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PREFACIO

A grande questao é
dar um jeito a vida

O livro de Rick Hughes, D4 um jeito a tua vida! Como equilibrar o

trabalho e a vida pessoal, explora uma série de questdes sobre como
podemos obter equilibrio na nossa vida profissional e pessoal. Incentiva-
nos a ter alguma perspetiva sobre o que fazemos e como o fazemos, para
que, no final do dia, tenhamos mais satisfacao no trabalho sem sacrificar
0s nossos amigos, familia e relagdes importantes. Como Woody Allen
disse, de modo bem-humorado: “Nao quero alcangar a imortalidade pelo
meu trabalho. Quero alcan¢a-la ao ndo morrer!”

O livro esta dividido em seis capitulos principais: desenvolvimento
pessoal, pessoas nas nossas vidas, questdes profissionais, produtividade e
desempenho, bem-estar fisico e psicoldgico e fatores praticos.

O primeiro capitulo é sobre divertires-te, refletires sobre as tuas
experiéncias e teres um lado espiritual na vida (ndo necessariamente
religioso). O segundo destaca a importancia das relacdes na vida, com a
nossa familia, os nossos amigos, colegas de trabalho, etc., mostrando que
é necessario passar algum tempo a gerir estas real¢des, para te ajudares a
ti proprio e a pessoas que te sejam queridas. O capitulo “Questdes
profissionais” explora a finalidade e o significado do trabalho, como lidar
com as mudangas nesse ambiente e ser mais politico para alcancar
objetivos pessoais.

O quarto capitulo orienta sobre como gerir as horas de trabalho,
priorizar tarefas e conduzir as ambi¢des. Como John Ruskin escreveu em
1851: “Para que as pessoas sejam felizes no seu trabalho, estas trés coisas
sdo necessarias: devem estar aptas para o fazer, ndo o devem fazer
demasiado, e devem ter uma sensac¢do de sucesso nele”. Ruskin destaca a
fundamental importidncia do bem-estar psicolégico, de ter sentido de
controlo e autonomia, afirmando as suas necessidades, apreciando o que
se tem, etc. Por fim, em “Fatores praticos”, Rick detalha alguns aspetos-
chave dos nossos ambientes fisicos, gestdo de finangas e envolvimento
com tecnologias de informa¢do que impactam a nossa vida no trabalho e
fora dele. O livro é encerrado com o capitulo “Pér os pontos nos ii,



apresentando reflexdes a respeito do equilibrio entre o trabalho e a vida
pessoal.

Como o autor é um terapeuta experiente, ele enfatiza a importancia de
ir além das simples visdes sobre saude, bem-estar e equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal, e diz que precisamos todos de tomar medidas
praticas para transpor essa visdo. Como diz o velho provérbio japonés:
“Visdo sem acdo é um devaneio. A¢do sem visdo é um pesadelo”.

Esta obra é, sim, sobre planos de ag¢do para “conseguir uma vida
equilibrada’, mas ¢ principalmente sobre como ter alguma “perspetiva’
no trabalho e na vida. Como escreveu Leonardo da Vinci:

De vez em quando, distancia-te e relaxa um pouco. Permanecer constantemente no

trabalho diminuird a tua capacidade de discernir. Afasta-te um pouco

[psicologicamente, quis ele dizer], porque o trabalho estara em perspetiva, e a falta

de harmonia sera mais facilmente percebida.

Podiamos todos aprender com esse sabio conselho, como podemos
aprender com a leitura deste livro.

Professor Sir Cary Cooper, CBE,

ALLIANCE Manchester Business School,

Universidade de Manchester
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Introducao

Entao queres “dar um jeito a tua vida”?

Provavelmente abriste este livro porque acreditas que podes ou precisas
de melhorar o equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal. A boa noticia é
que tudo isso esta ao teu alcance. Pode envolver aperfeicoar ou ajustar
aspetos da tua rotina ou exigir algumas decisdes dificeis e mudancas
consideraveis.

Irdas embarcar numa viagem por uma série de caminhos que te
oferecerdo varias possibilidades. Mas a vida é tua, e apenas tu podes
tomar as medidas que te convém. Com coaching, introspe¢do e
orientacdo, o futuro pode ser bem mais promissor.

Nao hd um simples “padrao’, porque somos individuos com uma matriz
de necessidades e desejos, personalidades e comportamentos unicos,
moldados dentro de uma complexa teia familiar e social, em diferentes
estagios da carreira, em empregos que nos sao peculiares e guiados pelos
nossos proprios valores.

Entdo, por onde comecar?

Em meados da década de 1980, um programa de perguntas de cultura
geral chegou a televisao britanica. Apresentado por Bob Holness,
Blockbusters rapidamente tornou-se o preferido entre os estudantes que se
entretinham com aquela distracdo televisiva e escapavam da ardua
exigéncia de abrir as paginas de um livro didatico (as coisas mudaram
desde essa altura). No programa, um concorrente selecionava, de um
bloco hexagonal, uma letra do alfabeto, e Bob fazia uma pergunta de
cultura geral, cuja resposta comecava com aquela letra. A partir dessa
simples receita, surgiu uma frase classica, imortalizada no folclore
televisivo, provocando telespetadores de diversos locais, quando um dos
participantes disse: “Queria um P agora, por favor, Bob”. O velho Bob fez
um sorriso amarelo-.

Clara e curiosamente inspirados por este programa de TV, todos os
capitulos deste livro tém, pelo menos, uma palavra com a letra P e por
uma boa razio. E para ajudar a pregar no mastro da bandeira a palavra
“PERSPETIVA”. Organizar a vida e equilibrar o trabalho e a vida pessoal ¢



apenas uma questdo de perspetiva. E uma atitude, uma abordagem, um
ponto de vista e uma mentalidade. E é uma atitude unica para cada um
de nos.

Lembro-me de encontrar George, um ex-executivo de uma
multinacional que acumulou uma pensdo suficiente para possibilitar a
sua reforma mais cedo. Aos 55 anos, gostaria de continuar a trabalhar,
mas numa fun¢do que lhe desse uma nova perspetiva, que lhe permitisse
abrandar o ritmo, aproveitar a sua vida no interior da Escdcia, conhecer
pessoas que normalmente ndo conheceria e contribuir para a vida dos
outros. Entao, ele conseguiu um emprego como estafeta de um dos
maiores supermercados locais e foi viver a abastecer as casas da boa gente
de Aberdeenshire na sua charmosa carrinha.

Infelizmente, George disse-me que esse era um dos trabalhos mais
stressantes de todos os tempos! Ele tinha uma carga de trabalho
impossivel, lutava com um GPS nada confiavel e, frequentemente, perdia
ou ficava preso em caminhos lamacentos das propriedades. Além disso,
descobriu que quando chegava aos clientes, eles nao estavam ou
reclamavam das mercadorias selecionadas pela loja. Ele durou um més
nesse emprego.

Ja Tony, que faz a entrega das nossas compras, embora de um
supermercado diferente, ¢ motivado por clientes adoraveis como nds e
adora o seu trabalho!

E tudo uma questio de perspetiva.

O primeiro capitulo deste livro aborda o desenvolvimento pessoal e
aprofunda-se em caracteristicas individuais, comportamentos, atitudes e
habilidades que moldam a forma como nos relacionamos com o mundo
ao nosso redor.

Depois, seguimos para as pessoas. Os seres humanos sdo criaturas
sociais, e toda a nossa vida ¢ influenciada pelas nossas relagbes mais
amplas com parceiros, pais, talvez filhos, familia e amigos, mais aqueles
com quem trabalhamos. Diz-se que podemos escolher os nossos amigos,
porém nao podemos escolher a nossa familia. Na verdade, também
raramente podemos escolher os nossos colegas de trabalho.

O terceiro capitulo, essencial para mediar o nosso equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal, abrange questdes profissionais: como nos
engajamos, lidamos e evoluimos na nossa vida profissional. Um trabalho
¢ muito mais do que apenas um trabalho. Para algumas pessoas, ele
define-as; para outras, da-lhes uma razao para se levantarem de manha, e



o trabalho pode fornecer os caminhos financeiros para adquirirmos os
nossos bens.

Como fazemos o nosso trabalho pode influenciar significativamente
como nos adaptamos ou sofremos nele. “Produtividade e desempenho” é
um capitulo importante que se concentra nas principais habilidades, que
envolvem eficiéncia, planeamento e priorizacdo. Se pudermos fazer mais
com menos esforgo, teremos a capacidade de escolher o que fazer com o
resto do tempo.

Mas nio se trata apenas de trabalho. Os nossos medidores de bem-estar
fisico e psicoldgico, ou seja, a nossa capacidade de funcionar, fisica e
mentalmente, contribuem para uma sensacdo de resiliéncia e ajudam-nos
a administrar os altos e baixos que a vida nos impde. A forma como
passamos por constante pressao/stresse permite-nos lidar com situagoes
com relativa facilidade... ou nao.

O sexto capitulo, sobre fatores praticos, trata dos principais aspetos
funcionais da nossa casa, trabalho e ambiente fisico. Num trabalho e
numa vida equilibrados, a nossa atitude e o nosso comportamento em
relagio ao dinheiro e as financas ndo sao ignorados. Portanto, a
elaboracdo do orcamento e o planeamento financeiro também sio
tratados aqui. Claro, ndo podemos escapar da revolugdo das redes sociais,
da tecnologia de informac¢ao e da comunicagdo. Mas a nossa abordagem
quanto a isso pode determinar se funciona para nos... ou contra nos.

No fim de cada capitulo, ha um sistema de medi¢do do equilibrio entre
o trabalho e a vida pessoal que te da a oportunidade de considerares areas
que requerem atenc¢do. No ultimo capitulo, “Pér os pontos nos ii’,
consegues tracar a pontuacdo total de cada capitulo anterior para que
planeies e priorizes agdes a fim de melhorares (e manteres) o teu
equilibrio.

Embora este livro procure proporcionar uma perspetiva de equilibrio
entre o trabalho e a vida pessoal, para que fagas escolhas e mudancas que
podem melhorar a tua vida, podes precisar de PACIENCIA e PRATICA.
Mas, se deres um passo de cada vez, comegaras a construir uma dindmica
que te pode langar numa trajetoria de transformagao.

A melhor maneira de comecar é... comecar.

* Em inglés, “P” e “xixi” [pee] sdo pronunciados da mesma maneira.



01
Desenvolvimento pessoal

Descanso e relaxamento

E uma bela maneira de comecar: concentrares-te em como descansamos
e relaxamos. E, ainda assim, poucos conseguem identificar facilmente o
que nos acalma, muito menos fazé-lo verdadeiramente. Vivemos num
excesso de adrenalina, bombardeados por um ritmo de vida frenético e
por uma sobrecarga visual, auditiva e de informacao por necessidades
profissionais e familiares, de noticias e de entretenimento, smartphones e
redes sociais.

A maioria das pessoas diz que esta relaxada quando estd em casa com
os pés para cima, a ver TV. Mas, a menos que se esteja a assistir a um
documentdrio de suricatas, demasiada TV também ¢é stressante.
Gostamos de nos assustar com filmes de terror, chorar com dramas
romanticos melosos, ficar informados (ou deprimidos) com as noticias
do dia, empolgarmo-nos com filmes de agdo ou encontrar
entretenimento numa competicao de danga... E, ainda assim, ha stresse
em muitos destes programas. Até os suricatas passam por dificuldades na
vida.

E claro que muitos de nds descobrimos que ndo nos concentramos
totalmente no que esta a dar na TV, porque estamos a usar tablets, a
autodiagnosticar as nossas enxaquecas provocadas pela TV ou a enviar
mensagens a amigos e familiares nas redes sociais (mesmo que estejam na
sala ao lado). E, como discutiremos no tépico sobre as redes sociais
(Capitulo 6), na maior parte do tempo, invejamos secretamente outras
pessoas que fingem viver muito melhor do que nés.

Na escola, somos ensinados a matematica da trigonometria, a histéria
da Grécia Antiga, a biologia da osmose ou a fisica da gravidade — mas
quando aprendemos a descansar e a relaxar? Como é que paramos,
respiramos fundo, fazemos uma pausa e recarregamos as nossas baterias?

Precisamos de desobstruir, limpar e purificar a nossa cabeca para que
possamos esvaziar todo o lixo que guardamos la dentro. Se ndo estamos a
receber estimulos externos, estamos a preocupar-nos com coisas do



passado que nos arrependemos de fazer, ou de ndo fazer, ou estamos a
contorcer-nos de ansiedade com coisas que ainda ndo aconteceram e que
podem nunca acontecer, pelo menos, ndo da maneira dramatica, negativa
e catastrdfica que pensamos.

Susan

Susan era uma cliente minha que veio a uma consulta por se sentir “stressada”.
Quando comegamos a aprofundar o assunto, ela percebeu que “precisava de estar
ocupada para sentir que tinha valor”, e que isso tinha desencadeado um tsunami de
atividades, exigéncias e missdes impossiveis que tiveram o efeito exatamente oposto.
Ela ndo conseguia conquistar nada, exceto um eczema provocado pela ansiedade.
Quando trabalhdmos para a colocar de volta no caminho certo e nos concentramos na
autoestima, ela descobriu que a salvacdo veio ao compreender que ndo se tratava de
“fazer”, mas de “ser”. Para ela, isso significava estar em paz consigo, e 0 seu antidoto
era procurar o que contribuia para o seu descanso e relaxamento. Ela identificou que o
que a ajudava era passear em parques e aprender sobre plantas, ter uma aula sobre
escrita criativa e nadar na hora do almoco. Descanso e relaxamento ndo sao,
necessariamente, inatividade. Ao contréario, trata-se do que oferece uma alimentagao
saudavel e personalizada, em vez do fast-food da vida frenética.

Uma cliente que vi recentemente disse-me que, quando se sentia
stressada, tricotava com las de cores diferentes. Perguntei-lhe o que estava
a tricotar, e ela explicou que nao sabia. Apenas tricotava sem plano, guido
ou padrdo. O resultado nao era importante, mas tinha-se tornado a sua
perpétua viagem de relaxamento.

O descanso envolve encontrar um equilibrio em comportamentos ou
atividades que nos permitem relaxar, recarregar e reorganizar, fisica e
mentalmente. O importante é construir isso numa programacao diaria,
de modo a que aguardemos ansiosamente os momentos que oferecem
esse relaxamento de modo estivel. Mesmo o mero reconhecimento
consciente de que optamos por fazer algo que podemos descrever como
“descanso e relaxamento” (em inglés, “rest and relaxation”, cuja
abreviatura é R&R) tem o efeito de nos fazer absorver os beneficios.



Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Descanso e relaxamento

Identifica 0 que poderia contribuir para o teu R&R. Certifica-te de
que é realizavel e realista dentro da tua semana de trabalho. Algu-
mas das atividades poderiam ser:

e caminhar a volta do quarteirdo na hora do almogo;

* irao ginasio ou a piscina antes ou depois do trabalho;

* reservar umtempo apds o jantar para ler um livro, ouvir misica
ou concentrares-te nos teus préprios pensamentos.

As pessoas dizem-me que até passar a roupa a ferro ou limpar a
casa pode ser catartico. Portanto, mesmo que seja uma atividade
funcional, se a tua mente estiver concentrada nela como “tempo de
descanso”, trata-lo-4s como tal.

Em seguida, faz um plano para a semana seguinte, deixando
algum espaco de manobra para te adaptares a situagdes inespera-
das, que possam exigir que mudes a tua programacao.

0 segredo aqui é que s estés a planear uma estratégia de R&R para
uma semana. Isso elimina qualquer pressdo para realizar ou qualquer
ansiedade sobre a necessidade de a estruturar na tua vida para sempre.

No fim da semana, programa um horério para refletir sobre como te
sentiste durante os ultimos sete dias. Na maioria dos casos, seras
capaz de reconhecer o valor e os beneficios do teu tempo de R&R, o
que, espero, motivar-te-4 a programa-lo novamente para a semana
seguinte. Uma semana de cada vez pode, rapidamente, transformar-se
em meses, e, antes que te dés conta, seré a tua maneira de viver.

O que acrescenta a nossa capacidade de relaxar é levar um estilo de vida
saudavel. E provar a nds proprios que somos importantes, que a nossa
mente e 0 N0sso corpo sdo importantes. Isto significa cuidar do que agora
¢ chamado de “higiene do sono”, mas antigamente era apenas dormir
uma boa noite de sono. Muitas vezes, um bom sono é comprometido pela
luz azul dos tablets e dos smartphones. Como deves saber, isso interfere
nas substéncias naturais do corpo que induzem o sono.

Além de ter uma boa higiene do sono, um estilo de vida saudavel
significa também fazer exercicio fisico suficiente para manter o peso e o
nivel de aptidao fisica e evitar colocar pressao indevida no nosso corpo.
Também queremos manter uma alimentagdo saudavel e equilibrada.
Muitas pessoas acham isso demasiado dificil, porque parece chato ou
porque acham que nao podem comer alguns doces de vez em quando.
Mas ndo entrem em pénico: o segredo ¢ uma alimentac¢ao equilibrada.

Mindfulness e viver no momento

Uma grande ameaga ao R&R ¢ que estamos sempre a pensar no futuro: a



reunido de pais e professores na segunda-feira a noite, a apresenta¢do na
terca, levar o carro a oficina na quarta, a festa de aniversario da tia Mabel
na quinta, a avaliagdo com o nosso chefe na sexta... Tudo isto e ainda o
que jantaremos nessa noite. O nosso radar de atividades ramifica-se no
nosso futuro de curto prazo e satura as nossas mentes. Pode desencadear
ansiedade e angustia ou uma sensa¢do de pavor, o que é desnecessario
para o que realmente estd a acontecer no momento presente.

Entdo, se ndo estamos preocupados com o futuro, estamos ancorados
no passado — a ruminar sobre coisas que dissemos ou fizemos ou que
deveriamos ter dito ou feito. Ou podemos ainda estar presos devido a
acontecimentos dificeis, perturbadores ou traumaticos do passado que
ainda ndo encontramos uma maneira de processar. Nao se trata de os
forcar a um cofre interno escondido — embora, sem duvida, isso possa
funcionar para alguns —, mas sim de suspender a intrusdo desses
acontecimentos para que ndo aparecam de maneira desnecessdria na
nossa vida diariamente. H4 um tempo e um lugar para tudo, e viver no
passado ndo muda o que aconteceu.

Uma parte fundamental do equilibrio do trabalho e da vida pessoal é
encontrar o tempo para estar presente. Isso pode exigir disciplina e
pratica, mas vale muito a pena o esforco — porque funciona. Envolve
bloquear pensamentos ou conversas internas fora de controlo.

Um dos meus colegas conselheiros, Shayo Lai, integrou filosofias
orientais e ocidentais para desenvolver uma abordagem cuidadosa da
vida didria. O mindfulness deve muito das suas origens aos ensinamentos
budistas como forma de desenvolver sabedoria e autoconhecimento. Ele
envolve trazer uma consciencializacdo ou uma aten¢ao focada nos nossos
pensamentos, sentimentos e sensagdes corporais em relacio ao mundo
que nos rodeia no momento. E um modo de nos conectarmos e nos
enraizarmos no presente de maneira a embelezar e a enriquecer a mais
infima das experiéncias.



Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Mindfulness

0 modelo simples envolve prestar atengdo aos teus sentidos: 0
que vés, ouves, tocas, cheiras e provas. Consegues fazer isso numa
sala tranquila ou em qualquer lugar onde te encontres sozinho,
mesmo no teu carro ou ao ires a pé para uma reuniao.

Primeiro, entra num estado relaxado, a monitorizar e a controlar
atua respiracado. Inspira pelo nariz. Aguenta por quatro segundos e,
depois, expira pela boca por seis segundos. Faz isso algumas vezes
e notards que a tua respiracao lenta e constante comecara a rela-
xar-te e a diminuir o teu ritmo cardiaco.

Em seguida, passa, conscientemente, alguns momentos a absor-
ver o que esta ao teu redor:

¢ 0quevésaoteuredor? As cores, as formas, 0s contrastes ou as
conexdes visuais.

* Foca-te no que ouves — ndo apenas no que é imediatamente
audivel, mas o ruido de fundo, as sirenes, os passaros, as risadas
ou conversas, 0 aquecimento central ou o ar condicionado, um
tiquetaque do relégio, um avido a passar ou o chdo a ranger.

* Atenta ao que sentes — a temperatura, a sensagdo da tua pele
ou a sensacdo e a sensibilidade das tuas maos.

¢ 0 que consegues cheirar? Consegues identificar quais sdo os
cheiros e se representam uma mistura? A medida que te movimen-
tas, consegues sentir o cheiro das mudangas no teu ambiente?

 E, por fim, o sabor. Qual foi a dltima coisa que comeste, e ainda
sentes 0 sabor na boca ou como é o gosto do teu café? Na tua
proxima refeicdo, sente o sabor em vez de apenas engolires a
comida o mais répido que conseguires.

Tudo isto ajudar-te-a a orientares-te no presente. Se quiseres dar
um passeio, procura o que normalmente ndo procurarias. Olha para
cima e ao teu redor. Abre a tua mente. Abre os teus sentidos.

Roger

Roger, diretor de uma empresa farmacéutica, tem o luxo de ter o seu proprio escritorio.
A cada almocgo, ele fecha as persianas, silencia o telemével e passa 15 minutos a
conectar-se conscientemente aos seus sentidos. Ainda que seja 0 mesmo escritdrio,
ele explicou-me que ha sempre algo de novo na experiéncia. Esse pequeno exercicio
torna possivel relaxar, pensar sobre o dia, estar presente no momento e refrescar a
mente para a tarde que se aproxima.

Aceitacao e compromisso

Alinhada com a pratica do mindfulness esta a ideia de nao lutar com
pensamentos intrusivos, desordem mental e distragdes. Eles sdo o que
sdo. Muitas vezes, acreditamos que ndo temos controlo sobre os nossos



pensamentos — porém, sao apenas pensamentos, e podemos domina-los
e substitui-los por outros.

Grande parte do conflito que existe dentro de nos é a luta entre um
pensamento critico ou de julgamento e uma parte racional que esta a
tentar desafiar tal negatividade. Ao aceitarmos que ambos podem
coexistir, reduzimos a tensdo do conflito nessa luta cognitiva.

Quando sentimos uma dor fisica, tomamos algum medicamento ou
vamos ao nosso médico e procuramos os seus sabios conselhos para
contornar a situacao. Resistimos a dor porque achamos que ela ¢ ma. Mas
a dor tem uma fungdo importante: avisar sobre um ferimento ou para
tirarmos o pé do acelerador. A sociedade desenvolveu essa fixacdo de que
a medicina nos curara de todas as enfermidades, mas a primeira coisa
que os médicos aprendem € a “nao piorar a situagdo”... Noutras palavras,
as vezes, a primeira ou melhor coisa que a medicina ocidental fara é
nada. Nem sempre ¢ assim que vemos isso! A medicina ndo consegue
resolver tudo. E, apesar das suas habilidades e do seu compromisso, os
médicos nem sempre nos conseguem consertar. Assim que assumimos
alguma responsabilidade pela nossa propria saude e bem-estar,
libertamo-nos da necessidade, talvez impossivel, de nao sentir dor. E o
mesmo se pode aplicar a saude mental ou a dor psicologica.

Naturalmente, o alivio da dor em diferentes formas pode ser
fundamental em situagdes que o exijam, como em dores fisicas cronicas
debilitantes ou dores psicologicas pos-traumaticas. Entretanto, ha fortes
provas de estudos que, tanto na dor crénica quanto no trauma
psicoldgico, uma estratégia de aceitacdo pode ajudar a resistir a batalha
para mitigar os efeitos. Aprendemos a conviver com ela, aceitando-a.

As estratégias de aceitagdo sdo importantes para desenvolver um
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal. As vezes, estamos a lidar com
demasiado a0 mesmo tempo, com exigéncias que nos sdo impostas,
excedendo a nossa capacidade de lidar com isso. O equilibrio vem do
reconhecimento desse conflito e da aceitagio de que ele se mostra
temporario ou que um passo de cada vez para fazer mudancas
incrementais pode ser tudo o que é necessario.

Gregor

Gregor era um executivo de vendas bem-sucedido numa empresa de materiais de
escritorio. Era 6timo a relacionar-se com os clientes e fantastico no trato individual,
identificando as necessidades de modo personalizado e encontrando uma forma



centrada no cliente para atender a tudo isso. No entanto, quando tinha de fazer
apresentacdes para mais de um punhado de pessoas, a sua ansiedade fazia-o corar, a
sua voz e as suas maos tremiam. Ele odiava-se por isso e expressava uma enorme
frustracao por estar totalmente bem numa situagao e instavel noutra.

Quando trabalhdmos isso e procuramos aceitar as diferencas que estavam a causar o
conflito interno, ele descobriu que era capaz de racionalizar os motivos para essa
diferenca de comportamento. Ele passou o seu discurso publico para um estilo que
falava “com” a sua audiéncia em vez de “para” ela, mas que também aceitava a
ansiedade normal e positiva que |he permitia manter o foco no que era importante.
Nem sempre conseguiremos resolver algo que nos estd a inibir
Combatemos o insuperavel, determinados a encontrar uma solugdo.
Ainda assim, talvez a batalha possa ser vencida ao aceitarem-se as
inibicoes. Este é um aspeto crucial para apreciarmos e amarmos quem
somos. Havera sempre alguém mais inteligente e mais bonito do que nos,
melhor a apresentar ou a gerir, com habilidades sociais que sonhamos ter
e tdo capazes de lidar com situagdes stressantes que nos encantam. Isso é
bom para eles. Mas nds nao somos essas pessoas. Aceitarmos-nos, com o
bom e o0 mau, permite-nos resistir a teimosia de sermos perfeitos, 0 que,
de qualquer maneira, é impossivel.

Don estava na casa dos cinquenta anos quando veio ter comigo. Agitado e nervoso,
comecou por falar da crise de meia-idade momentos depois de se sentar. Estava a
resistir aos sinais de envelhecimento com todo o tipo de logdes e produtos, gastando
uma pequena fortuna nesse processo. Quando terminou de falar, fiz uma pausa para
resumir a sua situacdo. Mas, antes de poder condensar o que tinha ouvido, vi 0s seus
olhos desviarem-se dos meus para o topo da minha cabeca, para as entradas no meu
cabelo, que estava a recuar, que agora era tudo o que restava do cabelo da minha
juventude, uma linda cabeleira. Eu sabia o que ele queria dizer e sorri. E, no meu sorriso,
ele reconheceu que, numa idade semelhante a dele, eu ndo estava a combater a queda
de cabelo ou a disfar¢d-la com algum penteado ridiculo. Eu aceitei-a. Ele riu-se e,
assim, comecou a sua jornada de aceitagdo. Nao precisei de dizer muito durante aquela
sessao: 0 meu cabelo, ou a falta dele, falava por mim.

Criatividade pessoal

Como vimos no ultimo tépico, podemos beneficiar ao aceitar como as



coisas sdo e a nao lutar com um “problema” que nunca poderemos
resolver. Mas ndo se trata apenas de aceitar e ndo fazer nada. Ha muito
que podemos fazer para transformar a nossa vida — sobretudo em relagdo
a um equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal.

Tomemos a criatividade, por exemplo. Todos nds temos rios de
criatividade dentro de nds, mesmo que muita dela seja direcionada para o
nosso trabalho. O que perdemos com isso é a habilidade mais ampla da
parte criativa que pode florescer ainda mais na nossa vida fora do
trabalho. Como a maior parte do que abordamos neste livro, ser bem-
sucedido ao equilibrar o trabalho e a vida pessoal nem sempre se trata de
dividir os dominios de trabalho e nao trabalho da nossa vida, mas sim de
reunir os dois e possibilitar que um alimente e nutra o outro.

Paul

Paul procurou-me por se sentir apatico em relagdo ao trabalho e sem motivacao e
inspiracdo. Quando perguntei sobre a sua vida fora do trabalho, ele explicou-me que
era um jogador profissional; na verdade, estava entre os cinquenta melhores jogadores
do mundo naquele jogo de computador em particular. Convidei-o a identificar as
caracteristicas do que ele sentia como jogador e ele incluiu palavras como “conexao”,
“respeito”, “profissionalismo”, “aptidao” e “entusiasmo”. Perguntei o que precisaria de
acontecer para que essas palavras fossem associadas ao trabalho, e ele apresentou
um conjunto de maneiras realistas para que isso pudesse acontecer. Assim que
comecou a ver dessa maneira, aquela Gnica sessao foi suficiente para entender como a
sua criatividade fora do trabalho poderia, de repente, dar um empurrao inicial na sua

vida profissional.
Anne

Do outro lado da moeda, lembro-me de que Anne tinha acabado de sobreviver a uma
ameaca de ser despedida do trabalho. A possibilidade de perder o emprego fé-la
confrontar-se com a ideia de que ndo tinha nada e nao era nada sem ele. Isso fé-la
perceber a necessidade de construir a sua persona fora do trabalho. Assim, em poucas
sessoes, apercebeu-se de que era apaixonada por livros de colorir para adultos, algo
de que nunca se tinha apercebido antes.

No trabalho ou nao, como aumentar os lampejos criativos e libertar uma
parte ndo reconhecida? Saberds quando tiveres encontrado algo, pois ndo
vais querer parar de o fazer. Nao tens de ser um especialista, mas precisas
de ter prazer. A simples apreciacio do momento acrescentara mais uma



camada a tua tapecaria de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal.

Vi a criatividade florescer em tantos estilos de vida... O jardim do meu
vizinho que me deixa verde de inveja. O amigo que gere o centro de
caridade local e que é capaz de cuidar tdo bem de tantas coisas num
espaco tdo pequeno. Os varios artesdos locais que lancam os seus
produtos no mercado da regido, inclusive um que parece pagar a hipoteca
da sua casa ao fazer bolsinhas de flores bordadas muito elaboradas...

No trabalho, vejo a criatividade na forma como as pessoas resolvem os
problemas. Ou admiro-me com o modo como os palestrantes online
conseguem resolver um problema de forma tao sucinta. E até a
criatividade que os politicos empregam para responder de modo habil a
uma pergunta sem realmente dar uma resposta.

A medida que comecas a considerar onde é que a tua criatividade pode
estar, a tua descoberta pode levar a varias tentativas e a algum
reviravoltas equivocadas. Aos dez anos, pensei que tinha a capacidade
criativa de pegar num clarinete e tocar uma bela musica. A resposta do
gato la de casa ao fugir indicou o contrario.

Mas trata-se de dar uma oportunidade as coisas. Mesmo que algo nao
funcione para ti, pode abrir caminho a uma possibilidade que funcione
(embora eu tenha descoberto, desde entdo, que ndo tenho potencial
criativo para nenhum instrumento musical!). O que quer que fagamos,
precisamos ¢ de desfrutar.

Um dos melhores lugares para comecar é pensares nas coisas de que
gostavas quando eras crianca. Ou olha ao redor e vé o que as outras
pessoas estdo a fazer. No mercado de produtores que visitei recentemente,
tive uma conversa fascinante com uma pessoa que vendia mel de urze. O
homem falou sobre o seu trabalho a alimentar as abelhas, a cuidar das
colmeias e a leva-las para os remotos vales de Highland Glens para
encontrar os focos de urze. Parecia um verdadeiro esforco de colaboracao
com a natureza. Essa conversa repercutiu realmente em mim, resgatando
da minha infincia a fascinagdo por insetos e animais rastejantes,
juntamente com as lembrancas do hobby apicola do meu avd, que tomava
conta das suas colmeias.

A criatividade nao se limita as coisas que “fazemos’, mas é a forma
como nos aprofundamos num processo criativo. Muitas pessoas gostam
de fazer parte de clubes de leitura, nos quais o grupo escolhe um livro e
depois discute o que ele significou para cada um quando se encontram.
Isso diz respeito a uma interpretagao criativa, em que todos trardo algo



diferente para a mesa.

Grande parte da criatividade tem a ver com autointerpretacao,
expressdo e criacdo de um significado por tras de uma perspetiva. Uma
colega minha participa num grupo mensal de “colagens”, em que pega em
revistas para selecionar imagens a fim de fazer um mosaico e elaborar
alguma mensagem pessoal ou obra de arte. Outro ¢ violinista de uma
banda ceilidh escocesa em que cada membro faz uma variacdo diferente
das pecas de danca tradicional.

A criatividade também envolve a resolugdo de problemas, que podem
fazer parte da vida no trabalho ou além dele. Mais uma vez, como
aprendemos a ser criativos transcende fronteiras. Deste modo, a
capacidade de ser criativo num dominio, muitas vezes, varia bastante.
John trabalha como engenheiro mecanico a consertar camides, porém,
direcionou a sua habilidade para resolver problemas de modo criativo ao
juntar-se a uma equipa de resgate de golfinhos, desenvolvendo
dispositivos hidraulicos de flutuacao inflaveis. Da mesma maneira, Fraser
trabalhou com grupos de jovens a encontrar formas criativas de manter a
presenca na escola, o foco e o entusiasmo, e tal experiéncia ajudou-o no
trabalho de gestdo de equipas de voluntdrios para uma instituicdo de
caridade. Do ponto de vista do equilibrio entre o trabalho e a vida
pessoal, a criatividade também pode ser experienciada através do “tempo
de ronha”, como a viagem de ida e volta para o trabalho. Em vez de veres
isso como uma perda de tempo, de distragdo nas redes sociais, ou a
ouvires manchetes de noticias e reportagens sobre o transito, tens a
oportunidade de seres criativo. No meu caminho para o trabalho, estou a
tentar a aprender portugués e recentemente senti-me estranhamento
satisfeito por soltar um palavrao nessa lingua quando um outro condutor
me cortou no transito.

Outros aproveitam o tempo de ronha como uma oportunidade para ser
consciencioso, aceitando tudo como parte do aqui e agora.

Aventura e entusiasmo

A criatividade nao precisa de parar nos hobbies ou nos passatempos. Pode
evoluir para a aventura e o entusiasmo. Se fizermos o que sempre
fizemos, teremos o que sempre tivemos. Isto significa que, se ndo
forgarmos 0s nossos limites, tentarmos coisas novas e assumirmaos riscos,

-

nio experimentaremos os momentos altos que a vida pode oferecer. E



claro que isso também nos pode expor a riscos, ameacas e sentimentos de
vulnerabilidade — mas, se conseguirmos aceita-los como parte do que é
necessario para colher os beneficios das novas experiéncias, geralmente
vale a pena.

Alguns podem ser avessos ao risco e escolher as op¢des mais seguras.
Nao ha nada de errado nisso. Mas, de vez em quando, precisamos todos
de um leve empurrao para o desconhecido para nos sentirmos mais vivos
e experimentarmos algo novo. Alguma aversao ao risco pode vir de coisas
que ja tentamos antes e das quais obtivemos um mau resultado. Ou de
uma atitude de julgamento de alguém importante para nds. Ambos
podem ser mitigados ao gerir o risco ou ao eliminar preconceitos.

Aventura e emoc¢ao nao se limitam a remar pela Amazonia numa canoa,
embora eu ndo tenha duvidas de que isso seria tanto aventureiro quanto
emocionante — sem ter em conta a minha péssima habilidade de
natagdo. Mas trata-se de ultrapassar os nossos limites e de sairmos da
nossa zona de conforto.

Nos ultimos anos, tem havido o fascinio de criar uma “lista de desejos”:
as ambigoes e as viagens que talvez queiramos viver antes de morrer. As
pessoas que conheco que elaboraram essa lista descobriram que estavam
continuamente a renova-las e a acrescentar-lhes itens. Uma grande
experiéncia parece impulsionar a ambigdo para algo diferente e novo. Ela
se torna-se num constante renascimento de aventura, emog¢ao e impeto.

Max

Ha alguns anos, Max marcou uma sessao comigo devido a sua frustracdo com o que
descreveu como introversao. Ele era programador informatico, e, por isso, 0 seu mundo
de trabalho ndo envolvia 1a muita interagdo social ou aventura. A sua “imobilidade”
surgiu da frustragdo — ndo tanto por ser introvertido, mas porque se sentia preso e
queria “libertar-se”. Desenvolvemos um diagrama, muito parecido com uma “lista de
desejos”, de todas as coisas que ele acharia empolgantes e emocionantes,
independentemente da sua capacidade ou custo. A ideia era expandir a sua habilidade
de experimentar. UK, entdo, a sua vontade de caminhar na Lua nunca se iria
concretizar... Mas muitas das suas outras ambicdes ofereciam uma centelha de
esperanca. Esse trabalho com Max permitiu-me ver o valor em “pensar em grande”,
porque abre o que pode ser uma porta fechada de oportunidades. A verificacdo de se
sera mesmo possivel pode vir mais tarde, mas, por enquanto, deve-se pensar no sonho
impossivel. Encontrei Max alguns anos depois, e ele lembrou-me de alguns dos seus
sonhos. Um deles era pescar em alto-mar. Isso nunca aconteceu — mas ele acabou por



pescar num barco a remos em lagos escoceses e deparou-se com uma nova espécie
de peixe de agua doce. Max mostrou-me, orgulhoso, a foto dele e do seu amigo peixe
com o nome da nova espécie num cartao ao lado. Quando conversamos pela primeira
vez, também refletiu sobre sentir-se estagnado por nunca ter saido da sua pequena
cidade. Ele sonhava viajar pelo mundo. Desde entdo, aproveitou uma incrivel
oportunidade de voluntariado na Taildndia, a cuidar de um tipo de macaco cujo nome eu
jamais lembrar-me-ei. Mais recentemente, mudou-se para a Dinamarca com a sua
companheira e trabalhava a criar sites. Max, antes paralisado pela introversao, tinha
assumido riscos e usado o seu ideal de sonhos para se lancar em novas oportunidades
e experiéncias surpreendentes. 0 que Max acabou por fazer pode parecer uma
excecdo a regra — mas contesto isso. Como disse na Introducé&o, é tudo uma questao
de perspetiva Coisas incriveis podem vir de lugares inesperados.

Na minha primeira, embora curta, carreira trabalhei numa agéncia de
publicidade na Escocia, atuando em projetos que ndo me davam
nenhuma emoc¢ao ou satisfagdo. Comecei a ficar frustrado com o que
sentia ser a comercializagdo de persuadir as pessoas a comprar algo de
que nao precisavam.

Entdo, pouco antes de desistir, a agéncia fechou um contrato com um
dos meus herois, Jackie Stewart, o tricampeao de Férmula 1. Para um
rapaz jovem, fd de carros, era como um sonho tornado realidade.
Resistindo ao impulso de deixar o emprego, apostei tudo nessa ideia. O
objetivo era promover a Jackie Stewart Shooting School no
mundialmente famoso Hotel Gleneagles, e envolvia varias reunides com
ele para trabalhar no projeto.

Lembro-me de que uma dessas reunides foi na sua suite do hotel, num
domingo de manha, com o Grande Prémio do Moénaco a passar na TV
em segundo plano. De vez em quando, ele saltava da cadeira e repreendia
um erro de condugdo particularmente estipido. Eu teria pagado bem s6
para viver isto.

De qualquer modo, criamos um material promocional realmente eficaz.
Jackie agradeceu-me muito por isso, levando-me (bem, o piloto dele é
que me levou) no seu jato privado até a cidade de Milton Keynes, onde a
sua equipa do Grande Prémio estava, para um “jantar” do patrocinador.
Uma experiéncia surpreendente surgiu do meu profundo desespero.

Assim, o contrato chegou ao fim, o projeto foi fechado e deixei a
agéncia para uma nova carreira como terapeuta. Correu tudo bem para
todos os envolvidos. (Gostaria de dizer que tenho o numero pessoal de
Jackie na agenda... Mas ndo tenho. Se estiver a ler isto, muito obrigado,



Jackie!)

Reconhe¢co que Jackie ndo vai oferecer a todos aquele tipo de
experiéncia. Eu estava no lugar certo, no momento certo, e tive muita
sorte. Mas todos n6és podemos empurrar o barco, como Max literalmente
fez na sua aventura de pesca, fazer algo diferente e novo que nos
proporcione uma experiéncia enriquecedora. E o incrivel é que, muitas
vezes, sd0 as coisas em que tropegamos por acaso que nos oferecem as
oportunidades mais inesperadas.

E nesse ponto em que se encontra o nosso equilibrio entre o trabalho e
a vida pessoal. Experiéncias enriquecedoras podem surgir tanto de
oportunidades de trabalho quanto fora dele. Trata-se de estar aberto a
elas e arriscar. Uma das frases de sabedoria que a minha avo partilhou
comigo foi: “E melhor ter amado e ter sofrido do que nunca ter amado”.
Isto refere-se nao apenas a amor e relac;()es, mas também a assumir riscos
e a sair da zona de conforto. Apesar das consideragdes de risco a saude e a
seguranca, qual é o pior que poderia acontecer? O que ¢ que poderias
ganhar? E qudo incrivel podes sentir-te depois?

Etapas, mudancas e eventos da vida

Ao tragares a tua “lista ou diagrama de desejos”, sem duvida que estaras a
considerar as tuas capacidades com base na tua idade e nas tuas
habilidades. Conforme envelhecemos, muitos perderdo atributos fisicos,
mas ganhardo perspetiva e sabedoria. Poderemos tornar-nos um pouco
mais avessos ao risco, mas teremos mais poder financeiro e, com ele, mais
opc¢des. Poderemos perder a atitude despreocupada da juventude, mas
ganharemos em confianca e direcao.

Nao podemos fugir da passagem do tempo e do impacto das
experiéncias de vida. A medida que envelhecemos, acumulamos
experiéncias variadas, boas e mas. Cada uma tera impacto na nossa
avaliacdo de risco e responsabilidade. No entanto, elas ndo devem frustrar
a ambicao, a oportunidade ou o potencial. A vida tem o habito de nos
lancar traumas inesperados. E irrealista pensar o contrdrio. Mas é a forma
como lidamos, processamos, aprendemos e seguimos em frente que nos
ajuda a desenvolver uma resiliéncia para o futuro.

O equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal esta em constante
mudanga, e precisamos de o calibrar consoante as alteracdes que ocorrem
ao nosso redor.



Refletir sobre como lidamos com as mudancas passadas (ou nao)
permite-nos ficar atentos a reveses futuros. O uso da Auditoria da Etapa
da Vida, que se segue, pode ajudar-nos a considerar como lidamos com
as mudancas e como nos podemos preparar para as fases futuras.

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Auditoria da etapa de vida

Pensa nas etapas da tua vida até agora e identifica quaisquer even-
tos importantes, traumas, conflitos ou outras crises que possas ter
vivenciado. (Se optares por escreveres, ndo precisas de o mostrar
aninguém nem de te justificares — qualquer experiéncia que tenha
tido um impacto em ti conta). Considera:

* Como resolveste ou conseguiste superar tal experiéncia?
Houve uma resolugao?

¢ 0que aprendeste com ela? Que conhecimentos adquiriste?

Quando tiveres considerado cada etapa da vida até a atual, pon-
dera sobre as fases da vida que virdo:

 Que conflitos, ameagas ou crises podem surgir em cada etapa da vida?
(Tenta ser realista e encontra um equilibrio entre 0 excesso de otimismo
—nadatevoltard aincomodar! — e o pessimismo — estas condenado,
e a vida nada mais é do que stresse daqui para a frente!)

* Que oportunidades vés a acontecer em cada etapa futura?

Em qualquer mudanga na etapa da vida, experienciamos perdas e ganhos.
E importante reconhecer, observar e aceitar ambos. Podemos lembrar-
nos do nosso primeiro dia na escola primaria com um misto de
expectativa e pavor: perder um pouco da seguranca de casa, mas
estabelecer um novo momento de socializacdo. Na faculdade, na
universidade ou no nosso primeiro emprego, embora tenhamos perdido a
ordem estruturada da escola, podemos ter ganhado maior
responsabilidade. Nas relagdes, ganhamos amor e companheirismo, mas
também devemos aprender a trabalhar com o nosso parceiro, em vez de
agir de forma independente em algumas situagdes.

No trabalho, cada promog¢do ou mudan¢a de emprego significa que
perdemos um pouco da familiaridade das tarefas e dos colegas, mas elas
também oferecem novas potencialidades e oportunidades.

E importante refletir sobre perdas e ganhos, pois eles ajudam-nos a
equilibrar a realidade das experiéncias de vida e o seu impacto sobre nés.
Ignorar uma perda significa negar uma possivel necessidade de processar
e marcar essa transicdo, assim como no luto pela perda de um ente
querido. Da mesma maneira, ignorar um ganho significa perder a alegria
que ele traz, a satisfacio de uma conquista ou a celebracio da felicidade.



Andrew e Sally

Andrew e Sally vieram ter comigo para terapia de casal. Quatro anos apds o
casamento, ambos sentiam que estavam a chegar a um ponto de incompatibilidade,
provocando-se e geralmente procurando oportunidades para irritar ou culpar o outro.
Chegou ao ponto em que, de férias na Grécia, ndao conseguiram concordar em nada
para fazer juntos. Entdo, cada um saiu para fazer as suas proprias coisas — Sally tirou
um dia para ver a Acropole e Andrew preferiu ficar a ler um livro na piscina do hotel. Na
terapia, percebemos que, na procura por formar uma unidade, ambos tinham ignorado
os seus interesses e necessidades individuais. Assim, sentiam-se frustrados. Andrew e
Sally aprenderam a aceitar as suas diferencas de personalidade e motivagaes,
percebendo a importdncia de encontrar espaco e independéncia dentro das suas
experiéncias partilhadas como casal. Conseguiram aprender e desfrutar das suas
diferencas em vez de se sentirem divididos por elas.

Os eventos da vida tém um enorme impacto no nosso equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal. O luto por alguém préximo de nos pode gerar
mudancas nos nossos valores e crencas. Podemos descobrir que, através
do luto, concentramo-nos na nossa propria mortalidade e nas escolhas
que fazemos naquele momento.

Nicky

Quando Nicky me procurou para obter aconselhamento depois de a mae morrer de
cancro, ela tinha superado o choque inicial da perda, mas estava numa fase mais
reflexiva de questionar tudo na vida. “0 que é importante mudou”, explicou-me. O seu
trabalho em retalho era a sua vida, e ela adorava o cargo de supervisora que batalhara
arduamente para conseguir. No entanto, o luto levou-a a refletir sobre a familia, como
tinha adiado o sonho de ter um filho e negligenciado os seus sobrinhos. Ela mudou o
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal: permaneceu no emprego, mas criou tempo
para si e para a familia, além de incentivar a sua equipa a fazer o mesmo. A sua prdpria
mudanca nas prioridades de equilibrio entre a vida profissional e a vida familiar também
trouxe beneficios para os seus colegas.

Inteligéncia emocional

A barreira para encontrar um equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
pode estar em competéncias de comunicacdo deficientes, ineficazes ou
mal compreendidas. Expressamos mal o que queremos dizer ou



distorcemos o que ouvimos, entdo, a comunicacdo falha. A exatidao da
comunica¢do cria uma economia de tempo. Passamos de A a B mais
rapidamente.

Escuta ativa (e competéncias de comunicacao)

A capacidade de ouvir, de realmente escutar, é dificil. O ideograma chinés
para o verbo “ouvir” reiine qualidades que envolvem ouvir, pensar, ver,
focalizar e sentir. Isso ajuda-nos a entender que ouvir é mais do que
apenas escutar e envolve muito mais do que podemos considerar. Da
préxima vez que ouvires alguém falar contigo, reflete sobre até que ponto
estas investido nessas competéncias.

H4 muitas coisas que podemos fazer para demonstrar que estamos a
ouvir, mas nao se trata de fingir: as pessoas sabem quando ndo estamos a
ser reais e transparentes. Faz parte da arte de ouvir: temos de estar
investidos ativamente.

Pode ser uma experiéncia estranha falares com alguém que olha para ti,
imével, sem expressar nenhum reconhecimento do que estds a dizer.
Tenta com alguém. E desconcertante! A maioria aprende a adotar o
processo de “incentivo minimo’, em que fazemos ruidos de apoio para
que a outra pessoa saiba que a estamos a acompanhar, mas sem
interromper o seu fluxo. Respondemos com coisas como “hum-hum’,
“hum”, “sim”, “ah’, etc. Geralmente, complementamos tais afirmac¢des com
outras ndo verbais, como um sorriso, um gesto, uma inclinacdo da
cabeca, espelhando os trejeitos de quem esta a falar, franzindo levemente
a testa para indicar concentra¢do, entre outros.

