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EDITORIAL

Alterando a
valvula

Durante o dia a dia, alguns compor-
tamentos podem atrapalhar o ritmo
da rotina. Por veges, eles sao justi-
ficados pela existéncia de reacoes do
individuo em relacao a determinadas
situacoes, como 0 medo de falar em
publico, a desmotivacdo ao passar
por um processo de término amoroso,
assim como a introspecc¢ao causada
por uma demissao.

As possibilidades citadas devem ser
reconsideradas, para que o espectro
benéfico delas seja aproveitado mesmo
apos a “maréruim”. 0 LADO POSITIVO
DOS PROBLEMAS pode surgirem uma
segunda avaliacao por parte da pes-
soa dafetada. Para tanto, esta edicao
de SEGREDOS DA MENTE traz a tona
como lancar um nouo olhar sobre
determinados conflitos no cotidiano
para que esses estejam a favor da
conquista de novos caminhos.

Boa leitura!
A Redacao
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Um estado
de alerta

A ansiedade confere diversas sensacoes negativas.
Contudo, esse fenomeno pode revelar algumas
vantagens na hora de enfrentar situacoes futuras
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ansiedade ndo € vista com bons
olhos pela sociedade no geral — e
nio € para menos! A ocorréncia
desse estado pode comprometer
: muitas situacoes sociais ¢, além
disso,;dependendo de sua intensidade, a mesma
pode evoluir para o Transtorno de Ansiedade

Generalizada (TAG).




O que pouco é divulgado é que o individuo
ansioso passa inicialmente por uma situacio de
alerta, a qual pode ser benéfica para manté-lo
atento. A ansiedade nio deixa de ser um estado
emocional de atencdo. “Embora as pessoas vejam
como algo negativo, a produgio de adrenalina, ou
de alguns neurotransmissores ligados 1 ansiedade,
pode deixar a pessoa mais atenta s situagoes”,
comenta o neurocientista Aristides Brito. Leia
mais, abaixo, sobre como a ansiedade pode conferir
vantagens a rotina do ser humano.

Ativando os comandos

O estado ansioso ocorre de maneira paulati-
na. Primeiramente, a respiracio passa por uma
mudanca. “Do ponto de vista de respiracio,
por exemplo, uma pessoa que possui uma dose
pequena de ansiedade pode ter uma respiracio
um pouco mais ativa, ou seja, ficar mais esperta,
ja que estd o tempo todo pensando nos desafios”,
demonstra Aristides. Por isso, se a pessoa possuir
um histérico de baixa medida de intensidade em
relacio a esse estado, a ansiedade pode vir como
um beneticio ao estado de alerta.

A relagdo entre atengdo e ansiedade ja foi estu-
dada em pesquisas. A Universidade de Waterloo,
no Canadi, realizou uma pesquisa com 80 alunos
que, durante a avaliacio do grupo de pesquisadores,
deveriam memorizar imagens distintas. Aqueles
que apresentaram niveis controlaveis de ansiedade
revelaram também uma condicio mais atenta a
pequenos detalhes que, ao longo do estudo, foram
registrados na memoria.

Apesar dessa anilise impactar diretamente o
conceito de ansiedade presente na grande midia
e na divulgagio cientifica, € necessario dizer que
os nivels do estado que levam ao transtorno de
ansiedade pode interferir negativamente a me-
moria humana.Quem apresenta essa hipotese,
além de muitas pesquisas, foi a professora do
Departamento de psicologia da Universidade de
Waterloo e coautora da pesquisa apresentada,
Myra Fernandes.

Além dos sintomas comumente Vistos como
negativos ao organismo, o corpo humano, durante o
estado de ansiedade, € capaz de preparar o individuo
a situagoes futuras. O figado, por exemplo, passa
a liberar glicose, bem como a frequéncia cardiaca
e os niveis de sudorese aumentam. Essa condicio
¢ pré-determinada como um alerta em prol de um
preparo emocional para situagoes futuras.

Do lado negativo

Mesmo apontando os beneticios de um estado
de alerta, a verdade € que a ansiedade continua
sendo temida. Deve ser enfatizado que a preo-
cupacdo em relacio a essa condicio € vilida e
justificavel — niveis altos de ansiedade pode levar
a consequéncias muito graves.

