
Como vencer o stress no escritÃ³rio
  Normal 0 21   false false false        MicrosoftInternetExplorer4              Depois de um dia de trabalho, h&aacute; quem n&atilde;o queira fazer mais

nada. E tamb&eacute;m quem precise de ir &ldquo;arejar as ideias&rdquo; ou fazer algo diferente. Algo que os fa&ccedil;a sentir, que o dia n&atilde;o

&eacute; s&oacute; trabalho.  Para descansar, h&aacute; quem prefira apenas chegar a casa e descontrair. Talvez ouvir uma m&uacute;sica ou

beber algo que os fa&ccedil;a descontrair. Outros optam por algo mais ativo, como um passeio ou uma corrida. H&aacute; ainda quem prefira

exteriorizar as energias que lhe restam, no seu deporto de elei&ccedil;&atilde;o. E outros h&aacute; que investem na sua forma&ccedil;&atilde;o,

aprendendo outro idioma ou uma nova profiss&atilde;o. E muitas outras op&ccedil;&otilde;es haver&aacute;. Afinal, nada est&aacute; escrito e cada

um pode aproveitar o seu tempo livre da forma que mais lhe conv&eacute;m. Agora, se pensar bem no seu dia-a-dia de trabalho, at&eacute; que

ponto o seu trabalho &eacute; uma fonte de stress e constante preocupa&ccedil;&atilde;o? Sabe gerir os tempos dif&iacute;ceis, com mestria e

engenho, para n&atilde;o se envolver demasiado? E consegue pensar no meio de um turbilh&atilde;o de acontecimentos inesperados?  O seu dia

t&iacute;pico pode incluir muitas atividades distintas, desde telefonemas constantes, preparar propostas, recrutar colaboradores, tratar do aluguer de

escrit&oacute;rios em porto, confirmar encomendas e um sem n&uacute;mero de pequenas tarefas, tamb&eacute;m elas essenciais. H&aacute;

t&eacute;cnicas que pode utilizar, que o ajudam a manter a calma. Contribuem, tamb&eacute;m, para que consega realizar tudo o que precisa com

mais tranquilidade, mantendo a efici&ecirc;ncia.  &nbsp;  D&ecirc; uma oportunidade &agrave;s seguintes t&eacute;cnicas de relaxamento: &middot;

&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp; Utilize as escadas em vez do elevador. Se for mais f&aacute;cil, comece por descer e depois

experimente subir numa das suas &ldquo;viagens&rdquo; habituais. &middot;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp; Evite ficar sentado

mais de duas horas seguidas. &middot;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp; Procure esticar pernas e bra&ccedil;os ou ande um pouco

no espa&ccedil;o &agrave; sua volta. &middot;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp; Fa&ccedil;a movimentos circulares com o

pesco&ccedil;o e ombros, enquanto estiver sentado, para prevenir a acumula&ccedil;&atilde;o de stress. &middot;

&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp; Fa&ccedil;a um pequeno passeio na sua hora de almo&ccedil;o. Num parque, que fique por perto,

ou nas ruas das redondezas.  &middot;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp; N&atilde;o trabalhe enquanto almo&ccedil;a. A produtividade

ir&aacute; baixar e a irritabilidade ir&aacute; aumentar. &middot;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp; Tenha algu&eacute;m com quem

possa falar sobre o seu dia. Que o ouve e que lhe possa oferecer uma perspetiva diferente. Falar &eacute; tamb&eacute;m uma forma de pensar alto

e, por vezes, &eacute; uma preciosa ajuda para encontrar a solu&ccedil;&atilde;o que procura.  &middot;

&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp; Experimente t&eacute;cnicas de respira&ccedil;&atilde;o profunda &ndash; respire profundamente,

da parte inferior do seu abd&oacute;men, ao longo de uma lenta contagem at&eacute; 10, e depois expire tamb&eacute;m lentamente, ao longo de

uma lenta contagem at&eacute; 10. Repita 3 vezes, pelo menos. &middot;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp; Defina 5 a 10 minutos,

por dia, para ficar inacess&iacute;vel. &middot;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp; Encoste-se comodamente numa cadeira, feche os

olhos e pense na suas f&eacute;rias preferidas ou em qualquer outra coisa que lhe desperte o bem-estar. &middot;

&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp; Durante 5 minutos procure relaxar cada um dos seus m&uacute;sculos, come&ccedil;ando na face,

pesco&ccedil;o, ombros, bra&ccedil;os, pernas e terminando nos seus p&eacute;s. &nbsp;
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