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LEVE AVIDA
NUMA BOA

Raros a0 os caras que hoje ndo enfrentam ansiedade ou estresse. Mas
0 jeito de lidar com essas situacdes € que é decisivo para nossos bem-estar
e desempenho no trabalho. Actimulo de tarefas e pressao continua, por
exemplo, podem causar falhas de memaria e depressao. Entenda as causas e

efeitos desses problemas e ganhe forca para combaté-los— e viver a mil!

POR | JOAD ORTEGA
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UMA HORA E MEIA DEPOIS de decolar do
aeroporto de Porto Alegre, um aviao
cheio de executivos pousa em Congo-
nhas, na cidade de Sdo Paulo. Entre os
engravatados esti Marcos, empresario
de sucesso com cargo de confianga em
uma grande industria baseada no sul
do pais. Antes de sair da aeronave, ele
olha uma, duas, trés vezes no relégio -
ainda nio esta atrasado para a reuniio
que decidira o futuro da companhia.
Marcos estd preparado. Sabe exata-
mente o que falar e memorizou todos
os dados que foram levantados pelo
setor financeiro. O contrato esté prati-
camente fechado, mas ndo ha espaco
para imprevistos. Ele desce as escadas,
chega a pista e aguarda pelo 6nibus que
ird levar os passageiros ao terminal. Su-
bitamente, a boca de Marcos ficaseca.O
suor frio comeca a escorrer de sua nuca
e o coracio bate de forma acelerada e
irregular. Enquanto o sol das 11 da ma-
nha esquenta seu terno azul-marinho,
ele nfio consegue pensar em mais nada:
s6 quer sair daquele lugar aflitivo e as-
sustador. O panico bate.

Marcos é um nome ficticio, mas
sua historia é real - como a de mui-
tos outros brasileiros que sofrem de
agorafobia (medo de espagos abertos,

multiddes e do préprio medo) ou outros
distirbios relacionados a ansiedade
e ao estresse. O executivo é paciente
ha cerca de oito meses de Ana Maria
Rossi, psicéloga e presidente da filial
brasileira da International Stress Ma-
nagement Association (Isma-BR). Den-
tre os tantos pacientes que Ana Maria
atende, o caso de Marcos é bastante
representativo dos males de uma gera-
cio especifica. Aos 36 anos, ele poderia
ser considerado um cara que ja “venceu
na vida": casado e bem remunerado,
entrou na empresa quando fazia facul-
dade e subiu até a vice-presidéncia. O
executivo manja de tecnologia - esta
sempre com o smartphone a méo -,
mas também é carismético e sabe lidar
bem com as pessoas.

Acontece que o crescimento dentro
de sua empresa veio acompanhado de
uma carga enorme de responsabilidades.
Perfeccionista, Marcos nio sabe dizer
naoaseuschefes nem repassar parte do
trabalhoaos subordinados - tudoque for
entregue por ele precisa estar impecavel
até nos detalhes, Tarefas caem do céue
pousam direto em sua caixa de entrada.
Até enquanto dorme, sonha que esta em
reunido. A constante pressio na carreira
ndo é “privilégio” de Marcos. E uma das
principais causasdoaumentodoestresse
eda ansiedade de muitos executivos, que
pode levar a prejuizos cerebrais inclu-
sive. Areas como o crtex - responsavel,
entre outras funcoes, pelo raciocinio
légico - e o sistema neurolégico, que
controla reacoes hormonais como da
adrenalina e do cortisol, estio sujeitas a
desgastes maiores nessas pessoas.

Claro que trabalhar sob pressdo e
com imensa responsabilidade ndo é um
habito de hoje. Mas a gerac¢io que esta
na faixa dos 30 anos ndo se contenta
mais apenas com a estabilidade na car-
reira. “Nos estudos da Isma-BR, consta-
tamos que os profissionais hoje emdia
buscam a gratificacio e o crescimento,
em vez da seguranca”, diz Ana Maria.
A ambicio, aliada as tecnologias que es-
tdo em nossa mio, amplifica ainda mais
os sentimentos de estresse e ansiedade.
“Excesso de informac¢des aumenta a
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pressido e cria uma dependéncia tec-
nolégica. Se as pessoas nido puderem
se comunicar pelo celular, sentem-se
como se estivessem deixadas sozinhas”,
relata a psicologa. "O que costumo ver
atualmente sdo pessoas multitarefas.
Estdo fazendo ou pensando em mais
de uma coisa ao mesmo tempo, € 1580
causa um desgaste enorme.” Essa é
uma alternativa para conseguir reali-
zar mais em menos tempo, mas acaba
sendo impossivel dar a devida concen-
tracdo as tarefas dodiaadia. No fim das
contas, tudo pode estar finalizado, mas
o sujeito nao consegue tirar valor ou
criar memoria sobre o trabalho feito.

A especialista tem recebido quei-
xas de pacientes sobre a memoria, mas
ela alerta que a dificuldade em guardar
os acontecimentos é consequéncia da
falta de atencio. “E uma questio de a
pessoa nao assimilar a informacio no
primeiro lugar e a meméria surge como
um segundo problema”, diz. Jovens
adultos passam a maior parte do tempo
pensando em planos ou compromissos
futuros, ou se arrependendo de fatos
passados - eacabam niodandoadevida
concentracaoaoagora,ao presente.