O surgimento sorrateiro das caracteristicas
pode comprometer o andamento de atividades
didrias em um periodo no qual a intensidade de
seus sintomas esteja exacerbada. A alimentagio e
o sono podem ser as primeiras atividades a serem
prejudicadas pelos sintomas da ansiedade. “Numa
tase inicial, surge como uma preocupacio. Vai se
transformando num complexo de sintomas que
variam para insonia, mudancas na alimentacio
(excesso ou escassez) e, principalmente, no com-
portamento. A pessoa se apresenta sem tolerincia
para esperar as coisas ao seu redor e os individuos
realizarem suas tarefas, entio se tornam antissociais
e se isolam”, confirma Aristides.

A cautela ao considerar a ansiedade algo bené-
fico deve ser sempre ponderada. Apesar da fungio
protetiva, estudos comprovam os maleficios dessa
descarga de tensdo em excesso. De acordo com
uma pesquisa produzida pela Universidade Santo
Amaro em um Congresso da Socesp (Sociedade de
Cardiologia do Estado de Sao Paulo) em 2017, o
contingente que apresenta transtorno de ansiedade
Generalizada ('TAG) possui chances 30% maiores
de desenvolver problemas cardiovasculares.

De acordo com Organizacio Mundial da Saide
(OMS), 9,3% da sociedade brasileira lida com a
ansiedade. O Brasil, portanto, € considerado o pais
com os maiores niveis de ansiedade da América
Latina. O processo de diagnostico, portanto, deve
ser feito com profissionais da saide e com cautela
em relacdo a evolugio da problematica.

“A ansiedade dita natural, ou sejaq,
aquela que ndao nos trag prejuizos, pode
ser controlada por meio de técnicas de

relaxamento, distracdo e, atée mesmo,
com a ingestao de alguns alimentos
que atuam na saciedade e liberacao de
endorfina e serotonina no cérebro”

Ellen Moraes Senra, psicologa
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Do lado de ca J

Como ji foi a apresentado, a ansiedade pode ter seus beneticios. E
essencial dizer que, mesmo convergindo para o ocorréncia de trans-
tornos da mente, esse estado deve ser tratado juntamente com a suas
vantagens. “Ansiedade pode promover o preparo para o individuo,
pois se se estd ansioso, geralmente, € porque se deseja muito aquilo.
Entio se nio se transformar em patologia, ird se transformar em agente
motivador”, comenta a psicologa Ellen Moraes Senra. A especialista
utiliza como exemplo as provas de vestibulares. Para ela, quanto mais
se almeja buscar o melhor desempenho, mais motivado o concorrente
se apresentard. Além disso, esse criard alternativas para estudar mais e
preparar, até mesmo, métodos de organizagio para lidar com a ansiedade.

Para Ellen, “a ansiedade dita natural, ou seja, aquela que nido nos traz
prejuizos, pode ser controlada por meio de téenicas de relaxamento,
distragdo ¢, até mesmo, com a ingestdo de alguns alimentos que atu-
am na saciedade e liberacio de endorfina e serotonina no cérebro. O
chocolate é uma delas”. Outros exemplos de atividades que auxiliam
a dosagem da ansiedade é a yoga, mindfulness e a pritica de exerci-
cios, bem-vindas para a liberacio de serotonina — neurotransmissor
responsavel pela regulacio do humor e do sono.

Segundo a coach Silvia Donati, para lidar com a ansiedade, deve-se
partir do pressuposto de que “qualquer coisa em excesso faz mal, e com
a ansiedade nio € diferente”. “Devemos desenvolver nossas habilidades
emocionais para sabermos lidar com as situacoes do dia a dia, deixando
a ansiedade de lado. Com foco nos objetivos e com o planejamento das
atividades didrias, uma pequena dose de ansiedade serd positiva para
se correr atras dos resultados”, comenta a especialista em coaching
de vida. "Respire para manter o foco no que realmente € necessirio”,

Alguns fatores podem contribuir também para a intensiticagio
da ansiedade, e o sujeito que a vivencia deve estar atento para essas
interferéncias externas nio comprometam o ritmo natural deste
comportamento. “Um ambiente desarmoénico compromete a satide.
Havera uma hora que o corpo nio aguentara mais a rotina estressante
e 0 qué a ansiedade traz”, aponta Donati. Portanto, a férmula chave
para conviver com os sintomas que a ansiedade confere € equilibra-la
com as alternativas que a reduzam.

