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Introducao

O Nadador-salvador Coordenador é o profissional

que exerce funcdes de vigilancia,
naufragos e

aquatico, socorros a

salvamento
assisténcia

a banhistas, e apto a coordenar e desenvolver planos
integrados de assisténcia a banhistas, de acordo com
0s meios, os procedimentos e as técnicas adequadas.

Para além do conteudo funcional
estabelecido para a categoria de
nadador-salvador, o  nadador-salvador
coordenador estd apto a desenvolver
as seguintes acoes:

a) Promover e desenvolver planosintegrados
de assisténcia a banhistas;

b) Coordenar e supervisionar
a implementacao dos sistemas integrados
de assisténcia a banhistas;

c) Colaborar como |ISN e agentes
de autoridade ou com outras entidades
habilitadas em matéria de seguranca dos
banhistas, designadamente na vigilancia e
prevencgao de acidentes no meio aquatico;

d) Verificar e ajustar o equipamento
a utilizar, assegurando -se do seu adequado
funcionamento e estado de conservacao;

e) Utilizar as técnicas de operagédo
de sistemas de comunicacéao;

f)  Desenvolver acdoes de  treino
e ajustamento nos dispositivos integrados
de assisténcia a banhistas;

g) Quando habilitado para o efeito, utilizar
em contexto de coordenacdo de assisténcia
a banhistas os meios complementares
adstritos a seguranca balnear;

h) Usar uniforme, de acordo com
o regulamento em vigor, permitindo
a identificacdo por parte dos utilizadores
e autoridades de que se encontra no
exercicio da sua atividade profissional.
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Os elementos e as caracteristicas da

comunicacao
O CONCEITO )
DE COMUNICACAO
Comunicar, significa: O qué?
«  “P6rem comum”; + ldeias;
+ “Entrar em relagcdo com”; + Conhecimentos;
« “Trocar”; « Sentimentos;
« “Promover a satisfacdo do utente”. + Experiéncias;
« Valores;
« Crencgas;
« Opinides.

Entre quem?

+ Pessoas que conhecem o significado
do que se diz ou faz.



CARACTERI'STICAS
DA COMUNICACAO

A comunicacao € inevitavel.

Tudo o que o individuo faz tem um valor
comunicativo. Verbais ou silenciosamente
afetamososoutros, quedao, inevitavelmente,
significado aos nossos comportamentos.

Comunicamosinumerasmensagens, mesmo
que disso ndo estejamos conscientes.

A comunicagao € universal.

Todas as  sociedades  comunicam.
A linguagem esta adaptada para responder
as necessidades da sociedade. O sistema
de sinais utilizado emerge da relacdo
e das necessidades que as pessoas tém
de exprimir a sua experiéncia no mundo.

« Acomunicagaoestaadaptadaasnecessi-

dades e exigéncias da vivéncia
na cultura.
- E através da comunicacdo que

os homens entram em relagéo.

« A comunicagao € um processo continuo.

A comunicacdo tem raizes no passado;
aprendemos a comunicar de determinada
maneira e a pensar de acordo com
a sociedade e a cultura onde vivemos.

O modo como um individuo comunica vai
condicionar a comunicagdo do outro com
guem se relaciona.

Comunicar e partilhar algo
com alguem, atraves de sinais,
aos quais as pessoas dao o
mesmo significado.
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CONSEQUENCIAS

Quanto mais diferentes forem
as pessoas no que se refere as suas
experiéncias, valores ou crengas,
mais dificil € comunicar porque é grande
a probabilidade de darem significados
diferentes as palavras e aos gestos.

Em contexto profissional, o individuo
deve limitar-se a comunicar conhecimentos
e informacdes, porque dado o seu maior
grau de objetividade, reduz as diferencas e
potenciais conflitos.

A comunicacgao constitui a base da relacéo
com as outras pessoas. Saber comunicar
€ a chave para o sucesso da relacéo.

O ser humano possui a capacidade para
comunicar mas necessita de a orientar,

treinar e aperfeicoar para favorecer
a relacéo interpessoal.
Comunicar eficazmente significa

corresponder as expectativas do
interlocutor e criar um elevado nivel
de satisfacdo em quem comunica.

A PARTILHA DE SIGNIFICADOS
Comunicar é partilhar SIGNIFICADOS.

+ Aprendemos a dar significado aos
estimulos e sinais que nos rodeiam
e afetam.

+ Alguns desses sinais sao selecionados,
organizados e classificados.

« Comunicar é transformar elementos
brutos que nos afetam em informacdes
significativas.

Nem todas as pessoas
selecionam os mesmos
estimulos, organizam-nos

do mesmo modo e |lhes dao
o mesmo significado.

Por isso, € importante que,

no processo de comunicacao,
tenhamos presente ndo so

o significado que atribuimos
as coisas (gestos, palavras,
expressdes) mas tambem

0s possiveis significados que
0s outros |hes possam atribuir.

ELEMENTOS DA COMUNICAQAO

Para haver comunicacao tem que existir:
Um emissor;

« Uma mensagem transmitida em coédigo;

+ Um canal, através do qual passe
a mensagem;

« Um recetor a quem se destine
a mensagem;

« A descodificacdo da mensagem,
por parte do recetor;

« Um sistema de confirmacéao
da mensagem (feedback).
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Emissor Canal

Descodificacédo

Emissor:

E o que emite a mensagem. Para comunicar

correta e eficazmente, devera:

« Organizar corretamente as suas ideias
para melhor as transmitir;

« Encontrar as palavras mais ajustadas
(sinais) para facilitar a descodificacao
do recetor;

« Certificar-se se o recetor recebeu e
interpretou corretamente a mensagem.

Canal:

E o meio através do qual passa a
mensagem. O canal mais vulgar é o ar;

Existem outros canais; a radio, o telefone,
o computador, etc.

Mensagem:

« E o conteudo da comunicacéo.
A mensagem deve ser transmitida
em codigo;

+ O codigo é um conjunto de sinais com
significado. Os sinais podem ser signos
ou simbolos;

« Estes sao de caracter mais universal
e tém uma relagcao de semelhanga com
a realidade;

Mensagem Codigo

Feedback «— Recetor

+ Os sinais sao criacdes do homem,
sem qualquer relacdo com a realidade.

Recetor:

E quem recebe a mensagem. Para receber
a mensagem de forma eficaz, devera:

- Estar atento;

« Descodificar corretamente
a mensagem;

« Questionar o emissor, caso nao
oucga ou compreenda corretamente
a mensagem.

Feedback:

O feedback é o processo através do qual
o0 emissor verifica se o recetor recebeu
corretamente a mensagem.

Para isso podera:

« Colocar questdes acerca da sua
mensagem para verificar, através das
respostas do emissor, se ela foi ou ndo
compreendida.

Perguntar:
« Fuiclaro?
Ha duvidas?

+ Poderei explicitar mais algum elemento
ou mais alguma ideia?
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PRINCIPIOS BASICOS DA
COMUNICAGAO FACE A FACE

Para reforcar a qualidade e a eficacia

da comunicacdo é importante:
Pronunciar as  palavras  correta
e claramente;

Nao falar muito alto nem muito baixo;

Nao falar, nem muito rapido, nem muito
devagar;

Concentrar-se na mensagem e levar
0s outros a fazé-lo;

Ser breve;

Usar palavras simples;
Acompanhar as palavras de gestos;
Mostrar um olhar interessado;
Manter uma boa postura;

Mostrar o rosto aberto;

Pronunciar o nome do interlocutor;

Ser simpatico;

Certificar-se de que os termos técnicos
sdo compreendidos pelo interlocutor.

Falar, olhando sempre para o utente;

Reformule o que o interlocutor disse
para se certificar de que compreendeu
a mensagem;

Recorde-se de que se pronuncia
240 palavras por minuto e que
o recetor so capta 170 palavras;

Se ndo compreendeu a mensagem do
recetor, ndo coloque nele o problema,
mas sim na situa¢gao ou em si;

Ex: Estou com dificuldade em ouvi-
lo. Pode falar um pouco mais alto,
por favor?

Se tiver de repetir a mesma informacéo
pela centésima vez ao centésimo
utente, faca-o como se o fizera
pela primeira vez: com simpatia
e cortesia. Porque, para o utente é a sua
primeira vez;

12
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« Se o recetor pedir para repetir
a mensagem, nao se sinta frustrado
ou enfadado. Faca-o com a mesma
simpatia e agrado, mas de forma,
mais simples e acessivel:

+ Nao dé muita informacdo de seguida.
Crie intervalos para controlar a sua
rececao;

- Adapte a sua mensagem ao interlocutor,
em funcdo do seu nivel sociocultural,
idade, etc.;

+ Fale de forma positiva.
« Evite utilizar a palavra nao;

« A sua mensagem deve ser de confianga
e tranquilizante.

- Evite as girias e as bengalas (ok, pronto,
tipo...);

« Evite frases longas com muitas oragcdes
relativas.

IDENTIFICAR AS BARREIRAS
DA COMUNICACAO

Barreiras da comunicacdo € tudo o que
impede que a comunicagcdo se efetue
de forma eficaz.

As barreiras podem classificar-se como:
« Barreiras externas;

« Barreiras internas.

BARREIRAS EXTERNAS

Referem-se ao contexto onde decorre
a comunicacgao, sdo exemplos:

« Ruido;

« Distancia;

« Temperatura;
+ lluminagéo;

+ Separadores.

BARREIRAS INTERNAS

Sdo os obstaculos que se referem, quer
ao emissor quer ao recetor, sdo exemplos:

« Problemas fisicos ou psicolégicos.

« Cansaco e doenca.

« Falta de motivacao para estabelecer
a relacao ou para desempenhar as suas
funcoes.

+ Quando o sujeito ndo esta interessado
nem envolvido na relagdo com o outro,
€ pouco provavel que a mensagem seja
recebida e interpretada corretamente.

e« Quadros de referéncia

+ Educacao, experiéncia e aprendizagem
de significados;

« As diferencas existentes entre
as pessoas, nestas dimensoes dificultam
a comunicagao;

- As pessoas que vivem em meios
diferentes percecionam a realidade
e as situagbdes de forma diferenciada
e atribuem diferentes significados
as coisas;

« Valores e crencas (Atitudes).

« As pessoas Vvalorizam atributos
e crencas diferentes em funcado das
suas experiéncias e da educacdo que
vivenciaram.

+ Atitude para consigo (a baixa
autoestima e falta de confianga constitui
uma barreira a comunicacao).

« Uma pessoa que ndo tenha confianca
em si e sobrevalorize os outros, ndo esta
disponivel para organizar corretamente
as suasideias e transmiti-las com clareza.
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« Atitude para com o interlocutor
(ndo gostar do interlocutor ou ter
preconceitos acerca dele).

« Para se comunicar com eficacia,
é fundamental ter ideias positivas acerca
das pessoas com quem se comunica;

+ Quando ndo se gosta da pessoa
com quem se comunica, ou rejeitamos
a propria comunicagdo ou nao nos
esforcamos para sermos  claros
e precisos na transmissao da mensagem;

E dificil transmitir o que n&o se

sabe. Nao utilizar estereotipos.
« Direta ou indiretamente revelamos

ao outro que ndo estamos interessados

na relacdo comunicacional, o que -
desencadeia nele, também, a reacao de
nao recetividade a mensagem.

Existe uma forte tendéncia para
classificarmos as coisas e as pessoas.

- Se falamos em  vendedores,
. Atitude para com o assunto (ndo advogados, professores, diretores,
gostar do assunto que esta a tratar pode etc., associamos a estas profissoes

bloquear a comunicagao). determinadas carateristicas.

+ Dominar demasiado um assunto
pode bloquear a comunicagado porque
poder-se-a pensar que o outro recebe
a mensagem facilmente. Neste caso
o0 emissor ndo se coloca no ponto de
vista do outro tentando compreender as
possiveis dificuldades de interpretacao
Ou compreensao.

+ Neste caso, o sujeito ndo adapta
a mensagem aos diferentes
interlocutores, o) que dificulta
a comunicagao.

+ N&o dominar bem o assunto pode
igualmente bloquear a comunicagao
porqgue o sujeito nao expressa com
clareza a sua mensagem.

« Se soubermos que determinada
pessoa pertence a uma destas
categorias, mesmo sem a conhecermos
tendemos, de imediato, a atribuir-lhe
determinadas carateristicas.

+ Estereotipar e, pois, uma
consequéncia direta da classificacado
e da categorizacao.

« A ideia subjacente a categoria é que
“conhecendo um, conhecem-se todos.”

« As generalizacbes estereotipadas
constituem uma forma de avaliar as
pessoas, o que dificulta a comunicacéo.

+ Trata-sedeumfendmeno que contém
alguns perigos, porque nos impede de
ver as pessoas tal como sao.

+ Quando as enfrentamos, ja temos
algumas ideias pré-concebidas, que
influenciam, positiva ou negativamente
a comunicacgao interpessoal.
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COMUNICACAO NAO-VERBAL

IMNPORTANCIA DA COMUNICACAO
NAO-VERBAL

A comunicacdo nao-verbal refere-se ao
conjunto de comunicacdo associada (ou
ndo) a comunicacao verbal:

A comunicacdo nao-verbal
veicula 0s Nossos sentimentos
e emogoes. A comunicagao
ndo-verbalexprimeetransmite
a comunicacao afetiva. Incluia
informacao sobre o conteudo
da mensagem verbal.

E importante porque:

« Tende a ser mais auténtica do que a
verbal, dada a sua diversidade e riqueza;

- E mais dificil de controlar;

+ Atravésdela, asemocoes, os sentimentos
e mesmo o0s pensamentos deixam-se
transparecer mais facilmente.

TIPOS DE COMUNICACAO
NAO-VERBAL

Cinésica - Refere-se a todo o movimento
do corpo.

« O nosso rosto estd em permanente
mobilidade e cheio de expressao.

« O sorriso, o olhar, as sobrancelhas, o
encolher dos ombros, etc., comunicam
0S nossos sentimentos, reacdes e
emocodes. Porém, nem sempre estes
movimentos sdo conscientes.

« O nosso olhar é uma fonte imensa de
mensagens. Um interlocutor atento ao

nosso olhar pode verificar até que ponto
ele inspira simpatia, ou hostilidade.

+ Os gestos sdo, igualmente, um reforco
da nossa mensagem verbal. Através das
maos e dos bracos podemos verificar
a autenticidade ou ndo da mensagem.
Gestos nervosos poderao indicar receio
ou temor.

+ Os gestos devem reforgcar o conteudo
da comunicacéao verbal e ndo devem ser
exagerados. Quando estamos zangados,
os gestos tornam-se amplos, rapidos e
agressivos.

+ Postura-Aposicaodocorpoéfundamental
para a eficacia da comunicacdo e da
relacdo interpessoal.

+ Se estiver de pé, deve manter-se
direito;

+ Se estiver sentado, mantenha-se de
costas direitas com as pernas paralelas;

+ Os bracos devem movimentar-se de
forma suave nao se afastando muito do
corpo;

+ Os gestos das maos devem ser suaves
e acompanhar a mensagem verbal,
reforcando-a.

Na comunicacao interpessoal devemos
evitar:

+ Os bracgos cruzados;

+ Os bragos atras das costas;

+ As duas maos nos bolsos;

+ As maos na cintura;

+ As duas maos presas, a frente do corpo;

« Passar as maos pelo cabelo, pelo
pescoco, ou pelo queixo de forma
sistematica;

+ Manter os bragos caidos ao longo do
corpo.
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Paralinguisticas - Modo de falar

A analise da voz permite ter em atencgéo
os seguintes aspetos:

« Projecao;

+ Articulacéo;
« Pronuncia;

« Enunciacéo;
+ Repeticao;

+ Velocidade;
« Tom;

« Timbre.

A Voz deve ser projetada de modo que
o interlocutor a ouca.

« O Tom nao deve ser muito alto nem
muito baixo. Deve revelar confianga
e ajuda.

« O Timbre. O grave é o melhor.

» Articulacdao. Ndo se deve arrastar nem
comer palavras. Deve abrir-se a boca
e mexer os labios.

As palavras devem ser bem articuladas
quando podem suscitar ambiguidade.
Ex: Uns outros (os outros)

+ Pronuncia. Nao se preocupe com o seu
sotaque, mas pronuncie as palavras
todas.

+ Velocidade. Em média, devem
pronunciar-se 110 palavras por minuto.

O tom de voz, a entoagao e a ressonancia
constituem 84% da credibilidade.

+ Modulagdo. A modulagcdo € um
excelente meio para manter o interesse
e a implicacdo das pessoas (opode-se
a monocordia).

A acentuacdo das palavras é importante.

O sentido da mensagem varia, em funcgéo
das palavras que se acentuam.

Afrase: “SIM. EU FACO ISSO” pode significar,
consoante o modo como é dita, ou seja,
a paralinguistica:

« Uma grande alegria e contentamento
pelo facto de o fazer;

« Que o fez pelo facto de ser obrigado;

« Que pode ficar descansado porque
o trabalho vai ser feito;

« Que o vai fazer, mas é a ultima vez que
o faz;

«  Que prefere ser ela a fazé-lo que outra
pessoa.

Siléncio
« Existem diferentes tipos de siléncio
e cada um com o seu significado;

« Existe o siléncio dogmatico, proprio da
pessoa que nada diz porque ndo quer
comunicar com o outro;

+ Existe o siléncio de quem estd em
permanente comunicagcdo, como O
caso dos namorados que contemplam
o por-do-sol. Trata-se de um siléncio
cheio de calor e de cumplicidade;

- Existe o siléncio dificil, vivido pelas
pessoas que nao comunicam porque
nada tém para dizer;

+ A sensibilidade ao siléncio e a sua
interpretacao correta, é fundamental, na
comunicagao.

Roupas e Adornos

« As pessoas preocupam-se com a sua
aparéncia fisica e com o vestuario.
A nossa cultura da alguma importancia
a estética e a aparéncia;

« A aparéncia €& determinante no
estabelecer das primeiras impressoes
(Efeito de Halo - Primeiras impressoes);
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As nossas roupas e adornos comunicam
sempre algo acerca de nos;

Comunicamos a nossa identidade pelo
que existe de visivel e observavel, em
nos.

O vestuario tem varias funcoées:

Exprime as
sentimentos;

Nnossas emogées e

Expressa o nivel social e econdmico
das pessoas;

Revela o grupo social de pertenca;

Identifica as pessoas a determinados
grupos profissionais, como é o caso
dos uniformes;

Os adornos falam de nds, porque

correspondem a uma escolha que
se fez;

O vestuario e os adornos permitem
fazermos inferéncias acerca das pessoas;

Contudo, devemos ser prudentes, antes
de interpretarmos as mensagens, quer
do vestuario, quer dos adornos.

Tocar

A maneira como tocamos 0s outros
e onde tocamos revela algo da relacéo;

Na relacdo interpessoal devemos evitar
tocar no interlocutor a ndo ser que
estejamos numa relacdo de apoio ou
de ajuda, manifestando uma atitude de
consolo.
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FUNCOES DA COMUNICACAO

Funcao Informativa

E uma comunicacdo neutra, é uma
transmissao objetiva de factos.

Exemplos:

« A maré vira as 10 horas;

+ Esta zona é perigosa;

+ O nadador-salvador ja o informou.
Funcao Emotiva

Implica admiragédo, tristeza, alegria,
surpresa e furia.

Estes sentimentos aparecem mal

controlados. O tom de voz é determinante
nesta funcao.

Exemplos:

+ Lamento, mas estando é zonade banhos;
+ Alegro-me que cumpra as informacoes.
Funcao Relacional

Neste tipo de comunicacdo estabelece-se
uma relacdo agradavel, mas ha temas que,
o profissional ndo deve abordar, na relacéo
com o utente:

Exemplos:

« Futebol, telenovela, politica, religido,

racismo;
+ Pode perguntar-se

+ Entdoessasaude? Jasesente melhor?
Funcao Persuasiva

Esta funcdo da comunicacao é necessaria
quando se quer incitar alguém a acao, fazer
uma recomendacdo, modificar uma opinido
ou agir sobre o interlocutor.

Exemplos:

+ N&o se esqueca de confirmar a cor da
bandeira que esta icada no mastro;

- E importante que respeite as regras do
Edital de Praia.

ATITUDES DE BASE A
COMUNICACAO

Caracteristicas propicias a comunicacao

—
.

Empatia;
Adaptabilidade;
Autocontrolo;
Tolerancia a frustracao;
Forca de vontade;
Energia;

Sociabilidade.

N o oA N

EMPATIA

- E afaculdade de se colocar no lugar do
interlocutor, de sentir o que ele sente.

. E a faculdade de penetrar no mundo
do outro, procurando compreender o
que ele vive e o que ele sente, sem se
deixar dominar pela tendéncia natural
de avaliar as ideias dele, em funcéo dos
nossos proprios sentimentos ou valores.

- Esta atitude implica, por parte do
profissional, uma boa capacidade de
escuta.

« Ser empatico & compreender,
necessariamente estar de acordo.

sem

« Ser empatico & mostrar ao interlocutor
que o compreendemos.

Comportamentos bloqueiam a

empatia:

que

« Impor o seu proprio ponto de vista sem
considerar as opinides e necessidades
do cliente;

« Nao escutar as mensagens do cliente;

« Estar centrado na sua propria logica sem
tentar compreender a ldgica do cliente;

« Interrogar sistematicamente ou nao

deixar falar;
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Julgar e criticar;

Impor e dominar.

ADAPTABILIDADE

O profissional que atende o publico
tem que se colocar a altura do seu
interlocutor. O contacto com pessoas
diferentes  exige  comportamentos
e linguagens diferentes;

Deve ter-se cuidado no tratamento das
pessoas;

As pessoas devem ser tratadas pelo
nome. Se ndo o souber, trate por Senhor
ou Senhora. Ndo trate o utente por
“Vocé”.

AUTOCONTROLO

O profissional ndo deve permitir que
0s seus sentimentos e emogoes
negativas, assim como 0Ss Seus juizos
interfiram na relacdo com o utente;

Se, anteriormente, o utente foi
mal-educado ou incorreto para com
o profissional, na préxima vez que
o abordar, devera fazé-lo como se nada
se tivesse passado e ser deli-cado
e respeitoso.

TOLERANCIA A FRUSTRACAO

Se, perante um interlocutor incorreto
ndo conseguir que ele, ao longo do
atendimento, seja bem-educado, néo
deve ficar frustrado, nem permitir que
a relacdo seguinte seja afetada por
esse facto.

FORCA DE VONTADE

Se nalgum momento, durante o dia,
o trabalho ndo correu tdo bem como
esperava por razdoes que lhe sédo
estranhas e ndo pode controlar (falta de
um colega) ndo se deixe abater;

Trabalhe mais e lide naturalmente com
a situacdo reagindo e respondendo
adequadamente ao utente.

ENERGIA

Nao manifeste lentiddo, nem na
linguagem verbal, nem nos gestos;

Mostre-se uma pessoa de acao, enérgica
e dindmica. Informe-se, dé solucdes e
apresente propostas.

SOCIABILIDADE

O profissional do atendimento deve
gostar de comunicar e de estar, durante
o tempo que for necessario,
relacionando-se com o utente;

Deve ser sensivel as relagcdes humanas
e aos problemas dos outros;

Deve gostar e sentir-se bem, por ajudar
os outros e satisfazer as suas
necessidades.
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ATITUDES COMUNICACIONAIS
(PORTER)

Comunicamos de diferentes maneiras.
A forma como comunicamos tem efeitos no
interlocutor. Muitas vezes, comunicamos
de forma deficiente, criando conflitos
e indisposicbes que se poderiam evitar,
caso estivéssemos mais atentos ao modo
COMoO comunicamos.

Sdo as seguintes as atitudes possiveis na
relacdo comunicacional:

—

Avaliacao;
Compreensao;
Orientacao;
Apoio;

Interpretacao;

S I S

Exploracao.

AVALIA(;AO

Exemplos:

+ N&o devias ter dito isso;

+ Nunca percebes o que te dizem;

+ Ofendes-te com tudo o que te dizem.
Esta forma de comunicar:

« E uma expressao de censura;

+ Manifesta o desejo de controlar
o comportamento do outro;

« E uma forma de se mostrar superior
e humilhar os outros.

Efeitos do interlocutor:

+ Inibe a comunicacao;

+ Aumenta a tensao;

+ Aumenta a agressividade;

« Ativa os mecanismos de defesa;

+ Diminui a predisposicdo para aceitar as
opinides dos outros.

COMPREENSAO

Exemplos:

Compreendo o que sentes...
Ontem né&o te vi com ar sorridente...

Como te sentes?

Esta forma de comunicar:

Centra-se na mensagem e nos
sentimentos do recetor;

E benevolente e relativamente neutra;

Apoia o sentimento do recetor pondo-o
em evidéncia.

Efeitos no interlocutor:

Sente-se compreendido;

Reduz a tensao;

Aumenta a capacidade de analise;
Favorece a comunicacao;
Aumenta a capacidade de analise;
Reforga a racionalidade;

Reduz a intensidade das emocodes.

ORIENTACAO

Exemplos:

E assim que se resolve este problema!
Tens que tirar essas ideias da cabecga.

Tens que repetir o que fizeste.

Esta forma de comunicar:

Exprime a intengdo de controlar

0 comportamento do recetor;

Manifesta o desejo de criar sentimentos
de dependéncia;

Nao é conveniente porque nao gera
autonomia no interlocutor;

Frustra o interlocutor na sua necessidade
de realizacédo e de autonomia.



21

Efeitos no interlocutor:
+ Inibe a comunicacéao;

+ Na&o permite a compreensao da
mensagem;

« Cria resisténcias;
+ Cria dependéncia;

« E uma imposicéo.

APOIO

Exemplos:

+ Também ja passei por isso;

+ Na&o leves isso muito a sério;

« Deixa la! Nao lhe ligues;

« Parabéns! Fizeste um bom trabalho;
+ Continua a portar-te desse modo.
Esta forma de comunicar:

- E uma mensagem simpatica;

+ Manifesta apoio moral;

« Manifesta concordancia;

 E uma ajuda emocional desinteressada;

+ Mostra solidariedade.

Efeitos no interlocutor:

« Permite a dependéncia psicoldgica;
- Favorece a comunicacao;

+ Reforca o ambiente afetivo;

« Permite a conformidade;

INTERPRETAQAO
Exemplos:
« O que sente é ciume?

+ Fizeste isso para te sentires superior!

« Falas assim porgue nunca viveste essa

situacao.

Esta forma de comunicar:

+ Interpreta a mensagem do interlocutor;
+ Analisa a mensagem do interlocutor;

+ Explicaocomportamentodointerlocutor.
Efeitos no interlocutor:

« Provoca rejeicao e agressao;

+ Bloqueia a comunicacéo;

+ Provoca conflitos;

« Provoca inseguranca.

EXPLORAQAO

Exemplos:

+ O que te levou a fazer isso?

+ Queres explicar-te melhor?

+ Porque pensas assim?

Esta forma de comunicar:

+ Permite a recolha de informacéo;

« Permite a ideias

e sentimentos;

exploracdo de

+ Exprime a necessidade de se saber algo
mais.

Efeitos no interlocutor:

- Favorece a comunicacao;

+ Aumenta a capacidade de analise;
+ Aprofunda a comunicacéo;

+ Pode provocar inibigéo.
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DIFERENTES ESTILOS
DE COMUNICACAO E
COMPORTAMENTOS
INTERPESSOAIS

Comportamento passivo

O sujeito passivo ndo escolhe o seu préprio
lugar, ndo se impde. Aceita tudo dos outros,
sem nada pedir para si proprio.

O individuo passivo como que diz ao outro:

+  “Desculpe por estar aqui...Faca como se
eu ndo estivesse ca... Ndo se preocupe
comigo... Eu ndo sou importante.”;

« O sujeito passivo nao toma iniciativas,
ndo se realiza e raramente atinge os seus
objetivos.

O sujeito passivo Nao respeita
0S seus sentimentos, 0s seus
pensamentos nem as suas
necessidades. Desvaloriza-se,
na relacado com os outros.

Estilo passivo:
Consequéncias:

- Desenvolve ressentimentos e rancores,
porque sente que €& explorado
e diminuido;

« Comunica deficientemente, porque
ndo se afirma e raramente se manifesta.
Os outros nao conhecem o0s seus
desejos, necessidades e interesses;

« Utiliza mal a sua energia vital, porque
a sua inteligéncia e afetividade sao

frequentemente utilizadas para se
defender e fugir as situacoes;
« Perde o respeito por si proprio.

Faz coisas que nao gosta;

« Sofre.

O passivo sofre
+ Sinais de identificacao:
« Roer as unhas;

+ Mexer os musculos da face, rangendo
os dentes;

+ Riso nervoso;

« Estar frequentemente ansioso;
« Ter insonias.

Origem da atitude passiva:

« Falsa representacdo da realidade
e deficiente apreciacdo e interpretacao
das relagbes de poder;

« Fantasmas sobre o poder dos outros;

+ Desvalorizacdo das suas capacidades
para resolver problemas;

+ Educacao severa e ambiente dificil onde
vivenciou frustracoes.
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COMPORTAMENTO AGRESSIVO

A agressdo corresponde a um ato que
diminui os direitos das outras pessoas.

O agressivo é hostil, quer por palavras,
quer através de acdes, ndo reconhecendo
0S outros como seres iguais a si, com
direito a exprimirem os seus sentimentos,
pensamentos e necessidades.

O agressivo pretende impor-
-se as outras pessoas, fazendo
prevalecer a sua presenca
e 0S seus interesses.

De um modo geral, este comportamento
é eficaz, relativamente aos fins que visa, se
produz o medo nos outros e os submete.

Porém, se o agressivo desencadeia a furia
no outro individuo, o seu comportamento
é ineficaz. De qualquer modo, o agressivo
nunca € bem aceite pelos outros.

O agressivo:

Utiliza muitas vezes a coacdo, a ameaca ou
a punicado para atingir os seus objetivos.
Rebaixa, ridiculariza e inferioriza os outros.

A sua expressdo nado-verbal € ameacadora
e gera medo.

Tem uma grande necessidade de se mostrar
superior aos outros, € reivindicativo e critico
em relagcdo ao que os outros fazem e dizem.

O seu objetivo é dominar os outros,
humilhando-os e controlando-os.

Se o agressivo tem um estatuto dominante,
ele apresenta-se:

« Frio, autoritario, intolerante e critico.

Se o0 agressivo se encontra numa situagcao

de subordinado, ele é:

+ Contestatario e hostil.

+ Na relagdo com o outro, o agressivo:

+ Nao olha o interlocutor de frente;

« Eirdnico;

+ Faz barulho enquanto os outros falam;

« Faz comentarios desagradaveis, em voz
baixa quando os outros estdo a intervir;

+ Fala alto;
« Interrompe 0s outros;

+ Quer ser ele a ter sempre a palavra;
recorre a imagens que chocam.

O agressivo ¢ ineficaz nas Relagbes
Interpessoais, porque receia sofrer, ser
vitima dos outros, e vivenciar frustragoes.

Por isso, ele ataca primeiro, como meio de
defesa. De certo modo, o agressivo & um
individuo que é dominado pelo medo e que
reage desse modo, para o afastar.

