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INTRODUCAO

Perante uma vida tao incrivelmente agitada como aquela que vivemos
hoje, serd sequer possivel arvanjar tempo suficiente pava descansar ¢ re-
laxar? Conseguiremos veduzir o nivel de stress didrio sem tornar a
nossa vida mais aborrecida? Como € que podemos evitar um burnout
ao mesmo tempo que nos mantemos produtivos?

Reunides, prazos, noticias de tltima hora, notificacoes de
e-mail, atualizagGes das redes sociais, mil e uma escolhas para o
consumidor por dia, o nosso tempo livre preenchido até ao
tutano com atividades sociais — a vida que levamos atualmente é
incrivelmente preenchida. E parece que gostamos dela assim.
Gostamos de nos sentir produtivos. Damos valor ao trabalho
arduo. Desfrutamos das nossas atividades de lazer. De uma forma
geral, vemos uma vida ocupada como algo bom.

Pode ndo haver nada de muito errado em levar uma vida
preenchida, se conseguirmos gerir os excessos e encontrar manei-
ras de recuperar dessa azdfama, claro estd. Se ndo tivermos cui-
dado, contudo, podemos passar facilmente de estar «ocupados no
bom sentido» para «ocupados no pior sentido». E se estivermos
sempre ocupados no mau sentido, isto pode levar a toda uma série
de problemas: exaustdo, ansiedade e até burnout.

O burnout é um problema terrivel e em crescimento. Aproxi-
madamente metade de todos os trabalhadores nos EUA afirmam
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sofrerem de niveis perigosamente elevados de stress devido ao tra-
balho. No Reino Unido, um em cada cinco trabalhadores
queixam-se de estar no limiar de burnout porque ji ndo conse-
guem gerir a pressao no emprego. Para determinados grupos
(mulheres, de 25 a 35 anos, individuos que trabalham nos setores
da satide ou da educagio), estes nimeros sdao ainda mais elevados.
No Reino Unido, um em cada trés casos de absentismo estd di-
retamente relacionado com o burnout.

Ainda que o corpo e a mente sejam perfeitamente capazes de
gerir o stress normal do dia a dia, o szress prolongado pode resultar em
burnout. Até ha relativamente pouco tempo, as queixas relacionadas
com stress e burnout eram descartadas e consideradas um disparate.
Olhavamos para o burnout como algo que sé afetava perfecionistas
incapazes de lidar com a pressdo «normal» do trabalho.

As pessoas que sofriam de stress eram consideradas «fracas» e
vistas como «dramdticas». Felizmente, as coisas mudaram: tendo
em conta o quao cheias as nossas vidas sao atualmente, todos nés
somos uma potencial vitima de burnout. Tudo se resume a forma

como vivemos e trabalhamos.

Nio sdo s6 as pessoas que sofreram um burnout que estdo em
apuros. Mesmo que nunca tenhamos chegado a esse ponto, o ex-
cesso de stress pode reduzir facilmente a nossa qualidade de vida.
Este stress «didrio» pode fazer com que ndo consigamos aproveitar
a vida em pleno e ndo prestemos tanta aten¢ao aos outros. Pode
fazer com que nos sintamos «escravos da maquina». Pode até
dar-nos a sensagdo de que estamos constantemente a tentar recu-
perar o tempo perdido e que nunca estamos onde querfamos
estar no nosso trabalho, um pouco como o Coelho Branco da
Alice no Pais das Maravilhas que estd «sempre atrasado»! O stress
tem um impacto negativo na maneira COMo interagimos com 0s
outros e torna-nos menos sociaveis, impedindo-nos de estar com-

pletamente presentes no momento, porque a nossa mente esta
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sempre noutro lado. A longo prazo, o stress pode resultar em di-
versos problemas de satde, tais como complica¢des cardiacas. Por
outras palavras, um nivel elevado de stress pode trazer consequén-
cias irreparaveis.

No entanto, ndo é necessario deixarmo-nos chegar a esse
ponto, e hd até uma série de principios bdsicos que podemos
seguir para impedir que o stress domine as nossas vidas. Ainda
que ndo seja possivel eliminar totalmente o stress — € algo que faz
parte da vida — ndo significa que estejamos condenados a sofrer
interminavelmente os seus efeitos colaterais. Existem intimeras
coisas que podemos fazer para minimizar os efeitos que uma vida
«demasiado ocupada» impde no nosso dia a dia, e prevenir niveis
excessivos de stress. E ndo temos propriamente de esperar até ao
tltimo minuto para o fazer. Alguns desses passos podem ser
dados agora, para que consigamos evitar cair nas teias do szress.
Nio temos de ser abastados ou privilegiados para podermos usu-
fruir de uma vida mais relaxada e com menos stress, sem que esta
se torne aborrecida. E possivel sermos tdo produtivos como
sempre fomos e gostarmos de fazer coisas interessantes, mas com
um nivel de stress muito mais reduzido.

