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SOBREVIVA

AO STRESS LABORAL

COMO ANTIDOTO
PERFEITO

TERMO
STRESS PROVEMDAFISICAcalude
auma forca que seaplicaa um objecto

e que é capaz de o deformar ou quebrar.
Algunshomens experimentam o mesmo
efeito em consequénciado seu trabalho
e, poresse motivo, desmoronam-se.

Em funcio do perfil do seu cargo, apre-
sentamos-lhe os melhores antidotos.

Causa de stress> TOMA DECISOES
IMPORTANTES

Valvula de escape > APRENDER MUSICA
Tal como um gestor que decide o futuro da empresa ou
um cirurgido que determina o destino do paciente, vocé
toma constantemente declsges importantes. A solugdo
nAC passa, contudo, por fugir &s responsabilidades. De
acordo com o Dr. Jorge Gravanita, psicdlogo clinico na
£os, Clinica de Psicolagia de Lisboa, deve “olhar para
longe e perceber o que estd em causa para poder decidir
€om consciéncia™. Aproveite, por exemplo, 0s tempos
livres para desanuviar. "A mente ndo pode ocupar-se

de dois pensamentos simultaneamente. Quando vocé

se torma observadar concentrado, neste caso execulando
e ouvindo musica, interrompe o encadeamento de
pensamentos stressantes que lhe geram emogaes

de ansiedade”, afirma Carios Anastacio, responsavel do
departamento de combate ao Stress do Instituto Homeos,
de Lishoa. Assim, & musica tera como efeito um estado
de relaxamento, “parque ndo cria cenarios mentais com
ameacas artificiais e subjectivas, permitindo que o corpo
relaxe, cbedecendo aos pensamentos tranquilos da
mente", prossegue Anastacio. “Para além disso, ndo estd
sujeito a crftica stressante de nenhum outro observador”,
acrescenta. Sempre que pratique sazinho, claro.

Causa de stress> PASSA A SEMANA A SER AMAVEL COM TODA A GENTE

A sua valvula de stress > TREINAR COM AFINCO

Quer seja vendedor, empregado e mesa, ou relagdes publicas, passa a maior parte do tempo a tentar ser
encantador, obsequiose e prestavel. O resultado é que se frustra quando alguém ndo compra o que vocé
vende, ou se aborrece com a falta de educacdo dos seus interlocutores. Se nao libertar essas emoges
reprimidas, elas ficardo armazenadas sob a forma de tensao muscular. Ou seja. o antideto passa por retirar
a “mascara” que uliliza e com a qual eslé convencido que conseguira mais faciimente ver as suas
expectativas satisfeitas, uma vez que, segundo Carlos Anastacio, “a utilizagao dessas mascaras ou
comportamentos defensivos sdo o oposto da atitude mental que podera permitir-lhe, de uma forma relaxada,
atingir as melhores performances e, para além disso, gera uma grande retengao de emogdes de raiva

e colera", Para o evitar, sequndo o Dr. Jorge Gravanita, deve procurar “ser verdadeiro, acima de twdo™.

Em acrescimo, 08 seus momentos de lazer deveriam permitir-Ihe libertar-se & sua vontade, sendo também
aconselhavel praticar regularmente desportos que Ihe permitam descarregar toda essa tensag acumulada,
*Para alérn de ocupar a mente ao concentrar-se num desporto concrel, criando, partanto, um hiato no seu
hébito de pensar compulsivamente no que tem para decidir ou fazer, podera deixar lluir essa energia negativa
acumulada que, com 0 tempo, s€ ndo for descarregada, podera leva-1o a visitar 0 médico (60 a 90% das
visitas feitas pelos executivos ao médico t&m origem no stress nao tratado)”, assequra Carlos Anastacio.
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Causa de stress> 0 SEU TRABALHO,
AINDA QUE GOSTE DELE, NAO LHE PERMITE SER
PROMOVIDO

A sua valvula de escape?>
APRENDER CHINES

Pode ser um professor que ndo quer converter-se no
director da escola ou 0 dono de um pequeno negocio
que ndo tem nenhum cargo ao qual ascender, Seja
como for, ndo tem um objectivo muito definido,
profissionalmentg falando, Conformar-se com a
estagnagio pode tornar-se frustrante, sobretudo se
observa a forma como 0s seus amigos e familiares
vao escalanda posigdes nos seus respectivos
trabalhos. Portanto, o melhor & “néo alimentar
expectativas e trabalhar paca melhorar, sem estar
dependente de reconhecimento, mas sim, reconhecer
o0r si proprie as suas verdadeiras qualidades”,
aconselha o Dr. Jorge Gravanila.