Estilo agressivo:
Consequéncias:

+ Falta de informacao util, porque
os outros ndo o informa;

+ Perde a amizade, a consideragao
e o amor dos outros;

« Sente-se frustrado, porque nao satisfaz
o seu desejo de ser amado;

« (Gasta muita energia.

Justificacoes:

+  “Neste mundo é preciso o homem saber
impor-se”;

« “Prefiro ser lobo a ser cordeiro”;

+ “As pessoas gostam de ser guiadas por
um temperamento forte”;

+ “Se nao me defendesse seria devorado”;
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«  “Os outros sao uns imbecis”;

+ “Sé os fracos e os hipersensiveis é que
se podem sentir agredidos”.

COMPORTAMENTO MANIPULADOR

De um modo geral, o manipulador pretende
“cair nas boas gracas dos outros” em
situacdes que pensa virem a ser proveitosas
para si.

Ele & habil e subtil na relacédo interpessoal
e nao é facil detetar o seu comportamento
de manipulagao.

O manipulador:

. E extremamente egoista e utiliza
osoutros parasatisfazeras suasvontades
por meios ndo muito explicitos;

+ Explora os outros de forma camuflada,
muda de opinido e de pontos de vista,
de acordo com as pessoas com que
comunica;

« N&o respeita as necessidades e os
sentimentos dos outros. Por vezes,
parece muito interessado e respeitador
desses mesmos sentimentos, mas, de
forma indireta ele pretende tirar proveito
disso, criando condicbes para que
o outro, perante a sua “falsa” atencéo, se
sinta reconhecido e consequentemente,
satisfaca as suas vontades e de-sejos;

« Serve-se de bons principios sociais tais
como: “deves ser bom trabalhador...
deves ser boa esposa...etc.” mas de
facto, estes principios s6 tém como fim
o facto de levar os outros a satisfazer
as suas necessidades.

O discurso do manipulador
difereconsoante ointerlocutor
e, por isso, ele € habil nas
relacdes interpessoais. O seu
objetivo & tirar partido das
pEessoas Pois NuUNca apresenta
claramente os seus objetivos.

O Manipulador apresenta-se ao seu
interlocutor cheio de boas intencdes,
oferecendo os seus talentos e capacidades
para o ajudar, caso ele necessite. Explora as
tradicOes e as convicgdes de cada um para
fazer chantagem moral.

E mais habil em criar conflitos do que
a elimina-los. E bom simulador e é habil
a servir-se da informacao que dispde, para
atingir os seus objetivos e desvalorizar
0s outros.

O Manipulador, uma vez descoberto, perde
asuacredibilidade e dificilmente é perdoado
porque os outros jamais confiardo nele.

COMPORTAMENTO ASSERTIVO OU
AUTOAFIRMATIVO

Comunicar de forma afirmativa é exprimir
0S seus pensamentos, 0s seus sentimentos
e 0s seus pontos de vista de forma clara,
honesta e apropriada.

Esta forma de comunicar implica:

« O respeito do individuo por si proprio,
ao exprimir os seus gostos, interesses,
desejos e direitos;

« O respeito pelos outros, pelos seus
gostos, ideias, necessidades e direitos;

Comunicar de forma afirmativa é dizer aos
outros:
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“Eis o que penso, eis o que sinto, é este
0 meu ponto de vista. Porém, estou pronto
para te ouvir e compreender o que pensas,
0 que sentes e qual o teu ponto de vista”.

Comunicar de forma afirmativa é dizer
ao outro:

“Eu sou importante, tanto quanto tu;
compreendemo-nos mutuamente.”

Este comportamento é geralmente eficaz
quando se pretende atingir determinado fim,
porque permite estabelecer compromissos
que visem a satisfacdo de quem se afirma
e a satisfacdo dos outros.

Porque temos dificuldade em comunicar
de forma afirmativa?

De um modo geral, podemos dizer
que ao longo da nossa escolaridade
e vivéncia social, ndo fomos motivados
para desenvolver a capacidade de
exprimirmos 0s nNoOssos pensamentos
€ 0S Nossos sentimentos.

Os pais ensinam os filhos a serem limpos,
bem-educados, e a comer corretamente.
Mas pouco tempo dedicam a dizerem de
forma afirmativa o que pensam e sentem.

Os professores, ao longo da escolaridade,
estdo muito mais preocupados com
a aprendizagem da escrita, dos numeros
e com a aquisicdo de saberes do que
com o desenvolvimento da pessoa, no
sentido de a preparar para se afirmar
perante os outros.

Por outro lado, a sociedade de um modo
geral, ou melhor, as forcas sociais, apelam

tipo de relagcbes humanas

mistificadas, baseadas na
dicotomia autoridade/obediéncia onde
a boa relacdo parece ter subjacente
uma certa submissdo e ajustamento ao
pensamento dos outros (mais poderosos),
a custa de nao afirmacao de si.

para um
demasiado

O comportamento afirmativo
e apreendido.

Estilo Autoafirmativo
Caracteristicas:

O sujeito que se afirma:

« Evidencia os seus direitos e admite
a sua legitimidade sem ir contra
os direitos dos outros;

« Pronuncia-se de forma serena

e construtiva;

« Desenvolve a sua capacidade de
se relacionar com o mundo e com
0s outros;

+ Privilegia a responsabilidade individual;
+ Estd a vontade na relacao face a face;
« E verdadeiro consigo e com os outros;

+ Coloca as coisas muito claramente
e negoceia na base de objetivos precisos;

« Procura compromissos realistas em caso
de desacordo;

« Nao deixa que o pisem.
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D - DESCREVE

E - EXPRESSA

E - ESPECIFICA

C - CONSEQUENCIA

TECNICA DE AUTOAFIRMACAO
(Bower, 1976)

Pressup6e a negociacao com base no entendimento

O Senhor A descreve o comportamento do Senhor
B de uma forma téo precisa e objetiva quanto
possivel.

O Senhor A transmite ao Senhor B o que pensa
e sente, em relagdo ao seu comportamento,
sentimentos, preocupagdes e desacordos.

O Senhor A propde ao Senhor B uma forma realista
de modificar o seu comportamento.

O Senhor A tenta interessar o Senhor B pela
solucéo proposta, indicando-lhe as possiveis
consequéncias benéficas da nova atitude que |he
€ proposta.
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Gestao de equipas:
lideranca e motivacao
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A lideranca € uma das tematicas mais estudadas e discutidas, pelos varios setores de
atividade nas ultimas décadas, por se considerar um fator fundamental nas relagcées de
trabalho e um desencadeador de conflitos laborais. Durante anos, a lideranca foi estudada
e entendida como um traco de personalidade, ou seja, dependendo exclusivamente
de caracteristicas pessoais e inatas do individuo. Neste momento, entende-se que uma
atitude de lideranca depende da aprendizagem social do individuo que pode ser treinada
e aperfeicoada.

As organizacdes para atingirem os objetivos a que se propdem, organizam-se a si proprias,
com o objetivo de conseguir um trabalho conjunto ou agcdes concertadas. Neste processo,
o debate ou confronto, o didlogo ou a concertagao (conversacgao), o trabalho de persuasao
ou de legitimacao, desempenham um papel nuclear (Gomes e al., 2000). Assim, agir é
comunicar, respeitando os diferentes interesses, mas nunca perdendo de vista os diferentes

destinatarios da comunicacao.

DEFINICAO DE CONCEITOS

A lideranga estd intimamente relacionada
com as competéncias de comunicacao e de
transmissao de ideias. Assim, tem sido muito
complicado definir o que é ser lider e o que
é Lideranca, havendo inumeras definicoes
para este elaborado conceito. Bass (1990,
cit in Rego, 1998) refere que “existem quase
tantas definicbes de lideranca quantas as
pessoas a tentar defini-la”. Apresentam-

-se, em seguida, algumas definicdes
encontradas, referentes ao conceito de
Lideranca:

- E o papel que se define pela frequéncia
com que uma pessoa influencia ou dirige
o comportamento de outros membros
do grupo (McDavid e Herrara, s/d);

- E a capacidade para promover a acao
coordenada, com vista ao alcance
dos objetivos organizacionais (Gomes
e Colabs., 2000);

. Eumfendmenodeinfluénciainterpessoal

exercida em determinada situacao
através do processo de comunicagao
humana, com vista a comunicacdo de
determinados objetivos (Fachada, 1998);

« E um processo de influéncia e de
desempenho de uma funcdo grupal
orientada para a consecugadao de
resultados, aceites pelos membros
dos grupos. Liderar é pilotar a equipa,
O grupo, a reuniao; é prever, decidir,
organizar (Parreira, 2000);

- E a capacidade de influenciar pessoas
para que se envolvam voluntariamente
em tarefas para a concretizacdo de
objetivos comuns.

Assim, enquanto a lideranca pode ser
vista como um fendmeno de influéncia
interpessoal, o lider pode ser percebido
como aquele(a) que decide o que deve ser
feito e faz com que as pessoas executem
essa decisdo. Deste modo, o lider sera
avaliado pelos resultados simbodlicos, mais
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do que pelos resultados substantivos - “ser
responsavel é aceitar ter que responder por
algo e perante alguém”.

Noutros termos, é ter que prestar contas.
E a prestacdo de contas & uma prestacao
discursiva. Por isso, a prestacdo do lider
conta e o seu discurso produz efeitos que
importa ter em conta. (Gomes e al., 2000).

Daqui se depreende quido importante &,
atender ao modo como o lider é visto pelos
outros na sua funcéo de liderar, bem como
atender a percegcdo que o proprio lider

Planear

tem acerca do modo como utiliza a sua
lideranca. O lider deve avaliar o seu proprio
estilo, autopercecionar-se, ser autocritico
e guestionar-se.

Ainda dentro da definicdo de lideranca,
€ também importante para a compreensao
geral do conceito, trabalhar as duas fungodes
essenciais do lider, que se podem resumir
da seguinte forma:

determinar objetivos

fazer previsdes

analisar problemas

Coordenar

Organizar

tomar decisées

formular e/ou apoiar politicas

determinar actividades necessarias

para alcangar objectivos (as varias
etapas)

classificar e distribuir o trabalho
pelos grupos e pelos sujeitos
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Planear

comunicar de forma a que os
individuos contribuam para a

obtengdo dos objetivos, de acordo
com as finalidades da organizagédo

Coordenar

Organizar

atividade de conferir o realizado
como foi planeado e proposto.

Corrigir os desvios verificados. Alterar
e readaptar caminhos e planos

TIPOS DE LIDERANCA

Ao longo de muitas décadas foram
formuladas muitas definicbes e conceitos,
no entanto, realga-se uma teoria bastante
utilizada, a de White e Lippitt (1939).
De acordo com os autores existem
fundamentalmente trés tipos de lideranga:

Autocratico

Liberal

Democratico

Lider autoritario: fixa diretrizes sem
a participacdo do grupo, determina as
técnicas para a execucdo das tarefas. E
também ele que designa qual a tarefa
de cada um dos subordinados, e qual
serd o companheiro de trabalho de cada
sujeito. E dominador, provocando tensdo
e frustracdo no grupo. Tem uma postura
essencialmente diretiva, dando instrucoes
concretas, sem deixar espaco para a
criatividade dos liderados. Este lider é
pessoal, quer nos elogios, quer nas criticas
que faz. As consequéncias desta lideranca

estdo relacionadas com uma auséncia de
espontaneidade e de iniciativa por parte
dos liderados, bem como pela inexisténcia
de qualquer amizade no grupo, visto que
os objetivos sdo, o lucro e os resultados de
producéo. O trabalho s6 se desenvolve na
presenca fisica do lider, visto que quando
este se ausenta, o grupo produz pouco
e tende a indisciplinar-se, expandindo
sentimentos reprimidos. O lider autoritario
provoca grande tensdo, agressividade
e frustracdo no grupo.
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Lider liberal: também denominado
de laissez-faire, ndo ha imposicdo de
regras. O lider ndo se impde ao grupo
e consequentemente ndo €& respeitado.
Os liderados tém liberdade total para tomar
decisdes, quase sem consultar o lider.
Ndo ha grande investimento na funcao,
no estilo liberal, havendo participacoes
minimas e limitadas por parte do lider.
Quem decide sobre a divisdo das tarefas
esobrequemtrabalhacomquem, éoproéprio
grupo. Os elementos do grupo tendem
a pensar que podem agir livremente, tendo
também desejo de abandonar o grupo, visto
que nao esperam nada daquele lider. Como
ndo ha demarcacéao dos niveis hierarquicos,
corre-se o risco do contdgio desta atitude
de abandono entre os subordinados. Este
é frequentemente considerado o pior estilo
de liderancga, pois reina a desorganizacao,
a confusdo, o desrespeito e a falta de
uma voz que determine funcgdes e resolva
conflitos.

Lider democratico: assiste e estimula
o debate entre todos os elementos.
E o grupo, em conjunto, que esboca
as providéncias e técnicas para atingir
os objetivos. Todos participam nas
decisdes. As diretrizes sdo decididas pelo
grupo, havendo, contudo, um predominio
(pouco demarcado) da voz do lider.
O grupo solicita o aconselhamento técnico
do lider, sugerindo este, varias alternativas
para o grupo escolher. Cada membro
do grupo decide com quem trabalhara
eéopropriogrupoquedecidesobreadivisao
das tarefas. O lider tenta ser um membro
igual aos outros elementos do grupo.
Oliderdemocratico,quandocriticaouelogia,
limita-se aos factos, é objetivo. Este tipo de
lideranca promove o bom relacionamento
e a amizade entre o grupo, tendo como
consequéncia um ritmo de trabalho
progressivo e seguro. O comportamento

deste lider é essencialmente de orientacéo
e de apoio. Surgem, em resumo, grandes
qualidades de relacdo a nivel interpessoal,
bem como bons resultados ao nivel da
producéo / resultados.

COMO ESCOLHER O TIPO DE
LIDERANGCA ADEQUADO A
SITUACAO

Tendo em conta estes trés tipos de
lideranga, cabe a cada individuo escolher
aquele que mais se adapta as suas proprias
caracteristicas, as fungcdes, competéncias
e feitios dos liderados, bem como as tarefas
e contextos de realizacado dos objetivos.

Perante o que foi exposto e, sabendo-se ja
que a lideranca é uma competéncia a ser
trabalhada e exercida, devemos, talvez,
escolher o estilo que mais resultados
positivos traga, quer para o lider, quer para
os liderados.

E importante salientar que ndo ha estilos
puros. Em termos praticos, ninguém tem um
unico estilo de lideranga, o que acontece
€ que os lideres tém mais ou menos
caracteristicas de um ou de outro tipo.
Sucede, também, que mediante situagdes
especificas os lideres adotem um estilo
mais adaptado e mais eficaz as vicissitudes
do projeto, da equipa, do contexto, dos
prazos, etc.

Assim, se o0s tentdssemos representar,
os tipos de liderancga ficariam numa espécie
de um continuo, em que se tocam e até se
podem sobrepor nalguns aspetos.

Os diferentes estilos tocam-se e ndo tém,
portanto, uma delimitacdo especifica. Por
exemplo, um lider laissez-faire que perceba
que perdeu o controlo da equipa, pode
adotar um estilo mais autoritario. Um lider
democratico, num momento em que tem
um trabalho para realizar e a entrega tem
de ser imediata, pode também optar por
uma postura um pouco mais autoritaria.
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Da mesma forma, um lider democratico
que sinta que a equipa esta a correr muito
bem, pode desleixar-se um pouco e cair
num estilo mais laissez-faire. Os estilos vao
variando conforme a motivacado da equipa
e 0 momento em gue esta se encontra.
O estilo de lideranca depende, também,
das caracteristicas pessoais: uma pessoa
insegura ird optar, defensivamente, por
um estilo que a proteja, por exemplo,
o autoritario, que nao permite que
a questionem.

O estilo de lideranca  depende,
similarmente, da equipa que temos em
mao, da competéncia dessa equipa. Uma
equipa de pessoas mais jovens, com pouca
experiéncia precisarda de mais alguma
diretividade. Podera, do mesmo modo,
depender do tamanho do grupo:

+ Um grupo grande terd uma lideranca
mais autoritdria e democratica quanto
baste;

« Um grupo médio deverda ter diretrizes
mais democraticas e menos autoritarias;

+ Um grupo pequeno poderd ser liderado
com mais democracia e laissez-faire.

Também se arriscaria a dizer, que,
provavelmente, uma lideranca diretiva, mais
autoritaria estara mais apropriada a sujeitos
com baixa competéncia, que necessitam
de instrucdes precisas para a realizacdo
eficaz das tarefas.

Sera, talvez, um estilo importante para
principiantes inseguros. Com pessoas com
elevados niveis de competéncia, com vasta
experiéncia, o estilo de lideranca mais
eficaz sera participativo (democratico) no
sentido de fornecer orientagcdo e apoio.
Este estilo motiva muito as pessoas visto
que lhes atribui bastante responsabilidade.

Contudo, a lideranca ndo deriva unicamente
das caracteristicas idiossincraticas do
lider. H4 uma série de outras variaveis que

influenciam a dindmica deste processo.
Assim, o exercicio da lideranca &, também,
dependente da situacdo e do contexto.
De acordo com a teoria do traco de
personalidade, como ja visto anteriormente,
um lider seria sempre lider, em todas
as condicdoes, sempre de modo eficaz
e com todos os individuos. Isto ndo se
verifica: acontece sim, que um lider pode
ter muito sucesso num contexto e numa
outra situacdo, verificar-se o insucesso.
O comportamento do lider ¢, entéo,
influenciado pelo contexto e pelos liderados
com quem se relaciona.

Nido existe, pois, nenhum estilo de
lideranga unico e valido para todas as
situacdes e para todos os sujeitos e, ser3,
consequentemente, importante atender a
trés fatores:

« O lider (valores, convicgoes, confianca
nos subordinados, modo de liderar, etc.);

+ O subordinado (gosto pelo trabalho,
recetividade ao lider, expectativa de
participacdo nas decisdes, experiéncia
na resolucao de problemas, etc.);

« O contexto (a situagcdo, tipo de
empresa, valores, diretrizes, objetivos,
complexidade, organigrama, etc.).

Sendo a motivagdo das pessoas variada
e variavel, a escolha do estilo de lideranga
deve ser bastante flexivel e dinamica.
Portanto, ndo ha normas rigidas ou regras.
E importante atender a que quanto mais
congruente for o estilo adotado, com
as motivagdes do grupo, mais provavel
é que a liderangca corresponda ao que
os liderados esperam dela. (Fachada, 2000)

Ndo podemos, no entanto, esquecer que
a lideranca nao se realiza em isolamento.
Para liderar é necessario que haja interacao
entre um elemento, que sera implicita ou
explicitamente, o lider e outro (s) sujeito (s),
o (s) liderado (s). Mediante esta interacao,
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a lideranca pode ter dois tipos de
orientacdo, havendo a possibilidade de ser
mais orientada para as pessoas ou para
as tarefas.

Quando a esséncia do lider esta direcionada
para as pessoas, existe nele uma maior
sensibilidade as problematicas dos outros.
Atende as pessoas como seres humanos e
ndo como maquinas de trabalho. Existe uma
preocupacdo auténtica pelos elementos
da equipa, quer relativa ao modo como
estes realizam as tarefas, quer relativa
ao seu bem-estar e motivagcdo. Como
consequéncia, ha uma maior satisfacdo por
parte dos liderados, que se traduz numa
melhor coesdo grupal. Contudo, este estilo
de lideranca nao origina um aumento direto
da produtividade, visto o objetivo estar mais
orientado para os sujeitos.

Quando a orientacdo do lider esta
mais direcionada para a tarefa, ou para
a producédo, existe uma preocupagcdo com
a realizagdo das atividades, valorizando-
-se os resultados e os lucros, sempre com
o objetivo de desenvolver a organizagao.
Ha uma preocupagao excessiva com
as tarefas em deterioramento das pessoas
gque as executam. Isto pode provocar
a diminuicdo da coesdo grupal e da
satisfacdo dos liderados. Contudo, esta
satisfacdo poderd aumentar se o lider
mostrar aos subordinados o que espera
deles. Isto significa que o efeito sobre
a produtividade estara dependente do estilo
de lideranca para a tarefa. Assim sendo, uma
lideranca autoritaria tera consequéncias
negativas, ao passo que uma lideranca
diretiva e estruturada tera consequéncias
de producédo mais positivas, no sentido que
cada um sabe o que se espera dele e isto ndo
lhe € imposto de modo rigido e inflexivel.

Da combinagdo destes dois estilos de
lideranca, resultam cinco posicoes:

1. Geréncia empobrecida: baixa orientacao
para a tarefa e baixa orientacdo para
as pessoas - Este tipo de lider deseja apenas
permanecer no sistema, reagindo o menos
possivel. Nao contribui significativamente
para a organizacdo. Planifica pouco. Adota
uma postura passiva, ndo se envolvendo
demasiado nas situagdes, reagindo
com indiferenca. Nao contribui para
a produtividade e considera que, se algo
correr mal, nada pode fazer para alterar
a situacgao.

“A  diferenca entre o estilo eficaz
e ineficaz ndo depende unicamente do
comportamento do lider, mas da adequacéo
desses comportamentos ao ambiente
onde ele desempenha as suas fungdes”.
(Fachada, 1998)

Evita o conflito para ndo defender pontos
de vista, mantendo-se indiferente. Ignora
o erro dos colaboradores e reenvia-lhes
a totalidade da responsabilidade.

2. Clube Recreativo: alta orientacao
para as pessoas € baixa orientacdo para
as tarefas - O lider valoriza muito as atitudes
e os sentimentos dos seus subordinados,
preocupando-se com o que estes pensam
e querendo a aprovagcdo destes. Por
isso, apresenta uma postura simpatica
e disponivel, privilegiando, apenas,
o convivio e a boa disposicdo. Nao impode
a vontade propria aos outros, acontecendo
que cada um faz as tarefas que quer
a um ritmo proprio. Esta postura cria sérias
dificuldades na obtencdo dos objetivos de
producédo, visto que este lider tem grande
dificuldade em exigir algo aos liderados.
Ndo tem coragem de chamar a atencédo
para as falhas cometidas. Como também
ndo pretende um ambiente de conflito,
as tarefas sdo dificilmente realizadas. Este
tipo de lideranca provoca também alguma
insatisfacdo ou frustracdo nos liderados
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visto que nao sdo propostos novos desafios,
as pessoas njo se sentem realizadas.

3. O homem organizacional: orientado de
igual forma para as pessoas e para as tarefas.
O lider procura ter um bom relacionamento
com os seus subordinados, estando atento
ao que eles pensam. E importante, para
este lider, ser positivamente avaliado pelos
colegas o que faz com que adapte como
suas as opinides que |lhe parecem mais
acertadas e que interessam a maioria. Em
funcao desta apreciacao positiva do grupo,
o lider ndo se expde muito, tendo relagcdes
superficiais com os subordinados. Procura
envolver os liderados no trabalho, ndo lhe
exerce muita pressdo e so6 lhes exige o que
eles permitem. Evita extremos. Planeia
o trabalho sem pormenor para promover
ainiciativa,aautonomiaearesponsabilidade.
Cede em alguns aspetos para obter
vantagens noutros.

4. Geréncia: alta orientagcado para a tarefa
e baixa orientacao para as pessoas. O lider
quer ser dominador e poderoso, sendo
o seu objetivo vencer. E determinado
e sente-se realizado quando atinge niveis
altos de producéao, olhando somente para
os resultados. Nao valoriza os esforcos
dos subordinados atribuindo-lhes culpas
quando surgem falhas no sistema. O seu
relacionamento com os subordinados
rege-se pela autoridade. Este lider impode
a sua vontade, mesmo que va contra
a vontade dos outros nunca confiando
nestes. Organiza condicdes de trabalho
que reduzem os aspetos afetivos de modo
a impedir que os fatores humanos possam
prejudicar a eficacia.

5. Equipa: alta orientacdo para a tarefa e alta
orientacdo para as pessoas. O lider acredita

na relacdo existente entre as necessidades
de producdo da organizagcdo e as
necessidades dos individuos que trabalham
essa organizacao, favorecendo o desejo de
autorrealizacdo. Assim, adota uma postura
de motivar os subordinados, no sentido
de estes ambicionarem elevados padroes
de desempenho, promovendo também
o trabalho em equipa e a responsabilidade
dos sujeitos em que tudo é partilhado
(sucessos e fracassos). Estabelece desafios
as equipas com objetivos claros a cumpirir.
Fazaspessoasparticiparemnasexigénciasda
producao.Reageasfalhaseinfragdes, tirando
dai ensinamentos procurando compreender
o responsavel antes de o punir.

A EQUIPA: CARACTERISTICAS
E EVOLUCAO

O conceito de EQUIPA esta muito associado
ao conceito de GRUPO, mas acrescenta-|
-he o facto de existir um espirito e uma
vontade de querer ser o melhor em termos
de competéncia, em concorréncia com
0S seus pares.

Numa equipa, cada um dos seus elementos
passa a sentir que faz parte dela e que
o desenvolvimento daorganizagcado depende
do trabalho realizado.

Adquire-se a consciéncia de que o trabalho
de cada um interfere no trabalho de todos.

Nesta situacdo cada um dos elementos
da equipa sabe exatamente qual o seu
contributo para o sucesso da equipa
e consequentemente para O SuUcCessO
da organizacao.

Neste contexto:

« A chefia desempenha um papel
fundamental. E ela que coordena e gere
as atividades da equipa;

« A chefia é responsavel pela mobilizacdo
e processo de interacao, favorecendo



37

a produtividade e o bom clima dentro
da equipa.

Trabalhar em equipa significa investir nas
pessoasparaqueelassepossamdesenvolver
e dar o melhor de si proprias maximizando
o seu potencial de desempenho.

Numa equipa:

Sdo os seus elementos que tomam
decisdes, responsabilizando-se pelos
seus resultados;

Cada elemento é responsavel pelo seu
trabalho e pelo trabalho da equipa;

A chefia deve encorajar o trabalho
individual  tornando as  pessoas
responsaveis pelos resultados
e implicando-as no seu trabalho.

O trabalho permite que as pessoas que
integram a equipa sintam:

+ Que sdo importantes;
+ Quesaoresponsaveis pelo seu resultado;
+ Que fazem parte integrante da equipa;

+  Que podem potenciar e explorar as suas
capacidades e aptiddes.
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CONDICOES FAVORAVEIS AO
TRABALHO EM EQUIPA

Quando se constitui uma equipa de
trabalho é necessario que exista:

+ Uma nocéao clara dos objetivos que se
pretendem atingir;

« Uma definicdo clara das funcbes de
cada elemento;

+ Um clima de abertura que proporciona
a troca de ideias;

+ Um processo decisorio consensual;
+ Partilha do poder e da lideranca;
+ Um método para resolver os conflitos.

« Trabalhar em equipa € aceitar a diferenca
e a complementaridade; é substituir

o mérito individual pelo éxito
do coletivo.

A COESAO DA EQUIPA

A coesio da equipa corresponde

ao resultado das forcas que atuam sobre
os seus elementos para que ela permaneca
e progrida.

« Para que os diferentes elementos da
equipa sejam coesos, € fundamental
que:

- Exista atracao pessoal, isto
significa que as pessoas devem gostar
de permanecer e de trabalhar com
os restantes membros;

+ Todos os elementos sintam que
existe interdependéncia entre si, isto
€, sintam que o trabalho dos outros
também ¢é importante para o éxito do
seu proprio trabalho;

+ Todos os elementos tenham
oportunidade de participar nas
decisbes, a satisfacdo dos elementos
aumenta a medida que o trabalho
se desenvolve;

- Cada um reconheca o trabalho do
outro, encorajando-o e apoiando-o.

COMPORTAMENTOS QUE
DIFICULTAM O TRABALHO DE
EQUIPA

Existemn comportamentos disfuncionais que
ndo ajudam a equipa a atingir os objetivos
e que prejudicam o relacionamento
interpessoal.

- Agressao

« O sujeito pretende ser superior aos
outros, criticando-os ou humilhando-
os. E hostil e desvaloriza o trabalho dos
outros.

« Bloquear sistematicamente

« O sujeito interrompe sistematica-
mente os outros, criticando-os ou
humilhando-os. E hostil e desvaloriza
o trabalho dos outros.

« Rivalizar

+ O sujeito serve-se dos outros para
mostrar a sua superioridade. Tem
necessidade de se mostrar superior,
desvalorizando os outros.

+ Formular juizos de valor

« O sujeito faz apreciacdes abusivas
e sem fundamento acerca da sua equipa
e do comportamento dos participantes.
Tem preconceitos e bloqueia a relacéo
interpessoal.

- Estar alheio

« O individuo ndo se interessa pelo
que se passa na equipa, ndo intervéem.
Tem um comportamento passivo ou de
indiferenca.

« Egoismo

+ O sujeito so vé o seu ponto de vista
e rejeita todas as ideias que se opdem
a esse ponto de vista.
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FASES DE CONSTITUICAO DAS
EQUIPAS

« Formacao

+  Momento da ansiedade e descoberta,
em que cada um procura o seu papel
e 0s seus objetivos e tarefas que vao
caber a equipa.

. Conflito

« Surgimento de divisdes, contestacéo
de autoridade, dos objetivos e das
tarefas, reagindo os individuos de forma
estremada e emocional.

« Organizacao

« Surgem as primeiras normas,
asrelacoesdesolidariedade, cooperagao,
partilha e comunicacdo, ultrapassam-
-se as resisténcias e a equipa prepara-se
para funcionar.

«  Funcionamento

+ A equipa orienta-se para a eficacia,
planeando, executando e controlando
as tarefas para que foi criada.
Desenvolve-se a organizacdo necessaria
e a flexibilidade apropriada para serem
atingidos os objetivos.

A EQUIPA E OS CONFLITOS
+ Visao negativa dos conflitos

« Destrutivos e prejudiciais para
o relacionamento interpessoal;

« Sinal de incompeténcia
e desorganizacao;

« Consequéncias das pessoas que,
por serem conflituosas, deviam ser
marginalizadas;

+ Associados a sentimentos
e comportamentos indesejaveis;

« Reveladores da frustracao dos
trabalhadores.

+ Visao positiva dos conflitos

+  Motores do progresso e
desenvolvimento organizacional;

« Causas de mudancas positivas;

« Vivificadores das equipas e das
relagdes interpessoais;

« Sinal de consciéncia critica
e conhecimentos diversificados;

« Sinal de tomada de consciéncia dos
problemas;

+ Intensificador da comunicacéao nas
relacdes interpessoais.

Equipa: alta orientacdo para a tarefa
e alta orientacdo para as pessoas.
O lider acredita na relacédo existente entre
asnecessidadesdeproducdodaorganizacao
e as necessidades dos individuos que
trabalham essa organizacao, favorecendo
o desejo de autorrealizagdo. Assim, adota
uma postura de motivar os subordinados,
no sentido de estes ambicionarem
elevados padroes de desempenho,
promovendo também o trabalho em equipa
e a responsabilidade dos sujeitos em que
tudo é partilhado (sucessos e fracassos).
Estabelece desafios as equipas com
objetivos claros a cumprir. Faz as pessoas
participarem nas exigéncias da producéao.
Reage as falhas e infracdes, tirando dai
ensinamentos procurando compreender
o responsavel antes de o punir.

