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			Um novo foco na gestão emocional como diferencial na experiência do colaborador


			Por Silvia Queiroz


			“Quando lidar com pessoas, lembre-se de que não está lidando com criaturas de lógica, mas, sim, criaturas de emoção.” 


			(Dale Carnegie) 


			Não há dúvidas de que o mundo corporativo vem sofrendo modificações drásticas nos últimos tempos. A revolução da transformação digital e modelos de negócios disruptivos trouxeram vários desafios para as empresas, de modo geral. Na Era da Experiência, na qual a impressão deixada no cliente marca sua relação com o comércio/serviço e – por conseguinte – interfere em sua decisão de compra/fidelização, focar nos clientes e em suas vivências enquanto consumidores (customer experience) tornou-se parte essencial do sistema comercial.


			Mas não foi apenas a forma de fazer negócios e o foco na satisfação do usuário final que mudou. Mediante tantas transformações, houve também uma necessária mudança na forma como cada RH das corporações lida com o seu bem mais valioso: o ser humano. Se num primeiro momento a experiência do cliente foi considerada fundamental, agora, pensar na experiência de satisfação do colaborador (employee experience) é a visão do futuro!


			Embora todo o recente esforço e foco na experiência do colaborador (EC) seja uma grande estratégia organizacional para incremento da produtividade e consequente aumento no volume de vendas e/ou negociações, eu diria, sem medo de errar, que a EC é uma maneira mais humanizada de ver o funcionário, que passa a ter senso de pertencimento e de propósito comum com a empresa que o emprega. E isso faz diferença na vida das pessoas, já que cada vez mais querem sentir que suas profissões têm uma razão de ser, que suas jornadas de trabalho exaustivas rendem mais do que apenas recursos financeiros. Afinal, como diria Edgar Morin: “Um trabalho tem sentido para uma pessoa quando ela o acha importante, útil e legítimo”.


			Mas proporcionar um ambiente propício para que o colaborador tenha uma experiência positiva e supere quaisquer desafios e dificuldades é um processo contínuo. É uma jornada que, grosso modo, se inicia no recrutamento e seleção (como também na retenção de talentos), passa pelo onboarding, pelo desenvolvimento pessoal, culminando no desligamento do funcionário. Nesse período, a empresa verdadeiramente preocupada com a EC deverá oportunizar ações que favoreçam a sensação de que o contexto empresarial contribui para o crescimento pessoal e profissional de seus colaboradores. Mais do que oferecer uma atmosfera envolvente ou realizar confraternizações de “engajamento” dos times, para a boa EC é essencial que empresas ponham o foco em processos internos mais humanizados, plano de carreira, responsabilidade social, ambiente físico e psicológico mais adequados e relacionamento interpessoal fluído e saudável. E é dentro dessa perspectiva específica de desenvolvimento de competências inter-relacionais e pessoais que gostaria de falar sobre a gestão das emoções no ambiente corporativo. 


			Ora, o trabalhador da atualidade é um ser humano que precisa ser versátil, um “malabarista”, por assim dizer, que lida com inúmeras “claves” ao mesmo tempo. Afinal, seja entre funcionários com cargos operacionais ou entre os que possuem funções mais estratégicas, os discursos que ecoam sobre os níveis de estresse e de tensão no ambiente de trabalho parecem unânimes. Nunca se exigiu tantas competências não técnicas e relacionais como agora. Por isso mesmo, tornou-se tão imperativo se pensar em como lidar com os comportamentos e as emoções no contexto organizacional. 


			Gerenciar a vida emocional é a qualidade de quem sabe administrar bem sentimentos e atitudes diante dessas tantas “claves”. É característico de alguém com a habilidade de perceber suas reações e, principalmente, administrar seus impulsos. Também é uma característica marcante daqueles que conseguem manter inter-relações mais saudáveis, duradouras e produtivas, já que têm competências sociais mais desenvolvidas. 


			Não é à toa que grandes empresas têm investido maciçamente em treinamentos, palestras, cursos e workshops voltados para temas relacionados, tais como inteligência emocional, soft skills, perfis comportamentais (ferramentas como o DISC e o BIG5), neurociência, coaching, mentoring e afins, todos fundamentais quando se quer ter equipes emocionalmente competentes e de alta performance. Mas será que existe algo mais a ser pensado e falado que pode favorecer a gestão emocional das pessoas no ambiente corporativo? Algo que favoreça a experiência positiva do colaborador? Eu acredito que sim! Modelos disruptivos e inovadores de negócios trazem consigo demandas próprias de ações vanguardistas no cuidado e jornada dos colaboradores que fazem o sistema acontecer. 


			Como perita em avaliação e diagnóstico psicológico e como analista DISC, ao longo de minha caminhada profissional pude perceber a importância de se conhecer o perfil psicológico das pessoas, ou seja, conhecer suas qualidades cognitivas, emotivas e comportamentais. Mesmo dispondo de instrumentos tão bons como o DISC (que avalia quatro fatores da personalidade) e BIG5 (que avalia cinco fatores da personalidade, sendo considerado o mais moderno, atualmente), ainda existem diversos outros aspectos da personalidade não mensurados nesses, que deveriam ser levados em consideração. São traços importantes, e tantas vezes desconhecidos, mas que caracterizam o indivíduo e o fazem reagir e viver de maneira única. Avaliar essas idiossincrasias e os efeitos da inter-relação desses aspectos pode ressaltar os diferentes fatores da personalidade que precisam ser aperfeiçoados. Além disso, a análise do perfil psicológico revela as fragilidades da mente humana, a escuridão por trás da tendência de se produzir doenças emocionais. Desvendar esse conjunto de características pessoais é fundamental quando se quer identificar ou mesmo aprimorar o comportamento das pessoas. 


			Muito se fala sobre inteligência emocional (IE) dentro de empresas como tentativa de promover a gestão comportamental dos indivíduos. Afinal, a IE trata exatamente de como devemos nos conhecer para administrar nossas emoções e, então, viver relacionamentos melhores e alcançar objetivos desejados. Ora, um dos pilares mais importantes da IE é o autoconhecimento. Começar se conhecendo é o princípio básico do conjunto de ações e estratégias necessárias para a mudança, administração de si e desenvolvimento pessoal. E é exatamente isso que o estudo dos perfis psicológicos individuais nos proporciona. 


			Não é à toa que minha assinatura, como treinadora de pessoas nas corporações, é proporcionar essa análise aprofundada dos fatores da personalidade. Por meio da metodologia de gestão pessoal para desenvolvimento de soft skills e alta performance com a qual eu trabalho, utilizo instrumentos de avaliação de fatores da personalidade que me permitem fazer esse mapeamento emocional mais profundo, já que avalio aspectos não contemplados no DISC e no BIG5. Com base nesse mapeamento, consigo cruzar informações importantes e fazer devoluções de como a inter-relação dos aspectos pesquisados pode interferir diretamente no comportamento, na produtividade pessoal e/ou em problemas relacionais dos indivíduos dentro das empresas, o que favorece muito a gestão emocional dos ambientes de trabalho. 