Uma maneira eficaz de demonstrar que entendeste o que foi dito, ou de
procurar esclarecimentos, é responder de volta o que ouviste. Isto pode
envolver parafrasear as palavras e incluir qualquer significado ou emogao
por tras delas. Se alguém diz “fiquei muito stressado depois daquela
reunido’, podes pegar numa esséncia mais subconsciente ou nuances mais
profundas do que a pessoa disse ao responderes “percebi que aquela
reunido realmente te frustrou, ndo ocorreu como planeado” Ressoaste
uma compreensao mais profunda do “stresse” sentido pela pessoa.

As perguntas abertas possibilitam ao destinatario expandir a sua
resposta em oposi¢do as perguntas fechadas que tendem a obter um “sim”
ou “nao” como resposta. Uma pergunta fechada também pode direcionar
uma resposta desejada. A pergunta “estas stressado?” pode ser bem-



intencionada a partir de uma simples observacao do comportamento de
alguém, mas também pode apresentar-se como uma insinuagdo, um
julgamento ou uma opinido. Enquanto isso, a questdo mais aberta “como
te estds a sentir?” permite ao destinatario uma escolha sobre como
responder e com o qué. Perguntas com “porqué?” podem, as vezes, ser
interpretadas como julgamento: “porque é que estas stressado?”. Palavras
como “como” e “o qué” podem ser interrogacdes mais suaves: “como estao
as coisas?” ou “como tens passado recentemente?”.

Quando estds a gerir uma situagdo no trabalho ou em casa, resumir
uma perspetiva esclarece a tua compreensdo e retine as questdes-chave.
Isso pode ser particularmente util quando uma conversa esta a tornar-se
mais acalorada. Embora todos precisemos de expressar as nossas
frustracoes de vez em quando, é importante escolher o momento e o
lugar certos para o fazer. Ao resumir os pontos-chave do que alguém
falou, podes demonstrar que o ouviste e que ele pode esclarecer se tiveres
entendido mal alguma coisa.

Pode ser apropriado, em algumas circunstancias, desafiar a outra pessoa
com quaisquer inconsisténcias quanto ao que ela estda a dizer, pensar,
sentir ou fazer. Uma pessoa pode dizer-te que esta calma, tranquila e
despreocupada, mas a sua linguagem corporal pode dizer-te o contrario
(musculos faciais tensos, punhos cerrados, testa a transpirar, etc.). Isso
pode necessitar de ser tratado delicada e sensivelmente, usando os teus
ouvidos, cora¢do, mente, olhos e atencdo para ouvir, tal como no
ideograma chinés.

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Escuta ativa

Uma maneira divertida de praticar a “escuta ativa” é o exercicio diddico.
Com outra pessoa, um de vocés conversa com o0 outro durante cinco
minutos. O ouvinte ndo deve usar nenhuma palavra, apenas demonstrar
a sua escuta ndo verbalmente. Em seguida, troquem de lugar. E dificil!

Mensagens verbais

O que dizemos e, mais importante, como o dizemos pode ter um impacto
significativo no equilibrio entre a vida profissional e a vida pessoal, pois
permite-nos navegar nas aguas turbulentas da comunicagdo de forma
mais eficaz. Eu diria que, pelo menos, um ter¢co do que dizemos ou
ouvimos incorretamente contribui para o stresse no trabalho — que
provavelmente levaremos para casa, onde pode preocupar 0s nossos



pensamentos e alimentar as nossas ansiedades ou frustragdes. Quanto
melhor pudermos dizer o que queremos, maior serd a probabilidade de
conseguirmos o que procuramos ou precisamos. A maioria dos conflitos
provém da comunicacdo fraca e ineficaz, e, embora ndo queiramos ser
muito robdticos, pensar antes de falar pode economizar tempo no
esclarecimento.

Ha diversas maneiras de dizer as coisas. O segredo é ser capaz de dizer a
coisa certa, da maneira certa e no momento certo. Isto pode levar tempo
e pratica. Vale a pena observar e compreender o que dizemos e como
pode ser interpretado de um modo que talvez ndao pretendamos. Ha
varias formas de expressarmos as coisas. Algumas podem ser mais
apropriadas num contexto do que noutro, dependendo do que esteja a
decorrer. O fundamental ¢ a inten¢do. Queremos dizer ou pretendemos
dizer o que dizemos? Seguem-se algumas formas de como podemos dizer
as coisas:

o dirigir e liderar — assumir o controlo de uma situagdo e orientar
o foco;

e julgar — apresentar-se como julgador, opinante ou critico;

« aceitar — observar ou compreender o outro ou o que ele diz;

o avaliar declaragdbes — comentar com opinido acusatéria ou
carregada de preconceitos;

* ter empatia — imaginar-se no lugar do outro;

e acusar — muitas vezes, apontar e culpar, imerso em raiva ou
frustragéo;

e ter postura moralizante — apresentar os seus proprios valores,
usando a perspetiva do outro;

o rotular e diagnosticar — achar que temos a habilidade de
entender tudo, quando nao temos;

 escutar respeitosamente — estar atento ao outro, com respeito;

e ndo aceitar — nao concordar com as perspetivas do outro e
priorizar as tuas;

o falar para preencher o siléncio — fazer ruidos para manter a
conversa, como “hum’, “sim’, “era isso mesmo que eu ia dizer’,
etc.;

e procurar afirma¢do — como “entendes o que quero dizer?” ou
“estds a entender?”;

 aconselhar ou ensinar — educar a partir de uma posicao de



maior sabedoria ou especializacao;

e menosprezar — fazer um comentdrio condescendente ou
depreciativo, carregado de desdém; interpretar excessivamente
— exagerar na procura para atribuir significado ou
entendimento;

e interromper — saltar para outro assunto antes que os outros
tenham terminado de falar;

o interrogar — fazer questdes excessivas ou desnecessarias além
do que é apropriado;

o fazer paralelismos — comparar a tua experiéncia com a do
outro, fazendo a tua histéria parecer mais interessante ou
importante;

o incorporar uma personagem — fingir autenticidade e
transparéncia com gestos exagerados.

Provavelmente, terds uma série de observacdes adicionais relativas as
trocas verbais. Muito disso surge da experiéncia de vida, ao conhecer
diversas pessoas, mas também da intui¢cdo ou “resposta instintiva” que
nos ajuda a sentir além do que os nossos sentidos nos permitem.
Podemos sentir quando algo ndo estd certo ou quando o que alguém diz
nido coincide com o que sentimos. Esta incongruéncia emerge da
inteligéncia emocional que desenvolvemos ao longo de nossa vida.

Regulacao emocional

O modo como gerimos, investimos ou projetamos as nossas emogoes tem
um tremendo impacto no nosso equilibrio entre o trabalho e a vida
pessoal. Ser mais “inteligente” emocionalmente ajuda-nos a mediar os
fluxos e os refluxos da vida, em casa e no trabalho. Por outro lado, as
falhas nesses gatilhos emocionais podem ter consequéncias para nds e
para aqueles com quem nos relacionamos.

Uma base fundamental dessa regulagdo é a capacidade de compreender
0 nosso proprio repertdrio pessoal de emocdes ou de linguagem e, ao
fazé-lo, compreender os outros. Noutras palavras, ter empatia de maneira
eficaz e precisa.

A utilizagdo da nossa caixa de ferramentas emocionais exige que
desenvolvamos uma procura consciente e sistematica da compreensao de
nos proprios. Como é que acedemos as nossas emogdes e quando? Como
e porque é que respondemos dessa forma? Sera que reagimos sem pensar,



espontaneamente, ou fazemos uma pausa, refletimos, reunimos as provas
e expressamos uma resposta emocional pensada? Para muitos de nds, as
vezes, ¢ a primeira op¢do — porém, a regulacdo emocional esta mais de
acordo com a segunda.

Raiva

A raiva é uma emocao primordial para nos alertar para ameacas e perigos
iminentes — embora seja, provavelmente, a emo¢do contra a qual mais
lutamos. Muitos de nds afastamo-nos do que percebemos como “conflito”
e, ao fazé-lo, resistimos ao direito que talvez tenhamos de expressar ou
afirmar a “raiva”. Isto pode ser influenciado pela cultura e pela forma
como percebemos que a sociedade normaliza ou permite a nossa
expressdo de raiva. E pode ser ainda mais distorcido por questdes do
passado que acendem “sinais de alerta” ou ativam os nossos gatilhos.
Noutras palavras, podemos reagir nao por causa da questdo aqui e agora,
mas porque temos questdes por resolver relacionadas com a raiva. Além
disso, podemos projetar a nossa raiva, inadvertidamente, sobre as pessoas
erradas ou mesmo projetar questdes que nos irritam sobre os outros. Isto
pode ser complicado.

Rhona e Ralph

Lembro-me de trabalhar com Rhona, uma dona de casa, mae de dois meninos de 11 e 12
anos. 0 seu marido, Ralph, trabalhava muito, mas fazia o que podia para reunir forgas e
realizar “coisas de familia” quando estava em casa. Ralph expressou preocupacgéao
sobre como ele percebia que Rhona ficava muito irritada com os filhos e sugeriu
terapia. Um pouco resistente ao inicio, Rhona achou que nado havia nada de errado com
ela. Esta também era a minha opinidao: ndo havia nada de errado com ela. No nosso
trabalho, ela admitiu que era “um pouco exagerada” e, as vezes, descontava nas
criancas. O que emergiu foi um ressentimento mais profundo em relacdo a Ralph e o
que Rhona percebeu como a sua liberdade no trabalho, enquanto ela ficava em casa a
cuidar dos filhos. Ela projetava o seu ciime em Ralph, além da sua frustragdo por
perder a sua antiga carreira por causa das criancas. Quando conseguiu discernir os
seus gatilhos emocionais, pdde conduzi-los mais apropriadamente.

Vocabulario de emog¢oes

Assim como o conceito de “stresse” — o que posso considerar “pressdo”



pode ser sentido como “stresse” para outra pessoa —, o modo como
interpretamos as emog¢des pode diferir entre todos nds. Pode ser util
considerar a semantica e investigar o significado que damos e a percegao
que temos de determinada emogao.

O nosso vocabulario de emogdes da-nos op¢des para melhor definir o
que estamos a experimentar, emocionalmente, em certo momento. Dd
uma vista de olhos na Tabela 1.1 e vé se alguma das palavras engloba
melhor ou apresenta uma defini¢do mais precisa de uma emogio em
determinado momento. Nao olharemos constantemente para uma
classificacdo especifica sempre que “ficarmos emocionais’, mas vale a
pena refletir sobre escolhas e opcdes.

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Intensidade emocional

Considera o grau de intensidade emocional no teu repertério ou vo-
cabulario de expressdes. A identificacdo da intensidade mais pre-
cisa permite que nos regulemos emocionalmente e expressemos
um significado mais apropriado.

Tabela 1.1 Vocabuldrio de emogoes

RAIVA FELICIDADE MEDO
Alta Colérico Extasiado Aterrorizado
intensidade Furioso Euférico Paralisado
Inflamado Entusiasmado Petrificado
Média Aborrecido Alegre Receoso
intensidade Irritado Otimista Assustado
Rancoroso Bem-disposto Nervoso
Baixa Incomodado Cordial Ansioso
intensidade Desapontado  Contente Tenso
Preocupado Satisfeito Apreensivo

Esta tabela indica que temos trés graus de intensidade emocional: forte,
médio e leve. Por exemplo, quando estamos com raiva, poderiamos
descrever-nos como “furiosos” (forte), “irritados” (médio) ou
“preocupados” (leve). Essa classifica¢do de intensidade pode ajudar a
construir um significado mais preciso das nossas emog¢des — o que, por
sua vez, nos pode dar opg¢des sobre como responder e reagir.

Espiritualidade, religiao, crenca e fé

Numa perspetiva de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, se temos
uma fé, uma religido, uma crencga, precisamos de encontrar tempo para



nos dedicarmos a lugares e momentos de adora¢do ou oragdo e de nos
voltarmos para um “modo de ser” mais amplo na forma como
escolhemos viver. Podemos agendar momentos especificos ou, como no
caso do mindfulness, agarrar os poucos momentos necessarios para
encontrar essa conexao ou esse espago pessoal.

Podemos viver sem espiritualidade, religido, crenca e fé? Possivelmente.
Muitos leitores afirmardo que o fazem e, mesmo assim, levam uma “boa
vida” De facto, o antigo bispo de Edimburgo, Dr. Richard Holloway;,
afirma no seu livro Godless Morality que o derradeiro triunfo de todas as
religides poderia ocorrer se as pessoas escolhessem ndo apenas ser
espiritualizadas, religiosas, crentes ou provedoras da fé, mas também
contribuissem ativa e positivamente para uma sociedade solidaria, estavel
e carinhosa.

Ali

Ali veio ver-me quando estava no Gltimo ano na universidade, stressada com os seus
exames finais e ansiosa sobre o que deveria fazer ao terminar os estudos. Enquanto
trabalhdvamos em algumas estratégias de gestao de ansiedade e de estudos, ela aludiu
a sua fé como sendo um forte guia para a sua maneira de ser. Conseguiu despojar parte
da sua ansiedade pelo futuro em cima da crenca de que o seu Deus ajuda-la-ia a
encontrar “o seu caminho”. Isto ajudou-a imediatamente nos estudos e reforgou a
estabilidade derivada da sua fé.

Jacquie e Sally

Quando o marido de Jacquie morreu, ela sentiu como se tivesse perdido uma parte de
si, sem a pessoa com quem tinha partilhado cinquenta anos de casamento. Uma
“descrente”, como disse, encontrou conforto, sentido de comunidade, companhia e
nova fé naigreja local que passou a frequentar. No entanto, quando trabalhei com Sally
apos o seu divorcio, ela sentiu que as suas crencas religiosas a tinham aprisionado
numa relagdo psicologicamente prejudicial. Para ela, a nocdo de divorcio era
considerada um “pecado” e, portanto, inaceitavel. Ela deixou o marido e entrou no que
poderia ser descrito como um modo de vida mais humanista, no qual era capaz de
respeitar diferentes religiobes enquanto se divorciava também da sua antiga fé
“restritiva” (palavras suas).

Como terapeuta e coach, trabalho para capacitar os meus clientes para
encontrarem as suas proprias solucdes e realizarem as mudancas que
procuram, ou seja, assumir algum controlo sobre uma situa¢ao que pode



parecer ndo oferecer controlo algum. Entretanto, as vezes, a f¢é, a religido,
a crenca ou a espiritualidade de uma pessoa podem proporcionar uma
sensa¢do de paz, aceitacdo e felicidade — mudando a nossa perspetiva
sobre uma situagdo, mesmo quando assumir o controlo nao é apropriado
ou realizavel.

Estratégia “da um jeito a tua vida”:
desenvolvimento pessoal

O sistema da tabela a seguir aplica-se a cada tdpico discutido neste
capitulo e baseia-se na tua perce¢do pessoal sobre a presenca de uma
deficiéncia, um desequilibrio ou uma necessidade... ou ndo. Somos todos
diferentes. Portanto, ndo ha certo ou errado. Considera apenas as lacunas
que existem em ti.

A pontuagio usa um indice percentual para uma autoavaliacao de 0 a
100, com 0% referente a necessidades totalmente ndo atendidas e 100%
equivalente a necessidades totalmente atendidas. Soma os totais
percentuais e divide o resultado pelo numero de topicos, para verificares
a percentagem total deste capitulo. No final do livro, teras um total
percentual correspondente a cada capitulo, dando-te espago para
considerares onde precisas de priorizar a agao.

Se algum tdpico for irrelevante para ti, ignora-o e reduz o numero de
topicos por que dividiras.

Percentagem de necessidades
Topicos atendidas atualmente%

Tempo suficiente para descanso e
relaxamento

2 | Mindfulness e viver no momento

3 Aceitar situacdes a medida que elas
ocorrem

4 | Expressao da criatividade

5| Aventura e entusiasmo

6 Capacidade de gerenciar eventos da
vida

7 | Inteligéncia emocional

8 | Espiritualidade, religiao, crenca e fé




Percentagem de necessidades
Topicos atendidas atualmente%

Pontuacéao total do Capitulo 1 (de 800%):
"Desenvolvimento pessoal’

Divide essa pontuacao total por 8

Pontuacao percentual total (de 100%)
para o Capitulo 1

Para visualizares melhor, traca um ponto no diagrama do radar (Figura
1.1) com a mesma escala percentual: 0% para necessidades totalmente
ndo atendidas até 100% para necessidades totalmente atendidas.
Consegues, entdo, unir os pontos para formar um radar das necessidades
e obteres uma pista visual que ajudar-te-a a identificares as lacunas nas
tuas necessidades.

O desenvolvimento pessoal ¢ uma aprendizagem continua e um
redescobrimento de nds e de quem nos estamos a tornar. Os fluxos e os
refluxos serdo influenciados por eventos do trabalho e da vida pessoal, e,
embora nao sejamos capazes de os controlar, podemos controlar a
maneira como lhes respondemos e reagimos.

Figura 1.1 - Radar para o desenvolvimento pessoal
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descansar e relaxar

Mindfuiness e viver

Espiritualidade, no momento
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efé
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Capacidade de Expressao

gerir os . da criatividade
eventos da vida

Aventura e
entusiasmo

O préximo capitulo analisa as pessoas e como o nosso equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal esta inexoravelmente ligado as relagdes que
temos no nosso mundo.



02
Pessoas

Eu, 0 meu parceiro € romance

Encontrar tempo para nds proprios e para as nossas relagdes proximas é
central para construirmos o equilibrio certo entre o trabalho e a vida
pessoal. Relagdes saudaveis e enriquecedoras contribuem para o nosso
bem-estar geral e permitem-nos ter um foco positivo e organizado, tanto
no trabalho quanto na nossa vida pessoal. O oposto disso sao relagoes
pessoais disfuncionais, prejudiciais e perturbadoras que nos podem
distrair do nosso trabalho. Relacdes tensas no proprio trabalho também
podem fazer com que fiquemos a ruminar nelas quando chegamos em
casa. Gerir relagbes em casa e no trabalho ¢ fundamental para um
equilibrio bem-sucedido entre o trabalho e a vida pessoal, porque quando
funcionam bem, tornam-se um facilitador crucial para esse equilibrio.

Niao ha uma defini¢do ideal certa ou errada para qualquer relagdo ou
um grau ideal de intensidade ou intimidade procurado ou expresso.
Somos todos diferentes, assim como as nossas necessidades. O
importante é que prestemos atencdo as necessidades de uma relacdo
bidirecional — a nossa conexdo com os outros e a deles connosco —,
para que possamos garantir que o tempo e o esforco suficientes estejam a
ser investidos e as nossas necessidades ndo estejam a ser ignoradas.

Estar solteiro

Primeiro, vamos falar sobre estar solteiro. Todos nesta terra comecam
como pessoas solteiras, e varias pessoas felizes e funcionais permanecem
solteiras por longos periodos de tempo, por escolha ou ndo. No entanto,
ha uma perce¢do comum de que o modo “normal” da vida é estabelecer
uma relagdo com alguém que é bonito, que nos satisfaz o tempo todo de
todas as maneiras possiveis, que nunca discute connosco ou nos critica,
que gosta de estar com as nossas familias e os nossos amigos, que ganha
uma fortuna, mas também passa muito tempo com as nossas criancgas
lindas e bem-comportadas. A “sociedade”, incluindo amigos e familia,
muitas vezes parece inferir que s6 podes ser feliz se estiveres numa



relacdo; que permanecer solteiro indica alguma deficiéncia ou confusdo
sobre a orientagdo sexual.

Embora ambos possam ser verdade, muitas pessoas escolhem priorizar-
se a si proprias (gostam da independéncia e da autonomia de estarem
solteiras), concentrar-se no seu trabalho (ndo ha espaco para uma
relacdo), concentrar-se nos seus filhos (como pais solteiros atarefados),
procurar realizar as suas ambic¢des (ndo encontraram a pessoa certa para
elas), permanecer com as suas memorias (como vituvas e viuvos), manter
a sua saude mental (apos relagdes abusivas no passado), e assim por
diante.

Provavelmente, precisas de ser feliz contigo antes de poderes dar o
melhor de ti numa rela¢do. Estar solteiro da-nos o campo de treino
perfeito para lidar com questdes do passado, permitir que nos tornemos
autoconscientes, emocionalmente inteligentes e atentos aos fatores
desencadeadores das nossas tensdes, assim como aprender a construir
relagbes com outras pessoas com empatia, compaixdo e autoconfianca
apropriadas.

Dedicar tempo a nés préprios inclui muito do que discutimos no
Capitulo 1: desenvolver autoconhecimento, habilidades e competéncias
pessoais, bem como entender como as nossas necessidades e 0s nossos
desejos se encaixam com os dos outros. O Capitulo 5 aborda o bem-estar
fisico e psicologico. Portanto, mais tarde, abordaremos o autocuidado e as
habilidades de lidar com eventos da vida. Mas este capitulo trata de nos
em rela¢do a nds préprios e aos outros.

Podemos ter relagdes muito proximas, envolvidas e dedicadas com os
outros e permanecer solteiros. Pensa em algumas das tuas amizades mais
intimas e vais entender o valor dessas ligacdes. A questdo para a pessoa
solteira é o grau em que permanecemos solteiros por escolha ou porque
estamos a priorizar outros aspetos da nossa vida.

O trabalho pode tornar-se um odsis de distracdo para as nossas relagoes
pessoais. Podemos sentir-nos necessarios, apreciados e até amados no
trabalho, num paralelo préximo a uma relacdo pessoal. Mas algumas
pessoas sao sugadas por essa distragdo e, apds alguns anos, descobrem
que estdo totalmente fora da esfera de como conseguir um parceiro ou
que o relégio bioldgico esta a mudar as prioridades, em especial na
questdo de se ter filhos (se for a nossa escolha). Mais uma vez, a questao
ndo ¢ desafiar o facto de estar solteiro. O desafio é levar-nos a considerar
as nossas necessidades, que podem ser permanecer solteiro.



Caso decidamos “entrar no mercado” para procurar o potencial de uma
nova relagdo pessoal, é fundamental gerir percecoes e expectativas.

Se ndo sabes quem és (as tuas necessidades, desejos, esperancas,
sonhos, crengas, valores, etc.), como é que outra pessoa vai conseguir
resolver isso? Como é que elas vao entender quem tu és?

Nick

Nick tinha-se apresentado como ansioso, deprimido, obcecado em como os outros o
viam e sem qualquer sentido da sua propria criatividade, paixao, impeto e conexao.
Tinha lido muitos livros de autoajuda e tinha um mapa externo de “como ser”, mas
pouco sentido de quem realmente era. Trabalhdmos no “Quem sou eu?”, uma
ferramenta que eu ja tinha desenvolvido antes, para mapear um mosaico de perfil
pessoal, para que pudesse comecar a ver-se no papel e, depois, integrar isso no seu
sentido de si proprio. Fazer um conjunto de dez perguntas ajudou-o a abordar essas
questdes, concentrando-se no que ele tinha (embora, na maioria das vezes, escondido
ou negado), e ndo no que ndo tinha.

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
A ferramenta “Quem sou eu?”

A ferramenta “Quem sou eu?” constréi um mosaico de perfil pes-
soal feito & medida para cada individuo, fazendo algumas perguntas
simples. Para Nick, estas foram as perguntas:

¢ 0 que te faz rir sozinho?

¢ 0 que melhor contribui para a tua felicidade?

* 0 que achas que os amigos mais gostam em ti?

« Como te expressas de forma criativa e com que frequéncia o fazes ?
* (Qualfoia tltima coisa que fizeste para ajudar outra pessoa e porqué?
¢ Qual é a tua maneira preferida de te acalmares e relaxares?

* Quem é que te inspira e porque é que escolheste essa pessoa?
* Do que mais sentes orgulho e porqué?

¢ 0 que mais te empolga na vida e porqué?

* Do que mais gostas em ti e porqué?

Pensa nestas questdes, acrescentando ou removendo qualquer

uma que te possa ajudar a construir o teu préprio mosaico de per-
fil pessoal.

Ao longo dos anos, vi muitas pessoas atraidas para o mundo dos
encontros online. Nao s6 lutamos para escrever perfis que acreditamos
fazer-nos valer a pena conhecer, mas mesmo quando o fazemos, pode ser
dificil quando vemos os perfis dos outros: parece sempre haver alguém
com melhores atributos do que nds. E deprimente, mas é a vida. O
namoro online é valido quando faltam oportunidades de encontro
noutros lugares, mas o conselho ¢ ter cautela para nio cair na fantasia de



procurar a relacio perfeita. E deste modo que os sites de encontros
ganham dinheiro: atraindo aqueles que perseguem o sonho. Isto ndo ¢
para te desvalorizar ou desencorajar-te de considerares o que ¢é
importante para ti numa rela¢do; pelo contrario, trata-se de manter um
controlo da realidade.

Harry

Harry veio ver-me quando percebeu que a sua vontade de subir na carreira juridica
tinha afastado a sua necessidade de estar numa relagao. Mas a luta ndo era a respeito
de estar pronto para uma relacao; era mais sobre o medo e a ansiedade absolutos que
isso gerava dentro dele. Ele estava “enferrujado” e, como disse, “a sentir-se como um
jovem de treze anos novamente”. Nao tinha problemas em conhecer pessoas em varios
sites de namoro, mas ficou paralisado assim que conheceu alguém por quem se sentiu
atraido. Ele estava preso em todos os “autos” negativos: autoconfianga, autoafirmacao,
autocritica, e assim por diante. 0 que ajudou Harry foi ir a cada encontro com uma
mentalidade levemente ajustada: ele concentrava-se em construir uma conexao,
fascinio e interesse pela outra pessoa, pondo o foco nela, ndo nele. Desse modo,
acabou com a fixacdo sobre como poderia ser considerado por aqueles que viria a
conhecer, e isso permitiu-lhe ser mais ele proprio: a pessoa tagarela, envolvente e
afavel que era.

Os seres humanos sd@o criaturas sociais — precisamos de estar em relagdes, com
outros e connosco proprios. Um grande impedimento para relagdes futuras... s@o as
relacdes passadas. Trabalhei com inimeros clientes ao longo dos anos, que escaparam
de relagdes abusivas (abuso psicolégico, fisico ou sexual), e cada viagem de
recuperacdo e cura é Gnica e complexa. 0 tema comum, porém, é o desejo ou a
necessidade de dar sentido ao que aconteceu e de “seguir em frente”. Podemos ficar
presos em antigas relacdes traumaticas, abusivas ou manipuladoras — quer tenha sido
com um parceiro, quer tenha sido com um chefe ou colega no trabalho. Nao podemos
controlar como alguém pode ser ou comportar nem podemos mudar o que ja
aconteceu, mas podemos ter algum controlo sobre como nos afeta e como

respondemos a mudanca de situacdes para construirmos um futuro melhor. Embora
seja comum e natural sentir alguma culpa ou responsabilidade associada as agdes dos
outros (o que pode entdo deter-nos no trabalho e no resto da nossa vida) — nao
podemos ser responsaveis por essas agdes. SO podemos ser responsaveis por nos
proprios.



Relag¢des nocivas: ajuda e apoio

E claro que nem todas as relagdes nocivas estdo no passado. Ape-
sar de termos olhado um pouco para como relagdes passadas
podem serimpedimentos a relagdes futuras, a triste realidade é que
muitas pessoas permanecem em relagdes dificeis ou abusivas, sen-
tindo-se presas, perdidas ou obrigadas a permanecer. Analisaremos
algumas maneiras de refletir sobre a satide e o equilibrio na tua re-
lagdo. Mas, se sentes que isto descreve a tua situacdo, encorajo-te
a procurar apoio — de amigos e familiares, de programas de assis-
téncia aos funciondrios do teu trabalho, de um terapeuta ou de um
dos servigos indicados aqui:

* Associagdo Portuguesa de Apoio a Vitima (APAV) - https://apav.pt/

* Associagdo de Mulheres Contra a Violéncia (AMCV) - http://
WWW.amcv.org.pt/

« Linha Telefdnica De Informagao As Vitimas De Violéncia
Domeéstica - https://eportugal.gov.pt/servicos/contactar-linha-te-
lefonica-de-informacao-as-vitimas-de-violencia-domestica

* Unido de Mulheres Alternativa e Resposta (UMAR) - http://www.
umarfeminismos.org/




Comecar e manter uma relacao

Se estamos numa relagdo roméntica, muitas vezes ha um periodo de “lua
de mel’ quando tudo cheira a rosas. Estamos entusiasmados,
apaixonados, a paixdo entra em agdo e estamos no céu. Esperamos que
muito disso permaneca connosco durante toda a relacdo. E esperamos
também aprender a evoluir e a consolidar a nossa relagdo com os aspetos
mais normais e rotineiros da vida. As relagdes, talvez de maneira um
pouco Obvia, envolvem pelo menos duas pessoas, o que significa que
existem pelo menos dois segmentos iguais. Cada um tem 50% de
responsabilidade na relagdo. Um desequilibrio pode ocorrer quando um
se d4 desproporcionalmente mais do que o outro. As vezes, isso é
necessario e apropriado por um curto periodo de tempo. Mas, se
permanecer a longo prazo, o ressentimento, o stresse ou a apatia podem
infiltrar-se.

Conciliar relagcdes secundarias

Numa relagdo de duas pessoas, temos duas carreiras e dois conjuntos de
pais (sogros), familiares e amigos. Ha diversos fatores que precisam de ser
conciliados, concessdes a serem feitas e relacdes adicionais a serem
cultivadas. No equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, talvez
precisemos de considerar e encontrar tempo para a familia e amigos do
nosso parceiro. Podemos ter a oportunidade de participar em eventos
felizes, como aniversarios e celebracoes. Pode haver também periodos
dificeis, envolvendo acidentes, doencas e eventos traumaticos.
Conquanto também possamos ser emocionalmente afetados quando isso
acontece com os amigos ou a familia do nosso parceiro, talvez precisemos
de encontrar uma forma de o apoiar.

Férias

Quer se trate de um fim de semana comprido, quer se trate das nossas
férias anuais, as férias, em geral, podem ser fonte de tensdo em relagdo as
familias e aos amigos. Convidamos ou nao? Envolve a tua familia e os
teus amigos ou a familia e os amigos do teu parceiro? Existe um
desequilibrio ao visitar um conjunto de amigos e familiares e nio o
outro? Nos vemo-los o suficiente, ou talvez os vejamos demasiado e



queiramos uma pausa deles?

Refletir sobre essas questdes e debaté-las com o parceiro é importante,
porque as férias desempenham um papel significativo no equilibrio entre
o trabalho e a vida pessoal: elas representam uma oportunidade para
recarregarmos as nossas baterias e termos uma merecida pausa na rotina
do trabalho. Entretanto, se elas envolverem reunides familiares
stressantes ou conflitos com outros, é provavel que acabemos loucos para
voltar ao trabalho.

Assentar

Quando a euforia da “lua de mel” passa, costumamos dizer que
“assentamos’. O problema com esse termo é que sugere a chegada a um
momento no qual entramos num padrdo ou rotina e seguimos com a
nossa vida. As relagdes sdo mais como plantas — poderia dizer mesmo
rosas. Precisamos de nutrir, regar e cuidar delas. Sendo, podem murchar
ou morder-nos como uma planta carnivora.

Como Andrew e Sally descobriram durante as férias na Grécia,
mencionadas no Capitulo 1, as necessidades pessoais mudam e o
equilibrio na relagdo requer ajustes. Tem de se chegar a um meio-termo.
Se for tudo unidirecional, torna-se desequilibrado. Algumas relagdes
funcionam dessa forma, e muito bem, porque isso foi previamente
comunicado e acordado. Essas situagdes tém menos a ver com
desequilibrio e mais com papéis e responsabilidades distintas.

Ken e Laura

Ken e Laura tiveram vérias carreiras: Ken era muisico freelancer e Laura criava os
filhos. Ele voltou a estudar para se tornar professor e, depois, tornou-se realizador. Ela
apoiou-o nesse segundo cargo como a “esposa do realizador”, assumindo fungdes que
0 auxiliavam. Ambos concordaram, planearam e trabalharam com esses papéis
definidos para se apoiarem um ao outro. Esse era o formato da relagcdo. Pode nao
funcionar para todos, mas funcionou para eles.
O que ambos os casais conseguiram foi um modo de entender como a
relacio funcionava a partir da combinacdo das suas vontades e
personalidades. Mas ¢é preciso esfor¢o e atengdo. Como parte do nosso
bem-sucedido equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, esta é uma area
que beneficia de deliberagio.

Uma das ferramentas que desenvolvi para ajudar os clientes a refletirem



sobre as suas relacoes é um modelo da Auditoria da Relacao. Esse modelo
surgiu quando dirigi uma consultadoria de coaching de relagdes na
década de 1990. Uma versao comparavel, mas diferente, desse modelo foi
publicada noutro livro'.

Para qualquer etapa de uma relacdo, pode ser util, como parte do nosso
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, compreender a situagdo atual:
onde estamos, o que precisa de ser melhorado no momento e o que pode
precisar de aten¢do em breve. Segue-se um exercicio para tentar.

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Auditoria da Relagao

A Auditoria da Relag&o deve ser feita individualmente, mas os resul-
tados serdo partilhados e discutidos entre os dois. Acrescenta algu-
mas perguntas extra que aches que precisam de ser feitas sobre a
tua relacdo:

» Quais sdo os cinco atributos mais importantes que amas no
teu parceiro?

* 0 que tomas por garantido no teu parceiro?

* Como passas tempo de qualidade com o teu parceiro?

¢ Quando é que mais gostas de estar com o teu parceiro?

« Quais sdo as coisas que mais te irritam no teu parceiro?

* Como e quando demonstras amor pelo teu parceiro?

» Como podes melhorar a tua relagdo sexual com o teu parceiro?

* Como é que filhos, amigos e familia impactam a vossa relagdo
(positiva e negativamente)?

* Como podes melhorar a comunicagdo e o entendimento na
vossa relagdo?

* Até que ponto a vossa relagdo se encaixa no teu equilibrio entre
o trabalho e a vida pessoal ?

* Como podes apoiar e incentivar mais o teu parceiro?
* Que eventos futuros podem desafiar ou impactar a vossa relagdo?

* 0 que podes dizer ou fazer para melhorar a vossa relagao?

Embora a Auditoria da Relagdo seja apresentada aqui para focalizar as
nossas relagdes mais proximas e pessoais, pode ser prudente refletir sobre
0s aspetos positivos e negativos nas relacdes de trabalho, talvez sem as
questdes mais intimas. Ambas tém um impacto comparavel no equilibrio
da nossa vida porque podem operar de forma isolada ou criar angustia e
stresse que te podem distrair.

Separacgoes

E quando as relagbes romanticas chegam ao fim? Bem, vale a pena



mencionar que a rutura de uma relacdo pode ser devastadora. Pode ter a
mesma sensa¢ao de um luto, afetando quem somos e a nossa maneira de
viver. E necessdrio tempo para lidar com isso.

A dedicacgao total ao trabalho pode ajudar algumas pessoas, porém,
para outras é necessario dar um passo atras, reestruturar-se, recarregar
baterias e cuidar de si préoprio. Isto precisa de ser tido em conta no nosso
equilibrio atual. Talvez seja necessario tirares um tempo para cuidares de
ti, procurares terapia com pessoas que te possam oferecer o que precisas.

Exigéncias e necessidades dos filhos

Todos os pais aspiram a ser perfeitos. Comecamos com a intencao de ser
o melhor dos melhores e geralmente acabamos a procurar a mera
sobrevivéncia! O segredo ¢ ser-se “bom o suficiente”. Isso é mais real e
alcancavel.

E quase um mistério como é que qualquer pessoa cria um equilibrio
bem-sucedido entre o trabalho e a vida pessoal enquanto concilia as
exigéncias das criangas — e, ainda assim, isto pode ser feito. Como tantos
aspetos do equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, cada um de nos
tera a nossa propria matriz complexa de varidveis, recursos e
oportunidades que terdo impacto nisso. Alguns podem ser capazes de
encontrar tempo com acesso ao servigo de creches ou amas, ou utilizar a
ajuda de familiares dispostos e capazes, e assim por diante. Ou podemos
acabar por carregar a carga extra de um parceiro que, na melhor das
hipdteses, ndo ajuda, e, na pior, absorve o nosso tempo como uma
crianga a mais. Ou podemos ser um pai ou uma mae solteiros e
precisamos de equilibrar inimeros papéis e responsabilidades. Nunca ¢é
facil.

Muitas vezes, ¢ util diferenciar as nossas necessidades das dos nossos
filhos, pois elas podem ser diferentes ou até conflituantes. As criancas
podem parecer e comportar-se como versdes miniatura dos pais, mas
ainda sdo criancas. Elas precisam de amor, carinho, orientacéo, estrutura,
conselho, apoio, educagdo, inspiracdo, rotina, elogios, motiva¢ao,
encorajamento... A lista continua e pode mudar a qualquer momento.
Numa situa¢ao, podem precisar de reconhecimento empdtico e simpatia;
noutras, de disciplina e limites. Quer estejamos num emprego
remunerado, quer trabalhemos como pais a tempo inteiro, precisamos de
encontrar tempo para atender as diferentes necessidades ao longo da



infancia dos nossos filhos.
Larry

O inicio da infancia de Larry parecia estar repleto de diversao familiar. Com dois irmaos,
havia sempre muito que fazer, jogos para brincar e atividades para desfrutar. Ele
apresentava caracteristicas de perfeccionismo intenso: sentia a necessidade de
alcancar as melhores notas, ser feliz o tempo todo, administrar problemas de maneira
perfeita e ser um individuo exemplar. A sua realidade refletia 0 mito do perfecionismo, o
que é impossivel e cria uma espiral negativa continua de incompletude. Larry sentia
sempre que era esperado que o seu irmao mais velho fosse o0 “sensato”, e era tratado
pelos pais (na opinido de Larry) como sabio e maduro. O irmao mais novo era o “bebé”,
portanto — mais uma vez, de acordo com a percecdo de Larry —, recebia atengao
especial. Larry sentia-se ignorado, e isso forjou a sua necessidade de ser perfeito,
provar o seu valor e “brilhar”.

Mas precisa de funcionar nos dois sentidos. Pais e encarregados de
educagdo também precisam de tempo livre e podem sentir-se arrastados
em todas as direcdes pelas necessidades das criancas. Trata-se de
conseguir um equilibrio que convenha a todos, reconhecendo que se nao
tirarmos um tempo para descansar e relaxar, vamos esgotar-nos e nao
seremos la muito tuteis para os nossos filhos. “Negociagdo e dedica¢ao” foi
como um amigo definiu o trabalho de criar os filhos. Todos queremos
uma vida facil, mas as vezes podemos tornar as coisas dificeis para nos
proprios ou gerar stresse quando nao é necessario. Talvez ndo precisemos
de vencer todas as batalhas. Talvez precisemos de admitir os nossos erros
quando algo nio resulta.

Hora de brincar

O planeamento de atividades divertidas, estimulantes ou envolventes
pode ajudar o desenvolvimento de uma crianga. Pode envolver a pratica
de desporto apods a escola, escutismo, aulas de teatro/danga ou qualquer
uma de muitas op¢des — quem quer que tenha inventado os autocolantes
“bebé a bordo” provavelmente ja se reformou e esta nas Ilhas Maldivas.
Também ha muito que nods préprios podemos fazer, incluindo dias na
praia ou em museus, ou apenas jogar jogos de tabuleiro dentro de casa.
Trata-se de reservar tempo para a relagdo e permitir que a crianca se
desenvolva, aprenda e cres¢a (em todos os sentidos).

P

E necessario que haja um grau de reciprocidade sobre o tempo de



brincadeira, de modo a que nem tudo seja dirigido as criancas. Pode
tratar-se de uma atividade adaptada ao nivel da crianga, mas isso ndo nos
deve impedir de a apreciar. Talvez haja eventos e atividades familiares das
quais todos possam desfrutar, como uma viagem ou um passeio pelo
campo. Além disso, talvez tenhamos um hobby ou interesse que 0s nossos
filhos possam aprender a entender e apreciar. Se estamos a divertir-nos,
pode ser mais facil incentivar o interesse e o envolvimento dos mais
pequenos.

O meu pai costumava jogar golfe, e desde muito cedo que me
incentivou a acompanha-lo. Depois de algumas licdes basicas que me
ensinaram como segurar num taco, eu acompanhava-o ao campo
municipal. Eu achava a experiéncia agradavel e muito divertida, mas
talvez nao pelas razdes que ele pretendia. O meu pai, que jogava golfe
frequentemente, as vezes chegava a um pico de raiva tdo intenso que
langava o taco mais longe do que tinha atirado a bola.

Duvido que o meu pai tenha vivido o golfe como uma atividade
positiva de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal.

Estrutura familiar e rotina

Muitas vezes, ha um oasis de paz e calma quando as criangas chegam a
escola, pois isso pode dar-nos seis ou mais horas em que podemos
continuar com a nossa vida. Todavia, antes e depois da escola ainda
seremos necessarios. Muitas vezes, ¢ util elaborar um cronograma
familiar a definir quem estda a fazer o qué, onde e quando... e
possivelmente porqué. Sem duvida que mudara todas as semanas (se nao
todos os dias), mas pelo menos cridmos um plano em torno do qual nos
podemos orientar.

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Criando um calenddrio familiar

A tabela 2.1 é um modelo para um calendério familiar a ser preen-
chido. E possivel adicionar outras categorias ou atribuir tarefas a
diferentes membros da familia, ou seja, um gréfico “global” que in-
clua todos ou um para cada um.

Desenvolvimento emocional e resiliéncia

Uma parte significativa do desenvolvimento de uma crianca é permitir
que ela forje um grau de independéncia e autonomia para tomar as suas



proprias decisdes e aprender sobre riscos e responsabilidades.
Desenvolvemos a resiliéncia e a capacidade de lidar com situagdes dificeis
pela experiéncia de vida. Expor as criancas a riscos e responsabilidades
controlados e apropriados da-lhes a experiéncia de enfrentar diferentes
situagdes com uma gama de possiveis resultados ou consequéncias.
Como este livro discute um equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, o
mesmo equilibrio ¢ pertinente a forma como mediamos o risco e a
responsabilidade para os nossos filhos.

Precisamos todos de ser capazes de lidar com a dece¢do, perda e
rejeicdo. Nao é agradavel, mas acontece, e isolarmo-nos de situagdes
dificeis ndo faz com que elas desaparecam. Como respondemos ou
reagimos a situagdes dificeis pode servir de exemplo aos nossos filhos.
Eles podem aprender com a nossa capacidade de lidar com dificuldades
e, ao contrario, aprender maus habitos que veem em nos. Se afundarmos
em depressdo quando temos uma dececao, é possivel que isso possa ser
interpretado pelos nossos filhos como “a maneira” de se comportarem em
tais situacdes. Da mesma forma, se tivermos a capacidade de reconhecer
o desapontamento e de recuperar, isso pode tornar-se um
comportamento aprendido pelas criangas. Como discutimos no Capitulo
1, muitas pessoas dizem que ndo gostam de conflitos quando, na verdade,
0 que estdo a dizer é que ndo aprenderam a lidar com situagdes hostis,
agressivas ou
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carregadas de raiva. Essa é uma parte importante do equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal, porque reflete o facto de que o tempo investido
na gestdo adequada de uma situa¢do poupa muito mais tempo do que
consertar uma situa¢ao que nao gerimos bem.

Limites

Um ingrediente adicional para criar um equilibrio bem-sucedido entre o
trabalho e a vida pessoal é a capacidade de impormos limites. Nao so
oferece um grau de prote¢do e espago emocional para nds, mas também
cria uma estrutura e uma orienta¢do muito necessarias aos nossos filhos.
Com limites vem a disciplina. Quando se cria um filho com outra pessoa,
a chave é conhecer, partilhar e manter os mesmos limites.

Para cada mae ou pai, ha uma palavra associada as criangas que
provoca um medo abjeto... hormonas. Essa palavra com a letra “H” ¢
responsdvel por um dos aspetos mais incontroldveis da parentalidade. A
medida que os nossos filhos crescem e atingem a puberdade, as
hormonas entram em a¢do com alarmante confusao e incerteza. Torna-se
um pouco como fazer malabarismo com ovos: as coisas podem tornar-se
num caos muito rapidamente. E impossivel preparar-se, pois a
imprevisibilidade dos humores e das emogdes deixa tudo fora de
controlo. Tudo o que podemos fazer é reservar algum tempo e espago
para erupg¢oOes volateis, acreditando e esperando que a calma prevalega
em breve.

Qualquer que seja a idade, as criancas precisam de limites apropriados,
mesmo que nos desafiem, reajam e lutem contra esses limites. Tudo isto
faz parte da aprendizagem do que sdo limites e porque existem. Pode ser
dificil dizer “ndo’, e os filhos podem nao nos agradecer por isso, contudo,
“nao” ¢ uma palavra limite crucial. A segunda palavra limite mais crucial
¢ “porque’, para que apresentemos alguma razao, contexto e légica. Tudo
isto torna-se parte do nosso equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal a
medida que estruturamos a nossa vida em torno do tempo e dos recursos
disponiveis. Dizer “sim” a tudo é impossivel.

Fomos todos educados pelos nossos pais de alguma forma, e isso
influenciara a nossa propria atitude e perspetiva sobre o que fazemos.
Quer tenha sido positivo, quer tenha sido negativo, ¢ tutil refletir sobre o
impacto que teve sobre nds para que possamos aprender ou precaver-nos
contra qualquer atributo desnecessario.



Se 0s nossos pais ainda estdo na nossa vida, podem oferecer um rico
auxilio para o nosso equilibrio entre a vida profissional e a vida pessoal,
pois podem ajudar a preencher as lacunas que o nosso trabalho venha a
restringir ou a impedir.

No entanto, pode haver tensdes em torno de “quem sabe mais”. E mais
sensato reconhecer que havera momentos nos quais 0s nossos pais serao
um grande trunfo para nos e outros em que podem atrapalhar. O que
ajudard é a comunicacao aberta e a transparéncia, demonstrando a nossa
gratiddo, quando merecida, ou afirmando as nossas prioridades, quando
necessario. Ao considerarmos limites para os nossos filhos, talvez
precisemos de negociar uma estratégia semelhante para os nossos pais.

Sem filhos

E importante reconhecer que nem todos tém ou querem ter filhos. Pode
haver muita pressio para aqueles que ndo tém filhos, as vezes,
compensarem aqueles que tém criancas. Os funcionarios no trabalho que
tém filhos correm para pedir férias durante as férias escolares,
presumindo que ndo havera problema para aqueles sem filhos aceitarem
diferentes periodos de férias. Para quem ndo tem filhos, ha uma
perspetiva diferente sobre o equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal e
o desafio de usar o tempo em que outros podem estar comprometidos
com os filhos. O trabalho deste livro ndo ¢ dizer a ninguém o que fazer,
mas sim encorajar a refletir sobre o uso inteligente do tempo que temos e
as exigéncias que nos sao impostas.

Nao ter filhos, por escolha ou ndo, muda a estrutura e a matriz do nosso
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal. Pode haver diferentes
escolhas e oportunidades disponiveis para as pessoas que tém filhos e
para aquelas que ndo tém. Depende de nds como queremos preencher a
nossa vida e encontrar o enriquecimento e a satisfagdo que merecemos.

Para aqueles que nd@o tém filhos, mas ndo por escolha propria, ou
seja, questdes de fertilidade, traumas, etc., isso pode representar
uma area emocionalmente delicada em que o apoio terapéutico ex-
terno pode ser benéfico. Consulta os recursos disponiveis no Apén-
dice para mais informacdes.

Amigos

Diz-se que podes escolher os teus amigos, mas nio a tua familia. E claro



que, para muitos, isso ndo é bem verdade. Quando estamos na escola, nas
instituicdes de ensino superior ou no trabalho, podemos nao ter 14 muita
escolha sobre as pessoas com quem interagimos e se queremos, ou nao,
ser amigos deles.

Nos nossos primeiros anos, 0s amigos tornam-se uma parte
fundamental da socializagdo precoce a medida que aprendemos a
modular e a moderar a maneira como nos encaixamos ou nao em varios
grupos e, principalmente, que necessidades sdo atendidas no processo. A
pressio para nos integrarmos ¢ enorme, e podemos sentir-nos
traumatizados se nos isolarmos ou formos excluidos. As redes sociais
tiveram um impacto significativo sobre ndés com a sua procura implicita
de competir pelo nimero de amigos que temos, por quantos “gostos”
temos ou pelo grau de diversdo e entusiasmo que “deveriamos” estar a
viver.

