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[ o6
A importancia do autocontrole

Transcricdo

Um dia a Renata estava cheia de pendéncias para resolver, era uma segunda-feira complicada. Ela estava enfrentando
uma semana com varios dias compplicados. Problemas com os clientes, ajudar a sua equipe a trabalhar num projeto

complexo, definicdo de orgamento para o proximo semestre, integrar novos profissionais no time e outras questoes.

Sua fisionomia sempre expressava tensdo, o que era natural, afinal ela se sentia muito pressionada. Em um
determinado momento ela falou com o seu time em um tom de voz rispido, demorou para dar algumas respostas

importantes aos clientes.
Uma colega observou as atitudes da Renata e foi até sua sala para conversar:

e Renata, o que estd acontecendo com vocé? Nao te reconheco. Vocé é sempre tdo disposta, amigavel, otimista...

Respire fundo e conte até dez e vai dar tudo certo”.

A iniciativa da amiga da Renata foi boa, é reconfortante receber alento quando nos sentimos pressionados, mas sera

que contar até dez e respirar fundo é suficiente?

Podemos associar autocontrole com isso, mas o que a Renata deve fazer para diminuir a tenséo e tomar atitudes mais
assertivas e, consequentemente, sentir-se mais produtiva porque conseguiu resolver situacdes e problemas? Por mais
que a Renata saiba que é importante manter a tranquilidade, ndo descontar a raiva nos demais, ela tem achado dificil

evitar esse sentimento.

Isto néo é algo que a Renata vai conseguir mudar do dia para a noite, mas a boa noticia é que existem algumas acoes que
podem ser adotadas. Desta forma, ela se mantera mais tranquila e, consequentemente, terd uma melhora na sua

produtividade, assertividade e na maneira como lida com a pressdo e com os problemas.
Para vocé, o que é ter autocontrole?
)

A Renata, por exemplo, considera a habilidade de "tomar as rédeas" das suas emogdes, em especial as mais fortes, como

a raiva.

Certa vez, a Renata levou uma bronca da sua maée e isso foi suficiente para que ela se exaltasse e as duas discutissem.

Este é um exemplo de ocasido na qual ela se lembra de ter perdido o autocontrole, mas existiram outros varios.

A Renata entende que por mais que se sinta injusticada, o ideal é manter a calma e néo piorar a situagéo. Na teoria faz

muito sentido, mas na pratica, ela tem dificuldade em se controlar.

Outro exemplo de autocontrole lembrado por ela, foi quando precisou fazer uma atividade, como revisar uma planilha
de custos. Ela tentou manter o foco da tarefa e vencer a vontade de acessar o seu Facebook ou mandar alguma

mensagem. Ela estd exercendo seu autocontrole.

Mas o que acontece quando a Renata se sente sobrecarregada? Como ela pode manter o autocontrole e focar no que

precisa ser feito?

Dificilmente a Renata vai acordar um dia e pensar: "pronto! A partir de hoje serei uma nova mulher, autocontrole sera

meu sobrenome. N3o importa o que acontecer, vou ser racional e focada".
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Entdo ela deve exercitar o autocontrole e pensar em algumas metas que a ajudara a enfrentar confrontos e crises nas
relacOes pessoais e profissionais. Assim ela conseguira estabelecer um ambiente mental livre das pressdes profissionais

e afetivas que normalmente orbitam a sua mente, criando desequilibrio e perda de foco.

Constantemente a Renata observa a maneira com que seus colegas de trabalho fazem. O Alexandre é sempre disposto,

se d4 muito bem com a equipe e os projetos apresentados sdo sempre elogiados pelos clientes e diretoria da empresa.

A Camila que trabalha no Recursos Humanos é outro exemplo admirado por Renata. Ela consegue fazer 6timas

contratacdes, encontrar os candidatos ideias para as vagas divulgas.

Por meio dessas observagdes que a Renata faz em relac@o aos seus colegas de trabalho, além da admiracgéo, muitas

vezes pensa: "eu gostaria de ser assim também".

Mas como a Renata se sente pressionada em seu trabalho, sente que n#o é capaz de se superar e de ser admiravel como

seus colegas.

Viver em sociedade é, de certa forma, viver em comparagéo. Mas destacaremos um fator importante: quando nos
comparamos a outra pessoa ou fazemos comparagdes entre situacoes, surgem constatacdes, que quando mal

interpretadas podem gerar angustias, frustracdes, irritacGes ou prazer.

A Renata precisa tomar cuidado quando se compara com outras pessoas, pois ela pode experimentar sentimentos de

desejo (como "eu queria ser como a Camila") ou inveja ("o Alexandre se acha o melhor").

Mas as comparagdes também podem gerar sentimentos positivos como

e amor;
e compaixao;
e altruismo;

e cooperagao.

Fazer comparagdes € inevitavel, mas ao prestar atencao sobre qual tipo de sentimentos temos, pode deixar as coisas

mais leves. Principalmente, se nosso desejo é nos tornarmos pessoas melhores.
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