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3 dicas de
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para gerentes

—

Na qualidade de gerente, vocé esta simultaneamente tentando ajudar seus funcionarios e ser
bem-sucedido. Ha muita pressao, pecas em movimento e restricdes de tempo, e vocé se sente
estressado e sobrecarregado.

Até mesmo o estresse de curto prazo pode afetar sua saude. Os efeitos do estresse podem
abranger dores de cabeca, problemas estomacais e disturbios do sono. O estresse de longo prazo
pode contribuir para os problemas de salde como a ansiedade, a depressao, a hipertensao e as
cardiopatias.

Ha uma variedade de guias e artigos valiosos sobre a forma de lidar com o estresse e gerar
capacidade de recuperacao. No entanto, presumindo que vocé tem pouco tempo e ndo sabe muito
o que fazer, veja aqui uma lista expandida de trés etapas abrangentes de autoajuda:

1. Recupere o tempo

Na maior parte dos dias, vocé corre de reunido em reuniao e toma conta de tudo o que é possivel entre cada uma
delas. Vocé até pode estar trabalhando muito durante suas horas de descanso. Sentir que ndo tem controle sobre o
trabalho e os deveres é a maior causa de estresse no trabalho. As pessoas que se sentem como se ndo tivessem controle
no trabalho tém a maior possibilidade de adoecerem por estresse. Reserve um tempo para si mesmo e procure formas
de gerenciar melhor seu tempo.

¢ Bloqueie o tempo de folga em sua agenda. Até mesmo 30 minutos uma ou duas vezes por semana lhe darao
um pouco de tempo para atualizar-se e livrar-se da inundacdo de itens de acao e da pressao emocional. Recicle as
expectativas de sua equipe para que saibam desse tempo ininterrupto que vocé precisa para fazer seu trabalho — e
nao ceda quando as reunides forem inevitavelmente agendadas sobre ele.

¢ Organize-se. Caos, acumulo e falta de organizacdo causam o estresse psicoldgico que ameaca a nossa capacidade
de recuperacado. Quando sua estacao de trabalho esta organizada, vocé se sente mais no controle quando surgem
os fatores de estresse. Da mesma forma, controle seus projetos e prazos fazendo uma lista do que é urgente.
Decida o que é mais relevante e o que pode esperar.

¢ Delegue. Peca a outra pessoa para assumir uma tarefa. Nem sempre é importante ter todo o controle.

¢ Faca uma pausa. Se vocé ocupa todos os minutos do dia para fazer as coisas, acabara sentindo falta de ter um
tempo so6 para si mesmo. Por exemplo, se seu empregador oferece uma programacao de trabalho mais flexivel,
use-a de modo a adequé-la ao seu estilo de trabalho. Chegue mais cedo no trabalho e faca um intervalo mais
longo no almoco para ter tempo para uma caminhada ou yoga.



2. Siga as seguintes “regras”

Embora existam muitas situacoes estressantes para vocé resolver, provavelmente ha muitas para as quais vocé pode aplicar
uma regra de evitar, alterar, adaptar ou aceitar. Veja como funciona:

Evite — Vocé é um s6 — ndo consegue e, para sua propria saude, ndo deve fazer tudo o tempo todo. Pense nas
responsabilidades atuais em andamento que vocé pode delegar ou abrir mao, no trabalho e em casa. Mesmo as
pequenas tarefas podem fazer a diferenca.

e Além disso, na préxima vez que lhe pedirem para assumir outra tarefa, por menor que seja, considere o impacto na
sua lista de tarefas atual. Pense se é uma coisa que vocé quer fazer, que lhe trard algum beneficio, se vocé é a Unica
pessoa ou a melhor pessoa para fazé-la e depois pense qual item pode sair da sua lista para que haja espaco para
a nova tarefa.

e Se, como a maioria das pessoas, vocé tem dificuldade para dizer “ndo”, uma dica util é agradecer a pessoa por
pensar em vocé e dizer-lhe que apds considerar a solicitacdo, vocé retornara uma resposta. Isso lhe dara tempo
para pensar na solicitacao e lhe dara tempo e espaco para recusar ou negociar uma substituicao.