As amizades, muitas vezes, surgem por causa de coisas que temos em
comum, particularmente através da educagdo, do trabalho ou de
atividades ndo laborais, como a pratica de desporto. Esses interesses
partilhados podem criar um forte vinculo social. O fundamental a
considerar ndo ¢ tanto quem sdo os nossos amigos ou a quantidade deles,
mas sim a qualidade da nossa amizade, como ¢ que as necessidades da
amizade mutua estdo a ser atendidas. Quantos de nds ja conhecemos o
“amigo” que s6 aparece num momento de crise ou para pedir um favor,
mas quando a situagio ¢ inversa, eles desaparecem? E preciso que haja
uma mutualidade, uma reciprocidade. Isso é essencial quando se trata de
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal. Além do trabalho e da
familia, as redes sociais podem ajudar a manter essa reciprocidade e a
garantir que a unilateralidade em qualquer relacao nao se torna norma ou
expectativa.

Mohammed

Apds a morte da mae, Mohammed viu-se a reavaliar os seus valores e, ao fazé-lo,
comecou a reavaliar de quem era amigo e porqué. Muitos dos seus amigos vinham da
sua infancia ou tinham surgido ao longo da vida, incluindo na escola, na faculdade e no
trabalho. O luto levou-o a refletir sobre a sua vida e relagdes, e ele percebeu que
algumas das suas amizades provavelmente estavam a impedir 0 seu progresso ou eram
disfuncionais ou destrutivas. Em particular, descobriu que ja ndo gostava das
frequentes visitas regulares ao pub a que todos iam, ou das conversas que tinham. Ao
mesmo tempo que reforgava as suas poucas amizades verdadeiras e intimas, escolheu



cortar os lagcos com aqueles amigos que sentia que ja ndo eram boas amizades.

Além disso, como em qualquer relagdo, precisamos de dedicar igual
esforco e tempo as nossas amizades. Podemos ter mais de quinhentos
amigos no Facebook... mas com quantos conversimos recentemente? As
vezes, pode ser bom enviar uma mensagem para dizer “ola” a alguém com
quem nao falamos ha algum tempo ou dizer “és um bom amigo”. No
entanto, tem cuidado ao entrares no territério de “és o meu melhor
amigo’, pois isso pode colocar uma pressdo indevida sobre a amizade.
Nao quero dizer que ndo devemos ter um melhor amigo — mas porqué
limitd-lo a um?

Familia

Quando se trata de familia, todos teremos a nossa estrutura e rede
familiares Uinicas, e com o crescente interesse em torno da genealogia e da
ancestralidade, mais pessoas estdo a escolher ampliar o seu circulo
familiar através da construcdo de relacoes com familiares recém-
descobertos.

Tal como com os amigos, precisamos de dedicar tempo a cultivar ou a
gerir essas relacoes. Elas podem ser calorosas, afetuosas e significativas,
ou ser turbulentas, dificeis e tdxicas. Nao ha um caminho certo com a
melhor maneira de nos darmos com a nossa familia, porém, é importante
ter um reconhecimento empatico das dinamicas, guides sociais e
caracteristicas que possam existir.

Algumas pessoas da familia mais distante operam através de unido e
conexdo; para outras, as ligacobes podem ser mantidas mais por
sentimentos de obrigacdo e necessidade. Provavelmente, todos temos
pelo menos um parente cuja visita pendente nos apavora ou aterroriza, e
outro a quem desvalorizamos e subestimamos. Sera que precisamos de
fazer um esforco consciente para ver mais a nossa familia ou, quem sabe,
menos? Embora partilhemos uma linhagem, somos individuos diferentes:
ndo somos como eles e nem eles sdo como nos.

A conexdo vitalicia que temos com a familia significa que ha fatores
desencadeadores ou focos de conflito ao longo do caminho com base em
coisas que foram ditas ou feitas, ou que ndo foram ditas ou feitas. As
pessoas podem guardar rancor, inclusive nds préprios. Se nao forem
reconhecidos, geridos ou resolvidos, podem consumir uma enorme
quantidade de tempo com distragdes. Talvez seja necessario chegar a um



consenso, ao longo do tempo, incluindo o reconhecimento de que ¢
melhor concordar em discordar sobre determinados tépicos ou pontos de
discussao.

A 18 de setembro de 2014, houve um referendo na Escécia sobre uma
possivel independéncia do Reino Unido. No fim, 55% votaram contra, e
45% a favor. Durante toda a campanha, houve um intenso debate de
ambos os lados. Os resultados sugerem que os mais jovens votaram “a
favor” como uma mudanga e para um futuro diferente, enquanto os mais
velhos tendiam a votar “contra’, a favor do status quo. Os membros da
familia, muitas vezes, discordaram fortemente uns dos outros, e as linhas
de batalha foram tracadas. Mesmo seis anos depois, ha poucas familias
escocesas que ndo tenham sido afetadas pelo que aconteceu.

A medida que temos problemas com familiares no nosso equilibrio
entre o trabalho e a vida pessoal, torna-se evidente o foco em cultivar,
apreciar e desenvolver as relagdes boas e positivas que temos, a0 mesmo
tempo que consideramos também se precisamos de nos distanciar
daqueles que consomem o nosso tempo, forca e energia. Isto ndo quer
dizer que ndo devamos reconstruir pontes; pelo contrario, devemos ser
circunspetos e realistas, aplicando o tempo e o esforco que pudermos,
quando e onde for apropriado.

Mesmo nas nossas sociedades aparentemente hiperconectadas, muitas
redes familiares tém dificuldades para se manter em contacto. A familia
pode ser importante para nds em qualquer etapa da vida. Os familiares
mais velhos podem sentir-se isolados tanto quanto os mais jovens, pois
cada grupo passa por dificuldades nas suas respetivas fases da vida e com
os desafios que elas trazem. S6 porque alguém pode ser nosso primo em
segundo grau, isso ndo diminui o impacto que poderiamos ter na sua
vida, e vice-versa.

No momento de escrita desta obra, o Brexit estd a inundar os média
enquanto o Reino Unido decide sobre a sua relagdo com a Europa. Um
familiar meu lembrou-me de que a minha avé materna, que morreu
quando eu era muito jovem, na verdade nasceu na Madeira. Isto nao s6
deu um impulso adicional a minha procura para aprender portugués,
como abriu um potencial caminho para manter alguma relagao europeia
se 0 Reino Unido realmente “sair”. Caso a minha falecida avé fosse viva
hoje, eu dir-lhe-ia “Ola, duas cervejas, por favor”. OK, além de algumas
frases essenciais decoradas, o meu vocabuldrio de portugués ainda
precisa de melhorar muito.



Niamh

Pertencente a uma grande familia no sudoeste da Irlanda, Niamh tinha chegado a um
ponto de bloqueio na carreira em que parecia nao ser capaz deencontrar nenhuma
oportunidade adequada para ser promovida na firma de contabilidade onde trabalhava,
em Edimburgo. Ela era bem-sucedida e uma s6cia na empresa, 0 ponto que sempre
tinha dito aos seus pais que alcancaria. Veio até mim porque tinha chegado a um ponto
de paralisia: o brilho parecia ter perdido o seu apelo porque, aos seus olhos, ela nao
tinha mais nada a alcancar. Pude ver o seu entusiasmo pelo que tinha conquistado, e
parte dela ndo queria deitar aquilo fora. Depois de uma procura profunda e exploragao
de valores pessoais, optou por voltar a Irlanda e estabelecer-se como contabilista
freelancer numa cidade proxima da da sua familia. A carta que recebi dela algum tempo
depois confirmou que tinha encontrado o que procurava: um trabalho com menos
pressao, perto de pessoas que amava.

Se queremos ver mais, ou menos, 0s n0ssos familiares mais distantes, a
questdo é que precisamos de delinear isso na nossa matriz de equilibrio
entre o trabalho e a vida pessoal.

Animais de companhia

Embora os animais nao sejam pessoas falantes, constituem uma fonte rica
de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal. Assim como os animais de
companhia mais tradicionais, como cées, cavalos e gatos, porquinhos-da-
india e coelhos, conheci outros mais incomuns que sido adorados pelos
seus donos: porcos, lamas, cobras e répteis, galinhas, e assim por diante.

A maioria dos animais considerados de companhia exigird tempo e
esfor¢o para cuidar da sua saude e bem-estar, e alguns argumentariam
que recebemos um valor semelhante como resposta, quer seja nos
passeios logo pela manha ou a noite, quer pelo puro prazer que sentimos
na sua resposta a nés como os seus “guardides”. Estudos publicados na
Nature.com afirmam que os cdes podem ajudar a reduzir o risco de
problemas cardiovasculares nos seus donos, fornecendo apoio social e
motivacdo para a atividade fisica®. A companhia de animais também
pode criar lacos e proporcionar apoio, carinho e amor.

Ha cerca de vinte anos, tinha um miniaquario de peixes exoticos no
meu consultorio, até que se tornou uma distragdo tdo grande para os
clientes, que me senti obrigado a da-lo. No entanto, criava um odsis de
relaxamento — um cliente perguntou no inicio da sessdo se poderia



apenas sentar-se e observar os peixes durante uma hora. Embora pudesse
ter feito algo semelhante na loja de animais local gratuitamente, isto
reflete a serenidade consciente e pacifica que algumas pessoas sentem
com 0s animais.

Jacob

Foi um “golpe duplo”, como disse Jacob, quando perdeu a sua querida avo e o0 seu cao,
o Dougal, a poucos dias um do outro. A sua avd nao estava bem ha algum tempo, por
isso a sua morte estava prevista num futuro proximo. A de Dougal, no entanto, foi
completamente inesperada. A sua relacdao com Dougal também tinha sido muito mais
dependente, de forma matua. Durante quase cinco anos, Jacob tinha-o alimentado e
cuidado dele, caminhava com Dougal duas vezes por dia e preocupava-se com ele
quando estava doente. Jacob ndo apresentava a acumulacdo de perdas ou luto
propriamente dito, mas sim culpa por sentir-se mais afetado pela morte do seu cao do
que pela da avo. Quando ele trouxe duas recordacdes de ambos para uma da nossas
sessoes, nao foi a foto da sua avo que mais o comoveu; mas sim uma galinha de
borracha, o brinquedo de Dougal.

Na minha universidade, fornecemos “terapets”, ou seja, terapia com
animais de suporte emocional, em pequenos intervalos do calendario
académico, em especial antes das semanas dos exames. Isto cria um
tempo e um espaco em que os estudantes podem desfrutar de um pouco
de tempo com um animal de companhia fofo e felpudo. Muitos dizem-
nos que os faz lembrar de casa ou de uma experiéncia positiva passada
com alguém que conheciam que tinha um cao. Esses “terapets” sao
treinados e conhecidos pelo seu temperamento tranquilo. Mas muitos
dos seus donos oferecem esse servico gratuitamente porque adoram a
reacio e a resposta dos estudantes.

Contribuicao para a comunidade

A sociedade deixaria de funcionar se ndo houvesse um sentido de
comunidade. Somos todos parte de algum grupo social baseado em
alguma uniformidade ou espa¢o de vida partilhado, desde uma rua até a
uma cidade, regido e nagdo. Queremos todos pertencer e estar conectados
com o lugar onde vivemos. Conectarmo-nos com a nossa localidade
requer agdo da nossa parte. Precisamos de sair e fazer algo. Ajudar os
outros é uma das melhores maneiras de concretizar isso. E também um



grande antidoto para o trabalho e pode representar um fator de bem-
estar significativo no nosso equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal.

Quantos de nods estdo envolvidos em voluntariado — familia, amigos,
colegas de trabalho? E muito mais do que a maioria imaginaria. No Reino
Unido, em 2015, cerca de 42% da populacao estava envolvida em alguma
forma de voluntariado, chegando a 58% entre estudantes. O voluntariado
através de organizagdes formais foi avaliado, em 2014, em 23 milhares de
milhoes de libras esterlinas, mesmo excluindo as oportunidades de
menor escala ndo associadas a instituicdes de caridade estabelecidas’.
Entre muitos outros organismos de voluntariado de renome, a Fundagao
Do It é uma organizagdo sediada no Reino Unido que afirma mediar
aproximadamente um milhdo de oportunidades de voluntariado no
Reino Unido. A escala e o ambito do voluntariado sdo muito alargados.

Os voluntarios gostam de conhecer e ajudar os outros, ganhando novas
habilidades ou usando as ja existentes e beneficiando da experiéncia. Nao
precisa de ser uma grande contribuicdo de tempo ou esfor¢o. Pode ser
uma nesga de tempo livre, quando podemos. Fazendo amizades,
transportando pessoas para uma consulta no hospital, ajudando com
almocos, organizando um evento desportivo para jovens, apoiando um
centro comunitdrio ou participando num servico de teleassisténcia, ha
muitas opc¢oes de voluntariado.

A nossa localizagdo, estdgio de vida familiar, situacdo financeira,
contactos e necessidades pessoais contribuirdo para identificar as
oportunidades que podem ser abundantes para nds. Se tivermos pré-
adolescentes, isso pode influenciar-nos a organizar eventos desportivos
ou atividades ao ar livre para as criangas, porque os nossos filhos também
podem fazer parte. Se estivermos reformados, talvez queiramos evitar o
isolamento ao voluntariarmo-nos numa loja de caridade ou oferecer
tutoria para aqueles que necessitam. Se fizermos parte de uma igreja ou
de um grupo religioso, podemos ter prazer em oferecer o nosso tempo
em apoio a essas comunidades pela fé ou pela crenca partilhada.

A questao ndo é tanto onde te voluntariares, mas sim porque ndo ser
voluntario. Nao é um compromisso para toda a vida, porém, os
beneficios podem ser. Pode ndo parecer ao principio, mas provavelmente
ha muitas oportunidades disponiveis para apoiar a tua comunidade local.
O voluntariado pode nao pagar diretamente, contudo, os beneficios mais
amplos da tua contribuicao podem ser de longo alcance, e perceberas as
intensas vibracoes de satisfacio que podem emanar dela.



Vanessa

Depois de muitos anos a subir na escada corporativa, Vanessa atingiu o topo como
diretora de recursos humanos da instituicdo de ensino para a qual trabalhava. Mas, ao
consegui-lo, comegou a sentir que havia mais na vida do que o cargo que tinha
alcancado. Estuddmos as suas necessidades e os seus desejos e, depois de negociar
as suas horas com o seu empregador, reduziu a carga horaria de tempo inteiro para
quatro dias por semana e juntou-se a uma instituicdo de caridade para a luta contra o
cancro que leva as pessoas para tratamentos hospitalares. Embora eu acredite que os
sobreviventes de cancro tenham apreciado as suas brincadeiras amigaveis, acho que
parte do entusiasmo em serem escoltados por ela também foi associado ao seu
Mercedes de luxo, de tecnologia de ponta. Faziam piadas sobre ela ser a sua motorista
particular.

O voluntariado nao exige que tenhamos um Mercedes, embora, como
Vanessa descobriu, pode ajudar.

A medida que a nossa populacio envelhece e os nossos respetivos
sistemas de saude cedem sob uma maior procura e recursos reduzidos,
muitos de ndés comecamos a fornecer cuidados pessoais e ajuda aos
nossos amigos e familiares em conjunto com as nossas outras
responsabilidades. No Reino Unido, de acordo com um estudo da Carers
UK, em 2015, um em cada oito (seis milhdes e meio) adultos eram
prestadores de cuidados, e espera-se que esse numero aumente para nove
milhoes até 2037. Mais de trés milhdes de pessoas conciliam assisténcia
com o seu trabalho*.

A assisténcia vai desde fazer companhia a alguém, fazer as suas
compras, preparar as suas refeicdes ou lavar a sua roupa, até cuidados
pessoais e ajuda fisica. Pode variar desde curtos periodos de tempo até ao
cuidado a tempo inteiro.

Do ponto de vista do equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, com
voluntariado e responsabilidades de assisténcia, é importante considerar
as necessidades e a nossa capacidade de agendar, priorizar e determinar o
que é importante na nossa vida.

Relacoes no trabalho

Ha muitas dinamicas conscientes e subconscientes que entram em jogo
com as relagdes de trabalho. A menos que se trate de uma organizagao
que esteja numa fase inicial, quando comeg¢amos num novo trabalho,



entramos numa equipa que ja existe. Esperamos que nos recebam de
bracos abertos e nos ajudem com entusiasmo a estabelecer-nos e a
ajustar-nos ao novo cargo. Mas também havera um elemento de incerteza
e, em alguns casos, desconfianca. Vamos adaptar-nos e fazer parte, ou
seremos parte de uma mudanca ou divisao a qual eles podem resistir? As
vezes, é util, para facilitar a chegada, passarmos despercebidos pelo
grupo, em vez de chegar e fazer alarde.

A forma como nos adaptamos e nos conectamos com os colegas do
trabalho  depende da nossa  personalidade, caracteristicas,
comportamentos e fungdes profissionais — assim como as deles. Pode
haver uma hierarquia vigente ou ser uma estrutura mais plana. Conhecer
as normas culturais, explicitas e implicitas, é um desafio continuo, pois
elas podem mudar e adaptar-se com base nas exigéncias do local de
trabalho. Podemos aprender com o que vemos e ouvimos. Qual é o tom,
o conteiudo e o contexto do profissionalismo? Se existe um grau de
brincadeira ou humor, até que ponto isso ajuda ou dificulta? Até o cddigo
de vestuario falara muito sobre como os outros conectar-se-ao connosco.

Pedir ajuda, conselhos ou assisténcia mostra que estamos interessados
em fazer bem o nosso trabalho e que confiamos na experiéncia dos
outros. As vezes, é dificil saber que perguntas precisamos de fazer ou
como as apresentar a pessoa mais apropriada e no momento certo.
Podemos achar que “devemos” saber as respostas ou o que fazer, mas
todos vém de um lugar de ignorancia ou incerteza até acumular
conhecimento, proficiéncia e experiéncia.

Relagdes profissionais efetivas e agraddveis fazem uma enorme
diferenca na nossa experiéncia de vida no trabalho: aumentam a nossa
conflanga no trabalho colaborativo, permitindo-nos delegar mais
facilmente e sentirmos os beneficios sinérgicos do trabalho em equipa.
Boas relagdes de trabalho permitem que uma equipa prospere e floresca.
Mesmo quando trabalhamos nas nossas prdprias tarefas, sabemos que
pode haver outros com quem nos podemos conectar. Pode parecer um
pouco dbvio, mas todos queremos trabalhar com pessoas com as quais
gostamos de ter por perto. Temos a nossa responsabilidade nisto: de
sermos uma pessoa agradavel com quem trabalhar.

No entanto, nem sempre nos vamos dar bem com todos com quem
trabalhamos, embora devamos manter o profissionalismo nas nossas
relacoes.

Os problemas frequentemente ocorrem quando as necessidades de uma



pessoa entram em conflito com as de outra, seja esse conflito de origem
pessoal, profissional ou uma mistura dos dois. A chave para gerir isto é
apreciar o foco e a direcdo das “necessidades”. A tensdo é a respeito das
nossas necessidades ou das delest O medo da mudanga ou do
desconhecido é mais um fator desencadeador de conflito. A maioria de
nos gosta de se sentir informada. Nao gostamos do desconhecido porque
ndo conhecemos as consequéncias potenciais e como elas nos podem
afetar.

Gostariamos todos de dizer que o nosso objetivo é tratar as pessoas da
maneira como gostariamos de ser tratados. No entanto, no calor do
momento, com prazos apertados, tensdes a aumentar e o stresse a
escorrer dos nossos poros, muitas vezes perdemos o objetivo de vista.
Situagdes tensas podem ser tratadas com mais eficacia e sensibilidade se
tirarmos um momento para “dar um passo atras’, respirar fundo e contar
até dez, antes de dizermos algo. Permanecer tranquilo e calmo funciona
melhor do que uma abordagem de “cabe¢a quente”.

Ap6s uma tensd@o no trabalho, Salma apresentou-me uma frustragdo por néao
“corresponder” ao ritmo de conversa ou interagado dos seus colegas. Ela era autocritica
do que considerava ser a sua “introversdo” contra uma cultura de “extroversdo”. A
medida que modeldvamos e explordvamos diferentes formas de comunicacao dentro da
esfera do seu carater e personalidade, ela comecgou a reconhecer que nao podia fugir
do facto de que era, realmente, mais silenciosa do que os outros. Mas, e esse era o
“mas” central, ela reconheceu que, por ser mais quieta, os outros ouviam-na mais
atentamente. Ela ndo precisava de mudar nada a seu respeito, s6 precisava de apreciar
a sua maneira de ser.

Conflitos no trabalho

Como mencionei nos capitulos anteriores, muitos dizemos temer
conflitos quando, na verdade, queremos dizer que ndo aprendemos a
discordar de outra pessoa de forma construtiva . Esquivamo-nos de
percecdes de ameacga de agressdo explosiva, o que nos impede de
enfrentar o medo. Enfrentar a nossa ansiedade, muitas vezes, ajudar-nos-
a a responder, lidar e resolver a ameaca de maneira apropriada: pode ser
uma conversa, ndo uma batalha, com a outra pessoa. Se tomarmos as
rédeas do impacto sobre nods, deixamos de lado o julgamento e a critica



da outra pessoa, o que alivia a tensdo imediatamente.
Liggy e Beryl

Fiz uma breve sessdo de mediacdo com Liggy e Beryl. Eles tinham tido uma grande
discussdo sobre as suas diferentes interpretacdes da politica de férias anuais. Pedi que
cada um separasse o0s factos e as emocdes. Eles praticamente concordaram em
ambos. Os factos estavam centrados numa politica de férias mal redigida. As suas
emocdes concentraram-se nas suas respetivas necessidades de férias familiares e em
como sentiam que elas estavam a ser ignoradas pelo outro. Em cerca de trinta minutos,
concordaram em procurar esclarecimentos do seu departamento de recursos humanos
e compreenderam que partilhavam necessidades semelhantes de férias familiares.

Em muitos casos, apenas ndo temos todos os factos para fazer uma boa
avaliacdo de uma situagdo, o que facilita levar algo para o lado pessoal e,
ocasionalmente, entendé-la mal. Embora possamos ndo nos sentir a
vontade para partilhar situagdes ou preocupagdes pessoais com colegas, o
que acontece fora do trabalho pode ter impacto sobre ele.

Se 0 nosso colega esta irritdvel ou argumentativo, estamos conscientes
de que ele esta a ter dificuldades em pagar o empréstimo da sua casa, ou
tem um pai idoso doente, ou um bebé que chorou toda a noite, ou uma
relagdo dificil, ou um vicio em dlcool, ou medo de ser despedido, e assim
por diante? Provavelmente, ndo. Compaixdo e empatia resolvem uma
série de problemas.

Assim como procuramos compreender melhor os outros, precisamos
de entender os nossos proprios comportamentos e habitos. Sera que
alimentamos o potencial de relagdes dificeis? Desde pequeno, lembro-me
de que o meu pai avisava: “Aquele que fofoca contigo, fofoca sobre ti".
Acho que tinha cerca de sete anos da primeira vez que o ouvi, por isso
nao entendi 14 muito bem. Mais tarde na vida, confirmei que era verdade.
E melhor evitar fofocas sobre e com os outros: nio serve para nada ou
para ninguém e quase sempre retorna para nos atormentar.

Podemos ter a paciéncia de um santo e a habilidade de negociacao de
um diplomata da ONU, mas, mesmo assim, ainda nos encontrarmos em
dificuldade com uma relacao de trabalho problematica. O ideal seria que
pudéssemos reconhecer a causa do problema, resolver as coisas e, depois,
apertar as maos e fazer as pazes. Ou, entdo, precisaremos de levar a
questao a chefes ou gestores. Entretanto, pode ser necessario um processo
formal. Com qualquer situacdo turbulenta, muitas vezes é util esclarecer



como queremos que algo seja resolvido. Queremos um pedido de
desculpas, uma mudanga, uma consciéncia empatica partilhada ou uma
clareza de entendimento?

As reclamacgoes e as politicas disciplinares existem no trabalho porque o
comportamento humano faz com que algumas pessoas se afastem da
politica organizacional. Isto pode ser stressante para todos os envolvidos,
por isso vale a pena procurar conselhos e identificar os recursos de apoio
disponiveis.

Networking e a tua equipa de sonho

Queremos relagdes positivas e produtivas com os nossos colegas de
trabalho. Por isso, hoje o trabalho comeca por remendar as relagdes
danificadas ou cultivar as novas. H4 um mundo grande la fora em termos
do numero de potenciais contactos de trabalho, mas, na verdade, é um
mundo bastante pequeno quando se trata do circulo de pessoas
diretamente ligadas a nossa vida profissional. (A menos que sejas alguém
como Jackie Stewart!)

Muita gente evita o networking porque evoca a imagem de um vendedor
polido num fato novinho em folha com dentes perfeitamente brancos e
um sorriso enorme. Outros tém essa visdo equivocada de que networking
tem a ver com a exploragdo de outras pessoas. O networking, porém, ¢é
simplesmente fazer contactos com outras pessoas, encontrar
oportunidades para desenvolver relagdes reais e genuinas.

E preciso ser um processo bidirecional para operar de forma efetiva.
Ajudamos e seremos ajudados. Um desequilibrio s¢ alienard um do outro
e o contacto dissolver-se-d. Muitos de n6s nao gostamos de pedir ajuda,
conselhos ou orientacdo, preferindo aguardar que as coisas se resolvam
ou que sigam o seu curso. Muitas vezes, essa estratégia significa que nada
se move.

O networking torna-se mais um raio na nossa roda de equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal, porque trata-se de identificar e partilhar
aprendizagens, informacgdes e percecdes oportunas, uteis e relevantes.
Gosto de netwoking porque ¢ uma espécie de delegacao social, em que
segmentamos a pressao e o stresse. Hoje, as redes online proliferam gragas
ao enorme potencial alcance, mas o método cara a cara ainda oferece o

melhor toque pessoal. Uma combinagdo de ambos é provavelmente o
ideal.



Liz

Trabalhei com Liz ha cerca de vinte anos, no cargo de assisténcia aos funcionarios, e
depois 0os nossos caminhos separaram-se para se reencontrarem ha cerca de seis
meses. Fiquei radiante quando ela me contactou do nada através de uma comunidade
empresarial online para me parabenizar pela publicacdo do meu livro anterior. Durante
as nossas trocas de e-mails, partilhdmos uma apreciacdo matua sobre o que tinhamos
feito nas décadas anteriores, tanto pessoal quanto profissionalmente. Ao fazer isso, ela
mencionou um contacto australiano que pensou que poderia ser (til para mim sobre um
topico de interesse mutuo. Fiquei muito grato por essa oportunidade de me poder
conectar com alguém. E, depois, nao tivemos contacto durante trés meses até que Liz
voltou a falar comigo para me informar sobre o workshop Change-Transitions que ela
estava a realizar. Como consegui pensar em muitas pessoas que estariam interessadas,
fiquei feliz em promové-lo em toda a minha rede de contactos online. Isto & networking.
Precisamos todos de nos vender a nds proprios e 0s nossos servicos
quando estamos envolvidos em oportunidades de networking. Pensa na
situacao da entrevista de emprego. Queremos demonstrar porque é que
somos o candidato ideal, mas também estamos a examinar os
entrevistadores: queremos realmente trabalhar para eles ou para a sua
organizagao?

O equilibrio bem-sucedido entre o trabalho e a vida pessoal envolve a
utilizacdo sabia do nosso tempo limitado. O método “apito da chaleira” é
um exemplo em que vamos diretos ao assunto, de forma rapida e
decisiva.

H4 alguns anos, eu estava num painel de entrevistas. Todos os
candidatos sabiam que tinhamos um guido de catorze perguntas e uma
hora para a reunido. Alguns deram respostas multiplas ou excessivamente
elaboradas. A pessoa que conseguiu o cargo respondeu a cada pergunta
de forma clara, distinta e sucinta. Essa entrevista em particular terminou
cedo.

Menciono esse exemplo porque, mesmo quando chegamos a fase da
entrevista de emprego, ainda estamos a trabalhar no networking. Estamos
a apresentar-nos para um emprego, mas também a construir relagdes
com as pessoas que tém o poder de nos empregar e com as quais
podemos acabar a trabalhar.



Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
O método “apito da chaleira”

0 método “apito da chaleira” é chamado assim para refletir o
pouco tempo que podemos passar com alguém na cozinha do es-
critério a espera de que a dgua ferva. Tens um curto periodo de
tempo para te apresentares. Considera como podes descrever 0s
teus principais atributos em trés minutos a um professor universi-
tario, um operador de caixa de uma loja e & lenda do golfe Tiger




Woods. Porqué Tiger Woods? Por nenhuma razdo em particular.
Basta pensares em trés pessoas muito diferentes. Queres que
eles levantem as sobrancelhas intrigados a teu respeito. Precisas
de um guido verbal sobre ti que seja: 1) Gnico, 2) relevante e 3)
memorével. Se esqueceres essas trés tarefas, basta lembrares-te
de que precisas de ser memorével.

O objetivo do networking é permitir que outros sejam os nossos porta-
vozes e partilhem a carga de nos colocar no mercado, os nossos atributos
e o nosso nome. Eles poderiam ser os nossos “campedes” em
determinadas situagées. O mundo gira em torno de conexdes sociais, e
este capitulo serve para ilustrar o valor das relacdes entre as pessoas.
Como abordaremos com mais detalhe no Capitulo 5, sobre bem-estar
fisico e psicoldgico, as vezes ndo podemos fazer tudo por conta propria.
Precisamos de estender a mao e pedir ajuda e assisténcia.

A Equipa de Sonho ¢ um termo usado para descrever a melhor
combinacdo possivel de pessoas reunidas para determinado proposito.
Pode ser usado em varios contextos. Em networking e em contactos
relacionados com o trabalho, representa a oportunidade de atrair pessoas
que conhecemos e que poderiam influenciar favoravelmente o
desenvolvimento do emprego ou o avango na carreira.

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Reunir uma equipa de sonho

Pensa num objetivo ou propésito particular que possa ser benefi-
ciado ao reunires uma equipa de sonho. Aquela que contribuird
para que alcances esse objetivo.

Pensa na possibilidade mais criativa que conseguires. Os objeti-
vos podem ser compostos a partir de qualquer um dos tépicos deste
livro, por exemplo.




Figura 2.1 Atuaequipade sonho

O teu
objetivo

“Ficar e permanecer em forma”, “Conseguir uma promogdo”, “Fazer
novos amigos”, “Melhorar a gestdo de tempo”, “Gerir melhor o
stresse”, e assim por diante. Anota os nomes de dez pessoas que
poderiam impactar o teu objetivo. Dependendo de qual seja, pode
incluir o teu amigo das aulas de ioga, parceiro de golfe, terapeuta,
vizinho, amigo de partilha de carro, primo em segundo grau, etc.
Nunca se sabe que pepitas de ouro eles poderiam desenterrar.

Para cada membro da equipa de sonho, e em colaboragdo com
eles, precisas de atribuir papéis e responsabilidades. O que é que
eles fardo? Quando, onde e como? D4-lhes um resumo, f4-lo como
um contrato e permite que partilhem os beneficios que obterds com
0 seu envolvimento.

O segredo de uma rede de contactos eficaz é amplid-la a0 maximo, em
vez de incluir apenas o ébvio. Nunca podemos ter a certeza se quem
conhece alguém influente que possa ter uma influéncia positiva no nosso
mundo.

Sharon

Tendo trabalhado no duro durante trés anos, numa mudancga de estratégia com a sua
equipa de vendas farmacéuticas, Sharon sentiu que tinha concluido o que se propunha
a alcancar e precisava de um novo desafio. Trabalhdmos no desenvolvimento da sua
equipa de sonho para considerar o espectro de pessoas e contactos que ela conhecia e
que poderiam influenciar novas oportunidades. Embora incluissemos os contactos
“habituais” relacionados com o trabalho, utilizamos algum pensamento criativo para
identificar “pessoas de influéncia” que nao estivessem relacionadas com o trabalho.
Sharon era proxima da sua irma, e ambas inspiravam-se e influenciavam-se uma a
outra. Pouco tempo depois, a sua irma conheceu um gestor de recursos humanos nas
aulas pré-natais, e, com algumas apresentacgdes, Sharon conseguiu uma entrevista de
emprego sensacional para uma posicao sénior no Servigco Nacional de Saide do Reino



Unido (sigla em inglés: NHS). A dltima noticia que ouvi dela foi que estava a embarcar
numa mudanca de estratégia monumental para um fundo do NHS e estava a adorar. No
caso de Sharon, foi a sua irma quem fez o trabalho duro, embora o tenha feito deitada
em almofadas e concentrada em exercicios de respiracao profunda.

O networking é mais divertido quando sentimos que fizemos a diferenca
para alguém e forjamos as ligagdes tnicas que talvez s6 nds pudéssemos
ter projetado. Quanto mais ajudamos os outros, mais eles ajudam outros
também. Isto torna-se um efeito dominé de herdis ajudantes.

Tentei fazer uma experiéncia recentemente. Ao sair do trabalho, ha
quase sempre um congestionamento ao longo de um quilémetro e meio,
devido a jun¢do de algumas estradas secunddrias. Muitas vezes, se o
trafego estd em movimento, ignoramos os veiculos que se tentam unir a
via principal, fingindo que nao os vemos. Mas se deixares alguém passar a
tua frente, depois de ser ignorado pelos outros, verds que a tua apreciacao
muitas vezes os faz retribuir, e eles também deixardo alguém entrar no
espaco a sua frente. O aspeto um pouco frustrante disso é que o teu ato
amigavel e gentil de deixar um veiculo passar a tua frente pode
desencadear mais vinte! Experimenta.

Estratégia “da um jeito a tua vida”:
pessoas

O sistema da tabela a seguir aplica-se a cada tdpico discutido neste
capitulo e baseia-se na tua perce¢do pessoal sobre a presenca de uma
deficiéncia, um desequilibrio ou uma necessidade... ou ndo. Todos sao
diferentes. Portanto, ndo ha certo ou errado. Considera apenas as lacunas
que existem em ti.

A pontuagdo usa um indice percentual para uma autoavaliacdo de 0 a
100%, com 0% referente a necessidades totalmente ndo atendidas e 100%
equivalente a necessidades totalmente atendidas. Soma os totais
percentuais e divide o resultado pelo numero de topicos para verificares a
percentagem total deste capitulo. No final do livro, teras um total
percentual correspondente a cada capitulo, dando-te espago para
considerares onde precisas de priorizar a agao.

Se algum tdpico for irrelevante para ti, ignora-o e reduz o numero de
topicos por que dividiras.



Topicos

Percentagem de necessidades
atendidas atualmente%

1|Eu, meu parceiro e romance

Exigéncias e necessidades dos
filhos

N

Amigos

Familia

Animais de companhia

Contribuicdo a comunidade

Relacionamentos no trabalho

(ool I NN @)l NG BF SN V)

Networking e a equipe dos sonhos

Pontuacao total para o Capitulo 2 (de
800%): "Pessoas"

Divida essa pontuacao total por 8

para o Capitulo 2

Pontuacao percentual total (de 100%)

Para visualizares melhor, tragca um ponto no diagrama do radar (Figura

2.2) com a mesma escala percentual: 0% para necessidades totalmente

nao atendidas até 100% para necessidades totalmente atendidas.

Consegues, entdo, unir os pontos para formar um radar das necessidades.
Este método dar-te-4 uma pista visual que ajudar-te-a a identificar as

lacunas nas tuas necessidades.

Figura 2.2 Pessoas

Eu, meu parceiro
e 0 romance

Networking Filhos

Relagées

no trabalho Amigos

2%, AW 60% 0% 100%
30% 5% 0% a0%

Contribuicdo para
a comunidade

Familia

Animais de companhia

O capitulo Pessoas envolve as relagdes cruciais que temos com aqueles
com quem nos encontramos, vivemos ou trabalhamos no nosso mundo.
As relagoes vém e vao. Elas podem florescer e desenvolver-se ou



fragmentar-se e terminar. Em ultima instancia, depende de como vemos
e valorizamos as pessoas na nossa vida e como isso contribui para o
nosso equilibrio bem-sucedido entre o trabalho e a vida pessoal.

O proximo capitulo aborda as questdes profissionais e os aspetos
essenciais de como agimos, nos comportamos e encaramos a nossa vida
no trabalho.



03
Questoes profissionais

Este capitulo foca-se na dimensdo profissional do trabalho numa visdo
mais macro — uma espécie de razdo pela qual trabalhamos. No Capitulo
4, passaremos a analisar a produtividade e o desempenho, em que nos
aprofundaremos nas microcomplexidades de como trabalhamos.

Propdésito e significado no trabalho

Porque é que trabalhamos? Porque ¢ que alguém trabalha? Porque nao
passar o dia todo a ver dramas na Netflix, em longos almogos em cafés
chiques ou deitados ao sol a bebericar mojitos até fritarmos a nossa pele?
Em parte, e isso é meio evidente, porque a maioria de nds nao se poderia
dar ao luxo — mas além da motivacdo financeira, nunca trabalhar
provavelmente deixar-nos-ia loucos. Como humanos, precisamos de um
propdsito, uma razao para nos levantarmos de manha e um objetivo para
o dia a nossa frente. Nao ha nada de errado com a Netflix, almocos em
cafés ou moyjitos, é claro, porém, precisamos de um equilibrio.

Ha muitas evidéncias anedoticas de que o trabalho é bom para a nossa
saude mental, pois proporciona-nos proposito e foco. Podemos encaixar-
nos numa espécie de piloto automatico durante a semana: alarme, banho,
vestir, tomar o pequeno-almoco, escovar os dentes, ir para o trabalho,
picar o ponto. E talvez o mesmo, sé que ao contrario, ao fim do dia.
Garante-nos uma rotina. A parte do meio pode ser mais imprevisivel, ja
que as exigéncias do trabalho ditam o fluxo e o refluxo. A rotina do inicio
e do fim do dia ajuda-nos na preparagao para o dia seguinte, ou a relaxar,
quando saimos dela. Todas essas funcdes sdo importantes para iniciar e
finalizar os nossos dias.

A maioria de noés ficaria bastante satisfeita se voltasse do trabalho para
casa e sentisse que tinha realizado algo naquele dia. Talvez tivéssemos
avancado numa tarefa, completado um projeto, aprendido algo novo,
obtido uma nova visdo, desfrutado de uma troca ou conversa com um
colega ou cliente, e assim por diante. Muitas vezes, ndo nos damos conta
do que alcancamos e consideramos a totalidade da nossa experiéncia de
trabalho como “trabalho” — isto significa que perdemos o
reconhecimento da conquista e da autoafirmagao.



Rico

Como supervisor do departamento de patriménio na sua junta de freguesia, Rico
enfrentava dificuldades com a motivacao no trabalho. Ele era capaz, dava-se bem com
a equipa e cumpria os prazos. Na verdade, fazia exatamente o que o trabalho exigia
dele, até mais. No entanto, tinha perdido de vista o porqué de fazer aquilo. Exploramos
um quadro muito mais amplo das consequéncias do seu trabalho, e ele foi capaz de
relembrar-se de dezenas de histérias de inquilinos muito gratos. Ampliar a sua
perspetiva reacendeu o entusiasmo de volta a um nivel que o fez adorar o seu trabalho
novamente.

Como Rico, todos podemos ter periodos de desanimo quando nos
deixamos levar pela rotina de trabalho e paramos de apreciar os triunfos
ao longo do caminho. Pode haver uma expectativa de realizarmos uma
série de triunfos, mas isso ndo significa que ndo devamos fazer um
balancgo e aproveitar a gloria ocasional, quando ela é merecida!

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Lista das conquistas

Ao concluir cada dia de trabalho, faz uma lista de trés conquistas
daquele dia — as melhores que conseguires encontrar. Cada uma
delas precisa de ser algo em que tenhas feito uma escolha cons-
ciente para alcangar. Nao precisa de ser um Prémio Nobel da Paz
(embora, se conseguires isso, deve ir para as tuas trés conquistas
do dia!); podem ser menores, como “terminei o relatério do orga-
mento”, “recebi um feedback positivo de um cliente”, “iniciei um
novo projeto de recrutamento”, “completei a minha avaliagdo” ou
até “arrumei a minha secretéria”. Ao fim de cinco dias, terés quinze
conquistas. Se isso gerar um contentamento quentinho e aconche-
gante dentro de ti, 6timo. Se isso te fez murchar de desgosto, talvez
esteja na hora de procurar um novo emprego.

Uma perspetiva adicional a ser considerada nessa a¢ao de equilibrio entre
o trabalho e a vida pessoal é o foco nas nossas escolhas — optamos por
nos envolver ativamente numa tarefa e progredi-la do ponto A para o
ponto B. Quando nos sentimos presos a uma rotina, ou a uma falta de
motivagdo, muitas vezes ndo reconhecemos que estamos a tomar
decisdes, a aprender e a alcancar metas o tempo todo.

Se tivermos sorte, podemos ter transitado para o trabalho que fazemos
agora, porque cresceu a partir de algum interesse e entusiasmo
embrionario pelo cargo. Podemos ter entrado no trabalho social porque
tinhamos o desejo de ajudar pessoas em situagdes sociais dificeis, ou
comecado a trabalhar em engenharia porque gostamos de construir
coisas, ou termo-nos formado como professores porque gostamos de
facilitar a aprendizagem.



Mas nem todos temos sorte, e talvez tenhamo-nos encontrado em
trabalhos arduos, fastidiosos e angustiantes que odiamos. Mesmo em
empregos que antes nos agradavam, uma mudanca organizacional pode
transformar o cargo em algo muito diferente. Acho que nao conhego
ninguém que, em algum momento da vida, ndo tenha aceitado um
emprego apenas pela remuneragio.

O meu primeiro emprego na adolescéncia, a trabalhar numa linha de
produgdo de batatas numa quinta, ndo foi porque eu adorava batatas
fritas. Eu precisava do dinheiro. No entanto, ao refletir sobre esse
trabalho, consigo ver o surgimento embriondrio da minha futura carreira.
O que me sustentou naquele ambiente fedorento, frio e de tarefas
repetitivas foi desfrutar da presenca das diversas pessoas na linha de
producdo; eram todas fascinantes. Desde entdo, construi uma carreira
baseada no meu interesse pelas pessoas e na forma como se comportam.

O que despertou a tua paixdo original pelo que fazes? Esse primeiro
vislumbre de interesse deve ter vindo de algum lugar. O que nos interessa
pode levar tempo a evoluir e ndo ser imediatamente 6bvio. Embora todos
saibamos que ndo existe tal coisa como um trabalho para toda a vida, o
mesmo pode aplicar-se as carreiras. Muitos de nés mudamos de carreira
ao longo do caminho, a medida que a nossa vida muda, encontrando um
novo significado e propdsito no que fazemos e nas experiéncias em que
tropecamos.

Se uma paixdo pelo que fazemos nao ressoa, talvez isso signifique que
ndo estamos a fazer o que é certo para nds. Quando me formei como
terapeuta, em meados da década de 1990, entre os trinta que concluiram
0 curso, apenas trés eram terapeutas ativos quatro anos mais tarde. Os
outros acharam que lhes convinha fazer algo diferente, embora uma
variacdo da profissao. No entanto, isso ndo precisa de ser definitivo. Sei de
uns dois graduados que voltaram a ser terapeutas anos mais tarde —
apenas levou tempo para que eles encontrassem o seu significado e
proposito.

Muitas pessoas experimentam uma divisdo entre o que acreditam
gostar no trabalho e as coisas que as motivam fora dele. Alguns exercicios
de formagdo de equipas muitas vezes comecam com apresentagoes
daqueles presentes na sala, seguidas pela revelacio de algo que outras
pessoas podem nao saber sobre ti. Acho esses exercicios brilhantes,
porque partilham perce¢des fascinantes sobre experiéncias e conquistas
além do que é conhecido. Trabalhei com um colega durante um ano antes



que o tal exercicio de constru¢do de equipa me oferecesse uma nova visao
sobre ele. Duas vezes por ano, ele juntava-se a equipas de recriagdo
historica de batalhas. Vestia as extravagantes roupas de recriagdo
historica e juntava-se a esquadrdes de colegas entusiastas para gritar e
lutar em campo. Brilhante!

Nao tenho a certeza se tais habilidades poderiam ser facilmente
transferiveis para o seu trabalho, mas isso demonstra a diversidade de
experiéncias que podemos encontrar se dermos uma segunda vista de
olhos e nos permitirmos a tentar algo diferente. Talvez fosse este o
objetivo dessa pessoa: ter um interesse muito diferente fora do trabalho
para que o seu lado profissional ndo o resumisse como pessoa.

Como vemos pelo equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, pode ser
util conectar o nosso trabalho com a vida fora dele, de modo a que se
tornem o todo que somos, em vez de separacdes dispares e desconexas
que lutam umas com as outras. Pode nao ser possivel ou viavel encontrar
essa sinergia, mas deve ser uma possibilidade a ser considerada.

O trabalho ocupa uma grande parte do nosso tempo, esforco e vida.
Criar um equilibrio bem-sucedido entre o trabalho e a vida é sobre
modular, modificar e moderar as nossas experiéncias. Trabalhei com
muitas pessoas, ao longo dos anos, cujas personalidades no trabalho
definiam quem eram. Nao ha nada de errado com isso, e pode ajudar-nos
a forjar uma bela carreira. A questdo é ndo nos perdermos ou nos
esquecermos nela.

Blair

Lembro-me de encontrar Blair, um ex-chefe financeiro de uma empresa de
investimentos global, que era aplaudido e elogiado onde quer que fosse. Ele era
brilhante no seu trabalho. Mas, quando se reformou, ja ndo tinha o mesmo tratamento
VIP. Isso fé-lo perceber que o tratamento VIP tinha sido estendido “ao que” ele era, em
vez de “quem” ele era como pessoa. O rotulo de VIP estava associado ao titulo do
trabalho. Ele percebeu que as regalias sdao, na maioria das vezes, o que 0 mantém num
emprego e oferecem o glamour atribuido ao cargo, mas as regalias podem ir e vir. Blair
fez a transicdo e encontrou a solucdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal,
talvez facilitada por um pequeno vinhedo de que agora cuida na Toscania.

Objetivo e propdsito estdo intrinsecamente ligados a forma como nos
vemos no trabalho. Alimentamos o nosso propdsito, ou ele alimenta-nos?
Ajo, sinto e penso como um terapeuta? Provavelmente. Ou isso é algum



esteredtipo em que caio? Sociedade, cultura e as normas implicitas e
explicitas das nossas organizacbes formam um conjunto de
comportamentos e caracteristicas associados a forma como realizamos ou
estamos no nosso trabalho. Talvez facamos o que fazemos porque a nossa
maneira de ser é propicia ao cargo que adotamos? Essas questdes
filosdficas sdo fascinantes — mas uma questdo pratica é se essa tensdo
funciona para nods, ou se gera algum sentido de conflito.

Criar um equilibrio bem-sucedido entre o trabalho e a vida pessoal
envolve garantir que nos encaixemos no nosso mundo de trabalho. Quer
nos adaptemos ao nosso trabalho, quer o trabalho se adapte a nos,
precisamos de nos sentir em sintonia com o porqué de fazermos o que
fazemos. Caso contrario, é provavel que tenhamos sentimentos de stresse
ou tensdo enquanto nos esforcamos para encaixar num sitio onde nao
nos encaixamos.

Algo que nos ajuda muito a desfrutar do nosso trabalho, além do cargo
que desempenhamos, ¢ o facto de sermos pagos por ele. Precisamos
todos de ganhar a vida e ter um salario. Pergunta a uma crianga de dez
anos o que ela quer ser quando crescer, e ela provavelmente dira que quer
ser “rica e famosa”. A medida que nos tornamos um pouco mais maduros,
percebemos que ndo é assim tdo facil, nem talvez o que de facto
precisamos. O proposito e o significado devem encaixar-se.

Ambicao e missao

Alguns dos estudantes que vejo na minha universidade escolheram
cursos como Direito e Medicina porque sabem que caso se saiam bem,
ganhardo um bom saldrio. Mas, na minha experiéncia, esse ndo é o
principal pensamento do corpo estudantil — em vez disso, a grande
maioria estuda essas matérias porque acredita no que faz. Para alguns, o
dinheiro é um bénus, nio o objetivo principal.

