Teste seu nivel de estresse para
comecar 2014 mais relaxado e mais
produtivo no trabalho

E veja algumas dicas para cuidar mais da salde no proximo ano

0 estresse tem impacto direto na produtividade dos trabalhadores e, par consequéncia, nos resulttados das
empresas. Para comecar o ano mais relaxado e mais produtivo, o Boa Chance elaborou um teste, em parceria com
Gilberto Ururahy, diretor da Med-Rio, gue vai ajudar o profizsional a identificar e est4 com niveis de sstresse
acima de recemendado.

— Miveis intoleraveis de estresse, associados a fatores como sedentarismo e fumo, formam um coguetel
extremamente prejudicial 3 salde, que abre as portas para diversas dosncas. Se pensarmos no mbito
profizsional, o deseguilibric traz conseguéncia negativas também para a salde das corporacies, peig resuttam em
decisbes eguivocadas, muitas vezes globais. lsso sem falar nas fatas, licencas médicas e, evidentements, na
reducdo da produtividade — afirma Ururahy.

Caso o resultado do seu teste de estresse figue acima do ideal, confira algumas dicas para implementar no inicio do
ano:

Alimentacdo saudavel — Uma alimentacio gue leve em conta nde s o tipo de alimento consumide, mas também o
tempo entre uma refeicdo e outra. Faca refeicies balanceadas, com calma, & lanches intermediarios entre o almoco
e jantar. Mesmo gue esteja muito atolado de tarefas, reserve um tempo para comer bem e com calma. Evite os
sanduiches e salgados na mesa de trabalho.

Exercicio fizsico — A atividade fizica regular & fundamental para a manutencéc da salde. Praticar regularmente
alguma atividade traz diversos beneficios para todos, mas se torna fundamental no dia a dia de profissionais,
segundo Gilberto Ururahy, porgue o exercicio, além de contribuir com o bem-estar, aumenta também a capacidade
de concentracdo.

Sono regular — Uma boa noite de sono revigora & dei<a o individuo mais preparado e alerta para enfrentar o dia.

Controle emocienal — “Se vocé colocar todas as suas emocies o trabalho, elas vic faltar em cutroz segmentos da
sua vida. Assim vocé corre o risco de acabar descuidando de =i mesmo®, diz Ururahy.

Check-up — Realizar um check-up anual também pode ser o primeire passo para a preservacio da salde. “Mas o
check-up & apenas um primeiro passo. Com os dados em midos & gue & possivel avaliar a salde como um todo e
criar metas ao longo do ano®, afirma o diretor da Med-Rio.
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