Depois, quando sai do trabalho, necessita de algo que
Ine ofereca competitividade. Os desportos individuais,
tais como carrer ou andar de bicicleta, ao contrario do
que possa pensar, sdo melhores do que os de equipa,
jaque lhe permitern controlar melhor 0s progressos.
Qutra possibilidade é ampliar os seus conhecimentos
para ndo ficar estagnado. “Trata-se de procurar um
estimulo que desperte e desafie a sua mente, dando-
-lhe, assim, uma indicagao de que a sua escolha nao
¢ a estagnagéo, mas sim ampliar 0 seu conheci-
mento. Isso terd como consequéncia uma atitude
mais positiva e interessada para com tudo o que faz”,
diz Carlos Anastécio, director do Instituto Homeos,
que se dedlca a ensinar 08 executivos das empresas
a detectarem e a controlarem os seus niveis de
stress. “Um estimulo Gtil e simultaneamente relaxantg
¢ 0 de procurar adquirir formagao em alguma drea
complementar do seu trabalho que podera usar mais
tarde para se promaver”, assegura Carlos Anastécio,

Causa de stress> TEM MEDO

DE PERDER 0 CONTROLO

A sua valvula de escape?>

IR A UM PARQUE DE DIVERSOES

Quer seja porque trabalha com prazos muito
apertados ou porgue a carga profissional 0 angustia,
vOCE encontra-se permanentemente Sob tenséo.
Antes de mais, “porque ndo permitir afrouxar esse
controle, se possivel, em algo positivo, deixando falar
0s seus sentimentos?”, como sugere o Dr, Jorge
Gravanita. Qutra solugao pode passar por expor-se
a situagoes que implicam perdas de controlo

. momentaneas para aliviar essa pressdo. “Se a

possibilidade de perder o controlo no seu trabalho [he
gera muita tensao, pode ser-lhe muito 0t saber que,
emecionalmente, vocé tem medo de sofrer a traigao
das suas expectativas e, por isso, recorre a um
comportamento de controlador que lhe gera muita
tensao e perda de energia. Submeter-se a uma
alracgdo como a montanha russa, na qual nao tem
nenhum poder sobre 0 que acontece, mostrar-lhe-a
que deve preslar mais alenco as suas emoges em
relagao ao que vive e ndo aos acontecimentas em si*,
comenta Carlos Anastacio. “Uma actividade moderada

de perda de contralo deste tipo podera ajuda-lo
a compreender que com 0 seu interior controlado
nada o podera descontrolar,” explica Anastacio.

Causa de stress> PASSA A MAIOR
PARTE DO TEMPO COM GENTE COM QUEM
NAO TEM NADA EM COMUM

A sua valvula de escape?>
COLABORAR COM UMA ONG (ORGANIZAGAO
NAO GOVERNAMENTAL)

Se no seu trabatho se sente coma um antrapélogo
em Marte, necessila de se descontrair com
pessoas com as guais se possa relacionar
prafissional e espiritualmente. O activismo sccial,
por exemplo, permitir-lhe-a passar mais tempo com
pessoas com quem parlilha 0s mesmas interesses
e preocupagdes. Ao mesmo lempo, fa-lo-4
experimentar a unido de grugo que este tipo

de mavimentos gera. “Se estd toda o dia com
pessoas que nao representam nada para si, a sua
comunicagéo converte-se auma rejeigao, sentindo-
-$8 coma um turista num ambiente estritamente
superficial e formal”, assegura Carlos Anastacio.

0 que deve fazer, entdo, €, segundo @ Or. Jorge
Gravanita “procurar aguelas pessoas com que

se sinta verdadeicamente bem". Ou seja, procurar
conviver com pessaas quée tenham as mesmas
dreas de interesse, que vibrem com as mesmas
coisas, Para além disso, “o sentimento de ser util
a0 mundo ¢ de uma farma que outros partilhem

e valorizem, poderé praporcionar-Ihe sentimentos
gstimulantes de maior integragao e aceitagéo”,
explica Carlos Anastacio.