Nao ha um simples elixir para encontrar um proposito. Ele tem um
significado e uma constru¢do muito individual. O que me dd um
proposito pode ser muito diferente para ti. A chave é estar aberto a uma
gama de experiéncias — algumas ressoardo; outras, ndo. As recriacdes
historicas de batalhas ndo ressoam comigo, mas ja pensaste no que isso te
pode oferecer: trabalho em equipa, competitividade, conhecimento
historico, reunides ao ar livre, exercicio fisico, gritos?

Num contexto de trabalho, o objetivo permite-nos desenvolver



habilidades e desafiar-nos constantemente. Em ultima analise, precisamos
de gostar do que fazemos. Mas por onde comegar? Podemos ser
influenciados por pais, familia e amigos. Essa pode ser uma oportunidade
para construir a tua equipa de sonho relativa a propdsitos, na qual
identificas dez contactos em diferentes tipos de trabalho. Fala com eles,
entende o que os impulsiona ou os incomoda no seu trabalho.

Quando soube que a agricultura e, em particular, a linha de produgao
de batatas ndo era carreira para mim, os meus pais colocaram-me com
um amigo da familia que trabalhava como corretor de agdes na bolsa,
numa empresa da cidade. Tive uma semana de experiéncia de trabalho
que foi fascinante, mas, no fim, nio era para mim.

Encontrar um propdsito requer descobrir o que se conecta connosco e
o que ndo se conecta. Precisamos da oportunidade de experimentar, a fim
de abrir um caminho de curiosidade e interesse. Podemos beneficiar da
orientagdo, da direcdo e do incentivo dos pais, porém, isso tem de
acontecer no ritmo certo. Se nos sentirmos for¢ados a seguir a
determinada trajetéria de carreira, podemos reagir adversamente. Por
outro lado, o encorajamento limitado pode gerar apatia e desmotivagao.
Precisamos de encontrar o que se encaixa em quem somos e o que nos da
satisfacdo, prazer e desafio.

Contrato psicolégico

Independentemente de estarmos a forjar uma nova trajetdria de carreira
ou a estabelecer-nos na nossa atual, a nossa relagio com o nosso
emprego, ou melhor, com a nossa organizagdo, ¢ importante. Podemos
ganhar remuneragdo e um sentido de identidade de trabalho, mas ha
mais do que isso. O contrato psicologico é um termo usado para
descrever as expectativas informais entre nds, como funciondrios, e a
nossa organizagao, como empregadores.

Em geral, somos entrevistados para um emprego porque atendemos a
critérios essenciais e desejaveis para uma descricdo de trabalho. Com
base nisso, e caso consigamos o emprego, o contrato de trabalho
estabelece as condigbes essenciais para o nosso cargo — o trabalho
esperado e os “beneficios” em troca. O contrato psicologico vai além
disso, para incluir elementos do trabalho que criam mais significado e
valor. Embora o saldrio seja importante, talvez a formagao, o avango e o
desenvolvimento possam ser mais benéficos.



Além do contrato formal de trabalho, podemos suscitar expectativas em
desenvolvimento que, embora ndo escritas, ddo-nos um impulso de
incentivo e motiva¢do. Um caso classico ¢ quando farejamos uma
oportunidade de obter um avan¢o ou promog¢do se cumprirmos certos
critérios, geralmente nao especificados. O problema é que isso pode ser
uma aposta que pode nao entregar o resultado esperado.

O contrato de trabalho tem os nossos termos profissionais claros e
inequivocos. O contrato psicologico, no entanto, ¢, em grande parte,
pouco claro e ambiguo. Ambos sdo importantes. O primeiro é mais
funcional e pratico, dando-nos um mapa para o que nos ¢ exigido — o
que fazemos. O contrato psicoldgico existe em grande parte para as inter-
relagdes e as regras implicitas e tacitas de compromisso — a forma como o
fazemos.

As organizagdes sdo prejudicadas por funciondrios insatisfeitos que
tiveram as esperangas frustradas com base num conjunto equivocado de
expectativas ou contrato psicologico. Se oferecermos mais do que
sentimos que recebemos em troca, o contrato psicoldgico tera sido
violado. Quando isso acontece, a relagdo entre nds e o nosso local de
trabalho pode desabar, as vezes de forma definitiva. Logo, o impacto
sobre o equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal rompe-se, e é provavel
que resmunguemos ao fazer o minimo necessirio ou deixemos o
emprego.

Ser politicamente perspicaz

Ser “politicamente perspicaz” nao se trata de tentar entender a politica
governamental; pelo contrario, é politica com um “p” mindsculo — a
micropolitica da vida quotidiana, as decisdes e escolhas do dia a dia que
influenciam a nossa identidade pessoal e profissional, as nossas relagdes e
as nossas aspiracoes. Desenvolver um radar de intuicdo para esses sinais
nao falados e ndo escritos da vida organizacional (inclusive, as varias
formas de comunica¢do e escuta que foram discutidas no Capitulo 2)
pode limitar o potencial de um contrato psicologico violado.

Nesse caso, ndo ha nenhum livro de regras: trata-se, antes, de aprender
como as pessoas sdo e como se comportam. Pode ser um pouco chocante,
mas nem sempre as pessoas dizem a verdade. Mesmo quando dizem,
pode ser uma verdade parcial ou uma maquilhagem da verdade.



Veronika

Depois de dois anos a trabalhar rumo a uma parceria na sua empresa de arquitetura,
Veronika descobriu que o cargo tinha sido oferecido a um colega. A medida que
conversamos sobre a sua intensa dececdo e confusdo, comeg¢amos a apurar o que
tinha acontecido. Tinha havido um mal-entendido entre Veronika e o seu chefe sobre as
medidas que ela precisaria de tomar para melhorar as suas perspetivas da parceria. A
ambiguidade e os sinais mal lidos aumentaram a esperanca de Veronika e direcionaram
de forma errada os esforgos que estava a fazer para progredir.

Podemos procurar melhor a politica implicita do nosso ambiente ao
ouvir e observar. O que esta a acontecer ao nosso redor? Do que é que as
pessoas estdo a falar formalmente, o que é importante, o que é que
também esta a acontecer sob a superficie? Quais sdo os medos, as
esperangas, as ansiedades e os interesses? Qual é o ritmo do
departamento? Fazer isso pode ajudar-nos a desenvolver um radar social
ou uma empatia grupal que ressoa com a nossa intuicdo e o nosso
“sentimento instintivo”.

A linguagem corporal e os sinais faciais podem dizer-nos mais do que
palavras. O nosso chefe pode estar a sugerir-nos a possibilidade de uma
promocao baseada no nosso proximo grande projeto. Mas se ele o estiver
a dizer com os bracos cruzados, a olhar para o chdo ou a cocar o nariz, é
provavel que apanhemos sinais contraditérios aqui. Os sinais podem nao
ser tao Obvios como estes, mas mesmo a auséncia do contacto visual pode
sinalizar mais do que... bem, do que os olhos podem ver.

Mas nao se trata apenas de como as outras pessoas se comportam.
Saber quando ser respeitoso, diplomatico ou assertivo pode influenciar
como os outros reagem a nds e como conseguimos que as coisas sejam
feitas. Se detetarmos sinais de desconfianca nos outros, temos a
oportunidade de nos tornar mais transparentes, abertos, congruentes e
honestos com eles para modelar como gostamos de ser. Talvez
precisemos de demonstrar confianca e seguran¢a em alguns contextos,
mas refletividade e contemplacgao noutros.

Cada organizacao, departamento e equipa é diferente porque é formado
por uma comunidade diversificada de individuos tnicos com a sua
prépria mistura de esperancas e sonhos, motivacdes e expectativas. A
atitude, a abordagem e o compromisso com o trabalho também podem
influenciar a dindmica. O segredo é promover essa consciéncia nao
escrita sobre o que esta a acontecer sob a superficie. Isto leva tempo e nao



pode ser desenvolvido prontamente assim que assumimos um novo
cargo.

Para continuarmos no nosso trabalho, precisamos de gerir esse mundo
implicito e tacito. Isso ajudar-nos-a a comunicar o que é importante para
nos e a compreender melhor as expectativas da organizagdo em relagdo a
nos. Assim, podemos encontrar melhores formas de desfrutar e de nos
conectar com o nosso trabalho, conciliando melhor os ingredientes do
nosso equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal.

Mentoria e orientacao

A mentoria é um recurso oferecido por muitas organizagdes, em que um
mentor ¢ geralmente um membro experiente da equipa designado a um
estagiario mais novo ou menos experiente. Parte do papel de um mentor
¢ oferecer orientacdo e introspe¢do sobre o caminho organizacional,
assim como entender como ajudar a desenvolver o estagiario dentro da
organizagao.

Embora nem sempre precisemos de um mentor para navegar por esse
caminho, ele certamente pode ajudar. O principio permanece o mesmo:
entender quem ¢é que consegue “mexer os cordelinhos”, as pessoas com
influéncia e responsabilidade, porque isso nem sempre ¢é claro.

Num dos meus primeiros empregos, aos vinte anos, passei um tempo a
conhecer um diretor e sdcio de uma organizagdo para a qual eu queria
trabalhar. Isso incluiu o financiamento de algumas idas ao Starbucks, mas
valeu a pena, e, bingo, consegui o emprego que queria. Continuei a
cultivar essa relacdo, aprendi muito com ele e vi-me a seguir o seu
percurso. Entretanto, um dia, ele anunciou a empresa que ia para uma
nova oportunidade de trabalho mais lucrativa. Numa semana, o meu anjo
da guarda organizacional voou para longe e essa tocha foi apagada. Eu
tinha passado tanto tempo a concentrar-me nessa unica pessoa, que nao
tinha conseguido cultivar, semear e desenvolver outras relagdes. Foi
preciso mudar de rumo e encontrar maneiras de me conectar com 0s
outros. A licdo aqui talvez seja dividir as apostas e considerar uma selegdo
de cavalos, por assim dizer. Nao podemos depender de uma pessoa, ou de
ninguém realmente, para nos conduzir pela escada da organiza¢do ou ao
longo da caminhada.

Esta é uma grande parte do equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal,
porque podemos perder ou ganhar uma enorme quantidade de tempo



por conta da forma como percorremos esse labirinto. Como discutimos
no Capitulo 2, a nossa equipa de sonho pode ser um grupo muito
influente de pessoas que podem ajudar a contribuir para o nosso avango e
desenvolvimento, assim como para o apoio do dia a dia, quando
precisamos dele. Ela também esta ligada a maneira como formamos uma
rede de contactos e alimentamos as relagdes que escolhemos desenvolver.

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Impacto das pessoas no trabalho

Pensa nas pessoas no teu ambiente de trabalho e em como elas tém
um impacto na tua vida profissional:

¢ Quemtoma as decisdes-chave ou faz os orgamentos?

* Em quem mais confias e porqué?

* Em quem menos confias e porqué?

¢ Quem é o mais influente no desenvolvimento da tua carreira?

« Quem provavelmente serd a maior ameaca ao desenvolvimento da
tua carreira?

« Quem é confidvel, consciente e produtivo?
* Quem é 0 mais bishilhoteiro?
« Com quem precisas de ser cauteloso ou cuidadoso e porqué?

« Com quem podes falar quando estés em crise ou stressado?

A confianga é muito importante no trabalho, e ainda assim nado existe um
livro de regras ou uma formagao. A pessoa que sorri gentilmente todos os
dias quando passa por ti pode ser a pessoa que enfia a faca metafdrica nas
tuas costas quando menos esperas. Isso ndo quer dizer que precisamos de
desconfiar de todos — ndo seria forma de viver, na minha opinido —,
mas a confianga precisa de ser conquistada. E isso vale para os dois lados.
Lembra-te: como é que demonstrards que podem confiar em ti?
Sabedoria e experiéncia vém de saber em quem confiar, porqué, como e
quando confiamos neles. Em ultima analise, as pessoas que identificamos
como nossos colegas de confianga serdo aquelas com quem podemos
contar e que ajudar-nos-ao a gerir melhor o nosso equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal.

Desenvolvimento profissional

Nadar pelo mar obscuro e inexplorado da vida organizacional nao é s6
encontrar formas de subir a escada corporativa. Conforme os processos
mudam, a tecnologia avanca e as empresas adaptam-se para se manterem
a frente da concorréncia, talvez precisemos de nos desenvolver apenas
para nos mantermos a tona. Podemos conhecer a ordem hierarquica da



nossa equipa e onde nos “encaixamos’, mas as pessoas vém e vao, € novos
funciondrios podem surgir com mais experiéncia ou habilidades do que
nos.

Se tivermos as habilidades para fazer o nosso trabalho, vamos fazé-lo
melhor e mais rapido do que se ndo as tivermos, o que, claro, alimenta as
nossas escolhas em torno do equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal.
Algumas das nossas necessidades de desenvolvimento podem ser claras,
mas com outras podemos precisar de tempo para planear metas de longo
prazo. O primeiro passo é avaliar se temos o suficiente por enquanto.
Depois, trata-se de antecipar necessidades, procura e tendéncias.

Um “terapeuta” no Reino Unido ndo ¢ atualmente uma profissdo
regulamentada, o que significa que qualquer pessoa se pode autointitular
de terapeuta. O nosso corpo profissional, a Associagdo Britanica de
Terapia e Psicoterapia (sigla em inglés: BACP) (existem organizagdes
alternativas igualmente respeitaveis), exige que os membros registados
cumpram critérios minimos para se afiliar. Para muitos terapeutas, isso
tem sido suficiente para conseguir trabalho. A BACP também oferece
certificagdo para aqueles que cumprem um conjunto mais elevado de
critérios, um processo moroso e arduo. No passado, a maioria dos
terapeutas optou por ndo se certificar porque havia muitos empregos que
nio o exigiam. Como mais pessoas foram atraidas pela terapia como
carreira, a oferta agora supera a procura, o que significa que os
recrutadores estdo cada vez mais a pedir terapeutas certificados. A
economia tem estabelecido os parametros.

As balizas podem estreitar-se, e fazem-no. Na minha drea de terapia, a
oferta e a procura determinaram a necessidade de maior
desenvolvimento profissional. Por outro lado, a “capital de petroleo e gas
da Europa’, Aberdeen, sofreu uma recessdo econémica dramatica nos
ultimos cinco anos. Em 2012, um barril de petrdleo bruto atingiu quase
§130, depois desceu, em 2016, para cerca de §25. No nordeste da Escdcia,
todos foram afetados pela onda de despedimentos. Em meados de 2019, o
preco subiu novamente para cerca de §75, tornando a industria lucrativa
mais uma vez. Aqueles que foram despedidos, em grande parte,
mudaram-se para outras dreas, o que significa que agora o setor esta
desesperado para contratar, oferecendo incentivos atraentes que fazem
lembrar os anos da corrida ao petroleo.

Tudo isto para dizer que, embora possamos pensar que temos as
habilidades para a atualidade baseadas em grande parte no tempo de



experiéncia, as vezes precisamos daquele pedacinho de papel que nos da
a qualificacdo, o prémio ou o certificado — sem considerar a
aprendizagem adicional envolvida em ganhar aquele pedacinho de papel.

Ao considerarmos o que devemos procurar no nosso desenvolvimento
profissional, vale a pena refletir sobre se precisamos de melhorar as coisas
em que ndo somos bons ou concentrarmo-nos nos nossos pontos fortes.
Ao equilibrares os teus esfor¢os entre o trabalho e o resto da tua vida,
onde é que a tua energia e o teu investimento podem ter um maior
impacto?

Dica

Mesmo qualificados, podemos descobrir que alguns 6rgdos educa-
cionais sdo considerados de maior prestigio do que outros. Vale
muito a pena o investimento de tempo, esforgo e energia para inves-
tigar que organizacdes profissionais sdo mais respeitaveis e reco-
nhecidas em termos de qualificacdo, e para considerar um célculo
de custo-beneficio dos méritos de desenvolvimento profissional.

Mitch

Mitch era um paisagista de sucesso com uma pequena equipa de “ajudantes”
freelancer. Ele veio ter comigo porque ouvia constantemente que precisava de estar
presente nas redes sociais, para “construir o seu perfil” — porém, odiava
computadores e odiava ainda mais redes sociais. Ele queria que eu incutisse nele
algum entusiasmo magico para fazer o que estava a resistir fazer. Entretanto, quando
analisamos o seu negocio e avaliamos o seu proprio conjunto de habilidades,
concluimos que a sua estratégia atual era apropriada, e era questionavel se o seu
tempo com as redes sociais valeria a pena. Mitch tinha uma 6tima relagdo com os
clientes, e isso era o que mantinha um fluxo constante de trabalho e gerava mais
oportunidades através da comunicacdo boca a boca. Melhor ainda: ao conduzirmos
essa avaliacdo, descobrimos também que ele era um pouco negligente na gestdo das
suas contas, o que significava que alguns clientes ndo lhe pagavam a tempo ou nunca
pagavam, e a sua equipa ficava frustrada com os salarios flutuantes e esporadicos. A
sua solucdo foi adotar o uso de um software de contabilidade (um simples) e gastar
mais tempo de rotina nisso, em vez da temida “presenca online”. Como resultado,
melhorou o seu fluxo de caixa, permitindo-lhe pagar a alguém mais que disposto a gerir
as suas redes sociais, de uma forma com a qual ele s6 poderia ter sonhado.

Ao considerarmos como nos desenvolver profissionalmente, uma
perspetiva inversa interessante pode valer a pena. Passar tempo a ajudar
os outros a desenvolverem-se ndo s os ajuda a eles e a equipa, mas



também pode reforcar e consolidar as nossas proprias habilidades. Por
isso, as pessoas que ajudamos também podem encontrar uma forma de
nos ajudar em troca. Toda a gente ganha!

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Andlise Swot

Podes estar familiarizado com o modelo de analise SWOT, mas vale
a pena aplica-lo as tuas necessidades de desenvolvimento profis-
sional, revé-lo e atualiza-lo regularmente. A anélise SWOT é credi-
tada a Albert Humphrey, da Universidade de Stanford, na década de
1960 (embora ele negue a autoria, por isso, a origem néo é clara).
Quem a inventou, entdo, é um heréi ndo celebrado.

0Os exemplos a seguir podem ou ndo funcionar para ti; portanto,
adapta-os para se adequarem a ti e ao teu mundo de trabalho. As
forgas e as fraquezas sdo normalmente mais referentes a ti, en-
quanto as oportunidades e as ameacas sdo, em grande parte, exter-
nas. 0 Gnico topico consistente aplicdvel a cada categoria é “rela-
cOes pessoais” e em que ponto elas ajudam ou dificultam:

FORCAS experiéncias, formacao, conquistas,
valores, ética no trabalho, integridade,
flexibilidade

FRAQUEZAS limitagdes, habilidades deficientes, ges

tdo do stresse, habilidades de delega-
¢do, procrastinagao

OPORTUNIDADES mentoria, networking, conexdes, reputa-
¢do e perfil profissional
AMEACAS competicdo e mudanca externa e interna,

novos sistemas e processos, incluindo Tl

Embora este modelo se aplique a vida profissional, é necessario refle-
tir um pouco sobre o impacto na nossa vida fora do trabalho. Uma
nova qualificagdo poderia abrir novas oportunidades profissionais.
Mas se ela exigir dias de trabalho mais longos, como é que isso se
encaixaria no nosso equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal? Po-
demos ndo ter sempre em mente o equilibrio entre a vida profissional
e a vida pessoal, mas devemos pensar em que decisdes estdo a in-
fluenciar esse equilibrio.

Procura por conhecimento

Ha um limite para o que podemos saber. Podemos saber o que
sabemos... Mas sera que sabemos o que ndo sabemos? Quem sabe! Os
sistemas de educacio podem colocar énfase na aquisicio de
conhecimento a custa de aprender sobre pensamentos, sentimentos,
emocdes, como agir, como ser e como viver a nossa vida.

Lembro-me de aprender que o rei Harold II de Inglaterra foi morto por
uma flecha no olho na Batalha de Hastings, em 1066, mas ndo sei la
muito bem como compreender que esse facto melhorou a minha vida. De



qualquer maneira, sinto pena de Harold. Deve ter sido realmente
doloroso.

A nossa educagdo permite-nos passar por uma série de marcos
académicos que nos ajudam a avancar em cada etapa, desde a creche ou
escola primdria até ao ensino secundario, depois talvez faculdade ou
universidade, possivelmente cursos de pos-graduagdo, e assim por diante.
Qualquer que seja a etapa da nossa vida, a procura por essas qualificagdes
pode ser stressante. Fazemos o que podemos, e esperamos alcancar as
notas ou os resultados que procuramos. Cada conjunto de resultados abre
um novo e diferente caminho a nossa frente. Ha pressao para nos sairmos
bem e conquistarmos bons resultados: de pais, familia, amigos e colegas.
No entanto, provavelmente a maior parte dessa pressio vem das nossas
proprias expectativas elevadas em relacdo a nos proprios.

Entdo, como é que administramos essa pressdo continua passo a passo?
Na minha experiéncia, uma dose de realidade pode dar-nos uma vacina
contra o stresse. Nao seremos todos os melhores alunos da turma — e
fora do ambiente stressante de exames ou testes, ser o melhor da turma
nao ¢ o que mais importa. O que mais importa, para mais pessoas em
mais situacdes, é desenvolver um temperamento curioso e inquisitivo —
assim, encontramos a maneira de gostar de aprender e descobrir sobre as
coisas, ao contrario da mera aquisicdo de conhecimento.

Aqui estdo alguns exemplos do que quero dizer. Consigo pensar num
par de alunos de doutoramento na minha universidade que, no decurso
da terapia, refletiram sobre o que os levou aonde estavam. Ali, uma
botanica pdde retornar ao seu fascinio por insetos, que come¢ou quando
tinha cerca de cinco anos e salvou uma abelha inerte; e Stefan, um
engenheiro, lembrou-se de que desmontava aparelhos de radio velhos,
apesar de ndo os conseguir montar de volta.

Aprendemos a testar e a explorar, mesmo que nem sempre saibamos
para onde estamos a ir. E a viagem de descoberta que pde em marcha a
nossa curiosidade inata. Uma parte fundamental da aprendizagem ¢é
cometer erros. Nao necessariamente de propdsito, é claro — mas Stefan
pode ter forjado o caminho da sua carreira porque queria aprender a
montar as partes novamente.

Os erros nio sio necessariamente “maus” ou errados, e também nio
devem ser evitados. Caso contrdrio, nunca aprenderemos. As vezes,
precisamos de assumir riscos para compreender e apreciar os nossos
limites e limitagdes. Danny MacAskill, um ciclista de acrobacias escocés



de renome mundial, reuniu uma colecao de videos online a demonstrar as
suas acrobacias assombrosas. Ele também conseguiu uma série de ossos
partidos ao longo dos anos. No entanto, isso impulsiona-o, em todos os
sentidos, a refinar e a aperfeicoar as suas habilidades. Ele esta sempre a
aprender, a ampliar os seus limites e a alcancar cada vez mais proezas de
habilidade e resisténcia.

De uma perspetiva de saude, seguranca e bom senso, nao obstante os
erros possam representar uma valiosa experiéncia de aprendizagem,
precisamos de entender as potenciais consequéncias. A gestao de riscos é
uma parte crucial da aprendizagem. O talento de Danny, sem duvida,
inclui a sua avaliacao do risco comparado com as capacidades da bicicleta
e as suas habilidades apuradas de desempenho.

Se pensarmos na nossa infincia, algumas das experiéncias mais
memoraveis terdo incluido situacoes que tiveram um resultado
inesperado. Nao saber ou nao ter expectativas permite-nos absorver a
riqueza das experiéncias e colher os frutos da novidade. Se a vida fosse
previsivel, seria bastante enfadonha. O desconhecido ndo é apenas
crucial, mas uma necessidade.

Nem sempre vamos saber as coisas por nos proprios. Outras pessoas
podem ter as respostas. Trata-se de saber a quem perguntar e quando.
Nao nos devemos envergonhar de fazer perguntas ou de partilhar o nosso
conhecimento se alguém perguntar. Tendemos a gostar quando alguém
nos faz uma pergunta a qual sabemos responder; e isto alimenta a nossa
propria procura de aprendizagem.

Eu costumava trabalhar com um colega que tinha sido finalista na
competicdo de cultura geral da BBC, Mastermind. Ele tinha um cérebro
do tamanho de um planeta, parecia saber de tudo. Era um leitor voraz e
gostava de aprender e testar os seus conhecimentos. A M8 é uma
autoestrada com quase cem quilémetros de extensdo que une Edimburgo
e Glasgow e, como todas essas estradas no Reino Unido, tem marcadores
de distancia a cada cem metros para identificar locais em caso de
acidentes. Ele tinha memorizado os nimeros para cada local de marcagao
e podia dizer onde estavas em qualquer ponto da autoestrada. Genial.
Porque ¢ que ele precisava de saber isso? Nao precisava, mas o trajeto
daquele trecho despertou o seu interesse.

Para nés, meros mortais, que podemos ter dificuldades até para nos
lembrarmos de uma conversa que tivemos no dia anterior, o nosso
cérebro pode exigir que nos concentremos em saber o que precisamos de



saber. Trata-se também de aceitar os limites do nosso conhecimento e
estar de acordo com isso, em vez de intensificarmos a resposta de stresse
e entrarmos em panico sobre lacunas de conhecimento.

Podemos consumir conteido nos nossos telemdveis quando temos
tempo livre, ler as noticias, pesquisar anuncios ou ver fotografias no
Instagram... e estd tudo bem com isso. Contudo, porque nao tentar
aprender algo novo? Descobre o autor de uma frase que usas, procura
uma receita diferente para um prato preferido, aprende uma nova palavra
por dia, procura informag¢des sobre um pdssaro ou planta em que notaste
recentemente, pesquisa como algo funciona, etc. As opg¢des sdo infinitas
e, eu diria, muito mais satisfatérias do que olhar para as fotografias de
férias de um amigo em Benidorm!

A maioria dos empresarios de sucesso nao é sobre-humana. O que eles
costumam ter em comum € aceitar os seus proprios limites e ter a
iniciativa de solicitar os conselhos, as habilidades, os conhecimentos e a
pericia daqueles que podem preencher as lacunas. Isto é o que também
faz uma equipa funcionar de forma ideal: ter uma diversidade de talentos
para que o efeito de sinergia proporcione o funcionamento com a
capacidade total.

Pode ser um alivio aceitar que nao precisamos de saber tudo, ao mesmo
tempo que reconhecemos que podemos adquirir um enorme
enriquecimento emocional, psicolégico e intelectual, ao escolhermos
estar abertos a aprendizagem. Deixar crescer as raizes da nossa
criatividade permite-nos criar o nosso prdéprio arco decorativo com
pequenos ramos.



Elva

No seu ultimo ano do doutoramento em Filosofia e Politica, Elva veio ter comigo com
ansiedade aguda associada a apresentacdo da tese. Essa seria a conclus@o de nove
anos de estudo académico que entravam na sua ultima fase, desde a licenciatura,
mestrado e mais além. A tese era boa o suficiente? Nés dividimo-la em: a) era boa o
suficiente para ela e b) boa o suficiente para obter o seu doutoramento?
Respetivamente, nao e sim. Para Elva, ela poderia passar o resto da vida a aprender
mais sobre o tema, mas era mais do que suficiente para conseguir o seu doutoramento.
Trabalho feito. Palmada nas costas. A procura de conhecimento de Elva foi atendida e
satisfeita ao encerrar esse capitulo em particular, antes de precisar de passar para a
proxima etapa da carreira.

Criar um equilibrio bem-sucedido entre o trabalho e a vida pessoal
envolve a procura do conhecimento em todas as formas, quer se trate de
parentalidade, compreensdo das financas pessoais, ou de nos tornarmos
especialistas na nossa area de trabalho. Nao ha um verdadeiro ponto final
em mente; é necessirio apenas manter a tendéncia, o entusiasmo, a
alegria e a paixdo pela aprendizagem.

Adaptacao a uma nova posicao ou
emprego

Todos nds somos “a pessoa nova” em varios estagios da nossa vida: seja
numa organiza¢ao, a comecar a trabalhar por conta prépria, a mudar de
casa ou apos um evento significativo na nossa vida. Pode levar muito
tempo e esfor¢o para sabermos o que precisamos de fazer e como o fazer.
Mostrar entusiasmo e comprovar o nosso valor é importante, mas
também precisamos de encontrar o nosso ritmo e entender que sera
necessario tempo para adquirir conhecimentos e habilidades. Assumir
demasiadas tarefas pode levar ao esgotamento, o que pode ser
contraproducente se pretendemos causar uma impressao positiva.

Se estamos a iniciar um novo trabalho, a descricdo que recebemos na
fase de candidatura a vaga pode dar alguma orientagdo para o que
esperam de nds, e dedugdes podem dar-nos algum contexto
organizacional. A compreensdo do essencial do trabalho, no entanto, vira
com a experiéncia e o dia a dia.

Todos temos necessidades diferentes quando comegamos. Alguns s6



querem ser deixados em paz para criar o proprio caminho, outros podem
precisar de uma trajetéria mais estruturada e orientada. Compreender e
comunicar as nossas necessidades facilitara a transicdo ao longo dos
primeiros dias e oferecera alguma estrutura. Mesmo com a melhor
estrutura do mundo, um novo cargo pode ser stressante precisamente por
ser novo e por estarmos a comegar a entender a dinamica do ambiente de
trabalho, bem como o nosso papel especifico dentro dele.

Também estamos a construir novas relagdes. Alguns dos nossos colegas
podem receber-nos de bragos abertos e com um sorriso genuino e
entusiasmado. Outros podem ser mais cautelosos e desconfiados,
inseguros sobre quem somos, como fazemos as coisas e quais podem ser
as nossas motivagdes. A confianga precisa de ser construida de todos os
lados a partir do zero.

E util considerar as tendéncias e os antecedentes do ambiente de
trabalho. E raro que uma equipa ndo tenha algum tipo de bagagem
emocional; talvez tenha havido desacordos entre colegas no passado que
ainda permanecem, ou algumas consequéncias residuais de ameagas
recentes de despedimento ou um sentimento geral de desconforto devido
a mudangas organizacionais. Tudo isso pode criar um ambiente tdxico
que nos pode exaurir, involuntariamente. Trata-se de saber onde e como
nos posicionarmos e escolher cuidadosamente como acrescentar a nossa
presen¢a a uma situagdo complexa. Se concordarmos, empatizarmos ou
simpatizarmos, isso pode ser interpretado como conluio. Todavia, se
desconversarmos, podemos ser vistos como distantes ou como alguém
que ndo gosta de trabalhar em equipa. E um equilibrio complicado, e o
tempo dira se a nossa resposta ou reagio é a correta para nos.

O componente de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal de
adaptacdo a um novo cargo ou emprego é potencialmente imenso.
Quanto tempo e esforco podemos ou precisamos de dedicar? Algumas
situagdes podem exigir que mergulhemos fundo, dedicando mais tempo
do que queremos. Entretanto, se a nossa equipa ou os nossos chefes
perceberem o enorme esforco que estamos a fazer, isso pode criar uma
expectativa para o futuro? Como é que encontramos o equilibrio quando
tudo é novo?

Nos encaixar-nos-emos em algum lugar na hierarquia organizacional, e
a nossa atitude e o nosso comportamento influenciardo a nossa maneira
de ser no trabalho. Cabe a nés determinar de que forma apresentar essa
persona de trabalho, pois sera como as pessoas nos verdo ou avaliardo.



Podemos achar que ser o brincalhdo da equipa nos torna cativantes, mas
essa ideia pode entrar em conflito com a visdo que outros tém do nosso
profissionalismo. Por outro lado, se formos muito sérios e evitarmos dar-
nos com os outros, podemos ser considerados indiferentes. Queremos
todos trabalhar com pessoas que tornam a nossa vida profissional mais
agradavel. Algumas vezes, isso significa ter sentido de humor; noutras,
nao. Temos de encontrar o que é apropriado numa espécie de consciéncia
empatica social.

As avaliages e o feedback sao medidas uteis de desempenho, portanto
os check-ins regulares podem ser inestimaveis. As reunides Keep-In-Touch
(KITs) oferecem uma oportunidade para discutir tanto questdes formais
de trabalho quanto aspetos informais mais generalizados para uma
fungdo. Se és um gestor, experimenta-as com a tua equipa. Se tiveres um
gestor ou chefe, pede-lhe para que organize uma dessas reunides. Tudo
isto é material de desenvolvimento profissional.

A maioria dos novos empregos virda com um periodo de experiéncia,
dentro do qual precisamos de demonstrar que estamos a fazer o trabalho
para o qual fomos contratados. Isso da aos empregadores uma janela
contratual para que o nosso emprego possa ser rescindido ou encerrado
se ndo correspondermos a expectativa. Também nos dd uma
oportunidade de considerar se o emprego ¢ adequado para nds ou nao.
Esse é um periodo crucial, que pde em movimento como nos adaptamos
ao nosso papel. Algumas organiza¢des sao mais minuciosas com relagao a
isso do que outras, portanto, é necessario calibrar as expectativas.
Podemos ter-nos dedicado ao preenchimento do formuldrio de
candidatura, esforcado-nos na entrevista e conseguido o emprego
desejado, porém, nao termina ai. Esse ¢ apenas o comego.

Simone

Depois de uma carreira em administragcao, Simone fez uma transi¢ao para uma pequena
empresa de comércio de atacado de produtos de luxo para o mercado de retalho local.
Ela tinha identificado com precisdo um nicho e rapidamente construiu uma cadeia de
fornecimento bem-sucedida, o que a obrigou a recrutar uma equipa de apoio. Na teoria,
a sua equipa de cinco pessoas era adequada e tinha boa experiéncia administrativa e
operacional para a funcdo. Mas nenhum deles permaneceu por muito tempo; todos
abandonaram rapidamente o negdcio. Simone foi percebendo que a sua maior angdustia
era recrutar e reter pessoal. Realizamos uma entrevista de saida anénima por escrito
com os funcionarios que estavam a deixar a empresa e logo descobrimos algumas



tendéncias interessantes. Simone tinha o habito de fazer exigéncias de carga de
trabalho pouco razoaveis e de se apresentar como muito superior e distante, o que fazia
com que as pessoas se sentissem diminuidas, desvalorizadas e desrespeitadas. Embora
receber esse feedback tenha sido inquietante para Simone, permitiu que ela abordasse
os “seus problemas” e melhorasse a sua relagdo com a equipa.

Mudanca de
estratégia?

Insatisfatorio

Precisa
melhorar

Satisfaz as
expectativas

Excelente

Autoavaliagao

Comunicagao
Feedback
Delegacéo
Produtividade
Assiduidade
Profissionalismo
Trabalho em equipe
Engenho

Tomada de decisoes
Criatividade
Confiabilidade

TABELA 3.1
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Como Simone descobriu, as relacdes sio fundamentais para se
estabelecer numa nova fung¢do ou cargo, quer sejas o chefe, ou um dos
membros da equipa. Muitas avaliagbes e andlises dos funcionarios
tendem a convidar os avaliados a dar um feedback ascendente sobre o seu
chefe. O feedback de 360 graus também ¢é usado para propositos similares.
Nao ¢é preciso esperar por processos formais. Podemos apenas perguntar:
“Como estou a ir?”.

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Autoavaliacao

Vale a pena ficar de olho no desempenho profissional avaliando-te a ti
préprio ou fazendo com que outros te deem feedback. Isto pode dar-te
algum aviso prévio para te adaptares ou mudares.

Percorre a lista da Tabela 3.1 (ou compila a tua propria lista), classi-
ficando-te de “insatisfatorio” a “excelente”. Se tiveres a oportunidade,
podes pedir a algumas pessoas de confianga que te avaliem também,
mastem a certeza de que podes confiar nelas para ndo receberes ava-
liagBes falsamente positivas!

Quando tiveres identificado os teus pontos fortes e as tuas areas a
desenvolver, usa a coluna da direita para anotares ideias de como
podes fazer as mudancas necessérias. 0 objetivo € manter ou melhorar
o0 que j& fazes bem, ou fazer ajustes em &reas que precisas de melhorar.

Gerir a mudanc¢a

A mudanga ¢ a Uinica constante na nossa vida, especialmente no trabalho.
O modo como lidamos com a mudanca nesse ambiente impacta o nosso
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal. Precisamos de acompanhar as
tendéncias, desenvolver maneiras novas, melhores e aperfeicoadas de
fazer as coisas, responder e adaptar-nos ao comportamento do cliente, e
manter-nos um passo a frente da concorréncia, organizacional ou entre
colegas.

Gerir as mudancas que acontecem contigo

Apesar da imutabilidade da condicao de mudanga, a maioria de nds nao
gosta dela. Preferimos o que ¢é seguro e familiar, assim como
compreender a estrutura em que operamos. Quando ha alguma ameaga
no status quo, muitas vezes retraimo-nos e retaliamos o desconhecido e o
indesejavel. Essa resisténcia ocorre porque a experiéncia da mudanca
pode parecer uma perda do conhecido e a entrada num novo territério.
Talvez, como com qualquer perda, precisemos de refletir sobre como era
antes, para que possamos distinguir o periodo, processa-lo e seguir em



frente. O medo da mudanca pode ser mais impactante do que a mudanca
em si, sobretudo se exagerarmos as consequéncias e os resultados.
Quando olhamos para tras, a mudanga raramente é tio mda quanto
temiamos. Muitas vezes, veremos como faz sentido e tem sido positiva.
Mas ndo gostariamos de admitir isso, ndo ¢ verdade?

E certo que algumas mudangas estdo longe de ser positivas, pelo menos,
ndo no momento. Por exemplo, quando grandes empregadores numa
area encerram a atividade ou mudam o local de operagdo, pode ser
devastador para a comunidade local de varias maneiras, além da perda
imediata de empregos. Pode levar décadas para que a regido recupere, se
¢ que recupera de alguma forma. Pode nunca mais ser a mesma, ou como
era, mas isso ndo significa que devemos perder a esperanca. Em muitas
situagdes, as comunidades adaptao-se as mudangas com novos grupos
comunitarios, empreendimentos sociais e coletivos de trabalho que nao
existiam antes.

No final da década de 1990, fui contratado por uma corporacao
multinacional para apoiar uma equipa de vinte vendedores de alto
rendimento que estavam para saber se tinham mantido os seus empregos
ou se lhes seria oferecida uma proposta de rescisdo. Passei 2 horas com
cada um deles, ao longo de uma semana, para os ajudar a ajustarem-se e a
lidarem com a mudanga.

Sete dos vinte mantiveram o emprego, os outros receberam uma
indemnizagdo bem generosa. Com o meu comportamento empatico
preparado para um espectro de emocdes intensas e volateis, fui
inesperadamente confrontado por uma alegria e entusiasmo unanimes.
Parecia que todos tinham avaliado os pros e os contras de ambas as
op¢oes e aceitado qualquer uma das duas.

Isto fez-me perceber que podemos lidar melhor com a mudancga se
soubermos mais sobre o contexto e a logica dela, pois podemos, assim,
avaliar as consequéncias e as oportunidades. Também podemos fazer essa
avaliacdo ao reconhecermos as emocodes associadas a mudanca e os
sentimentos de quaisquer perdas que possam ou ndo surgir. A obten¢ao
de factos ajuda a remover a ambiguidade e a incerteza que podem ser os
motores da sobrecarga emocional.

Conor

Apos trabalhar desde a posi¢do de estagiario até a de redator publicitario assalariado,
numa agéncia de relacdes publicas, Conor ficou encarregado da produgao criativa para



uma grande empresa de servigos publicos. Ele era bom no seu trabalho e tinha ganhado
varios prémios. Quando chegou o momento da renovacdo do contrato, a sua agéncia
perdeu-o para a concorréncia. Embora ele tivesse tido pouquissima influéncia na
negociacao do contrato, Conor foi “despedido” sem cerimdnias porque o contrato ja
nao estava disponivel para pagar o seu salario. Conor sentiu que era injusto, desleal e
desnecessario, e levou um tempo consideravel a reconquistar a sua autoconfianca.
Apds processar a perda, queria ter um maior controlo sobre o seu trabalho e decidiu
tornar-se redator publicitario freelancer. As suas habilidades falavam por si e fizeram-
no conquistar trabalhos importantes.

Gerir mudancas dentro da tua jurisdicao

Uma coisa ¢ ser vitima de uma mudanca que nos foi imposta, outra é ser
arquiteto dela. Em muitas etapas da vida, seremos a pessoa que precisa de
fazer mudancas: decisdes pessoais a fim de recalibrar o nosso equilibrio
entre o trabalho e a vida pessoal ou para o beneficio das equipas das quais
fazemos parte. A maioria das mudangas ndo acontece sem motivo, como
diz o ditado popular: em equipa que ganha nao se mexe.

Quanto mais consideracdo e esfor¢o forem aplicados na elaboragdo de
uma estratégia de mudanga que limite os danos, mais hipéteses havera de
ela ser eficaz. Se partirmos do principio de que havera alguma resisténcia,
podemos preparar-nos para compensar as ansiedades previamente e
compreender o contexto. O tempo é um fator: precisamos de alocar a
quantidade certa de tempo para trabalhar no processo, mas nao tanto que
se torne contraproducente.

Aqui esta um exemplo. Fui chamado, ja no fim do processo de
mudanca, a um call center que tinha anunciado que se ia transferir para
um novo local, construido para esse fim. A primeira vista, o edificio
apresentava uma melhoria significativa em termos de espaco e
instalacdes. Estava a apenas um quilémetro e meio de distancia do local
anterior. Entretanto, a equipa nao tinha sido consultada ou nao tinha sido
suficientemente preparada, o que gerou muita ansiedade e angustia. A
tensdo estava em grande parte associada a essa falta de comunicagdo e a
como os funcionarios se sentiam secundarios em relacdo a mudanca. Isso
também impactaria aqueles que tinham feito os preparativos escolares e
de domicilidrios, levando em consideragdo o local anterior. Muitos
acabaram por se ajustar a mudanga, mas os danos ja tinham sido feitos.

Embora esse exemplo envolvesse uma mudanga de distancia



relativamente curta, existem vezes em que as organizacdes tomam
decisdes muito mais significativas, tornando-se impossivel para alguns
funciondrios conciliar ou gerir as mudangas, o que pode desencadear
uma potencial agitacio, especialmente para aqueles com familias. As
vezes, um equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal significa tomar uma
decisdo extrema de deixar uma situacao de trabalho dificil e insustentavel
— permanecer num ambiente desconfortavel pode ter efeitos adversos
sobre o nosso bem-estar fisico e mental, as nossas relagbes em casa e o
nosso foco no trabalho. E importante considerarmos todos os aspetos da
situacdo, pois embora haja consequéncias relacionadas com o salario, a
saude pode ser uma prioridade maior.

A mudanca precisa de ser decisiva, nao divisiva. Isto é possivel através
da clareza do porqué de a mudanca estar a acontecer e, mais importante,
como. A parte do “como’ tende a esclarecer as consequéncias e as
oportunidades. Também pode passar um pouco por uma mudanga de
mentalidade. Podemos resistir a mudanca, mas geralmente é criado um
conflito externo e interno por si sd. Podemos sofrer uma enorme
angustia, frustragdo e tensdo. Mas para qué? Provavelmente, levaremos
esse stresse para casa e influenciaremos o nosso equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal.

As op¢oes para o que podemos fazer serdo diferentes, dependendo da
situacdo, mas ¢ provavel que incluam o reconhecimento e a gestdo da
resposta emocional, a protecdo contra o pensamento negativo ou
catastrofico e a mudanca de comportamento. A parte do comportamento
pode envolver fazer perguntas sobre a mudanga, colaborar com outros ou
estabelecer como podemos adquirir quaisquer novos recursos,
ferramentas ou habilidades para amortecer a mudanga.

De alguma forma, precisamos de adaptar e integrar as mudancgas. Sera
que representa melhorias na nossa vida profissional? Oferecera novas
oportunidades? Podemos encontrar uma solu¢do para que melhore o
nosso equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal? A adaptagdo
geralmente envolve a capacidade de comunicar, colaborar e participar.

Todos nos adaptamos a mudanca e tornarmo-nos promotores dela.
Porém, a resisténcia, até certo ponto, é normal. O modo como
escolhemos responder é nossa responsabilidade. Podemos pensar que
nido temos escolha em relacdo a mudanca, e pode ser verdade, mas
podemos escolher como nos sentimos, pensamos e agimos em relacao a
ela. O equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal consiste em fazer



escolhas sobre onde e como nos apresentamos dentro do ambiente de
trabalho. E um processo de aprendizagem, e ninguém ¢é perfeito.

A realidade do perfeccionismo

Muitos de nés almejamos o perfeccionismo, mas hd uma grande
diferenca entre fazer algo perfeitamente e fazer o melhor que podemos. O
perfeccionismo é, muitas vezes, forjado na primeira fase da vida, se nos
sentimos valorizados apenas pelas nossas conquistas. Isto leva-nos a
procurar e a ansiar por aprova¢ao ou validagdo externa. Dessa forma, a
nossa autoestima é definida pelo que alcangamos, nao por quem somos.
Se apenas obtivermos aprovagao a partir dos nossos sucessos, poderemos
ter uma autoestima mais sensivel. A percecdo da necessidade de sermos
perfeitos pode ser a nossa defesa contra a critica e o julgamento.

Em quase todos os cendrios, ndo conseguimos atingir essa elevada
expectativa, o que, por sua vez, nos leva a ter um desempenho ainda
melhor na préxima vez, alimentando o circulo vicioso. Nunca
alcancamos esse pico inacessivel, mas isso nao nos impede de nos
esgotarmos nas nossas tentativas. O circulo apenas alimenta o monstro
das expectativas e cria mais culpa e autocritica.

Manter o equilibrio entre a vida profissional e a vida pessoal envolve
cultivar expectativas realizdveis em relacao a nds proprios. Dedicar uma
quantidade excessiva de tempo e esfor¢o a objetivos irreais pode gerar
angustia e frustracao, o que significa perder tempo precioso que poderia
ser focado em experiéncias mais prazerosas e gratificantes.

Steve

Apos uma sucessao de relagdes curtas, Steve quis ponderar se era apenas ma sorte e
mas escolhas ou se ele estava, de alguma forma, a compactuar com o problema. Os
seus parceiros ndao “preenchiam todos os requisitos”, como ele dizia. 0 que veio a tona
fol que, como um especialista na area de matematica aplicada, ele tinha a capacidade
de resolver sempre problemas complexos. Estava acostumado a perfeicdo. Esse foco
na solucdo transbordava na sua vida fora do trabalho, e tinha desenvolvido uma
expectativa de poder resolver os desafios da relacdo de forma semelhante. Ele
terminava as relagdes porque ndo conseguia atingir a absoluta perfeicao. Com o tempo,
foi capaz de dividir o foco, para que pudesse manter o seu foco na solugdo para o
trabalho enquanto adotava uma perspetiva mais acolhedora e real nas relagaes.



Steve compreendeu a sua dificuldade em manter relagdes porque o seu
doutoramento lhe dera uma oportunidade de aprendizagem muito
limitada. Ele comegou a valorizar algum espaco de manobra em como as
relacdes fluem. Isto reflete a questdo do perfeccionismo que todos ja
vivemos: a nossa determinacdo de sermos perfeitos significa que
provavelmente ndo estamos a apreciar a procura do aperfeicoamento.
Apesar do que poderiamos pensar, em alguns momentos, a vida seria um
pouco chata se ndo tivéssemos oportunidades de aprender, e teriamos
uma compreensao muito menor das nossas conquistas.

Em meados da década de 1990, decidi fazer o meu exame para obter a
licenga de motociclista. Apods alguns fins de semana de treino intenso, vi-
me a pedalar nervosamente até ao centro de exames local, com minha a
viseira embaciada por conta da hiperventilagdo. Felizmente (talvez mais
para as outras pessoas na rua!), o trafego ao redor do circuito de exame
era limitado, e, quando o exame terminou, fiquei um pouco chocado ao
descobrir que realizei uma “prova perfeita” segundo o instrutor. Uma
parte de mim ficou bastante satisfeita, mas outra parte muito maior
estava ciente de que eu ainda era um novato com muito para aprender. A
pontuacdo perfeita ndo tinha identificado areas em que precisava de
melhorar através da experiéncia.

O equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal envolve desfrutar dos
aspetos da aprendizagem e desenvolvimento como parte da nossa
procura por propodsito e objetivo, como discutido no Capitulo 1. A
oportunidade de aprender cria um fator de motivagdo crucial.

