Pagina C-2.

-

GAZETA MERCANrTIL — TERGCA-FEIRA, 24 DE OUTUBRO DE 2000

B EMPRESAS & CARREIRAS

SAUDE

As formulas dos executivos contr

£

-

P

P
/
AL

a 0 estresse

FreqUentar cursos de musica, escrever poemas e recorrer a atividades fisicas em academias estao entre as alternativas

Berenice Menezes
de Sao Paulo

stresse. Do inglés: stress. Os
E diciondrios de lingua portu-
guesa definem o termo como
-“acdo inespecifica dos agentes € in-
fluéncias nocivas que causam rea-
¢oes tipicas do organismo”. Mas foi
o austriaco Hans Selye que aplicou a
terminologia na medicina, no fim da
década de 40 — antes o verbete era
utilizado somente entre fisicos para
classificar uma determinada forca
exercida contra o material. O estudo
de Selye concluiu
que a patologia
poderia ser vista
como a “resposta
ndo especifica do
organismo a qual-
quer situagdo ex-
terna”. Uma espé-
cie de pressido
meéntal. Justamente a identificagdo
das reag¢des do ser humano diante de
uma situagio de ameaga consiste no
grande desafio para os estudiosos.
O estresse é mais comum do que
se imagina. Estima-se que 80% dos
acidentes de trabalho nos Estados
Unidos estdo relacionados com o es-
tresse. S6 no Estado de Sao Paulo os
transtornos da ansiedade afetam
18% dos habitantes. O Instituto Ca-
nadense de Estresse aponta que 25%
da populagio mundial vat experi-
mentar seus sintomas a0 menos uma
vez na vida. A Organizagdo das Na-
¢des Unidas define o estresse como
“a doenga do século 20”, enquanto a
Organizagdo Mundial de Saiide o
classifica como epidemia globgl. A
prevencio parece ser a methor recej-

O advogado Gabriel
Lacerda usa a escrita,
enquanto o consultor
Alfredo Assumpcao
toma aulas

de contrabaixo

ta para combaté-lo e as férmulas
préprias o remédio ideal.

Aos 61 anos, o advogado Gabriel
Lacerda, sécio de um dos maiores
escritérios de advocacia do Pais, en-
controu uma solugdo para lidar com
sua conturbada rotina: escrever.
“Nao dd para ‘desligar’. Ndo consi-
go. Entdo, me ligo em outra coisa
que também exige energia”. O anti-
doto funciona e rendeu a publicagio
de 11 livros — o 1ltimo, intitulado
“As Ligoes de Godofredo”, foi lan-
¢ado hd um més.

Para Lacerda,
a distensdo € que
¢ importante. O
grau constante de
consciéncia e
atengdo, mais
que as tarefas da
profissdao, podem
ser consideradas
a causa do estresse. No trabalho ele
pesa o que diz, o que escreve, admi-
nistra o tempo, aprende a lidar ¢om
suscetibilidades e temperamentos e
com numeros e finangas, além de
pensar no futuro. “Quando escrevo
eu me solto. Ndo me preocupo com
ninguém, deixo a imaginagdo fluir,
sem olhar o reldgio, sem compro-
misso, sem ter de dar satisfacdes a
ninguém, sozinho, sem preocupacao
com o resultado™.

Férmula semelhante encontrou o
consultor Alfredo Assumpgdo, pre-
sidente e sécio-gerente da Fesa (Fi-
nancial Executive Search Associa-
tes). H4 dois anos ele decidiu reto-
mar uma paixdo dos tempos de
adolescente: a musica. Alfredo se
matriculou numa escola em S&o

Paulo para aprender os segredos do
contrabaixo, do canto e da teoria
musical. Somam-se ao mundo das
partituras versos e atividade fisica.
O consultor estd -prestes a langar
“Um Demdnio Chamado
Mulher”, coletdnea de
poemas. “A musica, a es-
crita e os exercicios fun-
cionam como relaxantes,
pois me ‘obrigam a pensar.
A concentragdo necessdria
me faz esquecer do dia-a-
dia”, afirma Alfredo.

