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A sindrome da pressa

no ambiente de trabalho

A‘I‘:Ltemationai Stress Ma-
gement Association do
Brasil (ISMA-BR) - entidade
intemacional que estuda as
causa e os efeitos do estresse
— divulgou recentemente um
estudo apontando que um em
cada trés profissionais brasilei-
ros sofrc de um distirbio chao
mado sindrome da pressa.
Caracterizado por um compoz-
tamento crdnico e injustificado
em que predominam a impa-
ciéncia e a ansiedade na solu-
Ao das situagbes cotidianas,
esse transtorno pode ser iden-
tificado por meio de sintomas
como sonc agitado, estado de
tensao constante. intolerancia
e dificuldade de memaorizacao,
“As pessoas gque sofrem desse
disturbio estio sempre se ques-
tionando se vao conseguir dar
conta das suas tarefas diarias,
o que gera um nivel de ansie-
dade muito grande”, explica
a psicologa Ana Maria HRossi,
PhD, presidente da 1SMA-BR.
Qutra caracteristica comurm aos
individuos que tém a sindrome
e agitacdo ao falar, andar ou es-
crever. Ela cita como exemplos
a intolerancia no transito ouna
fila do supermercado.

O estado de tensac constante
pode causar doengas como do-
res musculares, cansaco croni-
co, insénia, azia, hipertensdo e
aumento dos niveis de ansieda-
de, porta de entrada do estresse,
esse sim, um conjunto de re-
acdes que pode desencadear
doencas séras como infarto, Gl-
cera ou gastrite. B o pior; a pes-
$0a Nao sente que esta agindo
dessa forma. "Esse distirbio &
provacadao pelo praprio indivi-
duo que incorpora um padrio
de comportamento conduzido
pela pressa sem se aperceber”,
destaca Ana Maria.

Quando incorporada ao com-
portarmento, a falta de organiza-
cao sisternatica leva o individuo

CaidlFarma

“Esse disturbio é

provocado pelo

proprio individuo que
Incorpora um padrao
de comportamento
conduzido pela pressa
sem se aperceber”

Ana Maria Rossi

a manter-se aceleradono dia a
dia. "Esse comportamento se
torma tao automatico gue ela ja
nao conseque diferenciar quan-
do ela precisa ou nio correr”, diz
a psicdloga. Para desacelerar &
preciso estar disposto a mudar

Pressa notrabalho

Embora o estudo naoc mensure
0 grau de comprometimento
desses comportamentos no
ambiente de trabalho, nao é
equivocado afrmar que os
profissionais que apresentam
0s sintomas da sindrome da
pressa tém o rendimento pre-
judicado. Dificuldade de con-

centracao, falta de memoria e
intolerdancia com pessoas que
tem um ritmo mais lento sao
alguns dos disturbios que pre-
judicam o aspecto profissional.
E se a atividade estiver relacio-
nada ao atendimento ac publi-
€0, coma no caso das farmacias,
pior ainda. "As pessoas que
tém sindrome da pressa Lém
dificuldade em prestar atencao
aos pequenas detalhes, carac-
teristica importantissima para
guem atua na drea de sadde’,
comenta Christian Barbosa, es-
pecialista em gestacdo tempo e
produtividade,

O estado de urgéncia nas em-

presas esta relacdionado a forma
COMO as pessoas encaram a sua
atividade e pode criar um verda-
deiro circulo vicioso, “As pessoas
replicam esse comportamento
no ambiente de trabalho: lideres
urgentes criam chefes urgentes
que criam funcionarios urgen-
tes”, identifica o consultor. “E ao
final do dia estdao todos cansa-
dos, irritados e estressados”,

Mudanca de atitude

Sequndo Barbosa, cabe ao lider
identificar e ajudar a equipe
mudar esse comportamento,
Mas a responsabilidade ndo ¢
50 do administradeor: “Cada um
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TESTE VOCE SOFRE DA
SINDROME DA PRESSA?
A psicdloga Ana Maria Rossi,
PhD, presidente da Interna- [ ~ 1
tional Stress Management AVAI.I A Aﬂ
Association do Brasil (ISMA-
-BR) desenvolveu um teste
de apoio na identificacdo da Até 1item verdadeiro:
sindrome da pressa. Parabéns! Voce estd em con-
trole da sua vida. Continue
Responda verdadeiro ou priorizando sua qualidade
falso aos itens abaizo dewvida.
1. Minhas cbrigactes diarias De 2 a 3: Alertal Sua pressa
excedem as horas do meu dia. esta afetando sua qualidade
2. Sinto-me culpado quando de vida. Programe-se para mu-
nao sou produtivo. dar os comportamentos que
3. Souintolerante com as pes- colocar sua saude em risco,
s0as que tém um ritmo lento, Acima de 3; Pare! Suasaide
4. Uso medicamento ou bebi esta em perigo. Os riscos sao
da alcoolica para descontrair. grandes (cerca de 70%) que
5. Meus familinrea/amigos voct ndocgn, Plancje mudar o
tém comentado que estou gue puder e aceitar o que nao
sempre apressado. tiver controle para mudar.
\ v N J

