Estresse
321: Gestao Il (nivel médio)

Perfil de estresse: Resumo (E resistente ao estresse = -1)
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Freqglientemente prese..
As vezes presente

Raramente presente

71: Programa de Represséo dos Sentime.. 72: Programa de Fuga 73: Programa de Catastrofe

81: Programa do Gastador 82: Programa do Econdémico 83: Programa do Invejoso

21: Programa de Ajuda 22: Programa de Isolamento 23: Programa do Desagregador
11: Programa do Perfeccionista 12: Programa de Sofrimento 13: Programa de Desmoralizagao
41: Programa de Luta 42: Programa de Submissédo 43: Programa do Matador

51: Programa do Lutador Solitario 52: Programa de Adaptacao 53: Programa do Hiper-ativo

61: Programa de Seguranca 62: Programa de Desorientagéo 63: Programa de Principios

63a: Programa de Irritagéo
31: Programa do Egoista 32: Programa do Altruista 33: Programa de Desconfianga
91: Programa do Sonhador 92: Programa de Auto-Sabotagem 93: Programa do Missionario




Estresse
321: Gestao Il (nivel médio)

Todas as pessoas sdo capazes de desenvolver inumeras possibilidades para enfrentar momentos de
tensdo, mas nem toda tentativa é igualmente bem sucedida e uma tentativa fracassada pode dificultar
ainda mais o entendimento entre os envolvidos. A seguir citamos alguns pensamentos destrutivos que
ativam os programas de estresse e apresentamos pensamentos benéficos para substitui-los. Nas proximas
paginas vocé encontrara dicas de como reconhecer seu atual programa de desencadeamento de estresse
e como ele afeta seu comportamento.
* (++) adaptam-se a situagcdo e fazem o que é necessario.
* (++) analisam o préprio comportamento e pensam o que poderiam fazer diferente.
* (-) permanecem com suas opinioes, mesmo que isto seja duro para os outros.
* (+) querem descobrir a opinido dos outros.
- (+) conversam com os outros para descobrir o que é melhor fazer.
- (++) reservam um tempo para poder analisar alguma coisa com calma.
- (ok) esforcam-se ainda mais e aumentam a dificuldade.
- (+) podem se recuperar rapidamente.
- (+) verificam o que realmente importa.
* (+) simulam certas situacées de novo e consideram como poderia ter funcionado melhor.
* (ok) procuram descobrir mais.
* (+) querem ouvir a opinido dos outros.
* () ndo demosntram seus sentimentos.
- (++) tomam conta dos assuntos e verificam o que podem realizar.
* (+) querem descobrir mais sobre as idéias das outras pessoas.

Nas proximas paginas vocé encontrara referéncias sobre quais os Programas de Estresse que sao
eventualmente acionados em vocé, e qual a sua reagao em cada situagao. Além disto, para cada Programa
de Stress, relacionamos alguns pensamentos caracteristicos destas situacdes e oferecemos algumas
propostas de pensamentos mais objetivos.



Estresse
11: Programa do Perfeccionista

Programa do Perfeccionista

Pessoas com este programa psicoldgico almejam a perfeicdo. Esforgam-se para que tudo que fagam, seja
bem feito e esperam o mesmo das outras pessoas. As caracteristicas que as fazem reconhecidas sao
- comparam seus resultados com os dos outros continuamente.

- querem ter razao com frequéncia.

- tém, aos olhos dos outros, uma opiniao boa demais sobre si mesmos.

- dao muito valor a que tudo neles cause uma impressao impecavel.

- reconhecem apenas aqueles que produziram excelente resultado.

- querem fazer tudo no minimo perfeito.

- consideram bastante o efeito que provocam.

- cuidam, acima de tudo, para que o trabalho seja realizado de maneira ordenada.

- s6 querem mostrar trabalho se ele atender a seus altos padrées.

- a ordem € mais importante para eles do que varias outras coisas.

Acionadores do Programa de Perfeicao podem ser:
Novas tarefas; muito trabalho; grandes projetos; trabalhos de destaque que possam expor sua imagem
pessoal; situagdes de influéncia nas vendas ou administragao.

Atitudes internas geradoras de estresse e seus respectivos pensamentos:
"S6 a extrema qualidade pode satisfazer as exigéncias atuais."

"Tudo tem que estar perfeito."

"Quero resultados 100% satisfatérios."

"Preciso ter tudo sob controle."

Atitudes internas positivas e seus respectivos pensamentos

"O bom ja é suficiente."

"Farei tudo que estiver ao meu alcance."

"Primeiro o que é essencial, depois os detalhes.”

"Antes de iniciar um trabalho certifico-me de sua meta final."

"Tenho que estabelecer um fim, para que os trabalhos nao se estendam indefinidamente."
"Faco o trabalho tdo bem quanto o cliente exige e encerro minha parte!"




Estresse
51: Programa do Lutador Solitario

Programa do Lutador Solitario

Pessoas com este programa s&o individualistas e querem tomar suas préprias decisbes quanto a tudo que
envolve seu trabalho. As caracteristicas que as fazem reconhecidas sdo

 seguem seu proprio caminho quando querem alguma coisa impreterivelmente.

 reagem com irritacdo quando se sentem controlados.

- querem, impreterivelmente, organizar eles mesmos o préprio trabalho.

- procuram esquivar-se quando alguma coisa ndo combina com eles.

- consideram sua metodologia de trabalho a melhor e a Unica que realmente funciona.

- trabalham melhor sozinhos do que em equipe.

- detestam, acima de tudo, que lhes digam o que devem fazer exatamente.

- tém dificuldade de analisar por muito tempo alguma coisa que nao tenha sido escolhida por eles.
- preferem trabalhar sozinhos.

- tém dificuldade para adaptar-se.

Acionadores do Programa do Lutador Solitario podem ser:
Perspectiva de trabalho em equipe; grandes projetos; novo superior administrando
racionalmente; parceiro que exige mais coletividade; tarefas novas e exigentes.

Atitudes internas geradoras de estresse e seus respectivos pensamentos:
"Minhas idéias sao as melhores"

"Eu mesmo sei o que devo fazer!"

"Sei imediatamente como algo funciona ou como deve ser feito"

"N&o preciso de ajuda”

"Facgo o que EU quero e quando EU quero!"

"O meu rendimento ja diz tudo"

"O que ele quer de novo?"

Atitudes internas positivas e seus respectivos pensamentos:
"Trabalhando juntos somos mais fortes e teremos mais sucesso que sozinhos"
"Eu trabalho com outras pessoas porque sempre me beneficio”

"Juntos, podemos fazer ainda melhor"

"As regras existem para que tudo funcione bem"

"Eu sigo as regras”

"Eu envolvo outros em meu trabalho e consigo que pensem junto comigo”
"Quando n&o sei mais como fazer, peco opinido de pessoas competentes"”




Deseja maximizar o retorno sobre o
investimento do seu orcamento de
formacao e desenvolvimento?

Formacoes altamente eficazes, que geram
mudanc¢as comportamentais duradouras?

Com os seus formadores internos ou com
parceiros certificados pela IMDE?Estou a
sua disposicao.

Daniel D. Thonen

+41 79 300 3116
ddt imde@imde.net
ou IMDE Partners em sua regiao