			Dificuldades para a tomada de decisão, dependência de terceiros, fragilidade para lidar com a pressão grupal, tendência a sofrer ansiedade com prazos apertados, dificuldade de manter uma boa comunicação e interação social, entre outros, são todos problemas corriqueiros e podem apenas representar a soma de fatores que compõem a personalidade e que são detectáveis na avaliação do perfil psicológico. Vejo situações todos os dias em que pessoas são taxadas de problemáticas, austeras, desmotivadas ou frustradas, apenas por não se conhecerem o suficiente e nem se darem conta daquilo que precisam – de fato – trabalhar em si. E o pior é que isso vem adoecendo muitos. 


			Também vejo, diariamente, alguns sendo influenciados a pensar em estratégias superficiais de superação como antídoto para seus problemas emocionais. Não é bem assim que acontece quando pessoas são exortadas a pensar que “tudo” depende de suas crenças limitantes? Veja, não é que eu não acredite no poder da interferência das crenças erradas na mente dos indivíduos. O pensamento é realmente a chave para que sentimentos adequados e inadequados se instalem. Se temos pensamentos mais positivos e produtivos, vamos nos sentir mais motivados e, consequentemente, teremos melhores ações e comportamentos. 


			Mas, se queremos saber quais são as nossas crenças erradas e limitantes, precisamos nos conhecer mais profundamente. Precisamos saber que aspectos de nossa personalidade (e de nossa história) podem estar interferindo em nossa forma de pensar e agir. Caso contrário, ouviremos constantemente que estamos nos “boicotando” (o que também poderá ser uma verdade), mas não saberemos ao certo o porquê disso. Nossa sociedade ainda tem severa dificuldade para reconhecer (e talvez até acreditar) as motivações inconscientes e as tendências psicológicas dos seres humanos. E no ambiente corporativo não é diferente. Os tabus relativos ao conhecimento dos dissabores emocionais são diretamente proporcionais ao número crescente de pessoas sofrendo com síndromes e transtornos, tais como burnout (esgotamento relacionado ao exercício profissional), depressão, ansiedade e síndrome do pânico, entre outras, nas empresas e fora delas. 


			Tudo parece estar relacionado à uma visão minimalista e não integral do ser humano. Até pouco tempo, por exemplo, acreditava-se que era possível se separar vida pessoal da vida profissional, como se fossem facetas distintas de nossa existência, sem mútua interferência. Digo novamente, sem medo de errar, que isso não existe! Problemas e dificuldades pessoais têm impacto na lida profissional, bem como as intercorrências que causam estresse e pressões no labor diário, influenciam nossas emoções na vida pessoal. O ser humano é o mesmo dentro e fora das instituições de trabalho. Seus amores, suas dores, dificuldades e competências acompanham-no. Querendo se falar sobre isso ou não. 


			E me parece que algumas corporações ainda teimam em não olhar para seus colaboradores como indivíduos integrais. Não pensam que quando seus funcionários se levantam pela manhã, antes de tomar um banho e ir trabalhar, acordam com sensações/sentimentos (sejam bons ou ruins) e carregam-nos consigo para o expediente de trabalho. Todos os colaboradores são filhos, netos, pais, amigos, donos de um animalzinho ou cumprem vários desses papéis ao mesmo tempo. Todos são pessoas com histórias próprias, histórias essas que também influem em quem esses são ou se tornaram. Ou seja, são pessoas que têm uma vida e essa demanda suas emoções tanto quanto os ofícios profissionais. Se queremos pensar na EC como uma jornada de excelência, precisamos atentar para a vida emocional integral dos funcionários (em tudo que interfere em suas emoções) e para o conhecimento de seu perfil psicológico! 


			Certamente, colocar o foco nas emoções individuais dos colaboradores e ajudá-los na gestão de suas vidas emocionais, como parte do ser sistêmico que são, parece ser muito mais do que apenas contribuir com indivíduos isolados. Empresas que atentam para a vida emocional dos seus funcionários são aquelas que fazem a diferença na sociedade. Investir na gestão das emoções de colaboradores vai além da atração e retenção de talentos ou dos impactos na performance individual, que traz por consequência ganhos empresariais. Para mim, favorecer o conhecimento do perfil psicológico e gerenciamento das emoções individuais significa responsabilidade social! Enquanto vemos tantas instituições adoecendo seus líderes e liderados pela falta de conhecimento a respeito da integralidade do ser humano (o que culmina em ambientes de trabalho tóxicos que produzem pessoas doentes), empresas com foco em proporcionar uma EC positiva e que investem na gestão das emoções individuais são as empresas do futuro, aquelas que vão se diferenciar no mercado e que, certamente, estarão sempre no ranking das mais procuradas pelos candidatos por se preocuparem com o impacto social de suas ações. 


			Afinal, como afirma Richard Bronson: “A construção de um negócio é saber fazer algo para se orgulhar, é criar algo que vai fazer uma diferença real na vida de outras pessoas”. Portanto, acredito piamente que a preocupação das empresas com a gestão das emoções dos funcionários como parte fundamental do desenvolvimento pessoal e profissional deles nas suas jornadas institucionais é muito mais do que uma mudança na forma de fazer negócio. Antes, é uma feliz oportunidade de se contribuir com a mudança da sociedade como um todo, e quiçá para a formação de uma próxima geração de líderes e colaboradores mais saudáveis e felizes. 


			Contem comigo e até a próxima! 
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			O desligamento: do luto ao lótus


			Por Adriana Cavalcante de Farias


			“Em nossas vidas a mudança é inevitável, a perda é inevitável. A felicidade reside na nossa adaptabilidade em sobreviver a tudo de ruim.” 


			(Buda)


			Uma conversa inicial sobre o processo de demissão


			Este texto se apoia em vivências da minha experiência como consultora em transição de carreira, atendendo a diversos profissionais, de variados segmentos e posições, em várias localidades do país e até mesmo no exterior, e também como recrutadora, em momentos que estabeleci contato com muitos profissionais para a realização de entrevistas para algumas posições que eram demandadas por empresas-clientes, quando esses profissionais buscavam outra colocação para sair da situação de conflito que atravessavam ou por outros interesses.


			Eu me baseio em situações reais que acompanhei no meu dia a dia de trabalho, mas também utilizarei alguns referenciais teóricos das bases freudianas, dando ênfase, especialmente, ao luto, na tentativa de convocar vocês para firmar uma relação entre as situações relatadas e as análises feitas por Freud.