Superar o stress exige um pouco mais de esfor¢co do que
inscrevermo-nos numas quantas sessdes de bem-estar, beber chd
de camomila ou subscrever uma qualquer revista de mindfulness
(ainda que todas estas hipdteses possam ajudar). Se queremos ter
uma vida mais descontraida, temos de repensar a maneira como
vivemos e trabalhamos. Hd alguns ajustes, técnicas e exercicios
que podem ajudar-nos a lidar com o stress invisivel do dia a dia.
E este livro vai ajuda-lo a usa-los.

O meu interesse neste tema do stress ndo é puramente acadé-
mico. Desde sempre que o stress também faz parte da minha
vida. Ao contrario de muitos dos meus amigos e colegas, nunca
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(bate na madeira) sofri um burnout. Tal como muitos de nds, con-
tudo, ja passei por periodos na vida em que o stress me afetou
negativamente. Ndo era muito divertido estar na minha compa-
nhia. Sentia-me assoberbado, ansioso e deprimido. A minha
cabeca estava sempre preocupada com o trabalho. Explodia fre-
quentemente com as pessoas que me eram mais proximas.
Quanto mais ocupado estava, mais rapidamente fervia em pouca
agua. Havia vezes em que nem reparava no que estava a aconte-
cer mesmo a minha frente porque a minha mente estava a quilé-
metros de distancia. O stress exerceu uma enorme pressao na
relagdo com a minha familia e amigos. Também estragou férias,
pois passava o tempo todo a fazer mil e uma coisas sem qualquer
propo6sito. No passado, o stress transformou-me, mais do que uma
vez, numa pessoa pouco agradavel. E ndo era assim que queria
viver a minha vida.

Ao longo da pesquisa de material para este livro, li inlmeros
estudos e publicacdes, falei com virios especialistas nas dreas do
stress € burnout e até me forcei a fazer um rigoroso autoestudo.
Tentei curar o meu vicio do Facebook. Fiz mudancas drdsticas na
forma como trabalhava (e na forma como pensava sobre trabalho).
Inscrevi-me num curso de mindfulness. Contratei uma assistente
pessoal para ver o efeito que isso teria nos meus niveis de szress.
Até tomei Ritalina para descobrir como afetaria a minha concen-
tracdo. Na tentativa de me livrar do stress, experimentei diferen-
tes tipos de ioga, aprendi a abrandar o meu ritmo cardfaco com
a ajuda de técnicas de respira¢do e inscrevi-me em diferentes
tipos de massagens e tratamentos de bem-estar (trabalho dificil,
eu sei, mas alguém tinha de o fazer).

O que descobri foi: aprender a lidar com o stress ndo é um
bicho de sete cabecas. As maneiras mais eficazes de gerir o stress
sd0, na verdade, bastante evidentes e envolvem prestar aten¢do ao
que o nosso corpo nos diz, estabelecer prioridades para nés
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mesmos e dizer «ndo» quando necessario. Trata-se de encontrar
o equilibrio certo entre disponibilidade e descanso, treinar a
nossa atenc¢do e trabalhar de forma mais eficiente. O desafio ndo
estd propriamente em saber o que devemos fazer, mas em manter
a consisténcia: como é que tomamos conta de nés quando temos
pessoas a exigir-nos alguma coisa constantemente? Para gerir o
stress na nossa vida, temos de tomar conta de nés em primeiro
lugar, mesmo que os outros exijam a nossa aten¢dao. A escolha
para uma vida menos ocupada € apenas nossa, mas, para sermos
capazes de tomar essa decisdo, temos de saber equipar-nos com
autoconfianga e autoconhecimento suficientes.

Neste livro, examinaremos o «problema do stress». Que aspe-
tos — do nosso trabalho, da nossa vida pessoal e da nossa mente
— causam stress? Porque é que sentimos a necessidade de nos
mantermos constantemente ocupados? Como é que passamos a
aceitar uma vida preenchida como algo normal? Veremos o que
€ exatamente o stress, 0 que constitui um burnout e o que pode-
mos fazer para lidar com o stress na nossa vida. O livro também
contém diversas dicas para prevenir o stress e estimular a nossa
concentragdo e aten¢do. Estas dicas irdo ajudar a trazer mais
calma a nossa vida e a aliviar o stress. Acredite em mim: tudo isto

pode tornar a nossa vida muito mais agradavel.