Uma questdo adicional no mito da bolha do perfeccionismo é como
frequentemente nos comparamos e nos classificamos em relacao a outras
pessoas. E bastante normal identificarmos diferencas entre nds e talvez
usarmos isso como um condutor para imitarmos as suas habilidades ou
competéncias, se é disso que se trata a comparagdo. Entretanto, se a
procura for intensa demais, podemos correr o risco de perder parte de
quem somos e da nossa identidade pessoal. O antidoto é desfrutar,
apreciar e celebrar quem somos, aceitando as diferencas.

Cometer erros

Como mencionei anteriormente neste capitulo, é importante darmo-nos
permissdo para assumir riscos e cometer erros, sobretudo quando
estamos a desenvolver uma estratégia de aceitacdo para o perfeccionismo.



Muitas vezes, estamos preocupados com o medo de cometer erros,
acreditando que pareceremos estipidos ou incapazes. Contudo, se nao
cometermos erros e assumirmos riscos, perderemos a oportunidade de
aprender com eles.

Cometer erros pode ajudar-nos na tomada de decisdes, permitindo-nos
fazer escolhas com base nas licoes aprendidas através da experiéncia. Ser
perfeito ndo nos da resiliéncia ou uma capacidade de pensar ativamente
sobre a gestdo de riscos. Isto repercute-se num aspeto mais amplo do
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, ja que a aprendizagem sobre a
tomada de decisdes e escolhas passa tanto pela vida em casa como no
trabalho. Podemos facilmente tornar-nos sobrecarregados com as
exigéncias que nos sdo impostas de todos os lados. A maneira como lhes
respondemos pode ajudar a limitar ou a mitigar possiveis fontes de
stresse.

Enfrentar o medo

O perfeccionismo é muitas vezes reforcado por um sentimento de medo,
associado ao facto de ser visto como imperfeito. As vezes, pode ser ttil
pensar sobre do que se trata esse medo e o qudo real é. O que tememos e
o quao real é esse medo? Estamos a exagerar nas possiveis consequéncias?
Estamos a ter em conta o mundo real? E o mais importante: isso
realmente importa? E dai se cometermos um deslize? Pode causar um
constrangimento tempordrio, se é que pode mesmo acontecer, mas as
licoes aprendidas podem ser inestimaveis. Dessa forma, uma andlise de
custo-beneficio pode ajudar-nos a desenvolver uma perspetiva mais
realista. Sera que o beneficio da aprendizagem pode superar o custo dessa
ansiedade?

Confiante na maioria dos aspetos do seu trabalho, falar em plblico era um medo intenso
para Samuel. A sua ansiedade estava associada a estar numa sala cheia de pessoas a
olhar para ele e — na sua mente — a julga-lo. Ele sentia-se pressionado a ser perfeito,
mas era esse perfeccionismo que causava o medo. Muitas coisas podiam falhar:
problemas com o equipamento audiovisual, perder o fio a meada, dizer a coisa errada
ou bloguear a meio do raciocinio. Ele nunca poderia ser perfeito. Quando praticamos
falar em publico, na nossa sessao, fizemos disso uma experiéncia divertida, e ele
aprendeu nao so a aceitar, mas até a rir de alguns dos seus deslizes. Eram realmente



engracados. Eu ndo o estava a julgar, por isso, esse medo foi desaparecendo
lentamente. Ele foi-se tornando mais confiante ao falar com grupos cada vez maiores,
desde familiares e amigos até colegas de trabalho de confianca. Isso fez com que
conseguisse falar com o grande grupo que mais temia originalmente. Ele ndo precisava
de ser perfeito; precisava de ser verdadeiro.

Estratégia “da um jeito a tua vida”:
questoes profissionais

O sistema da tabela a seguir aplica-se a cada tdpico discutido neste
capitulo e baseia-se na tua perce¢do pessoal sobre a presenca de uma
deficiéncia, um desequilibrio ou uma necessidade... ou ndo. Somos todos
diferentes. Portanto, ndo ha certo ou errado. Considera apenas as lacunas
que existem em ti.

A pontuagdo usa um indice percentual para uma autoavaliacao de 0 a
100%, com 0% referente a necessidades totalmente ndo atendidas e 100%
equivalente a necessidades totalmente atendidas. Soma os totais
percentuais e divide-os pelo numero de topicos para obter uma
percentagem total deste capitulo. No final do livro, teras um total
percentual para cada capitulo, dando-te espaco para considerares onde
precisas de priorizar a agdo.

Se algum tdpico for irrelevante para ti, ignora-o e reduz o numero de
topicos por que dividiras.

Percentagem de necessidades
Topicos atendidas atualmente%

Propdsito e significado no trabalho

Ser politicamente perspicaz

Mentoria e orientacao

Desenvolvimento profissional

O, WOIN]|—

Procura de conhecimento e
aprendizagem

6 |Adaptacao a uma nova funcao ou
emprego

7 |Gerir a mudanca

8| Perfeccionismo

Pontuacao total para o Capitulo 3 (de
800%) "Questodes profissionais"




Percentagem de necessidades
Topicos atendidas atualmente%

Divida essa pontuacao total por 8

Pontuacao percentual total (de 100%)
para o Capitulo 3

Figura 3.1 Questdes profissionais

Objetivo e
significado no trabalho

Perfeccionismo Politica

Lidando Mentoria

com e orientagdo
mudanca 0% 40%  60%  E0%  100%

20% B0%, Tos 0%

Administrando um Desenvolvimento
novo papel profissional

Conhecimento
e aprendizagem

Para visualizares melhor, traca um ponto no diagrama do radar (Figura
3.1) com a mesma escala percentual: 0% para necessidades totalmente
nao atendidas até 100% para necessidades totalmente atendidas.
Consegues, entdo, unir os pontos para formar um radar das necessidades.
Este método da-te uma pista visual que ajudar-te-a a identificares as
lacunas nas tuas necessidades.

Este capitulo sobre questdes profissionais concentrou-se no aspeto mais
amplo do porqué de trabalharmos em algumas variaveis-chave que
moldam a nossa experiéncia de vida no trabalho e onde nos situamos
dentro dele. Fornece um pano de fundo para a motivagdo, o
desenvolvimento profissional e as habilidades que precisamos de
desempenhar no trabalho. Com uma perspetiva mais clara sobre essas
areas, estamos mais bem informados sobre como abragar a nossa vida
profissional, para que possamos melhor encaixd-la no nosso quebra-
cabecas do equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal.

O préximo capitulo aprofunda a produtividade e o desempenho, em
que me concentro mais no essencial para nos tornarmos eficientes no
nosso trabalho e como isso afeta o nosso equilibrio entre o trabalho e a
vida pessoal.



o4
Produtividade e desempenho

No cerne da cria¢do de um equilibrio bem-sucedido entre o trabalho e a
vida pessoal esta a necessidade ou a ambi¢ao de trabalhar mais rapido e
de forma mais eficiente, para que possamos realizar mais no tempo
limitado que temos. Trata-se de qualidade, ndo de quantidade! Muito do
nosso tempo é desperdicado ou mal utilizado. Nao é necessariamente
culpa nossa — pode ser que ndo tenhamos tido tempo (talvez
ironicamente) ou formacao para considerar e planear como sermos mais
produtivos no que fazemos. Este capitulo apresenta algumas formas de
melhorarmos o nosso desempenho para auxiliar no equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal.

Gestao de tempo

A maioria de nds ndo gere o tempo de forma proativa ou consciente; pelo
contrario, reagimos as exigéncias que nos vao chegando. Assim que o
telemoével toca ou ouvimos o som da notificacio de um novo e-mail,
saltamos. Essa é a resposta mais eficiente? Talvez precisemos de mudar a
forma como respondemos as distracdes, priorizar o que importa
dependendo dos dispositivos de comunicacdo que temos e como os
usamos em casa ou no trabalho.

Salto tao alto quanto um jogador olimpico de basquetebol quando o
nosso telefone fixo toca, porque apenas a nossa familia proxima liga para
esse numero, para questdes raras e urgentes. (Nem mesmo eu sei o
namero do telefone fixo de minha casa!). Por outro lado, a maior
contribuicao para o meu equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal foi,
sem duvida, encontrar uma forma de silenciar os alertas de e-mail do
meu smartphone, que no passado apitava o tempo todo como uma
mensagem urgente de Codigo Morse.

Telefonam-nos ou enviam-nos um e-mail porque lhes convém, mas isso
ndo significa que seja conveniente ou necessario que respondamos na
hora. A confusdo surge quando queremos uma resposta rapida de
alguém, por isso, contactamos a pessoa na esperan¢a ou na suposicao de
que o outro estara imediatamente disponivel. Essa expectativa constréi
em nos uma necessidade comparativa de responder de forma semelhante.



As tecnologias modernas também avangaram tanto que, com as inumeras
maneiras que temos de comunicar, hd ainda mais expectativas de
imediatismo (recordo com carinho a altura antes dos smartphones e da
Internet). A realidade é que nem sempre precisamos de responder
imediatamente a mensagens e pedidos.

Muitos de nés temos uma lista de “coisas a fazer” na qual escrevemos as
tarefas que temos de realizar. Certamente, isso funciona para muitas
pessoas e ajuda a visualizar exigéncias e necessidades. A sensagdo de
riscar algo da lista parece ser tdo incrivel que ja conheci pessoas que
escreviam uma tarefa que ja tinham concluido sé para que pudessem
risca-la e sentir-se melhor!

Nao ha nenhuma regra rigida sobre como deves abordar a tua carga de
trabalho, no trabalho ou em casa; trata-se de considerares o que funciona
melhor para ti. Algumas pessoas precisam de atacar as tarefas maiores ou
mais complicadas em primeiro lugar, cientes de que, assim que as tiverem
concluido, sera mais facil trabalhar nas menores. Por outro lado, outros
gostam de ganhar impulso com os itens menores para “aquecer” antes de
arregacar as mangas com os mais significativos.

Podemos passar por algumas situagdes nas quais as exigéncias que nos
sdo impostas excedem claramente a nossa capacidade de as gerir, e isso
pode desencadear sentimentos de fadiga, stresse e sobrecarga. Voltaremos
a isso no préximo capitulo sobre bem-estar fisico e psicoldgico.
Entretanto, saber que uma certa quantidade de malabarismos sera
necessaria € a chave para manter o nosso equilibrio entre o trabalho e a
vida pessoal. Temos alguma escolha nesse malabarismo? Na maioria das
vezes, sim, porém, nem sempre conseguimos ver as coisas dessa maneira.

Uma armadilha conhecida na qual muitas vezes caimos ¢é acreditar que
tudo ¢ igualmente importante e urgente, e que precisa de ser respondido
e solucionado de imediato. Se queremos cumprir as nossas exigéncias de
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, é quase sempre impossivel. A
tentativa de fazer tudo ao mesmo tempo cria um enorme stresse e
conflito. Ficamos frustrados ou sentimo-nos culpados se as coisas ndo se
encaixam, o que aumenta o stresse.

Marylee

Quando veio ter comigo, Marylee estava totalmente stressada. A sua vida profissional e
a sua vida pessoal exigiam tanto, que se sentia puxada em todas as dire¢des. Ela e o
marido tinham-se afastado da familia e dos amigos para encontrar emprego nas suas



profissdes. Marylee cuidava de uma jovem familia cada vez mais sozinha, pois o seu
marido tinha de viajar frequentemente, ao mesmo tempo que as suas proprias
exigéncias no trabalho se tornavam estratosféricas. Alguma coisa tinha de mudar.
Quando percebeu que fazer tudo era impossivel, a sua perspetiva mudou, e ela sentiu-
se mais a vontade para escolher o que era importante. Depois de ter feito uma analise
sensata do assunto, percebeu que poderia fazer uma pausa na carreira e voltar ao
mercado de trabalho quando as circunstancias tivessem mudado — para ela, essa era
a escolha correta.

Dar um passo para tras e ver de fora o turbilhdo das nossas vidas
permite-nos pensar as coisas de maneira diferente. A situagdo de Marylee
ndo ¢ incomum e, ainda assim, demonstra a batalha que pode surgir no
nosso equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal. As coisas podem
acumular-se e descontrolar-se rapidamente. Precisamos de libertar a
pressdo na nossa panela de pressio metafdrica antes que exploda. Pode
ser necessario que tomemos algumas decisdes dificeis e avaliemos
escolhas e as suas consequéncias.

Em 1954, o antigo presidente norte-americano Dwight D. Eisenhower
disse: “Tenho dois tipos de exigéncias: a urgente e a importante. A
urgente raramente é importante, e a importante raramente é urgente”. Ao
que tudo indica, ele criou o que hoje é conhecido como o “Principio de
Eisenhower” para o ajudar a priorizar e a gerir a sua carga de trabalho.

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
O Principio de Eisenhower

0 Principio de Eisenhower é uma tabela de quatro quadrantes (Ta-
bela 4.1). Insere em cada quadro as exigéncias que sdo importantes
e urgentes, importantes mas nao urgentes, urgentes mas nao impor-
tantes, ndo importantes e ndo urgentes. Adaptei esse modelo e con-
tinuei com os “P” para ilustrar como agir em cada caixa:

* Para o que € urgente e importante, prioriza-os e fa-los primeiro.

» Exigéncias importantes, mas ndo urgentes, podem ser agendadas
ou planeadas para serem feitas quando as tuas urgentes e
importantes tiverem sido concluidas.

* Para ositens urgentes, mas ndo importantes, considera se podes
delegar a outras pessoas.

« Finalmente, para exigéncias que ndo sdo urgentes nem importan-
tes, questiona se precisam ou ndo de estar no teu plano. Sdo
necesséarias?




Tabela 4.1 Matriz do Principio de Eisenhower

URGENTE NAO URGENTE
IMPORTANTE Prioriza Planeia
Faz primeiro, hoje Agenda para depois
NAO Passa o testemunho Passa por cima
IMPORTANTE Delega, se possivel  Precisas realmente de
fazer isso?

FONTE Embora Eisenhower seja reconhecido como o criador deste modelo, ele foi
popularizado por Stephen R. Covey no seu livro Os 7 Hdbitos Das Pessoas Altamente
Eficazes.

Certifica-te de que incluis exigéncias sobre ti que atravessem as tuas
vidas profissional e ndo profissional. Caso contrario, estar a ir contra
0 prop6sito de um planeamento e gestdo eficazes do tempo: assegu-
rar que os teus diversos compromissos existam em harmonia simbi6-
tica. Mesmo dentro do quadrante urgente/importante, talvez seja ne-
cessério priorizar. S80 os planos que ndo sdo urgentes nem
importantes que frequentemente saturam a nossa mente e criam con-
fus@o desnecessaria na nossa vida.

Para o nosso equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, poderia-
mos instintivamente sentir que as atividades de entretenimento ou
lazer encaixar-se-iam no quadrante ndo urgente/ndo importante. No
entanto, em alguns casos, essas atividades podem ser importantes
para a nossa sadde e 0 nosso bem-estar, portanto, poderiam ser prio-
rizadas como mais urgentes e mais importantes. Precisas de fazer
essa escolha para cada situagdo.

Delegacao

Usar o tempo efetivamente significa reconhecer os limites do que
podemos fazer. Na maioria das vezes, existe a oportunidade de delegar,
mas muitos de nds ficamos relutantes em fazé-lo. Podemos ter
dificuldade em perder certo controlo e autoridade ao entregar o bastdo a
outra pessoa; podemos até considerar que ndo ha ninguém que possa
fazer o trabalho tdo bem quanto nés. Como abordamos no Capitulo 3, o
perfeccionismo ¢ uma ameaca muito real ao nosso equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal, pois fixa-nos numa trajetéria de desempenho
irrealista que impede a autovalorizagdo e desencadeia o sentimento de
culpa. Assim que encontramos a nossa maneira de lutar contra a
necessidade de sermos perfeitos, podemos perceber que o mesmo se
aplica a outros. E importante para o nosso equilibrio entre a vida
profissional e a vida pessoal sermos capazes de ceder e confiar nos outros.
Pode exigir que confiemos as cegas, porém, pode compensar e exceder a
expectativa, bem como reduzir a nossa carga de trabalho e o nosso
potencial esgotamento. Nao saberemos até tentarmos.

A maioria de nos trabalha em equipa. Entdo, é comum pedirem-nos
que facamos coisas para outras pessoas, colaboremos e nos envolvamos
com o trabalho dos nossos colegas. Podemos encontrar a voz, a



inclinagdo ou a necessidade de também o fazermos com as nossas coisas?
Quanto mais delegarmos, mais provavel é que consigamos realizar as
nossas proprias tarefas.

O mesmo aplica-se a situagdes fora do trabalho. Foram inimeros os
colegas com quem trabalhei ao longo dos anos que acham simples gerir
as suas vidas profissionais, incluindo a delegacdo efetiva, mas falhavam
miseravelmente em casa.

O exercicio de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal no Capitulo
2, sobre o planeamento de atividades familiares (Tabela 2.1), é uma
excelente maneira de delegar fungdes e responsabilidades em casa. De
facto, o planeamento pode mudar um foco de atividade para um mais
funcional que impacte o funcionamento harmonioso da casa: limpar,
aspirar, despejar o lixo, arrumar, lavar a roupa, lavar a louga, fazer
compras, cozinhar, etc.

Um dos obstaculos para a delegagdo ¢ a ansiedade de que alguém nao
tenha as habilidades, a competéncia ou a capacidade para realizar a
tarefa. Na grande maioria dos casos, isto é resolvido se identificarmos as
habilidades necesséarias ou partilharmos os nossos conhecimentos. Um
provérbio popular resume bem isso: “Da um peixe a um homem e ele
comerd por um dia. Ensina um homem a pescar e ele alimentar-se-4 toda
a sua vida” A esséncia é que ensinar alguém a fazer algo da a essa pessoa a
capacidade de assumir uma nova responsabilidade: essa é uma delegacao
eficaz.

O ditado pode ser adaptado para: “Mostra a um colega a tua folha de
calculo e ele obtera os numeros necessarios. Ensina-lhe as habilidades do
Microsoft Excel e ele tornar-se-4 o teu futuro redator de relatérios™

E outra versao seria: “Mostra ao teu filho adolescente o cesto da roupa
suja e ele terd o quarto arrumado por um dia. Ensina-o a por a roupa na
maquina, a programa-la e a esvazia-la e alcangards o éxtase doméstico
para o resto da tua vida”

Benje

Como diretor de contas de publicidade, Benje tinha de se reunir com os clientes,
interpretar e escrever um briefing criativo, apresenta-lo as equipas internas de
criativos, comunicagdo e planeamento, antes de partilhar a producao com o cliente
novamente. Ele elevou a palavra “controlo” a um novo patamar e procurou tomar posse
de cada etapa do processo de trabalho. Embora tivesse uma excelente compreensao de
cada etapa, estava constantemente stressado, a suspirar desanimado e a esfregar a



testa em exasperacdo. No inicio, trabalhdmos técnicas de respiragao e relaxamento, o
que o ajudou a entrar numa nova forma mais calma de ser. A grande mudanca para ele
foi o reconhecimento de que era o responsavel por todo o projeto, mas que nao
precisava de estar em controlo de tudo. Esse entendimento desbloqueou uma nova
perspetiva, de acordo com a qual ele comecou a soltar-se, a confiar e, 0 mais
importante, a apreciar a sua competente equipa. Ele estava apreensivo com a
delegacao, porém, quanto mais delegava, mais percebia que podia confiar nos outros. A
delegacao foi 0o maior alivio para o seu stresse.

A esséncia da gestdo envolve como trabalhamos ou gerimos os outros,
tanto no trabalho quanto em casa. Isto ndo envolve apenas o ato de gerir;
estende-se a educar, ensinar, inspirar, treinar, orientar, encorajar, e assim
por diante. Todos gostamos de aprender algo novo. Dar a uma pessoa o
dom de conhecer algo que nao conhecia antes vai dividir a carga de
trabalho e pode cativa-la.

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
A ferramenta “Quem sou eu?”

A ferramenta “Quem sou eu?” constréi um mosaico de perfil pes-
soal feito & medida para cada individuo, fazendo algumas perguntas
simples. Para Nick, estas foram as perguntas:

¢ 0 que te faz rir sozinho?

¢ 0 que melhor contribui para a tua felicidade?

¢ 0 que achas que os amigos mais gostam em ti?

« Como te expressas de forma criativa e com que frequéncia o fazes ?
 Qualfoia ltima coisa que fizeste para ajudar outra pessoa e porqué?
¢ Qual é a tua maneira preferida de te acalmares e relaxares?

* Quem é que te inspira e porque é que escolheste essa pessoa?
* Do que mais sentes orgulho e porqué?

¢ 0 que mais te empolga na vida e porqué?

* Do que mais gostas em ti e porqué?

Pensa nestas questdes, acrescentando ou removendo qualquer
uma que te possa ajudar a construir o teu proprio mosaico de per-
fil pessoal.

A criacdo de um equilibrio bem-sucedido entre o trabalho e a vida
pessoal depende de uma delegacao eficaz. Se ndo o fizermos,
provavelmente acabaremos um pouco como Benje no estudo de caso
anterior: ansiosos, stressados e a beira de um ataque de nervos.

Horario de trabalho

Benje era o primeiro a chegar ao escritério e o ultimo a sair, o que
significa que ndo tinha tempo para mais nada. Ele ndo tinha um



equilibrio entre o trabalho e a vida: o seu trabalho era a sua vida.

Embora seja a escolha de cada pessoa quanto tempo ou esfor¢o
depositam na sua vida profissional, também ¢ importante ndo ignorar as
outras experiéncias maravilhosas disponiveis fora do trabalho.

No mundo ocidental, em particular nos Estados Unidos e no Reino
Unido, existe uma cultura de longos dias de trabalho em que ha alguma
expectativa implicita de “fazer horas extra” E como se precisidssemos de
ser vistos a trabalhar ou justificar a nossa presenca no trabalho. No
entanto, isto leva-nos de volta ao argumento qualidade versus quantidade
que mencionei no inicio deste capitulo.

Pessoalmente, prefiro ndo estar limitado por um contrato de trabalho
de 8 horas por dia, mas essa é a norma. E se pudesse fazer o meu trabalho
em, digamos, 5 horas, e seguir com outros aspetos da minha vida que
contribuem para o meu equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal,
sobretudo se isso reforcar a qualidade das minhas 5 horas de trabalho? A
escolha estaria de volta a ordem do dia: uma escolha colaborativa. Se o
meu empregador pudesse confiar em mim para gerir a situagdo da
melhor maneira, porque nao? Faria mais tempo quando fosse necessario
e tiraria um tempo de folga quando nao o fosse.

Talvez ndo seja assim tdo simples. De facto, acho que todos temos o
potencial para trabalhar de forma mais inteligente (qualidade, e ndo
quantidade), todavia, também entendo que alguns empregadores ou
chefes poderiam tirar proveito disso, aumentando a carga de trabalho. Ou
poderiamos conspirar com o problema e pegar em mais tarefas para
fazer.

Algumas grandes organizacdes de fabrico reduzem a semana de
trabalho dos funcionarios quando a procura diminui e precisam de
reduzir a oferta. As vezes, torna-se uma decisio econdmica em vez de
pessoal.

Ha pouco tempo, um amigo escocés apareceu para me visitar, num fim
de semana, tendo-se mudado para Trondheim, na Noruega. Degustando
um uisque “medicinal”’, maravilhava-se com o equilibrio entre o trabalho
e a vida pessoal que estava a viver, em contraste com quando residia no
Reino Unido. No verdo, a maioria das pessoas terminava os seus dias de
trabalho por volta das 15h e saia para desfrutar das longas e quentes
noites ao ar livre. Muitas pessoas tinham casas de campo, por isso,
passavam os fins de semana a pescar, a caminhar, a andar de bicicleta de
montanha, a escalar, etc. Havia menos foco na acumulagdo de capital;



portanto, se ndo tivesses uma casa de campo, poderias usar a de um
amigo. Sem custos, pagavas apenas as contas. Mesmo no inverno, quando
as noites ficavam mais escuras por mais tempo, ndo havia expectativa de
trabalhar mais.

Os noruegueses, como em muitos paises escandinavos, consideram isto
saudavel, pois reduz o stresse e a probabilidade de desenvolver doencas
mentais. Uma sociedade mais saudavel contribui para atividades
socialmente responsaveis e ausenta-se menos do trabalho, o que alimenta
os cofres fiscais do governo, que, por sua vez, paga por mais assisténcia
social. E um ciclo atrativo de equilibrio sensato e pragmdtico entre o
trabalho e a vida pessoal.

No Reino Unido, pelo menos, ainda ndo aprendemos a adotar esse tipo
de pensamento progressivo. Em vez disso, agarramo-nos a preocupa¢ao
do nosso emprego. O trabalho é o centro de tudo, e perdemos de vista o
que ¢é mais importante: criar um equilibrio bem-sucedido entre o
trabalho e a vida pessoal.

Consideramos que a nossa semana de trabalho comec¢a numa segunda-
feira de manha. Mas quantos de nds temos uma sensacao de inquietacao
no domingo a noite, quando comegamos a pensar na semana de trabalho
que temos pela frente? Talvez seja porque o nosso cérebro esta lentamente
a ativar as células relativas ao trabalho enquanto nos preparamos para o
que nos espera, ou, como ¢ mais frequente, comegamos a temer ser
forcados a sair do nosso odsis doméstico e ter de voltar ao ritmo
acelerado do trabalho.

Nao acho que seja atipico ou que haja algo particularmente errado em
sermos puxados de volta a preparar-nos para o dia de trabalho, porque
talvez precisemos de organizar as mudancas praticas de rotina que
marcam os dias da semana como diferentes do fim de semana. No
entanto, se nos preocuparmos sem necessidade com coisas sobre as quais
ndo podemos fazer nada naquele momento, estamos a ser
contraproducentes.

O impacto das horas de trabalho no equilibrio entre o trabalho e a vida
pessoal envolve discernimento no uso do nosso tempo.



Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Cronograma de trabalho

No cronograma da Tabela 4.2, mapeia o tempo gasto em diferentes
atividades no trabalho. Muitas vezes, perdemos muito do nosso
tempo com reunides iniiteis, conversa fiada e agdes sem objetivo. E
claro que, em determinado momento, podes precisar de “tempo de
ronha”, mas se for “tempo morto” e ndo servir para nada, é uma ma
gestdo dotempo. Acrescenta algumas atividades de rotina que fica-
ram de fora da tabela. Pergunta-te a ti proprio se o teu tempo pode-
ria ser mais bem alocado ou utilizado.

Tabela 4.2 Cronograma de trabalho

Segunda- |Terca- |Quarta- [Quinta- |Sexta-
TAREFAS/ HORAS (feira feira |feira feira feira Total

Reunides agendadas

Reunides nao
agendadas

Desenvolvimento
profissional

Desenvolvimento
pessoal

Telefonemas
Projetos e relatérios
Conversas sociais

Almoco e pausas
para lanche

Administracao
Respostas reativas
Planeamento

Manuela Saragosa relatou num artigo da BBC News, em 9 de maio de
2019, que muitas empresas tém considerado os pros e os contras da
instituicdo de uma semana de trabalho formal de quatro dias'. Uma
empresa de marketing com sede em Glasgow, a Pursuit Marketing, testou
e descobriu que a produtividade, na verdade, aumentou 30%, as licencgas
por doenga cairam para o nivel mais baixo de todos os tempos, e eles
descobriram outras formas de economizar custos de pessoal. No entanto,
esta estratégia pode ndo ter sucesso em todo o lado. A Wellcome Trust
considerou adota-la e abandonou os seus planos devido, em parte, a
complicagdes relativas ao cuidado das criangas e trabalhos domésticos,
bem como ansiedades sobre a compressio do trabalho de cinco para
quatro dias da semana. Ha variacoes sobre esse tema de horario de
trabalho flexivel.



A minha prépria organizagdo, a Universidade de Aberdeen, como
muitas outras, oferece a possibilidade de o pessoal a tempo inteiro fazer
uma quinzena de nove dias.

O numero de horas contratadas permanece o mesmo, mas o0s
funcionarios podem estender o seu horario de trabalho por nove dias
para ganhar o décimo dia de folga. Como um bénus adicional ao dia de
folga, muitos dos que utilizam esse sistema descobrem que, embora
inicialmente o hordrio alargado possa parecer longo, muitas vezes o
trafego é mais tranquilo nestas horas, o que significa menos stresse no
caminho entre casa e trabalho.

Ter uma gama de oportunidades de trabalho flexivel pode oferecer aos
funciondrios alguma escolha para criar o equilibrio entre a vida
profissional e a vida pessoal de que precisam. Isso também alimenta o
contrato psicoldgico discutido no Capitulo 1, no qual a nossa relagdo com
o trabalho pode ser central para o que dedicamos e o que recebemos dele.

Presenca no trabalho versus presentismo

A maioria de nés desfrutara do trabalho ou pelo menos obtera dele
satisfacdo suficiente para estar motivado a comparecer e a envolver-se nas
tarefas. No entanto, as vezes, algo diferente pode acontecer: podemos
tornar-nos tao focados no trabalho que ndo prestamos atencao ao que é
igualmente importante para o nosso equilibrio mais amplo. Se estamos a
fungar devido a uma constipagdo, a passar por uma crise em casa, a
sentir-nos ansiosos ou deprimidos e, ainda assim, comparecemos ao
trabalho. Isto é bom para nés ou até necessario? Se considerarmos essas
questdes pelo prisma do equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal,
veremos as coisas de maneira diferente.

O presentismo acontece quando comparecemos ao trabalho, mas a
nossa produtividade é reduzida, em grande parte por causa de problemas
de saude, no entanto, continuamos a batalhar. O Sainsbury Centre for
Mental Health, num documento ndo datado, afirma que o custo do
presentismo é quase o dobro do custo da auséncia por doenca. Ele sugere
que o custo para os empregadores britanicos por absentismo é de 8,4
milhares de milhoes de libras, enquanto o custo atribuivel ao presentismo
é de 15,1 milhares de milhdes, ou 605 libras por empregado ao ano?. E
uma logica bastante convincente para recalibrar o nosso equilibrio entre
o trabalho e a vida pessoal.



O presentismo tende a ser definido como “com problemas de saude’,
contudo, os parametros parecem estender-se a mais. Ha o
reconhecimento de que o presentismo também pode incluir pessoas que
frequentam o trabalho, mas que ndo estdo a contribuir para a
produtividade. “Marcam o ponto’, porém, fazem pouco mais que isso.
Uma parte do problema da-se por causa de problemas de saude, todavia,
eu argumentaria que um componente significativo poderia ser “mal-estar
organizacional” — estamos na sala, mas as luzes estao apagadas.

Ha também uma estranha preocupa¢do ou fascinio em sermos “vistos”
como estando ocupados, quer estejamos ou nao. Na década de 1980, ndo
se era “alguém” a menos que se tivesse uma agenda com capa de couro a
transbordar de papéis. Hoje, o smartphone substituiu-a, e cada chamada,
texto ou mensagem é importante. Em teoria. E como se isso justificasse o
nosso cargo ou nos fizesse sentir validos ou importantes. Lembro-me de
um colega de ha muitos anos que costumava andar pelo escritério com
uma prancheta, porque isso fazia-o sentir-se focado nas suas tarefas.
Surpreendeu-me que a maior parte do tempo os papéis da prancheta
estivessem totalmente em branco.

Em alguns ambientes de trabalho, o ritmo de digitacio aumenta,
telefonemas sdo feitos e as pessoas deixam a copa do escritorio assim que
alguém sénior entra. Mas se temos de “parecer” ocupados, sera que
estamos a usar o tempo de maneira produtiva?

Com o uso da tecnologia, muitas pessoas ficam presas atrds dos
monitores dos computadores durante grande parte do dia, e perdemos a
conexao e a intera¢do humana. Quando abrimos mao do vinculo entre as
pessoas, morre uma importante dimensao social. Ja ouvi falar de uma
organizacdo que proibiu a comunicacdo por e-mail entre colegas de
trabalho quando um destinatario de e-mail esta a apenas um minuto de
distdncia. O objetivo é incentivar a comunica¢do a moda antiga: a
conversa. Isso ajuda os funciondrios a sentirem-se mais envolvidos e
conectados com o trabalho.

O stresse e o bem-estar mental no local de trabalho, como principais
contribuintes para o presentismo, tém um impacto imenso na
produtividade. Para o nosso proprio equilibrio entre o trabalho e a vida
pessoal, precisamos de encontrar uma forma de comunicar quando nos
estamos a sentir indispostos ou stressados, precisamos de fazer uma
pausa ou tirar um tempo, se necessario. Por diversas razdes, pode ser
muito dificil falar sobre isto; muitos de nds podemos achar mais facil



reconhecer quando um colega estd a passar por dificuldades do que
identificar quando nés proprios passamos por essa situacao.

Uma vez, conduzi um grupo de foco de gestao do stresse numa grande
organizacdo de servigos financeiros. Construimos um mapa tipo quebra-
cabecas com todos os muitos tipos possiveis de stresse que os
funcionarios poderiam encontrar no trabalho e na vida doméstica.
Quando perguntei como ¢ que eles identificavam, individualmente,
quando estavam a passar por um desses fatores de stresse, a resposta foi
um siléncio absoluto. No entanto, quando lhes pedi que emparelhassem e
identificassem como ¢é que os seus colegas de trabalho poderiam
vivenciar isso, a conversa na sala foi ensurdecedora. E sempre mais facil
detetar sinais de stresse nos outros. Detetamos os nossos proprios sinais
muito mais tarde, quase sempre quando o dano ja foi feito.

Pedro

Encaminhado para mim pelo seu departamento de recursos humanos, Pedro veio ter
comigo com questdes de “gestdo de raiva”. Ao tentar identificar o que estava a
acontecer, tornou-se evidente que ele ndo tinha nenhum problema em gerir a raiva.
Disse-me que estava frustrado e sentia-se desvalorizado e stressado no trabalho. Ao
investigarmos, veio a tona que, em casa, ele cuidava do pai, que estava com a salde
debilitada, e esse dificil desafio era a principal causa do seu stresse. Com o apoio do
departamento de recursos humanos, concentrdmo-nos em conseguir o servico de
cuidado ao idoso de que Pedro precisava. Em poucas semanas, ele sentia-se muito
mais confiante sobre a sua situacdo em casa e conseguiu voltar ao nivel normal de
produtividade no trabalho.

A solu¢do para Pedro foi ser capaz de considerar o quadro mais
abrangente das variaveis trabalho e vida pessoal, dar um passo atras e
identificar as mudancas necessarias. Também foi crucial a sua capacidade
de pedir ajuda e obter apoio da sua organizagdo. Pedir ajuda nunca ¢ facil,
e abordaremos isso no préximo capitulo, sobre o bem-estar fisico e
psicoldgico.

Satisfacao no trabalho

Se comegarmos a cantarolar o classico de 1965 dos Rolling Stones “(I
Can’t Get No) Satisfaction” no trajeto para o trabalho, é um sinal de que
as coisas talvez precisem de mudar. Se gravitarmos para o igualmente



memoravel classico dos The Clash de 1982 “Should I Stay or Should I Go’,
estamos a aproximar-nos seriamente do precipicio da mudanga de
emprego. Esperamos ndo ter chegado la ainda, mas isso ajuda-nos a
considerar e a explorar o que constitui a satisfacao no trabalho.

Lembro-me de que, durante o jantar dos patrocinadores de Jackie
Stewart, o tema da satisfacio no trabalho surgiu entre um grupo
enquanto nos “babavamos” sobre os carros de Férmula 1. O grupo
mencionou sentir-se parte de uma equipa ou organizagao da qual tinham
orgulho, ser capaz de fazer a diferencga e saber que podiam desenvolver-se
e aperfeicoar-se continuamente. Definimos a satisfagio como algo
pessoal e intrinseco a cada um de nds. Quando um dos pilotos de corrida
se juntou ao grupo, perguntamos o que é que a satisfacdo no trabalho
significava para ele, que apenas acenou com a cabega para os carros e
sorriu largamente.

Provavelmente, é uma excegao a regra, € a maioria de nds nao tem o
beneficio de definir a satisfagdo no trabalho como pilotar maquinas de
varios milhdes de libras em pistas de corrida. A realidade é que havera
dias em que estaremos entediados, aborrecidos, apaticos, desmotivados e
a perguntar-nos o que estamos a fazer no nosso trabalho. Tenho a certeza
de que até os pilotos de corrida também tém os seus dias de tédio.

A satisfagdo precisa de conter componentes de trés origens. Precisamos
de alguma forma de valida¢do que gere uma aprovagdo por outros ou por
ti proprio de algo que conquistamos. Cria-se ao saber, em algum nivel,
que somos reconhecidos pelo que fazemos, pela apreciacio ou pela
recompensa financeira. Também precisamos de sentir algum sentido de
realizagdo que nos permita experienciar uma sensa¢do de sucesso ou
resolucdo. Sentimos isso ao “concluir um trabalho” ou ao fazé-lo dentro
dos parametros originalmente estabelecidos. Por fim, precisamos de
experimentar um fator de bem-estar: um resultado que nos faga sentir
vibrantes, otimistas ou satisfeitos com os nossos esfor¢os. Podes ler isto e
voltar a cantarolar “(I Can’t Get No) Satisfaction”, mas a vida no trabalho
ou em casa nunca vai gerar 100% de satisfacao. Isso ndo s6 ¢ impossivel,
como também indesejavel.

Se desmembrarmos os componentes de satisfacio acima (validacao,
satisfacdo e um fator de bem-estar), por defini¢do, estes s6 podem existir
se trabalharmos para os alcangar. A maioria das coisas na vida que
constituem uma conquista requer esforgo e trabalho arduo. Se tudo fosse
facil e requeresse um esforco minimo, a sensacdo de conquista ou



realizacdo seria esvaziada e apagada.

A satisfagdo no trabalho é um componente importante do nosso
repertorio de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, porque
contribui para o propdsito e para o significado no trabalho, como
mencionado no Capitulo 1, assim como para a motivacdio mais
quotidiana para nos levantarmos de manha e irmos trabalhar.

Miranda

No auge da sua carreira, Miranda era politica sénior no seu partido, respeitada por
muitos de todos os lados do governo. Tinha uma convicgdo intensa em servir 0 seu
partido politico e o que representava. Participava em varios comités e grupos de
investigacao, contribuindo para o desenvolvimento de politicas e estratégias. Ela veio
até mim confusa com uma aparente quebra na motivacdo e inspiracao. Inicialmente,
deduzimos que isso estava ligado ao facto de que o seu partido estava muito a frente
nas sondagens e provavelmente ganharia um novo mandato no governo. O que faltava
era o que ela adorava: ser a mais desfavorecida na oposicao, batalhando para ganhar o
prémio de estar no governo. Agora que ja la estava, o seu principal fator motivador
desaparecera. Para ela, era tudo um pouco aborrecido. Assim que reconheceu essa
mudanca de motivagao, foi capaz de reajustar as suas aspiragdes para manter a sua
posicdo no governo. Isso ainda exigia que ela batalhasse para defender a sua posicao e
manter o que tinha conseguido.

Com outros clientes com os quais trabalhei em questées semelhantes de
satisfacdo no trabalho, o que parecia ajudar era manter um registo diario
de um dia ser “bom” ou “mau” e, o mais importante, porqué. Isto pode
revelar um mal-estar ou desconforto importante e emergente. Assim que
compreendemos o que nos estda a incomodar, podemos comecar a
identificar como abordar o problema. Muitas vezes, sdo acontecimentos
que geram frustra¢do ou que nos fazem perder o nosso controlo limitado
sobre o processo ou o resultado. Ha circunstancias que ocorrem
independentemente da nossa agdo e ndo necessariamente por nossa
causa. Mesmo com o melhor planeamento ou preparacdo, nio podemos
prever todas as eventualidades.



Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Satisfa¢do no trabalho

Se conseguires identificar que partes do teu trabalho te satisfazem,
faz sentido esforgares-te para as proteger ou para gerar mais satis-
fagdo. Se experimentares alguma insatisfagédo latente, mas néo es-
tiveres a entender qual é o problema, pode ser atil falar com um
coach ou terapeuta. Se tens uma ideia aproximada de qual é o pro-
blema, estds a meio caminho de trabalhar rumo a possiveis solugdes

ou resolugdes.

Reflete sobre as afirmagdes da Tabela 4.3 e acrescenta as que
achas que fazem sentido para a tua situagao.

Identificar uma fonte de descontentamento e explorar solu-
¢des tem um impacto significativo no equilibrio entre o trabalho
e a vida pessoal, pois tem o potencial de nos reenergizar e esti-
mular a nossa area de atuagao.

Tabela 4.3 Satisfacao no trabalho

SIM — como podes
melhorar isso?

NAO — quais
poderiam ser as
solugoes?

Sei 0 que se espera de mim

Tenho as habilidades para
fazer meu trabalho

Minha carga de trabalho é
apropriada

Consigo administrar o
estresse e a pressao

Estou satisfeito com meu
trabalho

Tenho controlo suficiente no
meu cargo

Tenho apoio suficiente

Tenho recursos adequados

Estou motivado e inspirado

Tenho boas relagdes de
trabalho

Tenho tempo para fazer o que
€ necessario

Tenho um bom equilibrio entre
trabalho e vida pessoal

Recompensa diferida




A maneira como lidamos com o autocontrolo e as expectativas em torno
disso estd ligada a forma como definimos e sentimos satisfagdio no
trabalho.

Nas décadas de 1960 e 1970, o psicologo Walter Mischel, de Stanford,
realizou o famoso “teste do marshmallow” com noventa criancas’. O teste
consistia num investigador oferecer a uma crianca um marshmallow
imediatamente, ou dois se esperasse 15 minutos. Cerca de 30% das
criancas esperaram 15 minutos. Mais ou menos uma década depois,
Mischel analisou o desenvolvimento dessas criangas e alegou que aqueles
que esperaram os 15 minutos demonstravam um maior autocontrolo e
satisfacdo com a vida, bem como um avango educacional em geral.

Embora esse estudo tenha sido questionado desde entdo, tem sido
creditado até hoje, porque faz sentido. Na nossa sociedade de ritmo
acelerado, queremos tudo imediatamente. A contemplacio e a
expectativa perdem-se. Podemos comprar quase tudo online com o clique
de um botdo. A tunica diferenca de tempo envolve a procura do que
podem parecer milhares de paginas da web. Ao fazé-lo, perdemos parte
da experiéncia.

A nogao de autocontrolo é importante para a forma como gerimos as
expectativas em relacdo a nds proprios e aos outros. E relevante para o
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, pois cria um sentido de
perspetiva mais forte no nosso mundo. Quanto mais trabalhamos ou
esperamos por algo, maior ¢ a realizacdo que experienciamos.

Na Escdcia, as montanhas de altura superior a trés mil pés (um pouco
mais que novecentos metros) sdo chamadas de Munros, cujo nome vem
de Sir Hugh Munro, que listou os picos que atingiam esse limite. Milhares
de intrépidos montanhistas sobem os trilhos até aos picos para que
possam afirmar ter “conquistado um Munro” Tornou-se uma procura
para muitos “conquistar” todos os 282 e competir sobre o nimero de
vezes que os escalam. Como conquistei recentemente o meu
quinquagésimo Munro, em cerca de quarenta anos, duvido que um dia
serei um deles, mas isso seria uma bela ambicdo de equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal.

Os conquistadores de Munros, como sdo chamados, demonstram a
esséncia da recompensa diferida e ilustram que enquanto o objetivo ¢é
alcancar o topo, o prazer e a experiéncia estdo na viagem para la chegar.
Nao ha melhor sensacdo apds uma subida de seis horas, muitas vezes em
condi¢des climatéricas bastante adversas, do que alcancgar o pico e, como



a tradi¢do determina, beijar a pilha de pedras ou adicionar uma pedra ao
topo. A sensa¢do de realizacdo ndo seria a mesma sem o tempo e o
esforco necessarios para la chegar.

Nao precisamos de caminhar sob chuva e granizo para vivenciar a
viagem de realizagdo. Em paralelo, o equilibrio entre o trabalho e a vida
pessoal requer um esforco da nossa parte para que conquistemos coisas
das quais viremos a desfrutar, contemplar e apreciar na vida. Trata-se de
escolher como usamos o nosso tempo e o que ganhamos com isso.

Em adolescente, na década de 1980, eu tinha o sonho de ser dono de
um Porsche 911 Targa. Naquela altura, ndo tinha saldrio para esbanjar
numa extravagancia dessas. Entao, eu disse a mim proprio que me daria
esse presente quando chegasse aos quarenta anos. Foi uma espera
consideravel de 22 anos para a gratifica¢do, mas o lembrete desse objetivo
ao longo das décadas reacendeu o meu entusiasmo, e também ajudou a
aliviar qualquer ansiedade antecipada sobre qualquer “crise de meia-
idade” (que acabou por néo se concretizar).

O que é que fiz quando cheguei aos quarenta? Nao comprei um
Porsche. Em vez disso, tirei a minha licenc¢a de motociclista e, a bordo de
uma tremenda mdquina, viajei por um itinerdrio deslumbrante nas Terras
Altas escocesas. Foi maravilhoso, e saber que pude escolher entre duas
oportunidades fantasticas foi incrivel. No entanto, tive de optar por nao
caminhar nos trilhos da montanha que, de outra forma, teria desfrutado
no mesmo periodo. Percebi que as caminhadas pelos trilhos me davam
mais satisfacdo, e eram um pouco mais saudaveis para o corpo e para o
planeta. No fim, para o meu préprio equilibrio entre a vida profissional e
a pessoal, escolhi abandonar a mota e retornar ao montanhismo. Quem
sabe um dia ainda compro um Porsche? Neste momento, acho que isso
nao melhoraria o meu equilibrio.

Como vimos, muito da criagdo de um equilibrio bem-sucedido entre o
trabalho e a vida pessoal consiste em fazer escolhas, algumas dificeis. A
recompensa diferida e o autocontrolo permitem-nos priorizar atividades
e exigéncias para que nos tornemos criteriosos na gestao de tempo. Isto
ndo significa que ndo podemos ter tempo de ronha ou permitir-nos
certos caprichos, mas sim que eles precisam de se encaixar no esquema
geral.

Greg

Como muitos de nos, Greg lutava para conciliar as exigéncias do lar e do trabalho. Ele



sentia que nunca tinha tempo de qualidade para si proprio. Quando revimos as suas
oportunidades de “tempo de ronha”, reconhecemos que ele tinha, de facto, brechas na
rotina que podia aproveitar para recarregar as baterias. No entanto, ele tinha tendéncia
a desperdicar essas oportunidades ao divertir-se com jogos eletronicos, redes sociais
ou a ver videos de comédia no YouTube. Greg optou por mudar isso e construir no seu
dia experiéncias mais marcantes e enriquecedoras, incluindo passear o cao do vizinho
depois do trabalho e fazer meditacdo guiada online antes de dormir. Ele propds-se
limitar os jogos aos fins de semana. Mesmo tendo considerado essa decisao dificil,
reconheceu, com certo entusiasmo, como aproveitaria mais os seus dias com essa
mudanca. Para Greg, menos era mais.

Eficiéncia pessoal

A habilidade de te concentrares é um processo que podemos praticar e
desenvolver. Para o nosso equilibrio, significa que somos capazes de
injetar o nivel adequado de concentragao para atender a tarefa da melhor
maneira no periodo mais curto de tempo. Trata-se de eficiéncia pessoal.
Porqué gastar mais tempo a fazer algo quando nao temos de o fazer?

Alguns de nds somos proficientes a realizar multiplas tarefas:
atendemos varias exigéncias ao mesmo tempo. Em geral, ser multitarefa é
entendido como se o cérebro de algumas pessoas fosse naturalmente
concebido dessa maneira. No entanto, eu argumentaria que, na verdade,
podemos desenvolver essa capacidade em virtude da necessidade. Os pais
com filhos muitas vezes falam em fazer malabarismos para conciliar as
necessidades da familia e do lar, mudando de uma atividade ou exigéncia
para outra em rapida sucessao.

Fico sempre impressionado e tenho um pouco de inveja das pessoas
que conseguem digitar enquanto mantém uma conversa ao telemoével
com alguém sobre um assunto totalmente diferente. Nao consigo nem
escrever e falar ao mesmo tempo, pelo menos nao de forma significativa.