			Sabe-se que o momento de desligamento ou demissão representa para a grande maioria dos profissionais uma dor de tamanha dimensão que, em alguns casos, a situação os imobiliza completamente, não oportunizando a abertura para novas frentes de atuação. Nesses indivíduos, se instala um cenário composto de vários sentimentos, como angústia, aflição e desespero, o posicionando em um lugar negativo, onde a escassez da energia predomina e o impede de qualquer ação. 


			É um universo de pessoas comprometidas emocionalmente com a experiência da sua demissão. São sujeitos que, via de regra, se dedicaram em sua trajetória laboral para cumprir com eficiência os seus papéis e que não se projetaram na condição de se ausentar compulsoriamente dos seus projetos profissionais. O meu esforço é levantar observações para as duas pontas envolvidas nesse processo: os gestores, sejam estes a chefia direta, aqueles gestores vinculados à área de recursos humanos ou os próprios profissionais, que são os atores principais nesse cenário.


			Entendendo melhor o luto para o sujeito


			O luto é um processo lento e doloroso, que tem como características uma tristeza profunda, afastamento de toda e qualquer atividade que não esteja ligada a pensamentos sobre o objeto perdido, a perda de interesse no mundo externo e a incapacidade de substituição com a adoção de um novo objeto de amor. (Freud)


			Para Freud, o “trabalho do luto” é superar a perda por meio de um trabalho. É introjetar no interior do eu o que foi perdido, somente assim será possível encerrar o luto e dar acesso para novos caminhos, novas alternativas e possibilidades. As memórias que ficam sobre o desligamento devem produzir encontros mais ricos. Freud ainda diz que esse trabalho começa na realização da perda, ou seja, compreender e aceitar o desligamento. Esse é o momento do real, o momento que caracteriza o impacto, onde o real e o simbólico devem se associar. É chamado de primeiro momento do luto.


			O segundo momento do luto é a posição alternante, é aquela onde o sujeito ocupa uma posição de autojulgador. Ele se posiciona, no nosso caso em questão, como aquele profissional que não cumpriu bem feito o seu papel, que não desempenhou da melhor forma, que deixou a desejar ao que estava ao seu alcance, a sua parte implicada no compromisso com a empresa, que não entregou de forma exemplar aquilo que lhe foi atribuído e que, por essas razões, o seu desligamento ocorreu. Nesse momento, ele costuma se responsabilizar com ideias como “não fiz corretamente”, “não fui competente o suficiente”, criando uma atmosfera onde ele se penaliza, se pune e se culpa incessantemente.


			Mas, ao mesmo tempo, ele observa que a organização não o reconheceu devidamente, não o valorizou. Aparece um sentimento de abandono, de rejeição. É compreendido que o empregador não deu oportunidade para um ajuste ou alinhamento e, a partir dessa percepção, é construído um sentimento de ódio pela outra parte, ou seja, por quem não o reconheceu, por quem não o prezou suficientemente. Nesse momento, o sujeito desenvolve um grande sentimento de abandono, de quem não teve quem lutasse pela sua permanência na empresa.


			É realmente difícil para alguns profissionais. Muitas vezes, por essa questão, inclusive, ele se vê impossibilitado de sentir algum afeto pelo seu empregador, tão grande é o saldo de sentimentos que permeiam sua mente e sua alma.


			O terceiro momento do luto é pautado pelos registros anteriores de sua vida. É como o luto que ele atravessa no momento se articulasse com o histórico dos lutos já vividos, com as perdas que se repetem ao longo de sua vida e que não foram devidamente elaboradas, como se formassem um luto acumulado. Dessa forma colocando o sujeito numa condição de risco, podendo conduzi-lo à destruição completa, uma verdadeira assolação.


			O quarto momento do luto traz as seguintes reflexões: “O que se perde no que foi perdido?”, “O que eu autorizo nesse processo?”. É deixar o outro – no nosso caso o outro é a empresa empregadora – ir sem deixar se perder, ou melhor dizendo, que o sujeito realmente possa se reconhecer, abraçar para si, se apropriar, e o que ele pode deixar para trás, de lado. É o que ele, com esse fato, se autoriza “o outro” a deixá-lo. Como diz Nietzsche, “é preciso saber perder-se quando queremos aprender algo das coisas que nós próprios não somos”.


			O quinto e último momento ocorre quando o luto cessa, termina. Quando percebemos que crescemos, que evoluímos com a perda. Quando o profissional entende que, apesar das dores sentidas, a experiência contribuiu com seu processo de desenvolvimento profissional e pessoal, que essa situação foi superada, resolvida, e que ele partirá para desenhar ou buscar novos cenários. É quando o sujeito consegue falar seguramente sobre as possíveis questões que envolveram a sua demissão, mas também sobre suas conquistas no período em que colaborou para a organização, nos times que desenvolveu, nos resultados obtidos, nos projetos que trouxeram realização para seu histórico como profissional.


			Mas geralmente é muito mais comum se deparar com relatos sobre demissão contados pelo próprio sujeito, com um depoimento enlutado, descrevendo basicamente a sua dor, com muita dificuldade de se reorganizar psiquicamente. Essa fala traz uma forte ausência de autoestima, geralmente com um choro que pede apelo, onde suas lágrimas representam seus afetos que se manifestam por meio do que está recalcado. Muitas vezes é um choro efusivo, descontrolado, que pode ser mal compreendido pelo ouvinte. Esse tipo de relato não traz nenhuma noção de recuperação, de renovação, de reinício. Está aprisionado tão somente pela perda.


			Como informação complementar, diria que, por observação, me pautando pela minha experiência com assessorados de carreira recém-desligados, existe um motivo que se destaca ainda mais como prejudicial para os profissionais e que provoca uma intensidade ainda maior: o relacionamento entre chefia e subordinado. 


			Conversando com os gestores de pessoas


			A ideia deste texto é proporcionar também um olhar do lado de quem está envolvido na outra ponta, a empresa, representada pelos seus gestores. Já entendemos que a demissão significa ao profissional enlutado perder parte de seu ego, demandando um desequilíbrio psíquico, pela razão dele ter que investir a libido anteriormente investida no objeto perdido – seu emprego nesse contexto – em um novo objeto, ou seja, em um novo empregador. Esse novo objeto (emprego) será responsável por reconstituir novamente o ego, o seu “eu”.


			Quando as organizações se disponibilizam a ajudar seus funcionários, planejando, comunicando e apoiando o processo de transição, ela também investe na reputação da sua marca, reforça a imagem da empresa diante o mercado e fomenta a satisfação dos funcionários, após a transição. Assim, consideramos um conjunto de razões viáveis para se pensar a respeito dessas questões.