“Embora as pessoas vejam como algo
negativo, a producao de adrenaling, ou
de alguns neurotransmissores ligados
a ansiedade, pode deixar a pessoa mais
atenta as situacoes”

Aristides Brito, neurocientista

CONSULTORIAS Aristides Brito, neurocientista; Ellen Moraes Senra, psicologa e especialista
em terapia cognitivo-comportamental; Silvia Donati, Personal & Professional Coach e Leader

Coach pela Sociedade Brasileira de Coaching.

COMO ATENUAR A ANSIEDADE
CUIDADO COM AS DEIXAS: os
habitos costuma ser formados
por deixas. Essa, quando ativada,
possibilita que uma atividade

se torne rotina. Como exemplo,
pense que um chocolate pode
ajudar a diminuir a tensao. 0
doce, portanto, sera sempre
requisitado em momentos

de estresse e o habito estara
formado. O ideal é tentar
enxergar quais sao as deixas que
causam ansiedade ao organismo.
FACA EXERCICIO FISICOS:
praticas desportivas
possibilitam que o cérebro

se alivie das tensoes diarias.
Consequentemente, o organismo
como um todo tera beneficios,
como aqueles possibilitados
pela endorfina, que é liberada,
liberada durante os exercicios.
Esse neurotransmissor é
responsavel por melhorar o
sistema imunologico e por
aumentar a temperatura do
corpo.

OBSERVE: uma lista de afageres
e capag de diminuir as tensoes
didrias, visto que o panorama
organigado, conferido ao dia a
dia, garante que a pessoa tenha
controle sobre o que deuve ser
realizado.

AGRADECA: uma pesquisa
realizada pela Universidade de
Indiana, nos Estados Unidos,
revelou que a gratidao e uma
fonte de condicionamento

ao cerebro. Ou seja, quanto

mais grato se ¢, melhor é o
desempenho no dia a dia para as
situacoes que envolvem algum
tipo de tensao.

ENSINE ALGO: alem de aprender
junto com a pessoa, a sensagao
gratificante de poder ensinar
pode mudar a rotina e render
momentos de maior otimismo em
relacdo ao proximo.
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Por tras do
acanhamento

A timidez e, por veges, considerada um dos problemas para a
interacao social. Porem, a verdade é que esse padrao pode ter
gatilhos importantes para a construcao coletiva

uitos artistas
lidam com
tacilidade sob
a presenca do
publico e o

apelo de fotografos em grandes
eventos. Outros ja nio possuem
esse desempenho. Alguns, até
Mesmo, evitam o CoNtato com as
imagens e protegem seus rostos
para que nio chamem a atencio.
Esse comportamento € justificado
pela timidez.

& | Segredos da Mente - TRANSFORME SUA MENTE



O tratamento concedido ao individuo timido
deve ser muito mais cauteloso ¢, geralmente, em
um julgamento falho, a timidez pode ser vista
como antipatia. Tal conceito € capaz de gerar uma
aversao social a esse padrio de comportamento.
Contudo, o que poucos sabem € que ser timido
também tem muitas vantagens.

De onde vem?

Antes de distinguir a natureza benéfica ou nio
da timidez, deve-se ter em mente que esse padrio
de comportamento € considerado uma estratégia
de sobrevivéncia. A natureza do timido pode tam-
bém se distinguir, sendo possivel duas vertentes:
a timidez momentanea e a cronica. A diferenca
entre as duas diz respeito a como o individuo lida
com a sua apari¢io em meio ao publico e os efeitos
que a mesma tem sobre o organismo da pessoa.
Enquanto, na primeira, ha possibilidade de se
tornar mais socidvel, a segunda pode impossibilitar
o sujeito de criar vinculos sociais e, até mesmo,
ocasionar fobias futuramente.