‘Boa parte das pessoas perde
horas em tarefas que nao sao
prioritarias e quando veem

o dia acabou e aquilo que
realmente era importante
nao foi feito”

'isrj'a.n Barbosa

gestan o tempo e
organizarseud tempo.

1. Bscolha uma agenda: nao administre seu tempo com base na
memaoria;

¢ Planeje sua semana para ganhar tempo;

d. Tarefas grandes ou complexas devem ser reduzidasem
subtarefas;

L Reserve um tempo nio seu dia para o imprevisto;

§. Bstabeleca objetivos:

b. Priorize o seu dia;

I. Companilhe responsabilidades;
i Organize seu ambiente;

I Heserve um tempo para vocé;

giba dizer nao.

dos colaboradores tem que reco-
nhecer seu proprio ritmo e bus-
car alternativas para diminuir o
estado de alerta constante”,

Muito da sensacao de excesso
de tarefas tem a ver com a de-
sorganizacac da rotina. Nesse
Caso, a primeira pergunta a se
fazer é: como voce esta usando
0 seu tempo? “Boa parte das
pessoas perde horas em tarefas
gue nao sao prioritarias e quan-
do veem o dia acabou e aquilo
que realmente era importante
nao foi feite”, observa o especia-
lista, autor de varios livros so-
bre o assunte. Para ele, a busca
de solucoes passa pela adocao
de um programa de gestao do
tempo e pela pritica de ativi-
dades como ioga ou meditagao,
que ajudam a desacelerar.

Gestao do tempo

A palavra planejamento pode
soar como algo dbvio, mas para
quem termn sindrome da pressa
ela nao é tao simples assim. A
pessoa Nnao percebe que esta gas-
tando mais tempo do que o re-
almente necessario, dando mar-
gern a dispersao e a dificuldade
em estabelecer as prioridades.
O primeiro passo para reduzir o
ritmo € adotar um meétodo gque
ajude o individuo a planejar o
seu dia, ou seja, a forma como
vai organizar suas demandas.
Depois disso, & preciso escolher
uma ferramenta para ajuda-lo
a controlar a execucao dessas
tarefas com uma agenda, um
cademno, uma planilha, um sof-
tware ou até o smartphone.

A terceira etapa consiste em
criar a rotina de transferir
para a ferramenta escolhida
as tarefas a serem realizadas.
"Tirando essa demanda do seu
cerebro @ mais facil manter-se
tranguilo”, ensina Barbosa.
Por fim, basta sincronizar as
tarefas: “Nessa fase, é possivel
sisternatizar uma rotina, pro-
gramar periodos maiores com
antecedéncia e trabalhar com
a previsibilidade”.

Além dos agravantes a saude
fisica e profissional, a sindrome
da pressa afeta o lado emocio-
nal. "0 estado de ansiedade
constante faz com que as pes-
soas vivam no futuro e deixem
de aproveitar o momento pre-
sente e as pequenas alegriasdo
dia a dia"”, conclui o especialis-
ta. Esse sim € o melhor dos mo-
tivos para acabar com a pressa.
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ACABE COM A FALTA
DE INICIATIVA EM
SUA EQUIPE!

A VendaMais descobriu que existem
sete fatores que impederm as pessoas de
terem miciativa. Eles sd0 to prejudicias
que 05 chamamos de monstros da
iniciativa. Confieca cada um ¢ sabi
O Qise $ua empresa pode ganthir se
areming- ks

* Aniquile o Preguicius mrm_l
as pessoas ndo desistam de suas
metas,

QUER EXTERMINAR TODOS

ESSES MONSTROS?

Adguirz o Treinamentos VendaMais
com 0 tema Iniciativa - Exterming os
monstros que impedem vocé de agir'

Mwummmm

WV Treinamaipsventdamans Com.

PARA COMPRAR, ACESSE 0 SITE:
www.editoraquantum.com br

S préfenis, lligue paia

4004-0174 ou 0300 789-2010

Page2/2