			Diante dessa compreensão, acredito fortemente que é plenamente possível os gestores elaborarem dispositivos que aliviem esse momento. Eu me arrisco a fazer algumas sugestões ou somente provocar algumas discussões sobre algumas ações que possam ser adotadas no processo de demissão. Ressalto que algumas empresas, a minoria, adotam algumas destas. A adoção destas práticas é saudável para os funcionários, assim como também para as organizações. Aqui, fiz o levantamento das mais usuais no mercado nacional, são estas:


			

					Desenvolver uma política de demissão responsável que poderá orientar os profissionais por meio de algumas ações, tais como: um programa de aposentadoria, que conduz os aposentáveis para um novo ciclo de vida, dando um significado positivo para essa próxima fase. Outra proposta é o coaching de carreira, que atua como um processo de orientação e planejamento de carreira, fazendo uso da metodologia do coaching, como por exemplo a aplicação de assessment para avaliação do perfil profissional. Além dessas, o programa de recolocação profissional, também nomeado como outplacement, será um importante recurso para que os profissionais se reposicionem no mercado mais rapidamente. Essas alternativas de reestruturação são importantes e até mesmo necessárias para facilitar na avaliação da realidade econômica e as demandas de mercado, nas possibilidades de atuação que estejam de acordo com sua experiência e seus talentos e em seu plano de ação.


					Negociações que beneficiam no desligamento. Algumas empresas oferecem estender alguns benefícios por um período pós-demissão, como, por exemplo, o convênio de saúde e a renegociação de financiamento de carro para aqueles profissionais que usufruíram desse bem.


					Apoio especializado no momento demissional. No momento do desligamento, é oportuno que a empresa disponibilize um profissional especializado na condução desse processo, visando minimizar os impactos provocados pelo rompimento das suas atividades profissionais. Esse profissional será porta-voz e condutor para as futuras ações após a sua saída da organização, e deverá dar aconselhamentos, orientação e estímulo, de maneira dedicada ao demitido.


			


			Olhando para o arco-íris


			Em muitos casos, a demissão representou a ressignificação do profissional. Alguns dos assessorados atendidos por mim tiveram no seu desligamento a oportunidade de se posicionar como sujeitos plenos. Lançaram-se às novas experiências, se redescobriram em outros campos, se alinharam com os seus propósitos. Esses profissionais encontraram novos prazeres, se revelaram sujeitos criativos, desenvolveram muitas novas habilidades.


			Essa onda de renovação constitui uma grande transformação, em que o sujeito aposta muito na sua autêntica identidade que, por muitas vezes, se manteve blindada pelas obrigações das posições ocupadas. É nesse momento que ele convoca as suas paixões, abraça o que ele quer fazer no mundo, e isso tudo dá um grande significado para a sua vida. Todos esses profissionais buscaram satisfazer suas necessidades de realização.


			Essas pessoas dirigiram a atenção da sua mente para as grandes questões da existência. Questionaram quem eram e quais os seus propósitos, reavaliaram toda a sua relação com a vida, incluindo as suas demandas profissionais. Mas esse confronto somente ocorreu em função do experimento com o desligamento, que atuou como situação crítica para que essa reflexão acontecesse. Diante o exposto, reforço o que já foi dito anteriormente, que é necessário falar sobre a perda, porque somente falando sobre ela é que o sujeito será consciente do que realmente perdeu e saberá liberar os seus medos e se sentir confiante. 


			Siga com suas alegrias, resgate seus talentos e persiga a sua paixão. Nesta trilha, você chegará aonde quiser, seja em uma outra organização, em um negócio próprio ou em uma instituição, mas certamente estará fazendo a diferença no mundo, atrairá pessoas com os seus mesmos propósitos e estará fiel à sua causa.
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			Como o desenvolvimento emocional e a segurança financeira transformam vidas


			Por Alessandra Cheganças


			Quem já não viveu uma fase difícil na vida profissional? Ou um período da vida em que se sentia tão desanimado, sem vontade de sair de casa para trabalhar e as únicas soluções que apareciam constantemente na cabeça eram: desistir do trabalho; fugir da situação; mudar de chefe; procurar outro emprego; entre outras possibilidades de fuga.


			Quando analisamos a situação, descobrimos que essas opções não são soluções para o problema, pois lembramos que temos responsabilidades e compromissos financeiros que precisam ser cumpridos, por consequência, a necessidade de realizar as obrigações mensais acaba deixando o funcionário paralisado, sem saber o que fazer e como agir diante do desafio de resolver esse dilema.


			Nessa ocasião, percebemos que não temos só um problema para resolver, mas sim dois, a situação caótica no ambiente de trabalho e uma vida financeira desequilibrada. Tudo isso porque não tivemos educação financeira na nossa infância, um aprendizado imprescindível para os momentos turbulentos.


			Nas situações de caos, não conseguimos visualizar a luz no fim do túnel, pois estamos focados em encontrar uma luz distante, porém, deveríamos analisar primeiramente o nosso interior, as nossas emoções e tentar compreender o porquê de estarmos abalados emocionalmente.


			E se eu disser que é possível encontrar um equilíbrio para todas essas situações, sem mudanças drásticas, com um bom autoconhecimento das suas emoções e um bom planejamento financeiro? Talvez isso possa parecer impossível para você, que está vivenciando esse cenário, mas eu já vivi algo muito parecido e posso lhe certificar que consegui sair dessa situação e aprendi a lidar com essa descoberta emocional. Em paralelo, descobri uma maneira de construir uma reserva estratégica, a qual me proporcionou muita leveza, mudando assim a minha forma de enxergar as coisas e a maneira de me comportar com os meus líderes e os meus colegas de trabalho, foi um divisor de águas.


			Espero que esta história possa inspirar você, que está vivendo esse momento, ou alguém que conhece, para isso detalharei todo o processo dessa descoberta.


			Tudo começou quando comecei a trabalhar em uma multinacional do ramo do “varejo”. Bem, já falei tudo, né? Pelo menos para as pessoas que já tiveram a oportunidade de trabalhar no varejo, sabem o que eu estou querendo dizer.


			A frase que mais escutava era: “O varejo é muito dinâmico”. Realmente, é isso mesmo, todos os dias aparecem trabalhos e processos novos.


			Essa vivência, nos primeiros anos, tornou-se desafiadora para mim, reconheço que adoro mudanças, parecia tranquilo conciliar o trabalho, a casa e o marido, entretanto, em um momento futuro as coisas começaram a complicar, foi quando tive que adaptar toda essa rotina ativa à pós-graduação e uma gestação, superei com êxito essas fases.


			Alguns anos depois, a empresa foi definitivamente assumida pelos donos majoritários, iniciando o convívio com expatriados e novas culturas, eles eram mais detalhistas, sendo complexo explicar as particularidades do Brasil, como impostos, parcelas no cartão de crédito, entre outras coisas, mas no final do processo estava feliz, mais um desafio superado. 


			Sou grata, pois tive líderes maravilhosos que hoje considero como professores em minha carreira, pois conseguiram extrair o melhor de mim e me deram oportunidade e confiança.


