o
- |

16=5t
SAUDE EMOCIONAL

SO0

-ara

Autocontrole e resiliéncia estdo entre
as qualidades necessdrias para manter
serenidade em meio a crise

Gisete Bortoleta
R T Y BT

uer s¢ja na escola, na fa-

milia, no reacHnamen-

1o, no trabalho ou em
qualquer ambiente ou situa-
¢do que nos cologuem ¢m
CONVIVENCIE COM 0ULFAS pes-
SO, e mi :up\:i[us 4 prs-
s 00 & situagdes-limive gera-
das por influéncias externas,
Encarar a pressio no traba-
Ihi, principalmente ¢m perio-
dos de crise e dificuldade fi-
nancera, ¢ ainda mais dificil.
Metas, prazos apertadissimos
ecobranga por resultados oos-
tumam assembrar ol em-
presas quante profissionars.
Mesmo sendo uma realidade,
¢ fato que nem todo mundo
consegue lidar bem com a
pressdo.

“Hi uma enorme necessi-
daide de suplanitar o ji estabe-
lecido, pois vemos em qual-
quer empresa uma cobranga
em ‘cascata”, explica 0 con-
sultor empresarial Carlos
Alex Fern. lsso porque a pres-
san & sofrida inicialmente pe-
los direrores, cobrados pelos
acionistas (em caso de muln-
nacionais), quercnde melho-
res numeros frente aos balan-
o8 dos concorrentes; ou pe-
los proprievirios (em empre-
sas menores ou familiares),
pressionados pelo mercado al-

tamente competitive ¢ pelos
impostos e legislagio confusa
parn quem empreends. “Em
forma de cascata, estes £xecu-
tivos vio repassando as co-
brangas a0s geren tes, supervi-
BOres, monitores, até chegar
a0 funcionario mais simples
da SMmpresd, mas nde menos
importante, em uma cadeia
de fungdes™, complementa.

Para o escritor norte-ame-
ricane Paul Sullivan, jornalis-
1a ¢ colunista do The New
York Times, autor do livro
Sob Pressdo - Por que algu-
Mmas pess0ds Maniém o suto-
contride ¢ triunfam quando
pressionadas ¢ outras nio?
{Ed. Alta Books), o segredo
que separa o8 profissionais de
alio desempenho sob pressio
dos que ‘amarelam’ ¢ a capaci-
dade de lidar de forma cons-
Erutiva, e positivie, oom 4 situa-
G impoata. O8 primeinos, no
jargdo do autor, sio os 'clut-
chers (que agarram firme a si-
magiol Os scgundos sio os
‘chokers' (que engasgam),

“Lidar com o esfresse o
& 56 uma questdo de talento,
mas de personalidade™, diz
Sullivan. Os segredos, seguin-
do ele, para conviver bem
Com @ pressdo w80 cInco: fia=
co, disciplina, adaprabilida-
de, presenca (nio fugir da
raia} ¢ administragio do me-
do ¢ da ansiedade

Nao surtar,
0ressao

|
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Autocontrole pode ser aprendido?

Ceddo ou tarde, toddos nos encon-
traremos numa simacko onde os
oo sdo grandes e o resuliado & o5
sencial, Aé mesmo o5 mais
bem-sucedidos podem sucumbir
diante de extrema pressio. Algu-
MAs peastas apresentam aulocon-
trade e habilidades para superar,

com frequencea, Lma pressio extne
ma Como comseguem?

Segnan do Paul Sullivan, o surocon.
trode ndo s origina numa habilidasde
inata. E uma capacidade adquirida -
a arte de agir, am situegies de extne-
ma pressdn, oofme o {arem em mo-
mentos calmod. Alé mesmo alguns
dos mais experionbes ¢ wlentosos sho
desprovidos dessas habilidades, mas
Sullivan mostra que qualquer um
ponde desenvolvé-las, ez

Comece a conjugar mais
0 verbo ‘aprender’

Mas como SUPOTIAr e58a5 Crescenies
presses no trabalho? Como enfrentar
problemas ¢ crises sem ficar tho desgasta-
do? Comeo lidar com as incertezas  insta-
bilidades do mundo atual sem se deixar
dominar pela preocupagio?

“Uma das formas de reduzir os pro-
blemas ¢ adversidades no ambiente de
trabalho & conjugar o verbo aprender,
o1 seja, nio s prender o conceitos ¢ ati-
maddes an tigas, que mlve: nko unconem
mads s dias turbulentos de hoje @ sim
a novas formas de fazer a5 mesmas cols
sas. Quem sabe o resultado venha de for-
ma diferente”, explica o consulior Ricar-
do Piovan, autor do liveo Resiliéncia -
Como Superar Pressdes ¢ Adversidades
(ed. Reino Editorial).

Estudos da International Stress Ma-
nagement Association (ISMAL entidade
presenie em viros paises, induindo o Bra-
sil, retratam um tmbalhador cada vez mais
cansado, Dervoso, askoso ¢ proocupaco,

U netrospecto dis pesqaisas & [SMA
realizmdes no Brasil nos ditimos anoo ancs
miostr 05 efeitos da pressio corpogative so-
bre o componamento € a sadde dos brasi-
leiros das mais diversas carreiras profis.
siogars: B2% dos profissionals pesquisas
dos apresentavam tragos de ansiedade
em diversas graws, 7T8% sentem-se angus-
riados em relacho ao wabalho, 52% dos
momentos de agressividade em casa
oriundo do estresse no empresa o 32%
tim problemas gastrointestinais, (B8]
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wuMantenha & organizacio -
Para evitar o acumulo de trabalho
¢ 8 messdo par atrasos, procure
organizar suas demandas, definir a
importincia e prioridade de
enirega, levando em conla sempre
o grau de dificuldade de cada
execugho. Issn facilifa o
adminstracio das tarefas e evita
desgastes emocionas

w Evite acumular fungbes - 5
vock ji estd no limite e ficando
cada vey mais sobrecarregado,
EVite assumir novas
responsabitidades. Para &30,
converse pom sew gestor, exponha
a2 silsacdo e, se precisn, peca
ajuda para ndo alraar seu
trabalbe e acumular atividades.

A mesma dica serve para sua vida
pessoal. £ lembre-se: @ importante
saber diver nao

 Procure entender-se - Que
situagies Ihe deixam tenso? Quais
pessoas the pressiomam mais? Que
problemas the tiram do sério?
Procure identificar todas &
pessoas e situaghes gue Ihe fazem
sentir pressionado e, a partir dad
busque ferramentas para lidar com
cada tipo de situagio

« Separe as coisas - Evite dar
ouvidos a boatos e fofocas, tanto
dentro comg fora do trabalha,
ndo misture sua realidade com o
problemas das outras pessoas. Isso
evita sofrer, por antecipacda, por
situacfies que nem podem
Wir @ neorrer

sPermita-se relaxar - Nada de
perder sews momentes de Lazer,
com amigos e familka, falande ou
pensande em problemas. Permita
descansar sua mente e aliviar a
tensdo fazendo atwidades
[rAZENGSEs € na compankia das
pessoas que vock ama. kso ajuda
# FECHTEQAT a5 Enérgias e
clarear as idejas

Farte o Raler'ts Margues @eiderte 30 B Dmchng