Em resumo, o estilo de lideranca
e a orientacdo adotada tém de estar
adaptadas a cada sujeito ou equipa
e atarefa em causa. Consoante as diferentes
tarefas, o mesmo individuo pode ter mais
eficacia com estilos de liderangca também
diferentes. Assim, “a lideranca € mais arte
do que ciéncia. Nessa arte, o lider tem de
aplicar a sua experiéncia e o seu bom senso
para decidir quando, como, e com quem
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deve usar cada um dos estilos” (Estanqueiro,
1992). Percebe-se entdo, que uma lideranca
eficazestaatentaas necessidadesconcretas
das pessoas e a idiossincrasia do grupo.

“SO ha uma forma de uma
empresa ter progresso.
Primeiro, € preciso dar-lhe
um rumo.

Segundo, € preciso fazer com
que osempregadosacreditem
nesse rumo. Terceiro, e preciso
motivar os empregados para
que eles ajudem a gestdo
achegar la. Portanto, na minha
opinido s6 ha um segredo: os
empregados, a motivacdo das
pessoas.” (Fernando Pinto,
gestor da TAP, em entrevista
a revista Unica, “Expresso’,
9/04/04)

A liderangca deve também, a par das
caracteristicas anteriormente referidas,
preocupar-se com a motivacdo dos
liderados. Eapropdsitodamotivacdodeuma
equipa, vale a pena refletir sobre algumas
técnicas e principios da motivagdo, que
podem ajudar aimpulsionar a produtividade
e o bom ambiente de uma equipa:

Aaprendizagem cooperativa é percebida
como mais motivante e interessante do
que a aprendizagem individualista, que
implica um maior nivel de competicao;

« A organizagdo flexivel de um grupo
aumenta a motivagdo intrinseca
do grupo;

As tarefas criativas aumentam o nivel de
motivagao, por oposicao as repetitivas;

Conhecer as causas do éxito ou do
fracasso de uma tarefa, aumenta
a motivacao;

« Oreconhecimento do sucesso, por parte
do lider, é bastante motivador;

« O registo dos progressos aumenta
a motivacgao intrinseca;

« Comecar a realizar uma tarefa pelas
atividades mais faceis pode ser
motivador porque faz com que éxito
promova éxito nas atividades seguintes;

+ Quando a tarefa é significativa para
O sujeito, gera motivacao intrinseca.
E, pois, importante que o sujeito se
identifiqgue com a tarefa e que retire
algum prazer dela;
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O nivel de estimulacdo dos sujeitos tem
de ser doseado: se a estimulacdo ou
o desafio for reduzido, ndo ha promocao
de mudanca. Ja& se for um desafio
excessivo pode levar a sentimentos
de frustracdo e de ansiedade. Ha que
dosear o desafio com a competéncia do
sujeito, para que o nivel motivacional seja
adequado. Tarefas demasiado dificeis ou
demasiado faceis geram desmotivacao;

As mudancas moderadas ao nivel
da dificuldade e da complexidade
favorecem a motivacado intrinseca. Ja
as mudancas bruscas e repentinas tém
o efeito contrario e diminuem o nivel
motivacional do sujeito;

O lider que da autonomia no trabalho
promove a motivacdo, O sucesso
e a autoestima;

O ambiente que se desenvolve no
contexto laboral poderd ser mais
motivador se houver bom ambiente,
otimismo e confianca. A atmosfera
interpessoal influencia o desempenho;

E importante que a equipa conheca
os objetivos que se pretende alcancar;

Evitar a repreensao publica, o sarcasmo,
as comparagbes para ridicularizar,
as tarefas em demasia, ja que sdo
promotores de grande desmotivacao;

Comunicar a equipa os resultados do
seu trabalho ja que funcionam como um
poderoso estimulo;

O lider deve mostrar interesse por
cada elemento da equipa, de um modo
individual e de um modo mais global,
como elemento pertencente do grupo;

As estratégias operativas e participativas
sa0 mais motivantes que as passivas;

A competicdo doseada pode ser um
bom recurso a motivagcao, quando usada
como jogo de grupo, ou como Auto
desafio consigo mesmo;

Ha que atender as diferencas individuais
na motivacao, sendo que uma estratégia
pode ser muito eficaz com um sujeito/
grupo e muito pouco eficaz com outro.

E importante ndo esquecer que o trabalho

em equipa

tem a sua especificidade

e dificuldades muito proprias. E, por isso,
fulcral, que se trabalhe a motivacdo da
equipa, para que assim se crie uma estrutura
que permita manter um nivel de motivacéo
que ajude a ultrapassar as dificuldades que
possam surgir.
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ELOGIO E CRITICA: '
COMPETENCIAS DO LIDERES

O bom lider muda o estilo consoante, entre
outras coisas, a competéncia individual do
liderado. Contudo, as competéncias do lider
vao, também, no sentido de dar feedback
aos liderados. E deste modo que se torna
necessario elogiar os subordinados pelas
tarefas realizadas com sucesso, pelas ideias
inovadoras que apresentam, bem como
critica-los de um modo assertivo, objetivo
e direcionado para o erro, para que
percebam a razao da repreensdo. Assim, faz
sentido que paremos um pouco para pensar
no que consiste, realmente, uma criticae um
elogio, qual o seu potencial para promover
mudancas, e que caracteristicas devem
ter. Sera, igualmente, importante que cada
um faca uma introspecao, no sentido de
perceber como lida com a situagcdo de
elogio e de critica, quer na postura de lider,
quer na de liderado.

O elogio

Como disse Goethe, “Corrigir ajuda.
Encorajar, ajuda ainda mais”. Sera, pois,
necessario que o lider esteja atento
aos seus subordinados para, deste modo,
os poder incentivar eficazmente.

Deste modo, para que os outros mudem
0 seu comportamento, € necessario atingi-
-los no ponto de motivagdo, tornando
interessante o objetivo a alcancar. Para
reforcar a motivacdo, pode também
recorrer-se a pedagogia dos incentivos.
Todos sabemos como sdo necessarios
os estimulos positivos (os elogios) e como
eles sdo bem-recebidos pelos destinatarios.
Serda, entdo, preciso formar primeiro, para
que o sujeito saiba o que o lider pretende
e qual o objetivo esperado de uma tarefa.
Deve-se, pois, explicar os fins a alcancar, de
modo claro, para que ndo restem duvidas

em relacdo ao pretendido. Sera, também,
necessario encorajar os individuos a medida
que se vado aproximando da realizacédo
eficaz da tarefa. Sendo o elogio um modo
compensador de provocar satisfacdo
imediata, ndo podemos esquecer que todas
as pessoas gostam de ser elogiadas, mesmo
as que tém elevada autoestima e seguranca.
Quando o elogio vem de um superior
hierarquico, obviamente, a satisfacao
do sujeito aumenta, podendo aumentar
também a sua motivagdo e predisposigcédo
paraatarefae, por consequéncia, o seu nivel
de eficacia. Porém, o elogio ndo é somente
positivo paraquem orecebe. Também quem
o da experimenta satisfacdo. Como diz um
provérbio chinés: “fica sempre um pouco
de perfume, nas maos de quem oferece
rosas” (in Estanqueiro, 1992). Elogiar ser3,
entao, um dever do lider.

Como elogiar?

Deacordocomascaracteristicasdealgumas
sociedades, que aparecem como sendo
mais facilmente criticas, ha que trabalhar,
um pouco, o modo como o elogio deve
acontecer, para que seja explicito e para que
o interlocutor o perceba, indubitavelmente.
Deste modo, o bom elogio nao pode referir-
se ao abstrato: deve ser dirigido a aspetos
concretos e especificos - uma qualidade,
umatarefarealizada, um objetivo alcancado,
um esforco coroado de éxito. O elogio pode
também ser ndo-verbal: um sorriso, um
gesto, uma aprovagao. Contudo, o elogio
verbal tem melhores resultados e é melhor
compreendido pelo recetor. Deve entao ser
referido em formas rapidas:

« Fiquei satisfeito com...
« Quero felicita-lo por...

« Estou a gostar muito de...Continue
assim...

« Parabéns por...
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O elogio deve ser adequado a tarefa. Nao
deve ser desproporcionado, ou exagerado,
porque pode levar a uma interpretacao
errada, como por exemplo, a ironia,
a falsidade ou a hipocrisia.

Paraalémdeconcreto,oelogiodevetambém
ser oportuno, ocorrendo no momento em
que a pessoa mais precisa. Deve ser dado
no momento certo, e ndo constantemente,
para ndo cair na vulgaridade. Deve ser
sincero e honesto. Nao deve ser interesseiro
ou manipulador. O bom elogio serve para
dar satisfacdo ao outro, é desinteressado.

A critica

Pode ser desagradavel criticar alguém
que se esforcou por obter um resultado.
Contudo, se ndo se criticar, corre-se o risco
de que o erro se repita, porque o sujeito ira
pensar que tem agido como é esperado.

A critica pode, entéo, dividir-se em dois tipos:
destrutiva e construtiva. A destrutiva tem
oobjetivode menosprezar ooutro, mostrando
a pseudo-superioridade de quem critica.
Esta-lhe subjacente uma atitude de avaliagao,
utilizando frases do tipo: ”“Vé-se mesmo
que vocé ndo percebe nada do assunto,
porque se percebesse nunca faria uma coisa
destas.”; “Isso é desleixo! Comigo, nunca
tal aconteceria...”. Este tipo de intervencao
tem resultados bastante negativos, como
o aumento da tensdo entre as pessoas,
o aumento da agressividade, a elaboracéo
de defesas para rejeitar a critica e para ndo
aceitar a opinido do critico. Faz também com
gue as pessoas percam toda a admiracédo por
guem emite a critica. E realmente um modo
eficaz de arranjar inimigos e conflitos.

No entanto, a critica é dotada de uma
outra faceta: construtiva. Pretende-se que
orecetor percebaque oresultadoobtidonao
é o mais desejado. Nao deve, pois, colocar
em causa a capacidade ou dedicacdo do

sujeito, apenas manifestaradiscordanciaem
relacdo a forma como foi realizada a tarefa.
A critica construtiva inclui argumentacéo,
questionamento entre os dois elementos
(critico e criticado) para perceber porque
surgiu o erro, reflexdo e até algum trabalho
em conjunto para perceber o que estd mal
para poder modificar.

A critica ou repreensdo adequada pode
ser um meio de desenvolvimento devido
as caracteristicas desafiadoras que traz
consigo. As repreensdes tém funcdo de
travar o erro. O excesso de repreensio
¢ bastante ineficaz, sobretudo quando
direcionado a pessoas pouco experientes
ou pouco confiantes.

Como criticar

O bom lider sabe que o “objetivo essencial
da repreensdo nao é castigar, mas ajudar as
pessoas a proceder melhor e a desenvolver
a sua autonomia” (Estanqueiro, 1992). Para
isto serd necessario criticar moderada
e delicadamente. A repreensdo ndo deve ter
como objetivo a humilhagédo ou o insulto.

Um aspeto importante da critica tem
a ver com o facto de ela dever ser feita
em privado ou em publico: enquanto que
os elogios podem ser dados em publico,
a repreensdao deve ser sempre feita em
particular, discretamente, de modo que nao
seja presenciada por outros elementos do
grupo. Nao se deve esquecer que mesmo
que seja justa, a critica deixa sempre um
sabor amargo.

Ha, no entanto, alguns autores que
consideram que, por vezes, a critica em
publico pode ser eficaz. Por exemplo,
quando um elemento da equipa tem
caracteristicas de manipulacdo perante o
grupo, acriticaem publicopodedesconstruir
essa manipulacdo. Contudo, pode haver
um complexo reverso da medalha. Nem
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sempre as pessoas recebem bem as criticas
e, se esta for feita em particular, sera mais
acessivel o controlo da situagcdo. A critica
em publico pode fazer com que o criticado
tente criar aliancas com outros elementos
da equipa enquanto recebe a critica,
ou pode mesmo levar ao descontrolo
do sujeito, que em publico sentird mais
humilhacdo e mais necessidade de se
defender. E, pois, importante que conheca
a pessoa que critica, para que saiba qual
podera ser, a priori, a sua reacdo. Imagine o
que aconteceria se esta pessoa tivesse uma
reacdo explosiva e tentasse envergonhar
o lider, em frente ao grupo. Isto poderia
promover um conflito de tal ordem, cuja
gestdo seria quase impossivel. A literatura
aponta a critica em privado como sendo
quase uma lei da Lideranca, ja que permite
as premissas anteriormente referidas, de
reflexdo conjunta, de questionamento
e de compreensdo do que é o objetivo.
A propodsito de tudo isto, vale a pena citar
parte de uma entrevista da Revista Unica do
jornal Expresso (9/04/04), a Fernando Pinto
(gestor da TAP):

Jornalista - “Ao gerir as pessoas, houve
algum acontecimento que tenha marcado
a sua carreira?”

F. Pinto “Sim. Um dia repreendi
o encarregado mais antigo dos mecanicos
em frente deles. Embora o encarregado me
tivesse dado razdo, sentiu-se humilhado
perante os seus subordinados. Dei conta
disso, e antes que ele viesse falar comigo,
no mesmo dia, reuni todos os que tinham
estado presentes e pedi desculpa aos
mecanicos e ao encarregado.”

Para criticar, o lider deve conhecer
as caracteristicas do subordinado, bem
como o estatuto que este goza face ao
grupo. Deve avaliar-se sempre muito bem
a situacdo de critica e ndo permitir que

quem dirija a critica sejam os impulsos
espontaneos. A critica deve ser refletida
antes de comunicada.

E de extrema importdncia que se
equilibre, na critica, a dureza com o erro
e a assertividade para com a pessoa que
cometeu o erro, equilibrando-se a forma
da critica, com o seu conteldo. O objetivo
é levar a pessoa a sentir-se mal relativamente
ao erro, mas nao relativamente a si mesma.

Alguns especialistas dizem que se deve
comecar a repreensdo com um elogio, por
exemplo:

“Gosto muito do seu trabalho, mas
desta vez estou desapontado porque..”.
Contudo, mais importante sera finalizar
a repreensdo com uma manifestacado
de confianca na pessoa repreendida.
Por exemplo:

“Estou aborrecido com a sua atitude na
realizacao desta tarefa, penso que agiu mal,
porque..., contudo confio em si e acredito
que na proxima vez ira fazer melhor”.

Tal como o elogio, a boa repreensdo
(acriticaconstrutiva) deve ser concreta, (ndao
generalizada) referida a um erro especifico,
sem englobar todas as acdes do individuo
e muito menos os erros do passado mais
distante. Sem ter generalizagbes, que quase
sempre sdo abusivas.

Também o comportamento nao-verbal
pode ser Dbastante significativo na
repreensdo: um olhar desaprovador
ou o siléncio. Porém, a repreensio é mais
eficaz se for feita com palavras. Ndo sera
necessario “dar um sermao”, talvez seja
preferivel falar pouco e durante pouco
tempo, mas ser especifico, claro e objetivo:
“Nao gostei de...; Parece-me que errou
em...; Da proxima vez devera estar mais
atento a... “Vocé procedeu mal quando...”.

A critica devera ser oportuna, surgindo
prontamente no momento do erro.
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Se usarmos repreensdes continuas e
pouco especificas, podemos provocar no
sujeito respostas que visam estratégias
defensivas. Devera, igualmente, estar
envolta de justica. E, deste modo,
importante examinar-se os motivos do erro
e escutar as explicagcdes de quem errou.
O mesmo tipo de erro pode ter repreensdes
diferentes de acordo com as circunstancias
atenuantes ou agravantes e mediante
a maior ou menor responsabilidade do
individuo. A repreensao justa & proporcional
a gravidade do erro cometido e a pessoa
que o cometeu. Uma pessoa inexperiente
e insegura precisara mais de orientagcéo
e apoio, do que de repreensio.

Criticar usando técnicas assertivas:

« Estabelecer uma boa compreensdo do
processo de decisao;

« Tentar resolver o diferendo em privado;
+ Evitar que os contenciosos se acumulem;

- Ser concreto e preciso, descrever

os factos;
« Fazer uma queixa de cada vez;

« N&o pedir desculpa, ja que ninguém

¢ culpado por ter uma repreensao
a fazer;

- Evitar afirmagbées como “sempre”
e “nunca”;

« Na&o exigir o impossivel;
+ Realcgar o lado positivo;
« Sugerir uma solucdo que tenha em conta

as varias partes envolvidas e que seja
aceite por todos.

LIDER OU LIDERADO

A lideranca ndo é uma fase de desen-
volvimento pessoal, nem uma capacidade
que todos tenhamos obrigatoriamente
que atingir. O ser lider depende muito dos

objetivos de cada um e das condigbes que
surgem. Nem todos podemos ser lideres,
visto que o lider depende também da
existéncia de um grupo que possa liderar.
Se todos fossemos lideres, quem iriamos
liderar? Acontece muitas vezes, termos na
nossa vida, o papel de subordinado, em que
estamos na posicdo mais baixa da relagcao
vertical. Isto acontece, normalmente, na
relacdo com os pais, com os professores,
com pessoas mais velhas, etc. Serd entéao,
tdo importante como o saber liderar, o saber
ser liderado.

A lideranca nao é um processo unidirecional,
que dependa unicamente da postura do
lider. H& uma influéncia reciproca entre
lider e liderados, ha uma relacdo entre
o estilo que o lider adota para trabalhar com
os colaboradores, que depende muito das
caracteristicas da personalidade de ambos,
bem como fatores ambientais, entre muitas
outras variaveis.

E importante perceber que o estilo de
lideranca esta bastante dependente
da interagcdo entre liderados e lider. O
grupo pode utilizar estratégias que levem
a modificacdo do comportamento do lider.
Através porexemplo, de boicotesaotrabalho
ou manipulacdo de comportamentos com
os colegas, ou da utilizacdo de mau humor,
pode provocar-se a alteracdo do estilo de
lideranca. Ha uma reciprocidade entre lider
esubordinados,emqueosproépriosliderados
sdo influenciados pelo tipo de lideranca,
sendo que a eficacia do seu trabalho, bem
como as relagdes interpessoais na equipa,
dependem do estilo adaptado pelo lider.
Assim, o lider influencia os liderados, bem
como os liderados influenciam o lider.

Os liderados tém, também, uma postura
especifica, no modo como lidam com os
colegas de trabalho. A relacdo com os
pares acontece numa linha horizontal, de
igual para igual, podendo promover o tipo
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de lideranca a que o grupo se submete:
colegas de trabalho em que predomine
omau humor, acriticaconstante aos colegas
e até o boicote ao trabalho, promoverao,
com certeza uma chefia diferente da que
lidera um bom ambiente laboral.

Nesta fase € importante o foco na postura
e nas competéncias de ser liderado, visto
qgue nas relacodes profissionais e na entrada
no mercado de trabalho, raramente se
comeca por uma postura de chefia, mas
antes por ter de obedecer as diretrizes
de um superior.

Assim, ao ser liderado devera ter em atencéo
alguns aspetos:

+ Respeitar a posicdo hierarquica superior
do lider, conforme o organograma.

« Cumprir as tarefas e funcdes, de modo
responsavel, sem se preocupar com
as tarefas dos outros.

« Tentar resolver pequenos conflitos que
possam surgir, sem recorrer de imediato
ao lider.

« Nao esquecer que a disponibilidade
do lider pode ser pouca para ter ainda
que se preocupar com pequenos
assuntos pessoais;

« Ter uma ideia daquilo que os colegas
e o lider pensam de si. Esta ideia deve ser
o mais realista possivel;

« Participar ativamente no trabalho de
equipa, ser prestavel e procurar ser
criativo;

+ Reformular uma intencdo ou sugestao,
se nao tiver aceitacdo pela maioria das
pessoas;

+ Ser objetivo e claro no que quer dizer.
O lider tem de dar atencédo a si e aos
outros. Nao lhe roube muito tempo, ndo
exija constantemente a atencao dele;

+ Ser recetivo a mudanca. Se o lider

considerar que é importante modificar
alguns aspetos para melhorar
o ambiente, ¢é importante que
encontre flexibilidade;

Questionar, sempre que tiver duvida que
ndo consiga resolver por si préprio;

Ser assertivo e nunca agressivo, quer
com os seus colegas, quer com o lider.
Pode-se sempre manifestar uma opiniao
sem ofender os outros;

Estar disponivel para novas
aprendizagens. A medida que se vai
progredindo na carreira, € importante
nao perder a consciéncia de que ainda
ha muito para aprender. Como diria
Newton, o que sabemos é uma gota
de dgua no oceano: quanto mais se sabe,
mais se sente que ainda ha muito para
aprender. E imprescindivel a existéncia
de motivagdo para fazer constantes
aprendizagens ao longo da vida;

Aprender com os outros e, com
0S sucessos e 0s erros dos outros. Deste
modo, para saber o que eles sabem,
ndo tém que se cometer os erros que
eles cometeram. “Embora a experiéncia
possa ser importante, ela pode ser o pior
dos professores: da primeiro o exame
e s depois a licdo. Primeiro comete-se
o erro e so depois se aprende com ele”
(Almeida, 1996);

Nao desistir perante as adversidades:
todos tém que ultrapassar obstaculos
e 0S N0SSOS surgem-nos quase sempre
como sendo os maiores. Contudo,
o efeito dos obstaculos nas pessoas
depende da atitude com que se
enfrentam. Ha sempre algo novo
a retirar da experiéncia de derrubar
uma dificuldade. Aumentam-se
o autoconhecimento e muitas vezes
até nos surpreendemos a nds mesmos.
E  importante retirar  beneficios
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das adversidades, nem que
as aprendizagens realizadas;

sejam

« Ser pro-ativo: é essencial que a pessoa
ndoseacomodeassituacoes, procurando
o desenvolvimento profissional que
permita melhorar competéncias. Néao
ficar a espera que os outros valorizem
otrabalho e que oreconhecam. Faz muito
sentido que cada pessoa trabalhe com
oobjetivode sentirautorreconhecimento
e valor profissional e pessoal.

“Os novos paradigmas da mudanca ape-
lam ao envolvimento dos colaboradores,
a confianca entre gestores e seus
colaboradores, a compatibilizacdo da
saude organizacional com a saude fisica
e psicologica dos membros organizacionais,
a tomada de em consideracdo dos inte-
resses dos diversos stakeholders (e.g.,
clientes, fornecedores, empregados,
acionistas) - e ndo apenas dos desejos dos
acionistas.” (Rego e Cunha, 2003: 327)

EFICACIA DA LIDERANCA

A lideranca, percebida como um processo
dindmico, vem sofrendo alteracdes
e adaptagcdes contextuais, sendo que
serd importante trabalhar algumas das
principais caracteristicas que permitem
a sua eficacia. Assim, um lider pode
ter inumeras caracteristicas: ser ativo
Ou passivo, ser assertivo ou agressivo,
interessado ou desinvestido, dominador
ou negligente, etc. Seja como for,
sabe-se com toda a certeza, que
as suas caracteristicas afetam as relacdes
com os liderados e, consequentemente,
o desempenho destes nas tarefas.

Ja foi referido que existem diversas formas
de lideranca e, que cada uma comporta

diferentes vantagens e desvantagens, sendo
gue, em todos os casos, a lideranca é um
processo de interacdo, onde existem varios
subsistemas envolvidos. Em consequéncia,
como também ja foi referido, o tipo de
lideranca a utilizar varia, ndo s6 em funcéao
do lider, mas também dos sujeitos liderados
e do contexto.

De acordo com Rego e Cunha (2003: 328),
o trabalho de um autor desta tematica,
Jim Collins, “sugere que os lideres que
efetivamente projetam as suas organizacoes
para patamares de superior desempenho
sdo os que combinam elevada determinacéao
com a humildade - os denominados
lideres de nivel 5. (...) As caracteristicas
mencionadas podem acrescentar-se
a atuacdo exemplar, a consisténcia entre
palavras e atos, a lealdade, a confianca, a
integridade, o desejo de aprendizagem
continua. (...) Essas qualidades (humildade
+ determinagdo) sdo postas a prova nas
situacoes dificeis. E nestas que se testa
o caracter dos homens e das mulheres - e é
também nelas que nascem aqueles a quem
chamamos lideres.”

Citando mais uma vez a entrevista
do jornal Expresso, a Fernando Pinto,
o gestor refere que “o chefe la em cima e
os subordinados para atender ao chefe
é uma coisa que ja nao existe. Quando
converso com os trabalhadores aproveito
sempre a oportunidade para mostrar
como estd a empresa, 0o que estamos
a planear, as dificuldades que enfrentamos.
E converso também sobre assuntos
pessoais, sobre tudo o que é possivel, eles
sao pessoas iguais a nds, com experiéncias
extremamente interessantes”. Refere ainda
que “os colaboradores tém que acreditar
em nos e temos que mostrar trabalho.
Foi isso que fizemos, um trabalho quase de
padre, a ensinar o Evangelho. Entretanto,
chegamos a uma etapa mais sofisticada,
todas as semanas faziamos semindrios
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com os colaboradores, faladvamos do
mercado e mostravamos as dificuldades.
Em paralelo, tive sempre encontros com os
colaboradores, o que era uma novidade,
porque nunca um gestor se tinha
aproximado para conversar diretamente
com eles. Isso passou a ser uma cultura
dentro da empresa. Assim, em breve esta
prevista também a apresentacdo dos
resultados por sectores, durante varios dias
e onde qualquer um tem o direito de fazer
as perguntas que quiser”.

Existem, entdo, alguns aspetos que
devemos considerar, no que diz respeito
ao comportamento de lideranca eficaz.
Estardo aqui algumas dicas para refletir,
ficando ao critério de cada um, utiliza-las
e adapta-las ao contexto e as caracteristicas
idiossincraticas de cada grupo, em
situacdes de lideranca. Estas sdo algumas
das caracteristicas comportamentais que
deverdo ser tomadas em conta na interagéo
com o grupo, enquanto coordenador:

« Justica: é fulcral que o lider seja
justo. A falta de equidade dentro
de um grupo leva a sentimentos de
descontentamento e desconfianca. Ser
justo nado significa ser igual para todos,
mas sim tratamento igual, em situagdes
semelhantes. O importante ndo é que
o lider se considere justo visto que isso
€ a sua propria perspetiva, mas antes
que o grupo percecione o lider como
tal. Para alcancar este tipo de contexto
(sempre que as suas acgdes forem no
sentido de premiar ou de punir) deve
pensar-se, a priori, no melhor modo de
fazer com que os critérios selecionados
sejam considerados equitativos ou
justos. Isto torna-se bastante dificil de
operacionalizar, visto que somos mais
benevolentes e compreensivos a analisar
as nossas proprias falhas do que as dos

outros. A percecdo de justica é bastante
enviesada e para que isto ndo aconteca,
serd importante criar indicadores
objetivos que justificam os critérios
de decisao;

Honestidade: ¢é outra caracteristica
muito importante que consiste no
lider ser considerado uma pessoa
de palavra, que ao prometer, cumpre.
Sempre que se criam expectativas
no grupo, deve fazer-se tudo para que
estas sejam cumpridas. Para isto, sera
importante, antes de criar qualquer tipo
de expectativa, o lider certificar-se de
que a possibilidade de as satisfazer esta
nas suas maos;

Modo como lida com as emocoes:
o comportamento do lider ndo deve
ser exageradamente racional. Ha
necessidade de emocdes para que
O grupo esteja ativo e determinado.
E fundamental saber entusiasmar
e incentivar os subordinados. Assim,
é importante o empolgamento pessoal
do lider, que deve exteriorizar as suas
emocoes, sobretudo as positivas, sendo
que a demonstracdo de sentimentos
negativos deve ser mais ponderada
e preparada. Ha que expressar emocoes
de um modo doseado, sem permitir
que acontecam excessos que possam
prejudicar a eficacia e o bom ambiente
da equipa;

Assertividade: a resolucao dos conflitos
e problemas com os elementos
que lidera deve ser feita de modo
assertivo. A assertividade consiste
na verbalizacdo honesta daquilo que
sente, sem ser agressivo e sem magoar
os sentimentos do recetor, tendo em
conta os direitos do proprio e do outro.
A resolugcdo de conflitos deve fazer
uso da area racional do lider. Isto nao
entra em contradicdo com o que ja foi
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dito sobre a utilizacdo das emocdes.
Na resolucdo dos diferendos internos,
aparece como maisadequadaa utilizacao
daracionalidade, ao passo que, para unir
o grupo, em situagcdo de conflito com
o0 meio exterior a utilizacdo das emocodes
pelolider sera uma estratégia mais eficaz.
Ainda relativamente a assertividade
é, entdao, fundamental demonstrar a
opinido de um modo nao agressivo.

Mesmo que aconteca a situacao
de um colaborador ser agressivo
com o lider, este deverd responder

assertivamente, centrado na premissa
de que comunicacdo gera comunicagao,
poderdo manter-se assim as fronteiras
necessarias. E importante ndo esquecer
o poder da comunicacgao, e que o modo
como se comunica gera no recetor,
uma resposta consonante com a do
emissor. Tanto que, se a mensagem
for emitida de um modo agressivo,
aumenta-se a probabilidade de que
o recetor reajano mesmo tomdo emissor.
Ja se o tom da mensagem for assertivo,
a resposta tera poucas probabilidades
de ser agressiva. O lider “deve estar
preparadoparasercontestadoeparalidar
com isso de uma forma ndo emocional.
Deve encarar todas as situacdes de
possivel conflito interpessoal como um
desafio ou problema a resolver, nunca
como ameaca ao seu poder ou prestigio”
(Almeida, 1996);

Quanto ao feedback, o lider tem funcdes de
elogiar e de repreender. Ha algo importante
a salientar, que é dito pela literatura: “um
lider nunca repreende sendo em privado
e ndo perde uma oportunidade de elogiar
merecidamente, em publico” (Almeida,
1996). Na repreensdo em publico, corre-se
sempre o risco de a critica ser interpretada
pelo recetor como uma humilhagao
e isto muito dificilmente sera esquecido.
Contudo, esta € uma regra que pode ter

excecdOes e que cada lider deve adaptar
as circunstancias do contexto.