			Os desafios não acabaram, logo surgiu um novo diretor que queria mostrar um bom trabalho, muita dedicação, começou a fazer o seu melhor e a cobrar das pessoas algo a mais do que já estavam executando no momento, era admirável ver como ele estava sempre motivado, tudo isso é perfeito quando não atrapalha a vida pessoal dos seus funcionários. 


			Nessa época, eu senti na pele que a minha parte emocional não estava realmente desenvolvida, pois internamente minha cabeça estava em um eterno conflito: precisão, perfeição, alto desempenho não combinavam e não se encaixavam com a minha família, que sempre foi a minha maior prioridade, pois estar presente, apoiar, ensinar e dedicar-me eram ações que eu já não conseguia realizar da melhor maneira. Foi quando alguns momentos me despertaram e me fizeram perceber que eu estava falhando na área mais importante da minha vida, que era minha base, meu tudo.


			Alguns eventos que eu perdi devido ao trabalho, como a “Festa do Dia das Mães”, machucaram-me muito, pois eles não voltam mais, além de outras coisas. 


			Enfim, foram situações que me levaram a um sentimento de tristeza, estresse, desmotivação, desânimo, os quais na minha mente só tinham um culpado, “EU”, pois estava permitindo tudo isso acontecer, algumas pessoas vão dizer: “E o pai dessa criança?”. Ele estava vivendo um momento muito parecido, mas na área de TI, mesmo assim participava mais do que eu porque prioriza ela. Ele é um pai fantástico, quando não conseguíamos, delegávamos para os avós boa parte dessa responsabilidade. Sou muito grata por tudo que fizeram e ainda fazem, mas queria fazer o meu papel de mãe.


			A minha relação com os meus líderes começou a se abalar, pois cada vez que chegava uma demanda nova e nossos superiores determinavam que queriam aquela atividade para o primeiro horário, eu já me frustrava, pois sabia que, mais uma vez, nosso superior estava pensando somente na empresa e não na nossa vida pessoal.


			Nesses momentos, a minha gastrite gritava, meu refluxo piorava, desencadeando uma tosse que durou um mês, logo depois consegui prender o músculo na costela em decorrência dessa tosse, ou seja, o meu corpo estava sentindo toda essa pressão e cobrança.


			Comecei a procurar emprego, pensei em mudar de área, mudar de ramo, mas algo dentro de mim dizia-me que essa não era a solução do problema.


			O tempo foi passando e nada mudava, nenhum emprego interessante e, cada vez mais, eu me sentia incomodada de sair de casa todos os dias, era um grande martírio, então decidi tirar férias, pensando que seria bom descansar e quando voltasse enxergaria as coisas de outra forma.


			Fui buscar ajuda em livros e mentorias para desenvolver a minha inteligência emocional, aceitei um desafio de uma mentora (Renata Passos), isso me deu a clareza de que eu precisava trabalhar a minha parte emocional e espiritual, além de resgatar sonhos e projetos que estavam esquecidos. 


			Logo após isso, comecei a estudar os cinco pilares da inteligência emocional (Daniel Goleman). 


			

					
Autoconsciência: eu tinha consciência da situação das minhas emoções.


					
Lidar com emoções: desenvolvi um autocontrole das minhas emoções, utilizando a visão da gratidão, visualizando as coisas por um ângulo positivo, como um aprendizado.


					
Automotivação: desenvolvi uma forma de me automotivar, considerando o que eu poderia acrescentar na vida das pessoas e aprender com elas. 


					
Empatia: criei mais empatia, passei a me colocar na situação do outro.


					
Capacidade de se relacionar: aprendi a gerir os meus sentimentos e a não me incomodar com certas posturas dos meus líderes, mudei meu olhar e comecei a respeitar o agir deles e focar em entregar o meu melhor.


			


			Depois dessa mudança e descoberta interna, comecei a ficar satisfeita com o meu autocontrole emocional, passei a me sentir melhor, mais animada para ir trabalhar e por conseguir lidar com os meus sentimentos. Com tudo isso, descobri que para me motivar precisava de um objetivo ou um sonho que me estimulasse a buscar a minha felicidade. A partir daí, entendi que eu não tinha nascido somente para fazer planejamento, fluxo de caixa e apresentações para uma empresa, mas tinha nascido para transformar a vida das pessoas, para ajudá-las a superar esses momentos de descontroles emocionais e, assim, voltarem a sonhar.


			“Quando os sonhos nos controlam, os surdos podem ouvir melodias, os cegos podem ver cores, os derrotados podem encontrar energia para continuar.” 


			(Augusto Cury)


			Desde então, dei o primeiro passo nessa transição de carreira, investindo em conhecimento pessoal relacionado às minhas emoções e à minha educação financeira, afinal tinha todas as formações necessárias para a minha área profissional, mas sentia que era mais fácil planejar uma empresa do que planejar as minhas próprias finanças, devido à minha instabilidade emocional, que influenciava significativamente nos meus hábitos.


			Decidi, então, desenvolver um método para compreender as minhas emoções relacionadas ao meu dinheiro e me planejar para realização dos meus sonhos. Montei sete passos para atingir um controle emocional financeiro, que me ajudaram e acredito que vão ajudar você:
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Autoconsciência e autorresponsabilidade: primeiramente, saber lidar com a sua situação atual, ter consciência do presente é primordial, assim como assumir que a situação é responsabilidade sua também.


					
Entender a sua situação atual: verificar o estado da sua saúde financeira atual, fazendo uma análise detalhada dos seus ganhos, despesas, dívidas e investimentos.


					
Motivação: definir metas, objetivos e sonhos para motivá-lo a permanecer no controle das suas finanças.


					
Planejar seu orçamento: desenvolver um planejamento focado, primeiramente, no seu propósito, por meio das seguintes perguntas: quando? Quanto? Como? Um planejamento com data determinada, valor estipulado e reserva mensal em prol dos seus objetivos.


					
Comportamento emocional financeiro: compreender seu comportamento, hábitos culturais e hereditários, os quais afetam sua maneira de utilizar o dinheiro, logo, entender o seu perfil financeiro.


					
Controle emocional constante: utilizando ferramentas que controlem seu emocional e mantendo novos hábitos – necessidade real da compra (emocional ou sonho?), deixar para comprar no dia seguinte, entre outros. Esse processo é um confronto emocional com os costumes anteriores, por isso é necessário focar no seu propósito para não desistir.


					
Multiplicar o seu dinheiro: focar na multiplicação do seu dinheiro por meio de renda extra, investindo em um novo negócio ou em conhecimento, entre outros.


			


			Esses sete passos se tornaram fundamentais na minha vida, pois por intermédio deles controlei o meu emocional na hora de usar o meu dinheiro, analisando sempre a necessidade da compra e não agindo pela emoção. Afinal, dinheiro é emocional, quando se tem uma meta, o seu emocional se torna saudável, procure metas inegociáveis para você, metas que você queira muito realizá-las.


			“Sem sonhos, a vida não tem brilho. Sem metas, os sonhos não têm alicerces. Sem prioridades, os sonhos não se tornam metas.” 


