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Administrando o estresse

Transcricdo

A Renata aprendeu bastante e acha que ao colocar em prética tudo o que vimos até aqui, vai conseguir se manter mais

produtiva, organizada e terd tempo para se dedicar as coisas que gosta de fazer fora do horéario de trabalho.

No entanto, ela tem alguns picos na Apeperia que a faz sentir que quanto mais trabalha, mais coisas tém para fazer e

isso faz com que ela se sinta esgotada.

Asvezes, a Apeperia ganha vérias concorréncias e Renata fica sobrecarregada. Em outros dias, as coisas sdo mais

tranquilas.

Quando tudo esta sob controle, fica facil para ela manter a energia elevada, tudo fica devidamente anotado e

organizado, mas e quando acontece essa explosao de trabalho?

Geralmente, nestas situacoes, a Renata estende as horas de trabalho, entio em vez de ficar 8 horas, ela precisa ficar 10,
11 ou até 12 horas. Ainda que esse esforco possa parecer justificavel, vale a pena lembrar que a energia da Renata é

esgotavel. Ela deve ser cuidadosa sobre isso.

Além de tentar manter a calma, existem alguns hébitos que se ela praticar, podem ajudé-la a recarregar sua energia. Ela

podera também fortalecer a sua resisténcia fisica, emocional e mental.

Quando falamos em energia fisica, a Renata logo pensa que precisa fazer mais atividades fisicas para melhorar seu

condicionamento e esta correta sobre o assunto. Existem outras opgdes?

Ela dorme cinco horas por noite e ja percebeu que ao dormir sete ou oito horas, seu dia é mais produtivo e ela se sente

mais disposta. Entdo ela vai buscar dormir mais para se sentir com um alto nivel de energia.

Um dos primeiros itens que a Renata risca da sua lista de prioridade quando esta com muita coisa para fazer é o sono.
“N#o tenho tempo para o dormir” é uma das frases que a Renata mais diz quando est4 muito atarefada. E melhor ela

ficar alerta e rever este aspecto.
Talvez a Renata diga que "ndo adianta, ndo consigo dormir cedo!"

Pense nas ocasifes em que vocé precisava dormir, porque sabe que esta tarde e no dia seguinte acordara cedo. Isso
acontece frequentemente com a Renata e ela fica pensando: "nfo sinto sono, como vou dormir?" Ela pode nio sentir

sono, mas tem alguns truques que mudam esse cenario.

Se sempre nos deitarmos na cama pensando que sera dificil dormir, nosso cérebro s6 pensara nisso. Desta forma, o

ideal é praticarmos alguma atividade relaxante, por exemplo:

e Ler um livro;
e Praticar meditacgdo;
e Escutar uma musica agradavel;

e Escrever um diario.

Neste momento, o mais importante é fazer algo que lhe dé prazer e desvie o foco da falta de sono. O momento ideal

para se aproximar da cama é quando o sono comegar a chegar. Vale a pena lembrar que o contato com telas de TV,
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celulares, tablets, sdo pouco recomendaveis pois a luz emitida pelos dispositivos atrapalha a produc@o dos hormonios e

facilitam o inicio do sono.

O objetivo é informar ao nosso cérebro que ele deve adormecer. Mas Renata estd cética, desconfia que pode ajuda-la,
porque costuma dormir mais horas no fim de semana para compensar o cansaco e acredita que isso ajudara a manter o

sono regulado. Mas sera que isso é saudéavel?

Esta forma de tentar compensar o sono néo é recomendada pois altera o nosso metabolismo e a producéo de
horménios. A Renata precisa ter clareza sobre o que é prioritario e encarar o sono como uma rotina, da mesma forma

como nos alimentamos bem e praticamos exercicios.

Dito isso, Renata vai tentar se adaptar a essas novas rotinas e melhorar seu sono. Ela vai experimentar varias
estratégias: da pintura a escrita de um diario. No caso extremo, se depois de tentar tudo isso, ela ainda ndo conseguir

dormir melhor, pode considerar procurar um especialista e ver se ela consegue melhorar esta situacao.

https://cursos.alura.com.br/course/produtividade/task/30624 2/2