E também essencial para a lideranca
o autoconhecimento. E  importante
saber-se quais as mais-valias, bem como
as limitacoes. Para isto, pode recorrer-se
a estratégias como:

+ Autorreflexao: refletir acerca das
proprias experiéncias, analisando
sucessos e fracassos, bem Unidade

de Orientacéao e Integragcdo como causas
e consequéncias;

+ Interacdo: interagir com familiares,
amigos e colegas no sentido de perceber
como estes nos percecionam. E um
complemento a autorreflexdo, vista por
perspetivas que sao exteriores a si;

+ Disponibilidade para a aprendizagem:
estar recetivo a novas aprendizagens
reavaliando convicgcdes sem perder de
vista os proprios objetivos e prioridades;

+ Consisténcia: a lideranca € o assumir
o risco de um novo desafio. Perante
uma experiéncia €& positivo explorar
a capacidade de realizar novas
aprendizagens e analisar os proprios
sentimentos. Refletir acerca do que
aconteceu e do papel assumido para
a resolucéo do problema;

+ Motivacao: o lider deve saber motivar
os seus colaboradores. Devera ter, para
isso, a capacidade de criar uma visao
que possa transformar-se em realidade
e que incentive as pessoas a mudar.
Sera, entdo, importante definir aquilo
que se pretende fazer, interagir com
os colaboradores no sentido de
construir um projeto com que
o grupo se identifique, incentivando-os
a trabalhar nessa direcéao;

+ Confianca: a confianca é a base da
empatia. Gerar empatia impde um
esforco para ouvir os outros, mostrando



Manual Técnico do Nadador-Salvador Coordenador

um interesse genuino. Para isso po-
derd demonstrar-se empatia através
da transmissdo explicita de reacdes
as propostas dos colaboradores, da
reformulacdo do discurso da equipa
a medida que os elementos vao falando
(de modo a certificar-se do conteudo
da mensagem emitida), completando
as sugestdoes com ideias proprias
e, compreendendo profundamente
o ponto de vista dos liderados;

+ Transformar os desejos em acoes
concretas e definidas: a acado
é precedida de uma intencdo. O lider
devera definir claramente aquilo que
pretende fazer e analisar as capacidades
para a concretizagao. Deverao
antecipar-se dificuldades e criar-se
projetos realistas que possam ser
concretizados. Para isto podera definir-
-se uma linha orientadora que clarifique
o rumo a seguir, partilhando um pouco
0 pensamento estratégico;

+ Partilhar os méritos: mesmo que
a ideia inicial seja do lider, sera sempre
importante  partilhar os  méritos
com aqueles que se esforcaram.
As pessoas precisam de saber que sédo
reconhecidas e isso levarad ao aumento
da coesdo do grupo e da motivacéo para
projetos futuros. Se as coisas correm
bem, partilham-se os méritos. Contudo,
se algo corre mal serd importante
que, como lider chame a si mesmo
as responsabilidades. Em crise ndo ha
lideranca partilhada. Mais uma vez,
esta ndo € uma regra sem excegao
e pode haver situagdes em que se sinta
a necessidade de a flexibilizar.

Existem também alguns desempenhos que
sdo ineficazes na lideranca. A estes, sera
feita apenas uma breve referéncia, para
a sensibilizacdo de que liderar ndo é um
processo facil e instintivo.

Deste modo, um lider ineficaz, para além
de ndo cumprir as premissas que tém vindo
a ser trabalhadas, apresenta também:

Incapacidade para organizar detalhes:
diz-se que o bom lider deve unicamente
preocupar-se com as grandes linhas
de atuacdo. Isto ndo é mais do que
uma boa desculpa para ndo organizar
meticulosamente as tarefas;

Falta de disposicao para fazer o que
se pede aos outros para fazerem: por
vezes delega-se nas outras as tarefas
menos motivadoras. Colocando-se
no lugar dos colaboradores, facilmente
se percebe o sentimento que isto
provocara. A lideranca pelo exemplo
éessencialparainspiraroscolaboradores.
Esta postura tera varias vantagens: é (til
como método de formacédo, visto que
o colaborador, ao ver o lider realizar
algo que serd posteriormente da sua
responsabilidade, mais facilmente
aprendera; realca a importancia das
atividades, visto que o lider também
as realiza; é um fator de motivacéao, pois
se o lider realiza aquela tarefa, isso nao
significa que a chefia se quer descartar
de a realizar;

Expectativas de reconhecimento
(pagamento) pelo que se sabe em vez
de pelo que se realiza: saber, por si s,
ndo é condicao suficiente para realizar.
E necessdrio demonstrar a sabedoria
através da pratica da realizacao;

Medo da competicdo: o mundo das
organizacdes € competitivo e, por isso,
ha que entrar de modo correto nesta
competicdo, sem taticas desleais, sem
medo de lutar e levar avante os objetivos;

Auséncia de criatividade: a criativi-
dade pode surpreender os colabora-
dores com novas solugcbes para o0s
problemas. Muitas vezes, a ndo criati-
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vidade do lider podera estar ligada
a nao-aceitagdo da criatividade dos
colaboradores com receio de que
isto abale o ego do lider que rejeitara
as ideias que ndo sejam dele;

+ Sindrome do eu: é muito desmotivante,
para uma equipa, ter um lider que
constantemente utiliza o “eu” em vez
do “nds”. Por vezes o lider utiliza o “eu”
para se referir aos sucessos e, o “nés”
para os fracassos. O lider deve sempre
atender ao facto de estar a trabalhar
num coletivo de que faz parte e onde
& mais um do “nos”;

- Excesso de confiangca: o lider
deve saber impor fronteiras. Nao
ser respeitado significa abdicar das
fontes de poder e, consequentemente,
deixar de ser lider. H& que conseguir
criar um bom relacionamento com
os devidos distanciamentos entre
superior / subordinado;

+ Deslealdade: um lider deve ser leal
ao seu grupo e deve também esperar
reciprocidade. Deve evitar arranjar bodes
expiatorios, prometer e nao cumprir,
prejudicar os colaboradores, etc.

Estes sdo apenas alguns aspetos que
se podem salientar acerca da lideranca.
Combinados com algum bom senso,
poderdo ajudar a uma lideranca eficaz.
Contudo, €& importante ndo esquecer

os trés fatores que mais influenciam
o processo  de lideranca: lider,
subordinado e contexto. E importante

relembrar de que estes trés fatores nao
existem isolados, pois estdo imersos num
dinamismo interativo.

O lider: saber ser o lider que
gostava de ter tido.

O subordinado: saber ser
o subordinado que gostaria
de ter.
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CAPITULO Il

Gestao do stress
e gestao de conflitos
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STRESS

As pessoas sofrem de stress quando
sentem que ha um desequilibrio entre
as solicitacoes que lhes sdo feitas e os
recursos de que dispdem para responder
a essas solicitagoes.

Embora seja psicologico, o stress afeta
igualmente a saude fisica do individuo.

O stress € um dos grandes problemas
atuais, nomeadamente nas sociedades
mais desenvolvidas e num mundo de

trabalho caracterizado pela mudanca de
saberes e de fazeres, pela competicéo,
pelas mudancas tecnoldgica e organizativa
e pela precariedade de emprego.

Entre os fatores de risco mais comuns
do stress relacionado com o trabalho
contam-se a falta de controlo sobre
o trabalho, solicitagbes inadequadas
e falta de apoio por parte dos colegas
e das chefias.

Tipo de Stress

Benéfico

Prejudicial

Circunscreve-se a determinada
circunstancia que é ultrapassada
com éxito

Promove o desenvolvimento social

Centrado na ocorréncia

Misto Centrado no individuo

Perturba prolongadamente

a estabilidade do individuo
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Ostressé provocado porumdesajustamento
entre nds e o trabalho, por problemas de
relacionamento, pela presenca de violéncia
psicoldgica ou fisica no local de trabalho
ou ainda pela existéncia de conflitos entre
0 nosso papel no trabalho e fora dele.

Cada individuo reage de forma diferente
as mesmas circunstancias. Umas pessoas
reagem melhor do que outras a pressao
de muitas solicitagcbes. O que conta
é a avaliacao subjetiva que cada individuo
faz da sua situacdo, ndo sendo possivel
determinar com base exclusivamente na
situacdo o stress e que esta pode provocar.

O stress pontual: por exemplo, para cumprir
um prazo - nao constitui, em principio,
um problema: pelo contrario, pode ajudar
as pessoas a darem o seu melhor. O
stress constitui um risco para a seguranca
e a saude quando se torna persistente.

O stress ao nivel da organizacgao:

« Absentismo (faltas ou atrasos);

+ Elevada rotatividade do pessoal;
« Incumprimento de horarios;

+ Problemas disciplinares;

« Asseédio;

« Produtividade reduzida;

« Acidentes;

- Erros;

+ Agravamento dos custos de
compensagao ou de saude.

O stress ao nivel do individuo:

+ Reacbes emocionais (irritabilidade,
ansiedade, perturbacoes do
sono, depressao, hipocondria,
alienagcdo, esgotamento, problemas
ao nivel das relagcdes familiares);

+ Reacoles cognitivas (dificuldades
de concentragcdo, de  memoria,

de aprendizagem e de decisao);

« Reacdes comportamentais
(abuso de drogas, alcool e tabaco;
comportamento destrutivo);

+ Reacbes fisiologicas (perturbacdes
lombares, défice imunitario, Ulceras
pépticas, problemas cardiacos,

hipertensao).

Causas e fatores primarios de stress
no trabalho:

+ Cargas de trabalho excessivamente

altas com deadlines irrealistas
fazem com que as pessoas se
sintam apressadas, sobre pressao

e sobrecarregadas;

+ Cargas de trabalho insuficientes
dando a entender que as habilidades
e caracteristicas do colaborador
estdo em subutilizacao;

- Falta de controlo sobre as atividades;
« Bullying ou perseguicao;

- Falta de ajuda interpessoal ou fracas
relacbes de trabalho levam a uma
sensacao de isolamento;

+ Pedido para a concretizagio de
determinado trabalho para o qual
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o colaborador ndo tem experiéncia
ou treino suficiente;

+ Um ambiente de trabalho fraco
em termos fisicos, por exemplo
excesso de calor, frio ou barulho,
iluminacéao inadequada, assentos
pouco confortaveis, equipamento
em mau funcionamento, etc.

8 SINAIS DE STRESS NO TRABALHO

Quem sofre de stress demonstra quase
sempre um conjunto de sinais que
o revelam aos colegas e gestores.

« Cansaco e irritabilidade;

+ Reducéao da qualidade do trabalho;
+ Indecisdo e fraco julgamento;

« Perda do sentido de humor;

+ Problemas fisicos como dores de
cabeca, nauseas e dores constantes;

+ Nervosismo ou demonstracao de
infelicidade;

+ Baixas médicas prolongadas;

+ Mudanca dos padroes e habitos de
trabalho - talvez ficando a trabalhar
até tarde ou levar trabalho para casa.

SINTOMAS DE STRESS - RELACAO
ENTRE DESEMPENHO E STRESS

Antes de mais, torna-se importante fazer
a distincdo entre sinais e sintomas.
Os sinais sao alteragbes do organismo
de uma pessoa que podem ser percebidas
através do exame meédico ou medidas
em exames. Os sintomas sdo alteracdes
do organismo apenas percebidas
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e relatadas pela propria pessoa, ndo sendo
possivel a outra pessoa diagnosticar.
Os sinais e sintomas de stress variam
de pessoa para pessoa. As manifestacoes
que poderdo existir, tém a influéncia dos
aspetos culturais, o tipo de situagcdo que
desencadeia o stress, a personalidade do
individuo, a manutencao ou esbatimento
da situacao, a sensacdo ou ndo de controlo
e, do organismo de cada ser humano que
ativa certos orgaos do corpo e ndo outros.

Segue-se a enumeracao de alguns sinais

e sintomas de stress diferenciados pelas

varias vertentes do ser humano, segundo
Rossi (2010):

FiSICOS

Alteracao do sono (insénias ou hipersoénias)

Alteracdo do peso (comer exageradamente ou
falta de apetite)

Indigestao e nauseas

Fadiga

COGNITIVOS

Dificuldades de concentracéo
Problemas de memoria
Confuséo mental

Dificuldade em tomar decis6es

Autoconservagao negativa

EMOCIONAIS

Alteragcado do humor
Irritabilidade

Perda de controlo

Sensacédo de sufoco/incerteza
Desamparo

Ideacéo suicida

Baixa autoestima

Labilidade emocional ou instabilidade afetiva

COMPORTAMENTAIS

Perda de interesse no trabalho e atividades sociais
Consumo de alcool, tabaco e drogas ilicitas
Afastamento social (da familia e amigos)
Desinteresse sexual

Posicdo de conflito constante com os outros
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O esquema que se segue, refere
e distingue as alteracbes que o stress
pode provocar na pessoa:

Fumar ou beber
mais do que o habitual

Insatisfacao
com o trabalho

Isolar-se
dos outros

Perder a
confianca em si

Sentir-se
bastante “neura’

Explosdes
deira

'’

Alteragdes do comportamento

Alteragdes emocionais

STRESS

Sintomas vegetativos

Alteragdes cognitivas

Dificuldade em
tomar decisdes

Pensamentos
repetitivos

Dificuldade em
se concentrar

Ainda hoje sdo poucas as pessoas que
entendem o que € o stress. Por falta
de informacdo e orientacdo, o stress
¢ identificado com sendo sempre
algo de perigoso e preocupante,
e que sO nos deixa irritados e cansados,
sendo algo de que nos devemos afastar
o mais rapidamente possivel. E o mais
preocupante: ndo sabendo o que
¢ e como o controlar, muitas pessoas
sofrem do stress: ou por excesso
ou por falta dele.

Aumento da
tenséo arterial

Dores de
cabeca frequentes

Transtornos
do sono

Stress é a reacdo que NOsSsSO organismo
e a nossa mente tém quando somos
defrontados por uma situacdo dificil
ou excitante, que nos motiva para uma
acdo, como por exemplo, quando existe
um grande problema para resolver,
ou quando estamos extremamente
contentes. Uma situagdo dificil, como
é o estar desempregado ou uma situacéo
excitante como ganhar um prémio da
lotaria provocam no nosso organismo
as mesmas reacgbes: ritmo cardiaco
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acelerado, aumento da tensdo arterial,
suores das maos, aumento da nossa
capacidade de concentracdo e atencao,
e também uma subida da nossa motivacéo
e disposicao para agir. O stress é o conjunto
destas reagdes fisicas e psicoldgicas,
enquanto o motivo que provoca tais reagcoes
é apelidado de agente stressante.

Uma vida sem stress, além de nao ser
possivel € uma vida sem motivagdo, sem
qualquer prazer. Pessoas motivadas sdo
pessoas que conseguem dosear bem
O seu stress:

controlam a sua vida de modo que néo
sobrem, nem faltem motivos para agir.
Algo bom que nos acontece, como por
exemplo realizar um sonho, conquistar
aquilo pelo que nos tanto lutamos é tao
motivante como um desafio.

Apos alguns estudos, especialistas
perceberam que o stress possui 3 fases:

« A fase de ALERTA
. A fase de RESISTENCIA
. A fase de EXAUSTAO

A fase de alerta é a etapa inicial do stress.
Se nos for possivel conseguir aproveitar
esta fase para atuar sobre o tal agente
provocador do stress, a energia que
o stress que oferece pode ser usado para
O nosso proveito proprio. Nesta fase
ficamos mais de alerta assim como
o organismo e o metabolismo bem
mais acelerados.

A fase de resisténcia ¢ a fase seguinte;
se o0 agente stressante continua a atuar
sobre nods, o organismo que ja esta
exausto, passa a tornar-se gasto pelo
grande consumo de energia que utiliza.

Nesta fase o organismo comeca a sentir-se
bastante cansaco e a sua resisténcia
organica enfraquece, podendo desenvolver
problemas simples como dor de cabeca,
gripes e viroses constantes, dentre
outros. Se na fase de alerta conseguirmos
ficar mais em alerta e mais atentos,
conseguindo ficar mais  produtivos,
na fase de resisténcia ocorre precisamente
o contrdrio: ficamos com dificuldades na
concentragcdo e na memoria, havendo
um decréscimo importante na sua
produtividade.

A terceira fase é a fase da exaustao,
e & a fase mais perigosa do stress.
Se continuarmos a reagir ao agente
stressante ou nao conseguimos resolver
a situacdo que origina a causa do stress,
O organismo entra na exaustdo, e entao
podemos necessitar de tratamento ou
hospitalizagdo em cuidados medicos.
As doencas que se ja tinham na segunda
fase aumentam de intensidade, e doencas
mais preocupantes como a hipertensao
arterial, Ulcera péptica, diabetes, depresséao,
problemas de pele, etc., agravam-se.
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FORMAS INDIVIDUAIS DE LIDAR COM
O STRESS

Existe um termo inglés que nao tem
traducéao facil para o portugués e que se
designa por coping.

Atualmente quando aplicamos o termo
coping tem um significado preciso:
refere-se as estratégias para lidar com
o stress. Assim, as estratégias de coping
correspondem as respostas da pessoa que
tem como finalidade diminuir a “carga”
fisica, emocional e psicoldgica liga da aos
acontecimentos geradores de stress.

As estratégias para lidar com situacdes de
stress podem ser centradas:

+ Noindividuo,
+ Na diminuicao das emocoes sentidas,

« Na procura de apoio social.

Tenho de encontrar
uma solucéo para isto!

Preciso de
me acalmar!

No controlo

das emocoes

Na resolucéo

do problema

Estratégias de lidar com
as situacoes de stress
podem ser centradas

Tenho de arranjar
alguém que me ajude!

Na obtencéao

de apoio social

Vamos agora tratar de cada uma das
modalidades em particular assentes na
perspetiva de Vaz Serra (2007).
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Estratégias para lidar com o stress

focadas no problema:

As estratégias focadas no problema
procuram estabelecer um plano de agéao
e segui-lo até eliminar o problema.
Os planos de acdo evitam que um
estado/sensacéao desagradavel se
prolongue e prejudique o bem-estar
e a saude do ser humano. Um plano de
acao passa por desenvolver varias etapas
intermédias até chegar a resolucao
do problema. Vejamos um exemplo:

“Numa instituicao, duas pessoas
que trabalham num mesmo sector
ndo conseguem dialogar e chegar

a entendimento sobre as tarefas e isso
provoca um estado de tensdo constante.
Um plano de acao aconselhavel seria:

+ primeiro alguém tomar a iniciativa de
querer resolver o problema;

+ segundo, recorrer a alguém que
possa mediar um didlogo entre ambas
as partes;

« terceiro, avaliar os pontos divergentes;
quarto, reunir com o mediador
e o/a colega de trabalho;

« debater os pontos divergentes e tentar
encontrar solucbes e medidas para
que o trabalho possa fluir.

De qualquer forma, as estratégias focadas
na resolucdo do problema sdo as mais
aconselhadas, pois, permitem remover
definitivamente as fontes de perturbacéo.

As estratégias de coping que levam
a procura de informacdo e resolucdo
do problema tém efeitos benéficos
sobre o funcionamento psicoldgico
e, permitem reduzir a influéncia adversa
das mudancas negativas e das situacoes
de pressdo que reaparecem no tempo.
As pessoas com tendéncia a usar estratégias

de resolucdo de problemas tém menos
propensdao do que as outras de ficaram
deprimidas.

Estratégias para ligar com o problema
focadas na emocao:

Quando o stress é sentido como mais grave,
o foco é mais orientado para o controlo das
emocodes. Quando atingem uma intensidade
grave sdo dificeis de tolerar e afetam
as rotinas e interferem largamente
com o seu bem-estar. Por vezes,
tentamosfugirdassituacéesquenosprovavam
demasiada tensdo, fugimos de forma real
ou imaginada da situacdo desagradavel em
que vivemos. Os mecanismos que reduzem
os estados de tensdo tém diferentes
finalidades. Algumas sdo Uteis, onde
a pessoa apenas procura uma forma imediata
para reduzir as emogodes desagravaveis, no
entanto, ajudam a uma analise posterior
mais objetiva:

« Ouvir musica, ver um filme;
« Praticar yoga ou relaxamento;
« Fazer exercicio fisico;

« Distanciar-se do problema para vé-lo
de uma forma/perspetiva diferente;

« Comparar os problemas com outros
potencialmente mais graves (relativizar
a situacao);

« Canalizaraenergias paraoutros objetivos
prioritarios/importantes.

Outras sdo prejudiciais na medida em que
adiamos indefinidamente a resolucdo do
problema e apenas adiamos a dor moral,
tais medidas poderao ser:

+ Ficar na cama durante dias seguidos;

« Pensar como que o problema néo
existisse;



Manual Técnico do Nadador-Salvador Coordenador

+ Consumir drogas ilicitas e
automedicacéao;

+ Beber ou comer em excesso.

Estratégias para lidar com o stress focadas
na interacao social:

+ Estes tipos de estratégias estdo
associados a forma como lidamos
e mantemos o relacionamento
com outras pessoas em situagao
de stress.

«+ A pessoa que da apoio manifesta
uma relacdo empatica. Se souber ter
o dom para observar a situacdo na
perspetiva/ ponto de vista de quem
o solicita, se souber evitar o juizo de
valor e, compreender o que a pessoa
diz em linguagem verbal e nao-verbal,
tende a ser procurada, pelos outros,
para ser um apoio na resolucdo do
problema e reducdo da sensacédo
de stress.

+ Aquelesqueprestamcuidadosaterceiros
tendem a ser os mais compreensivos
e genuinamente empaticos e desen-
volvem mais facilmente planos de
acao para a resolucdo dos problemas.
A procura de apoio emocional tende
a recair para alguém com quem se
possa desabafar, contar os problemas
e encontrar compreensao.

Fatores de risco:

Ao nivel da cultura organizacional e funcéo
do trabalhador:

+ Papel do trabalhador no seio da
organizacao;

« Progressao na carreira profissional;
« Liberdade de decisao/controlo;

» Relagdes interpessoais no trabalho;

« Relagdes vida privada versus vida

laboral;
« Volume/cadéncia de trabalho;

« Horarios de trabalho.

Os sintomas de que uma organizagao esta
a sofrer de stress podem ser observados
aquando da elaboracdo do Balango Social,
por exemplo, através da analise de:

« Niveis de absentismo acima da média

+ Niveis de rotacdo de pessoal muito
elevados

+ Desrespeito dos horérios de trabalho
+ Problemas disciplinares

« Diminuicdo da qualidade da producéo/
servico prestado

« QOcorréncia de acidentes e erros nao
habituais

Na perspetiva de profissionais em saude,
Vives (1994) agrupa em cinco potenciais
fontes de stress Fatores ambientais
diretamente relacionados com o trabalho:

« Condicgoes fisicas da Unidade ou
Servico;

+ Estado dos pacientes ou tipo de
cuidados;

« Perigos fisicos (contagio, produtos
medicinais)

+ Exigéncia de formacao;

« Escassos recursos materiais
disponiveis.

Fatores relacionais (entre a equipa):

+ Mas relagbes com superiores,
colegas e subordinados;

+ Receber ordens contraditorias;
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Falta de confianca e restricédo
da autonomia;

Falta de informacao médica.

Fatores organizacionais e burocraticos:

Ma organizacdo na distribuicédo
de tarefas;

Horarios sobrecarregados;

Aumento da responsabilidade
administrativa;

Falta de recompensas administrativas.

Fatores profissionais inerentes
ao desempenho de papéis:

Nocéao de baixo nivel de formacao;

Contacto com utentes agressivos
e nao colaborantes;

Tarefas ingratas, repetitivas e pesadas;
Ambicdes pessoais frustradas;

Baixo salarios.

Fatores relacionados com a exigéncia:

Escassez de colaboradores;

Solicitagcdes para estar em varios locais
ao mesmo tempo;

Imposicao de prazos por outras
pessoas;

Cumprir ordens por duas ou mais
pessoas em simultaneo;

Necessidades e exigéncias dos
familiares.
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PROCRASTINACAO

Quase um sinonimo perfeito de “adiar”,
“procrastinar” significa evitar as tarefas
importantes, substituindo-as por outras.
Um procrastinador tende a deixar para
o fim aquelas coisas que tem mesmo de
fazer, distraindo-se facilmente por tarefas
menos importantes, mas que, para ele,
sdo mais interessantes ou apelativas.

Mas a procrastinacdo pode nao ser apenas
provocada por preguica ou falta de
concentracdo. Alguns autores defendem
que as causas vao desde o perfecionismo
e o medo de falhar, a fadiga, frustracao,
rebelido ou mesmo dificuldades em lidar
com tarefas complexas. Existem dois
tipos de procrastinadores — os caodticos
e os perfecionistas. Os caodticos sao,
por normal, pessoas pouco ambiciosas
e pouco persistentes, impulsivas
e desorganizadas. Por outro lado,
os perfecionistas sdo aqueles que nao
se atrevem a agir.

Costumam ser rebeldes, desagradaveis
e até mesmo hostis e ndo gostam que
nenhum horario |hes seja imposto.

Tomada de decisbes Tomar decisdes
€ aparentemente  simples, trata-se
de escolher um caminho entre varias
possibilidades ou pelo menos duas.
Queremos ou ndo queremos, fazemos
ou nao fazemos, vamos ou ndo vamos...
sim ou ndo. Contudo, nem sempre
tomamos decisbes com esta ligeireza,
precisamente porque temos receio de
fazer a escolha errada e de sofrer dolorosas
consequéncias. Alids, a pressao do erro
é tal que nos impede de agir, de arriscar
e de ser/fazer diferente. Limitamo-nos
aficarnomesmo pontoeafazerdecontaque
esta tudo bem, tudo sob controlo. Adiamos
decisbes, por vezes muito importantes, até
que um dia somos obrigados a decidir, avida
assim nos obriga. Nessa altura, a tomada

de decisdo pode ser mais dificil e arriscada
porque a situagao evoluiu e tornou-se mais
complexa naturalmente, ndo pretendemos
dizer com isto que devemos fazer escolhas
de forma leviana e depois “logo se vé”. Muito
pelo contrario. A ideia é tomar uma decisao
a partir da informacéao de que dispomos no
momento, dos cenarios que tragamos e das
possiveis consequéncias ou, simplesmente,
a partir da nossa intuicado, caso a tenhamos
apurada. E também ndo nos deixarmos
influenciar  por posicoes limitadoras
e pessimistas e, a0 mesmo tempo, sermos
capaz de escutar e analisar com atencao as
objecdes que nos sdo apresentadas e que
constituem informacgéo util para a tomada
de decisao final.

Evitar o erro, sim. Agora, se
mais tarde  confirmarmos
que a decisdo tomada né&o foi
a mais acertada, o que importa
ndo é tanto o que decidimos
(a decisdo pertence ao
passado) mas o gue vamos
fazerapartirdasconsequéncias
da ma decisdo (foco no
presente e futuro). Atée porque
na maior parte dos casos,
estamos sempre a tempo de
mudar, precisamos €& de estar
dispostos a isso e ter coragem
para o fazer. Este € o segredo
que esta por tras da tomada
de decisbdes eficaz.
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Estilo de vida

Um estilo de vida saudavel deixa-nos
aptos, enérgicos e com risco reduzido
para a doenca, o qual depende dos
habitos/comportamentos  diarios. Uma
boa alimentacdo, exercicio didrio e sono
adequado sdo as bases para uma boa saude
hoje e ao longo da vida.

Gerir o stress de maneira positiva, em vez
de através de fumar ou beber alcool, reduz
o desgaste e o desequilibrio hormonal
sempre com a finalidade de se atingir
omelhordesenvolvimentofisico, intelectual,
psiquico e emocional das pessoas.

Como implementar a mudanca

Nem todo o stress pode e deve ser evitado,
e nao é saudavel evitar uma situagcdo que
precisa de ser resolvida ou enfrentada. Vocé
pode ficar surpreendido com a quantidade
de stressores que pode eliminar da sua vida.

au =~ ”

- Aprenda a dizer “nao Conheca
os seus limites e tente cumpri-los. Seja na
sua vida pessoal ou profissional, recuse-
se a aceitar responsabilidades adicionais
antes de se comprometer com elas.
Aceitar mais responsabilidades do que
vocé consegue ou estd preparado é uma
receita infalivel para o stress.

+ Evite pessoas que lhe provoquem
stress incapacitante - se alguém
consistentemente lhe traz stress para
a sua vida e vocé nio consegue evitar que
isso aconteca, limite o tempo que passa
com essa pessoa. Se isto ndo for possivel,
tente perceber se existem alternativas que
o0 capacitem na determinacdo de uma
solucdo intermédia.

+ Tente ganhar controlo sobre o seu
ambiente - Se as noticias dos jornais

e TV o fazem ansioso, desligue a TV
ou feche o jornal. O trafico deixa-o
tenso, tente ir por um caminho com
menos trafego. Se ir as compras
sozinho o stressa, arranje companhia.
Tente sempre que possivel descortinar
uma alternativa que esteja sobre
o seu controlo, que possa decidir por
si e executar na hora.

Evite topicos “quentes” se fica
facilmente chateado com assuntos
religiosos ou politicos, ou outro
qualquer assunto que funcione como
um gatilho para |he disparar a resposta
de stress, evite, risque esses assuntos
da sua lista de prioridades. Aborde essas
questdes sO em situacdes extremamente
necessarias e preparado para tal.
Se vocé repetidamente argumenta
sobre os assuntos “incomodos” com
as mesmas pessoas, pare de o fazer ou
arranje uma boa desculpa e evite entrar
na discussao.

Organize por prioridades a sua lista
de coisas a fazer - analise o seu
calendario, responsabilidades, e tarefas
didrias. Se tem muitas coisas para
realizar, distinga entre os “deveria”
e os “tenho”. Tente perceber aquilo que
realmente importa fazer e ndo aquilo
que acha que deveria fazer. Tente
hierarquizar em termos funcionais as
suas prioridades. Por exemplo, pergunte-
se: “de 0 a10 qual o grau de importancia
que esta tarefa tem?”, “de O a 10 qual
destas tarefas tem de estar pronta
hoje?”. Coloque as tarefas que nao sao
efetivamente necessarias no fim da sua
lista ou elimine-as mesmo.
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ANALISE DA SITUACAO E GESTAO
DO TEMPO

Se vocé nao pode evitar uma situacao

stressante, tente altera-la. Descobrir o que

vocé pode fazer para mudar as coisas de
modo que o problema ndo se apresente no
futuro. Muitas vezes, isso implica mudar

a maneira de comunicar e agir na sua

vida diaria.

+ Expresse o0s seus sentimentos em
vez de estranguld-los. Se algo ou
alguém esta incomodando, comunique
as suas preocupacdes de uma forma
aberta e respeitosa. Se vocé nao der
atencdo a voz dos seus sentimentos,
o ressentimento ira crescer e a situagao
provavelmente permanecerd na mesma.

+ Esteja disposto a estabelecer
um compromisso. Quando vocé
pedir a alguém para mudar o seu
comportamento, esteja disposto a fazer
o0 mesmo. Se ambos estdo dispostos
a mudar, pelo menos um pouco, vocé
terda uma boa hipotese de encontrar
um meio termo mais adequado.

+ Tenha uma melhor gestio do seu
tempo. A ma gestdo do tempo pode
causar um enorme stress. Quando vocé
estd atrasado e com muitas coisas para
fazer, é dificil estar calmo e focado. Mas
se vocé se organizar antecipadamente
e se certificar que ndo vai ficar
sobrecarregado com trabalho face
ao tempo disponivel, ficarda numa
situacdo de controlo e evitard assim
a acumulacdo de stress e percecéo
de auséncia de controlo sobre as tarefas
a realizar.

Assertividade

+ Assertividade é a habilidade social
de fazer afirmacado dos proprios direitos
e expressar pensamentos, sentimentos

e crencas de maneira direta, clara,
honesta e apropriada ao contexto,
de modo a nao violar o direito das
outras pessoas. A postura assertiva
€ uma virtude, pois mantém-se
no justo meio-termo entre dois extremos
inadequados, um porexcesso (agressio),
outro por falta (submissao). Ser assertivo
é dizer “sim” e “nao” quando for preciso.

