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O estresse se transformou
em um dos grandes vildes da
produtividade nos dias atuais,
Para provar isso, wma pesqui-
sa leita recentemente pela Glo-
bal Corporate Challenge (GCC),
com mais de 160 mil funcio-
narios de |85 paiscs, compa-
rou o nivel de estresse dos pro-
fisstonais com o de produtivi-
dade que cles reportavam no
dia a dia. O levantamento mos-
trou que aqueles que apresenla-
vam nivels extremos de cstres-
se, 63% diziam ser produtivos.
Entre os que nio se sentiam es-
tressados, o nivel de produtivi-
dade subiu para 87%.

Outro problema que tenho
notado € que em tempos de vacas
Magras, Com crises ccondmicas
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de trabalho, estresse ¢ a falla
de tempo sempre aumentam. B
como s¢ fosse uma defesa natu-
ral da nossa mente, que acredita
que a0 trabalhar mais, cstamos
seguros ¢ imunes a demissoes,
Em algumas empresas isso pode
ser rcalmente verdade, mas ndo
podemos generalizar,

S¢ voeé ¢ um desses pro-
fissionais que csta sentido o es-
tressc awmentar, ja passou do
momento de voeé comegar algo
para melhorar seu nivel de equi-
librio. Claro que esse assunto
¢ profundo e exige muito con-
teudo, mas s¢ cu pudesse dar
trés dicas para alguém comegar
a pensar sobre 1550, seriam cssas:

| — Limite sua agenda — Por
mais simples que possa parccer,
s¢ vocé ndlo colocar um limite
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do tempo que fica no escritério,
rapidamente vocé vai perder o
controle e, quando se der conta,
vai notar que estd trabalhando
mais do que deveria. Lembre-se
que ndo € o excesso de trabalho
que torna um profissional mais
produtivo

2 - Encontre ¢ exercile seus
hobbies — Eu nsisto nesse pe-
queno detalhe, pois quando esta-
mos estressados ¢ improdutivos,
o que ajuda a mudar esse quacdro
540 05 pequenos momentos que
lemos ¢om nos mesmos. Pode
ser qualguercoisa. Eujogo t€nis,
assisto séries ¢ fago massagem,
E a minha Triade do equilibrio,
cric uma para vocé€ também ¢
abuse dela durante o semana.

3 - Faga antes de virar ur-
gente — A urgéneia ¢ a correria
sao 0s vicios do mundo. Quando
voce comega a administrar me-
[hor o seu tempo, voeé ndo deixa
as atividades importantcs entra-
rem na esfera do urgente. Ante-
cipar ¢ a chave, simples assim.

Pense nessas dicas ¢ 1ente
coloca-las em pratica o guanto
anles. Nido deixe o estresse al-
cangar um nivel clevado para
voceé comegar a pensar ¢em qua-
lidade de vida,
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