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Criar metas possiveis de serem alcancadas, dividir bem o tempo
durante o dia e fazer exercicios podem ajudar a garantir o
bem-estar

DA REDACAO

Estabelecer metas ¢é
uma das muitas tradicdes
gue antecedem a chega-
da do ano novo e, quase
sempre, a vida profissional
esta incluida nesta lista.
No entanto, ap0s quase
dois anos de pandemia e
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a popularizacdo da sindrome
de Burnout, a prioridade se
tornou outra: manter a saude
mental. E como garantir isso
sem deixar de apresentar
bons resultados?

De acordo com o filésofo
clinico Beto Colombo, dividir
papéis existenciais € um dos
pontos principais quando se
relaciona sucesso e qualida-
de de vida.

"A mesma pessoa que €
mae, filha, religiosa, esportis-
ta, passa a ser empresaria,
executiva ou secretéaria quan-
do chega ao seu local de
trabalho. Em cada papel exis-
tencial que vivemos podemos
ter uma velocidade diferente

DATAS
COMEMORATIVAS

Dia Nacional do
Cooperativismo de Crédito
Dia do Salva-vidas
Aniversario de Rio Branco
Dia do Petroquimico
Dia da Marinha Mercante

Saude mental é a
principal meta para
2022: dicas para
ajudar a desacelerar

e € importante dividi-los para
evitar que a nossa velocida-
de no trabalho, por exempilo,
atropele as coisas em casa,
como mae, filha ou até espo-
sa, se 0 companheiro tiver
um trabalho que exige outro
ritmo”, inicia.

A segunda dica compar-
tilhada pelo filésofo é saber
dividir o tempo de cada tarefa
de acordo com sua prioridade
e ter disciplina para respeitar
seu proprio planejamento.

"Se vocé trabalhar de 8h
as 18h e tiver 10 tarefas para
fazer, pode separar trés e
eleger a mais urgente para
resolver naquela semana ou
dia. Mas é importante nao
se distrair com coisas alea-
térias durante esse periodo,
levando em consideracdo o
horario de almoco e lanches
da manha e tarde, para evitar
ter que cumprir o papel de
trabalhador por mais tempo.
E o contrario também ajuda,
como evitar falar de trabalho
durante a refei¢cao”, afirma.

A terceira, mas ndo menos
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importante, dica de Beto
Colombo é tomar cuidado
com metas utopicas: "Nao
estabeleca metas impossi-
veis de serem alcancadas,
se ndo ir4 acabar desani-
mando, estressando”.

Abuscapelametaimpos-
sivel pode causar esgota-
mento extremo e é ai que
pode surgir a Sindrome
de Burnout, explica Bettina
Correa, psicologa da Iron
Telemedicina.

"Esse transtorno psiqui-
co € comum de ocorrer em
profissionais que passam
por muitos momentos de
tensdo, pressdo extrema
e que exigem um gran-
de envolvimento do indivi-
duo para realizar, seja de
forma fisica, emocional ou
psicoldgica”, explica.

O ideal, segundo
Bettina, é que a pessoa
qgue identifique qualquer
sinal de esgotamento e
estresse relacionado ao
trabalho j& busque ajuda
profissional antes mesmo
do quadro se agravar.

"Além de tratar, é possi-
vel evitar esse transtorno
buscando formas de alivio
da tenséo, praticando ativi-
dade fisica, tendo momen-
tos de lazer e socializacdo
e buscando uma boa qua-
lidade de sono", finaliza.




