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TRAIR A CONFIANCA

Se algo Lhe foi confiado com o pedido de segredo, ainda mais algo tao positivo
para vocé, por exemplo, uma promocdo, nao compartithe com outros colegas.
E da natureza das pessoas fofocarem e quererem ser as primeiras a contar
aquela novidade para os demais. As chances de o segredo chegar aos ouvidos
de quem o confiou (geréncia, colegas ou qualquer outra pessoa) a vocé sao
grandes, e quando isso acontecer, sua confianca ficard abalada.

NAOQ CONSIDERAR OUTRAS PERSPECTIVAS

Ser experiente e vivido e ter autoconfianca nao significam que suas decisoes
serdo sempre as melhores, as mais acertadas. E preciso se cercar de uma boa
equipe e ter a humildade de aceitar opinides diferentes,

Ter um time forte ao seu redor, alimentando-o com novas perspectivas, € uma
estratégia eficiente para melhorar sua tomada de decisao. E importante que o
lider ndo caia na armadilha de pedir opinides, feedbacks e novos pontos de
vista apenas para quem concorda com ele. Ndo estarmos abertos a novas
perspectivas, acharmos que sabemos tudo, apenas consultar pessoas com
opinides semelhantes & nossa nos coloca em um ponto cego que pode passar a
impressao de que somos teimosos, parciais e inflexiveis. £ essa imagem que
quer para seu eu profissional?

COMPARAR-SE

Os profissionais precisam estar conscientes de que o que funciona para alguns
nao necessariamente ira funcionar para eles. “Isso vale para estratégias cujo
objetivo é aumentar a produtividade, para promogdes, para conseguir uma
vaga em determinada empresa, para o tempo que se leva para se formar e
tantas outras coisas. Nao vale a pena ficar se comparando com os demais, pois
cada um tem seu tempo, seu ritmo e sua maneira de chegar (. Podemos
aprender com outras pessoas, precisamos nos esforcar e ter foco, mas nao ao
custo de nossa satide e sanidade, buscando fazer algo apenas porque outros
também fizeram. Sucesso equilibrado é o que importa.

TER MEDO DE JULGAMENTO

Independentemente do caminho que o profissional sequir ou a decisao que
tomar, sempre haverd alguém (familiar, amigo, colega, chefe) que emitira
julgamentos a respeito de sua agao. Os motivos podem ser genuinos e as
preocupacdes reais, mas as criticas sempre virao. k j& que seremos julgados e
considerados 'culpados' de qualguer maneira, que pelo menas nos julguem por
falar o que acreditamos, fazer o que amamos e levar a vida que queremos. Isso
nao significa que conselhos e sugestoes ndao devem ser levados em
consideracao; alguns podem ser Uteis para a nossa trajetdria. Mas conselhos
nao sao verdades absolutas e precisam ser passados pelo nosso filtro interno
para que a melhor decisao para nossa vida seja tomada. No fundo, apenas nés
mesmos sabemos o que é melhor para nos.

NAO TOMAR DECISOES

Atomada de decisdo é inerente a vida adulta, e ndo ha como se esquivar disso.
Postergar resolucdes pode significar demorar mais tempo para alcancar o
sucesso profissional. JA que decidir é algo inevitdvel, & preciso saber lidar com
isso da melhor maneira possivel. Entre 0s conselhos para que os profissionais
se tornem mais aptos a tomar decisdes dificeis, estao: listar 0s prds e os contras
de uma decisao em uma folha de papel; conversar com um amigo, sempre
convicto de que a decisdo s6 cabe a si préprio; e ter um mentor.

fato de o profissional ndo saber analisar o ambiente
de trabalho em que estd inserido e, por isso, exige
que esse ambiente se molde as suas preferéncias ou
expectativas. Ele também atribui esse fator ao des-
conforto que muitos sentem com as mudancas na di-
namica do trabalho. “Faga o que estd ao seu alcance e
ao seu poder”, aconselha. “O ideal é refletir a respeito
do que serd melhor nesses momentos, nem que isso
resulte em mudanca de emprego”, frisa.

Parte desses maus hébitos é atribuida a um ou-
tro pensamento erréneo que muitas pessoas tém

alimentado, o de querer um trabalho perfeito. Santos
trata a ideia do “trabalho perfeito” como um mito, algo
que existe apenas na imaginacdo das pessoas. “Qual-
quer local de trabalho vai estar rodeado de multiplas
dimensaes, e elas ndo vao funcionar do jeito que quere-
mos que funcionem”.

Santos reforca que é preciso fazer uma autoandlise
e descobrir o que se espera de um emprego. “Supondo
que haja seis coisas nesse conjunto de desejos. Se o tra-
balho atende quatro delas, estd bom. Nao hd emprego
perfeito”, alerta.

Ana Carolina: "As pessoas nao distinguem mais o
momento de descanso e o de trabalho"

Saldde mental e
emocional sao fatores
cruciais no trabalho

Para a psic6loga Ana Carolina Peuker, a falta de cuidado
com a saiide mental e emocional leva os trabalhadores a
sérios problemas. “Quando pensamos em carreira, as pes-
soas acabam investindo muito nelas sob o ponto de vista
técnico e nao desenvolvem habilidades comportamentais,
como a forma que vao interagir com o grupo, como vao se
comunicar ou serem mais empdticas’, explica. Ela também
faz um alerta para o fato de que as questdes emocionais sao
imprescindiveis para se conseguir um emprego.

Peuker é CEO da Bee Touch, empresa de tecnologia
voltada para mensuracao de problemas psicossociais
e que rastreia fatores de risco entre os trabalhadores a
fim de prevenir doencas relacionadas ao trabalho. Ela
pondera que esses fatores podem ser causados por vé-
rios motivos, tanto do préprio trabalhador quanto da
empresa. “Temos vivido muito essa hiperconectividade,
em que as pessoas nao distinguem mais o momento de
descansar e o de trabalhar”, alerta.

Além disso, aponta que problemas de estrutura organiza-
cional, como falta de transparéncia nas empresas, conflitos
internos, ambientes com muita competicdo e atividades que
demandem um ritmo muito acelerado podem levar o tra-
balhador a ter esses tipos de comportamento e até mesmo
adoecer. “Os riscos psicossociais decorrem de deficiéncias na
organizacio e na gestao desse trabalho”, explica.

Ela faz um alerta aos trabalhadores, no sentido de bus-
carem sempre apoio psicoldgico, independentemente de
estarem passando ou ndo por algum problema. “E impor-
tante que a pessoa tenha uma regulacdo emocional para li-
dar com essas questoes de rotina e ambiente de trabalho. O
autoconhecimento é peca-chave para isso”, afirma. “As pes-
soas capazes de reconhecer seu potencial e suas limitacdes
terdo mais seguranca e podem ser mais auténticas. O au-
toconhecimento permite identificar melhor suas préprias
reacdes em diferentes contextos, além de garantir maior
autocontrole. A questdo psicoldgica ainda é um estigma no
cendrio do trabalho no Brasil. E preciso que isso seja mais
discutido, justamente para evitar que hdbitos como esses
se propaguem. Sem satide mental, ndo hd satide”, afirma.

*Estagidrio sob a supervisao de Jader Rezende