+ Seja mais assertivo. Ndo tome uma
posicdo secundaria na sua propria

vida. Lide com os problemas de
frente, fazendo o seu melhor para
antecipar e prevenir. Por exemplo,

se vocé tem um exame para estudar
e 0 seu companheiro de quarto acaba
de chegar e apetece-lhe falar consigo,
diga-lhe que sé dispde de 5 minutos
para falar.

- Pessoas com comportamento mais
assertivo sentem menos ansiedade,
tem maior grau de internalidade
segundo o critério de locus de controle

de Levenson e melhor autoestima.
Conviver com pessoas assertivas
também aumenta a autoestima

e diminui a agressividade.

Técnicas de relaxamento e meditacao

Durante o decorrer do nosso dia, existe
sempre algo que nos deixa tensos.
As vezes é um problema no trabalho
no qual ficamos envolvidos um bom
tempo e que levamos para casa. Outras
vezes € uma preocupacdo com um filho.
Podem ser também conflitos, preocupacodes
eansiedadescomdinheiro, relacionamentos
e por ai vai. O resultado disto é tensao
e stress, em niveis variados.

De facto, parece mais realista esperar
que ao longo de cada dia passemos
por situacoes e emocgdes variadas.
Mas se vocé ndo tem uma alternativa
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para lidar com os problemas, ou tem que
esperar o fim de semana para relaxar,
as tensdes geradas vao-se acumulando
no corpo. Quer testar? Observe sua testa.
Esta relaxada? E os seus ombros?

Estratégias simples para relaxar,
seja como remédio, prevengdo ou
simplesmente para melhorar o que
ja esta bom. Siga os passos:

1) Coloque-se em uma posicao confortavel,
na qual possa ficar imovel por alguns
minutos.

2) Faca uma declaracdo de propdsito
e intencdo, como por exemplo,
“Minha intencéo é relaxar corpo e mente
por X minutos”. Se preferir ndo usar
linguagem, pode imaginar o que quer
que aconteca.

3) Respire lenta e profundamente, trés
vezes. Antes de alternar de inspiracao
para expiragcao e vice-versa, conte até
trés. Quando expirar, solte o corpo em
Seus apoios.

4) Enquanto inspira lentamente, tensione
os peés, depois as pernas, o quadril,
bracos, cabeca, rosto, todo o corpo.
Diga para si mesmo enquanto isto,
o mais rapido que puder: “Contrai,
contrai, contrai..”. Em seguida, solte
o corpo de uma vez enquanto expira,
deixe tudo cair. Repita este passo

3 vezes.

5) Agora vai usar a sua atencao para relaxar
ainda mais cada parte do corpo. Para
guia-la melhor, imagine uma fonte de
luz relaxante, da sua cor preferida ou da
que lhe parecer mais eficaz, posicionada
no alto da sua cabeca. Da fonte emana
lentamente (mas ndo muito) uma luz
que inicialmente desce pela cabeca.
A luz passeia pela parte interior do
corpo, nao so pela superficie da pele.
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6)

7)

Faca a luz passar pelo pescoco, ombros,
bracos e maos, pela coluna, torax, pelos
orgaos internos, assim descendo até
os pés. Nesta etapa vocé pode apoiar
o relaxamento também com sugestdes
tipo “Agora minha coxa esta ficando
aindamaisrelaxada”. Evite palavras como
“totalmente”, a transicao é gradual.

Neste ponto vocé ja atingiu um grau
bastante bom de relaxamento. Vocé tem
agora as seguintes opcoes:

a) Simplesmente fique neste estado
quanto tempo quiser, usufruindo.

b) Vocé pode iniciar algum tipo de
meditacdo. A mais simples ¢é ficar
prestando atencdo na respiracao,
no ar que entra e sai pelo nariz.

c) Pode acontecer que vocé durma.
Isto € uma indicacdo de que esta com
sono atrasado.

d) Imaginar uma paisagem relaxante,
como uma floresta, cachoeira ou o que
preferir, e ficar saboreando, enquanto
intensifica o estado de relaxamento.

experiéncias relacionadas
tema, dizendo palavras
apropriadas, como “amor”, “paz”,
“alegria”. Em estado relaxado
normalmente ficamos muito recetivos
a sugestoes, e cada palavra fard com
que seu cérebro procure imagens,

sons e sentimentos correspondentes.

e) Ativar
a algum

f) Alguma outra coisa que l|he seja
agradavel e prazerosa.

Quando decidir que é hora de encerrar,
va mexendo devagarinho o corpo,
comegando pelas extremidades,
até ativar toda a musculatura.
Espreguice-se = com  prazer. Para
levantar-se mais suavemente, vire
o corpo para o lado e erga-o com o apoio
dos bracos e maos. Espreguice-se mais

um pouco apos ficar de pé.

Vocé pode usar este procedimento, por
exemplo, antes de dormir. Em dias de mais
atividade, pode ser aplicado a qualquer
momento para se recuperar antes de
prosseguir. Com a pratica, pode ocorrer
que s6 imaginar uma luz percorrendo o seu
corpo seja o suficiente para relaxar todo
ele, e vocé poderd fazer isto em segundos.

GESTAO DE CONFLITOS
Relacoes interpessoais e o conflito

O conflito faz parte da nossa vida.” Esta
¢ uma frase j& sobejamente conhecida
e sem contestacdo. Talvez por isso mesmo
fosse bom saber porque isso acontece.
Serdo entdo inevitaveis as discussoes,
as zangas, os desentendimentos no local
de trabalho ou na familia?

Muitos tém sido os especialistas a tentar
encontrar uma explicagcdo para este
comportamento do Homem. Até ao século
passado era uma questio maioritariamente
dos filosofos, atualmente existem varios

agentes interessados em  encontrar
uma explicacdo para este fendmeno
comportamental.

Sinteticamente existem pelo menos duas
correntes, que parecendo distintas se
podem complementar:

« Uma que refere que o comportamento
humano é dindmico e ¢é explicavel
pelas suas interagbes, ou seja, que
€ a consequéncia do meio onde se vive
e da forma como cada um perceciona
arealidade. Cada pessoa & um ser unico,
com valores e quadros de referéncia
distintos, com padrbes mentais
(imagens e conjunto de imagens)
formados a partir das suas experiéncias
de vida, dos seus conhecimentos, da
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sua formacgao, enfim, de todo o conjunto
de estimulos a que foi sujeita ao longo
da vida e que selecionou e armazenou
na sua memoria. Assim, € impossivel
existirem duas formas de pensamento
e comportamento iguais. Logo, de cada
vez que duas pessoas se encontram
numa relacao, face a face, ficam frente
a frente ndo apenas duas pessoas, mas
dois padroes de pensamentos diferentes,
dois padroes de comportamentos
distintos, em que cada um pretende
impor a sua perspetiva ao outro.
Os conflitos nascem deste confronto.

Outra perspetiva diz que existe uma
tendéncia natural dos seres humanos
para a agressividade, como tentativa
de dominacao do outro. Konrad Lorenz,
sustenta mesmo que “a agressividade
€ um instinto natural do homem, que
leva & sua realizacdo. A forca que nos
carrega dessa forma é tdo poderosa
quanto todos o0s processos Vvitais:
é ela que nos incita a nascer, que
incita a crianca a afastar-se da mae
e a participar na aventura humana,
a enfrentar o ambiente, a competicao,
o conflito com irmaos, pais, pares, para
se realizar enquanto pessoa.” O desejo
de dominar foi reconhecido como um
poderoso fator de motivacao social por
varios pensadores, que o consideraram
como a necessidade mais fundamental
do homem: lutar pela posicado social,
para ser “dominante”, querer impor-se
ao outro. Crer-se ou fazer-se “superior”
€ uma tendéncia constante nas
intencbes e preocupacdes humanas.
Contudo, parece também evidente,
que esta tendéncia natural a afirmacao
pessoal, a realizacdo de si, comporta
necessariamente uma diferenciacéo
ativa em relacdo aos outros, uma
oposicdo e uma contestagcdo positivas,
que podem ser transformadas em

vontade de construir, de evoluir,
sem implicar a sua transformacao
em violéncia ou agressdo ao outro.

- De salientar que os conflitos estao
muitas vezes associados a alteracées
emocionais, como sejam explosdes
de ira, de raiva, de irritagcdo, ou outra
forma que I|he queiramos chamar,
que proporcionem ao individuo uma
sensacado de mal-estar, de desconforto,
sobretudo pelas alteracdes fisioldgicas
que provoca. Depois de uma discussao,
¢ frequente ficarmos cansados,
abatidos, como se tivéssemos estado
numa luta corpo a corpo, que na
realidade, € mais ou menos o que
se passa ha nossa cabeca.

Todas as emocdes tém uma funcao.
Existem por wuma razdo: assegurar-
-nos mecanismos de defesa em relacéo
anossaintegridade, sejafisicaoupsicoldgica.
Quando no meio de um confronto de
ideias, numa discussio acesa, aumentamos
o tom de voz, levantamos mais os ombros
e cerramos os punhos, estamos a preparar-
nos para a acao e, inconscientemente,
estamos a dar ao outro sinais de que
estamos preparados, procurando intimida-
lo. Se ele os entender dessa forma, melhor
para nos: a contenda terminou e saimos
vitoriosos. Evidentemente que todo este
processo se passa de forma inconsciente,
como um mecanismo automatico de
defesa, do qual nem nos damos conta.
Ou melhor, dizendo, ndo nos davamos
conta, porque a partir do momento que
temos consciéncia dos mecanismos de
defesa associados ao conflito temos
a possibilidade de os controlar e passar
aadotarumaoutraformade comportamento
alternativo, mais eficaz para ambas
as partes. Num conflito, nunca ha um ven-
cedor e um vencido, mas apenas dois
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perdedores, pelas consequéncias que a si-
tuacdo vai ter no futuro da relagdo entre
os individuos.

Normalmente quando perguntamos
a alguém o que quer dizer conflito,
estd sempre presente uma conotacgao
negativa elevada, contudo, se verificarmos
o significado da palavra no dicionario,
encontraremos qualquer coisa como:
divergéncia de opinido, desacordo... ora,
visto assim desta forma, ja ndo parece téo
negativo, pois nao?

Entao porque nao adotar uma destas
definicoessemacarganegativaassociada?

“Conflito € uma situagdo de confronto de
opinides, divergéncia e ideias ou pontos
de vista entre duas entidades individuais
ou coletivas.”

Diferentes tipos de conflitos

A forma de classificar os conflitos varia entre
autores, contudo parece consensual que
existem trés grandes grupos de conflitos,
cada um com as suas caracteristicas
especificas:

+ Conflitos intrapessoais - sdo aqueles
que ocorrem no interior do individuo,
apenas na dimensdo cognitiva, mas
com consequéncias comportamentais
para o préprio e para as relagdes com
0s outros;

« Conflitos interpessoais - sdo aqueles
que como o nome indica, referem-se a
todos os conflitos, que ocorrem entre
pessoas, quer seja na vida pessoal
ou profissional;

+ Conflitos organizacionais - sao
aqueles que ocorrem nas empresas/
organizacoes.

Que estdo direta e especificamente

relacionados com as interacdes especificas
ocorridas dentro das organizacdes, donde
sedestacamainteracadoindividuo-individuo,
individuo-organizacao, organizacao-cliente
e individuo-cliente.

Podemos ainda referir tipos de conflitos, de
acordo com as condicoes e 0 momento:

« Conflito latente: este é o tipo de conflito
mais frequente, mas também o mais
reprimido. Corresponde ao momento
ainda inconsciente do conflito, que se
expressa por sensibilidade extrema,
irritabilidade, mal-estar, dececdo ou
mesmo frustracdo. Até certo ponto,
estes fendmenos, ndo sdo sentidos ou
sdo considerados superficialmente
e atribuidos a distracdo, ao nervosismo,
ao cansaco, até ao dia em que assumem
dimensobes enormes, absurdas
e explodem em conflito aberto;

+ Conflito aberto ou declarado: isto
€, 0 que coincide com o momento da
tomada de consciéncia da existéncia
do conflto. Uma das partes
intervenientes no processo sente-se
afetada, injusticada ou confrontada
e tem de agir para mudar a situagao.
Neste momentodoconflito, podemsurgir
emocoes alteradas e comportamentos
insensatos, em que as causas objetivas
do conflito sdo negligenciadas em favor
das causas subijetivas;

+ Conflito assumido: isto €, o momento
em que o conflto degenera em
problema. Este € o momento em que
nao se pode deixar de o resolver. Tanto
melhor, deixamos de ter um conflito
com toda a carga de subjetividade a ele
associada, para necessitar de resolver
um problema que, pela sua natureza
objetiva, necessita de ser resolvida de
forma direta e especifica.
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Fontes e rastilhos de conflito

A percecao que temos dos outros influencia
o modo como nos comportamos com eles.
Se temos uma ideia positiva acerca de uma
pessoa e se considerarmos esse sentimento
reciproco, a nossa expetativa em relacéo ao
seu comportamento também é favoravel.
Pelo contrario, se temos uma ideia
pré-concebida negativa acerca do outro,
predispomo-nos ao conflito.

De facto, muitos dos conflitos decorrem
apenas de fatores subjetivos, ou seja,
de ideias pré-concebidas que temos na
nossa cabeca e que nos induzem a assumir
comportamentos igualmente negativos
e que vao fazendo aumentar o problema.

« Temos que ter cuidado com os este-
redtipos e preconceitos.

« O esteredtipo €& uma percegao
rigida, enviesada das coisas e factos
e traduzem-se em atitudes.

+ O preconceito é pensar mal dos outros
sem suficiente fundamento.

« OQutras das causas apontadas referem-
-se as pressdes sentidas no trabalho,
resultantes das funcdes e papel no grupo
que o individuo pode ter.

« Pela necessidade continua das
instituicoes se atualizarem, face
a natureza do trabalho, as novas

tecnologias, ao impacto politico nas
empresas, bem como a concorréncia
e globalizacdo a mudangca nas
organizagdes constitui outra das causas
de tensbes. Mesmo que O processo
de mudanca seja da melhor maneira
preparado e conduzido, ele enfrenta
sempre grandes resisténcias.

+ O receio e o medo instalam-se entre
as pessoas e evidencia-se a pressao
psicoldgica, quando as pessoas sentem
as suas expetativas ou necessidades

postas em causa, os conflitos latentes
ou abertos podem surgir a qualquer
momento.

« A resisténcia individual a mudanca
surge por um lado, pela necessidade
de mudar de habitos, rotinas de
trabalho, pondo em causa a seguranca
que sentiu  existir em relagcéo
a organizagao; também pode ser sen-
tida como uma ameaga a manutencao
do seu posto de trabalho, ou um fator
gue vai envolver a reducédo do seu salario
e/ou recompensas; e finalmente porque
traz ao de cima um dos maiores medos,
ou seja, o medo do desconhecido.

« Por estas razdes a mudanga aumenta
o potencial de conflitos.

« Qutra causa apontada como
potenciadora de conflito é o stress.

+ Por stress entendemos como
a rutura de um estado emocional
positivo, como o entusiamo, para um

estado emocional negativo, como
a agressividade ou a ansiedade.
Sabemos tambem que

o stress niao afeta todas as
pessoas da mesma maneira,
sendo por uns encarado como
um desafio e um estimulo,
e por outros, como uma
fonte de problemas, afetando
profundamente a forma como
se relacionam, a sua capa-
cidade de concentragéo
e 0 seu desempenho em geral.
Sao precisamente estas



Manual Técnico do Nadador-Salvador Coordenador

pessoas para quem
o stress pode ser um fator
de potenciagdo de conflito.

A investigacao identifica como fontes
preferenciais de stress:

Caracteristicas fisicas do ambiente de
trabalho (poluicdo atmosférica ou sonora,
temperatura, humidade, etc.).

« Variaveis associadas ao tempo como
as mudancas de fuso horério, o trabalho
por turnos, as tarefas com limites
de tempo muito curtos, ou qualquer
situacdo em que a atividade profissional
tenha de ser exercida sob a pressao
do tempo.

+ Mudangas no trabalho ou auséncias
de mudanca.

+ Papel desempenhado na organizacéo,
por ex. agqueles que sdo ambiguos, que
nado estdo bem definidos na organizacéo,
ou aqueles que exigem assumir
responsabilidades por pessoas ou bens
e ainda todos aqueles onde ocorrem
falhas de comunicacao.

Conflito enquanto processo

Gerir eficazmente os conflitos implica
proceder a uma andlise da situacéo,
de optar pela estratégia mais indicada.

O conflito apresenta varias fases:

+ Incubacao - tomada de consciéncia
da situacao;

+ Consciencializacao - formalizacao
da discordancia;

« Disputa - discussao (agressiva)
das razdes que originam o conflito;

+ Eclosao - radicalizacdo das posicoes,
guerra aberta.

Contudo, existem ainda alguns pressu-
postos que devem ser tomados
em consideracao.

Pressupostos para a Gestao de conflitos:

+ Preservaradignidade e o autorrespeito,
ou seja, respeitar e proteger a dignidade
de todos os intervenientes no conflito,
incluindo nos proprios. Numa discussao
acesa € facil perder as estribeiras
e dizer qualquer coisa insensata,
desrespeitando o outro e ferindo
a sua sensibilidade. Mantenha por isso
a sua atencdo centrada no assunto
e nao nas personalidades. Até prova em
contraria, admita que as pessoas, com
quem estd em desacordo, exprimem
uma opiniao legitima. Nao se deixe levar
pelos preconceitos e ideias feitas sobre
os seus interlocutores e tente afastar
juizos de valor, procurando solucdes
integrativas.

« Ouvir com empatia, quando escutar
procurar colocar-se no lugar do outro.
Ver a perspetiva da outra pessoa,
sentir o estado emocional da outra
parte. Verificar se tera descodificado
eficazmente a mensagem do
interlocutor. Procurar manter-se neutro
perante uma postura agressiva ou tom
de voz hostil. Para obter informacdes de
forma clara e neutra, é necessario ouvir
com neutralidade e juizo critico.

+ Nao procure mudar os outros, numa
situacdo de conflito é praticamente
impossivel mudar as caracteristicas
pessoais da outra pessoa. Em vez de
procurar mudar os outros, devemos
tomar atencdo ao que dizemos e fazemos
quando estamos com alguém “dificil”.
Ao mudar o nosso comportamento,
mostrando-nos respeitadores e aten-
ciosos, certamente  provocaremos
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uma reagcdo no padrdao habitual do
comportamento do outro.

« Exprima a sua propria perspetiva.
Quando a nossa opinido é a Uunica
discordante, pode parecer tentador
abdicar dela para ficarmos de acordo
com a maioria. Outras vezes € facil
envolvermo-nos numa discussao
acalorada que nos leva a perder
a calma e acabar por perder a “guerra”.

- Devemos considerar que damos
ao outro o nosso ponto de vista,
e isto deve servir para refletirmos
e compreender o que realmente
€ importante para nos.

+ Apos termos exprimido a nossa
posicio de forma clara e sem
exaltacoes, devemos dispor-nos

a aceitar uma alternativa que proponha
solugoes integrativas, que vao
ao encontro do interesse de todos.

desenvolver
seja, a atitude

Devemos, portanto,
a assertividade, ou
de autoafirmacao.

Estilos pessoais de gestido de conflitos

Antes de decidir o que fazer, deve-se
proceder a uma analise rapida, mas eficaz da
situacdo, passando pelas seguintes etapas:

- Identificar o problema - esclarecer
0s pontos criticos e a causa do desa-
cordo. E importante ouvir atentamente
a opinido e o ponto de vista do
interlocutor, sem interrupcdes e sem
tentativas de acusacoes.

+ Identificar os intervenientes - Além
das duas ou mais pessoas envolvidas
diretamente no conflito, trata-se também
de identificar todos aqueles que poderao
ser afetados direta ou indiretamente na
solugao do problema.

« Avaliar as potenciais causas dos
conflitos - saber gerir conflitos implica
uma grande habilidade na analise
de situacdes e problemas. E por isso
fundamental que, desde logo, se faca
o levantamento das eventuais causas
do desacordo em presenca (o conflito
€ de ambito interpessoal ou profissional?
Serdo causas internas ou externas
a organizacdo? Sera um problema de
comunicacdo? De partilha de recursos?

Responsabilidades ou fungdes mal
definidas?) para mais facilmente
poder adequar a estratégia para
a sua resolucao.

+ Selecionar a estratégia adequada,
avaliando o seu impacto nos

intervenientes - trata-se de selecionar
oestiloaadotar paraasituacao especifica,
pesando os pros e os contras de cada um
dos estilos, bem como o impacto para
os intervenientes. Eventualmente, podera
passar por propor uma solugcdo que
integre os dois pontos de vista expressos,
aceitar a solucdo do interlocutor
ou propor uma alternativa que satisfaca
ambas as partes.

Existem duas dimensdes que sao
importantes para resolver os problemas que
levam ao conflito, sdo elas a cooperacao
e a assertividade.

Assim, nas estratégias a adotar nas
diferentes situacoes deve-se ter em conta
dois aspetos:

+ Intensidade da interacao
(cooperacao), que tem a ver com
o grau de envolvimento pessoal com
que se sustentam opinides e pontos
de vista.

+ Flexibilidade do ponto de \Vvista
(assertividade), que tem a ver com
a abertura que se tem em relagédo
as opinides dos outros.
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Evitar:
« Fugir
e Ignorar

« Fazer de conta que ndo existe

Dominar ou competir:
« Discutir e atacar

+ Fazer juizos de valor
« Descobrir as falhas

+ Culpabilizar

Acomodar-se:
« Acalmar o conflito
+ Aceitar o ponto de vista do outro

o Desistir

Compromisso/concessoes:
+ Propor cedéncias

+ Propor solugdo 50%

Resolver/ Negociar:
« Admitir o conflito
« Tentar compreender os dois lados

+ Tentar negociar uma solucao integrativa

CONFLITO COMO OPORTUNIDADE

Os conflitos estao presentes em qualquer
tipo de situacdao e, especialmente, no
ambiente de trabalho, onde as diferencas
sobrepbem as semelhangas  entre
as pessoas. E para as empresas brasileiras,
esse cenario € um pouco mais desafiador,
pois uma pesquisa recente comprovou que
sdo 0s que mais misturam o lado pessoal
com o lado profissional. Desta forma,
ha uma maior propensio em levar o conflito
para o lado pessoal e isso pode acabar por

comprometer o rendimento de toda uma
equipa e até mesmo da empresa inteira.
A pesquisa mostrou ainda que, sdo perdidas,
em meédia, duas horas por semana para
tentar controlar conflitos no ambiente de
trabalho. Essas duas horas poderiam ser
muito mais produtivas, nao?

Os lideres que veem o conflito como uma
oportunidade podem alcancar efeitos
potencialmente positivoscomo, porexemplo,
a identificacdo aperfeicoada do problema, o
aumento da motivagcdo das pessoas que se
envolvemnasolucdoe, consequentemente, a
unidodogrupo, oaumentodo conhecimento,
o aperfeicoamento da criatividade,
o incentivo para o crescimento, entre outros.

Guia para a navegacdo em situacoes
de conflito: estratégias e técnicas para
potenciar uma atitude cooperativa nos
outros A negociacado é uma das estratégias
possiveis na gestdo de conflitos. Podemos
assim definir negociagcdo “como um
processo de tomada de decisdo conjunta
numa situacdo de conflito de interesses”.
(Jesuino, J.,1996)

E através da negociacdo que as partes
envolvidas procuram por meio do dialogo
encontrar uma solugcao que, na melhor das
hipoteses, satisfaz inteiramente ambas
e, na pior, produz resultados desiguais, mas,
em todo o caso, preferiveis as alternativas
disponiveis.

Tipos de negociacgao:

« Ganho-perda - alguns conflitos néo
podem ser resolvidos a ndo ser por
uma via de ganho-perda. Quando est§
em jogo um resultado indivisivel que
€ procurado por ambas as partes, por
ex. uma promocao, muito raramente se
verificara outro desenvolvimento que
ndo uma posicao de vencedor/vencido.
Esta estratégia tem como fundamento
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uma relacdo, em que uma das partes,
sendo ainda mais forte que a outra,
exerce a sua autoridade para remover
o conflito. Por ex. o patrdo quando afirma
“Eu sou o patrdao”. Contudo, esta técnica
de resolucdo de conflito, enfraquece
a autoridade. Progressivamente e nas
mais variadas situacdes, a parte que
tem o poder deve consciencializar-
-se que deve explicar os seus pontos
de vista e ajusta-los a outra parte.
E a técnica mais comum nas situacdes de
diretor - funcionario, professor - aluno,
pai - filho.

Perda- perda - ocorre sempre que um
conflito tem resultados negativos para
ambas as partes. Esta estratégia nao
satisfaz, obviamente, nenhuma das
partes envolvidas no conflito, porque
nenhuma das partes ganha. Por ex. se
duas pessoas insistirem em ir cada uma
a um restaurante diferente, pode optar-
se por um terceiro, ndo satisfazendo

nenhuma delas. As pessoas aqui estao
mais empenhadas em impedir que uma
das partes ganhe do que encontrar uma
solucao para o conflito.

Ganho-ganho - aqui ambas as partes
pensam que conseguirao o que
pretendem. Isto &, encontrou-se uma
via que permite as duas pessoas
atingirem os seus objetivos. Nem
sempre é possivel que o conflito seja
resolvido numa perspetiva de vencedor/
vencedor, no entanto, os resultados
estimulam que se aponte nesse sentido,
ndao so porque ambas as partes ficam
satisfeitas, mas porque melhora
o seu nivel de entendimento e relagéo.
Esta estratégia implica a resolugao do
conflito e ndo uma batalha a ganhar.
Aqui as partes envolvidas confrontam
os seus pontos de vista e disponibilizam-
separaresolverassuasdiferencas. Ambas
as partes apresentam frontalidade com
necessidade de resolver o problema,
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Na

todas as pessoas envolvidas expressam
opinides e sugerem alternativas para
a resolugcdo do problema. Esta aqui
patente a habilidade de cada um
para comunicar. Esta estratégia permite
encontrar a melhor solugcdo possivel
e criar um clima de qualidade,
de confianca, de compreensio
e de respeito mutuo entre todos
os implicados no conflito. E a estratégia
mais eficaz porque implica encontrar
a solucéo para o beneficio de todos.

negociacao:

Ouca com empatia

Quando se ouve para compreender
inteiramente, transmite-se a mensagem:
“eu respeito-o como pessoa, 0s

seus pensamentos e sentimentos

sdo importantes para mim quer eu
concorde com eles ou ndo.”

Escuta ativa
« Estabelecer contato visual
« Ir mostrando interesse na conversa

« Nao usar gestos que sirvam de
distracéo

- Fazer regularmente perguntas
- Tentar parafrasear o seu interlocutor

+ Na&o interromper nem falar ao
mesmo tempo

Separe as pessoas dos problemas

« Ouca atentamente e tente
compreender o que esta a ser dito;

+ Ponha-se no lugar do outro;

« Concilie as suas propostas com
os valores dos outros;

« Na&o reaja a explosdes emocionais;

« Comece por reconhecer e
compreender as suas emocoes
e as dos outros.

Centre-se em interesses e nao em
posicoes

« Por tras das posicdes opostas
encontram-se interesses partilhados
e compativeis, bem como interesses
em conflito;

+ Tente saber “porqué?”;
- Faca valer os seus interesses;

« Reconheca e comunique que os
interesses deles fazem parte
do problema.
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LEGISLACAO BASE

(Quadro legislativo aplicavel a atividade
profissional de nadador-salvador -
disponivel para consulta na pagina do
Instituto de Socorros a Naufragos, em
https://www.amn.pt/ISN/)

ANALISE DAS CONDICOES
METEOROLOGICAS E MARITIMAS

(Conteudos constantes no Manual Técnico
do Nadador-Salvador - Capitulo 4)

GESTAO DA EMERGENCIA

(Conteudos constantes no Manual Técnico
do Nadador-Salvador - Capitulo 7)

METODOLOGIA DO TREINO

(Conteudos constantes no Manual Técnico
do Nadador-Salvador - Anexo V)

REGISTO DE DADOS

(Conteudos constantes no Manual Técnico
do Nadador-Salvador) e (Plataforma
SEGMARMobile para registo e submissao
de ocorréncias -
https://segmar.amn.pt/SEGMARMobile/)
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COMUNICACOES

A necessidade de o Homem comunicar
tem-no acompanhado ao longo da evolugéao
espécie, através de sons, sinais, linguagem
codificada, entre outros.

Heinrich Hertz em 1894, demonstrou
a existéncia de ondas eletromagnéticas,
criando aparelhos emissores e detetores
de ondas radio. Os seus trabalhos foram
continuados por outros cientistas, como
Guglielmo Marconi. Marconi conseguiu
modular com sons, as ondas produzidas
e transmiti-las a grandes distancias.

Paraqueumacomunicacaosejaestabelecida
é fundamental existir, um emissor, recetor,
mensagem e codigo.

Ao nivel da tematica que serd abordada, sdo
imprescindiveis pelo menos trés elementos:

« Emissor é o elemento, que fornece uma

EMISSOR

RECETOR

EMISSOR

dada informacao. E, portanto, a fonte de
uma dada informacéo.

+ Recetor ¢ o elemento, que recebe
uma dada quantidade de informacéo.
E o destinatario da informacao.

+ Canal de comunicacdao é o elemento,
por onde flui a informacado entre
o emissor e o recetor. O canal de
comunicagcdo €& constituido pelo
conjunto de processos e de meios que
suportam o fluxo de informagao entre
0 emissor e o recetor.

Em Portugal quando o Nadador-Salvador
(NS) pretende comunicar que vai efetuar
um salvamento, recorre a sinalizagdo por
apitos (trés sopros longos).

O emissor ¢ 0 NS que apita e origina um

som, reconhecido pelos outros NS. O canal
de comunicacdo garante a propagacao
desse som através da atmosfera. Os
recetores sdoos nadadores-salvadores que
ouvem o som do apito.

Na maioria dos casos, em particular no do
NS, uma comunicagcdo s6 € eficaz se for
garantido o fluxo de informacdo nos dois
sentidos:

MENSAGEM
EMISSOR
MENSAGEM
Assim, 0s intervenientes numa

comunicagdo devem ter a capacidade
de emitir e receber (emissor/recetor).


BETA
Typewritten text
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Tipos de Comunicacgao

Os NS utilizam essencialmente trés tipos
distintos de Comunicacéo:

« Natural (cara-a-cara);

« Rede telefonica nacional
(telefone/telemovel);

+ Sistemas de comunicacéao radio.

Natural: A forma mais simples de
comunicagao passa pelo recurso
exclusivo aos nossos meios naturais de
comunicacdo. E o modo de comunicacao
cara-a-cara, que se processa quando
os interlocutores se encontram proximos
e se veem. O modo de comunicagéo
cara-a-cara deve ser utilizado pelos NS,
sempre que possivel, pois constitui o meio
mais rico e mais seguro de comunicacgao.
Um exemplo de comunicacéao cara-a-cara é
aque se estabelece entre o Coordenador NS
e a sua equipa para distribuicdo de tarefas,
no momento de uma qualquer ocorréncia.

Sempre que ndo for possivel o recurso
apenas aos sentidos ha que recorrer a meios
artificiais de comunicacéo, entre os quais
se destacam os telefones e os radios que,
pela sua importancia, serdo tratados com
maior profundidade nos pontos seguintes.