O acanhamento possui uma légica que se associa
a linguagem. O pesquisador inglés Joe Moran
defende a ideia de que, quando o ser humano
fala ou entra em um circulo social, ele é capaz
de revelar seus sentimentos. Os timidos, por sua
vez, tendem a compreender isso mais rapido e
essa € uma das vantagens desse comportamento
desde a Pré-Historia.

No sentido fisiologico, a existéncia da timidez
é justificada porque o cérebro age em prol de uma
protecio para futuras exposi¢oes. Comprovando
iss0, “existem estudos e evidéncias de predisposi-
¢Oes genéticas e também alteracées cerebrais nas
regioes da amigdala e hipocampo”, confirma a
psicologa Lucimara Braga. Enquanto a primeira
regido € responsavel pelo medo, a segunda tem
como fungio a produgio de efeitos fisicos — quem
nunca suou ou tremeu em uma situacao de muita
vergonha? O hipocampo é o grande responsavel
por esses detalhes.

Mas a timidez tem uma outra possivel origem.
A hereditariedade também influencia no tem-
peramento do individuo, o qual se percebe em
constante reforco por meio do comportamento
dos pais. Progenitores mais timidos tendem a ter
filhos que também se apresentam mais acanhados,
bem como pais que costumam ter uma postura
mais critica em relacdo as acoes do pequeno.
Contudo, fatores presentes na base familiar
também podem conferir esse comportamento
menos expansivo ao individuo. “Experiéncias
pessoais negativas no campo social (situacoes de

humilhacio, constrangimentos marcantes, julga-
mentos destrutivos de aparéncia, a vida economica),
vivéncias culturais e o modelo cognitivo (visao de
si, do mundo e do futuro), além da predisposi¢io
genética, tem um papel importante e colaboram no
aparecimento da timidez”, exemplifica Lucimara.

Comportamento benefico

A compreensio de que a timidez tem seu lado
positivo é importante para o rompimento do es-
tigma no qual a pessoa timida € pouco empatica,
submissa ou passiva. Além disso, a experiéncia social
de timidos pode ser mais restrita e isso confere ao
Mesmo poucos traquejos em convengoes com grande
quantidade de pessoas.

Desmitificando os “maleficios” da timidez, é possivel
colaborar com a aceitagio desse comportamento. Esse
conceito € interessante a todos, pois os timidos tendem
a ser mais ouvintes e observadores. A relacio deles
com o proximo pode ser explicada pelo "efeito escada’,
no qual os sentimentos se tornam armazenados com
maior intensidade para evitar grandes exposicoes e,
consequentemente, esses sao externalizados de maneira
mais criativas, como nas artes e na literatura — tal fato
justifica a timidez de muitos artistas e escritores, como
a tamosa romancista inglesa Agatha Christie e o com-
positor e vocalista da banda ‘The Smiths, Morrissey.

Em uma pesquisa realizada pelo administrador
de empresas norte-americano Jim Collins, a equipe
responsavel pela avaliacdo considerou os melhores
lideres de mercado como pessoas timidas. Tal fator
denota a habilidade de timidos com a observaciao
e consequente melhor desempenho em relacio a
outros administradores de empresa. “A observacio
e ponderacio sio algumas das caracteristicas com-
portamentais benéficas para as interagbes sociais,
uma vez que, as pessoas timidas sao mais precavidas
e evitam problemas com atitudes em momentos
inoportunos”, pontua a especialista Lucimara Braga.

A psicologa comenta ainda que “a timidez é
diferente de introversio, pois muitas pessoas con-
fundem esses conceitos e o atribuem em um unico
‘pacote’. As generalizacbes podem acentuar ainda
mais os sinais de preconceitos em relacio as pessoas
timidas”. Para tanto, Lucimara recomenda que “mais
do que se culpar ou punir pelo fato de ser timido(a),
permita-se perceber e ter consciéncia dos gatilhos
da sua timidez. Isso ajudari a pensar em estratégias
de melhor enfrentamento”, encerra a especialista.

CONSULTORIAS Lucimara Braga, psicologa clinica e
organigacional, com especialidade em terapia cognitivo-
comportamental.
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Um adeus
e um ‘ola!’