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Multitarefa

Esta é uma atividade leve e divertida para testar as tuas habilidades
de multitarefa. Escolhe um parceiro e coloquem-se de pé um a
frente do outro. Comega uma conversa sobre algo com o qual ambos
estdo familiarizados. Em seguida, d4 palmadas leves na cabega com
a mdo esquerda, enquanto fazes movimentos circulares na barriga
com a mao direita. Conta cinco repeti¢des, depois troca de um lado
para o outro, batendo na cabeca com a mé&o direita e fazendo circu-
los na barriga com a mao esquerda. Continua por dez repetigdes,
trocando as maos de posicdo a cada vez.




Numa experiéncia completamente ndo cientifica com seis ami-
gos que vieram jantar a minha casa ha algumas semanas, apenas
dois (eu ndo era um deles) completaram a atividade corretamente
até ao final. O casal que j& sabia que conseguia realizar vérias tare-
fas ao mesmo tempo foi 0 vencedor.

No entanto, estou determinado a progredir nisso e comecei a
praticar essa rotina no meu escritorio com a porta fechada. Estou a
ficar melhor: isto pode ser aprendido. S6 espero ndo ser interrom-
pido porque vai ser dificil explicar porque é que estou a falar sozinho
enquanto dou palmadas na cabega e esfrego a minha barriga!

Conciliando diversas tarefas ao mesmo tempo ou nao, o fundamental ¢é
ser capaz de dar atencdo, concentracdo e foco suficientes a atividade
pretendida. Assim como Greg, talvez tenhamos de fazer escolhas sobre o
que fazemos, como e quando.

Procrastinacao

Todos nds ja tivemos este sentimento irritante, frustrante e incémodo
quando adiamos o inevitavel de fazermos algo que sabemos que
deveriamos. Ndo temos animo, criamos desculpas, estamos preocupados
com outras coisas ou acreditamos que ndo ¢ importante fazer aquela
tarefa imediatamente. Muitas das razdes para procrastinar envolvem nao
ter em maos ferramentas, informagdes, conhecimentos ou recursos
necessarios.

Muitos dos meus clientes descobriram que a procrastinagdo envolve
nio saber por onde ou como comegar. Hd também a ligacdo com o
perfeccionismo, discutido antes, em que a nossa procura para realizar
uma tarefa perfeitamente nos faz perceber que talvez nao sejamos capazes
de a fazer. Dessa forma, sentimos que é melhor ndo comecar, em vez de
tentar uma tarefa sem convicgao.

A maneira simples de te livrares da procrastinacdo é comecares a fazer
alguma coisa, qualquer coisa. E a inatividade e a inagio que perpetuam e
alimentam a procrastinacao.

Chen

Como aspirante a guionista, Chen passava a maior parte do dia a desenvolver
personagens, linhas de enredo, sequéncias dramaticas e estruturas de historia. No
entanto, mesmo com uma série de guides entre as suas conquistas, ainda sofria do
bloqueio de escritor, como lhe chamava. 0 nosso antidoto simples, mas eficaz, era:
sempre que sentisse esse vazio, digitaria no portatil um poema de Robert Burns de um
livro que adorava. Depois, recitaria o poema. Poderia escolher qualquer coisa, mas o



ponto aqui era que Chen precisaria de se concentrar em copiar a velha lingua escocesa
e criar um /ayout de estrofe apropriado. Ao Ié-lo, estaria a recompensar-se pelos seus
esforgos, particularmente porque ele era da Coreia do Sul e o inglés era a sua segunda
lingua. Ambos os esforgos exigiam que ele se concentrasse e que o seu cérebro se
focasse na tarefa. O facto de estar a escrever também iniciava o foco na escrita. Esse
método fazia-o livrar-se consistentemente do bloqueio de escritor.

O que Chen estava a fazer era seguir a sequéncia de dicas que podem
ajudar-te a livrares-te da procrastinagao. O seu equilibrio entre o trabalho
e a vida pessoal foi melhorado significativamente, porque ele conseguiu
fazer mais sem a tensao stressante de lutar contra o bloqueio e comegar a
trabalhar.

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Evitando a procrastinacao

As seguintes dicas podem ajudar-te a vencer a procrastinacgao.
Assinala cada uma a medida que as alcangares:

» Evita distracdes — desliga a Internet, silencia o telemével e
as mensagens ou e-mail.

* Reserva um tempo especifico com pontos de inicio e de fim claros.

* Planeia, programa e prioriza — a maioria das atividades requer
planeamento e execugdo.

 Identifica quaisquer lacunas de conhecimento — descobre a in-
formacdo que falta e onde consegui-la.

* Delega ou colabora— pode ser dtil falar com outras pessoas, para
fazer com que te concentres.

» Divide o trabalho em etapas para que ndo pareca tdo grande.

« Cria objetivos pequenos, especificos e realizaveis.

* Visualiza os resultados, como vais de A a B e como te sentirds
quando tiveres concluido.

* Encontra um modo de desfrutar do trabalho que tens pela frente e
uma razdo de estares a fazer o que estas a fazer.

* Recompensa-te por cada conquista ou objetivo realizado (recom-
pensa diferida).

Muitas vezes, temos dificuldade em criar um equilibrio bem-sucedido
entre o trabalho e a vida pessoal por causa do tempo desperdicado ou
mal utilizado. Da uma vista de olhos no cronograma de trabalho que
completaste na Tabela 4.2: se pensares na ultima semana que passou,
garanto-te que seras capaz de identificar os espagos de tempo “morto”. O
desafio é aprender com isso e tirar mais proveito desses momentos.

Cada um de nés tem a sua propria capacidade de concentracio e foco.
Precisamos de encontrar o que nos convém. Se trabalharmos por muito
tempo, podemos ficar cansados e perder a for¢ca motriz. Por outro lado,
podemos sentir desconforto fisico gragas a longos periodos sentados ou



por agoes repetitivas.

Um método que achei util para os meus clientes foi adotar a chamada
Técnica Pomodoro, para criar blocos de tempo de trabalho dedicado e
focado. Essa técnica foi desenvolvida por Francesco Cirillo na década de
1980*. A ideia é trabalhar em blocos de 25 minutos, auxiliado por um
dispositivo de cronometragem ou reldgio, que pode ser ajustado para
tocar ou disparar o alarme. Findos os 25 minutos, tira-se um intervalo de
5 minutos em que se faz algo para refrescar ou recarregar a mente. As
ideias incluem fazer uma caminhada curta, realizar exercicios de
respira¢ao ou de atengdo, fazer um café ou beber agua, e assim por diante.
Em seguida, volta-se para outro ciclo de 25 minutos. Depois de quatro
blocos de 25 mais 5 minutos, faz um intervalo mais longo, de 15 ou 20
minutos.

Esse método funciona bem, pois cria blocos de trabalho mais curtos e
inclui intervalos frequentes. Ele reduz o potencial de sobrecarga e
proporciona o tempo adequado para realizar uma tarefa.

Estado de fluxo

Consegues pensar em algum momento em que estavas tdo consumido ou
absorvido numa atividade que perdeste toda a nogdo de tempo ou
quantas horas passaste a realiza-las? Isso é conhecido como estado de
fluxo e foi defendido no livro Fluir, em 1990, pelo psicélogo Mihaly
Csikszentmihalyi®.

O fluxo é o oposto dos sentimentos de apatia e tédio, porque nesses
estados nao somos desafiados. Quando temos a capacidade de ampliar as
nossas habilidades ou competéncias e experienciamos um desafio, é
provavel que nos encontremos numa zona de aprendizagem e foco.
Portanto, experiéncias favoraveis surgem quando estamos investidos em
niveis de competéncia e desafio elevados. A auséncia de qualquer um
desses niveis impedir-nos-a de entrar no estado de fluxo.

Isto traz-nos a oportunidade de encontrar tarefas ou atividades que
ampliam as nossas habilidades e apresentam um desafio suficiente ao
mesmo tempo. E claro que nem sempre teremos a oportunidade de
conseguir, mas é possivel procurar tarefas com essa intengao.

Gerir a ambicao



O que significa ambi¢do para ti? E uma parte importante do teu
desenvolvimento pessoal e profissional, ou sentes alguma pressdo social
ou familiar para demonstrar o teu valor? Estds a procura de uma
validacdo externa, ou seja, adoragdo, elogio ou aprovacdo dos outros?
Todos gostamos de saber que estamos a ir bem no trabalho, mas como
podemos monitorizar melhor ou reconhecer isso?

Talvez a nossa ambicao tenha a ver com o desenvolvimento das nossas
relagbes pessoais: iniciar uma familia, fazer parte da comunidade,
envolver-se mais em atividades que ndo sejam de trabalho. A ambicao
nao tem de se limitar a nossa vida profissional.

Encerramos este capitulo com um foco importante na gestio da
ambicdo. Pode parecer secundaria, porém, é uma forte motivagdo para a
nossa produtividade e desempenho atual e futuro.

A maioria de nds s6 revé o curriculo quando estamos a procurar de um
novo emprego. Vale a pena atualiza-lo em intervalos regulares para que
possamos acrescentar conquistas a medida que avancamos. Muitas vezes,
com a pressa, esquecemo-nos de alguns dos grandes triunfos que podem
fazer do nosso curriculo uma leitura relevante e util para um recrutador.

A atualizagdo regular de um curriculo também pode revelar quaisquer
experiéncias ou habilidades que desejamos ou que precisamos de
adquirir. Em qualquer fase do percurso de trabalho, temos um potencial
para desenvolver e avancar. Podemos explorar esse potencial dentro da
nossa organizacgdo atual ou talvez precisemos de mudar para uma nova
organiza¢do. Onde estds agora e onde queres estar no futuro? Uma das
perguntas cruciais é “porqué?”. Porque é que queremos uma melhor
remunera¢ido ou assumir uma maior responsabilidade? Em alguns casos,
podemos estar perfeitamente satisfeitos onde estamos, mas ainda querer
mais desafios.

Tanto no contexto de trabalho quanto fora dele, a ambicao pode ser
acompanhada pela competitividade. Talvez ainda tenhamos contacto com
os nossos amigos de longa data e ainda haja alguma competitividade
latente nessas relacdes, ou uma rivalidade entre irmaos. Queremos provar
que somos capazes, queremos provar o nosso valor. Mas porque é que é
necessario e o que é que isso realmente prova?

O intuito dessas perguntas ndo é minar a importancia ou relevancia da
ambic¢do, mas sim oferecer um incentivo para considerar os motivos da
ambicdo e como ela afeta o equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal.
Como ¢ que isso pode afetar o nosso parceiro, a nossa familia e os nossos



amigos? Como é que isso poderia ameagar aspetos estabelecidos de um
atual equilibrio bem-sucedido? As vezes, podemos impulsionar-nos ou
sermos puxados por uma vontade entusidstica de saltar para o préximo
estagio da vida ou uma sensagdo de sermos arrastados relutantemente
para um novo caminho porque “deveriamos”.

Um trabalho pode estar a criar desconforto, mas vale a pena considerar
se, ou até que ponto, podemos estar a conspirar com o problema. Ha algo
que podemos fazer de forma diferente ou melhor que mudara a nossa
experiéncia?

Brock

Embora o seu desempenho fosse satisfatorio no emprego, Brock estava a ficar
frustrado e disse que queria sair e subir a escada corporativa noutro lugar. Ao
explorarmos os seus impulsos, motivagcdes e ambigdes, percebemos que o seu emprego
atual era perfeito para si. O problema estava no seu proprio comportamento, pois ele
tinha adquirido um habito disfuncional de reclamar sobre o que fazia, desabafando
frustracoes e, geralmente, lamentando-se. Nao havia nada de errado com ele ou com o
trabalho, porém, caira nessa mentalidade negativa gracas a familiaridade com o
emprego. Ele percebeu que ainda havia desafios, excitacdo e oportunidades. Tornara-
se 0 seu proprio bloqueio psicoldgico. Assim que fez o esforgo consciente para adotar
uma atitude mais positiva e ajustar a sua mentalidade, tudo comecou a voltar ao normal.
A ambigdo e o avango na nossa carreira podem ser muito emocionantes,
contudo, também podem criar uma certa ansiedade e tensdo, porque nao
sabemos como é que as coisas vao evoluir. Conseguir que aliados ou a
nossa “equipa de sonho” nos ajudem a orientar-nos na diregdo certa pode
mitigar parte dessa pressao.

Pode ser dificil saber quando “fazer a mudanga” Algumas pessoas
parecem escolher o momento certo, outras podem achar que ficaram
tempo demais num cargo ou deixaram-no muito cedo. Nao ha regra, pois
cada circunstancia é diferente. Trata-se de ser capaz de refletir de forma
ponderada, visando como isso pode afetar o nosso equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal.

Nao ha um verdadeiro limite em relagio a ambicdo. Porque ndo
alcancar as estrelas? Eu tinha um amigo engenheiro que sempre quis
trabalhar para a NASA. Admito que eu era um pouco hesitante e cético
em relacdo a isso, e tinha a sensagdo de que isso nunca aconteceria. Mas
aconteceu. Ele ndo sé alcancou as estrelas, como também conseguiu um



emprego intimamente associado a elas.

Tudo pode acontecer. No entanto, por causa de uma ambicdo mal
programada no meu proprio equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal,
a minha procura para me tornar fluente em portugués parece cada vez
menos provavel. Talvez eu devesse entrar em contacto com a NASA?

O principio Martir

Uma das principais ameagas a um equilibrio bem-sucedido entre o
trabalho e a vida pessoal é ndo completar aquilo a que nos propusemos
ou esperamos alcangar. Dessa forma, ocupamo-nos com pendéncias ou
geramos sentimentos de frustragdo ou stresse. Pequenas tarefas
incompletas podem ocupar muito espago na cabega e causar preocupagio
e ansiedade. E necessario adotar uma abordagem mais sistematica para
que as coisas sejam feitas.

As tarefas ou os objetivos tém mais hipdteses de atingir o sucesso se
tivermos condi¢des de ser bem-sucedidos neles. Isso pode ser aplicado
tanto a vida doméstica quanto a vida profissional, seguindo um
procedimento que desenvolvi, chamado Principio Martir. Podes lembrar-
te dele pela ideia de “nao seres um martir nos teus objetivos™

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
O Principio Martir

0 Principio Mértir pode ajudar a comecar e a terminar objetivos ou
tarefas:

M As metas precisam de ser mensuraveis, com um ponto de
partida e de chegada e com passos bem-definidos.

A As metas devem ser alcancaveis em relagdo as tuas habi-
lidades, recursos e tempo disponivel.

R As metas devem ser realistas e capazes de serem atingi-
das suficientemente bem.

T As metas devem ser planeadas e programadas com tempo

adequado e alguma contingéncia.

| Deves interessar-te por completar a tarefa: o entusiasmo
cria energia e agdo.

R Inclui uma recompensa, apreciagdo ou reconhecimento
pela conquista do objetivo.

Estratégia “da um jeito a tua vida”:
produtividade e desempenho

O sistema da tabela a seguir aplica-se a cada topico discutido neste
capitulo e baseia-se na tua percecdo pessoal sobre a presenca de uma
deficiéncia, desequilibrio ou necessidade... ou ndo. Somos todos



diferentes. Portanto, ndo ha certo ou errado. Considera apenas as lacunas
que se aplicam a ti.

A pontuagdo usa um indice percentual autoavaliado de 0 a 100%, com
0% referente a necessidades totalmente ndo atendidas e 100% equivalente
a necessidades totalmente atendidas. Soma os totais percentuais e divide-
os pelo numero de topicos para verificares a percentagem total deste
capitulo. No final do livro, terds um total percentual para cada capitulo,
dando-te espago para considerares onde precisas de priorizar a agao.

Se algum tdpico for irrelevante para ti, ignora-o e reduz o numero de
topicos por que dividiras.

Percentagem de necessidades
Topicos atendidas atualmente%

Gestao de tempo

Delegacao

Horério de trabalho

Satisfacao no trabalho

|l WIN|—

Eficiéncia pessoal

6 |[Gerir a ambicao

Pontuacao total para o Capitulo 4 (de
600%): "Produtividade e desempenho”

Divida essa pontuacao total por 6

Pontuacao percentual total (de 100%) para
o Capitulo 4

Para visualizares melhor, traca um ponto no diagrama do radar (Figura
4.1) com a mesma escala percentual: 0% para necessidades totalmente
ndo atendidas até 100% para necessidades totalmente atendidas.
Consegues, entdo, unir os pontos para formar um radar das necessidades.
Este método da-te uma pista visual para identificares as lacunas nas tuas
necessidades.

Figura 4.1 Produtividade e desempenho
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Este capitulo sobre produtividade e desempenho concentrou-se nas
mintcias mais funcionais e praticas de como nos desempenhamos no
trabalho e como melhorar a nossa eficacia e a nossa eficiéncia. Trabalhar
mais rapido e de forma mais inteligente permite-nos escolher a melhor
maneira de utilizar as exigéncias do nosso tempo. Embora grande parte
do foco tenha sido direcionado para a nossa vida profissional, vimos que
a nossa vida ndo profissional também beneficia de um planeamento e
programacao eficientes do nosso tempo.

O préximo capitulo reconhece que, com as melhores habilidades de
conciliagdo da vida profissional e da vida pessoal do mundo, o nosso
bem-estar fisico e psicoldgico acaba por determinar o ambito e a
viabilidade daquilo com que as nossas mentes e 0s nossos corpos
conseguem lidar e do que precisam.



05
Bem-estar fisico e psicoldgico

Muito do que tem sido falado até agora envolve os nossos ambientes de
trabalho ou domésticos. Eles sdo externos ou extrinsecos no sentido de
que entramos e saimos desses locais de acordo com as nossas exigéncias e
horarios. Eles também podem mudar: podemos trocar de casa, comecar
ou terminar relagdes ou fazer a transicdo para um emprego diferente.
Mas o que permanece constante ¢ que continuamos a ser a mesma
pessoa. Evoluimos, aprendemos e desenvolvemo-nos, mas estamos presos
a corpos e mentes que nos tornam quem somos.

O nosso carater, identidade e personalidade moldarao
significativamente a forma como criamos e gerimos o nosso equilibrio
entre o trabalho e a vida pessoal. Somos todos influenciados por uma
multiplicidade de fatores, eventos e experiéncias de vida. A nossa
educacdo, os nossos pais e amigos terdo um impacto nas nossas relagoes e
nas nossas habilidades de comunicacéo, o que resulta na forma como nos
relacionamos com as pessoas em nosso redor.

Esses fatores unicos influenciardo a manutencdo da nossa satde fisica e
mental como parte do equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal.

Gestao do stresse

Precisamos todos de certa pressdo na nossa vida para nos dar motivagao
e desafios. Infelizmente, manter um equilibrio saudével entre o trabalho e
a vida pessoal nao é simples. Nao podemos determinar ritmo, velocidade
ou sequéncia de exigéncias, por mais organizados que sejamos. As coisas
mudam, e quando a pressio aumenta, precisamos de lidar com ela. O
Principio Eisenhower abordado no Capitulo 4 destacou que podemos ter
algum controlo sobre o que decidimos ser importante ou urgente em
termos de prioridades. Por vezes, no entanto, parece tudo urgente e
importante.

Se nos depararmos com mais exigéncias do que aquelas com que
podemos lidar de forma aceitavel, podemos sentir-nos como uma panela
de pressdo: prestes a explodir. Algo precisa de ser feito. Precisamos de
libertar parte dessa pressdo antes que a situagdo se torne insuportavel.

A medida que a pressdo aumenta, pode ser dificil manter um sentido de



perspetiva, porque restringimos o nosso campo de visdo. Os nossos
recursos sao gastos a enfrentar a exigéncia em vez de darmos um passo
atras com o intuito de avaliar a situagdo. Se estivermos em modo de alta
pressdo por um curto periodo de tempo, é provavel que consigamos lidar
muito bem com a situagdo. Isto é o que ajuda a definir uma resiliéncia
pessoal, a medida que aprendemos a lidar com situagdes adversas. O
importante é ser capaz de identificar o ponto em que isso dura mais do
que conseguimos suportar ou quando estamos a aproximar-nos da
sobrecarga e do esgotamento.

Stresse é um termo para descrever o ponto em que as nossas
habilidades de lidar e gerir se tornam insuficientes para gerir a pressao
que nos é imposta. A curva de desempenho humano (ver Figura 5.1) esta
ligada a lei Yerkes-Dodson, elaborada pelos psicélogos Robert Yerkes e
John Dodson, em 1908, para ilustrar que o desempenho aumenta em
proporcao ao stresse ou ao estimulo, mas apenas até certo ponto. O
excesso de stresse ou de estimulo reduz o desempenho’.

Idealmente, precisamos de estar a trabalhar no ritmo
engajado/motivado. Um ritmo mais lento pode tornar-nos apaticos ou
inativos, e um mais elevado cansar-nos ou esgotar-nos. A parte mais
complicada é trabalhar o que funciona para ndés. Um ponto motivado
para ti pode parecer um ponto esgotado para mim, ou vice-versa.

Do ponto de vista do equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, alguns
de nos podem ser mais capazes de lidar com a pressdo numa determinada
esfera da nossa vida, no trabalho ou em casa. Isto pode ocorrer porque
estamos mais familiarizados com um destes ambientes ou porque temos
delimitacdes ou limites em vigor. Também podemos ter melhores apoios
e recursos. Porém, é verdade que podemos sentir-nos incapazes de lidar
com pressao em todos os segmentos da vida. Nao temos um barémetro
de stresse embutido. A escola da-nos uma educa¢do, mas nao
necessariamente uma forma de lidar com a pressdo da vida.

Figura 5.1 Curva de desempenho humano adaptada de Yerkes-
Dodson (1908)

Desempenho versus estresse

I Motivagao Exaustdo

Engajado Problemas de saude
Desempenho

Apatia Esgotamento

Inatividade Colapso

Pressdo insuficiente  Zona ideal Sobrecarga Angustia

«—— Nivel de estresse —— >



Provavelmente, sentimo-nos todos “stressados” em algum momento da
vida, o que invariavelmente afetara o nosso equilibrio entre o trabalho e a
vida pessoal. Nao somos imunes a eventos da vida ou situa¢des adversas e
dificeis.

Konstance

Depois de perder o pai numa longa batalha contra o cancro, Konstance teve a sua vida
doméstica muito impactada. A familia estava mais presente, assim como as memarias
de fotografias e cartas. Ela estava de luto e tirou um tempo para compreender os
aspetos comuns, ainda que angustiantes, da perda. Achava muito mais facil lidar com o
trabalho, pois o seu emprego, como controladora de crédito, exigia foco e
concentracdo. Isso dava-lhe limites e uma estrutura dentro da qual podia seguir com a
vida. Encontrei-me com ela algumas vezes, quando sentia que esse desequilibrio era
insensivel ou “errado”. Ela sentia que deveria estar de luto em todos os aspetos da vida.
Entretanto, com o tempo, percebeu que o trabalho era um importante ambiente de
calibragem, dando um tempo de descanso temporario ao luto. Isso dava-lhe permissao
para colocar a perda “em pausa” durante parte do seu dia e, assim, funcionar melhor.
O impacto dos eventos da vida ou a acumulacdo de stresse pode afetar-
nos de diversas maneiras. Konstance nao estava acostumada a perda,
especialmente a de alguém tdo proximo. As formas que ja conhecia para
lidar com as dificuldades ndo eram suficientes para que ela pudesse
compreender a singularidade da sua situagdo e o que era, de facto,
normal.

Richard

Quando conheci Richard, ele apresentava problemas de gestdo de raiva. Sentia que
estava a perder o controlo sobre como lidava com uma série de situagdes stressantes.
Muitas vezes, perdia a paciéncia com a familia e com os colegas de trabalho. De cada
vez que se acalmava, sentia-se culpado e arrependido. Richard queria aprender
técnicas de gestdo do stresse para que pudesse encontrar alternativas para as suas
explosdes de raiva. Enquanto explordvamos alguns exercicios de relaxamento e
respiracdo, ele percebeu que também era atil aprender sobre si proprio e os seus
desencadeadores de stresse. Se conseguisse identificar quando o stresse passava do
seu nivel motivado e ideal para um que esbarrasse na exaustdo e na sobrecarga,
poderia tomar medidas para evitar qualquer reagdo comportamental adversa.

Como Richard descobriu, ¢ muito melhor gerir o stresse de forma
preventiva do que no calor do momento. Isto requer um esforgo



consciente e alguma pratica. Como mencionei no Capitulo 4, muitas
vezes é mais facil detetar sinais de stresse num membro da familia ou
colega de trabalho do que em nos prdprios. Na ultima vez que dei um
workshop sobre stresse, pedi a plateia que levantasse a mao quem
conseguia identificar quando estava a ficar stressado. Alguns ergueram as
maos. Quando perguntei se tinham visto recentemente sinais de stresse
em algum dos seus colegas, quase todos levantaram as maos, apontando
um para o outro, sorrindo e acenando com a cabeca.

O nosso equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal pode ser muito
mais bem calibrado quando antecipamos e agimos com base em
sentimentos potenciais de stresse antes que eles se movam para a zona de
sobrecarga. Como resposta, desenvolvi um Indicador de Ativacao de
Stresse (ABCDE) para nos ajudar a detetar sinais de stresse em nds
proprios e nos outros. Se conseguirmos detetar melhor os sinais de
stresse, temos a oportunidade de nos cuidar e cuidar uns dos outros.

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Indicador de Ativacao de Stresse ABCDE

Se identificares qualquer um dos fatores de stresse da tabela 5.1, tu,
o teu familiar ou colega de trabalho pode estar a experienciar sinto-
mas de stresse. 0 ABCDE cobre os aspetos:

¢ Afetivo — sentimentos e emocdes;

e Comportamental (Behavioural, em inglés) — agdes;
* Cognitivo — pensamentos e raciocinios;

* Diferencial — mudancgas.

* Ambiental (Environmental, em inglés) — social;

Estes aspetos abrangem os gatilhos mais comuns, e os termos
foram escolhidos por serem habituais, em vez de necessariamente
um encaixe exato numa categoria, porque ha alguma sobreposigéo,
conforme mostrada na Tabela 5.1.

Um tema comum mencionado acima é perceber mudancas na forma
como pensamos, agimos ou nos comportamos. Tendemos a funcionar
com habitos bastante consistentes; portanto, ¢ quando nos desviamos da
norma que as coisas podem estar a afetar-nos adversamente e a gerar
stresse.

Pensamento positivo

Um grande inibidor do equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal é o
pensamento disfuncional, que pode distorcer desnecessariamente a forma



como interpretamos e processamos a nossa experiéncia de vida. Estamos
a contribuir para o que, de outra forma, poderia ser uma perspetiva mais
positiva? O equilibrio efetivo entre o trabalho e a vida pessoal diz respeito
a desfrutar o maximo possivel de todos os aspetos da nossa vida
atarefada. E certo que, ao longo do caminho, teremos todos maus dias ou
passaremos por uma situacdo de crise na vida, por isso, é impossivel
pensar positivamente o tempo todo. Gosto de considerar o pensamento
positivo como “pensamento nao negativo. Pode parecer uma dupla
negativa, mas descobri com os clientes ao longo dos anos que, quando
reduzes ou minimizas o pensamento negativo, abres um fluxo mais
instintivo de pensamento positivo. Isto surge naturalmente.
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O pensamento negativo pode ser comparado a ancora de um barco.
Quando ancorado, ndo vamos a lado nenhum; ficamos parados e presos.
Mas quando recolhemos a ancora, podemos velejar sem restri¢oes até ao
por do sol distante. Temos tendéncia a langar a nossa ancora durante
tempos dificeis, mas ainda podemos escolher se a lancamos ou nao.

Encorajar uma mentalidade de pensamento positivo pode ser dificil se
houver um pano de fundo de pensamento negativo. Nao importa quantos
motores tenhamos no nosso barco, ele niao irda a lado nenhum se
estivermos ancorados.

Porém, ha uma distingdo importante aqui. Algumas emocgdes cruciais
existem para nos ajudar a lidar com situagoes dificeis. Nao ha problema
em sentirmo-nos tristes quando sofremos uma perda, desilusio quando
algo nao funciona como planeado ou arrependimento se agirmos de
forma inadequada. Esse barémetro emocional permite-nos expressar
como nos sentimos em relagdo a inumeras experiéncias. No entanto, é
importante para a nossa saude e bem-estar que essas emogdes sejam
temporarias e proporcionais a situagdo. Se nos encontrarmos assolados
por tristeza, dece¢do ou arrependimento a longo prazo, pode ser o
momento de falar com um terapeuta.

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Pensamentos negativos

A seguir, apresento um resumo dos tragos comuns de pensamentos
negativos. Identificas-te com algum deles?

Culpa tendenciosa Assumir a responsabilidade por algo de que
ndo se tem culpa ou ndo assumir a responsa-
bilidade por algo em que se teve culpa.

Catastrofizagdo Ver as coisas fora de proporgdo ou assumir 0
pior cenério possivel.

Condicionalidade Ver as coisas em termos absolutos: “Ou fago
algo perfeitamente, ou sou indtil”.

Viés negativo Perceber apenas as evidéncias contrarias e
ndo as que sdo a favor.

Generalizagao Fazer conclusdes gerais baseadas apenas em
provas limitadas.

Palavras criticas ~ Ser influenciado por palavras de opinido como
“dever” ou “obrigagdo”.

Emocionalidade  Ser conduzido pela forma como nos sentimos
para determinar como pensamos, ou seja,
triste significa mau.

Preconceito de Assumir que o futuro serd prejudicado por

viés futuro alturas dificeis do passado.

Bloqueio passado Nao viver no presente ao ser reprimido por ex-
periéncias passadas.

Suposigdes Acreditar que sabemos como os outros agirao,
sentirdo ou pensardao sem provas reais.




Reconhecer alguns dos comportamentos negativos na nossa vida é o
primeiro passo para os desafiar e mudar. Alguns podem estar associados
a eventos ou experiéncias significativas pelos quais passimos e podem
nao ser facilmente reorientados. Mas ndao quer dizer que ndo o possam
ser. Pelo contrario, pode exigir a interven¢ao de um terapeuta para ajudar
a encontrar a solugdo. As categorias do indicador de stresse ABCDE
discutidas anteriormente podem oferecer uma porta de entrada para
mudar o pensamento negativo. Cada uma das dreas pode ser interligada,
podendo influenciar-se umas as outras. Isto significa que habitos de
pensamento distorcidos podem ser alterados ao desencadear uma
mudanga nos nossos sentimentos, humores e comportamentos, as nossas
acoes ou emocoes, através de uma diferenca fisica ou da interacado com o
nosso ambiente social ou um ambiente social mais amplo.

Por outro lado, uma forma popular de reavaliar a negatividade ¢é
considerar as evidéncias a favor ou contra qualquer pensamento negativo
automatico. Reavaliar emocdes ou sentimentos associados aos
pensamentos negativos pode mudar a interpretagdo de uma situagao.

Assim que facamos um esfor¢o consciente para reduzir os habitos de
negatividade, veremos uma série de resultados positivos, todos com
impacto no equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal. A negatividade
ocupa tanto espaco e cria uma espiral repetitiva que raramente leva a
algum lado. Libertar-nos disso permite-nos fazer escolhas mais racionais
sobre as nossas necessidades e exigéncias no trabalho e na vida
doméstica. Em suma, desfrutaremos mais da nossa vida. Quem é que nao
quer isso?

Serenidade na ansiedade e na
preocupacao

Decisoes e escolhas feitas com a mente limpa e organizada provavelmente
gerardio um resultado melhor, porque seremos mais produtivos e
decisivos, menos propensos a erros ou acidentes. Os principais
obstaculos, sobretudo para a manuten¢ao de um equilibrio bem-sucedido
entre o trabalho e a vida pessoal, sao a ansiedade e a preocupacio.

Nao ha nada de mau ou errado na ansiedade em si, e todos podemos
ser afetados por ela. E uma emocio primordial que, em termos
evolutivos, nos alerta para os sinais de perigo. Poderiamos escolher lutar,



fugir ou ficar paralisados em resposta a ameaca. No entanto, o grau de
ansiedade que sentimos as vezes pode ser inadequado e desproporcional.
Também podemos adquirir o habito de nos sentirmos ameagados em
quase tudo o que fazemos. Isto estd alinhado com os padrdes de
pensamento negativo em que nos acomodamos numa infeliz
familiaridade em ser uma pessoa ansiosa, o que, por sua vez, resulta em
perda desnecessaria de tempo, angustia e tensao.

Muita ansiedade ou preocupagdo ¢é gerada porque ndo sabemos qual
pode ser um resultado ou tememos o pior. Muitas vezes, o medo da
incerteza ou do desconhecido invoca o pavor. A vida ndo nos da o luxo
de saber tudo ou prever o que vai acontecer. Precisamos de encontrar um
modo de tolerar a ambiguidade e a incerteza.

Milo

Quando me veio ver, Milo estava visivelmente ansioso. Estava a trés semanas de saber
se tinha tido sucesso em conquistar o seu titulo de doutor. Ele ndo suportava a espera e
temia todo o tipo de consequéncias negativas se ndao o conseguisse. Depois de anos de
trabalho arduo e dividas consideraveis, temia o pior: dececionar o seu supervisor
académico, nunca conseguir um emprego, a sua esposa e familia deserdarem-no e
todos os seus amigos pensarem que ele era uma fraude. Desafiamos as provas. Ele
teria de esperar trés semanas pelos resultados e ndo havia nada que pudesse fazer
para mudar isso. Facto. O resto nao era baseado em factos. Ele podia controlar como
lidar com a espera ao trabalhar em mudancas na forma de pensar, sentir e agir em
relagdo a espera. Passamos pelo modelo ABCDE e ele escolheu uma série de agdes:
praticar a técnica de mindfulness de body scan para relaxar (afetivo)?, sair de casa
durante algum tempo durante o dia (comportamental), fazer alguma atividade fisica
(diferencial) e interagir com outras pessoas (ambiental/social), voluntariando-se por dez
dias num grupo que limparia uma praia na costa oeste da Escdcia. Quando me
contactou para me contar da conquista do titulo de doutor, fez questao de destacar a
intensa diversao que sentiu com a sua experiéncia de limpeza da praia, com o bdnus
adicional de fazer novos amigos. Para mim, esse foi um tremendo resultado de
equilibrio.

Ao considerarmos o impacto da ansiedade e da preocupagdo no nosso
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, o fundamental consiste em
executar a¢des. A ina¢do é o alimentador da ansiedade. Como diz o
ditado popular: “Se fizeres o que sempre fizeste (preocupares-te), teras o
que sempre tiveste (preocupacdo)”. Se tememos sempre um compromisso



de falar em publico com medo e angustia, de cada vez que nos
depararmos com um compromisso de falar em publico, provavelmente
sentiremos uma mistura de medo e angustia. Algo precisa de mudar e
interromper o ciclo.

Tenho usado um modelo simples ao longo dos anos, que pode ajudar a
dissipar os mitos das nossas preocupagdes e, assim, conseguir uma
sensa¢do de calma. A fonte desse modelo é desconhecida. Chamo-lhe o
modelo “Don’t worry, be happy”, ou “ndo te preocupes, sé feliz”

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Ndo te preocupes, sé feliz

0 modelo “Don't worry, be happy" desafia-nos a considerar o
ponto ou o propdsito do porqué e quando nos preocupamos. Se pu-
dermos fazer algo sobre o que nos preocupa, estaremos a assumir o
controlo e a tomar medidas para mitigar e reduzir a necessidade de
nos preocuparmos. Se ndo pudermos fazer nada quanto a isso, a
preocupacgdo ndo vai ajudar (Figura 5.2). Isto introduz um compo-
nente de escolha a questdo de nos preocuparmos — podemos optar
por nos preocuparmos ou escolher ndo nos preocuparmos

Figura 5.2 0 modelo “Don’t worry, be happy”.

Tens um
problema na Nao
vida?

Entao, porqué

Sim Sim
preocupares-te?

Consegues fazer
algo quanto a isso? Nao

A parte “ser feliz” do modelo significa essencialmente que, livran-
do-nos da preocupacao, abrimo-nos para a oportunidade de felici-
dade e tranquilidade. E dificil preocupares-te e seres verdadeira-
mente feliz ao mesmo tempo.

Katy

Quando o marido perdeu o emprego, Katy precisou de encontrar um, ap6s muitos anos
a cuidar da casa. Ela assumiu um cargo num pequeno centro de conferéncias, gerindo
o pessoal de limpeza e o servigo de buffet Era algo em que tinha experiéncia prévia,
mas ela tornou-se, como descreveu, uma “preocupada profissional”, em panico sobre
quase todos os aspetos do cargo. Quando aplicamos o modelo “Don’t worry, be happy”,
ela comecou a perceber que estar constantemente preocupada tinha-se tornado a sua
maneira de ser — na verdade, ndao havia muito com que precisasse de se preocupar.
Assim que ela percebeu que era desnecessario e nao servia nenhum proposito



funcional, reconheceu as oportunidades de mudanca. Além disso, a calma que sentiu
ao modificar o seu comportamento preocupado fez com que a sua satisfagdo no
trabalho aumentasse significativamente.

Torna-te resiliente ao enfrentares os
teus medos

A ansiedade e a preocupagdo podem ser inibidores significativos do
equilibrio efetivo entre o trabalho e a vida pessoal, pois atuam como
obstru¢des. Ficamos mais paralisados pela ansiedade do que o proprio
estimulo da ansiedade. Gastar tempo a preocupar-se com um evento
futuro — como um compromisso de falar em publico — pode reduzir o
nosso foco e a nossa capacidade de nos prepararmos para ele, causando
uma ansiedade ainda maior. Por outro lado, se nos mantivermos firmes
na convic¢do de que nos vamos sair bem, é mais provavel que tenhamos
um bom desempenho. Se acreditamos que podemos conseguir algo,
provavelmente, conseguimos. A autoconflanca e a convicgdo em si
podem tornar-se aceleradores significativos para o sucesso.

Acontece que o medo do fracasso é, muitas vezes, maior do que a
experiéncia ou a consequéncia do proprio fracasso. A resiliéncia vem da
aceitacdo de que encontraremos circunstincias dificeis, mas que temos a
capacidade de aprender e de nos adaptar. Ao fazé-lo, tornamo-nos mais
flexiveis, mais bem preparados e imunes aos impactos destrutivos de
futuros eventos dificeis da vida.

Tudo isto envolve uma mentalidade de nao fugir das coisas que nos
deixam ansiosos ou preocupados. Trata-se de as enfrentar. O que é que se
consegue ao fugir de um medo? O medo permanecera. De alguma forma,
devemos encontrar uma maneira de o compreender, dar-lhe sentido e
mitigar o seu componente.

E importante reconhecer que ha o0 bom medo e a boa ansiedade, assim
como ha boas bactérias no nosso corpo para manter a saude e nos ajudar
a funcionar. O bom medo e a boa ansiedade avisam-nos sobre o perigo
real e as ameacas significativas. Devemos avaliar onde é que esse
componente “real” existe. Quando eu era jovem, aprendi uma li¢do
valiosa sobre ndo acender fogueiras com folhas secas e gasolina. O meu
medo de um incéndio é real e proporcional aos riscos envolvidos.
Gasolina em folhas secas, nunca mais!



No entanto, a minha ansiedade em gravar o meu primeiro podcast ao
vivo ndo era justificada da mesma forma que o meu medo de incéndios.
Eu ndo enfrentaria a mesma perspetiva de morte. Era uma ansiedade de
desempenho e, em parte, relacionada com o formato ndo familiar do
podcast. Diante desse medo, percebi que essa era uma ansiedade boa. Ela
fez com que me preparasse, praticasse e pesquisasse. Eu estava atento e
“de olhos bem abertos”. Correu tudo bem e senti-me 6timo depois. Tinha
enfrentado esse medo e sobrevivido. Na verdade, nio so sobrevivi, como
também a experiéncia me ajudou a inspirar-me ainda mais. Se
conseguirmos vencer um medo que pode ser eliminado, é provavel que
nos sintamos entusiasmados ao vencé-lo. Isto pode fazer-nos perceber
que, uma vez vencido um medo, somos mais fortes e capazes do que
pensamos. Quando acreditamos que conseguimos lidar com quase tudo o
que surge no nosso caminho, estamos em melhor posi¢do para assumir
riscos e desabrochar a nossa criatividade. Podemos viver a vida que
merecemos. Como afirmou o filésofo alemao Friedrich Nietzsche: “O que
ndo nos mata torna-nos mais fortes™.

Enfrentar o medo com resiliéncia significa ndo nos sentirmos
ameacados pela autocritica e pela duvida que depositamos em nos
préprios. E a charada dos pensamentos negativos discutida antes neste
capitulo. Nao és um fracasso se ndo conseguires o que almejas; és um
sucesso porque tentaste. A resiliéncia envolve recuperarmo-nos de
situagdes dificeis, o que exige a capacidade de avancar a partir da
adversidade. Se visualizares a imagem de um langador de dardos, veras
que é preciso puxar o dardo para trds para o lancar para a frente. As
vezes, talvez precisemos de dar um passo atras a fim de conseguirmos
mover-nos dois passos para a frente.

Como mencionei anteriormente, os medos e as ansiedades existem por
causa de um componente desconhecido. Apenas ndo temos informacgoes
suficientes disponiveis para legitimar ou avaliar o medo. Assim que temos
uma melhor perce¢do ou mais informagdo, somos mais capazes de
racionalizar e julgar o medo real. As vezes, porém, ndo teremos
informagoes suficientes no momento e precisaremos de sair, enfrentar os
nossos medos e lidar com eles.

Do ponto de vista do equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal,
tomemos o exemplo de uma reunido anual de familiares distantes que
pode gerar tensdo ou ansiedade. Talvez o evento do ano anterior tenha
criado alguns conflitos, mas isso ndo significa que o mesmo acontecera



este ano. Pode ter havido tensdo entre um casal, porém esse foi um
problema deles, nao teu. Algumas pessoas atrasaram-se, outras nao
apareceram. O ano passado foi o ano passado. Este ano é uma nova
experiéncia. Enfrenta essa ansiedade, e rapidamente a perspetiva vai
mudar para ti.

Outro cenario pode envolver seres convocado para uma reunido nao
planeada com o teu chefe. Podes pensar: “O que é que fiz de errado?
Porqué eu? Serei despedido?”. Ou poderias pensar: “Nao tenho ideia do
que se trata a reunido, entdo, niao vale a pena preocupar-me com isso.
Manterei a calma e aceitarei o que vier. Quem sabe até posso conseguir
aquele tao esperado aumento de salario!?”.

Permanecer calmo é uma escolha que pode fazer uma enorme diferenca
na forma como vivemos. Tens uma escolha: preferes estar calmo ou
ansioso?

Foi o que pensei.

Enfrenta o medo e fica calmo. Far-te-a mais feliz também.

Felicidade

Enquanto o pensamento positivo tende a ser uma mentalidade, a procura
pela felicidade é uma intencdo ativa que pode ter um impacto claro na
nossa abordagem a um equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal. Se
fizermos coisas que contribuam para a felicidade, vamos aprimorar as
experiéncias. No entanto, a manifestacao da felicidade esta aberta a uma
série de diferentes interpretacdes. O que me faz feliz talvez nao te faca
feliz necessariamente. Sinto-me feliz quando a selecio escocesa de futebol
ganha um jogo, o que ndo ¢ ld muito frequente. A menos que sejas
escocés, talvez ndo partilhes da minha felicidade. Da surpresa, sim, mas
nao necessariamente da felicidade.

Alguns podem considerar a felicidade como parte da fé ou da adoragao
dentro de uma religido ou ter compaixdo e amor pelos outros. Para
outros, a felicidade pode ser considerada de forma mais humanista, em
termos de autocontrolo, autogestdo e autoatualizagdo. Ou poderia haver
um conceito mais filoséfico.

Defino a felicidade, grosso modo, como um bem-estar positivo e
subjetivo, vivido aqui e agora. Nao podemos estar felizes com o futuro,
pois ele ainda ndo aconteceu e ndo podemos controlar o que acontecera.
Da mesma forma, podemos refletir sobre um momento feliz do passado,



mas a experiéncia real da felicidade é sentida no presente.

Muitas culturas e sociedades preocupam-se com o esforco para se ser
feliz, como se isso fosse uma panaceia para todos. A nossa definicio de
felicidade pode confundir-se com uma procura por prazer. Pensa no
topico do Capitulo 4 sobre a recompensa diferida e comecaras a perceber
uma diferenciagdo entre prazer e felicidade. Uma procura pelo prazer
pode tornar-se enfadonha ou arrebatadora, porque é uma emogao sentida
em explosdes de curto prazo. Tentar alcan¢a-la pode parecer implacavel.
Eu poderia presentear-me com uma caneca de cerveja Guinness gelada
apos um longo dia de uma caminhada pelas montanhas. Poderia dar-me
uma sensacdo de prazer no paladar e de felicidade sobre a minha
conquista. Beber seis canecas de Guinness pode aumentar o prazer, mas
provavelmente desfaria a felicidade em razao das provaveis consequéncias
adversas. Deve haver um equilibrio em tudo.

Criar um equilibrio bem-sucedido entre o trabalho e a vida pessoal
requer um mecanismo de calibra¢ao. Esse mecanismo nunca ¢é estatico,
porque ha muitas variaveis sobre as quais ndo temos controlo. O mesmo
ocorre em relacao a felicidade. O bem-estar positivo e subjetivo pode ser
colocado a prova de experiéncias dificeis e desafiadoras que podem
frustrar, minar ou conspirar contra a felicidade.

A ironia, até certo ponto, reside no facto de que esses periodos
desafiadores podem aumentar a intensidade, o significado e o prazer de
momentos mais felizes. Hd um conjunto crescente de provas que sugerem
que a dor, a perda, o fracasso e o trauma podem gerar em noés um
crescimento transformador, imunidade psicoldgica e resiliéncia*.

Isso nao quer dizer que devamos procurar o stresse ou o trauma, nem
que diminui a dor e o sofrimento que podemos sentir ao vivenciar tais
cenarios. Em ultima andlise, trata-se de como interpretamos e atribuimos
sentido a tais eventos. Como mencionado no Capitulo 1, o propdsito e o
significado sdo componentes do equilibrio entre o trabalho e a vida
pessoal, podendo impactar a nossa defini¢do e experiéncia de felicidade.

Torvin

Ja no fim dos seus cinquenta anos, Torvin vivenciou a morte de ambos os pais num
curto espaco de tempo. Os seus alicerces psicoldgicos e emocionais foram abalados
enquanto ele enfrentava a perda. Apds um periodo de baixa médica, sentiu que
precisava de voltar a estrutura e a rotina do seu trabalho editorial. No entanto, embora
nada tivesse mudado em relagd@o ao seu trabalho, Torvin tinha mudado. Logo, viu-se a



contar os dias antes de se poder reformar e receber a pensao. Antes, achava que o seu
trabalho oferecia liberdade e escolha, mas agora via-o de maneira diferente, como um
papel determinado pela sua editora e clientes, nao por si prérpio. O luto fé-lo perceber
que nao era feliz antes; tinha apenas alguma ilusao de felicidade e funcionalidade da
vida profissional e da vida pessoal. O trabalho que fizemos juntos combinou estratégias
de superacdo com o luto, compreendendo como isso afetou quem ele era como pessoa
e o seu sentido de vida. Ele esfor¢ou-se para se reformar aos sessenta anos, em vez
dos sessenta e cinco propostos anteriormente, sem prejuizo significativo da pensao de
velhice, e termindmos com a sua decisao de fazer uma pausa. A ultima noticia que tive
dele foi através de um postal que me enviou do Danubio, na Alemanha, a contar que
tinha conseguido um emprego de redator freelancer numa publicacado sobre viagens de
cruzeiros fluviais e que nunca esteve tao feliz.

O meu trabalho com Torvin fez-me perceber que a nossa definicio e
conceito de felicidade podem mudar num instante. Se fizermos uma
pausa para considerarmos o que significa felicidade para nés em qualquer
momento da nossa vida, podemos perceber que é diferente do que
pensavamos. Por outro lado, podemos descobrir que a nossa vida é boa o
suficiente e que, sem nos apercebermos, somos felizes. Se estas feliz, bate
palmas! Da a esse segmento uma pontuacdo alta no teu sistema de
pontuacao de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal neste livro e
passa para uma area que requer atengao.

