GUIA PRATICO DC

Como lidar com a
pressao no trabalho:
clareza e plano de acao

Um plano pratico para identificar fontes de pressao, organizar
prioridades, alinhar expectativas e construir limites profissionais mais
sustentaveis.

Para profissionais e liderancas que precisam sair do modo reativo e recuperar
direcao.
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Nem toda pressao tem a mesma
origem

Antes de tentar dar conta de tudo, identifigue o que estd gerando a sensacao de
urgéncia. Problemas diferentes exigem respostas diferentes.

Volume Mais demandas do que capacidade Priorizar e renegociar prazos
disponivel

Falta de clareza Retrabalho, duvidas e mudancas Confirmar escopo e critérios
frequentes

Conflito de Tudo chega como urgente Alinhar ordem de execuc¢ao com a

prioridades lideranca

Dependéncias Seu trabalho para porque outra pessoa Registrar bloqueio, responsavel e data

nao entregou

Ambiente Interrupcoes, ruidos ou relacoes Criar acordos e buscar apoio adequado
desgastantes

Pressao nao é um diagndéstico. E um sinal de que a relacao
entre demanda, recursos, clareza e tempo precisa ser
observada.
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Faca um raio-X da semana

Liste tudo o que estd ocupando sua atencdo. Ndo tente organizar apenas mentalmente: o
excesso fica ainda maior quando ndo estd visivel.

Regra de clareza

Uma atividade vaga continua ocupando espaco mental. Transforme “resolver problema
do relatério” em uma préxima acdo concreta, como “confirmar dados com Financeiro

até terca-feira”.
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Separe prioridade de ansiedade

Urgéncia percebida e prioridade real nem sempre sao a mesma coisa. Classifique cada
demanda com base em impacto e prazo, nao apenas em quem pediu mais alto.

Critica Alto impacto e prazo imediato Executar ou acionar apoio agora

Prioritaria Alto impacto, mas permite planejamento Bloquear horario e acompanhar

Operacional Necessaria e previsivel Agrupar e executar em rotina

Delegavel Outra pessoa pode assumir com Definir responsavel e ponto de controle
orientacao

Descartavel Baixo impacto ou sem necessidade Questionar, adiar ou eliminar
confirmada

Escolha trés entregas essenciais da semana:

1
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Use a conversa para reduzir
ruido

Quando a capacidade nao comporta todas as demandas, esconder o problema costuma
aumentar o risco. Leve informacdes e alternativas para a conversa.

Roteiro de alinhamento

“Hoje tenho estas entregas, com estes prazos e impactos. Pela capacidade disponivel,
consigo concluir A e B com qualidade. Para incluir C, precisamos adiar uma delas,
reduzir o escopo ou definir apoio. Qual deve ser a prioridade?”

Antes da conversa, prepare:

¢ lista objetiva das demandas e prazos;

* riscos de atraso ou de execucao apressada;
« alternativas possiveis;

» decisao que precisa da lideranca;

* registro do acordo apés a conversa.

Ser transparente sobre capacidade nao é falta de
compromisso. E gestdo de risco e qualidade.
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Construa limites profissionais
claros

Limite ndo é recusar tudo. E definir como a demanda sera recebida, priorizada e
acompanhada para evitar promessas impossiveis.

Nova demanda urgente “Consigo avaliar. Antes, preciso confirmar qual entrega atual deve ser
reposicionada.”

Pedido sem prazo “Para quando vocé precisa e qual impacto espera dessa entrega?”
Escopo pouco claro “Vou registrar o que entendi e vocé confirma se estes sao os critérios?”
Dependéncia atrasada “Minha etapa esta bloqueada por X. Se receber até tal horario, mantenho o

prazo; depois disso, precisaremos revisa-lo.”

Interrupgdes constantes “Das 14h as 16h estarei focado nesta entrega. Posso responder depois
desse hordrio.”

Ajuste ao contexto

Adapte a linguagem a cultura, a relacao e ao nivel de autonomia. O objetivo é reduzir
ambiguidade, nao criar confronto.
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Proteja a qualidade do trabalho

Quando tudo é feito ao mesmo tempo, o cérebro alterna entre contextos, aumenta o
esforco e perde precisao. Crie blocos de execucao e pontos de controle.

Método 3-2-1 para o inicio do dia

* 3 entregas importantes para visualizar;
* 2 blocos de foco sem interrupgao;

e 1 alinhamento necessario para destravar o trabalho.

Foco 1

Foco 2
Rotina

Alinhamento

* Feche o dia registrando o que avancou, o que ficou bloqueado e a primeira acao de amanha.
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Observe o que depende de vocé
- @ 0 que é sistémico

Organizacao individual ajuda, mas nao resolve sozinha metas incompativeis, falta
crénica de recursos, assédio, inseguranca ou jornadas inadequadas.

Organizar préximas acoes Quantidade de pessoas e recursos

Registrar acordos e bloqueios Metas, prazos e conflitos entre areas
Preparar conversas objetivas Condutas inadequadas e riscos de seguranca
Cuidar de pausas e rotina Politicas, jornada e desenho do trabalho

Quando buscar apoio

Se a pressao persistir, afetar seu funcionamento, sono, salide ou seguranca, procure
apoio profissional qualificado e utilize os canais formais disponiveis na organizacao. Em
situacdes de risco ou conduta inadequada, registre os fatos e busque orientacao
apropriada.

Material educativo « Desenvolvendo talentos, construindo futuros 8



DC SOLUGCOES DE RH

Plano de cinco dias para
recuperar direcao

Ndo tente mudar toda a rotina de uma vez. Comece criando visibilidade, alinhamento e
um pequeno ciclo de melhoria.

1 Listar demandas, prazos, impactos e bloqueios Mapa completo da semana
2 Classificar prioridades e eliminar tarefas sem necessidade  Trés entregas essenciais
definidas
3 Alinhar capacidade, prazos e dependéncias Decisdes registradas
4 Criar dois blocos de foco e reduzir interrupcoes Uma entrega critica avancada
5 Revisar resultados e escolher um ajuste para a préxima Plano simples de continuidade
semana

O objetivo ndo é uma agenda perfeita. E uma rotina em que
prioridades, capacidade e acordos fiquem mais visiveis.
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Clareza também é uma forma de
cuidado

Trabalhar com responsabilidade nao exige carregar tudo sozinho. Profissionais
consistentes tornam problemas visiveis, alinham escolhas e protegem a qualidade das
entregas.

Organizar. Comunicar. Priorizar. Ajustar.

Sobre a DC Solucoes de RH

A DC ajuda empresas a estruturarem processos de RH e profissionais a desenvolverem
clareza, método e seguranca para atuar de forma mais estratégica.

Este material é educativo e ndo substitui avaliacao médica, psicoldgica, juridica ou trabalhista. Situacdes
individuais e organizacionais devem ser analisadas por profissionais qualificados.

Instagram: @talia.da.costa ¢ Site: dcsolucoesderh.com.br
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