O término de um relacionamento pode ser
suficientemente doloroso para ambas as
partes. No entanto, e importante enxergar as
possibilidades futuras no ambito individual

ideal romantico dos

casais apaixonados

foi construido hi

muito tempo. Além

de correntes teoricas
identificadas na Filosotia e na Lite-
ratura, a temdtica do amor ganhou
potencialidade com o Romantismo,
movimento cultural datado do século
19. Na época, em um contexto social
eurocéntrico, a acio de uma pessoa
a0 se relacionar com a ou-
tra era justificada por um
possivel enobrecimento
do ser humano.
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Contudo, as metades que compoem o casal
estdo passivels de desconstruir essa logica amorosa.
Com isso, alguns relacionamentos sao rompidos
¢ a iniciativa de se recriar sem o par romantico €
logo necessitada. Porém, ndo € sempre que esse
impeto se apresenta de maneira favorivel e, com
1550, 0 processo de término pode se tornar ainda
mais doloroso. Para evita-lo, deve-se fazer uma
avaliacio sobre o cariter positivo do afastamento.

Termino com Lados positivos

A nocio de término ainda € muito associada a
soliddo. A auséncia de uma “cara metade” pode
pressupor a realizacio de algumas atividades de
maneira individual, o que, na visdo de uma pessoa
com um historico de relacionamentos, poderia
representar um problema. Contudo, é possivel
que a ideia de término seja transportada para
um cendrio onde a pessoa em si € o foco. Nesse
caso, 0 aprimoramento pessoal é um incentivo
ao confronto com uma nova realidade.

Mas, quais seriam as conquistas de uma cami-
nhada individual? Tal fato depende da energia
empreendida em uma autoanilise, na qual o sujeito
descobrird quais sdo seus destaques e, assim,
utiliza-los ao seu favor. Seja em caracteristicas
fisicas ou emocionatis, € possivel que o individuo
que vivencia uma situagao de término inicie uma

jornada na conquista de novos posicionamentos,
conhecimentos e, at¢ mesmo, lugares.

As tentativas de reencontro sio grandes
quando o assunto € a retomada dos lacos
devido ao desejo de uma das partes —
ou de ambas. Essas acoes denotam
o potencial do cérebro em rela-
¢10 20 sistema de compensagio,
acionado a partir da auséncia do
par romantico. Nesse aspecto,
o cariater emocional pode res-
onder de maneira impulsiva
monstrada, por vezes, em
mensagens ou em ligacdes ao
antigo conjuge).

Para a psicéloga Livia Mar-
ques, a expressao de um término
pode contribuir até mesmo com

a autoestima. “E inegavel que,
dentro de um relacionamento,
acabamos por adquirir algum
habito do outro. Mas, ndo podemos
nos anular e nos deixar de lado”, A
psicanalista Camila Morais endossa que
“¢ comum que, ao se adaptar tanto para

estar com o outro, a pessoa perca caracteristicas de sua identidade, o
que traz impactos em sua autoestima e em seu modo de ser”.

De acordo com Morais, a isencio do ‘eu’ diante de uma relacao
amorosa pode até mesmo afastar a subjetividade. Sobre o tema, Livia
considera que ainda ha impeditivos a total expressio individual logo
apos o rompimento de um relacio conjugal. Contudo, esses obsticulos
(retracio do convivio social, medo e sensacio de apego) podem ser
atenuados por meio de acbes didrias. A exemplo,“fazer uma reflexio
do que nio deseja que se repita nos proximos relacionamento” é
essencial, segundo a psicologa.

O recomeco de uma nova vida, apés um término, ndo precisa estar
associado a estaca zero. Esse momento deve servir para a recuperacio
de projetos arquivados devido a dedicagio ao relacionamento. Nessa
etapa, Camila comenta que “primeiramente, € importante que a pessoa
se permita ficar triste, sentir raiva, pois entrar em contato com as
emocdes € o primeiro passo para elaborar o término”. Em seguida,
“tentar resgatar as atividades que ddo prazer ou trazem bem-estar,
encontrar com pessoas significativas, cuidar de si (tentando dormir
bem, fazendo atividades fisicas, meditar)” sdo atividades que reduzem
os possiveis danos de um rompimento.

Portanto, € necessario dizer a si mesmo o que € desejivel a realizacao
pessoal naquele momento. Uma viagem, uma renovacio no estilo,
uma nova casa? A funcio de selecio dependera apenas da demanda
individual de quem estd se reconstruindo apés o relacionamento.

