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Aproveite o feriado e reveja

0 estresse na sua vida

Na proxima quarta-
Jeira, dia 25, comemora-
se o aniversdrio de Sao
Paulo. Centro financeiro
do pais e uma das
capitais mais ricas do
mundo, Sao Paulo é
termbem conhecida como
a cidade que ndao para

0 mesmo Lempo, 0s pau-
listanus 1ém a fama de
estarem sempre correndo,
sempre estressados e trabalhando

(emals

Se isso @ uma verdade absoluta
O NA0, NAO POSSO comprovar, mas
oque sel¢que realmente cada vez
mais pessoas estao sendo afetadas
pelo estresse no diaadia. Emuma
recente pesquisa da ISMA Brasil
foi mapeado que 70% da popula-
¢iio cconomicamente ativa esta
estressada. () caso de pessoasque
receberam auxilio-doenca devido
a0 esiresse nos primeiros seis
meses de 2011 teve um aumento
de 30% comparado com o mesmo
perindo de 2010.

Eu set bem o que o estresse
pode fazer com a sua vida e com
4 sua satde. Foi preciso eu tam-
bém dar “bugs” para me tocar que
estava entrando em um caminho
sem volta e era necessdrio rever
minha vida. Se vocé estd lendo
£8Se LeXLO, OSPero que 18so sirva
de alerta e mudanga para voce.
Hoje pode ser apenas um “es-
tressinho” mas isso acumulado
e sem intervengao pode minar
sua satde. £ uma preocupagio
aqui, outra ali, problemas com a
carreira, problemas financeiros,
problemas de relacionamentos e
al a coisa comega,

Par esse motivo, aqui val meu
presente a todos os paulistanos.
Aproveitando que teremos um
feriado na proxima semana, que
tal aproveitar o dia para rever o
quadro de estresse na sua vida?
Seguem algumas dicas que vocé
pade fazer:

1. Aceite o problema - Ter es-
tresse ndo é o fundo mundo,
vocé ndo ¢ super homem,
todo mundo esta sujeito a
momentos de estresse na
vida. Porisso € fundamental
que vocé aceile e previna-
S¢ para isso, Se vocé nao
aceitar ou acreditar nessa
possibilidade, quando est-
ver“bugado” pode sertarde
demais.,

Agende check-ups - Voce

deveria pelo menos umavez

por ano fazer um check-up
geral, 1sso significa ir no
cardiologista, clinico geral,
urologista, ginecologista,
dentista, oftalmologista, etce,

E impressionante a quanti-

dade de executivos(as)

(uUe passamm anos sem ir ao

medico, s6 vao quando ddi

alguma coisa, Se esse for

seu caso, poe nas tarefas
ligar para o médico;

3. Gerencie seutempo - Quem
Lem mais tempo para aquilo
que realmente gostaria de
fazer, menor ¢ sua quan-
tiddade de estresse. Com
mais tempo, vocé comeca
a ir ao medico, no esporte,

(o

Christian Barbosa (¥)

Lem Lempo para 0s amigos,
para a familia, para seus
sonhos ¢ para vocé. E outra
vida, a vida commais tempo!
Leia um livro (recomendo
o Triade do Tempo para
comegar), faga um curso,
procure ajuda;

4. Faca esporte - Estou lendo
diversas coisas para meu livro
NOVO, MAsguanto mais eupes-
(uiso, mais eu vejo que sem
esporte naohdavidaprodutiva.
Nosso corpo ndo foi feito pra
ficar parado, precisamos de
movimento, Escéolha um es-
porte quetemotiveair, lalvez
sejanecessdrio experimentar
diversos, mas uma hora voce
ird encontrar um que vai se
apaixonar,

5. Faca diferente - De nada
adianta saber que esta
estressado e continuar fa-
zendo o que est4 fazendo. E
precisomudaralguma coisa,
lalvez na sua alimentacao,
no seu estilo de vida, no
seu trabalho, etc. A regra é
(bvia, se vocé fizer as coisas
do mesmo jeito, seu estres-
se estara do mesmo jeito.
Defina dreas de mudancga e
comece algo novo;

6. Procure ajuda - Nio tente

vencer o problema do es-

tresse sozinho, com pessoas
que gostamde voceé ficamais
facil resolver o problema.

Converse com seu chefe,

converse com seus familia-

res, con seus amigos. Pega
ajuda paramarcar médicos,
para te levar nos exames,
para fazer algo diferente,
para ir com vocé no espor-

[e, para aproveitar mais

sua vida;

Comvocéousemvocé,avida

continua (duro mas verda-

deiro) - Se voeé "bugar” de
vez e for paraa “matrix” dos
sistemas deletados, a sua
falta serd sentida, pessoas
ficardotristes, masavidavai
continuar, as coisas vao se
ajustar ¢ apenas questio de
tempo. Na sua empresa vao
contratar alguém para fazer

o que vocé faz, o seu filho

vai achar um amigo para

conversar ou jogar bola, a

SUA espusa ou seu marido,

val cividir seu apartamento

com a nova pessoa (al que

Ccoisa pessima, né? rsrssr).

LLembrangas, valores ¢ his-

torias ficardo para sempre,

mas nio pessoas. Um dia a

coisa val acabar para todos

nos. Cabe a vocé prolongar
isso ou acabar rapidinho,

a escolha € sua. Pressa na

vida é pressa para morrer.

Porissondodeixe o estresse

escolher isso por vocé, lute,

mude, faca acontecer.

=1

E vocd? Qual sua histdria como
estresse? O que faz para reverter
o quadro?

(*) - Especialista em administragdo de
tempo @ produtividade, é fundador da
Triad PS, especializada em progra-
mas e consultoria na érea de produ-
tividade. Autor dos livros A Triade do
Tempo e Vocé, Dona do Seu Tempo,
Estou em Reunidio e co-autor do Mais
Tempo, Mais Dinheiro
(www.triadps.com.br).
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