser avaliada a intensidade, a
frequéncia e a duracéo das reacdes, que num bom padrao de adaptagao diminuem com o

passar do tempo (Pereira, 2015).

» Quem sao os profissionais de contextos de risco?

e Policias

e Bombeiros

e Meédicos

e Jornalistas

e Psicologos

e Assistentes Sociais

e Enfermeiros

[ ] TAS

e Outros profissionais de saude

e Qutros profissionais de socorro e salvamento
e Voluntarios e/ou profissionais em organizacdes de defesa de direitos

humanos...

» Quais as especificidades destes profissionais?

v' Trabalham com pessoas que podem estar a vivenciar experiéncias potencialmente
traumaticas e lidam com o sofrimento.

v' Estudos demonstram que quem trabalha com pessoas que vivenciaram experiéncias
traumaticas pode também desenvolver trauma vicariante.

v Empatizar ajuda a perceber o sofrimento da pessoa, mas também pode ser

impactante para quem ouve.
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> A que exposicao potencialmente traumatica estao sujeitos os profissionais em
contextos de risco?

 Lidam com...
Feridos graves;
“Sobreviventes”;

>
>
» Familiares dos que estdo gravemente feridos e/ou doentes, ou que morrem;
» Pessoas em grande vulnerabilidade;

>

Sofrimento intenso.

 Lidam com a perda...
» de bens.

» de condigao de saude.
>

da vida de alguém, isto €, com a morte!

9. Trauma Psicoldgico

9.1. Trauma psicolégico - o que é?
E um dano emocional que ocorre como resultado de um acontecimento que vai além

dos limites que a pessoa pode psiquicamente aguentar (Bissaco, 2012).

Impacto critico e extremo de um stressor no funcionamento Psicolégico ou Bioldgico de

um individuo (Galvao, 2007).

9.2. 0 que é um evento traumatico?

E uma situacdo que envolve experiéncia de morte, perigo de morte, lesdo significativa
ou risco para a integridade do proprio ou dos outros, em que a resposta do individuo

envolveu medo intenso, horror ou sensacao de impoténcia.
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9.3. 0O impacto da experiéncia potencialmente traumatica depende
de:

1. Da experiéncia em si;

- Origem (causas naturais vs violéncia interpessoal);
- Duragéo, intensidade e consequéncias;

- Proximidade;

2. Das caracteristicas do sujeito que enfrenta a ameaca;

- Vulnerabilidade no momento;
- Experiéncias anteriores e medo de repeticao;
- Recursos;

3. Dos recursos que o sujeito tem disponiveis apds a ameaca.

9.4. Existem dois tipos essenciais de exposicao a adversidades:

» Exposicao primaria/direta — refere-se a experiéncia de um acontecimento adverso

vivido pelo préprio (ex: risco de vida do proprio).

» Exposicao secundarial/vicariante — o sujeito observa a experiéncia de uma
situacao adversa de outra pessoa ou obtém conhecimento de que alguém significativo

vivenciou uma situacao adversa.

9.5. Algumas considerag¢des sobre o impacto dos incidentes criticos
e em particular da morte...

Proximidade afetiva das vitimas;
Grau de identificagdo com a vitima;
Experiéncias anteriores com 0 mesmo cenario “mal resolvidas”;

Testemunhar a morte violenta é pior do que ser informado;

YV V. V VYV V

Ser parcialmente responsavel por uma morte € pior do que ser apenas um
espetador;

» “Vulnerabilidade psicolégica” no momento do incidente;
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9.6. Acontecimentos mais perturbadores:

Incidentes que envolvam criangas;

Incidentes que afetam colegas da atividade de socorro, causando ferimentos graves
ou a sua morte durante o exercicio da atividade;

Exposicdo a morte e manipulagdo dos corpos;

O socorro a amigos e familiares gravemente feridos;

Incidentes diretamente relacionados com a seguranga do proprio (ex: colocar a vida
em risco, ser vitima de violéncia fisica);

Resposta demorada por parte de outras equipas;

Percecéao de falta de preparacdo adequada para as ocorréncias.

9.7. Definicdo Pds Stress-Traumatico

A Perturbacéo Pés Stress-Traumatico (PPST) é uma doenca psiquiatrica que ocorre

em pessoas que experienciaram ou testemunharam situacdes de risco de vida ou de risco

para a sua integridade fisica e psiquica.

YV V. V V V

YV V VYV V

9.8. Sinais de alerta para Perturbacao de Stress Pos-Traumatico:

N&o conseguir deixar de pensar no que aconteceu;

Sentir-se muito tenso ou cansado a maior parte do tempo;

Nao conseguiu ir trabalhar ou assumir as responsabilidades habituais;

Nao conseguir ter prazer com nada;

Comportar-se como se o acontecimento estivesse a acontecer novamente —
flashbacks;

Irritar-se ou ser agressivo com as pessoas que o rodeiam

Consumir alcool, ou outras drogas, em excesso;

Fazer automedicacgao;

Comportar-se de forma muito distinta do habitual (antes do acontecimento

traumatico).
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10. Estratégias de Gestido do Stress e Medidas de Auto-Protecao

10.1. Gestao de stress nos bombeiros:
A gestado do stresse serve para ajudar os bombeiros a lidar melhor com o stress real ou

potencial e também para ajudar o servico dos bombeiros a reduzir as incapacidades
efetivamente relacionadas com o stresse, incluindo as baixas meédicas e reformas
antecipadas. A gestao do stresse ndo é uma atividade isolada, mas sim um processo com
varias técnicas possiveis. Consiste assim numa aplicacdo sistematica de uma ou mais
técnicas terapéuticas, educacionais e do senso comum que tém como objetivo a reducao
ou eliminacdo do stresse excessivo.

