86

13/08/2008

AnoV - N°188

0 CRESCER é uma publicagao do Setor de Comunicagéo da

&) TECNOLENS

0 Laboratério da Sua Otica

Problemas pessoais no trabalho

relogio toca as oito
badaladas matina-
is, vocé registra

sua presenga no livro ou
ponto eletronico e automa-
ticamente todos seus dile-
mas pessoais sdo esqueci-
dos. Iniciara a jornada de
trabalho com energia e fo-
co em suas tarefas. Contas
vencidas, parentes enfer-
mos e desilusoes amorosas
voltardo a habitar seus pen-
samentos apenas no fim do
expediente.

A verdadeira

realidade

O quadro acima ¢ tao sur-
real quanto alguns emprega-
dores gostariam que fosse a
realidade. A publicitaria ale-
ma Judith Mair diz no livro
Chega de Oba-oba que tra-
balho ndo tem de ser sindni-
mo de prazer, pois 0 ambien-
te profissional ndo € lugar pa-
ra amizades e a jornada deve
terminar na empresa, sendo
proibido levar servigo para
casa.

No entanto, o fato € que
colocar uma linha divisoria
entre vida pessoal e profissi-
onal ¢ absolutamente impra-
ticavel. Razdo e emogao coe-
xistem em nosso ser, a cada
instante, onde quer que este-
jamos. Assim, o que pode-
mos fazer é atenuar o impac-
to de nossos problemas pes-
soais dentro do espago cor-
porativo, buscando conciliar

nossos interesses com os da
empresa.

Quando esse equilibrio
deixa de ser atingido, as con-
seqiiéncias sdo imediatas.
Primeiro, o estresse, que em
grau mais acentuado pode le-
var ao Burnout (doenga psi-
cologica caracterizada pela
manifestagdo inconsciente
do esgotamento emocional).
Em paralelo, surge o presen-
teismo, a sindrome de estar
presente no ambiente de tra-
balho, porém absolutamente
desconectado — o que afeta
drasticamente a produtivi-
dade. Mais adiante vem o ab-
senteismo, a auséncia fisica
da empresa, motivada seja
por desestimulo ou doengas
clinicamente identificadas.

5 dicas para lidar

com seus problemas

Vocé quer saber como li-
dar com esses infortinios do
cotidiano pessoal sem com-
prometer sua situagdo na em-
presa? Confira algumas su-
gestoes.

1. Siga pelo caminho
do meio — Evite o isolamen-
to, deixando de comparti-
lhar seus problemas com as
pessoas mais proximas.
Passamos ao menos oito ho-
ras envolvidos com o traba-
lho. Se vocé ndo conversar
com alguém, sua cabega po-
de virar uma panela de pres-
sdo prestes a explodir. Por
outro lado, evite a exposi¢ao
demasiada. Voc€ ndo precisa

dividir seus anseios com to-

dos ao redor — até porque no

ambiente corporativo ha mu-

itas pessoas que esperam des-
cobrir suas fraquezas para

ataca-lo. Seja seletivo.

2. Comunique—Seu su-
perior hierdrquico nio tem
bola de cristal para saber o
que esta se passando e pode
avaliar sua apatia como de-
sinteresse ou até desleixo.
Informe-o, ainda que super-
ficialmente, que esta pas-
sando por uma fase dificil,
mas esta em busca da supe-
ragao.

3. Busque a discri¢ao
—Amenos que seu espago se-
ja delimitado por uma sala
privada, com boa vedagdo
acustica, onde seja possivel
trancar a porta, cuide para
que seus assuntos pessoais
sejam tratados reservada-
mente. Assim, afaste-se para
falar ao telefone ou travar
aquela batalha verbal co-
mum em muitas discussoes.
Se o embate for pelo compu-
tador, certifique-se de fechar
a tela que contém o dialogo
ao sair do ambiente. E jama-
is chore em publico. Alguns
serdo solicitos e oferecerdo
carinho e apoio, mas outros
ndo se esquecerdo desse seu
momento de fragilidade e
usardo isso contra vocé no fu-
turo.

4. Peca ajuda — Se o
problema ¢ de ordem finan-
ceira, busque um adianta-
mento ou um crédito consig-

nado para soluciona-lo. Ja se
for uma questdo de satde,
procure tratamento. Se en-
fermo, evite a automedica-
¢do e agende um médico. Se
esta diante de dependéncia
quimica, comece uma tera-
pia. Busque um aliado no
RH ou departamento de sau-
de ocupacional de sua em-
presa.

5. Afaste-se para cui-
dar dos problemas — Se
seu desempenho esta sendo
prejudicado e seus proble-
mas nao estdo sendo resolvi-
dos, o melhor a fazer é se li-
cenciar. Antecipe parte das
férias para direcionar toda a
atengdo na soluc@o do que o
aflige. Em ultima instancia,
vale até considerar um pedi-
do voluntario de demissdo,
negociando as condi¢des da
saida.

Dica: se com vocé esta
tudo bem, mas seu colega de
trabalho notadamente esta
passando por um periodo di-
ficil, use da empatia e se co-
loque, por um instante, no lu-
gar dele, procurando ajuda-
lo. Aconselhamento e orien-
tacdo podem fazer toda a di-
ferenca. Afinal, lembre-se
de que um dia os papéis pode-
rao estar invertidos.
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