Redetelefénicanacional: Ascomunicacoes
telefonicas sdo um meio de comunicacao
a distancia de utilizacdo muito simples.
Até ha poucos anos apenas possibilitavam
a comunicacdo entre pontos fixos, mas,
atualmente, com o desenvolvimento das
redes telefonicas moveis, essa limitacéo foi
ultrapassada.

Entre as caracteristicas das comunicagodes
telefonicas destacam-se as seguintes:

- Comunicacao «privada» entre
os intervenientes;

«  Modo de funcionamento em duplex;
+ Sistema publico de comunicacéao.

A funcionalidade de
«privada» caracteriza-se por, apos
o estabelecimento de wuma ligacéo
telefénica, os intervenientes (normalmente
apenas dois) comunicarem entre si sem
qualquer interferéncia de outros utilizadores
da rede telefonica. Na rede telefénica
é garantida a privacidade da comunicacéao
e a nao interferéncia entre comunicacoes
distintas.

comunicagao

A funcionalidade duplex caracteriza-se
pela possibilidade de cada posto poder
emitir e receber em simultaneo.

A caracteristica de sistema publico
exibe as vantagens de estar acessivel
a generalidade da populagdo. Por ser um
sistema publico a sua gestdo, supervisado
e controlo ndo sdo garantidos pela
Autoridade Maritima pelo que, em alturas
de maior trafego ou em caso de avaria
grave, o sistema podera deixar de ter
a qualidade de servico desejada ou ficar
mesmo indisponivel.

As comunicagbes telefénicas sdo da
maior importancia para os NS pois
& através delas que se processa a maioria
dos pedidos de ajuda - as chamadas
de emergéncia.

Sistemas de comunicagao radio: As comu-
nicacbes radio utilizam equipamentos
que emitem sinais, que viajam sob
a forma de ondas. Essa viagem designa-
-se por propagacdo do sinal radio.
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De certa forma, o efeito é semelhante
ao do som emitido por um apito.

O som também viaja (propaga-se) sob
a forma de ondas sonoras. A semelhanca,
porém, acaba ai pois o som corresponde
a uma vibracdo mecanica que se transmite
(propaga-se). Por ser de natureza
mecanica, o som sO se pode deslocar

em meios materiais (solidos, liquidos
OU gasosos).
A comunicagcdo radio estabelece-se

quando um equipamento (recetor) captar
o sinal radio emitido por outro equipamento
(emissor). Porém, em cada ponto, existem
milhdes de sinais radios provenientes de
diversas fontes e servindo distintas classes
de utilizadores como, por exemplo: Marinha,
Exército, Forca Aérea, Policia, Bombeiros,
taxis, radioamadores, redes de transportes,
radiodifusdo, difusdo de televisao, etc.

Para que dois equipamentos radio possam
comunicar entre si, € condicdo necessaria
que a frequéncia de emissdo de cada
um deles coincida com a frequéncia
de rececéo do outro.

Dado o grande numero de utilizadores

O sinal radio distingue-se do som
por ser de natureza eletromagnética
(e ndo mecanica) nao necessitando,

portanto, de ar ou qualquer outro meio
material para se propagar. Com efeito,
os sinais radio podem viajar no espaco
fora da atmosfera terrestre onde néao
existe matéria.

radio, & impossivel garantir um numero
de canais que possibilite a comunicacéo
privada entre dois utilizadores, sem
interferéncias de outros, como sucede
nas ligacoes telefonicas. No caso dos NS,
o mesmo canal tem que ser partilhado
por muitos  utilizadores  diferentes,
o que implica uma grande disciplina
e conhecimento para que o sistema
de comunicagbes radio possa servir
os objetivos operacionais.



Manual Técnico do Nadador-Salvador Coordenador

PROCEDIMENTOS DE
COMUNICACOES

Necessidades Basicas

A operacdo de qualquer sistema de
comunicacoes em situacdo de emergéncia
requer pessoal conhecedor, disciplinado
e muito bem treinado. O facto de se tratar
da prestacdo de socorro torna criticas
acbes relativamente simples como as
de atendimento telefonico, operacédo de
equipamentos radio ou contacto direto com
o publico. A execucao dessas agdes implica
a adocdo de atitudes e procedimentos

definidos previamente com vista a tornar
mais eficaz a acdo de socorro.

A atitude do operador

O NS quando opera um sistema de
comunicagdes ou quando comunica com
o publico em situagcdo de emergéncia deve
assumir uma postura propria. E fundamental
que o NS, quando utiliza um sistema de
comunicacdes ou sempre que se dirige ao
publico, exiba as seguintes qualidades:

EDI - EDED -

Disciplina: Para respeitar as normas
eprocedimentos estabelecidos supe-
riormente, bem como as comunicacoes
em curso efetuadas por outros postos
e as respetivas prioridades. Para além disso,
deve ser-se sempre cortés e nunca se deve
utilizar calao.

Brevidade: Para ocupar os recursos de
comunicagdes (canal radio, linha telefénica,
etc.) durante o minimo tempo possivel.
Os recursos de comunicagdes devem estar
constantemente disponiveis, s6 devendo
ser ocupados durante o tempo estritamente
indispensavel ao servico.

Clareza: Para que as palavras se possam
entender perfeitamente e ndo confundir
os seus interlocutores. Entre outras, devem
ser adotadas as seguintes regras:

+ Falar devagar, articulando bem

as palavras;

« Manter o bocal (ou o microfone) afastado
da boca cerca de 10 cm;

« Nao utilizar cédigos ou expressdes nado
percetiveis pelos interlocutores.

Precisao: Para que a informacdo seja
entendida sem dar origem a duvidas.
Recomenda-se que a mensagem seja
pensada antes de comunicada. Assim,
a mensagem a comunicar fica melhor
estruturada e aumenta a garantia da
informacéo ser perfeitamente entendida.

Serenidade: Manter uma atitude serena,
ainda que mostrando interesse, ajuda
a acalmar os seus interlocutores. Entre
outras, devem ser seguidas as seguintes
regras:

- Falar sem elevar a voz (gritar esta
associado a panico e é contagioso);

« Manter-se sempre calmo e induzir
confianca e calma aos interlocutores.
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Conhecimento: Para que cometa
o minimo de erros. E fundamental
conhecer as caracteristicas do sistema
de comunicagdes com que opera e saber
utiliza-lo corretamente, assim como estar
bem familiarizado com os procedimentos
de operacédo e exploracédo desse sistema.

As trés regras de disciplina, a seguir
indicadas, sdo essenciais a operacionalidade
de qualquer rede de comunicagdes radio:

« Nao iniciar qualquer comunicacao
radio se estiver uma outra comunicacao
a utilizar o mesmo canal - se emitir em
simultaneo com outraemissdo no mesmo
canal nenhuma das duas comunicacoes
sobrepostas se vai entender e perdem-
-se, com inconvenientes que poderdo
ser graves;

« Utilizar o radio exclusivamente em
comunicagoes de servico - procurar
ser breve e libertar o canal o mais
cedo possivel; antes de iniciar uma
comunicacdo pensar bem se ela
& mesmo importante; se for mesmo
necessario utilizar o radio pensar no que
vai dizer antes de iniciar a comunicacgao,
para expressar a suas ideias da forma
mais precisa e breve;

+ Respeitar os procedimentos esta-
belecidos e as prioridades das
mensagens - cumprir as normas
operacionais  sobre  comunicacdes
e outras instrucdes que receba dos seus
superiores hierarquicos; pensar que se
fizer uma ma utilizacdo da rede radio
pode ser responsavel por pér em sério
risco agdes de socorro.

Indicativo de chamada

Cada posto que participa numa rede radio
tem que, obrigatoriamente, possuir um
indicativo de chamada. Este consiste numa
designacdo (nome) que identifica, sem
margem para duvidas, cada um dos postos
de comunicagéo radio.

+ Sdoexemplosdeindicativosdechamada:
« BALEIA (NS coordenador);
+ FOCA (NS nos postos 1,2,3...);
«  GAIVOTA (NS patrulhas moveis);

Todos os postos devem incluir o seu
indicativo de chamada sempre que efetuam
uma emissao.

Estrutura da mensagem radio

A comunicacdo via radio, implica

a seguinte sequéncia:

« Chamada inicial (estabelecimento
da ligacéo);
« Troca de informacdo (mensagens

trocadas, propriamente ditas);

+ Fecho (interrupcao da ligacao).
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A - CHAMADA INICIAL

A chamada inicial destina-se a estabelecer
a ligacao via radio entre dois postos. Esta
chamada é desencadeada pelo posto que
pretende iniciar uma comunicagdo com
outro posto e consiste numa mensagem
estruturada da seguinte forma:

FOCA AQUI BALEIA ESCUTO
O posto recetor (cujo indicativo de Apds a emissdo de trés tentativas
chamada figura em primeiro lugar na (espagadas no minimo de 30s) de
chamada inicial atrds referida) deve chamada inicial sem resposta, deve

responder exatamente do mesmo modo,
isto ¢, com uma mensagem estruturada
da mesma forma.

Se tal suceder estd estabelecida
a ligacao, logo, estdo criadas as condicdes
para o posto que chamou, poder iniciar
a comunicacao da informacéo pretendida.

No caso do posto com quem pretende
comunicar nao responder a sua chamada
inicial, pode repeti-la passados trinta
segundos. Porém, sé deve fazé-lo se,
entretanto, ndo se tiver iniciado outra

aguardar trés minutos, no minimo, antes
de repetir essa chamada. Provavelmente
o posto com quem pretende contactar tem
o radio desligado, opera noutro canal, ndo
estd num local coberto pela sua emissdo
rddio ou verifica-se outra situacdo com
consequéncias semelhantes, pelo que
é escusado estar a ocupar o canal com
chamadas iniciais consecutivas.

Sempre que um posto tenha ouvido
o seu indicativo de chamada, mas nao
tenha entendido o indicativo do posto

. que o chamou deve responder da
comunicacéo. .
seguinte forma:
ESTAGAO CHAMADA DO REPITA ESCUTO
QUE CHAMOU INDICATIVO

NOSSO POSTO
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B - TROCA DE INFORMACAO

Apods o estabelecimento da ligacdo radio,
o posto que iniciou a chamada da inicio
a troca de informacéo.

As mensagens a trocar por ambos os postos
sdo estruturadas da seguinte forma:

As frases e expressdes que sdo utilizadas
na informacao a transmitir devem obedecer
as regras indicadas anteriormente.

INDICATIVO DE
CHAMADA DO
OUTRO POSTO

AQUI

INDICATIVO DE
CHAMADA DO
NOSSO POSTO

INFORMACAO

A TRANSMITIR ESCUTO

C - FECHO

Trocada a informacdo entre os postos, a
chamada deve ser interrompida (desligada).
Para tal, também existe um procedimento
estabelecido: termina a comunicagido o
posto que a iniciou.

Assim, 0 posto que iniciou a comunicagao
(que fez a chamada inicial) deve emitir a
sua ultima mensagem substituindo o termo
«Escuto» por «Terminado».

A estrutura dessa Uultima mensagem da
comunicagdo, designada por fecho da
comunicacao, € a seguinte:

INDICATIVO DE 'gafhﬁ'gf[?g ULTIMA

CHAMADA DO AQUI INFORMACAO TERMINADO

OUTRO POSTO POSTO QUE INICIOU A TRANSMITIR

A COMUNICACAO

SO entdo todos os outros postos, que se + Exemplo de erros (as palavras
encontram no mesmo canal e ndo estdo a vermelho) que perturbam
a participar na comunicacao, ficam a saber a comunicacéao radio:
que o canal deixou de estar ocupado. ATENCAO FOCA AQUI BALEIA,

E sempre de evitar outro tipo de palavras
ou frases a acompanhar os indicativos de
chamada.

ESTA A CHAMAR, DIGA SE ME OUVE,
PASSO A ESCUTA.
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Regras base na troca de informacao

Existem varias regras que se devem utilizar
para facilitar o entendimento da informacéo
trocada entre dois postos da rede radio.
Destacam-se as seguintes:

A - PALAVRAS CURTAS

Muitas das frases e palavras utilizadas
no nosso dia-a-dia, quando conversamos ou
mesmo quando comunicamos via telefone,
ndo podem ser utilizadas em comunicacgoes
radio.

Estdo nessa situacdo palavras que, ou
sdo muito pequenas e podem perder-se,
ou a sua diccdo é semelhante a outras
palavras e podem estabelecer confusao.
S&o exemplos: sim, ndo, OK, e, com.

Escolhnem-se palavras claras e de
significado  inequivoco para utilizar
em radio.

« Exemplos: AFIRMATIVO (em vez de
«sim») e NEGATIVO (em vez de «néo»).

Quadro|

B - NUMEROS

Para se comunicar um numero via radio,
deve proceder-se da seguinte forma:

1°. Transmitir o numero normalmente;
20. Dizer «<cALGARISMOS»;

3°. Repetir
algarismo.

O numero, algarismo por

« Por exemplo, o numero 1067 deve
ser transmitido da seguinte forma:
«MIL E SESSENTA E SETE, ALGARISMOS,
UM, ZERO, SEIS, SETE»

C - HORAS

As horas devem ser transmitidas via radio
com uma nitida separacdo entre as horas
e 0S minutos.

As horas sdo ditas, de O a 24, como numeros.
Os minutos sdo igualmente ditos como
numeros, mas de O a 9 minutos acrescenta-
se 0 termo «zero».

EXEMPLOS DE TRANSMISSAO DE HORAS VIA RADIO

Hora Linguagem comum
16:10 Quatro e dez da tarde
00:30 Meia-noite e meia
09:45 Um quarto para as dez
24:00 Meia-noite

00:03 Meia-noite e trés

08:00 Oito horas

Expressao Radio

HORAS, DEZASSEIS; DEZ

HORAS, ZERO; TRINTA

HORAS, NOVE; QUARENTA E CINCO
HORAS, VINTE E QUATRO; ZERO, ZERO
HORAS, VINTE E QUATRO; ZERO, TRES

HORAS, OITO; ZERO, ZERO
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D - SIGLAS

Para se transmitir uma sigla via radio, deve
proceder-se da seguinte forma:

1°. Transmitir a sigla normalmente;
20, Dizer «<EU SOLETRO»;
3°. Repetir, soletrando.

Para se soletrar utiliza-se o Alfabeto
Fonético Internacional que se apresenta
no quadro Il.

+ Por exemplo, FOCA sera transmitida
da seguinte forma:
«FOCA, EU SOLETRO, FOX-TROT,
OSCAR, CHARLIE, ALFA»

Este procedimento também deve ser
utilizado para palavras de dificil pronuncia
ou termos estrangeiros. A separacdo entre
duas palavras soletradas de seguida é
referenciada através do termo «separagao».

+  Por exemplo:
«... NOME DO NAVIO ENCALHADO:
ZEIT LOSS, EU SOLETRO, ZULU, ECHO,
INDIA, TANGO, SEPARACAOQ, LIMA,
OSCAR, SIERRA, SIERRA ...»

Quadro I
ALFABETO FONETICO INTERNACIONAL
A ALFA
B BRAVO
C CHARLIE
D DELTA
E ECHO
F FOX-TROT
G GOLF
H HOTEL
I INDIA
J JULIETE (juliéte)
K KILO
LIMA
M MIKE (maique)
NOVEMBER
O OSCAR
P PAPA
Q QUEBEC
R ROMEO (réomio)
S SIERRA
T TANGO
u UNIFORM
V VICTOR
W WHISKEY
X X-RAY (ecsrei)
Y YANKEE (ianqui)

ZULU
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E - EXPRESSOES DE SERVICO

Existemvariostiposdeexpressdesdeservico
que se devem utilizar em comunicacdes
radio. As principais expressdes constam
dos quadros seguintes.

Quadro lll

EXPRESSOES REFERENTES A SITUACAO
OPERACIONAL DE VEICULOS

Expressoes Significado

A CAMINHO Vou aﬂcar'mnho do local da
ocorréncia.

NO LOCAL Estou no local da ocorréncia.

NO POSTO Estou no posto 1°8 socorros.
Estou fora da praia,

] guarnecido, abastecido

DISPONIVEL e equipado para prestar
servigo. Apto a prestar
servigo.

Regresso a praia (posso ou

DE REGRESSO - , ,
néo estar disponivel).

Estou avariado (incapaz de

INOP .
prestar qualquer servico).

Quadro VI

EXPRESSOES UTILIZADAS NA
ESTRUTURA DA MENSAGEM

Expressoes Significado

Apds esta expressao segue-se
AQUI o indicativo do posto que
esta a emitir.

Terminei a minha mensagem
ESCUTO e aguardo uma mensagem do
posto que contactei.

Terminei a minha mensagem

e ndo aguardo resposta
TERMINADO do posto que contactei.

A ligagéo terminou e o canal

fica de novo livre.

Quadro IV

EXPRESSOES UTILIZADAS NA TROCA

DE INFORMAGAO

Expressoes Significado

ACUSE Repita a mensagem

REPETINDO exatamente como a recebeu.

AFIRMATIVO Sim.
Mantenha-se na escuta pois
em breve serd enviada nova

AGUARDE mensagem (a ligacao qleve
ser terminada de seguida,
utilizando os procedimentos
definidos para FECHO).

ALGARISMOS Sgguem-se algarismos ou
numeros.

ASSIM FAREI Percebi a sua mensagem e
vou atuar como solicitado.

CONFIRME Repita a informacéo solicitada
(ou prestada).
A informacao recebida esta

CORRECTO correta (se t'|ver mcihcac;oes
para cumprir - serdo
cumpridas).

ERRADO A mensagem estava errada.

EU REPITO Vou repetir (toda ou parte da
mensagem).

EU SOLETRO Vou soletrar (_Ietra a letra) a
palavra anterior.

HORA Segue-se indicagdo horaria.

INFORME Pre.st'e a informacéo
solicitada.

NEGATIVO Nao.

RECEBIDO Recebi (e entendi) a sua
mensagem.

SILENCIO Cessar imediatamente todas

(repetindo trés
vezes)

SILENCIO
CANCELADO

as emissdes neste canal
exceto as referentes ao
acidente atual (indicar qual).

O siléncio foi cancelado.
Retomar as comunicagdes no
regime normal.
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PLANOS INTEGRADOS

Os planos integrados, servem para que
possa ser considerada a alteracdo ao
quantitativo de nadadores-salvadores,
que teriam de ser colocados a vigiar uma
determinada praia de banhos, através
da utilizacdo de meios complementares,
que consigam incrementar a capacidade
de resposta e reagcdo a uma situagcdo de
emergéncia, encontrando-se regulados
pelo Despacho n.° 7/2016 do VALM
Diretor-Geral da Autoridade Maritima, visam:

1. As matérias relacionadas com
a assisténcia a banhistas em todo
o territério nacional e em navios
e aeronaves de bandeira nacional
a operar em aguas internacionais,
nomeadamente em praias maritimas,
praias fluviais e lacustres e piscinas de
uso publico, encontram-se reguladas na
Lei n.° 68/2014, de 29 de agosto, que
aprova o regime juridico aplicavel ao
nadador-salvador e o Regulamento da
Atividade de Nadador-Salvador, alterada
pela lei n.° 61/2017, de 1 de agosto
e restante legislacdo complementar.

2. O dispositivo de seguranca a manter
naqueles locais, nomeadamente no
que respeita ao numero de nadadores-
salvadores, deve ser definido de acordo
com o estabelecido no artigo 30.°
doregulamento da atividade de nadador-
salvador.

3. De acordo com o previsto na Portaria
n.2 311/2015, de 28 de setembro, que
aprova o regime aplicavel a atividade
de nadador-salvador, bem como
as restantes entidades que asseguram
a informagdo, apoio, vigilancia,
seguranca, socorro e salvamento
no ambito da assisténcia a banhistas,
alterada pela Portaria n.° 168/2016,

4.

5.

6.

de 16 de junho, que regulamenta
a Lei n.° 68/2014, de 29 de agosto,
na sua redacdo atual, “dispositivo”
¢ considerado o conjunto dos
“requisitos minimos de numero de
nadadores-salvadores, materiais e equi-
pamentos destinados a informacéo,
apoio, vigilancia, seguranga, socorro
e salvamento prestado a banhistas”.

O regulamento prevé também no
artigo 30.9, que o dispositivo de
seguranca-padrdo possa ser alterado
através da aprovacdo de Planos de
Integrados (PI).

Por sua vez, o artigo 21.° da Portaria n.°
311/2015, na sua redacdo atual, define
oPlcomoodispositivode segurancaaser
assegurado por nadadores-salvadores de
forma integrada e em coordenacédo com
meios complementares de salvamento
em contexto do socorro a naufragos
edaassisténciaabanhistaseclassifica-os
da seguinte forma:

a) Plano Integrado de Salvamento (PIS),
aplicavel a uma Zona de Apoio Balnear
(ZAB), constituida por varias Unidades
Balneares (UB) descontinuas, ou seja,
separadas por areas ndo concessionadas;

b) Plano Integrado de Assisténcia
a Banhistas (PIAB), aplicavel a uma Zona
de Apoio Balnear (ZAB), constituida por
varias Unidades Balneares (UB) continuas;

c) Dispositivo de Seguranca (DS)
das piscinas, aplicavel aos espacos
qualificadoscomopiscinasdeusopublico.

O numero 2 do artigo 21.° da mesma
Portaria estabelece que os critérios
gerais para a elaboracdo dos planos
integrados sdo definidos por Despacho
do Diretor-Geral da Autoridade Maritima,
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sob proposta do Instituto de Socorros
a Naufragos (ISN), ouvida a Comissao
Técnica para a Segurangca Aquatica
(CTSA).

Assim, nos termos conjugados
do numero 8 do artigo 30.° da Lei
n.° 68/2014, de 29 de agosto, na sua
redacdo atual, com o numero 2 do
artigo 21.° da Portaria n.° 311/2015, de
28 de setembro, na sua redacao atual
sob proposta do Diretor do ISN e ouvida
a CTSA determino o seguinte:

a) Sado definidos os critérios gerais para
a elaboracdo dos PIS, dos PIAB e dos
DS, constantes do anexo | ao presente
despacho.

b) Os PIS e os PIAB devem ser requeridos
a capitania do porto com jurisdicdo na
praia pelos concessionarios das praias
das zonas centro e sul do Continente, até
ao dia 1 de margco de cada ano e pelos
concessionarios das praias da zona
norte do Continente e das ilhas até ao
dia 31 de margo de cada ano, dispondo
a capitania de 30 dias desde a rececéo
do requerimento os analisar e solicitar ao
ISN o parecer vinculativo prévio, previsto
no numero 5 do artigo 30.° da Lei
n.° 68/2014, de 29 de agosto, alterada
pela lei n.° 61/2017, de 1 de agosto.

c) O ISN dispde de 30 dias, desde
a rececao dos PIS e PIAB elaborados
pela capitania ou com o parecer positivo
do capitdo de porto, para proceder a sua
analise, apreciagcao e emissdo de parecer
vinculativo, de forma a assegurar que
estdo aptos a ser implementados.

d) O parecer vinculativo do ISN pode
determinar que o plano integrado seja
aprovado ou rejeitado.

e) Os DS das piscinas de uso publico
devem ser remetidos, por elemento

responsavel da entidade gestora,
ao ISN, até 30 dias antes da data de inicio
da sua implementacéao, para apreciacéo
e emissdo da certificacdo prevista
no numero 1 do artigo 31.° da
Lein.©68/2014, de 29 de agosto, alterada
pela lei n.° 61/2017, de 1 de agosto.

f) O ISN é a entidade competente para
a coordenacao e controlo das acdes de
fiscalizacdo por parte das autoridades
competentes, aosdispositivosaprovados
e implementados.

g) Os DS das piscinas de uso publico
tém uma validade de 3 anos. Findo
o periodo de 3 anos, ou quando surja
alguma circunstancia que altere as
condicbes existentes aquando da
apresentacdo do DS em vigor, deve
ser apresentado um novo DS,
seguindo-se todo o processo e espe-
cificacoes referidas anteriormente.

h) O ndo cumprimento dos Pl aprovados
fica sujeito ao regime sancionatério
em vigor.

i) E aprovado o modelo de matriz de
avaliacdo dos PIS e PIAB em anexo |l
ao presente despacho.

j) E aprovado o modelo de tabela
de avaliacdo dos DS das piscinas

de uso publico e o respetivo
referencial de preenchimento em
anexo |V ao presente despacho.

k) Sdo aprovados os modelos de
requerimentos relativos ao pedido de
aprovacdo de PIS e PIAB, bem como
de DS de piscina de uso publico,
respetivamente em anexos V e VI ao
presente despacho.

[) Publique-se o presente despacho na
pagina oficial da internet da Autoridade
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Maritima Nacional e em Diario da

Republica.

m) O presente despacho entra
em vigor no dia seguinte a data da sua
assinatura.

No ambitodo previsto nalegislacdoemyvigor,
compete ao ISN, a nivel nacional, analisar os
Planos Integrados (Pl) e emitir o respetivo
parecer vinculativo, apds a apreciacao
favoravel pela respetiva autoridade maritima
local, nos espagos de jurisdicdo maritima
e pela Agéncia Portuguesa do Ambiente
(APA) através das Administracdes de Regido
Hidrografica (ARH) nas aguas interiores.

Com a aplicagao de um Pl passa a prevalecer
o conceito de zona continua vigiada, que
contempla toda a area abrangida pelo
respetivo PI.

A melhor forma de verificar se o Pl garante
a vigilancia adequada, serad através da
verificacdo, no terreno, de quanto tempo
o dispositivo proposto consegue dar
resposta a uma situacdo de emergéncia,
na zona mais desfavoravel, que seja
abrangida pelo Pl. Esta capacidade de
resposta inclui todos os banhistas que estao
na area primaria (zona de banhos a vigiar),
e devera ser realizada num tempo maximo
de 3 minutos.

Em caso de impossibilidade desta
capacidade de resposta pelo numero
excessivo de banhistas, por ma visibilidade
ou pelas condicoes do mar desfavoraveis
a pratica balnear, o Pl devera ser ajustado
garantido os prossupostos previstos no
paragrafo anterior.

AaplicacdodoPlpermite umaracionalizagcao
dos recursos humanos, possibilitando uma

melhor prevencéo, vigilancia e gestao dos
meios, dotando essas areas, com meios
complementares de salvamento que
permitam o ajustamento do dispositivo
as necessidades da area a vigiar.

Na elaboracdo de um PI, para além das
condi¢cbes morfoldgicas da area abrangida,
tém de ser também considerados
fatores como, condicdes climatéricas,
caracteristicas geofisicas da zona de
apoio balnear, tendéncias de frequéncia
de banhistas durante a época balnear,
interesses ambientais locais, atividades
desportivas ou ludicas, etc...

Para além destes fatores deve também
considerar-se os seguintes:

+ Extensao da frente de praia;

« O numero de postos de praia;
+  Numero de NS;

« Torres de vigilancia tipo | e lI;
+ Rede de comunicacgoes;

« Moto 4x4, viatura
salvamento maritimo.

4x4, moto de

e Conceito doutrinal na analise dos PI
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Segue-se um modelo padrao para
um PIAB:

Pelo regime geral de assisténcia a banhistas,
teriamos de considerar para cada unidade
balnear 2 nadadores-salvadores por cada
100 metros de frente de praia, mais
1 por cada extensao até 50 metros, adicional
e 1 posto de praia completo por cada 100
metros de frente de praia, mais 1 por cada
extensdo até 100 metros, adicional:

Unidades

UB1 UB2 UB3 UB4 UB5 UB6 UB7 uUB8 UB9 UB10 UBM Totais
Balneares

Extensao

£ . 210 160 210 230 200 236 250 300 189 248 256 2489 metros
rente praia

N.° postos

. 3 2 ) & 2 3 3 3 2 3 3 30 PP
praia

N.° NS 5 4 5 5 4 5 5 6 4 5 6 54 NS
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Aplicando o previsto no Despacho
n.° 7/2016 do VALM Diretor-Geral da
Autoridade Maritima, terdo de ser garantidos
os seguintes quantitativos, aos quais tém
de ser adicionados meios complementares,
considerando os requisitos de avaliagdo do
risco anteriormente indicados:

Unidades Balneares UB1 UB2 UB3 UB4

Extenséo frente praia

N.© postos praia

N.© NS

Torres de Vigilancia Tipo |

Rede VPN Comunicagoes

Moto 4x4 / viatura 4x4 / Moto
Salv. Maritimo

Para além dos requisitos minimos de
25 postos de praia, para cobrir a extensao
total de 2489 metros, e 1 nadador-salvador
para cada posto de praia, tém que ser
considerados os seguintes fatores:

+ Obrigatoriedade de existéncia de
nadadores-salvadores coordenadores,
em quantidade adequada, ao efetivo
total de nadadores-salvadores;

+ Obrigatoriedade de meios comple-
mentares de salvamento adequados
as caracteristicas do local;

UB5 UB6 UB7 uB8 UB9 UB10 UB111

2489 metros

25 PP

25 NS

A definir

25 equipamentos de comunicagbes

A definir

Caso nas extremidades do plano existam
perigos (pontdes, molhes, rochas, etc...)
ou areas sem vigilancia, os postos de
praia das extremidades tém que ter
2 nadadores-salvadores;

O dispositivo tem ainda que ter
quantitativo de nadadores-salvadores
que permita a existéncia, em
permanéncia, de 1 nadador-salvador
em cada posto de praia, durante todo
o periodo de funcionamento da praia, em
conformidade com o horario definido no
edital de praia.
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CAPITULO V

Nogoes Avangadas
de Primeiros Socorros
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SISTEMA INTEGRADO DE
EMERGENCIA MEDICA (SIEM)

Nas mais variadas situagcdes de emergéncia
€ necessdrio que alguém se aperceba
da emergéncia, que sejam aplicados
OS primeiros sOcCoOrros, e que se acionem
0S meios necessarios com tripulagado
habilitada que garantam o transporte
da vitima para o hospital a fim de receber
uma terapéutica médica.

Para que todo o processo decorra
de forma mais eficaz, é fundamental
e necessaria a articulacdo dos varios
intervenientes no processo de emergéncia.
Daqui decorre o conceito de Sistema
Integrado de Emergéncia Médica (SIEM)
que pode ser definido segundo a Cruz
Vermelha Portuguesa:

Intervencdo ativa dos varios elementos
comunitarios, individuais e coletivos, sejam
eles extra-hospitalares ou hospitalares,
programados de modo a possibilitar uma
acao rapida, eficaz e com economia de
meios, em situagcdes de doenca subita,
acidente ou catastrofe, cujo objetivo final
é o restabelecimento total da vitima.

O SIEM é internacionalmente representado
pela“EstreladaVida”, simbolocomposto por
uma cruz de seis pontas, que representam
cada uma das fases deste sistema, e na
qual sdo inseridos a branco um bastao
e uma serpente, representativas das
Ciéncias da Saude.