			(Augusto Cury)


			Depois dessa descoberta, a minha relação com os meus líderes foi melhorando a cada dia, passei a ter mais cumplicidade e comecei a me impor nas datas e horários de entrega, o que estava programado e combinado eu cumpria da melhor maneira, mas particularidades eventuais eram negociadas. Dessa forma, passei a deixar meus líderes decidirem as prioridades, e quando eu tinha algum compromisso familiar eu informava que não conseguiria atender à demanda.


			Esse desafio e descoberta mostraram-me como a segurança financeira e a parte emocional controlada podem contribuir com a mudança da nossa postura, além disso, faz com que as pessoas respeitem a nossa vida pessoal, afinal eram as mesmas pessoas, o mesmo trabalho, a mesma rotina de sempre, mas quem tinha mudado era EU. Pois a minha saúde financeira proporcionou-me essa forma de encarar os fatos e de não ter medo de perder o que eu tinha, sempre resolvendo tudo com os meus líderes, de maneira educada, fazendo-os compreender o meu ponto de vista, da mesma forma, eu me colocava no lugar deles para entender as dificuldades que estavam encontrando, para assim buscar uma negociação ganha-ganha.


			Logo após esse período, saí da empresa em busca do meu sonho de palestrar e mentorear as pessoas, ajudando-as a controlar as suas emoções e a planejar sua vida financeira, a fim de obter a paz e o equilíbrio saudável em suas finanças. Hoje, percebo como o meu trabalho contribui com a vida das pessoas, por isso sou muito feliz e grata por essa nova fase.


			O que eu quero mostrar com essa história? É que viver esse momento de desânimo, desmotivação e frustração não é fácil, porém é possível buscar uma mudança nas nossas emoções internas, assim como mudar o nosso olhar para os acontecimentos e depois descobrir um sonho que impulsione você a não desistir. Por isso, para ter êxito nessa mudança, é necessário cautela dentro ou fora da empresa, além de um planejamento financeiro.


			O maior ensinamento de tudo isso é que nada acontece sem paciência, a minha mudança levou mais de um ano. Por isso, viva o seu hoje, construa o seu amanhã e o planeje, faça sua parte da melhor maneira possível, até você encontrar a sua felicidade e o bem-estar das suas emoções com todos os seus líderes diretos ou indiretos.


			Volte a sonhar, cuide das suas emoções hoje e planeje sua saúde financeira para viver bem o seu amanhã. Boa sorte na sua jornada.
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			Gestão emocional feminina: o estresse ocupacional da mulher contemporânea


			Por Amanda Figueiredo Camargo


			A mulher contemporânea é vista como mulher-maravilha! Estamos em uma jornada sem volta de uma liberdade que ainda não se sabe muito bem o preço final. Vivemos diante um gigante e invisível inimigo que nos cobra todos os dias: “o perfil da mulher forte e perfeita”.


			Estatísticas evidenciam a evolução do papel da mulher no mercado de trabalho e com isso a representatividade disso na economia das famílias. Podemos ainda observar um grande avanço em níveis de escolaridade, influência na política e aspectos culturais nos últimos anos.


			Tais condições não melhoraram a qualidade de vida das mulheres com a pressão do dia a dia, que não se resume somente às citadas acima, mas que continuam com as responsabilidades com os filhos, cuidados com a casa e cônjuge.


			Mulheres são cobradas a todo instante para ter equilíbrio em meio a uma sociedade que sugere um papel incrível dos “diversos papéis” a todo instante.


			As duplas/triplas jornadas diárias e a maneira de equilibrar essas atividades ou mesmo a maneira como lidar com elas têm gerado consequências bem questionáveis para essa geração de mulheres que atuam no mercado de trabalho.


			Não venho por meio deste artigo fazer uma apologia ao feminismo e/ou machismo, a reflexão é sobre como toda essa nova natureza que está se construindo afeta os comportamentos e de que maneira pode-se evitar um colapso feminino no ambiente organizacional, familiar e social.


			O acúmulo de responsabilidades profissionais, familiares e pessoais tem trazido uma distorção perceptiva e perigosa de mulheres heroínas e fortes, como citado no início deste texto.


			Conversando com mulheres em cargos de liderança, mães e não mães, casadas e não casadas, venho analisando o quanto sem perceber estamos no piloto automático, tendo microcolapsos emocionais diariamente.


			A cobrança para ser bem-sucedida no trabalho, no casamento, na maternidade e ainda em estereótipos de beleza impostos pela mídia e redes sociais vem gerando estresse em inúmeras mulheres no mundo contemporâneo.


			Segundo definição de Selye (1936), o estresse é uma reação do organismo que ocorre frente a situações que exijam dele adaptações além do seu limite. Ou seja, hoje se percebe mulheres empoderadas e com vidas emocionais desconstruídas porque não sabem dizer como parar e estão atuando dentro de uma linha sem limites! Trabalhar é excelente, traz autoestima, realização pessoal, satisfação, reconhecimento, mas o que está ocorrendo é que os deveres se acentuaram, e a gestão eficaz para toda essa carga não ocorreu de forma simultânea. Desde cedo aprendemos que precisamos ser livres, independentes, eficientes, fortes e corajosas, mas não fomos ensinadas a gerir as duplas e triplas jornadas com esse acréscimo de tarefas. Essa prática de ter afazeres sem muita gestão assertiva vem esgotando muitas mulheres. Entramos em colapso, vemos isso com naturalidade e ainda justificamos por meio de argumentos de que somos fortes e incríveis em conseguir girar todos os pratinhos como excelentes equilibristas e com resultados ótimos!


			Nesse cenário, obtemos um resultado não tão positivo. Um estudo organizado pela Organização Mundial da Saúde (OMS) indica que as mulheres são as principais afetadas pela depressão, que alcança 5,1% delas (entre os homens, a taxa é de 3,6%). Em outra pesquisa, a OMS indica que 42% das mulheres sofrem de transtorno de ansiedade, que atinge número menor em homens, com 29%.


			Será que precisamos ser sempre “FORTES”? Qual o custo dessa força?


			De acordo com Lipp (2005), índices elevados de estresse geram consequências como afastamentos médicos de postos de trabalho, queda de produtividade, desmotivação, irritação, intolerância, problemas em relações interpessoais, divórcios, doenças físicas variadas, depressão, ansiedade, insônia, entre outras consequências maléficas para nossa saúde e vida no âmbito geral.


			A reflexão que fica é: até quando vamos nos sobrecarregar e levar o peso de tantas cobranças, imposições e escolhas que talvez nem sejam nossas, mas de uma sociedade que ensinou que devemos ser meninas/mulheres fortes sempre? Não precisamos ser fortes sempre, precisamos aprender a sentir nossas emoções e saber lidar com elas, e isso sugere uma questão de tomada de decisão e respeito a si.


