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3 acoes gque vao ajudar a

mudar o seu nivel de estresse

O estresse se transformou
em um dos grandes
miloes da produtividade
nos dias atuais

ara provar isso, uma pes-
Pquisa feita recentemente

pela Global Corporate
Challenge (GCC), com mais
de 160 mil funecionarios 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 ni-
veis extremos de estresse, 63%
diziam ser produtivos. Entre os
que nao se sentiam estressados,
o nivel de produtividade subiu
para 87%.

Outro problema que tenho
notado € que em tempos de vacas
magras, coln crises economicas
e riscos de demissdo. o volume
de trabalho, estresse e a falta
de tempo sempre aumentam. E,
como se fosse uma defesa natu-
ral da nossamente, que acredita
que ao trabalhar mais, estamos
seguros e iImunes a demissoes.
Em algumas empresasisso pode
serrealmente verdade, mas nao
podemos generalizar.

Sevoeé é um desses profissio-
nais que estd sentido o estresse
aumentar, ja passoudomomento
de vocé comecar algo para me-
lhorar seu nivel de eqguilibrio.
Claro que esse assunto & pro-
fundo e exige muito contetido,
mas se eu pudesse dar tres dicas
para alguém comecar a pensar

Christian Barbosa (*)

sobre iss0, seriam essas:

1 — Limite sua agenda — Por
mais siimples que possa parecer,
se vocé nao colocar um limite
do tempo que fica no escritorio,
rapidamente vocé vai perder o
controle e, quando se der conta,
val notar que esta trabalhando
mais do que deveria, Lembre-se
que nao é o excesso de trabalho
que torna um profissional mais
produtivo.

2 — Encontre e exercite seus
hobbies — Eu insisto nesse pe-
queno detalhe, pois quando esta-
mos estressados e improdutivos,
o que ajuda amudar esse quadro
Sa0 08 pequenos momentos que
temos com nos mesmos. Pode
serqualquer coisa. Eujogo ténis,
assistoséries e faco massagem. E
aminha Triade do equilibrio, crie
uma para voce também e abuse
dela durante a semana.

J—Facaantes de virarurgente
— A urgéncia e a correria sao os
vicios do mundo. Quando vocé
comeca a administrar melhor o
seutempo, voce nao deixa as atl-
vidades importantes entrarem
na esfera do urgente. Antecipar
¢ a chave, simples assim.

Pense nessas dicas e tente
coloca-las em pratica o quanto
antes. Nao deixe o estresse
alcancar um nivel elevado
para voce comecar a pensar

em qualidade de vida.

(*) - Especialista em administracao
de tempo e produtividade, é CEO

da Triad PS, empresa multinacional
especializada em programas e
consultoria na area de produtividade
(www.triadps.com.br) e
(www.maistempo.com.br).
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