Salde

Ndo saber aproveitar feriados,

férias e recessos como momentos

de descanso pode ser muito
prejudicial, fisica e psicologicamente,
ao longo do tempo

POR YASMIN ISBERT*

4rdua conquista dos direitos tra-

balhistas em meados do século 19

trouxe & tona os conceitos de férias

e recessos. Muitos fatores como
acidentes de trabalho ou diminuicdo da
qualidade de producdo demoraram para
comprovar que trabalhadores cansados ndo
produziam ao seu maximo.

Assim como ndo se sabe uma data exata
da criacéo das redes de descanso, que tinham
funcao diferente das camas ou redes de dor-
mir. Porém, sabe-se de uma origem indigena
que mais tarde foi adaptada aos europeus.
Hoje, mesmo com direitos trabalhistas e redes
de descanso, presenciamos uma populacdo
extremamente cansada. O bombardeio de
informagdes constantes, o ritmo acelerado do
dia a dia, a cobranca e a comparacdo s@o
apenas a ponta do “iceberg”.

O surgimento de doencas autoimunes e o
desenvolvimento de problemas digestivos séo
consequéncias fisicas desses hdbitos. Quanto
& satde mental, ndo desligar nunca pode
levar ao surgimento de transtornos, tanto
ansiosos quanto depressivos, impactos seve-
ros e cronicos no padréo do sono e burnout,
como explica Ana Bodanese (@anabodane-
se), psicologa clinica especializada em tera-
pia cognitivo-comportamental.

As férias, os recessos e os feriados devem
ser aproveitados. “Com o descanso, nossa
cognicdo se forna mais precisa, tendemos a
agir menos por impulso e a avaliar com maior
eficiéncia os riscos envolvidos em tudo o que
fazemos, os nossos reflexos ficam mais aguca-
dos e nos envolvemos menos em acidentes,”
explica a psicéloga. Que tal aproveitar o feria-
ddo de carnaval para pér tudo isso em prética?

*Estagiaria sob a supervisao
de Sibele Negromonte

COMO
IDENTIFICAR
O CANSACO

E preciso ficar atento

aos sinais que o corpo
dé nesses momentos,

a fim de evitar que se
desenvolvam problemas
que limitem sua
capacidade de conseguir
produzir e viver bem.
Para a psicdloga Ana
Bodanese, eles sdo sutis e
vagos e se caracterizam
como “cansaco mental”.

Alguns sinais do
estresse prolongado

B Aumento da irritabilidade
B Dificuldade de concentracéo

B Episodios de afasia, que
¢ a dificuldade de se
comunicar, levando ao
esquecimento de palavras
especificas, nomes, etc.

B [ns6nia
B Alteracdo do apetite

B Excesso de fenséo muscular
na regido dos ombros
e do pescogo

B Dores na mandibula e
enxaquecas

B Problemas gastricos e
casos repetidos de
infecgdes fingicas.
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PAUSAS,
NECESSARIAS

Para as pessoas que se senfem
sobrecarregadas, tornando o descanso
invidvel, é importante ressaltar uma
programacdo eficiente. “A nossa ilusdo
é de que 56 devemos descansar quando
ndo estamos trabalhando, aos finais de
semana ou a noite, em casa. Chamo
de iluséio por que chega a ser infantil
acreditar que serd possivel produzir
com eficiéncia por 8 horas sequidas e
ininferruptas de trabalho, por exemplo”,
explica a psicéloga. “Isso ndo & vidvel.”
Invariavelmente, perderemos o foco e a
capacidade atencional apds 45 minutos
a 1 hora de trabalho intelectual. Porém,
quando encaixamos na nossa rofina
pequenas pausas de 10 a 15 minutos,
consegue-se produzir mais e melhor.

Técnicas
meditativas rapidas

B Exposicéo didria & luz natural
B Prafica de atividades fisicas
B AlimentagGo adequada

B Cultivo de um hobbie

B “Nem sempre temos tempo
para isso, mas caminhar por
alguns minutos ao ar livre e
optar por se senfar em frente a
uma janela durante o trabalho,
ler as pdginas de um livro antes
de dormir e deixar o celular um
pouco de lado jé sdo eficientes”,
aconselha Ana Bodanese.