Altere — A verdade é que ha circunstancias e responsabilidades em que nao é possivel evitar. Assim, considere
maneiras de alterar a situacdo, como, por exemplo, por meio de comunicagao mais clara.

e As tensdes no trabalho geralmente ocorrem devido a deficiéncias na comunicagdo. A impossibilidade de falar sobre
suas necessidades, preocupacoes e frustracoes pode criar estresse. Por exemplo, se o seu chefe continua a lhe
sobrecarregar, veja se ele estd entendendo sua carga de trabalho atual. Se todas as vezes que lhe mandam fazer
alguma coisa vocé responde “sim, claro” acenando com a cabeca, ndo pode esperar que entendam o estresse que
estad sentindo.

e Qutra abordagem util é resolver os problemas que se acumulam ou que sao persistentes. Por exemplo, se as
reunides sempre comecam e terminam tarde, e acabam atrasando todo o seu dia, estabeleca que os inicios e
encerramentos devem ocorrer no horario correto. Comunique aos seus funcionarios a nova politica — e certifique-se
vocé também de segui-la. Da mesma forma, se um de seus funciondrios aparece com frequéncia para um
“bate-papo rapido” sobre um projeto, caso nao seja uma necessidade urgente, peca-lhe para agendar um horario
com vocé. Assim, também, vocé consegue se preparar para o0 encontro e gerenciar o tempo com maior eficiéncia.

Aceite — Quando simplesmente ndo for possivel evitar ou alterar a situacao, entao aceite-a e ajude-se a vencé-la.

e Nao se esqueca, nao é facil ser objetivo quando estamos estressados. Procure estabelecer uma perspectiva — a
situacao é tao pesada quanto parece? Ha alguma outra solucdo? Converse com alguém em quem vocé confia para
lhe ajudar a obter perspectiva e entendimento.

e Além disso, ao resolver a situacao, pense sobre o que é possivel aprender com ela. Pense em como ela surgiu e
passou, o que vocé poderia fazer ou faria de modo diferente na proxima vez que surgir uma situacao semelhante.

Adapte — Se néo for possivel controlar o incontrolavel, vocé pode mudar seus padrdes ou expectativas para se ajustar.
Por exemplo:

e Pense em quando um servico é bem executado, comparado a quantas vezes vocé vai — ou precisa ir — muito além
das expectativas.

e \océ consegue reformular o modo como pensa sobre certos aspectos do trabalho ou sobre as pessoas para
dessa forma obter perspectiva e ver o lado positivo? Talvez vocé tenha um funcionario que é muito dramatico e
a interacdo com ele Ihe deixe estressado, uma vez que vocé tende a ser mais racional. Vocé ndo pode mudar a
natureza emocional desse funcionario, mas consegue mudar sua reacdo e aborda-lo com mais compaixao.

e Considere o que é melhor para sua saude. Nao é vergonha nenhuma mudar de trabalho ou mesmo mudar sua
funcdo para uma que tenha menos exigéncias em seu local de trabalho atual ou em outro lugar.

e Gere capacidade de recuperacdo. Parte da capacidade de recuperacdo depende de como vocé pensa. Sua mente
pode afetar positiva ou negativamente seu corpo — é a conexdo mente-corpo. As pessoas resilientes geralmente
tendem a ter uma mentalidade positiva. E um trabalho que pode exigir pequenas mudancas, de maneira gradual,
em seu modo de pensar, além de uma cuidadosa autoavaliacdo. Da para comecar a fazer essa mudanca sozinho.
Mas vocé pode receber ajuda de um consultor ou terapeuta.



3. Cuide-se

Vocé ja leu e ouviu isso um milhdo de vezes, mas é verdade: O controle do estresse pode ser uma parte importante da satude
e do bem-estar. Dormir o suficiente, fazer exercicios regularmente e adotar uma dieta saudavel sao praticas que ajudam a
aumentar sua energia, melhorar seu humor e aliviar o estresse, além de contribuirem com a saude e o bem-estar em geral.

Se ajudar, pense em liderar pelo exemplo. Um ambiente de trabalho que valoriza os funcionarios que cuidam de si mesmos
serd mais produtivo em longo prazo. Além disso, passar tempo com a familia e os amigos alivia o estresse e nos ajuda a nos
restabelecermos mais rapido em tempos dificeis.

Outros recursos

Cuidar de si mesmo, seguir as novas regras e recuperar o tempo sao trés etapas que vocé pode seguir. E o Programa de
assisténcia ao empregado ajudara fornecendo mais recursos para gerenciar o estresse e criar capacidade de recuperacao.
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