Apoio critico

Dicas para se proteger em
momentos estressantes

E normal sentir estresse, mas ha momentos em que
mesmo a pessoa mais relaxada e bem ajustada pode
se sentir sobrecarregada mental e fisicamente.



Resposta a incidentes criticos

1. Sejarealista — e otimista

Vocé é uma pessoa que tem 24 horas no
dia. Ndo se cobre colocando pressao sobre
sua cabeca para ser perfeito. Ao contrario,
estabeleca o objetivo de fazer o melhor
que puder.

E também busque motivos para ser positivo.
Pode ser facil ser sugado pelo pensamento
negativo, especialmente se vocé estiver
cercado de pessoas negativas. Mas convidar-
se a se orgulhar de suas realizagbes pessoais
e profissionais, por menores que sejam, pode
ajuda-lo a se sentir energizado e motivado.

2. Estabeleca limites

Resista a pressao ou impulso de estar
sempre disponivel. Ficar “ligado” o tempo
todo e tentar dar conta de tudo em um

s6 dia pode torna-lo menos eficiente e,

no final, causar esgotamento. Faca o que
puder para organizar seu tempo e tarefas,
assim vocé estara focado nas prioridades
mais altas em primeiro lugar. Por exemplo,
divida as tarefas em “imprescindiveis”,
“necessarias” e “desnecessarias” se possivel.
Da mesma forma, tente delegar o que puder
— e normalmente vocé deve fazé-lo — a
colegas no trabalho e aos entes queridos

na vida pessoal.
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3. Reserve tempo para si mesmo

Nao deixe de reservar um tempo para si mesmo — ainda que apenas alguns
minutos ou uma hora ou duas. Por exemplo, durante ciclos normais de trabalho,
se voceé estiver em uma fungdo que nao requeira um plantdo oficial, permita-

se desativar as notificacdes de e-mails e ndo aceite fazer reunides e receber
chamadas durante o tempo programado para descanso. Da mesma forma,
permita-se dizer “ndo, obrigado” a solicitagdes de turnos extras ou convites
para encontros com familia e amigos. Permitir-se um tempo de descanso

para recarregar pode definitivamente ajuda-lo a ser mais otimista e produtivo,
de modo geral.

4. Limite as distracoes

As pessoas que acreditam que podem fazer mais por meio de multitarefas
normalmente sdo menos produtivas que as que se concentram em determinada
tarefa. Por isso, tente limitar as distracdes. Em vez de responder um por um aos
e-mails que chegam a sua caixa de entrada, agende horarios regulares durante
todo o dia de trabalho para respondé-los em grupos. Se o seu trabalho exige
concentragao, bloqueie sua agenda como se estivesse de folga e sinalize a seus
colegas para nao perturba-lo. Por exemplo, tranque sua porta, pendure uma
tabuleta com “trabalhando, ndo perturbe” ou desconecte-se da conta interna
de mensagens instantaneas.

Da mesma forma, se vocé tiver o habito de verificar e-mails particulares,
responder a mensagens de texto e/ou ler noticias e sites de redes sociais

o tempo todo, resista ao impulso. Ao contrario, agende intervalos conforme
o caso e possibilidade para verificar esses itens e respondé-los.

5. Faca uma pausa

Entender que o descanso é a contramedida natural para o estresse,

€ importante fazer intervalos para ajuda-lo a recompor-se e recarregar.

Até mesmo pequenos intervalos ajudam a melhorar seu humor, desempenho e
bem-estar. Portanto, sim, acorde e va dar um pequeno passeio, conversar com
um amigo, resolver coisas na rua, assistir a um video engragcado sobre gatos ou
qualquer coisa que vocé possa gostar. Agende também atividades que |lhe dao
prazer e que nao estejam relacionadas com seu trabalho, eventos ou férias de
outras pessoas. Assim, por exemplo, leia um livro, assista a um filme ou dé um
passeio. Quando se trata de fazer um pausa, ndo importa “o que” vocé faz, mas
sim “gue” vocé aproveite para rejuvenescer.

Se vocé se sentir intensamente estressado, use técnicas de relaxamento como
respiracao profunda, meditacdo, yoga ou outra que vocé achar que ajuda a
desacelerar sua respiracao e frequéncia cardiaca e leva-lo novamente ao equilibrio.
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6. Cuide de sua saude

Mesmo quando sua agenda esta cheia no trabalho, ou no lazer, reserve
um tempo para exercicios regulares, dormir o suficiente e fazer refeicoes
saudaveis e equilibradas. E verdade — tudo isso pode ajuda-lo a ser mais
resiliente ao estresse e sentir-se melhor, de modo geral:

« O exercicio tem uma infinidade de beneficios fisicos e mentais, aumentando
sua energia e elevando seu espirito para acalmar o sistema nervoso
€ muito mais.

- Fazer escolhas saudaveis de alimentacado e comer pequenas porgcoes
regulares podem ajudar a manter sua energia e o foco, evitando os riscos
de ficar letargico ou agitado em consequéncia de baixa glicemia.

« O sono de qualidade melhora sua produtividade, sua criatividade,
as habilidades de resolucéo de problemas e o foco.

7. Procure ajuda

Seja pessoal ou virtualmente, um sélido sistema de apoio entre colegas,
amigos e entes queridos pode ajuda-lo a ficar menos estressado e mais
produtivo, em ultima analise. No momento de intenso estresse, ter alguém
para conversar, que ouga vocé sobre o que esta passando, pode ajuda-lo
a se acalmar e seguir adiante.

Além disso, manter amizades positivas em geral esta associado a saude
mental e a felicidade. E por isso que as amizades saudaveis podem ajuda-lo
a manter o bom humor, dar-lhe uma sensacédo de conexao e melhorar sua
autoconfiancga, entre outros beneficios.

_“’_ Bonus — reserve um tempo para rir

] Convenhamos, rir & divertido e faz bem. Também oferece beneficios de saude
em curto e longo prazo. O riso estimula seu coragao, pulmao e musculos
e aciona as endorfinas que ajudam a melhorar seu humor e até aliviar a dor
temporariamente. O riso também libera e alivia a tensdo muscular, por isso
ele ajuda vocé a relaxar. E ele melhora seu sistema imunologico liberando
a quimica em seu corpo, que ajuda a combater o estresse.

O riso também tem outros beneficios. Ele pode reforgar os relacionamentos
criando lacos e experiéncias compartilhadas. E, quando usado de maneira
adequada, em certas situagdes, o humor pode ajudar a neutralizar conflitos.

Essas sdo apenas algumas formas de ajuda-lo a reduzir

e proteger contra fatores estressantes.
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