O nosso equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal mudard com o
tempo e conforme os eventos da vida. Podemos estar no mesmo emprego
que estavamos ha trés anos, mas teremos adquirido mais trés anos de
experiéncia de vida e a sabedoria que isso acarreta. Da mesma forma, o
nosso conceito de felicidade também pode ter mudado. O segredo para
criar um equilibrio bem-sucedido é conduzir o sistema de pontuagido
utilizado neste livro de forma regular. Uma pequena alteragdo num
segmento pode ter um impacto significativo noutros. Com demasiada
frequéncia, podemos navegar pela vida com o minimo de consideragao
pelo nosso equilibrio entre a vida profissional e a vida pessoal,
contentarmo-nos em seguir em frente e instalarmo-nos na classica zona
de conforto.

Se ha uma coisa que percebi por ser terapeuta é que ndo tomamos
medidas preventivas e proativas antes que a acumulacdo de stresse nos
imobilize.

Necessidades e desejos



Enquanto trabalhamos para definir o que significa felicidade para nos,
vale a pena gastarmos algum tempo a considerarmos a diferenca entre
necessidades e desejos. As necessidades sdo, em grande parte, necessarias
para a nossa sobrevivéncia ou para completar uma meta ou tarefa. Elas
podem incluir necessidades domésticas, como um teto sobre as nossas
cabecas ou dinheiro suficiente para pagar as contas. No trabalho,
precisamos de tempo e recursos que nos permitam fazer as nossas tarefas.

Os desejos sdo geralmente algo que pode enriquecer a nossa vida de
alguma forma, mas que ndo ¢ necessario. Uma necessidade, para mim, é
um carro confiavel para me levar ao trabalho. Um desejo pode ser aquele
Porsche 911. Este ultimo pode enriquecer a minha experiéncia de
conduzir, mas nao vai atender melhor a uma necessidade.

Pode haver consequéncias quando as necessidades entram em conflito
com os desejos. O Porsche 911 pode prejudicar significativamente o meu
saldo bancario, em detrimento de necessidades como alimentos e contas
a pagar. Abordaremos o dinheiro e as finan¢as no proximo capitulo,
porém, basta dizer aqui que muito stresse e conflito ocorrem na nossa
vida, particularmente no nosso equilibrio, quando o custo dos nossos
desejos (incluindo o impacto de dividas) sabota as nossas necessidades.

A felicidade pode emergir da constatagdo de que precisamos de menos
do que pensamos. Nao sé poupar-nos-a dinheiro, como também
aprenderemos a apreciar melhor o que temos. Pessoalmente, eu teria
maior satisfacdo em ter cinco bons pares de sapatos do que um armario
com 55 pares de sapatos mediocres.

Conhecgo varias pessoas que aproveitam e usufruem muito de sites de
leildes e de compras comunitdrias para vender tudo o que realmente nao
precisam e organizarem as suas casas (e as suas vidas). Um dos meus
vizinhos costumava guardar o tubo de cartido dos rolos de papel higiénico
para depois vendé-los em grande quantidade num site de leildes aos
entusiastas do artesanato que precisavam deles para os seus passatempos.

Escolha e controlo

Como ja discutimos ao longo deste capitulo, muitos de nds gostamos de
nos sentir em controlo. Muito disto envolve familiaridade, rotina,
estrutura e status quo, mas a vida ¢ imprevisivel. Essa ambiguidade pode
lembrar-nos de coisas que ndo sabemos, e é entdo que comegamos a lutar
pelo controlo, para ter a familiaridade e a estrutura de volta. Mas vale a



pena pensar no porqué de precisarmos de controlo. Em muitos casos, nao
precisamos. E a percecdo do controlo que nos prende. A realidade é que
precisamos de menos controlo do que pensamos. Quando nos libertamos
da preocupacdo de obter o controlo, conseguimos sentir uma enorme
liberdade.

O que pode ajudar ¢é ter a possibilidade de fazer escolhas, e, com isso,
temos oportunidades. O sistema de pontuagdo de equilibrio ilustrara que
aspetos da nossa vida precisam de atengdo e considera¢do. A escolha,
entretanto, determinara as prioridades e os resultados. Neste capitulo,
posso ter uma pontuagdo comparativamente baixa para “stresse” e
“felicidade” Assim, posso escolher trabalhar o que me stressa, na
esperanca de que isso conduza a uma felicidade mais natural. Por outro
lado, pode ser que a escolha de me concentrar na felicidade reduza os
meus sentimentos de stresse.

Nao podemos mudar algo que ja aconteceu, mas podemos escolher
como pensamos, nos sentimos ou agimos em relacdo a situagdo.
Edimburgo, a capital da Escdcia, introduziu restricbes de velocidade
significativas em muitas das suas estradas do centro da cidade para trinta
quilémetros por hora. Recentemente, participei numa conferéncia 14, e,
ao conduzir por um caminho desconhecido, acho que fui fotografado por
uma camara de radar de transito. Eu ndo estava muito acima do limite,
mas ainda vi o flash da camara no espelho retrovisor. Isso irritou-me
verdadeiramente. Que idiota! Porque é que ndo prestei mais atencao?

Durante a minha viagem de volta a Aberdeenshire, percebi que nao
podia fazer nada em relagdo a uma multa pendente, mas podia escolher
como me sentia, pensava e agia em relacdo a multa. Poderia escolher
murmurar palavrdes durante as trés horas da viagem de retorno, por
exemplo. Do ponto de vista do pensamento, escolhi uma verificagao da
realidade. Se eu tivesse sido apanhado a exceder o limite de velocidade,
seria isso. Facto. Licdo aprendida. Pagaria a multa e prestaria mais
atencdo da préxima vez. Do ponto de vista emocional, escolhi ouvir um
jazz relaxante e concentrar-me na minha respiragdo para me acalmar.
Fiquei irritado e frustrado no momento do ocorrido, mas nao precisava
de estar agora. Do ponto de vista comportamental, voltei para casa com
as habilidades de um piloto de caga: percecao de riscos e monitorizagio
da velocidade.

O nosso equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal pode ser
conturbado pela forma como reagimos a eventos inesperados. E normal,



e em algumas situagdes até util, reagir no calor do momento, mas
podemos escolher mitigar o impacto sobre nés. O meu exemplo
demonstrou que, embora eu nio tivesse controlo aparente sobre o que
aconteceu, ou pelo menos sobre as suas consequéncias, a existéncia de
uma série de escolhas trouxe de volta o controlo sobre o meu mundo.

Vale a pena acrescentar um termo de responsabilidade as escolhas que
nos ddo controlo. As vezes descobrimos que certas escolhas nos podem
causar conflito ou stresse, porque podem confrontar-se ou opor-se uma a
outra. Dessa forma, talvez precisemos de tomar algumas decisoes dificeis.
Criar um equilibrio bem-sucedido significa tomar decisdes, algumas mais
dificeis do que outras; temos de escolher o que é importante para nds no
momento presente ou no futuro.

Facilmente, a duvida surge. E se fizermos a escolha errada? E se as
coisas mudarem para sempre? E sempre importante ter em mente que
talvez nao fagcamos a escolha errada. Talvez as coisas possam mudar para
sempre, mas para melhor.

Martin

Apos ter sido despedido do seu emprego na indlstria de petréleo e gas, Martin passou
dezoito meses desempregado. Depois, ele e a esposa consequiram empregos de part-
time que eram suficientes para os sustentar e ao filho de cinco anos. Martin foi, depois,
inesperadamente procurado por uma empresa de recrutamento com a oferta de um
cargo lucrativo no Azerbaijdao. A esposa e o filho ndao queriam ir e Martin teve de
escolher: trabalhar fora do pais por um periodo significativo de tempo sem eles, mas
aumentar consideravelmente as finangas, ou ficar em casa a encontrar outras
oportunidades. Martin escolheu deixar a oportunidade de lado e manter as coisas como
estavam. Para ele e a familia, a vida em conjunto era mais importante do que a melhor
situagao financeira que a separacao traria.

Martin tomou a decisio certa? Terias feito a mesma escolha? Na
verdade, ndo importa. O que era certo para Martin e a sua familia na
altura foi a base da decisao deles. Sem o beneficio da visao a posteriori, s6
podemos tomar decisdbes com base nas informagdes que temos no
momento. Esta sera sempre a nossa legitima e confiavel defesa: fizemos o
que pensavamos estar certo na altura.

Em muitos casos, quanto mais analisarmos os prds e os contras por tras
de cada opg¢do, mais provavelmente encontraremos uma vencedora.



Saude mental e bem-estar

Do ponto de vista do equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, a nossa
saude mental é um barémetro de bem-estar tdo importante quanto a
nossa saude fisica. Ambas tém um impacto significativo uma sobre a
outra.

Em 2018, o NHS de Inglaterra investiu apenas cerca de 13% dos seus
recursos em saude mental’. Dirias que a tua saude mental comanda a
mesma relacdo percentual do teu tempo e investimento em relagdo a tua
satide fisica? E um equilibrio apropriado? Cerca de um em cada quatro de
nds enfrentard um problema de saide mental a cada ano®. Considera
como isso pode afetar a familia mais préxima, amigos ou colegas, assim
como as respetivas rotinas domésticas e de trabalho.

Existe um estigma em torno das condi¢des de saide mental, muitas
vezes envolvendo conceitos equivocados sobre como se manifestam nas
pessoas e como sdo tratadas. Também ha confusdo e suposi¢cdes sobre
como definir doengas mentais, como se apenas algumas doencas ou
experiéncias “contassem”. Algumas pessoas dizem-me que nao gostam da
palavra “mental” em “saide mental”, pois ela invoca todo o tipo de
conotagdes negativas (muitos podem achar que a satde “psicologica” ou
“emocional” é uma alternativa melhor). Tudo isto pode resultar em
algumas pessoas ndo reconhecerem se a sua saude mental estd a
deteriorar-se ou nao se sentirem capazes de procurar ajuda.

Se ja sentiste ansiedade ou prostragdo, estas sensagdes também podem
ser incluidas no dmbito dos problemas de saude mental. Embora possa
ndo ser algo com que te preocupes imediatamente (como mencionei,
todos experimentaremos momentos de ansiedade, stresse e pensamentos
negativos na nossa vida), ¢é importante reconhecer essas experiéncias,
caso se tornem mais regulares ou intensas. Precisamos todos de ser
honestos e abertos sobre a nossa saude mental, mesmo que apenas
CONnosco proprios, para que possamos procurar apoio quando
precisarmos dele.

O bem-estar mental ¢ um estado mental dinamico no sentido em que
ele pode mudar a curto e a longo prazo. Se estamos a experienciar altos e
baixos, pode ser util comecar a acompanhar o nosso humor num didrio
de estados de espirito para percebermos se existe alguma tendéncia. As
vezes, pode ser dificil decifrar o que estd a acontecer até comegarmos a
detetar algumas pistas. Se estivermos sempre meio deprimidos no



domingo a noite, talvez isso nos esteja a comunicar uma relutancia em ir
trabalhar na segunda-feira.

Suicidio: ajuda e apoio

Em 2017, quase seis mil pessoas suicidaram-se no Reino Unido. Esse
namero exclui 0s muitos mais que fizeram tentativas de suicidio. Nao
é claro quantas mais pessoas podem ser incluidas. O suicidio é a
principal causa de morte na faixa etéria dos 20 a 34 anos no Reino
Unido, atingindo trés vezes mais os homens do que as mulheres’.

Se ja tiveste tais pensamentos ou foste afetado pelo suicidio de
alguma maneira, recomendo que procures apoio — de amigos e
familiares, do programa de assisténcia aos funcionarios do teu
trabalho, de um terapeuta certificado, ou num dos servigos indica-
dos aqui:

* S0S Voz Amiga: acede em http://www.sosvozamiga.org/ ou liga
213 544 545 (diariamente, das 16h as 24h)

* SOS Estudante: acede em http://sosestudante.pt/ ou liga 239 484 020
« Linha SOS Bullying: liga 808 962 006

¢ Linha LGBTI: liga 218 873 922 (de quinta a sébado, das 20h as 23h)

Ou a ansiedade sobre o almogo semanal com os sogros pode sugerir que
temos uma relagdo dificil com essas pessoas. As flutuagdes ao longo do
dia podem indicar uma deficiéncia alimentar. Pode haver variaveis
meteorologicas ou de incidéncia de luz do dia. Muitas influéncias
externas contribuem para o nosso estado de espirito, e é importante
entender o que nos afeta individualmente.

O modelo indicador de ativacio de stresse ABCDE mencionado
anteriormente neste capitulo pode alertar-nos para sinais de deterioracdo
da saude mental. A maneira de combater esses desencadeadores depende
do que eles sdo, e essa luta esta além do ambito e do espaco deste livro.
No entanto, ha certas coisas que podemos fazer para melhorar a nossa
saude mental. As trés primeiras sdo as mais importantes: comunicar,
comunicar e comunicar.

Nao ha nada errado em nio te sentires bem. Falar sobre como nos
sentimos permite-nos expressar e conectar-nos com outra pessoa. E
realmente bom conversar. Podemos nao querer nem obter respostas, mas
o poder de sermos capazes de nos abrir e de nos sentir ouvidos por outra
pessoa ¢ enorme. Embora seja importante ser capaz de ouvir, estar
disponivel e ter empatia por outras pessoas, as vezes somos nos que
precisamos de apoio; talvez sejamos nos que precisamos de atencao e de



alguém para nos ouvir.

Verifica novamente o topico, no Capitulo 1, sobre habilidades de
comunicagdo e escuta. Esse topico ressoa ainda mais com a proxima dica,
que ¢ a de cuidar e tomar conta de outras pessoas. Perguntar se alguém
esta bem quando se suspeita que talvez nao esteja pode salvar uma vida.
Ter esse reconhecimento empatico pode fazer toda a diferenca.

Em casa, podemos ter filhos, pais ou familiares que tomam conta das
suas coisas no seu proprio mundo. Reservar um tempo para conversar
com eles permite-lhes partilhar esse mundo e ajuda a dissipar o
isolamento ou a soliddo. Do mesmo modo, os nossos colegas de trabalho
podem parecer bem superficialmente, mas se a tua intuicdo te diz o
contrario, vale a pena perguntar de maneira sensata e apropriada como é
que eles se estdo a sentir.

A reestruturacdo é outra ferramenta poderosa para melhorar a saude
mental. Envolve a transformacdo da negatividade em positividade. Pode
ser semantica, mas o poder das palavras é subestimado. Acho que o meu
livro preferido é um thesaurus. Adoro encontrar a palavra exata que
melhor se encaixa em como me sinto ou para descrever uma experiéncia.
Da proxima vez que te sentires “nervoso’, substitui a palavra por
“agitado”. Teras exatamente os mesmos sintomas de comportamento, mas
a interpretagao, o significado e o resultado podem ser muito diferentes.

Outra ferramenta que utilizo é incentivar os meus clientes a
programarem-se para, ha semana seguinte, escrever trés coisas pelas
quais se sentem gratos a cada dia. Podem ser coisas simples, incluindo
chegar ao trabalho a tempo, o clima, um “obrigado”, um sorriso de um
colega de trabalho ou terminar o relatério. Também pode ser manter a
casa arrumada, comer uma refei¢cdo saborosa, limpar o carro ou passear o
cao.

Porque nao tentas?

No fim da semana, teras 21 itens. Ler mais de 21 coisas pelas quais te
sentiste grato durante a ultima semana ¢ um bom ténico. Hd alguns anos,
recebi uma carta de um antigo cliente que tinha iniciado um esfor¢o de
“gratidao” de uma semana e conseguiu manté-lo por um ano. Ele tinha
acumulado e relatado mais de mil coisas pelas quais se sentia grato.
Imagina como se deve ter sentido ao refletir sobre isso!

Um grande inibidor para o bem-estar mental e o equilibrio é quando
nio damos espago e aten¢do suficientes a nos proprios. Nao se trata de ser
totalmente egoista, mas precisamos de dar a nds préprios espago para



apreciar, cultivar e gostar de quem somos como individuos tnicos e
maravilhosos. Podemos permitir-nos um longo banho de imerséo, ouvir
as nossas musicas preferidas, fazer uma caminhada ou passar um tempo
em paz e tranquilidade, através da pratica de mindfulness. Num nivel
mais profundo, acredito que ¢ dificil amar outra pessoa, se ndo
aprendermos a amar-nos primeiro. O amor tem a ver com conexao,
proximidade, apreciacdo, interesse e afeto. Pode parecer um pouco
estranho amarmo-nos a nds préprios, mas isso é porque poucos de nés o
sentimos.

Seguindo o raciocinio, como é que nos divertimos? O que significa
diversdo para ti e quando é que a experienciaste pela ultima vez?
Divertirmo-nos, sozinhos ou com outros, faz-nos sentir bem, por isso, é
fundamental fazé-lo o maximo que pudermos.

Expressar a nossa criatividade e aprendizagem ¢ uma forma de manter a
nossa mente saudével e funcional. E quando entramos numa rotina e nos
sentimos entediados ou apaticos que podemos acabar por abrir a porta ao
desanimo e a negatividade. Uma adaptacao da ideia anterior é o desafio
de expressares a tua criatividade de alguma forma ou aprenderes algo
novo a cada dia. Pode ser muito divertido quando adaptamos essa ideia
tanto ao nosso trabalho quanto a vida doméstica, em particular quando o
fazemos com outras pessoas.

Aprimorar ou praticar algo em que somos bons ajuda a reforcar os
nossos pontos fortes e a desfrutar do que sabemos que podemos fazer. De
facto, abandonar as coisas em que ndo somos bons ou de que nio
gostamos ¢ importante para nos aliviar do stresse. Mais uma vez, temos
uma escolha: aguentar e conquistar um objetivo dificil ou escolher algo
mais apropriado e realizavel. Lembras-te do acrénimo Martir para
alcancar objetivos?

Trés outras palavras subestimadas que ndo usamos o suficiente sao
“obrigado”’, “ndo” e “desculpa’ que podem ter algum impacto na
manutencdo do nosso bem-estar mental. A primeira permite-nos
expressar gratiddo, apreco e reforgar a nossa conexao com outras pessoas.
O “ndo” da-nos a permissio e o direito de nos afirmarmos
apropriadamente; ¢ importante ndo assumirmos demasiadas
responsabilidades. Dizer “desculpa” introduz o potencial de perdao de
outra pessoa e de nos permitir aprender a perdoar.

A saude mental e o bem-estar afetam todos nds de diferentes maneiras,
e criar um equilibrio bem-sucedido significa aplicar isso em todos os



aspetos das nossas vidas em casa e no trabalho. Uma lacuna ou caréncia
num dos aspetos pode afetar o outro. Quase todos os tépicos de cada
capitulo deste livro tém o potencial de impactar a saude mental e o bem-
estar, incluindo o topico seguinte, sobre saude fisica. Este tdpico serve
para sublinhar ainda mais a sua importancia.

Saude fisica e bem-estar

Enquanto saide mental consiste no que esta a acontecer na nossa mente,
saude fisica refere-se ao resto do nosso corpo, incluindo o que entra e o
que sai dele. Ha trés grandes componentes que cobriremos: exercicio
fisico, alimentacao e sono. Todos tém uma relagdo significativa com o
nosso equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, pois ajudar-nos-do a
reunir a energia para cumprir as nossas exigéncias didrias, ou nao,
conforme o caso.

Nao ha um modelo especifico para a saude fisica, pois somos seres
humanos unicos, e nao maquinas — ainda assim, em alguns aspetos,
somos maquinas. Temos uma fisiologia e uma biologia complexas que
precisam de ser geridas de forma eficaz para que possamos produzir.
Precisamos de cuidar dessa bela maquina também. Se a negligenciarmos
ou abusarmos dela, teremos problemas ou desempenho abaixo da nossa
capacidade. O desafio é aprender e entender como 0s nossos corpos
funcionam e do que precisam para obter a eficiéncia maxima. E isso
inclui aprender como e quando precisamos de relaxar, recuperar e
recarregar. Temos apenas um corpo. Quando ele se vai, é definitivo.

Exercicio fisico

A Organizagdao Mundial da Satide (OMS) recomenda que quem tem entre
18 e 64 anos se envolva em, pelo menos, 150 minutos de atividade fisica
aerdbia de intensidade moderada ou 75 minutos de exercicio aerdbio de
alta intensidade (ou combinacdo equivalente) por semana®. Esta atividade
deve ser realizada em periodos de, pelo menos, 10 minutos. Os exercicios
de fortalecimento muscular, com pesos ou usando o peso do corpo,
devem ser realizados, pelo menos, duas vezes por semana, em cerca de
dez repeticoes. A OMS também nos encoraja a aumentar o numero de
minutos dedicados ou de repeticdes para obter mais beneficios a satude.
Porém, antes de nos lancarmos num regime rigoroso de aptidao fisica



do tipo preparacdo para as Olimpiadas, ¢ importante avaliar as nossas
limitagdes e capacidades. Caso tenhamos uma condi¢do médica ou algum
problema de saude, seria prudente consultarmos um médico para
considerar as nossas capacidades e fazer os ajustes apropriados.

Exercicio fisico e aptidao fisica representam uma parte crucial do nosso
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, portanto, precisam de ser
programados rotineiramente na nossa semana. Ainda mais importante,
devem proporcionar diversdo. Precisamos de desfrutar, ansiar pelos
exercicios e colher os beneficios dessa rotina. O como alcancar isso
depende de nos.

O gréfico da Tabela 5.2 dd4 uma ideia do que constitui o exercicio
aerobio de “intensidade moderada” ou “alta intensidade” O importante é
aumentar o batimento cardiaco e acelerar o ritmo da respiragdo. Além
dos ganhos fisicos, mesmo o exercicio de intensidade moderada pode
trazer beneficios positivos a saude mental, incluindo funcionamento
mental (velocidade e ateng¢do), melhoria do humor e aumento dos niveis
de energia.

Varios dos exemplos na tabela ddo-nos a oportunidade de interagir com
outras pessoas e construir uma camaradagem, especialmente quando
praticamos exercicios de grupo. Isso ndo s6 proporciona uma dimensdo
social adicional e util, como também pode ser mais provavel que
realizemos a atividade porque ndo gostamos de desapontar as pessoas.

Como ¢ que podes incorporar o exercicio fisico na tua rotina? Todos
dizemos que ndo temos tempo, mas, na maioria das vezes, trata-se de
criar o tempo e manteres-te rotineiro. Pode ser preciso ajustar o nosso
horario, mas os beneficios superardo quaisquer sacrificios. Se passas as
noites sentado em frente a televisdo, que tal ires para a cama um pouco
mais cedo, programares o teu alarme uma hora antes do habitual e
comegares o dia com o teu plano de exercicios? Pode ser uma caminhada
rapida, nadar alguns metros na piscina ou uma ida ao ginasio. Isto
ajudar-te-a a acordar, sentir-te-as revigorado e a tua mente estara alerta
mais rapidamente.

Tabela 5.2 Atividades de exercicio fisico

Intensidade moderada Alta intensidade

Nado em ritmo natural Nado rapido

Caminhada acelerada Jogging ou corrida




Intensidade moderada Alta intensidade

Ciclismo em ritmo rapido ou em

Ciclismo em ritmo moderado T
planos inclinados

Caminhada ou escalada Futebol ou rugbi

Basquete ou véleibol Hoquel ou lacrosse

Atividades domésticas como aspirar ou

Aerdbica, ginastica ou spinning
cortar grama

Dancar ou pular corda Ténis
loga Badminton
Pilates ou Tai Chi Squash

Outra opg¢ao seriam os fins de semana, que oferecem tempo e espago.
Talvez reunir a familia ou os amigos para um trilho, uma caminhada ou
uma pedalada no parque.

Caso ndo te exercites o suficiente de momento, desafio-te a escolheres
uma atividade que consideres a melhor e programa-a ao longo de duas
semanas. Garanto-te que, apds esse periodo, substituiras a atividade por
algo que prefiras ou ficaras entusiasmado e tentards sustentar o progresso.
Quanto mais fizermos isso, mais sentiremos os muitos beneficios para a
saude fisica e mental que a condigdo e o exercicio fisico podem gerar.

Nutricao e alimentacao

E dificil resumir um guia abrangente de alimentacio e nutricdo que seja
adequado para a maioria de nds e para as nossas necessidades corporais,
ao mesmo tempo que atende a diferencas individuais e requisitos de
saude. Para este topico, vou concentrar-me na nutri¢do e na alimentagdo
que pode impactar o nosso humor e a nossa saude mental.

Como este capitulo mistura bem-estar psicolégico com bem-estar
fisico, as seguintes orienta¢des para nutricdo e alimentacdo vém da
instituicao de caridade britinica de saude mental, Mind:

Se a quantidade de agticar no teu sangue cair, podes sentir-te cansado, irritavel e

deprimido. Comer regularmente e escolher alimentos que libertem energia aos

poucos ajudara a manter os niveis de agucar estaveis. Se ndo beberes liquidos
suficientes, poderds ter dificuldade em concentrares-te ou pensares com clareza.

Vegetais e frutas contém muitos dos minerais, das vitaminas e das fibras de que

precisamos para nos manter fisica e mentalmente saudaveis.

O teu sistema digestivo pode refletir como te estas a sentir emocionalmente. Se



estiveres stressado ou ansioso, a tua digestdo pode ser retardada ou acelerada. Para
uma digestdo saudavel, precisas de ingerir bastante fibra, liquidos, e praticar exercicio
tisico regularmente. A proteina contém aminoacidos, que compdem os produtos
quimicos de que o cérebro precisa para regular pensamentos e sentimentos. Ela
também ajuda a manter-te satisfeito por mais tempo.

A cafeina é um estimulante, o que te d4 uma rapida explosio de energia, mas depois
pode fazer-te sentir ansioso e deprimido, atrapalhar o teu sono (especialmente se a
ingerires antes de dormir) ou causar sintomas de abstinéncia, se parares de a
consumir subitamente. O teu cérebro precisa de acidos gordos (como o émega-3 e
6) para funcionar bem. Portanto, em vez de evitar todas as gorduras, é importante
comer as gorduras certas.

FONTE ©Mind. Estas informagdes estdo publicadas na integra em

www.mind.org.uk
Forbes

Quando encontrei Forbes para a nossa primeira consulta, tal como fago com todos os
meus clientes, ofereci um café/agua/cha e conduzi-o até a copa. Gosto de capacita-los
a fazer o que querem da maneira que lhes convém. Observa-lo a acrescentar trés
colheres bem cheias de café instantdneo com as maos levemente trémulas apresentou-
me uma constatacdo imediata que guardei para uma conversa relevante. Ele disse que
estava stressado no trabalho e, como esperado, falou das suas dez chavenas de café
por dia, além da Coca-Cola, como seu modo de lidar com o stresse. Quando exploramos
se isso estava de facto a exacerbar a sua situacdo, ele propds reduzir a cafeina de
maneira controlada, em combinagao com vérias agdes de gestdo do stresse. Ele voltou
para uma consulta de acompanhamento mais tranquilo, calmo e controlado, embora
ainda grato por um café.

As vezes, s6 precisamos de ter um pouco mais de informacio sobre o que
estamos a colocar no nosso corpo. Acho o Guia “Alimenta-te Bem”
(Figura 5.3) do NHS de Inglaterra util.

O que consumimos tera um impacto significativo na nossa energia, no
nosso humor e no nosso funcionamento cognitivo. Quanto mais
saudavelmente pudermos alimentar esta nossa maquina que é o corpo
humano, mais capazes seremos de lidar e administrar as exigéncias que
nos sao impostas na nossa casa e na nossa vida profissional.

Sono



A sabedoria popular sugere que precisamos de dormir cerca de oito horas
por noite, mas alguns funcionam perfeitamente bem com menos,
enquanto outros precisam de mais. Bebés e criancas precisam de dormir
mais do que adultos acima de sessenta anos, por exemplo.

Dormir permite que a nossa mente e o nosso corpo descansem para
que possamos despertar renovados e revigorados. Pelo menos, esse é o
plano. Muitos de nods, no entanto, temos dificuldade em manter um
padrao de sono regular ou descobrimos que as tensdes do dia invadem e
infiltram a nossa capacidade de dormir tranquilamente. Se nao
adormecemos rapidamente, comegamos a pensar no facto de que nio
estamos a conseguir adormecer. Isto gera ansiedade, o que acelera a
pulsacao e o ritmo cardiaco, o que nos mantém acordados por ainda mais
tempo. Um circulo vicioso. A insénia pode parecer uma maldicao e,
ainda assim, pode dar-nos uma indicacao clara de que as coisas nao estdo
bem.

O sono é uma necessidade funcional e faz parte do nosso equilibrio
fisico e mental entre o trabalho e a vida pessoal. Se descansarmos bem,
teremos energia para gerir a nossa rotina. Se nao o fizermos, sentir-nos-
emos lentos e letdrgicos, e estaremos mais propensos a apresentar
desempenho reduzido, capacidade de concentracio diminuida ou a
tornarmo-nos mais suscetiveis a acidentes e erros.

Se as dicas de estratégia de sono a seguir ndo resultarem numa
diferenca significativa ou se os episddios de insdnia nao forem
temporarios, pode valer a pena consultares o teu médico ou profissional
de saude sobre a possibilidade de teres alguma condi¢do médica latente.



Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Estratégia para o sono

Cafeina Evite o consumo de cafeina a noite, de preferéncia
parando no meio da tarde.

Relaxe Prepara-te para dormires com uma redugdo de
atividade e de estimulos.

Exercicio Mantenha uma rotina de exercicios regulares —
ver recomendacdes de exercicios anteriores.

Jantar Programa o jantar para mais cedo para que seu
corpo tenha tempo de digerir antes de dormir.

Alcool Evita 0 consumo de &lcool, pois isso pode interferir
nos padrdes de sono.

Atencéo Experimenta uma breve meditacdo guiada antes

de dormir ou quando j4 estiveres deitado para aju-
dar a relaxar.

Respiragao Adota o exercicio de respiragdo 4/6/8 — inspire
por 4segundos, segura o ar em seus pulmdes por 6
e expire por 8.

Rotina Mantém um padrdo regular para manter o
ciclo de sono.
Luz azul Evita exposicdo & “luz azul” algumas horas antes de

dormir, ou seja, tablets/iPads, smartphones etc.
Preocupagdes  Suspende qualquer preocupacao ao colocéa-las no
papel e deixa-las de lado até de manha.

Cochilos Evita cochilos durante o dia para que sinta
sono a noite.

Ambiente Cria o conforto, a temperatura, a escuriddo e a
quietude adequados.

Higiene Toma um banho ou duche para relaxar e limpar o
corpo e a mente.

v Grava e vé TV no inicio da noite, em vez usares a
tua hora de dormir para isso.

- J

Saberds por experiéncia propria que, se tiveres descansado bem, estaras
“na frequéncia ideal” para o teu trabalho, com energia suficiente para
voltar para casa ao final do dia e fazer o que precisas de fazer. Algumas
pessoas dizem que ndo tém disposi¢do pela manha para legitimar as
tendéncias de ficar acordado até mais tarde. Entretanto, ainda ndo
encontrei nenhuma prova plausivel a sugerir que isso nao possa ser
reajustado para que nos possamos adaptar a uma rotina de sono que
comece mais cedo e nos dé o descanso merecido.

Se estas a ler este livro como uma estratégia de tranquilidade e
relaxamento na cama a noite... Espero que durmas bem.

Estratégia “da um jeito a tua vida”: bem-
estar fisico e psicolégico

O sistema da tabela a seguir aplica-se a cada tdpico discutido neste
capitulo e baseia-se na tua perce¢do pessoal sobre a presenca de uma
deficiéncia, um desequilibrio ou uma necessidade... ou ndo. Somos todos



diferentes. Portanto, ndo ha certo ou errado. Considera apenas as lacunas
que existem em ti.

A pontuagdo usa um indice percentual para uma autoavaliacdo de 0 a
100%, com 0% referente a necessidades totalmente ndo atendidas e 100%
equivalente a necessidades totalmente atendidas. Soma os totais
percentuais e divide-os pelo numero de toépicos, para verificares a
percentagem total deste capitulo. No final do livro, terds um total
percentual para cada capitulo, dando-te espaco para considerares onde
precisas de priorizar a agdo.

Se algum tdpico for irrelevante para ti, ignora-o e reduz o numero de
topicos por que dividiras.

Percentagem de necessidades

Topicos atendidas atualmente%

Gestao do estresse

Pensamento positivo

Serenidade

Resiliéncia
Felicidade
Saude mental

Exercicios fisicos

VNG|~ [WIN]|—

Nutricao e alimentacao
9 |Sono

Pontuacéao total para o Capitulo 5 (de
900%): "Bem-estar fisico e psicologico"

Divida essa pontuacao total por 9

Pontuacao percentual total (de 100%) para
o Capitulo 5

Para visualizares melhor, traca um ponto no diagrama do radar (Figura
5.4) com a mesma escala percentual: 0% para necessidades totalmente
nao atendidas até 100% para necessidades totalmente atendidas.
Consegues, entdo, unir os pontos para formar um radar das necessidades.
Este método da-te uma pista visual que ajudar-te-a a identificar as
lacunas nas tuas necessidades.

Figura 5.4 Bem-estar fisico e psicoldgico
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Este capitulo sobre bem-estar fisico e psicologico concentrou-se no que
nos torna seres humanos bem ajustados e plenamente funcionais,
integrando o bem-estar do corpo e da mente. Se ignorarmos isso, nao
conseguiremos criar um equilibrio bem-sucedido entre o trabalho e a
vida pessoal. Este é um precursor para nos dar a estrutura na qual tudo o
resto flui e nos permite gerir melhor o stresse e tornar-nos mais
resilientes.

O proximo capitulo cobre uma série de fatores praticos para te dar as
ferramentas de base e o ambiente ideal para maximizar o teu equilibrio
entre o trabalho e a vida pessoal. Neste ultimo capitulo, também
concluiremos o sistema de pontuacao de equilibrio entre o trabalho e a
vida pessoal para que possas integrar as pontuagdes de todos os capitulos
anteriores. Nesse resumo de pontuagdo, teras a melhor imagem até agora
do teu atual equilibrio entre a vida no trabalho e fora dele, onde existem
lacunas e onde a agao é necessaria. A partir dai, é contigo.



06
Fatores praticos

Neste capitulo, vamos concentrar-nos em alguns dos fatores praticos do
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal que falam sobre estar em casa,
seja para descanso e relaxamento, seja para alguma forma de trabalho.

Ambiente doméstico

Todos queremos transformar o lugar onde vivemos num lar. Mas o que é
que isso significa realmente? Um lar oferece refugio e conforto, seguranga
e protecio, um sentimento de pertenca e amparo. Tornamo-nos
emocionalmente ligados a nossa casa porque ela pode refletir muito da
nossa personalidade e caracteristicas. Ela representa uma enorme parte
do nosso equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, pois é o nosso lugar
preferido para relaxar e obter uma pausa das exigéncias da vida
profissional.

Havia um programa da ITV no Reino Unido, originario do fim da
década de 1980, chamado Through the Keyhole. Nesse programa, um
apresentador bisbilhotava a casa de uma celebridade e os concorrentes
tentavam adivinhar o nome do dono da casa. Quadros, ornamentos,
moveis e decoragdes construiam o perfil e a personalidade da
celebridade.

Se a equipa de TV fosse a tua casa, como é que o apresentador poderia
descrevé-la e o que entenderiam de ti a partir dela? E, o mais importante,
0 que é que a tua casa poderia dizer sobre o teu equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal!?

Nao estou a sugerir que mantenhas a tua casa como se pertencesse a um
catalogo de decoragdo, s6 para o caso de uma equipa de filmagem
aparecer, mas é importante considerares o efeito que os nossos espagos
tém em nos. Que tipo de clima ou ambiente transmitem? Como é que nos
fazem sentir? Procuramos paz e relaxamento, um sentido de familia e
conexao, ou uma vibragdo e elegancia da vida moderna?

Para algumas pessoas, um sentido de ordem e a limpeza sdo
importantes. Outras gostam de uma forma de “caos controlado”. Ja vi isso
de forma mais marcante em abrigos de jardim e garagens onde
ferramentas e equipamentos de jardinagem sdo armazenados. Admiro-



me com aqueles que tém tudo no seu devido lugar: mascaras e ganchos
para ferramentas nas paredes, ferramentas de jardinagem num
compartimento organizado, caixas de ferramentas bem empilhadas e
prateleiras de ferragens bem ordenadas. Por outro lado, ja vi outros que
parecem ser as ruinas de uma batalha medieval, cujos donos passam mais
tempo a tentar encontrar algo do que a usa-lo.

Limpeza e arrumacdo sao assuntos pessoais. Nao cabe a mim
aconselhar, apenas encorajar a refletires sobre como a tua atitude e
abordagem te afetam e, em particular, o efeito no teu equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal. Quando voltas para casa depois de um longo
dia de trabalho, como é que a limpeza e a ordem te afetam? Pode nao
importar; talvez te sintas aliviado apenas por estares em casa, qualquer
que seja o estado em que ela se encontre.

Quer se trate da tua secretdria, quer da tua casa, manter a ordem e a
estrutura transmite ou estimula a mente e uma abordagem ordenada e
estruturada? Algumas pessoas tém uma aversdo a “desordem” no seu
ambiente fisico, ja que influencia o seu estado mental. A organizagdo da
tua casa melhoraria como te sentes em relacdo a ela? Existe uma tradicao
de fazer uma “limpeza de primavera” todos os anos, livrando-te das
coisas de que ndo precisas ou que ndo servem para nada. Porqué adia-la
até a primavera? A manuten¢do da ordem pode levar menos tempo se
feita regularmente.

Que outras mudancas acessiveis poderias valorizar e apreciar? Os
toques visuais e a estética podem fazer uma grande diferenca nas nossas
casas. Tanto a forma como esta decorada quanto as nossas escolhas de
téxteis e tapecaria. Arte e imagens nas paredes refletem muito do que é
importante para nos: paisagens deslumbrantes podem ilustrar a nossa
apreciacdo pela natureza, arte moderna pode demonstrar o nosso lado
criativo, retratos de familia podem destacar uma afinidade com os nossos
entes queridos, cartazes de bandas de rock podem refletir o nosso amor
pela musica ou a nossa rebelido interior.

Do lado de fora, o jardim, se o tivermos, pode representar uma
extensdo adicional do nosso odsis. A altura do ano pode determinar o que
podemos fazer em termos de plantio ou poda, mas ha possibilidades
infinitas para o que pode ser criado. Os jardins, as plantas e a vegetacao
representam uma entidade viva e respiravel para as casas de muitas
pessoas.



Convivéncia

Embora hoje haja mais pessoas a viver sozinhas do que em qualquer
outro momento, muitos vivem com parceiros, familia ou amigos.
Queremos todos que a nossa casa seja aconchegante, mas quando ha
outros a considerar, somos confrontados com necessidades e desejos
diferentes e conflituantes. Quantas vezes ja ficamos aborrecidos ou
irritados com comportamentos e atitudes das pessoas com as quais
vivemos? E aqui que entram em jogo o consenso e a negocia¢ao.

Consigo até ouvir os ecos das famosas frases: “fecha a porta’, “tira os
sapatos no corredor’, “apanha a tua roupa’, “esses pratos ndo se lavam
sozinhos”, “alguém poderia, por favor, substituir o rolo de papel higiénico
quando acaba?”, e assim por diante. Com criangas, pode ser um debate
constante, combatendo a necessidade de ordem contra a apatia ou a
rebeldia da juventude. Mesmo com parceiros ou companheiros de casa, é
improvavel que partilhemos habitos de vida idénticos. Isso pode afetar o
nosso sentido de conforto e calma, perturbando rotinas das quais
precisamos para orquestrar o nosso equilibrio entre a vida pessoal e a
profissional.

A minha tia

Quando eu era jovem, lembro-me da minha tia explicar-me que, nas primeiras etapas do
casamento com o meu tio, a abordagem dele da vida doméstica era péssima, pelo
menos, a seu ver. Com o seu comportamento manso e humilde, a sorrir sobre a sua
chavena de ché e as suas bolachas, ela refletiu sobre a necessidade de o reeducar,
explicando as coisas racionais e pragmaticas que ele parecia nao tomar em
consideracdo. O leite estragar-se-ia mais rapidamente se nao fosse colocado de volta
no frigorifico. Os alimentos que caissem no chao, se nao fossem limpos, atrairiam
germes, insetos e ratos. As roupas usadas todos os dias tenderiam a cheirar mal depois
de um tempo. Mesmo na inocéncia da juventude, eu suspeitava que a histdria da minha
tia ndo fosse exatamente como ela descrevia e fosse, na verdade, uma sabia orientagao
para mim!
Quando nos sentimos nervosos e frustrados em casa, o nosso equilibrio
entre o trabalho e a vida pessoal é afetado porque o lar perde a qualidade
de santudrio. A solugdo é poder falar sobre o que é importante para nos e,
fundamentalmente, porqué.

Da mesma forma, mesmo que estejas a mudar-te para um local remoto



na Ilha de Skye, no litoral oeste da Escocia, teras sempre vizinhos. A
nossa relacdo com eles pode influenciar o que sentimos sobre a nossa
experiéncia de viver em determinado local. Ter pessoas barulhentas ou
desordeiras a viver ao lado pode tornar-se a nossa realidade, e é
importante tentar resolver essa situagdo, em vez de aceita-la em siléncio.
Talvez precisemos de adotar uma abordagem “extra gentil” ou uma mais
assertiva, e se a situacao nao se resolver, envolver a autoridade local ou a
policia. Se fazer algo ndo for uma opgdo (sobretudo por motivos de
seguranca pessoal), afastares-te pode ser a unica decisdo realista.

Mudanca de casa

Embora esperemos que ndo seja por causa de maus vizinhos, a maioria de
noés trocara de casa em algum momento da vida: para uma casa maior,
menor ou mais préxima do trabalho. Para onde quer que vamos, trata-se
de garantir que nos oferece o nosso equilibrio entre o trabalho e a vida
pessoal. Algumas pessoas dizem que precisas de viver num lugar por um
ano antes de saberes o que precisas de mudar na decoragdo ou no jardim.
Outros mudam-se e querem comegar a decorar imediatamente. O que é
que vai ajudar mais no teu equilibrio?

Uma mudanca de casa também inclui adaptares-te a um novo bairro,
onde encontrares comerciantes confiaveis, informares-te sobre lugares
para fazer compras ou para entretenimento e, em geral, fazer as conexoes
necessarias para permitir que te integres e vivas.

Sem duvida, mudar de casa pode ser uma experiéncia stressante,
especialmente se estiveres a encaixotar as coisas de uma e a transporta-las
para outra ao mesmo tempo que te preocupas com o contrato de
financiamento e se sera finalizado a tempo para que te possas mudar para
o novo lugar. Pode ser prudente, se isso ainda ndo fizer parte dos teus
planos, tirar alguns dias de férias do trabalho antes, durante e depois, de
modo a que tenhas tempo e energia suficientes para lidar com o
transtorno. Mudar de casa pode ser stressante, mas também pode ser
uma experiéncia extremamente empolgante e o inicio de um novo
capitulo na nossa vida.

Sé um turista

Quer tenhamos acabado de nos mudar, quer tenhamos vivido na nossa



casa por muito tempo, muitas vezes limitamos o nosso tempo livre aos
nossos arredores. Como parte da constru¢do das nossas experiéncias de
vida e enriquecimento da parte doméstica do nosso equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal, pode ser muito divertido “dar uma de turista” e
conhecer a area.

Quando eu vivia no centro da cidade de Edimburgo, eu era popular
entre amigos e familiares que viam uma oportunidade de acomodagao
gratuita enquanto visitavam o local em negocios ou em lazer. Era sempre
agradavel hospedar e socializar, mas dei-me conta de que muitos desses
visitantes veriam mais da minha cidade do que eu. Isso encorajou-me a
sair mais e a desfrutar das vistas e dos sons desse lugar maravilhoso a que
chamava de lar. Ironicamente, descobri muito mais com uma abordagem
“turistica” do que a morar la.

Conhecer a regido ou o ambiente onde moramos ajuda a ampliar a
esséncia do que se sente ao viver ali. A nossa casa ¢ apenas um ponto no
mapa comparado a tudo o que a drea tem para oferecer; portanto,
explorar as redondezas pode melhorar a nossa conexdo com o local onde
vivemos. Vivendo em Aberdeenshire, na Escocia, tenho a minha porta a
majestosa cordilheira Cairngorm de um lado, vilarejos pitorescos de
pescadores até a costa, cerca de trezentos castelos e jardins pontilhados
sobre a paisagem, juntamente com a infinidade de destilarias de uisque
Speyside. Ainda estou a tentar experimentar todos (com moderagdo, ¢é
claro).

Trabalhar a partir de casa

Muitas organiza¢des estdo cientes da importancia de manter um
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal e oferecem uma gama de
acordos de trabalho flexiveis para apoiar essa visao, incluindo trabalhar a
partir de casa. Elas entendem que pode funcionar para nés e remover o
trajeto da equagdo. Do ponto de vista do equilibrio entre o trabalho e a
vida pessoal, pode fazer uma enorme diferenca, particularmente se
percorrermos longas distancias até ao trabalho, se tivermos condi¢des
especiais de satde ou de conciliar responsabilidades de levar e ir buscar
os filhos a creche ou a escola. A primeira vez que trabalhei a partir de
casa para uma organiza¢ao, mantive o mesmo horario de trabalho, das 9h
as 17h, mas as 17h eu saia para uma caminhada de 45 minutos, que era o
tempo que levaria a voltar para casa de carro.



As organiza¢des podem beneficiar ao reduzir o espaco de escritorio de
que necessitam, sujeitando mdveis e equipamentos a menos desgaste,
reduzindo os custos das contas de energia elétrica e afins e diminuindo a
pegada de carbono em geral, de modo que pode ser um cenario vantajoso
para ambas as partes.

Pode parecer uma perspetiva tentadora abandonar o comportamento
formal do local de trabalho para o ambiente mais relaxado de casa, mas
nem sempre é facil. E necessdrio planeamento, foco e organizacgio, além
de privacidade, recursos e espaco adequados.

Andy

Com o seu trabalho em arquitetura de Tl, Andy s6 precisava do computador para
trabalhar; entdao, quando teve a oportunidade de trabalhar a partir de casa, saltou a
bordo. A experiéncia ndo foi exatamente como ele esperava. Limitado a um espaco de
escritorio minasculo e restritivo, parecia haver um ruido constante do cortador de relva
de um dos vizinhos, a irma aparecia regularmente com os filhos sem avisar com
antecedéncia e o seu cao parecia latir para tudo, desde aranhas até ao gato do vizinho.
Em vez de oferecer um melhor equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, essa
situacdo criou um conflito entre os dois. Ele voltou a trabalhar no escritério apés um
més. Andy precisava da atmosfera focada, dedicada e tranquila do local de trabalho
para lhe dar o ambiente fisico e silencioso de que precisava para se concentrar e ser
eficaz. Em vez de lhe oferecer um melhor equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, a
oportunidade de trabalhar a partir de casa criou um conflito entre os dois.
Uma frustra¢do adicional que podemos sentir ao trabalhar a partir de
casa ¢ uma sensa¢ao de isolamento, tanto dos nossos colegas de trabalho
quanto de circulos sociais mais amplos. Isto faz-nos perceber que a
interacao social constitui uma parte importante da nossa experiéncia de
vida no trabalho — mesmo as chamadas telefénicas e videoconferéncias
ndo tém o mesmo impacto de trabalhar no mesmo espago fisico.
Podemos sentir-nos um pouco esquecidos, em relagdo a atualizagoes
oficiais ou apenas para reunides informais. Como diz o ditado: “longe da
vista, longe do coragdo” Trabalhar a partir de casa pode exigir que
facamos um esforco maior para nos conectar com outras pessoas, além
do que poderiamos exigir se estivéssemos no escritorio.

Num ambiente de escritdrio, pode ser mais facil lembrares-te de fazer
pausas suficientes da secretaria e monitor de computador. Essas pausas
podem incluir levantares-te, ires buscar uma bebida para manter a



hidrata¢do (embora café e chd sejam substitutos inadequados da dgua) ou
esticar as pernas apds um longo periodo sentados. Seja qual for o motivo,
fazer breves intervalos ajuda a manter a concentracio e o foco.

O outro lado disto pode ser que quando se trabalha a partir de casa, é
mais facil distraires-te porque ndo ha ninguém para nos monitorizar ou
motivar. Podemos acabar por fazer mais intervalos para bebidas ou
lanches do que o necessario, continuarmos com as tarefas domésticas,
distrairmo-nos com as redes sociais, vermos TV ou, como descobriu
Finn, sermos apanhados em situa¢des pessoais quando deveriamos estar
a trabalhar.