Quando estiver a ler este livro, pode acontecer ter de parar e
pensar de que forma determinadas coisas se adaptam a sua situa-
¢do especifica. H4 momentos em que posso usar o termo «ele»,
mas poderia muito bem ter usado «ela». Elimine e substitua
como achar melhor. Também poderd encontrar frequentemente
frases como «o seu trabalho» ou «o seu emprego» quando traba-
lha por conta prépria ou ainda estd a estudar. Também recorro
regularmente ao termo «tarefa» para descrever tudo, desde uma
conversa com um cliente até escrever um artigo ou proceder a
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uma cirurgia. Sinta-se a vontade para usar as palavras e as frases
que melhor se adequem a sua situagéo.

Lembre-se: somos nés que decidimos como viver a nossa vida.
E 0 modo como gerimos o stress também é uma escolha nossa.
Porém, se ndo escolhermos, outros poderdo forcar as suas deci-
soes. Se ndo for capaz de fazer escolhas dificeis, os seus dias con-
tinuardo cheios como uma bolha prestes a rebentar, uma vida
condenada a azdfama eterna e a um sentimento de urgéncia sem
fim a vista. Ndo posso garantir que, ap6s ler este livro, a sua vida
ficard completamente livre de stress. Posso, contudo, prometer-lhe
que as dicas neste livro irdo ajudd-lo a gerir o stress de forma mais
eficaz. Nao é uma md perspetiva, na verdade, considerando o
quado stressados estamos todos atualmente.
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10 FORMAS DE REDUZIR OS NIVEIS
DE STRESS — UM GUIA RAPIDO

OK, excelente, um livro que nos vai ajudar a lidar com o szress.
No entanto, é provavel que, neste momento, ndo tenhamos
tempo para ler um livro inteiro sobre como viver uma vida mais
relaxada. Por isso, para comecar, deixo-lhe algumas dicas que
ajudardo a reduzir rapidamente os niveis de stress. Uma espécie de
kit de primeiros socorros para o stress. Estas dicas resumem as
principais ideias mencionadas nos capitulos especificos do livro.
Para explorar as dicas em maior detalhe, podera ir diretamente
para o respetivo capitulo.

1. Ter autocuidados (dormir, comer, descansar)

Dorme o suficiente e as horas certas? Alimenta-se bem? Faz exer-
cicio suficiente? Tem tempo para relaxar e «desligar»? Se respon-
deu «ndo» a algumas destas questdes, tem de mudar o seu estilo
de vida. A sua aptiddo fisica tem um impacto tremendo na forma
como se sente. Se ndo tratar do seu corpo, sentird automatica-
mente mais stress do que se estiver relaxado e fisicamente em
forma. E por isso que um dos primeiros passos a dar para lidar
com o stress € tratar bem do nosso corpo, especialmente quando
sentimos que ndo temos tempo para o fazer.

(Capitulo 6: ALERTA!; Manutengio essencial)
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2. Respirar

Respirar é algo que fazemos sempre. No entanto, ao tornarmo-nos
mais conscientes de como respiramos, conseguiremos reduzir os
niveis de stress numa questdao de minutos. Respirar profundamente
abranda o ritmo cardfaco e diminui a pressdo arterial, o que resulta
numa mente menos atribulada. Fazer alguns exercicios de respira-
¢do pode atrasar ou até mesmo eliminar a resposta de stress. Inspirar
calmamente pelo nariz e expirar pela boca durante alguns minutos
pode ajudar bastante. Para uma forma de relaxamento mais pro-
funda, experimente respirar menos vezes, mas mais profundamen-
te, recorrendo 2 técnica 4-7-8: inspire durante quatro segundos,
retenha a respiragdo durante sete segundos e expire durante oito
segundos. Parece simples, mas funciona incrivelmente bem.

(Capitulo 4: O seu chefe é um urso; Respire)

3. Desligar todas as notificacoes dos dispositivos

Uma das maiores fontes de stress é a mirfade de diferentes dispo-
sitivos que usamos ao longo do dia. Os nossos teleméveis, com-
putadores portdteis e tablets sobrecarregam-nos com informacao,
mesmo quando ndo estamos a procura de nada. Sempre que re-
cebemos uma notificagdo, ela fica na nossa cabega até fazermos
alguma coisa em rela¢do a isso — 0 nosso cérebro funciona assim
—, incluindo quando estamos ocupados a fazer outra coisa qual-
quer. Desligar todas as notificagdes resultard em menos interrup-
¢Oes, menos trocas entre tarefas e, consequentemente, menos
stress. Continuaremos a ter acesso a toda a informacgdo, mas
apenas quando formos nés a decidir.