SINUCA DE BICD

Esses males todos nio estao restritos a
quem é workaholic. Estresse e ansiedade
sdo emocdes complexas e presentes na
vida de todo mundo. A maneira como
cada um lida com esses sentimentos,
porém, é a chave para nio desenvolver
um transtorno como o de Marcos. Pes-
soas que sio mais estressadas, ansiosas
ou negativas - seja por causa da propria

TRABALHAR SOB PRESSAD

NAO E UM HABITO DE HOJE.

MAS A GERAGAO QUE ESTA
NA FAIXA DOS 30 ANOS
MAO SE CONTENTA COM

ESTABILIDADE - QUER
CRESCER CADA VEZ MAIS.
A AMBICAO, ALIADA A
TECNOLOGIA, AMPLIFICA O
ESTRESSE E A ANSIEDADE
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personalidade ou de pressoes sociais -
podem aprender técnicas para reverter
esse comportamento. A reeducacio,
porém, requer pritica e determinacio.
Além desses fatores, a ajuda de um
profissional especializado em satide
mental é fundamental.

Caso contrario, o caminho natural
para um individuo que nio consegue
equilibrar as emocdes negativas com
positivas € a alienacio do seu grupo.
As demais pessoas ji tém os proprios
obsticulos na vida e na carreira, e terao
lado alguém ansioso ou estressado tor-
na-se um peso. A exclusio, por sua vez,
pode levar até a depressdo - um trans-
torno de saide mental que aumenta
exponencialmente na nossa sociedade.

Segundo pesquisa da Isma-BR, pes-
soas que se identificam como excluidas
do grupo de trabalho ou de amigos tém
chance 47% maior de tornarem-se de-
pressivas. Entre os diversos géneros
da doenca esta a depressio ansiosa,
definida pelo psiquiatra Tito Paes de
Barros Neto, de Sio Paulo, como "um
tipo que se incorpora a um transtorno
de ansiedade, podendo manifestar-se
com ataques de panico, inquietacio,
preocupacao e medo”,

Especialista em distiirbios de ansie-
dade, o doutor Tito, como costuma ser
chamado pelos pacientes, alerta sobre
as formas mais comuns de “driblar”
esse medo, "A pessoa que comeca a ter
sintomas de ansiedacde forte, masainda
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Especialista em produtividade
e autor de A Triode do Tempo,
Christian Barbosa da aqui conselhos
para gerir melhor suas atividades.
Ter 0s compromissos organizados,
diz ele, é decisivo para evitar
ansiedade e acumulo de estresse.
Tire as tarefas da sua cabega
Quando vocé usa apenas sua
memdria para se lembrar de
compromissos e tarefas, ndo vai
parar de pensar em cada um desses
afazeres. Passe as atribuigtes
para uma agenda de papel ou um
aplicativo para ndo precisar criar
listas mentais das incumbéncias.

Nio planeje o dia seguinte
Sua agenda deve ser feita com dois
ou trés dias de antecedéncia. Se o
prazo de entrega de determinado
projeto € na quinta-feira, marque a
tarefa para terga. Assim, vocé dé
margem para eventuais imprevistos
ou atrasos e evita ficar ansioso
ao realizar seus afazeres. Alias, &
bom deixar espagos em branco na
agenda para coisas de ultima hora,

Desconecte-se
N&o tenha medo de fechar o
notebook, colocar o celular em
modo avido e se trancar no quarto
para fazer um trabalho importante.
Ser multitarefa € muito comum,
mas focar-se em apenas uma
coisa de cada vez e decisivo para
melhorar a produtividade.

Divida tarefas grandes

Se um compromisso val tomar mais
de trés horas, divida-o em peguenas
tarefas - inclusive na agenda. E
mais facil prever a duragdo de um
trabalho curto e dar mais atengao
aos detalhes de cada parte menor.

Separe tempo para a vida pessoal
Guarde espago para jantar em
familia, praticar esportes, sair com
0s amigos, tudo com a mesma
prioridade das tarefas profissionais.
Marque na agenda, inclusive, seus
horarios livres para o lazer.
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nao tem prejuizo real na sua vidaouum
transtorno diagnosticado, nio deve be-
ber”, diz o médico. “No comego, o dlcool
funciona, ajuda a relaxar. Com o passar
do tempo, a rela¢do se inverte e o dlcool
comecaa gerar mais ansiedade, e € como
se 0 paciente jogasse gasolina em uma
fogueira.” O mesmo raciocinio se aplica
aotabaco. Fumar cigarro baixaa pressio
e é um artificio comumente usado por
pessoas ansiosas em momentos de ten-
sdo. Em curto prazo, a sensac¢io é de que
a fumaca é um remédio, Depois, porém,
ela acaba tornando-se uma dependén-
cia ndo apenas quimica, mas psiquica:
cada minuto sem uma tragada deixa o
fumante ainda maisansioso.

