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O estresse se transfor-
mou em um dos grandes
viloes da produtividade
nos dias atuais. Para pro-
var 1sso, uma pesquisa
feita recentemente pela
Global Corporate Chal-
lenge (GCC), com mais
de 160 mil funciondrios
de 185 paises, comparou
o nivel de estresse dos
profissionais com o de
produtividade que eles
reportavam no dia a dia. O
levantamento mostrou que
aqueles que apresentavam
niveis extremos de estres-
se, 63% diziam ser pro-
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fosse uma defesa natural
da nossa mente, que acre-
dita que ao trabalhar mais.
estamos seguros € imunes
a demissdes. Em algumas
empresas 1sso pode ser re-
almente verdade, mas ndo
podemos generalizar.

Se vocé é um desses
profissionais que estd sen-
tido o estresse aumentar,

ja passou do momento de

vocé comegar algo para
melhorar seu nivel de equi-
librio. Claro que esse as-
sunto ¢ profundo e exige
muito contetdo, mas se eu
pudesse dar trés dicas para

Outro problema que
tenho notado é que em
tempos de vacas magras,
com crises economicas e
riscos de demissao, o
volume de trabalho,

- estresse e a falta de tempo
| sempre aumentam.

. dutivos. Entre os que ndo
se sentiam estressados,
o nivel de produtividade
subiu para 87%.

Outro problema que
tenho notado € que em
tempos de vacas magras,
com crises econdmicas ¢
riscos de demissdo, o vo-
lume de trabalho. estresse
e a falta de tempo sempre
aumentam. E como se

alguém comecar a pensar
sobre 1ss0. seriam essas:

| — Limite sua agen-
da — Por fmais simples'que
possa parecer. s€ vocé€ ndo
colocar um limite do tempo
que fica no escritorio. rapi-
damente vocé vai perder o
controle e, quando se der
conta. vai notar que esla
trabalhando mais do que

3 acoes que vao ajudar a
mudar o seu nivel de estresse

deveria. Lembre-se que
ndo ¢é o excesso de traba-
lho que torna um profis-
sional mais produtivo.

2 — Encontre e exerci-

te seus hobbies - Eu insis-

to nesse pequeno detalhe,
pois quando estamos es-
tressados e improdutivos,
0 que ajuda a mudar esse
quadro sd@o os pequenos

momentos que temos com |
nos mesmos. Pode ser |

qualquer coisa. Eu jogo
ténis, assisto séries e fago

massagem. E a minha |

Triade do equilibrio, crie
uma para vocé também
e abuse dela durante a
semana.

3 — Faca antes de vi- |

rar urgente — A urgéncia
€ a correria sdo 0s Vvicios
do mundo. Quando vocé
comeg¢a a administrar
melhor o seu tempo, vocé
ndo deixa as atividades
importantes entrarem na
esfera do urgente. Ante-
cipar € a chave, simples
assim.

Pense nessas dicas ¢
tente colocé-las em pra-
tica 0 quanto antes. Ndo
deixe o estresse alcangar
um nivel elevado para
vOCEé comegar a pensar em
qualidade de vida.

Christian Barbosa - espe-
cialista em administragio

de tempo e produtividade, é
CEQ da Triad PS, empresa
multinacional especializada
em programas e consultoria
na drea de produtividade,
colaborag¢do e administra¢do
do tempo.
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