			O estresse ocupacional 


			O local de trabalho é onde passamos a maior parte de nosso tempo e é por meio do trabalho que se obtém grandes realizações pessoais, descobertas de capacidades/competências e, em geral, boas relações interpessoais. Mas é também a somatização dele com fatores externos que provocam adoecimentos.


			Tanto o estresse pessoal quanto social podem desencadear resultados negativos no âmbito do trabalho. As mulheres trazem com mais frequência as questões familiares para as jornadas de trabalho do que os homens. 


			Costumo dizer que as pessoas não adoecem em seus postos de trabalho, mas já chegam com questões emocionais mal trabalhadas e, na maioria das vezes, ignoradas – com a rotina de determinados tipos de trabalho e adversidades, essas questões intensificam reações emocionais.


			Alguns autores trazem que os maiores agravantes de estressores ocupacionais são: exigência no trabalho, incompatibilidade de papéis e condições materiais de ocupação.


			O primeiro agravante vem com a reflexão das jornadas em ritmos acelerados e com cobranças exacerbadas na rotina de trabalho. O segundo ocorre por cargos não bem estabelecidos que geram opiniões e comportamentos de nunca estarem sendo bons o bastante e/ou trocas de tarefas constantes, o que eleva a sensação de nunca ter o domínio ou controle do que está sendo realizado. Já o terceiro é a estrutura em si que, muitas vezes, dificulta uma qualidade e sensação de bem-estar no ambiente de trabalho. Condições climáticas podem ser uma delas, assim como a localização do posto de trabalho ou mesmo a falta de recursos, como sistemas falhos ou maquinário para atender às obrigações de entrega no trabalho.


			Com essa análise, sugiro que as mulheres busquem um trabalho que sintam prazer em exercer. Isso proporcionará mais bem-estar com equilíbrio do estresse de longos períodos nas jornadas diárias. Muitas vezes não é possível fazer o que se gosta, mas considere o fator da escolha, caso não faça hoje o que verdadeiramente ama. Pense em tudo o que esse trabalho lhe gera como retorno ou resultado, um exemplo disso é quando ele pode proporcionar situações de prazer com seus filhos em uma grande viagem de férias ou até investimento naquele curso que tanto quer fazer e mesmo sem perceber está impactando pessoas em seu trabalho com seus bons exemplos e ensinamentos. Com certeza, todo esse tempo é muito válido e de um valor imensurável. Não se culpe por estar ausente em casa ou até mesmo por trabalhar demais. O trabalho é sua escolha. Devemos nos respeitar e fazer dele então um de nossos melhores passatempos. 


			Cada minuto, segundo e hora é muito importante. Devemos saber aproveitar todos eles, o que preocupa é como determinamos tanto tempo só para o trabalho e esquecemos que todo tempo que temos longe dele é o que nos impulsiona a ser mais produtivas quando estamos de volta. Então, a ideia é deixar que o corpo fale, quando perceber algo errado com suas emoções, enxaquecas sem motivo, dores estomacais, insônias, crises de ansiedade, choros sem explicação. Lembre-se: é preciso parar e avaliar. Como estou me sentindo com todo esse cenário? Faça a reflexão das situações atuais, reveja suas escolhas e curta seu trabalho e sua vida com mais amor. 


			O que mais preocupa dentro de toda essa análise é a falta de conscientização da saúde emocional. Observa-se em tempos atuais que depressão, estresse e ansiedade ainda são considerados frescura e muitas de nós negligenciamos essas doenças para não parecermos fracas e incapazes e, quando a bomba estoura, a situação já está bem complicada. Por essa razão, deixo a seguir algumas formas – que venho investigando e pesquisando com mulheres – de adquirir aos poucos a habilidade de priorizar o tempo que se tem com as tarefas adquiridas. 


			Desenvolver vida social


			Esse ponto é fundamental para melhoria e descarga de sentimentos negativos como angústia, pressão, culpa, ansiedade e preocupação. O desenvolvimento de uma vida social ativada com amizades verdadeiras e convívio periódico gera descontração, troca de experiências e desabafos, que, com certeza, contribuirão para uma gestão emocional mais saudável.


			Tenha um tempo de ócio


			Sim!!! Aquele tempo dedicado à sua sanidade mental, em que busque fazer nada, superdifícil fazer isso já digo de antemão. A primeira coisa que você vai pensar nesse tópico é: não tenho tempo, que absurdo! Tempo ocioso? Como posso com tantas coisas para fazer, dar-me ao luxo de ter um tempo sem fazer nada? Controle menos e delegue mais, determine um tempo para si. Faça o teste e verá que terá mais tempo para esse ócio hoje, considerado um inimigo mortal.


			Desenvolva o autoconhecimento 


			O quanto você tem tempo para pensar em você mesma e observar seus comportamentos diante as situações adversas do seu dia a dia? Será que anda intolerante? Estressada? Cansada demais física e emocionalmente? 


			Mas você deve estar pensando agora, isso é normal, todo mundo vive cansado neste mundo corrido. Será que devemos mesmo estar cansadas para sermos normais? Estressadas para mostrar que somos ágeis e fazemos tudo ao mesmo tempo e somos supermulheres? 


			Conhecer a si será um fator determinante para trabalhar o seu nível de estresse para que se possa tomar decisões relevantes e melhorar sua qualidade de vida.


			Não há soluções mágicas, mas a intencionalidade é um fator determinante em querer ter uma vida mais tranquila em meio a tantas responsabilidades. A ideia é praticar formas diferentes para fazer o mesmo. Como posso lidar com aquelas reuniões de trabalho que me consomem e me geram insônia ou mesmo como administrar a rotina dos filhos sem viver correndo contra o tempo? A receita não existe, mas o trabalho intrínseco e intencional de entender o que para você é valor e de que forma vai se organizar para buscar essa nova forma de lidar com ele é fundamental para a sua sanidade mental.


			Pratique a gratidão


			Não culpe ninguém pelo seu estresse, pela rotina insana. Trabalhe para melhorar, evoluir suas emoções. Seja grata ao acordar, à sua família, ao seu trabalho, à sua saúde e a todas as suas escolhas, porque elas, na sua maioria, tiveram uma grande alegria envolvida quando foram feitas. 


			Toda vez que o estresse vier em situações de trabalho, de casa ou qualquer outra condição, inicie a gratidão, faça disso um mantra. Você perceberá melhoras significativas em suas emoções e terá mais tranquilidade.


			Cobre-se menos e se ame mais


			Para quem está acostumada a se cobrar demais dentro de todas as atividades diárias e ainda não surtou, calma, é só uma questão de tempo para entrar para as estatísticas. Sim, infelizmente as mulheres que mais se cobram estão mais propensas a desenvolver crises de pânico, depressão ou doenças emocionais. Respire e siga! Uma coisa por vez. Sei que é viável, porque sou uma mulher exigente e já fui bem mais rude comigo nesse quesito autocobrança. E sabe o resultado disso? Crises de ansiedade, insônia e tristeza. Precisamos nos policiar e nos cuidar, nós somos responsáveis por isso. 


