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Estresse no trabalho, risco para a saude

Segundo psiquiatra francés, um bom ambiente e apoio de amigos e familia ajudam no equilibrio

Frivia Mponopascr
Narviamalherance@oglobe.com b

Moda como o Indcio de wm navo a0 par se
guestionar sobre os objetivos que se guer
atingir com wn raballie Equait as campe-
téncias para chegar a tal, Alem de possivel-
mente cacirtal o camidlse, & autecanhec] -
menta & ima das principais ferramentas para
conirolar o estresse no ambiente executivo. A
recomendacio ¢ do psiquiatra francés Eric
Allsecr, e ha 30 gpes esnida o lema, coonle -
ma o Has, om oenrre de geado do esmeise em
cmpresas, e lem 15 livros publicados. O praxi

ma, “Emagdes ¢ Satde’ serd langado em mar:
;o e parceria coan o diretor médico da Med -
R, Gilbervo Dearaly

Alber hoje presis cansubaris & vive dando
palestras, mas lembra gque na primeira gue mi-
nilsbron ouvia a embaragoes pergunta: “cama
visck pogle falar cobire o espresse semlo o es-
rressado?”

— /& pessta giee (€2 a pergumin esmva cormetis-
sima. Fu era terrivelmenie estressado quando
comeced. Ma verdade, nenhuma escalha & nea
T e CINEREI 150 AESWnEe exalamenle por s,
E lid apigenidendo & lilsp eam e, Peld imcivos
henje ex tenito fazer o que Elo nas minhas pales-
T3 — comia Alhern

Messas dicedas de estudo e experiincia acu-
miualada, Allsertdiz g e mslangas em saavi-
da para manter & slrenaling seb contrale

— Mudel a vishio sobee o meu ohjetive com o
trzhalho, sobre o semibdo dele. Minha me hoje
mdin & ganhar cada vez maois dinhetno, mas fazer
alga el inevader oim mbivha daea, led dim bam
ambiene na minha equipe. Se sow capaz disso,
i final do dis son mals feliz com o gque Eago. e
ConEequentemente, menos estressado.

APDSETA RA CONFIANCA ENTRE PESS0AS

Al dix quie tambem aprendeu a geeeibcia
o lfas aposiando na conflanga entre os funcl-
pmrios. Eliminou, por exemplo; os indicado

res-chave de desempenlo [KPLs] t6enbca i

agla mos Estados Dnidos para quantilicar a
produtividads de sews funclondrios & muolto
usada, sobretudo, por multinacionais.

= Paramos de medir o gue cada conswlsor
vendia, mas o que a empresa teda produzia.
Tambdim discinbimmoed oom fodos a8 Conaillsres
e atingimos oo nio wm deceminsdo ohjetive;
¢ e case negabvo, discutiamos o gue muadar
para atingi-lo. Dessa forma, as pesscas traba-
[ham maks integradamente, (heamde confRaimoes
mis awinos, eles respondem com conflanga —
alErea o palgubsir, que crides o modelo amer-
Cag. = [hsamo maks atengio a empresa di sos
EPMs, mails o funciondrio fica fecadoe nos indica-
hores que werdo base de sua madingiio « menns
ele 19 Interagie com o5 colegas, porgue i k-
nificaria perda de tempe. E fica malor & compe-
titnvidsde enire elex. Measse ambicnie, ndo existe
mehyim apobh secial, que & algo extreimamente
imporinnte. Comao resalizdo, o eslresse aumen-
LA — eritiea o padijuiatea,

Essr apodo social, acrescenta Alber, pode vir
de diversas maneiras e pessoas e & essencial
para mancjar o estreswe. Fode goorrer coma
i apnla emsnciong], Mer cadmple, Cenvemarn
sobire algo que nos deixa briiados jd ¢ uma for-
ma de lidar com & emogdo. Ow, sinda, diabogar
para nos ajudar & encontrar uma soducio para
um probiema, pedindo a opiniio de alguém
codfidvel, Newe cann, Bamilla e sinigos tm pa-
pel de destague.

= Sou mubio consciente da imporchncla de
passar fempo com amigos ¢ famdia = explica o
aliueiakra

“‘Empresas competitivas sao as
que se adaptam mais
rapidamente, mas adaptacio
gera estresse’
Erbe Albart
giguaalta

Cheira ferramersa indispensdvel & a advidade f.
sica Erm roginas em ogue o trabalbo ocupa & maior
parte das horas didrias o des persammios, & len-
déncia & deims o exercicio om segundo plano
Mz Alihert bemibra que ele tre maks disposico e é

sy ftimen regudador do estresse. Se s falta de teme
e o ki s didjeedimeiidos, o opiia & eicaiad-le

nis atividedes didrins jb obrigacdrias,

— Mpeo e Parks @ e mdnhia becieles para e
an rrabalh indos o8 dias — sugere o cspecialism.

Gilberto Urarahy e Eric Albert concordam
gise bodos vivens sob estresse, @ ele @ nclusive
necEashrbo pars & sobrevivencia mas gue #m
nivels elevados pode representar um fater de
rizeo para diversas outras doengas. Sinads de
g peae limdle comeega o ser ulisapasaads sia
mudancas na forma de inferagir com as pesso-
as, pu exeimple com menas olesinei, aldn de
dores nocorpo, dificuldade para doomdr ¢ absuso
de combida, tabaco e dlcoal.

= (1 psdresse hoje & o principal Btor de risco
pda i aaikle de homem cenlemparineg, ¢ &
uEmh quekcn ireguente entre caecutives gue
arenidemos. No livo “Emogbes & Salde? relac
CNAIM0E O (UANLY O exiresse impacta no fiskoo de
cada pesioa de forma muite individual. Bm uns
abdervans-se alleragdes no cenbrid candiovas
culiL e ourns ng as gastrointestinal, ns pe-
be_ = explica Ururahy.

Esta & a terosim publicagio que sunge da pane
ria enlre on coniros brasileirg ¢ facds, Tamlem

DN AR LD T

frsraary lanpados “Comen e tomaor e bom esores-
sadn’ em 15967, ¢ "Cderhro Emocianall een HN5.

TRARELHG CADA VET MAI ESTRESSANTE
Polien o ooy i & sty feng aanraniado na soc-
il C0 T TR e, & T [T B feaiee el
wove cenidrko profisséonal. Albert apona alguns
mothos par fssoc primeirn, cle destaca que haje
viveros i sob prossdio paionliggics i guse G-
i, 00 S s anles & ediggncia era principalmense
bracal, o exemiEe nas Ehrices, hege & paigquica,
CORSCQUENDETYENLE FEra-oe Mk esiresse. (htra
raio & a constante necessidade de adapiacso.

= Yivemnos mena sociedade em que todos ge-
G gib® Bod adajitar o bermsjie boda, IRt e e
mals rkpide do gue antes. Enypeesas competdvas

s nﬂ.u gue =& adaptam mads mpldamende,

mas adapragio gera csiresse — aflnma

A sugestio de Allbert & nunca deixar de se apri
imeEas ke rard imais segurancs solise siss oo
peténcias naguels fungio « o debmrd mals .
il para impor Bmdves, para, assim, nio wra-
paasaar a fromteir gue abre poras & doengas pro
vorcadas pehl eioreso de edlprssr,




