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Ricz o0 de projetos, portfélio e riscos. Foi, nos ultimos 15 anos, responsdvel por mais
de ses, nas areas de petrdleo, energia, infraestrutura, telecomunicagdes,
inf stimentos gerenciado superior a 18 bilhdes de ddlares.
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Foi o primeiro voluntario latino-americano a ser eleito para exercer a fun¢do de presidente do conselho diretor (Chairman) do
Project Management Institute (PMI), maior organizacao do mundo voltada para a administra¢do de projetos, com cerca de
500 mil membros e profissionais certificados em 175 paises.
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Ricardo Vargas escreveu dez livros sobre gerenciamento de projetos, publicados em portugués e inglés, com mais de 200 mil

exemplares vendidos mundialmente. Recebeu em 2005 o prémio PMI Distinguished Award pela sua contribui¢cdo para o

desenvolvimento do gerenciamento de projetos e o PMI Professional Development Product of the Year pelo workshop
‘PMDome®, considerado a melhor solugdo do mundo para o ensino do gerenciamento de projetos.

E professor de gerenciamento de projetos em diversos cursos de MBA, participando do conselho editorial de revistas
especializadas no Brasil e nos Estados Unidos. Vargas é revisor reconhecido da mais importante referéncia no mundo sobre
gerenciamento de projetos, o PMBOK Guide. Foi também chair da tradugao oficial do PMBOK para o portugués.
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Engenheiro quimico e mestre em Engenharia de Producao pela UFMG, Ricardo Vargas tem também o Master Certificate in

Project Management pela George Washington University, além de ser certificado pelo PMI como Project Management

Professional (PMP) e pela International Project Management Association como IPMA-B. Participou do programa de
\negociagc”)es para executivos da Harvard Law School.

Durz eu em conjunto com dois soécios um dos mais sélidos negdcios de tecnologia,
ger ercado brasileiro, que contava com 4,000 colaboradores e gerava uma receita
an 0 Ricardo Vargas vendeu sua participagdo para se dedicar integralmente a

‘in iamento de projetos.

E membro da Association for Advancement of Cost Engineering (AACE), da American Management Association (AMA), da
International Project Management Association (IPMA), do Institute for Global Ethics e da Professional Risk Management
International Association (PRMIA).
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Definicao de Estresse

O estresse € uma resposta organica a
pressoes, responsabilidades e
ameacas reais e imaginarias do
ambiente

O estresse é uma resposta, ndo uma
causa
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Reacao em Trés Estagios

A reacao a qualquer tipo de estresse

pode ser classificada em trés estagios

\J

reacao de alarme

estagio de resisténcia

estagio de exaustao
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Reacao de alarme

Com o desejo de enfrentar ou
evitar a causa, 0 corpo passa
Ocorre quando o corpo percebe por alguma mudanca fisioldgica,

0 estressor como aumento do batimento
cardiaco, da pressao arterial, do
fluxo de sangue, etc
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Quando o corpo se
adapta ou resiste ao
estressor

Se o estressor é
vencido, o corpo se
recupera dos
problemas causados
no estagio de alarme
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Quando o estresse persiste por mais tempo
gue o corpo pode resistir, o estagio de
alarme reaparece, mas, naquele momento,
0 corpo nao pode mais resistir.

A pessoa pode ser atacada por dores de
cabeca, ataques cardiacos, etc.

N\

Problema patologico.

N\
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Tinos de Estresse

Eustresse — é o estresse construtivo, motivador, que

contribui para um aumento de performance

\. 28
e Ex.: Estudante que encara o vestibular como um desafio. Equipe de
projeto que considera os desafios de reducao de prazo ou de custo
como uma forma de se superar.

Distresse — € o estresse destrutivo, desmotivador, que

reduz a capacidade de agir. O individuo com distresse
sente pouco ou nenhum controle da situacao
o
e Ex.: O gerente de projetos diante da saida de um membro importante
do time pode se deixar levar pelo medo, perdendo a auto-confianca e
auto-estima.
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Relacgéo otima

Performance
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