Como o préprio doutor Tito diz,
esses artificios funcionam como “ben-
gala”, mas ndo resolvem o problema.
A verdadeira cura para quem tem pro-
blema em lidar com o tempo e a pressao
da rotina esta na pratica. "Em vez de se
resignarao medo, a ansiedade, é preciso
irao encontrodeles. Sempre que possi-
vel, de forma gradual, repetida e por um
tempo prolongado - para a pessoa se
habituar a situacao. E existem técnicas
paraisso”, diz o psiquiatra.

TREINO DIARIO

Em seu livro Sem Medo de Ter Medo, Tito
Paes de Barros Neto sugere alguns exer-
cicios praticos que simulam condicoes
de grande pressiao. Dessa maneira, ao
se ver tomado pela ansiedade, o sujeito
jatemacapacidade de se manter no con-
trole da situacio. Em conjuntocomdicas
propostas por Ana Maria Rossi, elabora-
mos um manual pratico para lidar com

asemocdes negativas.

NPARE

Saber fazer pausas durante seu dia é
determinante para a produtividade
e para evitar o acimulo de estresse.,
Nessa situacio, ¢ mais importante a
qualidade do que a quantidade. “E me-
lhor parar por um minuto, esquecer as
tarefas e respirar fundo, do que uma
interrupcio de meia hora em que vocé
continua pensando nos seus proble-
mas”, sugere Ana Maria.

§CULTIVE OS RELACIONAMENTOS

Em momentos de crise pessoal, ter
companhia de confianca no trabalho
e na esfera particular é imprescindi-
vel. “Um par de ouvidos é essencial
para tirar os problemas da mente”,
explica a psicéologa.

5 ALIMENTE-SE FREQUENTEMENTE

E DE MANEIRA SAUDAVEL

Ficar muito tempo sem se alimentar
pode causar um efeito reversono fimdo
dia: & noite, comer demais ou um jantar
muito pesado pode prejudicar seu sono.
Procure fazer trés refeicoes diarias e
lanches durante odia.

3 PRATIQUE ATIVIDADES FiSICAS

Nio é s6 o corpo que precisa de exer-
cicio: a mente também se beneficia da
pritica de atividades fisicas. “Nesses
momentos, o corpo canaliza de forma
positiva a adrenalina e o cortisol, evi-
tando acimulo de hormdnios associa-
dos ao estresse e explosdes de raiva”™,
diz Ana Maria.

yPREPARE-SE PARA O PIOR

Por mais tranquilo que vocé seja no dia
a dia, todo mundo esté sujeito a ataques
causados pela ansiedade ou pelo es-
tresse acumulado. Dissociar o surtoem
seus diversos sintomas € a chave para
controla-lo. Os exercicios a seguir, adap-
tados do livro Sem Medo de Ter Medo, de
Tito Paes de Barros Neto, sdo simples
e liteis para que vocé nio se aflija ao se
encontrar numa situacio como a de
Marcos na pista doaeroporto. Facacada
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exercicio trés vezes e um seguido do ou-
tro. A exposicdo a ansiedade, tontura e
falta de ar da série completa é que vai ser
eficaz no momento de um ataque de pa-
nico, por exemplo.

sy Aprenda a respirar: antes de fazer os
exercicios, certifique-se que vocé sabe fa-
zer arespiracio abdominal (importante
para qualquer pausa de relaxamento).
Inspire oar pelo narizatéa barriga - nao
para o térax -, sem enché-la. Solte o ar
lentamente pela boca, contando até trés.

y Sente-se numa cadeira e balance de
forma riapida e ampla a cabeca de um
lado para outro (fazendo sinal de “nio”)
por 30 segundos. Ao sentir tontura, pra-
tique a respiracio abdominal até pas-
sar. Repita o exercicio mais duas vezes.

ySente-se numa cadeira, incline o tronco
para frente o maximo possivel (semdor)e
solte os bracos. Permanega por 30 segun-
dos. Levante o tronco rapidamente. Prati-
que a respiracio abdominal até se sentir
bem. Repita o exercicio mais duas vezes.

uSuba e desca um lance de escadas por
trés minutos, ou até sentir taquicardia
e falta de ar. Pare e tente fazer a respi-
racio abdominal (vocé se exercitou,
esta com falta de ar e, portanto, pode
ser mais dificil). Espere o ritmo dos ba-
timentos cardiacos e da respiracio vol-
tar ao normal. Repita mais duas vezes.

y Coloque uma cadeira num espaco
aberto (longe de quinas ou objetos).
Corra ao redorda cadeira com uma mao
sobre a borda, em movimentos circula-
res. Faca por um minutoe sente-se naca-
deira. Pratique respiracioabdominal até
atontura passar. Repita mais duas vezes.

sSentado numa cadeira, respire rapida
e profundamente pela boca usando o
térax (de maneira oposta a respiracio
abdominal ensinada anteriormente),
até sentir tontura e formigamento. Con-
trole a respiracio a seguir até sentir-se
normal novamente. Repita o exercicio
maisduasvezes. m
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