A solugdo encontrada
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pelos executivos € recomendada por .

Emerson de Almeida Ciociorowski,
consultor paulista especializado na
drea de estresse. A “doencga”, se en-
carada de forma qomportamental,
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poderia ndo se desenvolver. A frente
da Tempus Consultoria, Ciocio-
rowski acredita que no Brasil existe
a cultura de que quem est4 estressa-
do é mais fraco, por isso as pessoas
lutam contra seus limites
| e procuram ajuda depois

dos sinais do corpo —
dor de cabega, irritabili-
dade, perda de meméria,
para citar alguns.

“No ambiente empre-

que o estresse do outro €

: sempre menor que o seu”,
diz Ciociorowski. “Ndo € bem as-
sim.” O que estressa uma pessoa, se-
gundo ele, pode ndo estressar outra.
O ideal é reconhecer limites. Quem
sabe que vai se estressar no transito,

sarial, muita gente julga -
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deve pegar um taxi e, durante o per-
curso, reparar na sua respiragao, su-
gere. E uma forma de aliviar tensdo.
Na concepgdo de Emerson, a cura
do estresse ndo estd ligada apenas a
medicina, mas principalmente ao
auto-conhecimento. As diividas so-
bre o assunto sdo tantas que, em de-
zembro, o especialista ministta um
congresso voltado para especial-
mente executivos. Dentre os conse-
lhos que d4 aos participantes estd a
compreensdo da postura corporal.

O consultor sabe que o trabalho é
a causa de estresse
para muitos. De
fato, ha inimeras
empresas preocu-
padas com quali-
dade de vida dos
funcionérios.

Ciociorowski
observa que medi-
das paliativas ndo sdo suficientes
para o bem-estar das pessoas. “Nao
adianta oferecer ginastica. O impor-
tante é a conscientizacio ¢ mostrar
que os individuos é que sdo os res-
ponsdveis pelo seu préprio estres-
se”, observa. ,

O Bank Boston figura na lista de
empresas que adotaram um progra-
ma voltado para a conscientiza¢do
dos funciondrios. Segundo Marcelo
Santos, vice-presidente de recursos
humanos do banco, a institui¢ao tra-

balha para mostrar que o profissio-

nal precisa estar equilibrado para
chegar i exceléncia. “Damos condi-
¢des. Uma das medidas € a como-
didade do executivo fazer ginastica,
shiatsu ou RPG no local do traba-
lho”, revela o adepto do Runner
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No ambiente
empresarial, o
problema do outro é
sempre menor que o
seu, diz o consultor
'Emerson Ciociorowski

Club, time de corredores do’banco.

A diretora administrativas e de
RH da Computer Associates do Bra-
sil, Cecilia Fantinelli, também en-
grossa a lista de executivos que des-
fruta dos programas que trabalham
corpo € mente. “N@o pensamos em
resultado fisico. O objetivo da aca-
demia ¢ aliviar o estresse.”

Uma das a¢des adotadas pela
Avon foi a gindstica laboral. “Dia-
riamente instrutores circulam em to-
das as dreas da empresa, em hordrios
estabelecidos, para estimular a pra-
tica do alonga-
mento”, revela
Lirio Cipriani,
diretor de RH ¢
assuntos corpora-
tivos. A adesdo €
total. “Se perce-
bemos que algu-
ma pessoa nio
participa, fazemos um trabalho indi-
vidual. O resultado é bastante satis-

“fatério”. Outra agao dentro da poli-

tica do bem-estar chama-se “short
friday” e vigora hd dez anos na
Avon. Na sexta-feira, o expediente
termina pontualmente as 14h45. A
Compaq também se preocupa com a
satisfagao fisica e moral de seus
executivos. Segundo Rosa Maria
Paulino, diretora de RH. a compa-
nhia vai implantar um projeto dire-
cionado. “Check-up com direito a
orientacdo nutricional e condiciona-
mento fisico”, diz. A Snl América
também adota a linha personalizada
e, para minimizar o estresse, langou
o Proppe (Programa de Orientagio
Pessoal), atendimento psicolégico
que funciona 24 horas por dia. =
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