Detecao

Transferéncia
e tratamento

definitivo Alerta

Cuidados Pré-socorro
durante o
transporte

Socorro

no local

do acidente
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SOCORRO A VITIMA

SegundodadosdaAssociacdode Salvamento
Aquatico dos Estados Unidos, das varias
funcdes prioritarias desempenhadas pelos
NS, estima-se que 5,45% do seu tempo
é despendido na prestacdo de cuidados
médicos a vitimas (ou seja, a segunda
atividade mais importante a seguir ao
desempenho de fungcbes preventivas -
92,1%) e que 2,45% do tempo é despendido
nos salvamentos aquaticos. E facil imaginar
que esta situacdo se repete noutros paises
com caracteristicas semelhantes. Como tal,
o socorro constitui funcdo essencial no perfil
de competéncias dos NS em todo o mundo.

O sistema de salvamento aquatico devera,
portanto, estar articulado com um sistema
mais vasto de prestacdo de cuidados
medicos, que devera ter uma organizagao
idéntica em diferentes paises.

As técnicas e os procedimentos de
reanimagao sdo solugdes finais, de ultimo
recurso, a serem aplicadas somente uma
vez asseguradas e esgotadas as medidas
anteriores de informagdo, seguranca
e prevencgao.

E normal que numa situacdo de emergéncia
o NS se sinta ansioso, nervoso stressado,
mas & importante tentar controlar as suas
emocodes antes de continuar a auxiliar na
emergéncia. Recuperar a calma, nao fazer
nada de modo precipitado e nunca colocar
a sua segurangca em risco, em qualquer
circunstancia, sao principios basicos que
o NS deve ter presentes quando auxilia
na emergéncia.

Seguidamente deve proporcionar conforto
emocional a vitima. Aproximar-se dela de
forma cordial e sem preconceito quanto
ao seu estado. Explicar cuidadosamente
a vitima o que ocorreu e o que se vai
suceder. Ouvir a vitima e mostrar empatia.
Oferecer ajuda pratica se necessario. Ndo

dar alimentos sélidos nem liquidos a uma
vitima doente, a ndo ser que o faca sob
orientacdo de um profissional de saude.

Quando lidar com feridas abertas, o NS deve
tentar minimizar o risco de infecdo entre ele
e a vitima, certificando-se que ndo entraem
contato direto com o sangue ou com outros
fluidos corporais da vitima. Utilize sempre
luvas e mascara.

CONSIDERACOES GERAIS
PERANTE UM ACIDENTE

Avaliacao da situacao do acidente
Parar para agir melhor:
+ Respirar fundo antes de comecar a agir;

« Rever mentalmente os procedimentos
de aproximacéo a(s) vitima(s);

« Analisar as causas e 0 mecanismo

de lesao;

« Avaliar se estd perante uma situacao
especial (afogamento e trauma em
simultaneo).

Local e contexto:

O NS deve considerar a localizagcéo
e as condi¢gbes do local, acessibilidade,
possiveis alteracdes e limitagbes de aceso

e evacuacdo (profundidade, rochas,
correntes, temperaturas, proximidades,
etc.). Adicionalmente deve prever

mentalmente a forma mais eficaz de
alcancar a vitima e de voltar em seguranca.

Trafego e transito

E importante que o NS identifique a posi-
cdo e o movimento de veiculos (carros,
embarcagdes, motas de agua, etc.).
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Fatores de perigo dissimulados

Antes de atuar o NS deve identificar
Os riscos potenciais para a sua saude
e integridade fisica, tratado adiante,
tais como gases, substancias quimicas
toxicas ou corrosivas, corrente elétrica,
fogo, explosao, radiacao, falta de oxigénio,
ondas, correntes, etc.,, chamando
e ativando os meios de auxilio necessarios.

O NS ndo pode quebrar a “cadeia de
sobrevivéncia”. Telefone de imediato
ou o mais rapido que puder.

AVALIACAO DA VITIMA

Uma vez verificada a seguranca do local,
deve ser realizada de forma célere uma
avaliacao inicial.

A avaliacdo da vitima divide-se em duas
partes: avaliacdo primaria e avaliacdo
secundaria.

As prioridades durante a avaliacado
de uma vitima sdo as seguintes:

1) Garantir a seguranca da vitima, de
terceiros e da equipa durante toda
a intervencao;

2) ldentificar e corrigir as situacoes
que implicam risco de vida;

3) Nao agravar o estado da vitima;

4) Limitar o tempo no local ao minimo
necessario para estabilizar a vitima,
iniciar a correcdo das situagcdes que
carecem de intervencdo e preparar
O seu transporte em segurancga;

5) Recolher informacodes relevantes:
CHAMU (Circunstancias, Historia,
Alergias, Medicacao e Ultima refeic&o).
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As seguintes 5 etapas, constituem
a avaliacdo inicial ou primaria da vitima, pela
seguinte ordem de prioridade:

Permeabilizacdo da via aérea com controlo Cervical (Airway);

Ventilagdo e Oxigenacao (Breathing);

Assegurar a Circulacdo com controlo de Hemorragia (Circulation);

Disfuncado Neurologica (Disability);

Exposicdo com controlo da Temperatura (Exposure/Environment);

A. Permeabilizacdo da via aérea com
controlo Coluna Cervical

A manutencdo da permeabilidade da
via aérea € uma acado prioritaria do NS.
Em cada caso deverd optar pelas solugcoes
adequadas destinadas a corrigir cada tipo
de situacdo acidente ou doencga subita.
Deve estar atento a possibilidade de lesao
cervical e a consequente estabilidade desta
regido através da protecao da cervical.

Nesta fase, a permeabilizacdo da via
aérea, deve ser conseguida com gestos
simples e de rapida execucédo, tais como,

inspecionar cavidade oral e remover
corpos estranhos  (sangue, vomito,
secregcbes, dentes partidos, proteses

dentarias soltas), a extensdo da cabeca,
a elevacdo da mandibula, e considerar
o uso de adjuvantes bésicos da via aérea,
como o tubo orofaringeo.
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B. Ventilacao e Oxigenacao

Garantida a permeabilizacdo da via aérea,
o método de avaliacdo da ventilacédo
é feito através da aproximacdo da face
do NS junto do nariz e boca da vitima,
procurando, no tempo maximo de
10 segundos:

« Ver movimentos toracico-abdominais;

« Ouviro ruido do ar a entrar nas
vias aéreas;

« Sentir o ar expirado da vitima.

A detecdo de ventilagdo espontanea
€ um ato continuo a permeabilizacédo
da via aérea e, esta fase, tem somente
como objetivo saber se a vitima estd ou
ndo a ventilar. Se ndo se detetar atividade
ventilatéria, devem ser iniciadas de
imediato técnicas de suporte basico
de vida descritas mais a frente.

C. Assegurar a Circulacao com controlo de
Hemorragia

Concluida a fase de pesquisa de ventilagdo
espontdnea, o NS deve procurar a
existéncia ou a auséncia de pulsacéo
arterial pesquisando ao nivel da face lateral
do pescoco. A artéria cardtida externa
¢ palpavel em qualquer um dos lados
do pescoco a altura da “Maca de Adao”,
comprimindo suavemente com o dedo

“w U < P

indicador e o médio. Em Latentes devera
pesquisar o pulso braquial.

Hemorragias internas/ocultas significativas
podem ocorrer no torax, abdomen, pélvis
ou ossos longos. A detecdo precoce
destas ocorréncias, permite prevenir
o aparecimento do Choque.

De igual modo, no exame primario
pretende-se saber se a vitima tem atividade
circulatéria, uma vez que se tal nao
acontecer isso equivale a uma situacao de
paragem da atividade do coragado enquanto
orgao propulsor de sangue e determina
o inicio imediato das técnicas de suporte
basico de vida descritas mais a frente.

D. Disfuncao neuroloégica

Para determinar o estado neuroldgico,
o NS deve verificar se a vitima responde
a estimulos  verbais, chamando-a.
Deve simultaneamente, estimular a vitima
tocando-lhe ao nivel dos ombros, a fim
de verificar se ha alguma reacédo
a estimulos tacteis. Se a vitima reagir
a estimulacéo efetuada, com a abertura dos
olhos, esta obviamente consciente.

Usa-se habitualmente a Escala de AVDS
gue enquadra sumariamente as respostas
possiveis da vitima a estimulacao efetuada:

Vitima encontra-se ALERTA
Vitima responde a estimulos VERBAIS
Vitima responde a estimulos DOLOROSOS

SEM RESPOSTA a estimulos
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A face é espelho da vitima, onde através da

observacdo das pupilas, se pode recolher SITUAGAO DIAGNOSTICO
informacdo sobre o tamanho, simetria

e reatividade:

« Para efetuar esta avaliacdo deve

incidir uma luz diretamente sobre . -

cada uma das pupilas. Verifique se m m
a reacdo é idéntica em ambas. Se nao
existir contracdo pupilar ou se esta for
diferente de pupila para pupila, podera
indicar sofrimento do sistema nervoso
central (SNC);

« Em relagdo ao tamanho podem estar m— m

dilatadas (midriase) ou contraidas
(miose); MIDRIASE

ISOCORICAS  Condicéo normal

Anoxia ou hipoxia
severa, cianose, etc.

« Em relacdo a simetria podem estar
simétricas (isocoricas) ou assimétricas
(anisocoricas);

- Em relacdo & reatividade a luz podem m m

estar reativas (foto-reativas) ou néo

reativas (arreativas). Lesao no sistema

MIOSE nervoso central
Abuso de drogas

E. Exposicao com controlo da Temperatura

Implica a exposicdo do corpo da vitima para : : =
uma observacdo completa e a manutengéo ,m_ _m
da sua temperatura corporal. Ter presente

algumas das condi¢des com risco de vida: Acidente Vascular

. . ANISOCORIA  Cerebral (AVC)
« Hipotermia; Traumatismo

. . Craneoencefalico (TCE)
+  Remover roupa e avaliar a vitima (tendo

em atencdo a privacidade e dignidade
da vitima);

« Promover medidas para prevenir
hipotermia (ex. cobertores, mantas
térmicas).
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A CADEIA DE SOBREVIVENCIA

O SBV compreende o auxilio prestado a uma
vitima de mal subito, trauma ou afogamento.
Este permite, em caso de difusdo, fornecer
oxigénio e manter uma circulagcdo menor,
mas suficiente para a manutengéao dos sinais
vitais e a preservagao da vida, ganhando
tempo para que chegue uma ajuda mais
qualificada.

Constitui-se assim como fundamental
a intervencdo rapida de quem presencia
uma Paragem Cardiorrespiratoria (PCR),
com base em procedimentos especificos

e devidamente enquadrados pela
designada Cadeia de Sobrevivéncia.
A Cadeia de Sobrevivéncia interliga

os diferentes elos, que se assumem como
vitais, para o sucesso da reanimacgao: ligar
112, Reanimar, Desfibrilhar e Estabilizar.

Os procedimentos preconizados, quando
devidamente executados, permitem
diminuir substancialmente os indices de
morbilidade e mortalidade associados
a PCR e aumentar, de forma significativa,
a probabilidade de sobrevivéncia da vitima.

Cadeia de Sobrevivéncia é composta
por quatro elos de igual importancia, que
traduzem o conjunto de procedimentos
vitais para recuperar uma vitima de paragem
cardiorrespiratoria.

Fonte: INEM

Ligar 112 - Reconhecimento Precoce

Chamar os servicos de emergéncia,
previamente a eventual ocorréncia de
uma PCR, aumenta a probabilidade de
sobrevivéncia da vitima.

O rapido reconhecimento de um enfarte,
afogamento ou de uma PCR é um fator
fundamental para a ativacdo dos servicos
de emergéncia e, neste ultimo caso, para
o rapido inicio de manobras de Suporte
Basico de Vida (SBV).

O numero europeu de emergéncia
nos paises da Unido Europeia é o 112.
Em Portugal, ao ligar 112, a resposta na area
da saude é assegurada pelos Centros de
Orientagdo de Doentes Urgentes (CODU),
do INEM.

O CODU desempenha um papel importante
no reconhecimento da PCR, bem como na
instrucdo eacompanhamentodas manobras
de reanimagcdo. Sempre que possivel,
este contacto deve ser realizado junto da
vitima e se o telefone tiver a funcado de
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alta voz, esta podera ser acionada.
As instrugcbes podem ser seguidas
mantendo o didlogo com o operador
preparado para instruir o contactante de
modo que este, rapidamente, identifique
que a vitima esta inconsciente e nao
respira normalmente. Uma respiracdo mais
lenta, profunda e ruidosa, ndo deve ser
confundida com uma respiragdo normal
e deve ser entendido como a vitima estando
PCR. O CODU deve dar indicagao para
iniciar manobras de reanimacao.

Reanimar - Suporte Basico de Vida (SBV)
precoce

No intervalo de tempo que decorre
entre a ativacdo e a chegada dos servigcos
de emergéncia ao local da ocorréncia,
a execugdo de manobras de SBV
assume uma importancia fundamental.
O reconhecimento da PCR refere-se a uma
situagdo em que a vitima esta nao reativa
(ndo responde quando estimulada) e nédo
respira normalmente, pelo que devem
ser iniciadas de imediato manobras de
reanimacao, logo apods ter sido efetuada
a chamada para os servigos de emergéncia.

O SBV consiste em duas acdes principais:
compressdes toracicas e insuflagoes.
O inicio imediato de manobras de SBV
pode, pelo menos, duplicar as hipoteses
de sobrevivéncia da vitima.

Quem presencia um evento de PCR deve,
quando treinado, iniciar de imediato
manobras de SBV, enguanto aguarda
a chegada dos servicos de emergéncia.
Sem treino em reanimacao, o elemento que
assiste a vitima deve realizar compressoes
toracicas continuas, instruido pelo CODU.
Na maior parte dos casos o SBV nao ird
recuperar a funcdo cardiaca, mas, se bem
realizado, prevenira lesbes de orgaos vitais

e aumentarad a probabilidade de sucesso
dos elos seguintes.

Desfibrilhar - Desfibrilhacao precoce

Na maioria dos casos de PCR o coragéao
para devido a uma perturbacdo do ritmo
designada fibrilhacdo ventricular (FV).
O Unico tratamento eficaz para a FV
€ a administracdo de um choque elétrico
(desfibrilhacao).

Cada minuto de atraso na desfibrilhacao
reduz a probabilidade de sobrevivéncia
entre 10 a 12%, sendo que nos casos em
que o SBV é realizado, o declinio da taxa
de sobrevivéncia é mais gradual (3-4%).

Estabilizar - Suporte Avancado de Vida
(SAV) precoce e cuidados pds-reanimacao

O Suporte Avancado de Vida (SAV) com
recurso a abordagem diferenciada da via
aérea, utilizacdo de farmacos e correcéo
das causas provaveis de PCR, sdo acodes
fundamentais apos a abordagem inicial
da PCR.
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SUPORTE BASICO
DE VIDA - ADULTO

1. AVALIAR AS CONDICOES
DE SEGURANCA:
NADADOR-SALVADOR,
VITIMA E TERCEIROS

Antes de se aproximar de alguém que possa
eventualmente estar em perigo de vida,
o NS deve assegurar-se primeiro de que nao
ira correr nenhum risco:

+ Ambiental (ex. choque elétrico,
derrocadas, explosao, trafego);

+ Toxicoldgico (ex. exposicao a gas,
fumo, toxicos);
+ Infecioso

(ex. tuberculose,
hepatite).

Fonte: INEM

2. AVALIAR O ESTADO DE
CONSCIENCIA

+ Coloque-se lateralmente em relaca
0 a vitima, se possivel.

« Abane os ombros com cuidado e
pergunte em voz alta: “Esta-me a
ouvir?”

No caso de vitima reativa:

+ Garanta a inexisténcia de perigo para
a vitima;

+ Mantenha-a na posicao encontrada;

+ Identifique situagcbes causadoras da
aparente alteracédo do estado da vitima;

+ Solicite ajuda (ligue 112), se necessario;
+ Reavalie com regularidade.
+ No caso de vitima ndo reativa:

« Permeabilizar a Via Aérea (VA)

Fonte: INEM

3. PERMEABILIZAR A VIA AEREA

Em vitima inconsciente a queda da lingua
pode bloquear a VA, pelo que esta deve ser
permeabilizada:

« Colocar a vitima em decubito dorsal;

« Colocar uma méao na testa e inclinar
a cabeca para tras (extensdo da cabeca);

« Elevar o queixo usando os dois dedos da

outra mao colocados debaixo do queixo.

Fonte: INEM
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Estas duas ultimas agbes permeabilizam
a VA.

A permeabilizagdo da via aérea e o
restabelecimentodaventilagdosdoobjetivos
essenciaisem SBV, com o propdsito de evitar
lesdbes por insuficiente oxigenacdo dos
orgaos nobres, em particular do cérebro.

4. AVALIAR RESPIRACAO

Mantendo a VA permeavel, verificar se
a vitima respira normalmente, realizando
o VOS até 10 segundos:

Ver os movimentos toracicos;

Ouvir os sons respiratorios saidos da
boca/nariz;

Sentir o ar expirado na face do

reanimador.

Se a vitima respira normalmente coloque-a
em Posicao Lateral de Seguranca (PLS).

Fonte: INEM

Nos primeiros minutos apos a
PCR, a vitima pode ainda apre-
sentar respiracoes lentas, rui-
dosas e irregulares. A respira-
¢ao com estas caracteristicas,
ndo pode ser confundida com
respiragdo normal.

Caso exista duvida na
“normalidade” da respiracéo,
deve atuar como se a respi-
racao estivesse ausente.
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5. LIGAR 112

Se a vitima ndo responde e ndo tem
respiracdo normal ative de imediato
o servico de emergéncia médica,
ligando 112:

+ Quando liga 112 deve estar preparado
para responder as questdoes: ONDE;
O QUE; QUEM; COMO;

+ Salienta-se que a presenga de varios
elementos no local deve ser utilizada
para que um deles contacte os servicos
de emergéncia, enquanto outro inicia
as manobras de SBV;

+ Se estiver sozinho, o desejavel é que nao
abandone nem atrase o auxilio a vitima,
podendo utilizar o sistema de alta voz
de um telemovel para interagir com
os operadores do CODU, enquanto
executa o SBV.

Fonte: INEM

6. REALIZAR COM PRESSOES
TORACICAS

Realize 30 compressdes deprimindo
o esterno 5-6 cm a uma frequéncia de pelo
menos 100 por minuto e ndo mais que
120 por minuto.

Fonte: INEM

NodecursodaPCRosangue queseencontra
retido nos pulmdes e no sistema arterial
permanece oxigenado por alguns minutos.
Sdo as compressoes toracicas que mantém
o fluxo de sangue para o coragéo, o cérebro
e outros orgdos vitais, pelo que é prioritario
o inicio de compressoes toracicas, ao invés
de iniciar insuflagdes.

Para que as compressdes toracicas sejam
corretamente realizadas, devera:

« Posicionar-se ao lado da vitima;

« Certificar-se que a vitima esta deitada
de costas, sobre uma superficie firme
e plana;

- Afastar/remover as roupas que cobrem
o térax da vitima;

« Posicionar-se  verticalmente acima

do torax da vitima;

« Colocar a base de uma mé&o no centro
do térax (sobre a metade inferior
do esterno);

« Colocar a outra mao sobre a primeira
entrelacando os dedos;

+ Manter os bracos e cotovelos esticados,
com os ombros na direcdo das méaos;

« Aplicar pressdo sobre o esterno,
deprimindo-o0 5-6 cm a cada compressao
(as compressoOes toracicas superficiais
podem nao produzir um fluxo sanguineo
adequado);

+ Aplicar 30 compressdes de formaritmica
a uma frequéncia de pelo menos 100 por
minuto, mas ndo mais do que 120 por
minuto (ajuda se contar as compressoes
em voz alta);

« No final de cada compressdo garantir
a descompressao total do térax sem
remover as maos;

« Nuncainterromper as compressoes mais
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do que 10 segundos (com o coragado
parado, quando ndo se comprime o
torax, o sangue nao circula).

7. REALIZAR INSUFLACOES

Apods 30 compressoes efetuar 2 insuflagdes.

A insuflagdo quando eficaz provoca
elevacéao do torax (semelhante
a respiracdo normal), devendo ter
a duracao de apenas 1 segundo;

Evitar insuflacdes rapidas e forcadas;

A posicdo incorreta da cabeca pode
impedir a insuflacdo adequada por
obstrucéo da via aérea;

Na impossibilidade de utilizar um
dispositivo na via aérea (mascara
de bolso ou insuflador manual),
ainsuflacdo “bocaaboca” é umamaneira
rapida e eficaz de fornecer oxigénio
a vitima. O ar exalado pelo NS contém
aproximadamente 17% de oxigénio e 4%
de dioxido de carbono o que é suficiente
para suprir as necessidades da vitima.

Insuflac6es boca-a-boca:

Posicionar-se ao lado da vitima;
Permeabilizar a Via Aérea (VA);

Aplicar 2insuflagées na vitima, mantendo
a VA permeavel:

« Comprima as narinas usando
o dedo indicador e o polegar da mao que
colocou na testa;

+ Permita que a boca se abra, mas
mantenha a elevacao do queixo;

+ Inspire normalmente e coloque
os seus labios em torno da boca da
vitima, certificando-se que nao ha fugas;

« Sopre a uma velocidade regular

e controlada para a boca da vitima
enquanto observa a elevacado do torax
(deve durar cerca de 1segundo, tal como
na respiragcao normal);

+ Mantendo a inclinacdo da cabeca
e o queixo elevado, afaste-se da boca da
vitima e observe o térax a baixar quando
O ar sai;

« Inspire novamente e volte a soprar na
boca da vitima para conseguir um total
de duas insuflacdes.

Se ndo se sentir capaz ou tiver relutanciaem
fazer insuflagoes, faca apenas compressoes
toracicas. Se apenas fizer compressoes,
estas devem ser continuas, cerca de 100 -
120 por minuto (ndo existindo momentos de
pausa entre cada 30 compressoes).

Fonte: INEM
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Insuflagcbes com mascara de bolso:

Uma mascara de bolso pode ser utilizada por
leigos, com treino minimo na realizacao de
insuflagdes, durante o SBV. Este dispositivo
adapta-se a face da vitima, sobre o nariz e
boca, e possui uma valvula unidirecional
que desvia do NS o ar expirado da vitima.

+ O NS deve posicionar-se ao lado da
vitima;
+ Permeabilizar a VA;

+ Aplicar2insuflagdesnavitima, mantendo
a VA permeavel:

+ Colocar a mascara sobre o nariz
e boca da vitima (a parte mais estreita
da mascara de bolso devera ficar sobre
o dorso do nariz e a parte mais larga
da mascara devera ficar sobre a boca);

+ Colocar o polegar e o indicador na parte
mais estreita da mascara;

+ Colocar o polegar da outra mao na
parte mais larga da mascara e usar
os outros dedos para elevar o queixo da
vitima, criando uma selagem hermética;

« Soprar suavemente pela valvula
unidirecional  durante cerca de
1 segundo (por cada insuflacado), por
forma a que o térax da vitima se eleve;

« Retirar a boca da valvula da mascara
apos insuflar.

No final das duas insuflacdes, volte
rapidamente a colocar as suas maos na
posicao correta no esterno e repita mais 30
compressoes toracicas.

Fonte: INEM

Caso uma ou ambas as tenta-
tivas de insuflacéo se revelem
ineficazes, deve avancar de
imediato para as compressoes
toracicas;

Nao interrompa as com-
pressdées por um periodo
superior a 10 segundos para
fazer as duas insuflacoes.

8. MANTER SBV

Mantenha as manobras de reanimacao
(30 compressbdes alternando  com
2 insuflagdes) até:

« Chegar ajuda diferenciada;
« Ficar exausto;

« A vitima retomar sinais de vida (vitima
desperta e reativa; movimento; abertura
espontanea dos olhos; respiragao
normal).

E raroreanimaravitima (entenda-se presenca
de sinais de vida) apenas com manobras de
SBV. Caso ndo tenha a certeza que a vitima
recuperou, mantenha SBV.

10



m

Por vezes, o desejo de ajudar
alguem que nos parece estar
em perigo de vida pode levar
a ignorar 0s riscos inerentes
a situacao. Se nao forem
garantidas as condicdes de
seguranca antes de se abordar
uma vitima podera, em casos
extremos, ocorrer a morte da
vitima e do nadador-salvador.
Sendo a seguranca a primeira
condicdo na abordagem
da vitima, a mesma deve
ser garantida antes de
iniciar essa abordagem, nao
devendo o NS expor-se a si
e a terceiros, a riscos que
pOssam comprometer a sua
integridade fisica.
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ALGORITMO SUPORTE BASICO DE VIDA

Avaliar condicbes
de seguranca

l

Avaliar o estado de consciéncia.
Responde aos estimulos?

Avaliar e evacuar 3 NAO
SIM 2
N
Permeabilizar a via aérea
verificar a respiracédo
V O S T :
E § E , Se integrado num \
R V N 1 plano de desfibrilhagdo 1
: certificado, pedir :
l T 1 a alguém para I
R | : ir buscar o ;
R 1 1
1 1
RESPIRA? : DA E :
1 1
1 1
Posicédo Lateral . fTTTTTTTAN Tt TS !
de Seguranca < NAO !
SImM v X
y 1
1
LIGAR !
M2 [~ ,
SIM : !
1
J, 1 Logo que DAE 1
| disponivel, :
----------- > ligar e seguir 1
NAO RCFZ) \  asinstrugbes
Verificar respiragao ? 80 | verbais :
VOS I wo S J
RESPIRA?
< REAGIU
SIM

Notas:

112

Ao ligar para o 112 dar identificagdo e informagéao sobre local, estado da vitima
sexo, contacto. Informar que sabe aplicar manobra de SBV.

RCP

3 ciclos 30:2 (compressdes:insuflagdes) por minuto.

Fazer compressdes toracicas a um ritmo de 100 a 120 por minuto.

S6 parar quando a vitima recuperar, a ajuda diferenciada chegar, ou se o reamimador ficar exausto.
Caso estejam presentes 2 NS, um deles pode ativar imediatamente o 112.
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DESFIBRILHADOR
AUTOMATICO
EXTERNO (DAE)

Em Portugal as doencas cardiovasculares
constituemum dos problemasde saude mais
graves para a populacdo, representando
a principal causa de morte em adultos. Por
esse motivo, esta é uma realidade com que
cada vez mais NS se deparam nas zonas
balneares onde trabalham.

Os estudos demonstram que a atuagéo
mais eficaz na paragem cardiaca, devido
a fibrilhacado ventricular é a desfibrilhagdo
ventricular. Nas vitimas de afogamento
a paragem cardiaca advém de uma

paragem respiratéria por submersao
ou imersdo num liquido. A experiéncia
internacional demonstra que, em
ambiente extra-hospitalar, a utilizacdo

de DAE por pessoal ndo médico aumenta
significativamente a probabilidade de
sobrevivéncia das vitimas. No entanto,
s6 a existéncia de uma cadeia de
sobrevivéncia eficiente permite tornar
a DAE um meio eficaz para a melhoria
da sobrevivéncia apos PCR de origem
cardiaca. Por isso os operacionais de DAE,
individuos habilitados para operar o DAE.,
devem cumprir, ou assegurar-se que foram
cumpridos os elos anteriores da cadeia de
sobrevivéncia, comeg¢ando com a chamada
dos servicos de emergéncia através do
numero 112.

Na maioria das zonas urbanas da Europa,
os servigcos de emergéncia demoram em
média 8 minutos a chegar ao local onde
se encontra a vitima. Por esta razdo, toda
a comunidade deveria receber formacéao
em SBV e utilizacdo do DAE.

Atualmente a regulacdo da utilizacdo dos

DAE em ambiente extra-hospitalar cabe ao
Instituto Nacional de Emergéncia Médica
(INEM), naqualidadedeentidaderesponsavel
pela definicdo, organizacdo, coordenacgao
e avaliacdo das atividades de emergéncia
médica, nomeadamente, o licenciamento e
a utilizacdo de desfibrilhadores automaticos
externos, quer no ambito do SIEM, quer em
locais de acesso publico, como nas zonas
balneares, com o objetivo de garantir que,
em condicdes normais, cada ato de DAE
é realizado por um operacional treinado
e certificado, atuando por delegacéo
médica, com recurso a equipamento em
adequadas condigdes de funcionamento
e corretamente integrado na cadeia de
sobrevivéncia.

Esta seccdo pretende transmitir conhe-
cimentos basicos da utilizacdo do
DAE embora os operacionais de DAE
tenham obrigatoriamente de possuir
formacdo em SBV-DAE ministrada por
uma entidade, acreditada pelo INEM.
A informacdo transmitida neste manual
e o curso de NS nido habilitam os NS para
operarem estes equipamentos. No entanto
podem colaborar com os operacionais
do DAE.

COMO OPERAR

QUAL O CENARIO?

A vitima ndo responde e nao ventila
normalmente. H4 um DAE disponivel.

O QUE FAZER?

Mais uma vez recordamos  que
a descricdo apresentada na tabela seguinte
serve sO para dar a conhecer ao NS
os procedimentos normais de utilizacado
do DAE que deve ser SEMPRE OPERADO
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por PESSOAS HABILITADAS para o efeito
(Operacionais de DAE integrados nesse
programa de DAE).

1. O que fazer?

Continuar com as manobras de
reanimacao até a chegada o DAE.

3.

Expor o torax da vitima e colocar
os elétrodos, como explicado na
embalagem ou nos proprios elétrodos.

5.

Se um choque for recomendado
certifique-se que todas as pessoas
em redor da vitima ndo estdo em
contacto fisico com esta ou com o
DAE. Pressionar o botdo de choque
se assim instruido pelo aparelho.

Um aparelho totalmente automatico
executara o choque sozinho.

7.

Continuar a seguir instrucoes
do aparelho até:

« A vitima comecar a ventilar
normalmente;

- A chegada de pessoas qualificados
que tomem conta da situacao;

« Ficar exausto.

2.

Ligar o DAE assim que tiver acesso
ao mesmo, se houver dois NS no
local, o segundo deverd continuar
as manobras e o primeiro seguira
as instrucdes do DAE.

4.

Certificar-se que ninguém toca na
vitima enquanto o DAE estiver a analisar
o ritmo cardiaco.

6.

Comecar o SBV se o aparelho pedir.
Alternar 30 CTE com 2 insuflagoes.

8.

Apds parar manobras, ndo desligar
o aparelho nem retirar os elétrodos
no torax da vitima. Se esta permanecer
inconsciente, devera coloca-la em PLS.

na



CUIDADOS A TER
ANTES DA UTILIZACAO
DO DAE

Garanta seguranca do torax assegurando os
cuidados necessarios quando verificar:

+ Pelos em excesso, removendo-os com
a lamina de barbear para conseguir um
adequado contacto entre os elétrodos
adesivos e a pele da vitima.

« Pele molhada, secando-a rapidamente.
Algumas vitimas podem ter o todrax
himido (ex: sudorese, afogamento,
ocorréncia a chuva, ...) o que, quando
aplicado o choque, faria divergir
a corrente pela superficie do torax,
diminuindo a eficacia da desfibrilhacao.
Nenhuma vitima molhada deve ser
desfibrilhada. Se necessario, a vitima
deve ser removida para local abrigado
e sO depois de secar convenientemente
o) torax podera ter lugar
a desfibrilhacao.

