Chega de estresse

Pressao, prazos curtos, excesso de trabalho, falta de dinheiro, reclamacgbes
do chefe... Como esquecer os problemas e néo levar esses tormentos pra
vida pessoal? Parece dificil, mas a gente ensina como fazer! por Camila Miranda

oot gosta do seu job, mas ado-
raria que a canga horiria fosse
MENOT, qUe 0% Prazos se esten-

dessem, que tivesse uma equipe bem
grande e que fosse melhor remunerada
para conseguir fechar a conta no azul
no final do més? Seria o mundo ide-
al, né? 56 que nido & bem isso que esta
acontecendo nas empresas, ainda mais
agora com essa crise toda, Como o efiei-
to contrario de tudo isso, ou seja, mais
trabalho ¢ menos dinheiro, iém deixa-
do muita gente de cabelo em pé, fica
dificil ndo levar as preacupaches para
casa, comprometendo diretamente sua
vida pessoal. Como dar um basta nisso
tudo? E simples... Acompanhe!

Ele ndo é tuda!

Se vocé é workaholic, aquela pessoa
que ndo desliga nunca, saiba que o
trabalho ndo é sua razio de existir,
“0 principal desafio é entender

gue ele apenas faz parte da vida e

& uma ferramenta para o dia a dia
Quando se passa a enxergar desta
forma & possivel dar a0 emprego

a importancia devida”, diz Laura
Lépez, diretora de Expansdo da WLT
Participaches e criadora do Canal do
Youtube Dicas da Laurinha (SP)

Nada de levar

tarefas para casa

Para iss0 ndo acontecer é preciso

se organizar! “Se na maior parte

do tempo existern atividades que
ndo podem ser concluidas durante

o expediente, de duas uma: ou

esta faltando foco ou existe uma
sobrecarga e voce precisa ajustar

ou negociar”, comenta Laura, Afinal,
guem cultiva o habito de bevar trabalho
para a casa ndo merece nenhum
prémio, pois significa que a pessoa
nao consegue dar conta das suas
obrigacdes no peniodo do expediente

Saiba separar
Vood deve dividir
s tempo

entre trabalhao,
familia, lazer e
estudos, caso
esteja fazendo
algum curso, Para
CONSBEUIr 550 & preciso

ter hordrios limites para executar
atividades no escritdrio, tempo para
curtir a famdlia e/fou os amigos, além
de momentos para desacelerar, O
que ndo da é faltar em um evento
familiar ou dedixar de jantar com o
marido para fazer hora extra, né?
Enfim, iss0 56 val prejudicar a sua
refagao com eles, "Portanto, divida
de forma racional seus momentos
de trabalho e vida pessoal. Faga
atividade fisica, passeios e até
cursos que saiam do escopa do

fob, como aula de misica e dancas.
Reserve tempo para sair com os
amigos & cuidar dos filhos. Assim,
vocd acaba controlando o estresse e
esquece os problemas”, afirma José
Roberto Marques, master coach
s&nior e presidente do IBC (SP)

Detox virtual TOTAL
Se vocé ndo consegue desligar
o seu celular por pelo menos
uma horinha por dia é porgue
algo estd errado! Afinal,

Ihos tecnologicos

am se transformando
uma fonte para

simples do dia a dia,
tirar uma selfie ou con

o WhatsApp. “A tecnolo
um dos principais gatilhos de

ritario.
ermite

distracdo em um
Ela também ni
que nos desliguemos, pois
temos os gestores, diretores
e até clientes nos contatos e
eles acabam ligando fora do
expedier diz José Roberto
Marques. Portant preciso
se desconectar sempre

que l:';hﬂj'.{i'l!’ M Casa para
aproveitar sew momento

em familia e se distrair.
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