			Busque espiritualizar-se


			De acordo com Dana Zohar, física e filósofa americana, temos um tipo de inteligência chamada “espiritual”, segundo a filósofa, esse tipo de inteligência aumenta o horizonte das pessoas, tornando-as mais criativas, e também se manifestam com a necessidade de as pessoas encontrarem um significado para a vida. A espiritualidade não é religiosidade. Estou falando sobre buscar algo que a conecte com algo maior. As crenças são suas e de mais ninguém. É importante alimentar o nosso invisível para o visível acontecer. Pesquisas realizadas descobriram que temos uma área nos lobos temporais que nos faz buscar significados e valores para nossa vida, e consideram essa uma área ligada às experiências espirituais. 


			Trabalhar o lado espiritual exige de nós intencionalidade, até porque provavelmente não sobrará tempo para se preocupar com esse quesito, pois no mundo em que vivemos hoje esse não é o tópico prioridade na maioria das situações.


			A inteligência espiritual implica em ser capaz de usar o espiritual para ter uma vida mais cheia de sentido, adequando senso de finalidade e direção pessoal. (Dana, 2012) Esse direcionamento pessoal é fundamental para seguirmos em frente em todas as nossas escolhas, com mais motivação e crença de que tudo irá trazer um resultado positivo. A QS, como é chamada a teoria, nos impulsiona a abordar as soluções de problemas com mais sentido e valor. Com base nessa reflexão, acredito que a espiritualidade nos dá a base para manter firmes e fortes os nossos propósitos, independentemente das circunstâncias. 


			Que nossa saúde emocional seja trabalhada com prioridade sempre, assim podemos ser referências em nossas escolhas, no trabalho, como mães, esposas, amigas e em grandes tomadoras de decisão.


			Construa-se por dentro, que os comportamentos que vão surgir serão mais alinhados e fortes com seu propósito e jornada!
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			Virando as páginas da sua vida


			Por Ana Cavalcante


			“Tenho pensamentos que, se pudesse revelá-los e fazê-los viver, acrescentariam nova luminosidade às estrelas, nova beleza ao mundo e maior amor ao coração dos homens.” 


			(Fernando Pessoa) 


			 


			Virando as Páginas foi um projeto que surgiu da necessidade de eu virar uma página da minha vida – eu passei por uma situação muito complicada que quase me levou à morte, não só à morte física, mas também à morte emocional, aquela que nos impede de sonhar e de ser feliz. Para que você entenda esse processo, eu preciso voltar em como tudo começou. 


			A minha grande paixão sempre foi lidar com pessoas, tanto que a minha primeira formação é em Psicologia. No entanto, uma necessidade pontual fez com que eu começasse a trabalhar em um banco, enquanto ainda estudava. Depois de formada, eu segui conciliando as duas carreiras, mas como não dá para levar uma vida dupla por muito tempo, tive que optar por uma das duas – ou seguiria com o consultório ou aceitaria uma promoção no banco, eu já havia recusado várias delas por causa do tempo que seria obrigada a despender caso fosse promovida, contudo, fui pressionada a tomar uma posição – acabei escolhendo o banco, já que era a opção que me trazia mais segurança financeira naquele momento.   


			Eu estava em um momento muito bom da minha vida, tinha um marido, um filho, uma carreira estabilizada – trabalhava como gerente em uma grande instituição financeira e havia ganhado diversos prêmios importantes nesta empresa. Foi nessa fase que tudo mudou.  


			Uma quadrilha que roubava bancos estava atuando na região e eu acabei sendo vítima desse esquema. Um dia, ao chegar do trabalho, me deparei com a minha família em poder de bandidos fortemente armados. Eles nos sequestraram e tivemos que passar a noite em um cativeiro, eu, meu marido e meu filho, com pouco mais de quatro anos na época. Durante a noite, sofremos todos os tipos de ataque, tanto psicológico quanto físico. Por diversas vezes, nos separaram, o que causava grande tensão, por não sabermos o que estava acontecendo uns com os outros naqueles momentos. Foi terrível para mim, como mãe, ver meu filho paralisado pelo medo sem ter nenhum poder de ação. Pela manhã, eu deveria ir até a agência a fim de facilitar o assalto, essa era a condição para eles libertarem a minha família. 


			Um incidente fez com que o plano desse errado, no momento em que o gerente financeiro me disse que naquele dia o carro forte não iria até a agência, tive um mal súbito e caí desmaiada no chão.  


			Isso alertou a equipe, que acionou o sistema de segurança antissequestro no mesmo momento. Vivi então as piores e mais longas horas da minha vida, que duraram até o momento em que consegui ver minha família em segurança. Não tivemos ferimentos graves, porém, as sequelas do trauma pelo qual passamos fez com que permanecêssemos reféns daquela situação.  


			Em pouco tempo, eu vi a vida tranquila e estável que eu havia construído ruir, não conseguíamos mais voltar para a nossa casa, meu filho apresentou alterações de comportamento na escola, meu marido passou a ter diversos problemas de saúde e todos nós passamos a fazer acompanhamento psiquiátrico e psicológico. Não tínhamos mais condições emocionais para trabalhar, tudo isso evoluiu para uma depressão profunda que me rendeu quase três anos de afastamento.  


			Foi nesse período que, em busca da minha cura, ingressei nos cursos de autoconhecimento e autodesenvolvimento. Havia uma necessidade imensa de superar essa fase e escrever uma nova história para a minha vida e, para isso, eu precisei olhar ainda mais profundamente para o meu “eu”. Esse caminho que leva para dentro pôde me mostrar a importância de conhecer meus próprios fantasmas, para poder enfrentá-los.  


			 


			Autoconhecimento – um olhar para dentro 


			Você já passou por alguma circunstância em que as emoções tomaram conta de você? Já ficou sem saber o que estava acontecendo ao certo, o porquê de sentir o que estava sentindo? Em que procurou explicações que levariam você a compreender melhor a situação?  


			O movimento na minha vida fez com que eu me distanciasse das coisas – dinheiro, estabilidade, carreira – e me aproximasse mais de mim mesma para buscar as minhas próprias respostas. 


			Esse olhar para dentro é o único caminho que podemos percorrer para alcançar o equilíbrio de que precisamos para viver. Cada vez mais são registrados casos de depressão e crise de ansiedade nas pessoas. A Organização Mundial da Saúde (OMS) estima que nos próximos anos esse índice possa ganhar números alarmantes, isso acontece porque as pessoas têm olhado cada vez menos para si mesmas e, sem essa análise mais profunda, não conseguem identificar aspectos que são negativos para elas, tampouco podem enfrentá-los. 
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