« Pensos transdérmicos, removendo-os
de qualquer ponto do torax e limpando
a pele. Algumas vitimas podem ter
medicamentosdeabsorcdotranscutanea
na parede toracica, que devem ser
removidos de forma a evitar faiscas ou
queimaduras durante a desfibrilhacéo,
ou o blogueio da transferéncia de energia
para o coragao.

« Pacemakere/ouCDI,colandooselétrodos
afastados destes equipamentos
pelo menos 2,5cm. Algumas vitimas

sdo portadoras de pacemaker e/
ou CDI (Cardioversor Desfibrilhador
Implantado).

Fonte: INEM

POSICAO LATERAL
DE SEGURANCA

1. POSICAO LATERAL DE
SEGURANGCA (PLS)

Nas situagbes em que a vitima se encon-
tra ndo reativa e com respiracdo eficaz,
ou se tiverem sido restaurados os sinais
de vida apds manobras de reanimacéo,
a manutencdo da permeabilidade da
via aérea deverda ser obrigatoriamente
garantida.

A PLS garante a manutengcdo da
permeabilidade da via aérea numa vitima
inconsciente que respira normalmente:

« Diminuindo o risco de

de vomito;

aspiracao

+ Prevenindo que a queda da lingua

obstrua a VA;

« Permitindo a drenagem de fluidos
pela boca;

+ Permitindo a visualizagdo do torax;

« Ndo estdo demonstrados riscos

associados a sua utilizagao.
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Este posicionamento da viti-
ma estda  contraindicado
em situacdes de trauma ou
suspeitas de trauma, bem
como em vitimas que apre-
sentem respiracdo agonica
(movimento respiratorios
ineficazes e que correspon-
dem a uma fase transitoria
e precedem a PCR).

Se ao abordar a vitima ela:
Responde:
Deixe-a como a encontrou;
Procure quaisquer alteragoes;
Solicite ajuda (ligue 112);

Reavalie-a regularmente.

Estiver inconsciente e a respirar
normalmente.

Cologue-a em PLS.

2. TECNICA PARA COLOCAR UMA
VITIMA EM PLS

Ajoelhe-se ao lado da vitima

Remova objetos estranhos ao corpo
da vitima, os quais ao posiciona-la
possam eventualmente causar lesdes
(ex.: 6culos, canetas);

Assegure-se que as pernas da vitima
estao estendidas;

T
ot
|
= Fonte: INEM

+ Coloque o brago mais perto (do seu
lado) em angulo reto com o corpo,
com o cotovelo dobrado e a palma
da mao virada para cima;

Fonte: INEM

Segurar o bragco mais afastado

Segure o outro braco (mais afastado)
cruzando o torax e fixe o dorso da mao
na face do seu lado;

Fonte: INEM

16
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Levantar a perna do lado oposto

Com a outra mao levante a perna
do lado oposto acima do joelho
dobrando-a, deixando o pé em
contacto com o chéo;

Fonte: INEM

Rolar a vitima

Enquanto uma mao apoia a cabeca
a outra puxa a perna do lado oposto
rolando a vitima para o seu lado;

Estabilize a perna de forma que a anca
e o joelho formem angulos retos;

Incline a cabeca para tras assegurando
a permeabilidade da VA;

Ajuste a mao debaixo do queixo,
para manter a extensdo da cabeca;

Reavalie regularmente a respiracao
(na duvida desfazer a PLS, permeabilizar
a VA e efetuar VOS até 10 segundos).

Fonte: INEM

Se trauma ou suspeita de trauma

Reafirma-se uma vez mais a cont-

raindicacdlo da PLS no trauma
Ou nha sua suspeita;
A protecdo da coluna, garantindo

o mais possivel o seu alinhamento,
¢ fundamental nestas situacdes
e deve acontecer antes da vitima

ser mobilizada.

SE TRAUMA OU
SUSPEITA DE TRAUMA

A mobilizacado da vitima
sO deve acontecer se
for imprescindivel e nas
seguintes situacgoes:

- No for possivel manter
a VA permeavel;

- Se o local ndo for seguro.

A vitima nao deve
permanecer virada para
o mesmo lado mais de
30 minutos.

O NS deve manter uma
vigilancia constante.
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CONSIDERACOES
SOBRE A VIA AEREA
E VENTILACAO

VENTILACAO COM AR EXALADO
(EXPIRADO)

A ventilagdo artificial com ar exalado
(expirado) €& uma das técnicas de
ventilacdo artificial para estabelecer

a respiragdo da vitima que deve ser
aplicada imediatamente em  todos
os casos de asfixia, mesmo quando exista
uma paragem cardiorrespiratoria.

Tal como ja foi referido neste manual,
os pulmodes necessitam de receber oxigénio
para as necessarias trocas gasosas que ai
ocorrem e que permitem a oxigenacao dos
tecidos, caso contrario ocorrerdo danos
no organismo, com graves implicacdes ao
nivel cerebral.

A respiracdo artificial com ar exalado

pode ser feita de cinco modos:
1. Boca-boca;

Boca-nariz;
Boca-nariz-boca;

Boca-mascara;

a R oW N

Boca-estoma.

E importante salientar que a auséncia
de sinais vitais requer uma intervengéo
imediata com a aplicacdo de manobras
de SBV o mais precocemente possivel.
No caso particular de asfixia ou paragem
respiratoria a ventilacao artificial
é fundamental.

SUCESSO VS TEMPO

100

90 |
o N
10 G

50
40
30
20
10

% Sucesso

[
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Tempo (minutos)

A probabilidade de sucesso
decresce 7-10% em cada minuto

Sempre que possivel, recomenda-se
o uso de mascara de protecdo individual,
para seguranca do NS e da vitima.
Sempre que ndo for possivel executar
as insuflacbes como, por exemplo, em
vitimas com traumatismos faciais ou
hemorragias nesse local, devem-se fazer
apenas compressdes toracicas nesse
periodo. E claro que a combinacdo de
compressbes toracicas e insuflagcdes
é sempre a melhor forma de reanimagéo.

Uma mascara de bolso pode ser utilizada
por leigos com treino minimo na realizagao
de ventilagcdes durante o SBV. A mascara
adapta-se a face da vitima, sobre o nariz
e a boca e possui uma valvula unidirecional
que desvia do NS o ar expirado da vitima.
Quando apenas um NS estd a administrar
o SBV, este deve aproximar-se da vitima
de lado para facilitar a troca entre
ventilagbes e compressdes toracicas.
O NS deve treinar frequentemente
a aplicacdo de SBV sozinho e em equipa
para se familiarizar com os proce-
dimentos e equipamentos.
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1. Colocar a mascara sobre o nariz
e boca da vitima (a parte mais estreita
da mascara de bolso devera ficar sobre
o dorso do nariz; a parte mais larga da
mascara devera ficar na boca da vitima);

2. Colocar o polegar e o indicador
na parte mais estreita da mascara;

3. Colocar o polegar da outra mao a meio
da parte mais larga da mascara e usar
os outros dedos para elevar o queixo da
vitima, criando uma selagem hermética;

4, Soprar suavemente pela valvula
unidirecional durante  cerca de
1 segundo (por cada insuflagédo)

para gque o torax da vitima se eleve;

5. Retirar a boca da valvula da mascara
apos insuflar.

ADJUVANTES DA VIA AEREA
E TECNICAS

Existem algumas técnicas com adjuvantes
que devem ser do conhecimento do
NS envolvido na prestacdo de socorro,
nomeadamente:

+ Os tubos orofaringeos evitam a queda
da lingua, numa vitima inconsciente;

« A posicao da cabeca e do pescoco deve
ser mantida com o objetivo de conseguir
o alinhamento da via aérea;

+ Depois da colocacdo de um adjuvante
e necessario  confirmar  sempre
o resultado efetuando o VOS.

O Tubo Orofaringeo

O tubo orofaringeo, também conhecido
por Guedel, € um tubo de plastico curvo,
rigido e achatado que se ajusta bem
entre a lingua e o palato duro. Existem
varios tamanhos - desde tubos para

recém-nascidos até tubos para adultos.
A escolha do tamanho do tubo deve ser feita
por medicao prévia a sua colocacao.

« O tubo ideal tem o comprimento
correspondente a distancia entre
a altura dos incisivos e o angulo da
mandibula:

« Se o tubo orofaringeo for pequeno -
a parte distal do tubo ndo consegue
ultrapassar a base da lingua e ndo produz
o efeito de desobstrucao;

+ Se o tubo for demasiado grande - pode
empurrar a lingua para tras (a epiglote
contra o orificio glotico) e obstruir
a passagem de ar para a traqueia.

Técnicaparacolocacaodotuboorofaringeo
+ Selecionar o tubo indicado;

« Abrir a boca e verificar se ndo existem
corpos estranhos que possam ser
empurrados para a faringe durante
a introducéo do tubo. Se forem visiveis,
retira-los previamente a insercdo do
tubo;

+ Introduzir o tubo na cavidade oral em
posicao invertida (com a parte céncava
virada para o palato), até passar o palato
duro e entdo roda-lo 1809, de forma que
aparteconcavafiqueviradaparaalingua,
e continuar a empurrar suavemente em
direcéo a faringe;

« Se a qualquer momento sentir que
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a vitima reage a introducdo do tubo
(ex. tossindo) deve retira-lo de imediato;

+ Apos a colocacdo do tubo orofaringeo
deve ser confirmada de novo
apermeabilidade davia aérea, efetuando
o VOS;

+ O tubo orofaringeo nos lactentes
e criangas pequenas é introduzido na
posicdo em que ird ficar na orofaringe
(devido a fragilidade da orofaringe nas
criangas, a sua introducéao invertida tem
o risco de provocar lesoes).

O tubo orofaringeo s6 deve
ser utilizado em vitimas que
se encontram inconscientes
e Nao reativas.

Se a vitima mantiver reflexos
a nivel da faringe, a introducao
do tubo orofaringeo pode
induzir o vomito ou provocar
espasmo laringeo.

Insuflador Manual

Para aplicar insuflacoes eficazes, o NS deve
ser capaz de realizar a manobra de extenséao
da cabeca e, entdo, pressionar a mascara
contra a face da vitima, enquanto eleva
o0 queixo. Quando possivel, use a técnica
com dois NS para abrir a VA, permitir uma
selagem hermética que impeca a saida do ar
entre aface e amascara e aplicar insuflagcdes
eficazes, observando a elevacao do torax.

Insuflador manual com um NS:

+ Cologue a mascara sobre a face da
vitima, usando o dorso do nariz como
guia para o correto posicionamento;

« Use a técnica do “C” e do “E” para
segurar a mascara em posigao,

enquanto eleva o queixo para manter

a VA permeavel;
+ Realize a extensdo da cabeca;

+ Use o polegar e o indicador de uma méo,
em redor da mascara, formando um “C”
e pressionando os bordos da mascara
contra a face da vitima;

« Use os outros 3 dedos (o0 3°, 0 4° e o0 5°)
dessa mao, formando um “E” para elevar
o angulo da mandibula/gueixo;

« Comprima o insuflador manual para
realizar as insuflagcdes (1 segundo cada),
enguanto observa a elevacéo do torax.

120
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Insuflador manual com dois NS:

Dois NS podem realizar insuflagdes mais
eficazes do que um NS;

Use a técnica do dois “Cs” e dois “Es”
para segurar a mascara em posicao,
enguanto eleva o queixo para manter
a VA permeavel;

Quando dois NS utilizam o insuflador
manual, um reanimador mantém a VA
permeavel e segura a mascara contra
a face da vitima (como descrito
acima), enguanto o outro comprime
o insuflador;

Ambos o0os NS devem observar
a elevacao do torax.

ACIDENTES
FREQUENTES EM PRAIA
E PISCINA

(Conteudos constantes no Manual Técnico
do Nadador-Salvador - Capitulo 8)

EMERGENCIAS DE
TRAUMA

(Conteudos constantes no Manual Técnico
do Nadador-Salvador - Capitulo 8)







CAPITULO VI

Suporte Basico de
Vida Adaptado ao Meio
Aquatico
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SUPORTE BASICO
DE VIDA DO
AFOGAMENTO

O principal passo a considerar no SBV
a uma vitima de afogamento é a ventilacéo
com vista a diminuicado da hipoxia cerebral.

A iniciagdao da ventilagdo de pressao
positiva aumenta as hipoteses de
sobrevivéncia da vitima. Durante
o salvamento, as 10 insuflagbes devem
ser iniciadas assim que as vias aéreas
do naufrago estiverem permeabilizadas
e a seguranca do NS estiver garantida.

O método de respiracdo boca-a-boca
dentro de agua é de dificuldade acrescida
e potencia a entrada de agua nas vias
aéreas, devendo por isso executar-se
o método boca-nariz.

A maioria das vitimas de afogamento aspira
quantidades reduzidas de &gua, e esta
é absorvida rapidamente na circulagcao
central.

Terminado o resgate aquatico e alcancada
a zona de seguranca, o NS deve:
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1. Garantir Condicoes de Seguranca

Assegurar que nao existem perigos para
si e para a vitima.

3. Permeabilizacao da Via Aérea

Numa vitima inconsciente a queda da
lingua é frequente e pode bloquear a
via aérea. Esta pode ser permeabilizada
pela extensdo da cabeca e pela elevacéo
do queixo, o que projeta a lingua para a
frente.

5. Gritar por ajuda e ligar 112 *
« Pedir a alguém que ligue 112.

+ Caso esteja sozinho, abandonar a
vitima alertar o SIEM (112), regressar
para junto da vitima.

2. Avaliar Estado de Consciéncia *

Abanar a vitima nos ombros e perguntar
em voz bem alta:

“Esta bem? Esta-me a ouvir?”.

4. Respiracao normal?

Manter a via aérea permeavel, verificar
se a vitima respira NORMALMENTE,
realizando o VOS até 10 segundos:

« Ver os movimentos toracicos;

« Ouvir os sons respiratorios saidos da
boca/nariz;

« Sentir o ar expirado na face do NS;
Se respirar normalmente - colocar
em PLS.

A vitima nao respira.

6. Permeabilizar a via aérea.

Sempre que o SBV do Afogamento tenha de ser aplicado na sequénciade umresgate
aquatico, os passos do algoritmo do SBV do Afogamento assinalados com * podem
ser suprimidos com o objetivo de ganhar tempo.

9. Fazer 5 insuflagées, com oxigénio se
possivel.

10. Iniciar RCP 30:2
Manter o RCP até:

« A vitima comecar a ventilar normalmente;

10. Observar sinais de vida:
«  Movimento

« Tosse

Respiragcdo normal

« Chegar ajuda diferenciada que tome conta da situacao;

« Exaustao do NS.
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ALGORITMO SUPORTE BASICO DE VIDA DO AFOGAMENTO

Avaliar condi¢bes

de seguranca

l

Avaliar o

Responde aos estimulos?

estado de consciéncia.

Avaliar e evacuar < NAO
SIM N
N
Permeabilizar a via aérea
verificar a respiragédo
vV O S Tt T )
E U E | Seintegrado num |
R V N 1 plano de desfibrilhacdo 1
| T | certificado, pedir |
R | 1 a alguém para 1
! ir buscar o !
R | |
[} 1
RESPIRA?
- DAE .
Posigao Lateral B : |
de Seguranca < NAO el AN :
SIM N 1
1
N 1
GRITAR !
1
POR AJUDA |-
1
1
E LIGAR 112 !
1
1
i |
l
PERMEABILIZAR A VIA AEREA :
1
SIM i) :
1
5 INSUFLAGOES !
COM OXIGENIO SE POSSIVEL |
1
1
J :
1
OBSERVAR SINAIS DE VIDA 1
&—— Movimento, tosse ou respira¢do normal. :
SIM RESPIRA? . .
1 1
\L NAO | Logo que DAE |
: disponivel, :
| A [T > ligar e seguir !
NAO RCP | as instrucoes |
Verificar a respiragdo [ 30:2 ! verbais !
VOS L wo emnmnns :
RESPIRA?
& REAGIU
SIM
Notas: RCP
12 3 ciclos 30:2 (compressdes:insuflagdes) por minuto.
Ao ligar para o 112 dar identificagdo e informagéo sobre local, estado da Fazer compressdes toracicas a um ritmo de 100 a 120 por minuto.

vitima, sexo, contacto. Informar que sabe aplicar manobra de SBV.

Sé parar quando a vitima recuperar, a ajuda diferenciada chegar, ou se o
reamimador ficar exausto.
Caso estejam presentes 2 NS, um deles pode ativar imediatamente o 112.
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OXIGENOTERAPIA

Todas as células do corpo humano
necessitam, para viver, de varias
substancias quimicas, entre as quais

o oxigénio (O2).

O aparelho respiratorio permite obter
o oxigénio do ar conduzindo-o até
ao sangue. Por sua vez, o sangue sera
o grande responsavel, através do aparelho
circulatoério, pela chegada do oxigénio
a todas as células que compdem
0 organismo humano.

O ar é composto por varios tipos de gases,
ocupando o oxigénio apenas cerca de 21%
da sua totalidade.

Desta percentagem que atinge os alvéolos
pulmonares, sO parte passard a rede
sanguinea, dependendo para isso de todo
um conjunto de necessidades organicas
existentes na altura.

Existem, no entanto, situagcbes em
que o individuo ndo consegue captar

quantidades suficientes de oxigénio,
condicdo que pode pdbr em risco
a sua propria vida. Nestas situacdes
¢ fundamental administrar oxigénio,

mas tal como a administragdo de qualquer
medicamento, a Oxigenoterapia (ou seja,
a administracdo de oxigénio) requer
cuidados especiais.

Principios fundamentais na administracao
de oxigénio
Perante a necessidade de administrar

oxigénio existem principios fundamentais
a respeitar.

Inicialmente deve obter respostas as
seguintes questoes:

+  Quando administrar oxigénio a vitima?
« Como administrar oxigénio a vitima?

+ Que quantidade de oxigénio devera
administrar?

« Que cuidados a ter com a vitima durante
a administracao de oxigénio?

+ Para quanto tempo tem oxigénio?

O oxigénio deve ser administrado sempre
que a vitima apresente os seguintes sinais
e sintomas:

+ Dispneia (dificuldade ventilar);

pele palida e suada;

em

+ Cianose (cor azulada da pele e mu-
cosas, mais facilmente visivel
nas extremidades, que significa
ma oxigenacao dos tecidos);

+ Pulso rapido e fraco/fino; Situacoes
de paragem cardiorrespiratoria.

Como administrar oxigénio:
« Porinalacéo;

+ Por ventilacao artificial ou insuflacao.
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OXIGENIO POR INALACAO

Este método permite administrar
oxigénio quando o individuo ventila
espontaneamente, ja que € necessaria
a inspiracdo do individuo para que o ar
enriquecido com oxigénio chegue aos
pulmoes.

A administracao de oxigénio por inalacao
pode ser feita utilizando recursos como:

« Canula Nasal ou 6culos nasais;
+ Mascaras de oxigénio simples;

« Mascaras de oxigénio de alta

concentracgao.

7
/

F. \'-:-5:;{.,

Qualquer um destes recursos apresenta
vantagens e desvantagens, pelo que
destacamos alguns principios a reter:

« As concentracdes de oxigénio obtidas
através da utilizacdo de canula nasal
sdo inferiores as obtidas por mascara
simples;

« Com mascara simples se a vitima
vomitar corre o risco de fazer aspiracao
de vomito (passagem de vémito para
a arvore bronquica);

+ A mascara de alta concentracédo permite
fornecer a vitima uma percentagem de
O: mais elevada.

CANULA NASAL

Também conhecida por oculos nasais,
devido a sua forma de colocacgao,
€ o método de administracdo de oxigénio,

a baixas concentragdes, mais utilizado em
situagcdes de emergéncia. A sua colocagéo
é facil e € um método de administracdo de
02 comodo para a vitima.

Durante a sua colocacao deve:

« Acalmar a vitima
colaboracéao;

e pedir a sua

« Nao utilizar débito de O: >5 litros/min
(risco de lesdo das mucosas);

« Explicar o que se vai fazer;

« Introduzir cada uma das extremidades
dos o6culos em cada narina;

« Passar cada um dos ramos dos oculos
por detrds dos pavilhdes auriculares
da vitima;

« Ajustar os oculos a regido submakxilar.

MASCARA SIMPLES

Composta por uma entrada direta do tubo
proveniente da fonte de oxigénio e orificios
de escape dos gases expirados (em alguns
tipos de mascaras existem valvulas de
escape). A mascara simples permite uma
inalacao eficaz de oxigénio, tanto pelo nariz
como pela boca, pois abrange estas duas
zonas da face.

Normalmenteéfeitadeplasticotransparente
para possibilitar a verificacdo de indicios de
cianose nos labios e a possivel existéncia
de vomito ou secrecdes na boca da vitima.
Ao aplicar a méascara simples deve:

« Acalmar a vitima e pedir a

colaboracao;

sua

« Explicar o que vai fazer;

+ Colocar em primeiro lugar a parte mais
estreita da mascara, na parte superior
do nariz e, s6 depois, adaptar a parte
restante da mascara a face da vitima.
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A boca e nariz da vitima deverao ficar
totalmente cobertos pela méascara;

« Ajustar o elastico de fixagcado e adaptar a
mascara ao nariz do individuo de forma a
evitar fugas de oxigénio nomeadamente
para os olhos pois, existe o risco de
provocar lesbes dos mesmos;

+ Se a vitima ndo tolerar a mascara na
cara pode em alternativa segura-la
junto da face. Esta técnica utiliza-se
frequentemente nas criancas devido
as dimensoes das mascaras
e a ansiedade face ao procedimento.

VENTILAQAQ ARTIFICIAL
(INSUFLACAO) OU INALACAO,
COMO DECIDIR?

Enquanto o método por inalagcdo esta
indicado nas situacdes em que a vitima
ventila espontaneamente, a ventilagcdo
artificial constitui a medida de elei¢do nos
casos em que esta ndo ventila, ou ventila
com uma frequéncia demasiado baixa
(FR <8 cr/min).

A ventilacdo artificial permite oxigenar
os pulmdes a uma pressao ligeiramente
superior a pressao atmosférica, facilitando
a entrada de ar nas vias aéreas.

QUANTIDADE DE OXIGENIO
A ADMINISTRAR?

Javimos que as concentracdes de oxigénio a
administrar a uma vitima, variam consoante
o tipo de método a utilizar.

Na fase pré-hospitalar, na auséncia de
monitorizacdo da saturacdo de oxigénio
(Sp02), utiliza-se a seguinte regra:

+ Administram-se 15 litros/min: situacdes
de paragem cardiorrespiratoria,
paragem respiratoria, edema agudo
do pulmao, crise de asma grave com
dificuldade respiratoria, intoxicagcdes
graves com dificuldade respiratoria (por
organofosforados, mondxido de carbono
e fumos), afogamento nos graus 3, 4 e
5 e afogamento nos graus 3, 4 e 5 apods
a recuperacao;

+ Administram-se 10 litros/min: situacdes
acimadescritas para vitimas pediatricas;

« Administram-se 5 litros/min: nas restan-
tes situacoes.

Atualmente defende-se que, tdo importante
como o débito a administrar, também é
primordial a percentagem de oxigénio que
se administra. Para meios com oximetria
de pulso disponivel, administrar oxigénio
titulando o débito de acordo com os valores
da oximetria (Sp0O2):

« Garantir oximetria 295% (na Vvitima
critica grave estes objetivos nem
sempre se conseguem alcancar.

Nestas condicoes o limite aceitavel
de oximetria de pulso é de [90, 92] %;

« Se vitima critica gravida: oximetria 297%;
« Se vitima com Doenca Pulmonar Obstrutiva

Croénica (DPOC): oximetria [88, 92] %.
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NOTA: Recomenda-se a utilizacdo de
dispositivosdeinterposicdoparaaventilacao
assistida: colocar filtro bacteriano (HEPA)
entre mascara facial e insuflador manual.

+ N&o se deve administrar oxigénio nas
intoxicagcdesporParaquat(Gramoxone®);

O débito de oxigénio podera ser sempre
alterado mediante indicacdo médica;

N&o existe necessidade (na maioria das
situacdes) de humidificar o oxigénio na
fase pré-hospitalar em virtude de ser
uma administracédo de curta duracéo.

PARAGEM RESPIRATORIA
PARAGEM CARDIORESPIRATORIA (PCR)

EDEMA AGUDO DO PULMAO (EAP)

15 L/min
ASMA GRAVE (com dificuldade respiratoria)
INTOXICACOES GRAVES (com dificuldade respiratéria)
Grau 3, 4 e 5 DO AFOGAMENTO APOS RECUPERACAO
10 L/min Situacdes descritas acima para vitimas pediatricas

5L/min RESTANTES SITUACOES (ligeiras)

O L/min INTOXICACAO POR “PARAQUAT” (Gramoxone)

Oximetria
> 95%

Oximetria
>97%

VITIMA CRITICA

Se vitima critica GRAVIDA

Oximetria
[88, 92] %

DPOC
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CUIDADOS A TER NA ,
ADMINISTRACAO DE OXIGENIO

Em relacao a vitima

Acalmar a vitima, explicando sempre o
que ira fazer. A colaboragédo da vitima
€ muito importante quando se esta a
administrar oxigénio, além dos outros
cuidados necessarios a sua estabilizacao.

Solicitar sempre possivel,

a sua colaboracéao;

que

Verificar se o sistema de oxigénio
esta preparado;

cuidadosamente o material
para administracao

Adaptar
que ird utilizar
de oxigénio;

Observar constantemente o sistema
de administracdo de oxigénio bem como
a sua eficacia;

Avaliar e registar os sinais Vvitais
frequentemente, e estar atento
a quaisquer alteragbes da condicéo
da vitima.

Em relagcao ao material:

NUNCA deve fumar, ou fazer lume
junto de qualquer fonte de oxigénio.
O oxigénio é EXPLOSIVO;

Ndo utilizar qualquer tipo de gordura,
nem lubrificar o material, pois existe
o risco de explosao;

Utilizar de  preferéncia material
esterilizado e manipula-lo com cuidado.
No caso de ndo ser possivel, utilize
material previamentelavado, desinfetado
e Seco;

Procurar manter o debitometro de
oxigénio e respetivo copo misturador (se
existir) sempre limpos e secos;

Antes de iniciar qualquer procedimento

preparar o sistema de oxigénio, segundo
a sequéncia abaixo referida:

« Abrir a torneira da garrafa;
+ Observar o mandmetro de pressao;

« Abrir a torneira do debitometro
durante algum tempo para purgar
o sistema e fecha-la novamente;

« Fazer a conexdao do método de
administragdo de O: a fonte e adapta-lo
a vitima;

« Abrir a torneira do debitometro com

suavidade até ao débito indicado para
a situacao;

+ Depois de utilizar o sistema de oxigénio,
inutilizar o tubo de conexao e o sistema
de inalacdo e proceda de acordo com
as indicacdes que se seguem:

+ Fechar a torneira do debitometro,
e verificar qual a quantidade de oxigénio
existente na garrafa;

« Fechar a torneira da garrafa;

« Abrir a torneira do debitometro
durante algum tempo, até sair
completamente todo o oxigénio

existente na canalizagao.

OXIMETRIA DE PULSO
O que é?

A oximetria de pulso & um método
de monitorizagdo que permite medir
continuamente e de maneira ndo invasiva
a saturacdo de oxigénio (SpO:) da
hemoglobina arterial e permite, também,
analisar a amplitude e frequéncia de pulso.

A monitorizagdoda SpO:forneceinformacgéo
sobre os sistemas cardiaco e respiratoério
e sobre o transporte de oxigénio no
organismo, amplamente utilizada por ser
ndo-invasiva, monitorizando de maneira
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continua, além de ser utilizacdo simples,
indolor e portatil.

Como utilizar?
1. Escolha do local apropriado

Os principais locais de aplicacdo dos
sensores sdo extremidades distais, maos,
I6bulo da orelha, narina, pés, punhos,
entre outros. A escolha do local e do tipo
de sensor a ser utilizado depende do
tamanho e preferéncia da vitima, bem
como, obtencdo de sinal estavel para
a medida. A qualidade das medicoes de
SpO2 depende de diversos fatores, como
o posicionamento e o tamanho correto
do sensor, do fluxo sanguineo no local de
aplicacdo do sensor e da exposicao a luz
ambiente.

2. Ajuste entre LED's

E necessario providenciar um ajuste preciso
entre os LED emissores e o diodo recetor de
luz para prevenir a ocorréncia de desvios
oticos e os consequentes erros de leitura e
disparo constante de alarmes. Estes devem
estar colocados em extremidades opostas,
para que a emissao e rececdo de luz ocorra
de forma correta.

3. Outros Cuidados

Garantir que a superficie onde se coloca
o oximetro de pulso se encontra bem
perfundida, sem vasoconstricdo, quente,
sem sudorese, evitando qualquer pressao
sobre o aparelho.

Para evitar artefactos, & particularmente
importante que a vitima se mantenha quieta,
sem muitos movimentos que poderdo
influenciar a medicdo da luz emitida e
absorvida.

Limitacoes?

Varios fatores podem interferir na eficacia
da leitura.

Os principais sdo a presenca de
meta-hemoglobina,  carboxiemoglobina,
anemia, vasoconstricao periférica por baixo
débito ou hipotermia local, esmalte de
unha, luz fluorescente e movimentos.

REGRAS DE CALCULO DA
CAPACIDADE DAS GARRAFAS DE
OXIGENIO

Na garrafa de oxigénio estdao inscritas
indicac6es importantes:

« « Data da realizacado da prova hidraulica
(afericdo da capacidade de enchimento
da garrafa);

« +Apressdodeenchimentoaqueagarrafa
foi sujeita durante a prova hidraulica;

« < A pressao de enchimento de servico.

Todas as garrafas de oxigénio tém inscrito
na sua face superior, as indicacoes
necessarias ao calculo da capacidade de
oxigénio disponivel em litros. Para proceder
ao célculo da capacidade, & necessario
identificar os seguintes parametros:

- CAPACIDADE DA GARRAFA (em litros).
Este dado encontra-se inscrito na
garrafa;

- PRESSAO a que se encontra o oxigénio
no momento de verificagdo da garrafa
(em Bar).

O VOLUME DE OXIGENIO UTILIZAVEL
corresponde a quantidade de oxigénio
existente dentro da garrafa e é expresso
pela férmula seguinte:

Para calcular a duracdo de oxigénio
existente, isto &, por quanto tempo dispde
de oxigénio, empregando um determinado
débito fixo regulado no debitémetro,



133

teremos de efetuar a seguinte operacao:

VOLUME UTILIZAVEL (litros) =
CAPACIDADE DA GARRAFA  (litros)
x PRESSAO DE OXIGENIO (bar)

MINUTOS DISPONIVEIS = VOLUME
UTILIZAVEL (litros) / DEBITO A
ADMINISTRAR (litros/minuto)

EXEMPLO:
Capacidade da garrafa (em litros) = 2 litros
Pressao da garrafa (em bar) =200 bar

Débito de oxigénio pretendido = 15 litros/
minuto

Célculo da duracéo prevista da garrafa de
oxigénio (minutos disponiveis):

Volume utilizavel = 2 x 200 = 400 litros
Minutos disponiveis = 400 / 15 = 25 minutos

As garrafas de oxigénio devem ser sujeitas a
prova hidraulica de 5 em 5 anos, de acordo
com a legislagdo em vigor.
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