Trabalhei com Finn enquanto coach numa altura em que ele estava um pouco entediado
no trabalho. Quando nos conhecemos, explicou-me que um dispositivo no seu
computador tinha um programa para a empresa monitorizar a sua atividade — algo que
todos os colegas que trabalhavam em casa tinham. Se ele digitasse no teclado ou
movesse 0 rato, 0 seu monitor de atividades mostraria a cor verde. Apds 15 minutos de
inatividade, ficaria vermelho. Ele, orgulhosamente, revelou que tinha encontrado uma
forma de ajudar um pouco o lado “pessoal” do seu equilibrio entre o trabalho e a vida
pessoal ao puxar uma extensao elétrica para que pudesse conectar o seu portatil no
quintal e apoiar o rato sobre o brago da sua espreguicadeira, empurrando-o em
intervalos periddicos enquanto relaxava ao sol. Essa solugd@o funcionou até ao dia em
que, a ultima hora, se lembrou de que tinha uma videoconferéncia com membros da
direcdo de um cliente. Ele rapidamente colocou uma camisa e uma gravata para a
ocasido (ciente de que era tudo o que os seus telespetadores veriam) e ligou o portatil
no seu escritorio em casa. Durante a conferéncia, foi solicitado que apresentasse
algumas estatisticas. Lembrou-se de que o documento de que precisava estava no
armario atrds dele e foi buscé-lo, esquecendo-se de que estava a usar calgdes
estampados, até ouvir as gargalhadas do outro lado do monitor. O seu chefe ficou a
saber e ele foi devidamente repreendido.

Embora alguns possam ter a oportunidade de trabalhar a partir de casa
como parte de um acordo flexivel, tal ndo se aplica a todos. O unico
aspeto do equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal que pode afetar
todos nds é a tentacio de levar trabalho para casa. E a tua decisio fazé-lo,
mas lembra-te da importancia do teu tempo livre para o teu equilibrio
entre o trabalho e a vida pessoal.



Gerir o teu proprio negocio

Quer estejas a comecar na tua garagem ou dentro de novas e luxuosas
instalagdes, abrir um negécio pode ser uma empreitada extremamente
demorada e complexa. Ha toda a burocracia, como registar o negécio as
autoridades fiscais, lidar com bancos e seguradoras, gerir as contas, e
tudo isso enquanto determinas o produto ou o servigo e procuras os teus
clientes.

Se estas a comegar do zero, é provavel que ja tenhas trabalhado para
outra pessoa antes, e terds algumas questdes significativas a considerar.
Tens capital 4 mao? E o momento certo para tomares essa iniciativa?
Compreendes as necessidades e comportamentos dos teus clientes o
suficiente? O teu produto ou servico ¢ vidvel? Muitas perguntas. Muito
stresse potencial. Mas depois de tudo pronto, pode ser uma experiéncia
extremamente gratificante.

No inicio da década de 2000, tive a sorte de ter comprado um pequeno
imo6vel no momento em que o mercado descolou e vendi-o passados
alguns anos, obtendo um lucro, apds impostos e taxas, de cerca de £20
000. Eu tinha esta ideia da cria¢do de um negbcio online, baseado em
atividades de networking sociais, ha muito tempo. A ideia seria encontrar
promotores entusiasmados para até cinquenta atividades desportivas,
hobbies e exercicio fisico ao ar livre. Eles construiriam as suas
comunidades e usariam o férum online para incentivar o envolvimento
dos participantes, criar comunidades e organizar eventos por todo o
Reino Unido. O meu orcamento era de £20 000, incluindo o que eu
precisava para viver, pagar contas, alimentar-me e assim por diante.
Trabalhei na ideia cerca de 12 horas por dia, quase sete dias por semana,
durante um ano. A empreitada até deu certo, gerando uma comunidade
animada para varias atividades, mas niao o suficiente para se sustentar
financeiramente. Tinha atingido o meu limite de investimento; por isso,
para evitar endividar-me com provas limitadas de que o investimento
funcionaria, desisti e fechei o negécio. Os céticos tinham-me avisado de
que esse tipo de empresa de networking social online nunca teria sucesso.

Vérios meses depois, no inicio de 2004, recebi o choque da minha vida,
quando o Facebook foi langado. O conceito era muito semelhante ao do
meu projeto em termos de funcionalidade e foco. Que pena! Por vezes
ganhas, outras vezes perdes. Eu era um microempresdrio, e talvez devesse
ter considerado a possibilidade de procurar investimentos externos.



A despeito de isso ter funcionado, o meu equilibrio entre o trabalho e a
vida pessoal era horrivel e insustentavel. Infelizmente, porém, isso nao é
novidade para muitas pessoas que estdo a comegar os seus proprios
negdcios, pois as exigéncias de um empresario podem distorcer o
equilibrio. Torna-se uma escolha de estilo de vida, e, muitas vezes, a
sensa¢do é muito mais pessoal: és o chefe, e o sucesso ou o fracasso pode
parecer que depende apenas de ti. Ndao ha apenas o investimento
financeiro, mas o teu préprio sangue, suor e lagrimas por dedicares o teu
tempo e trabalhares no duro. Nao tens salario quando estas doente ou de
férias, e ndao ha nenhuma contribui¢do do empregador para um plano de
pensdo. O mesmo aplica-se se diriges um negocio familiar que pode ter
sido parte da familia ha geragdes. Se as coisas funcionarem bem, colhes as
recompensas. Se ndo funcionarem, sofrerds as consequéncias. Um
envolvimento tao intenso pode ser prejudicial ao equilibrio.

Se administras uma pequena empresa, onde ¢ que o equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal se encaixa? Talvez a tenhas lancado para criar
um equilibrio mais bem-sucedido entre o trabalho e a vida pessoal
porque ele ndo existia antes. Isso tornou-se uma realidade?

Dirigir o prdéprio negdcio significa ser o préprio chefe. Portanto, em
teoria, tens o potencial para determinar, mapear e programar o teu
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal. Mas ainda precisas de tomar
conta de ti préprio. A tua saude e bem-estar continuam a ser tdo
importantes quanto se estivesses a trabalhar noutro lugar, para outra
pessoa.

Janine

Depois de receber uma heranga, Janine decidiu comprar umas instalagdes comerciais
na periferia de uma cidade movimentada e montar um negoécio de terapia holistica. Ela
alugou salas para terapeutas, quiropodistas, osteopatas, massagistas, terapeutas de
acupuntura e herbalistas. Inicialmente, trabalhava como coach, mas depois de refletir
sobre o seu proprio equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, percebeu que queria
estar mais envolvida na gestao do negadcio e na promogao dos profissionais holisticos.
Quando ficou a saber que a sua massagista era uma instrutora qualificada de Tai Chi,
uma ideia formou-se. Das 8h as 8h45, todos os dias, ela abria a sala de reunides e
oferecia aulas de Tai Chi gratis aos profissionais. Para além de ter dado a Janine a
oportunidade de embutir na sua rotina um “tempo pessoal” como parte do seu equilibrio
entre o trabalho e a vida pessoal, também teve o beneficio ndo intencional de promover
a criacdo de um elo entre os profissionais holisticos, a maioria dos quais operava nos



seus espacos isolados. A pratica provou ser tdo popular que, pelo que sei, funciona até
hoje.

Um pequeno investimento de Janine compensou o seu proprio bem-estar
e ajudou os outros ao mesmo tempo. Ela também encontrou uma
maneira de unir os seus profissionais locatarios e criar uma comunidade
onde ndo existia. Quando se trabalha sozinho ou para si proprio,
podemos viver bastante isolados.

Dinheiro e financas

Nao podemos fugir do facto de que precisamos de dinheiro para
sobreviver. A grande maioria consegue-o a trabalhar para ganhar um
salario. Alcangamos estabilidade financeira se ganharmos mais do que
gastamos. Os problemas surgem quando a quantidade de dinheiro que sai
¢ maior do que a que entra e comecamos a ter dificuldade em fazer com
que as nossas financas se equilibrem. Problemas financeiros podem ser
uma enorme fonte de stresse. Podem comecar a sabotar o nosso
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, especialmente se nos
sentirmos compelidos a assumir trabalhos adicionais para garantir o
sustento ou se nos endividarmos. Uma vez endividados, somos
apanhados pela armadilha dos juros, que acrescentam encargos as
prestacoes, fazendo com que levemos mais tempo a liquidar as nossas
dividas.

Se estiveres endividado ou em dificuldades, consulta a sec¢ao Recursos,
no Apéndice, que oferecer-te-a algumas fontes independentes de
aconselhamento, ajuda e orientagdo. Nao sou especialista em gestao de
dividas, portanto aqui curvar-me-ei perante aqueles que tém tais
habilidades.

Faz outra leitura do tépico do capitulo anterior sobre necessidades e
desejos e ficara evidente que, muitas vezes, temos dificuldade em
entender a diferenca. A maioria precisa de muito menos do que imagina.
Talvez nos encontremos maravilhados diante de uma tela de projecao
gigantesca montada na parede de uma loja de eletrodomésticos, mas
talvez uma TV de 45 polegadas seja perfeitamente suficiente e nos poupe
muito no processo. Uma TV com tecnologia de ultima geragdo pode
melhorar a experiéncia televisiva. No entanto, se interferir com o custo de
outra coisa da qual realmente precisamos ou se ficarmos presos a um
plano de pagamento de juros altos, onde é que estd a graca nisso?



Inteligéncia financeira é um termo que utilizo para estimular a gestdo
pessoal do dinheiro com a qual todos temos responsabilidade. A escolha
¢ nossa se usamos o financiamento na forma de cartdes de crédito que
podem oferecer prote¢do de pagamento em algumas situagdes, se algo der
para o torto com a compra do teu produto ou servico. Verifica com a tua
empresa de cartdes de crédito para entender o que oferecem e de que
maneira, pois pode haver limitagdes, termos e condi¢des. Se usas cartdes
de crédito, certifica-te de que pagas o saldo total a cada més, para nao
seres penalizado com taxas de juros. Se nao podes pagar por alguma
coisa, nao compres.

Poucos conhecem ou entendem a fluidez financeira, o que significa que
nio temos a certeza de quanto dinheiro temos na conta bancaria até
recebermos o nosso extrato bancario ou sermos pagos.

Paola

Quando conheci Paola, queixou-se do stresse e desdanimo no trabalho. Ao
investigarmos mais fundo, descobrimos que ela saia para se divertir com os amigos
quase todas as noites como forma de lidar com o stresse no emprego, do qual me disse
que ndo gostava. Essa frustragdo centrava-se em como se sentia mal remunerada e,
portanto, desvalorizada. Grande parte do seu salario disponivel era gasta em
socializacd@o, o que aumentava as suas preocupacdes financeiras. Desafiei-a a dar uma
pausa nas atividades de socializagdo por duas semanas e, em vez disso, manter
contacto com amigos e familiares por telemadvel (ela tinha minutos gratuitos ilimitados
no telemdvel). Quando voltou um més depois para me ver, refletiu sobre quanto dinheiro
tinha economizado durante aquelas semanas. Prop6s-se a reduzir significativamente a
frequéncia das suas atividades de socializagdo para fins de semana e um dia a meio da
semana, acreditando que ainda poderia economizar todos os meses. Paola percebeu
que era a sua propria gestdo financeira pessoal que tinha causado as suas
preocupacdes; ela era paga o suficiente pelo que fazia e gostava do trabalho. Com a
perspetiva renovada, agora tinha escolhas.

Quer monitorizemos as nossas despesas mensais ou nio, a declaracdo
fiscal em cada ano da-nos um quadro muito maior.

Uma forma simples e eficaz de manter o controlo das nossas financas é
adquirir o habito de completar um planeamento de or¢camento mensal.
Existem algumas excelentes versdes online gratuitas disponiveis e links
para as mesmas no Apéndice.

Um exemplo de planeamento de or¢amento mensal pode ser



encontrado na Tabela 6.1.

Acdo de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
Planeamento de orcamento

0 simples planeamento na Tabela 6.1 fornece um resumo répido,
mas pode ndo incluir todas as tuas receitas e despesas. Considera
a possibilidade de estendé-lo de acordo com a tua prépria situa-
¢do e necessidades.

Tabela 6.1 Planejamento orcamentdrio mensal

Mes: Rendimento | Despesas Balanco

Salério

Empréstimo da casa/
aluguer

Seguros

Impostos (IRS/Segurancga Social,
etc.)

Pagamento de empréstimos

Gés, agua, eletricidade

Telemovel, TV, internet

Seguro do carro

Combustivel

Reparacdes do carro

Mercearias

Alcool/café

Comer fora/socializar

\Vestuario

Custos familiares

Reparos domésticos

Férias
Fundo de Natal
Despesas médicas/odontoldgicas

Diversos

Total: € Total: €
Isto: € Menos isto: € |Sobra isto: €

Para aconselhamento e orientacdo especificos, considera encontrar um
consultor financeiro independente que poderda avaliar melhor a tua
situacao financeira. O mesmo aplica-se se precisares de aconselhamento



sobre o empréstimo da casa e pensoes.

Embora este tdpico incentive a prudéncia financeira e a devida
diligéncia, incluindo economizar sempre que puderes, como parte do
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, é importante ter uma vida. Ja
conheci pessoas que se tornaram tdo obcecadas em economizar que nao
salam nem aproveitavam a vida. Trata-se de obter o equilibrio certo:
economizar o que se pode, quando se pode, mas também usar o teu
salario obtido com esfor¢o para obter bons resultados e aproveitar os
frutos do teu trabalho.

Tecnologia de informacgao e comunicacao

Vivemos numa era de tecnologia de informagdo e comunicagdo que
apenas durante os ultimos vinte anos, transformou a forma como
vivemos. Escolhas e op¢oes tém-se multiplicado, dando-nos o poder de
decidir o que usamos e como comunicamos com aqueles que tém
impacto na nossa vida. Naturalmente, também nos apresentou um novo
conjunto de dificuldades, desafios e problemas.

Tecnologia de informacao (TI)

O que fariamos sem computadores e smartphones? Poucos trabalhos de
escritorio nao envolvem alguma forma de TI. Mesmo em casa, muitos de
nds temos computadores ou fablets. Gragas a essa tecnologia, inimeras
tarefas tornaram-se mais faceis e rapidas de gerir. A Internet dd-nos uma
resposta a qualquer pergunta (embora, na minha opinido, nada supere a
procura de uma palavra num diciondrio de papel ou o debate numa
conversa cara a cara). Os nossos maiores desafios parecem ser manter a
proficiéncia e a habilidade de TI suficientes para operar as maquinas,
enquanto gerimos a raiva quando as coisas nao funcionam ou nao fazem
o que devem fazer.

Quando tudo funciona, a TI moderna pode ajudar o nosso equilibrio
entre o trabalho e a vida pessoal, permitindo-nos trabalhar com mais
eficiéncia; podemos fazer mais em menos tempo. Isto leva a uma
expectativa de concretizacdo. Como confiamos tanto na TI, quando as
coisas nao funcionam, o nosso mundo parece que vai desabar.
Precisamos de estar preparados para a possibilidade de erros, lentiddo ou
colapsos da TI, para que a panela de pressao metaforica niao exploda.



As organizagdes podem deduzir que, por causa dos recursos de TI,
estamos disponiveis 24 horas por dia, sete dias por semana. E importante
relembrar, porém, que os nossos computadores tém trés funcdes-chave:
“suspender”, “encerrar” e “reiniciar”. Elas parecem oferecer uma sugestdo
paralela ao nosso equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal. Hd um
tempo e um lugar para “reiniciar” o dia, de preferéncia depois de termos
tido um tempo para dormir precedido por um “encerramento” completo
do trabalho. Mas sera que conseguimos isso sempre?

Quando estamos no trabalho, geralmente, existe um departamento de
TI para fornecer e manter as ferramentas que usamos a funcionar. Em
casa, ¢ uma questao diferente: somos apenas nods e talvez alguns tutoriais
na Internet. E normalmente quando acabamos de passar algum tempo
numa tarefa complicada que o nosso computador decide bloquear. O que
nos pode levar a criticar-nos a nds proprios por nio termos feito um
back-up durante um ano ou a gritar com o computador, prometendo
fazé-lo diariamente no futuro se ele, por favor, voltar a funcionar.

Mesmo quando o nosso computador funciona, podemos distrair-nos
com um processador desatualizado e de velocidade lenta. Como parte do
meu equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal, levanto-me cada vez
mais cedo para nadar ou treinar no gindsio local. O meu computador
parece ser o oposto de mim, pois leva cada vez mais tempo a acordar.
Comporta-se como um adolescente rebelde. Depois de tocar no botao
para ligar, posso despejar o lixo, aspirar a casa e passear o cdo antes de o
computador estar pronto para mim. Talvez seja, na verdade, um
dispositivo muito inteligente que, sem querer, encoraja e promove 0 meu
melhor equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal. A minha li¢do aqui:
compra o equipamento que conseguires e que possibilitara que facas o
trabalho necessario.

Muitas empresas ddo aten¢do a ergonomia das nossas estacdes de
trabalho, com cadeiras apropriadas e confortaveis, ilumina¢do adequada
e uma secretaria compativel com a finalidade. Em contraste, os nossos
espacos de TI em casa podem ser limitados a mesa da cozinha, sentados
em cadeiras duras e com um rato que fica encravado com as migalhas das
torradas do pequeno-almoco. O nosso espago de trabalho precisa de ser
adequado ou estaremos sujeitos a sentir fadiga ou frustra¢do, ou até
ambos.

H4 uma tendéncia crescente nas organizagoes a reduzir a burocracia,
dando a todos um portatil para as reunides. Isso é 6timo para o planeta,



mas nao tdo bom para a conexao e a comunicagio. Atualmente, o periodo
antes do inicio das reunides é caracterizado pelo siléncio, pois estdo todos
a ler as atas de reunides anteriores, a verificar e-mails ou a procura de
informacgodes relevantes para apresentar. Que tal falares com a pessoa ao
teu lado, perguntares como ela esta, verificares o que esta a fazer naquele
momento ou o que estd a planear para o fim de semana? Interage e
conecta-te. Sé humano.

A TI tem o grande potencial de ajudar o nosso equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal, mas assim como um carro s6 funciona com um
condutor, precisamos de assumir o controlo de como a usamos e
interagimos com ela. Como mencionado no inicio deste topico, um
ponto de consideragdo é também saber quanto escolhemos confiar na TI.
Quanto mais depositamos a nossa confianca e fé nela, mais nos afeta
quando algo da para o torto.

Comunicagoes

Conectamo-nos com diferentes pessoas de diferentes maneiras,
dependendo de um mecanismo de comunicagido que funciona para nos,
para as necessidades do momento e para o nosso estilo de vida. Eu
comunico com o meu sobrinho de 17 anos através de uma aplica¢do de
mensagens instantaneas, com a minha irma de 50 anos pelo telemovel
(muitas vezes, é uma chamada curta), com a minha mae de 80 por
telefone fixo (muitas vezes, ¢ uma chamada longa) e praticamente com
todos no trabalho por e-mail. De vez em quando, posso até escrever uma
carta a alguém, mas o meu meio predominante de escrever, que é via
teclado, significa que ja nao consigo decifrar a minha escrita. Escrevo
postais de Natal, de aniversario ou de condoléncias com as habilidades (e
a velocidade) de um caligrafo iniciante.

Mic

Queixando-se do stresse relacionado com o trabalho, Mic explicou-me que tinha uma
relacdo indiferente com os colegas de trabalho. Eles pareciam receosos com ele e
tratavam-no com desconfianga e cautela. Tentdmos desvendar o que estava a
acontecer nessas relacdes ao reencenar conversas prévias. Ndo conseguimos
descobrir nada com isso. E, entdo, ao enviar-me um e-mail para adiar o préximo
encontro, percebi o laconismo e o estilo dominante do e-mail . Quando nos
encontrdmos novamente, perguntei sobre o “estilo” dos seus e-mail. 0 que veio a tona



foi que ele considerava o e-mail uma forma rapida de comunicar factos simples; nada
mais, nada menos. Isso significava que nao havia personalidade no seu estilo, e 0 que
ele comunicava parecia exigente e autocratico. Eu conseguia imaginar como algumas
pessoas poderiam interpretar mal e ofender-se. Trabalhdmos na adaptacdo de um estilo
mais conciliatorio e colaborativo, e Mic percebeu que poderia fazé-lo sem muita
dificuldade. Com o tempo, notou que o seu estilo de comunicacao em geral tinha-se
tornado mais suave. Ele entendeu que o estilo de e-mailtinha-se transformado no modo
como falava no trabalho. Mudar algo tdo pequeno quanto o estilo de comunicagao por
e-mail suavizou e melhorou as suas relacoes.

Ao iniciar qualquer novo emprego ou trabalhar com uma nova equipa,
explicar o nosso estilo de e-mail aqueles que contactaremos com
frequéncia pode realmente ajudar. Algumas pessoas até se ofendem se
ndo comecarmos com uma saudacdo como “Ola, Rick” (por exemplo).
Assim como na comunicac¢io verbal, discutida no Capitulo 1, muito do
modo como as nossas mensagens sao recebidas é determinado nao pelo
que dizemos, mas como o dizemos.

A maioria de nés ja enviou um e-mail no calor do momento e, depois,
lamentou fazé-lo. Infelizmente, ainda nao ha uma funcio para fazer um
e-mail enviado desaparecer, e mesmo uma op¢ao de “devolucao” tende a
ter o efeito oposto e a gerar uma maior intriga e escrutinio sobre o que
esta a ser revogado.

A licao é pensar bem antes de enviar. Uma vez enviado, ndo ha volta a
dar. Nao sabemos o que vai acontecer com o destinatario quando receber
a nossa comunicagdo. Talvez ele esteja stressado ou tenha algum
problema em casa. Nao podemos controlar como é que um destinatario
se pode sentir, mas podemos assumir uma maior responsabilidade pela
forma e pelo que enviamos por e-mail.

Como mencionado no tépico gestao de tempo do Capitulo 4, muitas
vezes, temos a expectativa de que o e-mail e as mensagens de texto devem
ser respondidos imediatamente. A mensagem de alerta toca no nosso
telemodvel ou computador e a nossa curiosidade imediata é despertada.
No entanto, se todos respondéssemos de imediato a cada mensagem
recebida, nunca conseguiriamos fazer nada. Seria um furaciao de
distragdes. Também é provavel que tenha um efeito prejudicial ao nosso
equilibrio entre a vida profissional e a pessoal.

Nao ha nada tdo perturbador ou irritante como ter uma conversa com
alguém que, quando recebe um alerta no telemdvel, opta por parar o seu
compromisso connosco e verificar a mensagem. A mensagem



desconhecida pode permanecer na nossa mente — quem é? O que
querem? No entanto, porque ndo suspender a necessidade de agir até que
seja a hora certa? Talvez possamos desligar o alerta, exibir um pouco de
autocontrolo e escolher quando nos convém “verificar as mensagens’”.

Se aceitares e aplicares apenas uma fonte de orientacao neste livro para
criar um equilibrio bem-sucedido entre o trabalho e a vida pessoal,
agenda periodos em que possas desligar o teu e-mail e alertas de
mensagem. Isto pode mudar a tua vida. Porque ndo tentar?

Gestao de redes sociais

Como fonte de informagdo e comunicacdo, as redes sociais podem
oferecer-nos um maravilhoso leque de plataformas pelas quais nos
podemos conectar e interagir com outros, discutindo noticias atuais ou
partilhando as nossas experiéncias pessoais. Antigamente, viviamos a
fazer o que sempre faziamos e, depois, conectavamo-nos com outras
pessoas ou conversaivamos ao telefone e partilhdvamos a nossa
experiéncia. Agora, podemos ver as experiéncias de outras pessoas
instantaneamente, sem a necessidade de perguntar, inquirir ou mesmo
encontrar-nos. Por ironia, como mecanismo de comunicagio, elas podem
limitar e reduzir o desejo de contacto fisico com outros. Porque
precisariamos de entrar em contacto quando sabemos o que os outros
estdo a fazer e podemos “reagir” e fazer perguntas sobre isso na hora?

Essas op¢oes de “reagdo” de gostos, emojis ou mensagens curtas formam
respostas de comunica¢do secunddrias que criam uma estranha
expectativa de que o que comunicamos nessas plataformas precisa de ser
digno de uma resposta. Embora eu nunca va entender porque é que ha
tantas fotografias de refeicdes nas redes sociais. Ha pouco tempo, um dos
meus amigos publicou uma foto do seu dedo do pé peludo, destacando a
necessidade de aparar a unha. Da prdéxima vez que o vir, vou agradecer-
lhe por essa bela imagem. E essa a contribui¢do das redes sociais para o
mundo?

Se ndo obtivermos alguma afirmacédo positiva, sentimo-nos ansiosos ou
dececionados. Ja vi até publicagdes de pessoas indignadas e horrorizadas
em algumas plataformas de rede social quando os seus aniversarios nao
foram reconhecidos. Tornamo-nos necessitados e dependentes dos afagos
psicoldgicos que a afirmagdo pelo contacto nas redes sociais oferece. Ha o
efeito FOMO (fear of missing out), também conhecido como “medo de



ficar de fora” Se ndo estivermos envolvidos, ficamos ansiosos pela
possibilidade de perder um compromisso, interagio ou conversa
importante.

Mesmo quando conseguimos reagdes, respostas e afirmagdes, as redes
sociais podem comecar a governar e a intrometer-se na nossa vida,
sabotando qualquer tentativa de um equilibrio positivo entre o trabalho e
a vida pessoal. Consigo lembrar-me de varias vezes em que vi um casal
ou familia numa refeicio fora de casa e todos a digitar nos seus
smartphones, acenando com a cabega e sorrindo em interagdo com outros
que ndo estdo presentes, enquanto ignoram aqueles que estao. Qual é o
objetivo de sair com alguém se vamos estar sempre noutro lugar?

Esta presente, atento e aberto a experiéncia do aqui e agora.

Emily

Vindo ter comigo com queixas a respeito do seu desanimo, tornou-se evidente que
Emily fora afetada pelo seu mundo nas redes sociais. Todos os outros pareciam estar a
divertir-se mais e a interagir com mais amigos do que ela. Além disso, comecava a
comparar-se e a monitorizar-se em termos da sua aparéncia e de como se vestia. Tudo
isso criava expectativas ilusorias em relacdo a si e para si. Com uma mudanca de
percecdo subtil, comecou a perceber as vidas pré-fabricadas e embelezadas
artificialmente que todos gostavam de apresentar nas redes sociais, e também como a
realidade era bem diferente para todos. Ela veio a distanciar-se da falsidade e comegou
a desfrutar da autenticidade do seu mundo.
Em termos de equilibrio, o lado “pessoal” do equilibrio entre as vidas
profissional e a pessoal também exige que sejamos criteriosos sobre como
utilizamos o nosso tempo “livre’, de modo que devemos moderar nio
apenas a quantidade de tempo que passamos nas redes sociais, mas
também quando o fazemos. Se passamos cada momento de lazer
entretidos com redes sociais, nao estamos de facto a viver a nossa vida e a
ter experiéncias enriquecedoras. A luz azul emitida por smartphones e
tablets também pode ter impacto na nossa capacidade de dormir, de
modo que conversas tardias podem inibir o descanso que obtemos.
Numa nota muito mais séria, tem havido um aumento do assédio
virtual que pode ter um impacto devastador sobre as vitimas. A natureza
publica e abrangente de tais abusos e o nimero de pessoas que podem ler
comentdrios vingativos e rancorosos faz com que sejam muito mais
visiveis. Temos todos responsabilidade pelo que dizemos, e como o



dizemos, e isso aplica-se tanto as redes sociais quanto a qualquer outra
forma de comunica¢do. Carreiras tém sido destruidas por mensagens mal
pensadas, bem como por publicacdes deliberadamente vingativas. Os
crimes de 6dio e as acusagdes que os acompanham tém aumentado.
Suicidios tém sido atribuidos ao impacto do assédio virtual e do abuso
das redes sociais.

Dito isso, as redes sociais oferecem meios para conversar e conectar-se
com pessoas do mundo inteiro instantaneamente, construindo
comunidades e amizades de maneiras nunca vistas, gracas a interesses
partilhados. Familias separadas por longas distancias podem manter-se
em contacto com mais regularidade. Podemos enviar mensagens de
apoio, encorajamento, amizade e ser tratados com a mesma positividade
em troca. Somos capazes de aprender mais sobre as experiéncias dos
outros, abrir novas oportunidades e escolhas para a nossa vida, e criar
esse equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal.

Um desafio para o consumo de todas as redes sociais é envolvermo-nos
com elas de forma necessaria e suficiente, em vez de as usarmos para
alimentar a nossa distracdo e procrastinagdo. Os aspetos sociais e de
entretenimento de varias plataformas podem provocar e atormentar.

Outros sites de networking mais relacionados com o trabalho
incentivam-nos a partilhar e a publicar itens que acreditamos ser de
interesse para a nossa comunidade empresarial. Embora seja um recurso
importante, serd que temos tempo para digerir totalmente a
profundidade e a amplitude dos materiais?

Alguns inscrevem-se em plataformas de redes sociais com um
proposito especifico: participar em certas discussdes ou divulgar o
préprio negocio. Muitos criam um perfil numa nova rede social com o
entusiasmo de um cdo quando vé o dono, porém, ¢é preciso dedicacao e
motivagdo para publicar regularmente e construir uma comunidade
engajada. E verdade que alguns encontram “o caminho” e agarram-se as
oportunidades das redes sociais, usando-as com grande resultado pessoal
e profissional. Os bloggers sao particularmente bem-sucedidos a falar com
as suas comunidades, muitas vezes, fazendo a ponte entre marcas e
consumidores, ou dando voz aqueles ndo apreciados ou ouvidos de outra
forma.

As redes sociais podem ser responsaveis pela reducao dos contactos
cara a cara que temos e aproveitamos com 0s outros, mas elas tornaram-
se um novo meio pelo qual comunicamos e nos conectamos uns com 0s



outros. Trata-se de como as utilizamos para melhorar a qualidade da
nossa vida e as relacdes que cultivamos e desenvolvemos. Como
discutimos anteriormente, sobre o autocontrolo e a recompensa diferida,
uma gestao prudente e considerada do que consumimos pode permitir-
nos desfrutar e colher os beneficios da dosagem correta para cada um de
nods, e isso é tdo verdadeiro para as redes sociais quanto para qualquer
outra coisa.

Encontra a medida certa, e as redes sociais podem beneficiar o
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal. Podemos usa-las como uma
fonte de informacao, fascinio e inspiragdo. Podem ajudar-nos a relaxar e a
recuperar. Podem fazer-nos rir e chorar. Podem dar-nos a capacidade de
forjar um proposito e um objetivo. Podem encorajar-nos a desenvolver
uma paixdo e uma crenga em causas e campanhas. Podem ajudar-nos a
aprender algo novo e a aumentar a nossa sabedoria. Podem desenvolver
as nossas habilidades e capacidades de trabalho, oferecendo um
trampolim para o aprimoramento e o desenvolvimento das nossas
carreiras. Podem oferecer-nos apoio, companheirismo e um santudrio
quando necessitamos. Podem ser, como um dos meus clientes uma vez se
referiu a elas, “nossas amigas”

Este capitulo sobre fatores praticos concentrou-se em alguns dos
aspetos finais e funcionais que impactardo o nosso equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal. Como fazemos da nossa casa o nosso lar, o que
fazemos com ela e nela, tera um papel significativo no equilibrio que
criamos na nossa vida. Enquanto para a maioria a casa é separada e
independente da vida profissional, para outros esses papéis fundem-se ao
trabalhar a partir de casa ou na iniciativa de abrir uma pequena empresa.

A gestdo do dinheiro e do or¢amento financeiro da-nos o poder de
escolher como gastamos o nosso saldrio obtido com muito esfor¢o. Nem
sempre ¢ facil e nem sempre se equilibra da maneira correta, mas essa
gestdo tornar-se-a um determinante sobre as escolhas que podemos fazer
para criar um equilibrio bem-sucedido entre o trabalho e a vida pessoal.
Desde que possamos saldar as nossas dividas e atender as nossas
necessidades financeiras fundamentais e criticas, um equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal nao precisa necessariamente de ser liderado pelo
dinheiro. Algumas das melhores coisas da vida sdo gratuitas: amor,
gargalhadas, amizades, familia, felicidade, lembrancas, experiéncias,
conexoes, etc.

Existem outras coisas na vida que nao sao gratuitas, como os teus



dispositivos de tecnologia de informacdo e de comunicagdo, mas
costumam ser acessiveis e podem contribuir para melhorar e aprimorar a
forma como vivemos. O mesmo aplica-se as redes sociais: podem ser
uma fonte para o bem ou para o maior procrastinador do mundo. O
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal continua a ser uma viagem de
escolhas. Nao ¢é papel deste livro dizer-te o que fazer; o objetivo é
capacitar-te a considerares as tuas opc¢des e, munido do maximo de
informagdes que puderes reunir, tomar a melhor decisdo para ti e para a
tua situagdo. Ao encerrarmos este capitulo, o sistema de pontuagio
utilizado ao longo deste livro procura ajudar-te a analisar a tua prépria
avaliacdo de fatores praticos, onde existem lacunas e onde podes
encontrar oportunidades para agir e efetuar mudangas. No capitulo final,
mais curto e resumido, reuniremos todas as notas de cada capitulo e
obteremos a melhor imagem possivel da satde do teu equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal.

Estratégia “da um jeito a tua vida”:
fatores praticos

O sistema da tabela a seguir aplica-se a cada topico discutido neste
capitulo e baseia-se na tua perce¢do pessoal sobre a presenca de uma
deficiéncia, um desequilibrio ou uma necessidade... ou ndo. Somos todos
diferentes. Portanto, ndo ha certo ou errado. Considera apenas as lacunas
que existem em ti.

A pontuagdo usa um indice percentual para uma autoavaliacdo de 0 a
100%, com 0% referente a necessidades totalmente ndo atendidas e 100%
equivalente a necessidades totalmente atendidas. Soma os totais
percentuais e divide-os pelo numero de toépicos, para verificares a
percentagem deste capitulo. No final do livro, teras um total percentual
para cada capitulo, dando-te espaco para considerares onde precisas de
priorizar a agao.

Se algum topico for irrelevante para ti, ignora-o e reduz o numero de
topicos por que dividiras.

Para visualizares melhor, traca um ponto no diagrama do radar (Figura
6.1) com a mesma escala percentual: 0% para necessidades totalmente
nao atendidas até 100% para necessidades totalmente atendidas.
Consegues, entdo, unir os pontos para formar um radar das necessidades.



Este método da-te uma pista visual que ajudard a identificar as lacunas

nas tuas necessidades.

Topicos

Percentagem de necessidades
atendidas atualmente%

Ambiente doméstico

Trabalhar a partir de casa

Gestéo do teu proprio negdécio

Dinheiro e financas

Tl e comunicacoes

|| [WIN]—

Gestao das midias sociais

Pontuacao total para o Capitulo 6 (de
600%): "Fatores praticos’

Divida essa pontuacao total por 6

Pontuacao percentual total (de 100%)
para o Capitulo 6

Figura 6.1 Fatores praticos

Ambiente doméstico

Gestao das
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Dinheiro e
financas

Trabalhar a
partir de casa

20% 40% B0% 80% 100%
30% 50% T70% 90%

Gestéo do teu
préprio negécio




o7
Por os pontos nos ii

Nos seis capitulos anteriores, experimentamos uma variedade de
ingredientes que compdem a receita para o equilibrio entre o trabalho e a
vida pessoal. Cada capitulo focou-se numa fatia particular do bolo.
Agora, colocamos os pontos nos ii e avaliamos o resultado final.

Resumo dos capitulos

Criar um equilibrio bem-sucedido entre o trabalho e a vida pessoal
requer que consideremos op¢oes, avaliemos prioridades e necessidades e
que, depois, tomemos decisdes e escolhas sobre como queremos ou
precisamos de viver a nossa vida. O equilibrio entre o trabalho e a vida
pessoal é uma questdo fluida, as coisas estdo sempre a mover-se. As
diversas influéncias esbarraram-se umas nas outras como atomos —
algumas de uma boa maneira, mas outras podem gerar conflitos. Havera
momentos nos quais sentiremos que temos opc¢des limitadas sobre
questoes fora do nosso controlo.

No entanto, temos a capacidade de controlar como pensamos, sentimos
ou agimos. E nestes aspetos que precisamos de gerir as questdes ou
muda-las para dreas nas quais podemos assumir a responsabilidade.
Poucas coisas permanecem estaticas por muito tempo, e a unica
constante em que podemos confiar é que a mudanca acontece o tempo
todo. Precisamos de trabalhar com ela, ndo contra ela.

Se estiveres a ler este livro pela ordem dos capitulos, classificando-te a
medida que foste avangando, agora, teras a oportunidade de tragar as tuas
pontuacdes com base no fim de cada capitulo. Aqui podes comecar a ver
onde é que o teu equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal esta a fluir
naturalmente ou onde estdo a comegar a surgir algumas lacunas.

A tua pontuacao do equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal

Falamos dos seguintes temas:



Desenvolvimento pessoal.
Pessoas.

Questoes profissionais.
Produtividade e desempenho.
Bem-estar fisico e psicologico.
Fatores praticos.

Olha para cada capitulo e acrescenta as tuas pontuagdes percentuais nos
espagos fornecidos abaixo. Em seguida, adiciona os totais para obteres
uma pontuagio total na tabela:

Percentagem de pontuacao

Capitulo Tema (%)
1 Desenvolvimento pessoal
2 Pessoas
3 Questodes profissionais
4 Produtividade e

desempenho
5 Bem-estar fisico e

psicolégico
6 Fatores praticos
Pontuacao
total

Também podes usar as pontuagdes para mapear a tua verificagao geral do
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal. Isso dar-te-a uma referéncia
visual e permitira identificar tendéncias (Figura 7.1).

Figura 7.1 Ponto os pingos nos “ii”

Desenvolvimento pessoal

Fatores
praticos

Pessoas e
relagbes

20% 40% 60% 80% 100%

30%

Bem-estar
fisicoe
psicolégico

Produtividade
e desempenho

50% 70% 90%

Questdes
profissionais

Conseguirds ver na figura onde tens pontuagdes mais altas e mais baixas.



A tua nota total representa a tua classificacao geral de equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal hoje. Entdo, pergunta-te:

Esses foram os resultados por que esperavas ou algum deles te
surpreendeu?

O que é que as pontuagdes altas te dizem sobre como estas a satisfazer
as tuas necessidades de equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal?

Consegues identificar alguma razao para as pontuag¢des mais baixas?

Em ambas as ferramentas, é importante lembrar de que nado ha
pontuacdo certa ou errada. E impossivel que qualquer um de nés pense
que ja tenha atingido o equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal
perfeito. E por isso que este é um desafio tdo grande e temos sempre a
oportunidade de fazer as mudancas necessarias.

Equilibrar o trabalho e a vida pessoal

Quando tiveres considerado as pontuagdes, o proximo passo sera pensar
na melhor maneira de fazeres as mudancas:

 Concentrar-te-as primeiro nas areas com as pontuagdes mais
baixas, ou em aspetos do teu equilibrio entre o trabalho e a vida
pessoal que serdo mais faceis de melhorar do que outros?

« Como é que podes manter o sucesso do equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal , em vez de permitires que se perca?

o Existe algum conflito ou obstaculo que possa ter impacto na
melhoria ou na manuten¢do dessas pontuagoes?

Resumo dos tépicos dos capitulos

Embora os temas dos capitulos tenham sido desenvolvidos para agrupar
melhor os varios segmentos e questdes discutidos dentro deles, podes
descobrir mais oportunidades de melhoria ao investigares setores mais
especificos. Por essa razao, desenvolvi mais um recurso para te ajudar.

Fiz referéncia a alguns programas da televisdo britanica: Blockbusters e
Through the Keyhole. Para a minha terceira e ultima inspiragdo, vou
referir-me a outro extremamente popular: Wheel of Fortune,
originalmente apresentado por Merv Griffin nas emissoras de TV norte-
americanas, em 1975. Os participantes giram uma roda enorme e
ganham prémios com base nos valores monetarios ou pontos que a seta



aponta quando a roda para.

Adaptei esse modelo para um proposito de equilibrio entre o trabalho e
a vida pessoal. Mas em vez de lhe chamar a nossa roda da fortuna, acho
que é muito mais adequado apresenta-la como a tua Roda do Futuro.

A Roda do Futuro (Figura 7.2) inclui os principais topicos dos seis ca-
pitulos deste livro, que estdo listados a seguir.

Olha para esses segmentos e considera os aspetos especificos do
teu equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal que precisam de atencéo.

Escolhe uma ou duas para comegar e pensa nas sequintes perguntas:

« Qual foi a tua pontuagdo inicial neste tépico?

« Consegues identificar as razdes especificas para essa pontuagéo?

* Tens um objetivo final de melhorar e manter esse aspeto do teu
equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal?

* Que decisGes e agdes precisas de tomar para alcangar esse
objetivo?

Figura 7.2 Roda do Futuro do equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal




1. Desenvolvimento pessoal

Descanso e relaxamento
Viver no momento

Aceitar situagdes
Criatividade pessoal
Aventura e entusiasmo
Gerir eventos da vida
Inteligéncia emocional
Espiritualidade, fé e religido

2. Pessoas e relacionamentos

Parceiro

Filhos

Amigos

Familia

Animais de estimacao
Comunidade
Relacdes de trabalho
Networking

3. Questoes profissionais

Propdsito e significado no trabalho
Ser politicamente perspicaz
Mentoria e orientagdo
Desenvolvimento profissional
Conhecimento e aprendizagem
Nova fungdo ou emprego

Lidando com a mudanca
Perfeccionismo

4. Produtividade e desempenho

Gestdo de tempo
Delegacao



Horério de trabalho
Satisfagdo no trabalho
Eficiéncia pessoal
Gerir a ambicdo

5. Bem-estar fisico e psicoldgico

Gestdo do stresse
Pensamento positivo
Serenidade

Resiliéncia

Felicidade

Saidde mental
Exercicio

Nutrigdo e alimentagao
Sono

6. Fatores préticos

Ambiente doméstico
Trabalhar a partir de casa
Gerir o teu negdcio proprio
Dinheiro e finangas

Tl e comunicagdes
Gestao das midias sociais

Melhorar o teu equilibrio entre o
trabalho e a vida pessoal

O equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal ¢ a Roda do teu Futuro. Vai
mudar constantemente, e o grau de sucesso possivel sera determinado
pela forma como ele evolui, se desenvolve e melhora no futuro.

Retorna a estas ferramentas e sistemas de pontuagdo regularmente:
todos os meses, a cada trimestre ou no intervalo que melhor te convier.
Avalia se as mudancas que fizeste foram bem-sucedidas. Identifica
quaisquer dreas novas ou continuas de melhorias. Celebra quaisquer
conquistas ou novas oportunidades que tu tenhas aproveitado.

Onde ou como quer que comeces a tua viagem para criar um equilibrio
bem-sucedido entre o trabalho e a vida pessoal, conforta-te com a no¢ao
de que, ao leres este livro... ja comecaste.

APENDICE
Recursos

Muito do que tem sido publicado gira em torno de fazer escolhas sobre
como usamos O nosso tempo para conciliar as exigéncias no nosso
trabalho e na nossa vida. Se tivermos dificuldades ao tentar fazé-lo
sozinhos, pode ser bom conversar com alguém. Em alguns casos,



podemos beneficiar ou precisar de outras fontes de informacao e apoio.
Os seguintes recursos podem ser uteis para ti.

NOTA: Os seguintes recursos sdo fornecidos de boa-fé e apenas para
fins informativos. Nao constituem endosso ou aprovagao do autor ou
da editora. Aconselhamos pesquisares e considerares a tua propria
necessidade a fim de identificares os recursos que melhor atendam
as tuas necessidades. A editora ndo se responsabiliza pelas conse-
quéncias ou pelo acesso a qualquer um dos links ou fontes seguintes.

Apoio em caso de crise

Nao ha problema em ndo te sentires bem. Se estiveres a passar por
momentos dificeis ou se te encontrares numa situa¢ao de crise, por favor,
procura apoio — de amigos e familiares, do programa de assisténcia aos
funciondrios da tua organizagdo, de um terapeuta certificado, ou de um
dos servicos indicados:

o Servico de Aconselhamento Psicoldgico SNS 24: Liga para 808
24 24 24 e digita a tecla 4 (Aconselhamento Psicologico). O
servico esta disponivel 24h por dia, sete dias por semana;

o Linha “Conversa Amiga”: Liga para 808 237 327. O servico esta
disponivel todos os dias, das 15h as 22h, e tem custos associados
a chamada;

o Telefones de emergéncia nacionais: INEM - 112; Saude 24 - 808
24 24 24,

« Linha “Telefone da Amizade”: Liga para 228 323 535, disponivel
das 16h as 23h (apoio em situagdes de crise pessoal e suicidio);
 Associacdo ILGA Portugal: Liga 218 873 922, de quinta-feira a

sabado das 20h as 23h (Apoio LGBTI).

Financas pessoais

Uma gestdo eficaz do dinheiro vem do conhecimento da tua situagdo
atual e da procura de conselhos de especialistas quando necessario, para
que tenhas o controlo total das tuas financas pessoais. Considera
contactar um consultor financeiro independente. Também podes
encontrar 0s seguintes recursos:

o Gabinete de Apoio ao Crédito e Endividamento:



https://instituto-apoio-credito-endividamento.com/;
« Gabinete de Apoio ao Sobre-endividado: https://gasdeco.net/;
 Associacdo Portuguesa para Observacdo Investigacio e Apoio
na  Reeducagdo = em = Matéria de  Endividamento:
https://www.apoiare.pt/.

Dificuldades nas relacoes

Se tu estiveres a passar por dificuldades na tua relacdo, consultares um
terapeuta independente pode ajudar-te a ti e aos envolvidos:

« Servi¢o de Informagdo as Vitimas de Violéncia Doméstica: Liga
800 202 148. O servico esta disponivel 24 horas por dia e é
gratuito;

« Pesquisa terapeutas especializados em terapia de casal perto de
ti.

Apoio ao luto

e Grupo de Apoio no Luto da APCP: Envia um e-mail para
gapoioluto@apcp.com.pt;

« APELO - Apoio ao Luto: http://www.apelo.pt/index.php/pt-pt/;

 Projeto Caronte — Apoio a Familiares e Amigos de Vitimas de
Homicidio: https://apav.pt/carontejoom/;

 Lacos Eternos: https://www.lacoseternos.eu/;

e« A Perda e o Luto Perinata: uma Dor Silenciosa™
https://www.ieralisboa.pt/pt/blog/luta-perinatal-uma-dor-
silenciosa;

Recursos de terapia

« Sindicato Nacional dos Psicélogos: http://www.snp.pt/;

« Oficina de Psicologia: https://www.oficinadepsicologia.com/;

« Aconselhamento da Ordem dos Psicélogos:
https://encontreumasaida.pt/.

Recursos de coaching



« Sociedade Portuguesa de Coaching Nacional: http://www.sp-
coaching.pt/;

 Coaching.pt: https://www.coaching-pt.pt/;

o International Coach Federation - Portugal Charter Chapter:
https://www.icf.pt/.

Prestadores de assisténcia a0s
empregados

« Programas de Apoio ao Empregado: https://www.icas.pt/.

Conselhos, dicas e ferramentas para
viver bem

 Alimentacio Saudavel - DGS:
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/;

o Atividade Fisica — DGS: https://www.dgs.pt/programa-nacional-
para-a-promocao-da-atvidade-fisica.aspx;

 Saude Sexual e Reprodutiva - DGS:
https://www.saudereprodutiva.dgs.pt/;

o Estilos de Vida Saudavel - DGS: https://www.dgs.pt/paginas-de-
sistema/saude-de-a-a-z/estilos-de-vida-saudavel.aspx;

 Programa Nacional para a Prevencdo e Controlo do Tabagismo
- DGS: https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-
prevencao-e-controlo-do-tabagismo.aspx;

o Alcodlicos Anénimos Portugal: https://www.aaportugal.org/;

« Linha Vida SOS Droga: Liga 1414, dias tteis das 10h as 18 h.
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