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Que pode bater uma tristeza, isso

é fato. Mas o que difere um simples
desanimo da doenga? Fique de
olho nos sinais para nao cair nessa
cilada e colocar a saude em risco

Quando ela acaba. bate uma (risteza de encarar a rotina
novamente. Mas em alguns casos, essa angustia pode iralém

do normal. “E considerado depressivo quando o quadro
interfere na rotina. alterando a disposi¢do, o apetite, o sono

¢ o interesse sexual”™. explica Adriana Candido da Silva,
psicologa da Clinica Livon (SC). Geralmente, quem aparece
com esses sintomas jd apresentava uma leve depressao.

A volta ao trabalho ¢ s6 um empurriozinho para desencaded la.
“Alguns fatores também podem acelerar o aparecimento dela,
como a insatisfacio, a sobrecarga, a falta de reconhecimento
profissional, a baixa remuncragio, os conflitos interpessoais.

a falta de perspectiva de crescimento profissional ¢ o actiimulo
de funcoes”, revela a especialista. A principal forma de combaté¢ la
¢ por meio de psicolerapia. Colocar para fora pode ajudar.
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Coloque-se na agenda.
Bloqueie um horario
na sua agenda e realize uma
reunido com vocé mesma.
Comece se perguntando:
"0 que eu quero fazer
de importante para mim?".
Crie compromissos e
tarefas, leve-se para passear,
ouvir musica, comer fora...
Limite seu
hordrio de trabalho.
Quando realmente
queremaos ou precisamos
fazer algo, sempre
conseguimos sair no
horario certo, nao é verdade?
Pense assim todos os dias!
Assuma o compromisso de
- . ser produtiva e eficaz nas
* horas de trabalho normais.
: Escreva suas metas.
Tanto as profissionais

..................................

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------

quanto as pessoals. Quem
as traga € mais produtivo
e diminui as circunstancias
indesejaveis. Mantenha os
objetivos escritos em algum
lugar onde possa lé-los, de
preferéncia, todos os dias.
Encontre um hobby.
Fazer algo que da prazer
deixa a pessoa com muito
mais disposi¢do e energia
para enfrentar o dia a dia.
Utilize hordrios
mais “seguros”
para se exercitar
Se vocé estabelecer
periodos muito
préximos dos de trabalho,
a chance de acontecer
um imprevisto e vocé
faltar é grande. No
comeco, para evitar

S6 24 horas ndo sao suficientes pra vocé? Calma lal

Com algumas pequenas mudangas na rotina, vocé vai aproveitar
muito mais. As dicas s3o de Christian Barbosa, especialista

em gerenciamento de tempo e produtividade pessoal (SP).

crie horarios alternativos,
como bem a noite ou logo
cedo, sabado, domingo, etc.

6Apruwlteos intervalos.

Em vez de usar as redes
sociais e responder e-mails
pessoais no meio do expediente,
use as brechas. Enquanto
espera o elevador, o taxiou a
reuniao comecar, por exemplo.

Estude no transito.

Existem aulas de
inglés adaptadas em
oudio books. Assim, fica
facil usar o tempo parada
para fazer algo produtivo
e aprender algum idioma.

Beba dgua. Pesquisas

mostram que tomar
bastante agua ajuda na
concentrac¢do, no foco e na
execugdo de tarefas. Vale deixar
uma garrafinha sempre a mao.
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Lucianna Jardim, nutricionista
da Way Diet Nutricdo Exclusiva
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