Futuro ainda incerto

No filme Comer, Rezar, Amar — uma adaptagio do livro autobio-
gratico homonimo, que conta a historia da escritora estadunidense
Elizabeth Gilbert —, Julia Roberts encarna o papel de uma mulher
que abandona a vida matrimonial ao se ver cercada por planos ar-
quivados em sua memoria, ¢ decide viajar pelo mundo em busca de
sua verdadeira identidade. India, Itilia e Indonésia sio os destinos
percorridos por Elizabeth, nos quais a autora do best-seller encontra
uma nova forma de se expressar.

Tomando como base o exemplo acima, é perceptivel que a busca
interior pode estar em todos os lugares, e a ativacao dessa conquista
individual € possivel por meio de diferentes atividades. Entretanto, as
medidas tomadas, geralmente, devem ser guiadas por um profissional.
Para isso, consultar um terapeuta antes e apos o término amoroso
contribui para que as questoes associadas ao relacionamento sejam
melhor elucidadas.

Outro ponto essencial a avaliacio dos beneficios provindos da
relacdo € encontrar setores maléficos nela. Livia recomenda que a
pessoa tenha uma reflexdo sobre o formato do relacionamento. Se
for o caso de um rompimento por uma sucessio de abusos, deve-se
ter a consciéncia de que a melhor medida € o afastamento. Para isso,
Camila adianta que € intrinseco “avaliar se ha aspectos que se repetem
nas relacdes (como citimes, excesso ou falta de disponibilidade para
estar com o outro, desconfianca)”. “Esses tracos inviabilizam que os
relacionamentos prossigam”, enfatiza a profissional.

CONSULTORIAS Camila Morais, psicanalista e mestranda em psicologia clinica pela

Universidade de Sao Paulo (USP); Livia Marques, psicéloga organigacional e clinica, com
foco em terapia cognitivo-comportamental e coach
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Pode ser
bem-vinda

A demissdo é um dos momentos mais temidos
de uma carreira. Porem, o trabalhador

deve também visualizar a importancia do
aprimoramento profissional que a sucede

historia de um personagem cha-
mado Drew Braylor pode servir de
licdo para aqueles que estio frente
a um processo demissional. Esse
jovem bem-sucedido, interpretado
pelo ator norte-americano Orlando Bloom, é
demitido de uma companhia de calgados, apos
o ultimo langamento da marca — pelo qual o
jovem era responsdvel — fracassar. Coinciden-

temente, Drew ¢ demitido no mesmo periodo v

em que seu pai falece, o que faz com que o rapaz
arrogante da cidade grande retorne a cidade de
Elizabethtown, localizada no estado de Kentucky,
nos Estados Unidos. La, ele conhece pessoas e
retoma contato com outras que possibilitam a
Drew uma experiéncia capaz de fazer com que o
rapaz revisite seus valores em relacido a sua vida. >
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Essa € a historia que norteia o tilme Tudo
acontece em Elizabethtown, dirigido pelo cineasta
norte-americano Cameron Crowe, Inicialmente,
a demissdo foi o ponto de partida para que Drew
conseguisse se moldar ao seu retorno a pequena
cidade. Isso porque o foco do designer prodigio
foi alterado e a perda de um emprego passou a
ter um outro significado. “A demissio pode ser
o pontapé inicial para o profissional repensar a
sua carreira, ou tirar um sonho da gaveta. Isso
€ muito positivo. A partir dai, surgem escolhas
mais conscientes, diminuindo a possibilidade do
profissional buscar uma nova posi¢io apenas por
necessidade, mas sim, por proposito”, comenta
o especialista em empreendedorismo Lisandro
Zanotto. Saiba mais como a demissao pode ter
uma representacio distinta - e mais positiva
- do que aquela imagem tradicional e dolorosa
desse processo.

A demissao veio e agora?

Uma série de justificativas podem fazer com
que uma pessoa seja demitida. Uma das respon-
sabilidades da empresa € passar um feedback aos
seus funciondrios, explicando o porqué aquela
situacio foi gerada. Infelizmente, nio € sempre
que esse comportamento estd como uma das
atividades de praxe das grandes instituicoes e,
por isso, individuos que perdem suas vagas po-
dem apresentar duvidas em relacio ao proprio
potencial no trabalho.