O exercicio fisico regular é incluido na gestéo de stresse como sendo um bom método
para reduzir ou neutralizar os efeitos do stresse. Quem pratica exercicio de forma regular
tem uma menor libertacdo de adrenalina para qualquer situacdo de stresse, e assim, 0s
bombeiros com um bom treino a nivel fisico, ficam mais capazes de se adaptarem e lidarem
com os efeitos das hormonas libertadas em periodos de stresse. Varios autores
recomendam o exercicio fisico como forma de prevencéo de danos fisicos.

Constituir grupos de suporte/aconselhamento de pares dentro do servico dos
bombeiros € uma pratica recomendada para lidar com o stresse. Os bombeiros devem ser
encorajados a falar sobre o0s seus sentimentos e problemas com outros colegas.

O apoio psicologico (em crise) pode ser necessario apés terem assistido a
acontecimentos potencialmente traumaticos, mas também pode ser utilizado de forma
preventiva.

A educacao continuada (instrucdes internas) e as formacdes especificas (exemplo
formagéo em tomada de deciséo sob pressdo ou em gestdo de stress) nos CB’s s&o boas
ferramentas para adquirir conhecimentos e pratica necessaria para o bom desempenho das

missdes e por sua vez auxiliar na gestédo do stress.
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10.2. Promocao da reabilitacdo operacional das equipas de
bombeiros:

Os gestores/comandantes podem reduzir o risco de reacdes mais extremas de stress

se implementar as seguintes acoes:

- Limitar o tempo de exposi¢éo ao incidente critico (ndo mais do que turnos de 12
horas e encorajar intervalos);

- Proceder a rotacédo de elementos de zonas de maior exposicao para zonas com
menor nivel de exposicao;

- Impor pausas;

- Encorajar o apoio de pares;

- Monitorizar os bombeiros;

- Providenciar supervisao;

- Realizar treino de gestao de stress.

10.3. Estratégias de coping - o que sdo?

Estratégias de coping sdo os mecanismos cognitivos e comportamentais que o
individuo utiliza para lidar com necessidades especificas internas ou externas, que surgem

em situagdes de stress (Lazarus & Folkman, 1984).
10.4. Estratégias de coping adequadas para lidar com o stress:

» Exercicio fisico

* Respiragdo abdominal

Relaxamento

Descanso

Gestao do tempo

Alimentac&o saudavel

Suporte Social e emocional

Aceitacao dos sentimentos

Resolucao de problemas

Reavaliacio positiva do evento
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10.5. Estratégias de coping desadequadas para lidar com o stress:

* Agressividade
* Culpabilizacao

» Consumo de substancias psicoativas

Comer em excesso ou deixar de comer

Negar os sentimentos dolorosos

Isolamento

Evitamento

10.6. Estratégias de gestao de stress - autocuidado do profissional:

* Analisar as agbes realizadas durante o incidente e aprender com o0s erros
realizados;

* Aceitar sentimentos relacionados com o incidente;

* Pensar nos mecanismos de coping que o ajudaram no passado e que podera
utilizar novamente;

* Falar sobre o que se passou e de como se sente com as pessoas mais
significativas ou que também estiveram envolvidas;

 Voltar a rotina diaria;

* Tentar organizar as atividades para os dias que se seguem;

* Logo que possivel, enfrentar os locais e situa¢gées que recordam o acontecimento;

» Tentar descansar e dormir o suficiente;

* Fazer uma alimentacao saudavel;

* Limitar o uso de cafeina, nicotina, alcool e outras substancias.

» Passar tempo com a familia e os amigos;
* Aumentar a frequéncia de atividades de prazer;

* Falar sobre o que vai acontecendo no seu dia-a-dia - preocupacdes, sentimentos,

pensamentos, desejos, etc;

* Praticar técnicas de relaxamento no dia a dia;
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* Praticar atividade fisica de forma regular, pois ela produz endorfinas que ajudam

na sensacao de bem-estar fisico e emocional;

« Ser flexivel, paciente e tolerante;

« Procurar ajuda se as reacdes e respostas extremas ao stress se mantiverem por

2 ou 3 semanas.

10.7. Deve evitar fazer:

» O uso de alcool, drogas ilicitas ou grandes quantidades de medica¢ao prescrita;
* Fazer mudancas de fundo na sua vida, pelo menos por um més;

* Desvalorizar o trabalho que realizou;

* Longos periodos de trabalho;

* Trabalhar sem fazer pausas;

* Didlogo interno negativo que reforce sentimentos de incompeténcia.

Estas estratégias podem reduzir o risco de reacBes extremas de stress e, apos a

intervencao, devera passar por um periodo de reajustamento ao regressar ao seu da a dia

(Pereira, 2015).
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