(Capitulo 2: Sempre com pressa; O ditador no nosso bolso)
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4. Nio verificar o e-mail mais do que trés vezes por dia

Estudos demonstram que as pessoas que verificam o e-mail
apenas trés vezes por dia s@o mais felizes, mais eficientes e menos
stressadas do que as pessoas que passam o dia a fazé-lo. Isto
sugere que podemos diminuir drasticamente os niveis de s¢ress ao
verificarmos o e-mail menos vezes por dia. Por exemplo, logo de
manha, depois do almoco e ao fim do dia. Vamos ser honestos,
antes de inventarem o e-mazl, ninguém passava o dia inteiro na
entrada a espera do correio.

(Capitulo 1: Somos todos workaholics; A terrivel histéria do e-mail)

5. Reconhecer e reagir aos sinais de alerta

O stress faz coisas diferentes a diferentes tipos de pessoas.
Enquanto uma pessoa tem dores de cabeca, outra pode ter dores
no pescogo e nos ombros. Outras podem ter dificuldade em
dormir e sentem que estdo sempre com pressa. Algumas tornam-
-se cinicas ou mais temperamentais. E importante que aprenda-
mos a reconhecer os sinais de alerta e que reajamos adequadamente
quando for necessirio. S6 quando soubermos como é que o stress
nos afeta é que poderemos reagir de maneira eficaz.

(Capitulo 6: ALERTA!; Reconhecer os sinais de alerta)

6. Manter a mente o mais vazia possivel

Quantas coisas estdo, neste momento, a lutar por aten¢do na sua
mente? A maioria de nds tem muitas coisas a acontecer ca dentro
a toda a hora. Demasiados pedagos de informagio a exigir a nossa
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aten¢do pode resultar numa espécie de ruido de fundo permanen-
te, como quando temos demasiados separadores abertos no brow-
ser. B muito facil ficarmos assoberbados com a mente cheia.
Entdo, para evitar mergulhar ainda mais no caos, o ideal é
manter a cabeca o mais vazia possivel. Pode praticar escrever as
coisas que ocupam a sua mente em vez de as guardar na memo-
ria. Quanto mais vazia estiver, mais espago a sua mente terd para
as coisas que realmente importam.

(Capitulo 2: Sempre com pressa; Organizar coisas)

7. Fazer planos como ninguém

Planear exige muito mais do que simplesmente fazer uma lista
ou adicionar datas a um calenddrio. Um bom plano envolve criar
uma visao geral, estabelecer prioridades e certificar-se de que as
coisas mais importantes sao sempre feitas. Idealmente, isto
permitir-nos-4 concentrarmo-nos totalmente no que quer que
estejamos a fazer no momento, o que acaba por ajudar a manter
a cabega limpa.

(Capitulo 7: Paz de espirito; Planear como um profissional)

8. «Suficientemente bom» é suficientemente bom

O stress advém, muitas vezes, de um sentimento de sobrecarga do
trabalho, principalmente se formos perfecionistas. E impossivel
fazer tudo de forma perfeita e extremamente rdpida ao mesmo
tempo. Experimente baixar a fasquia no que exige de si préprio:
€ provavel que os outros nem reparem. Se for perfecionista, os seus
padrdes pessoais sdao, provavelmente, muito superiores ao que 0s
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outros geralmente esperam de si. «Suficientemente bom» € sufi-
cientemente bom — e isto é verdade mais vezes do que imagina.

(Capitulo 3: Estar ocupado é uma escolha; Perfecionismo)

9. Treinar a atencao

Quando a pressdo aumenta, é crucial que se concentre na sua
principal prioridade nesse momento. Numa altura de distra¢des
constantes, ser capaz de focar a aten¢do é quase um superpoder.
Felizmente, hd maneiras de treinar a sua capacidade de foco.
Exercicios de mindfulness podem ser uma ajuda preciosa. Aqui
estda um exemplo: dirija-se a janela, sente-se e olhe para o exterior
durante dez minutos. Quando se aperceber de que estd a ficar
distraido com os seus pensamentos, foque novamente a atengio
naquilo que estava a observar.

(Capitulo 8: Focado no trabalho; Mindfulness)

10. Nao fazer NADA mais vezes

Se ndo tiver cuidado, a sua semana ficard totalmente preenchida num
abrir e fechar de olhos, com coisas importantes, entusiasmantes e
interessantes para fazer. Se sentir que ndo tem outra hipGtese sendo
seguir os planos a risca — mesmo quando nao tem energia ou vontade
— € provavel que, eventualmente, algo corra mal. Experimente a
nobre arte de cancelar coisas. Nao tem de cumprir com todos os seus
compromissos s6 porque estao na agenda. Néo hd problema se can-
celar coisas, desde que o faga de forma diplomadtica e atempadamente.
E, quem sabe, a outra pessoa pode ficar mais aliviada do que pensa.

(Capitulo 6: ALERTA!; Agir)
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