Apesar desse estigma, o momento pos-demissio
é essencial para que os individuos se enxerguem
como pessoas eficazes e aptas a aprender novas
habilidades. “Ponha seus desejos no papel e ve-
rifique quais as suas possibilidades”, aconselha o
psicologo Celso Braga. O mercado estd subme-
tido a uma constante remodelagio e, portanto,
¢ importante se manter atualizado.

Segundo uma pesquisa promovida pela con-
sultoria norte-americana ghSmart, 45% dos
2600 lideres entrevistados (em média), durante
10 anos, haviam passado por algum empecilho
em suas carreiras que os fizeram modificar o
comportamento perante o trabalho. Um dos
dados adquiridos nesta anilise é de que uma
parcela havia conseguido emprego dentro de
sels meses, em um ramo ja conhecido. Por isso,
*é importante verificar naquilo que vocé é bom
e se concentrar para entender como isso pode
contribuir em um novo local de trabalho”, co-
menta Celso, pode ser uma das alternativas a
conquista de uma nova vaga. O especialista ainda
aponta que “as pessoas ficam preocupadas com

suas fraquezas e esquecem de demonstrar suas
fortalezas”, e, portanto, ndo devem se moldar a
imagem do antigo trabalho.

Um dado revelado pelo Bureaun of Labor
Statistics (BLS), nos Estados Unidos, foi de que
uma pessoa € capaz de passar por 12 empregos
em média em sua vida. Essa perspectiva deve ser
assimilada com a perda de uma renda fixa e o
possivel estresse que isso pode causar. Contudo,
nio se deve deixar cair no ostracismo, por mais
constrangedora e estressante que a situacio se
apresente.

Neste momento, a positividade € capaz de gerar
uma movimentacao emocional. Os frutos dessa
situagdo podem estar atrelados a reconquista
da proatividade, a qual possibilita ao individuo
um reencontro com habilidades e métodos para
aprimord-los. “E uma oportunidade real de
analisarmos virios pontos de melhoria, tanto
pessoais, quanto profissionais”, confirma a coach
Isabella Nébrega. “Independentemente da for-
ma que aconteceu o desligamento, seja com um
feedback construtivo (que é o melhor dos cena-
rios), ou apenas com um simples agradecimento
de colaboracio, precisa-se parar nesse momento
e focar na trajetéria, tanto na parte técnica a qual
foi contratada, como na parte comportamental
desenvolvida nas nossas relagcoes dentro da or-
ganizacio”, comenta a palestrante, especialista
em gestiao empresarial.

Sintomas e suas medidas

O desligamento abrupto de um cargo pode
gerar resquicios que duram ainda alguns dias
apos a demissio. O processo se intensifica quan-
do a pessoa permanece desempregada por um
tempo indeterminado. Muitas vezes, o contato
com aquela instituigio pode revelar ainda muitas
rebarbas, mesmo com o fim do contrato. Ao
querer saber sobre a rotina do emprego, apos a
saida, o ex-funcionario tende a colher detalhes
sobre uma rotina que jd nio lhe contempla mais.

A irritacdo e o estresse gerados por nio
pertencer aquele mundo € capaz de ocasionar
recaidas emocionais, as quais necessitam ser
acompanhadas por um profissional de preferén-
cia - principalmente, quando apresentadas com
frequéncia e intensidade.

QQuando se inicia uma nova busca por em-
pregos, a necessidade financeira e angustia por
ainda ndo ter um cargo € capaz de interferir na
avaliacio daqueles responsiveis pelo processo
seletivo. “Como recrutadores, conseguimos
claramente perceber o nivel de ansiedade e
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autocontianca de um candidato.
Entio, a necessidade e a vontade
precisam ser demonstradas em
uma entrevista, porém, como um
atributo positivo para o recrutador,
a fim de que ele entenda que isso
se transformara em dedicacio e
comprometimento para a vaga
ofertada”, comenta Isabella.
Sabendo disso, uma das medidas
para atenuar os efeitos da demissio
¢ dedicar os dias vagos a pequenas
incursoes no aprimoramento dos
potenciais o mercado de trabalho.
“Entdo, a partir desse mindset
positivo, tracar as estratégias para
conseguir uma nova oportunidade,
revisar o curriculo, abordar as
empresas que estdo dentro da drea
de interesse, frequentar eventos
corporativos que possam lhe trazer
contatos e, com isso, trabalhar o
networking”, como cita Isabella, sio
atividades intrinsecas ao reposicio-
namento no ambiente corporativo.

