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Como driblar o estresse no trabalho

A rotina de agendas lotadas e expedientes prolongados nem sempre garantem a produtividade dos profissionais
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estresse se transformou em um

dos grandes viloes da produtivi-

dade nos dias atuais. Para provar
1ss0, uma pesquisa feita recentemente
pela Global Corporate Challenge (GCC),
com mais de 160 mil funciondrios de
185 paises, comparou o nivel de estresse
dos profissionais com o de produtivida-
de que eles reportavam no dia a dia. O le-
vantamento mostrou que aqueles que
apresentavam niveis extremos de estres-
se, 63% diziam ser produtivos. Entre os
que nao se sentiam estressados, o nivel
de produtividade subiu para 87%.

Na avaliacao de Christian Barbosa,
especialista em administracao de tem-
po e produtividade, o estresse nao é
ruim totalmente. Isso porque ele expli-
ca que ha momentos de estresse que,
de certa forma, sao produtivos porque
coloca a pessoa em acao, faz com que
ela saia do lugar, tira o individuo da zo-
na de conforto.

*“O estresse controlado € positivo por-
que ele torna-se produtivo, ou seja, faz
com que o individuo tenha vontade de
fazer as coisas acontecerem. O proble-
ma € que essa situacao nao se sustenta a
médio e longo prazo”, observa.

Ele explica que ha pessoas que acredi-
tam que o estresse é uma forma de tor-
nar-los produtivos, o que ndo € uma ver-

dade. “Chegard um momento que o pro-
fissional ficard tao estressado a ponto de
ter problemas de satide, de relaciona-
mento com a familia, os amigos. O es-
tresse bom ¢é o controlado, ndo o dia-
rio”, afirma o especialista ao reforcar
que a rotina estressante nao garante
produtividade. “Os profissionais preci-
sam entender isso e parar de querer fa-
zer tudo de forma estressante para nao
se prejudicarem”.

Entre os principais sintomas de que o
estresse estd afetando a produtividade
do profissional o especialista cita sinto-
mas fisicos como a dor de cabeca, enjoo,
cansaco e apos o expediente queixa-se
de dores pelo corpo, inclusive nas cos-
tas, nos olhos.

“O desenvolvimento de doencas cro-
nicas como o aumento da pressao arte-
rial, diabetes, colesterol elevado sdo re-
sultantes do estresse da vida moderna.
Tudo isso so ird prejudicar a pessoa que
também tera a sensacao de que faz mui-
to, mas que nunca ndo sai do lugar”.

Foco

Christian alerta que viver sem foco,
resolvendo urgéncias, também ¢ gera-
dor de estresse. “Nao adianta nada ficar
sempre resolvendo urgéncias porque 1s-
so 1ra aumentar o nivel de estresse, libe-
rar mais adrenalina e a pessoa viverd
em estado de atencao. E preciso apren-
der a dosar e aceitar que nao € possivel

DICAS PARA ENCONTRAR O EQUILIBRIO NA ROTINA:

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

» Encontre e exercite seus hobbies — Eu insisto nesse pequeno detalhe, pois
guando estamos estressados e improdutivos, o que ajuda a mudar esse quadro

sao 0s pequenos momentos que temos com nés Mesmos.
Pode ser qualquer coisa. Eu jogo ténis, assisto séries e
faco massagem.E a minha Triade do equilibrio, crie uma
para vocé também e abuse dela durante a semana.

e Faca antes de virar urgente — A urgéncia e a correria :
sao os vicios do mundo. Quando vocé comeca a
administrar melhor o seu tempo, vocé nao deixa as
atividades importantes entrarem na esfera do
urgente. Antecipar & a chave, simples assim.

fazer tudo ao mesmo tempo, no deses-
pero, sem profundidade e sem planeja-
mento”, detalha.

E como driblar o estresse gerado dian-
te das crises economicas e riscos de de-
missdo? O especialista afirma que nesse
cenario € comum alguns profissionais
trabalharem mais, ou seja, mostrar
mais servico, para evitar um possivel
corte.

“Realmente a situacao no Brasil nao
¢ das melhores em comparacao com
outros paises e € preocupante, mas ¢
preciso entender que ndo € trabalhan-
do mais que ele ira gerar mais resulta-
dos. Esse ¢ o momento de trabalhar de
forma inteligente e nao deixar se aba-

ter”, opina.

Equilibrio

Limitar o volume de compromis-
sos no dia, ter tempo para fazer ati-
vidades que dao prazer e relaxam e
administrar melhor o tempo para
que as atividades nao se tornem
acoes urgentes sao alternativas para
evitar o estresse.

“*Qualquer hobbie € positivo. Dan-
car, assistir um filme, ler, praticar es-
portes em alguns momentos durante
a semana ira tirar o peso da rotina. O
profissional precisa fazer algo que lhe
dé prazer e que ajude a quebrar o ciclo
estressante”.
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