SE NAO O PODE
VENCER,
JUNTE-SE AELE!

NDEPENDENTEMENTE DA
I SITUAGAO EM QUE SE
ENCONTRE, uma coisa é certa:
0 stress €, actualmente, parte
integrante das nossas vidas, por
isso, dada esta impossibilidade
de o eliminar por completo, deve
procurar enfrenté-lo e sempre que
possivel, ultrapassa-lo. Para tal,
o Dr. Jorge Gravanita aconselha-o
a “evitar as situagoes de tensao sem
importancia e guardar as suas
energias para os grandes cambates”.
Se precisar de orientagao, recorra
a ajuda de um profissional.
A Homeos, Instituto de Saude
Integral, realiza petiodicamente
Seminarios para empresas com
objectivo de ensinar os executivos
a reconhecerem e a controlarem os
seus niveis de stress. Telef: 21 797
86 33 — homeos@homeos.pt

Causa de stress> TRABALHA

NUM AMBIENTE POUCO ACOLHEDOR

A sua valvula de escape?>

FAZER EXPEDIGOES

Talvez seja empregado num calf center e gasse sele
toras par dia sentado numa sala mal ventilada. Se

0 seu local de trabalho € desagradavsl, provavelmente
voCé converter-se-d aum trabalhador sotumo, que néo
fard mais do que estar dependente do relégio para Ir
para casa. Precisa, pois, para comegar, de “cuidar um
pouco mais daguilo que € o seu ambiente de tra-
balha”, aconselha o Dr. Jorge Gravanita. E, por outro
lado, depois de uma dura semana de trabalno, deve
procurar desligar-se do ambiente do escritério e des-
frutar de espagos livres. “Explorar espagos argjados
da natureza permite-lhe desbloquear e soltar
naturaimente o seu stress”, comenta Carlos Anastacio.
“Visitar montanhas, praias e lugares néo urbanizados
& um bom exercicio de descompressao”, assequra,

Causa de stress> 0 SEU TRABALHO
E ABSOLUTAMENTE MONOTONO

A sua valvula de escape>
JOGAR PAINTBALL

Se vocé & um administrativo que passa o dia a preen-
cher informages muito parecidas umas as outras ou
0 seu trabalho é uma rotina fastidiosa, 0 mais certo

¢ que determinadas zonas do seu cérebro comecem
a vegetar por falta de estimulo. Esta mesmo a precisar
de “correr riscos e de pracurar novos caminhos, lalvez
mais aliciantes”, recomenda 0 Dr. Jorge Gravanita,
Escolher actividades que impliquem exercitar os seus
sentidos resgata essas partes abandenadas 0o seu
cérebro que ndo sho estimuladas tao amiude.

*Q rafting, 0 paintvail e o montanhismo, por exemplo,
fa-lo-ao estar constantemente alerta, recorrendo aos
seus cinco sentidos para “sobreviver”, aponta Carlos
Anastacio. Outro especialista, o Dr. Louis Perrot,
psicologo industrial na Universidade de Virginia (EUA),
recomenda converter-s¢ num especialista em vinhos
“para se concentrar em coisas mais sensivels, como
0 olfacto, 0 paladar, o tacto ou a visdo”.

Causa de stress> NAO TEM OPORTU-
NIDADE DE FAZER VALER A SUA OPINIAO

A sua valvula de escape” IR PARA
08 COPOS COM 0S COLEGAS DE TRABALHO

0 seu chefe nao 0 ouve e as suas queixas e iniciativas
5a0-lhe completamente indiferentes. O efeito? Yocd
sente-se impotente e revoltado. Ir para ¢s copoas com
05 colegas permitir-Ine-4 soltar tada essa colera, que,
por certo, & partilhada por eles. “Nestes casos, € uma
boa ideia fazer “caixinha” com o resto dos colegas
numa reunido informal”, explica Carlos Anastécio.
"Partilhar com eles as suas emogles de colera,
resisténcia e outras permite-ihe libertar-se dessa sen-
sagao de rejeigao pessoal, 0 que 0 ajuda a desperso-
nalizar a atitude de Indiferenga do seu chefe que,
pensava ser dirigida apenas a si", canclui Anastacio.
Mas tenha em conta que “o mais importante talvez
N0 seja impor a sua opinido, mas manter o gosto em
argumentar”, conforme frisa o Dr, Gravanita. ww
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