ESFORCOS EMPREENDIDOS, FRUTOS COLHIDOS

Para facilitar a realidade de um processo admissional, o especialista em
empreendedorismo Lisandro Zanotto conskroi um passo a passo para a
organigacao do futuro candidato a uma vaga no mercado de trabalho:

1- Autoconhecimento: o especialista comenta que é “fundamental para
quem quer planejar e tomar decisoes mais conscientes”. Para isso, deve-

se ter ciencia de quais sdo os pontos fortes ja desenuvoluidos (esses que
precisam ser administrados) e aqueles que necessitam de esforcos para
aprimord-Los.

2- Organigacao: tabelar quais empresas podem ser alvos da proxima busca
por um emprego é uma das tarefas que garantem a melhor adequacao do
profissional ao perfil da empresa almejada. Para esse momento, Lisandro
tem um conselho “estude-as, seja sua cultura, seu estilo de lideranca; se
for uma empresa de capital aberto, seus nimeros; como a marca € vista

no mercado; conuverse com funcionarios ou pessoas que ja trabalharam na
instituicao”. De preferéncia, as empresas devem ser visitadas na ordem das
mais almejadas para aquelas que sao menos desejadas.

3- Networking de sucesso: para compreender como funciona a hierarquia da
empresa, o ideal € conhecer também os cargos de lideranca.

4- Manutencao: estabelecer uma lista de contatos pode auxiliar na consulta
de quais sao as novas tendéncias no universo das grandes corporacoes.

CONSULTORIAS Celso Braga, socio-diretor do Grupo Bridge, psicologo, mestre em educagdo;
Isabella Nobrega, especialista em gestdo empresarial, coach, analista comportamental,
palestrante; Lisandro Zanotto, especialista em empreendedorismo nas orga I'lisl:l'l;flES.
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Na estante

Conheca algumas referéncias literdrias e cinematograficas que
falam sobre como enxergar o lado positivo dos problemas

Imagens: Reproducao

O FABULOSO DESTINO DE AMELIE POULAIN

Ano: 2002

Direcao: Jean-Pierre Jeunet

Uma garconete francesa descobre a simplicidade da vida nos seus momentos
de reflexao e o que parece contribuir com esse processo é a sua timidez. Por
meio dessa caracteristica, e pela descoberta de uma caixa de segredos do
antigo morador do apartamento em que vive, Ameélie Poulain (Audrey Tatou)
descobre como o0 seu universo interno pode se mesclar com o exterior, sempre
canalizando seus esforcos a observar os pequenos detalhes daquilo que a
cerca.

MANUAL DA DEMISSAO

Autor: Julia Wahmann

Editora: Record

A escritora carioca Julia Wahmann encontrou uma formula leve e divertida
para encarar a demissao e decidiu compartilhar com o grande publico por
meio do Lliuro Manual da demissao, no qual explica de maneira breve como
como preencher o tempo livre com referéncias musicais, liuros e o velho
apoio de amigos e familiares. Tudo isso, e mais uma dose de humor mudarao
a visao pessimista na hora da busca pelo proximo emprego.

FRAGMENTOS DE UM DISCURSO AMOROSO

Autor: Roland Barthes

Editora: Edicoes 70

Compreender um relacionamento amoroso demanda esforcos das partes que
o compoem. Para conhecer esse modelo de relacdo humana, o teorico francés
Roland Barthes compilou diversos conhecimentos em relacao ao amor, tendo
como base os mais diferentes campos do conhecimento humano, como a
literatura, o teatro e a filosofia. Nessa obra, o autor desvela o estigma de um
discurso amoroso que carrega, desde a existencia humana, a necessidade

do outro como ponto central, mas que, por fim, apresenta-se totalmente
intencionado a um sentimento e nao a um individuo especifico.
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