K2 Solutions

a 2




Trabalhando Sob Pressao:
Esteja no seu melhor quando
isso importar.
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INTRODUCAO

Todo mundo sente pressao em certos
momentos, mas algumas pessoas sentem mais do
que outras e lidam com isso de forma diferente.
Ha pessoas que se dobram sob a menor pressao,
enquanto outras prosperam sob uma quantidade
moderada de pressdao, mas sucumbem ao poder

da pressao a medida que a magnitude aumenta.

Ha também um pequeno grupo de pessoas
que parecem ser viciadas em pressao. Eles
geralmente trabalham em Wall Street, em salas de
emergencia ou como empreendedores que
assumem riscos. Dada a ampla gama de respostas,

pressao e estresse sa0 tOpicos interessantes.

Um psicélogo proeminente provou sua
habilidade para prever quais casais se divorciarao
com uma taxa de precisao de 94%. O melhor
critério que ele encontrou para prever quais
casamentos durardo e quais nao durario é a
capacidade de lidar com a pressao. Como os

casais lidam com conversas de alta pressao em
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seu relacionamento ¢ o melhor preditor de

sucesso ou fracasso do casamento.

A capacidade de gerenciar a pressao pode

influenciar cada parte da sua vida:

* Saude fisica

Saude mental e emocional
* Relacionamentos

* A capacidade de ser pai

* C(Carreira

Financas

Sua habilidade em lidar com o estresse e a
pressio pode afetar esses diferentes aspectos da
sua vida. Como a pressao ¢ uma parte comum da
vida, aprender a lidar com ela adequadamente faz

muito sentido.

Um dos grandes mitos perpetuados em
relagdo aos artistas de alto desempenho e a
pressdo ¢é que eles "se elevam a ocasido". A

ideia de que algumas pessoas tém um
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desempenho em niveis médios sob quantidades
normais de pressao e tém um desempenho
melhor sob alta pressdo provou ser falsa. No
entanto, eles podem ter um desempenho
comparavel sob alta pressao, enquanto outros

sofrem de desempenhos piores.

Numerosos estudos de jogadores de beisebol,
golfistas e jogadores de basquete mostram que
ninguém teve um desempenho consistentemente
melhor em condi¢oes de embreagem do que em

condicOes normais.

Michael Jordan acertou 49,7% de seus chutes
ao longo de sua carreira. A porcentagem dele ao

tirar tiros vencedores do jogo? 48,0%.

Nenhum jogador jamais foi considerado mais
confiavel sob pressio, e ele estava apenas um
pouco pior sob pressao do que estava sob
condi¢oes normais de jogo. Muito mais
impressionante do que a maioria, mas ainda nao ¢é
prova de que alguém tenha um melhor

desempenho sob alta pressao.
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A pressao afeta a todos. Isso influencia alguns

mais do que outros.

Independentemente da sua capacidade atual
de lidar com a pressao, vocé pode fazer melhor.
Existem inumeras ferramentas e estratégias
disponiveis para aqueles que querem lidar
sob pressdao com sucesso. A responsabilidade

de usa-las é sua.

“Hd muito estresse por ai, e para lidar com isso, vocé sé
precisa acreditar em si mesmo; sempre volte para a pessoa
que vocé sabe que é, e nao deixe ninguém te diger algo
diferente, porque todo mundo ¢ especial e todo mundo ¢
nerivel.” - McKayla Maroney
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O QUE ACONTECE COM
SUA MENTE E CORPO
SOB PRESSAO?

Algumas pessoas gostam de pensar que fazem
o seu melhor trabalho sob pressao. Fazemos o

nosso melhor quando as apostas sao mais altas.
Certo? Errado!

Varios estudos mostraram exatamente o
oposto. Sob pressio, naturalmente jogamos
“niao perder” em vez de vencer. H4 mais énfase
em evitar riscos do que em fazer um excelente
trabalho. F natural adotar uma abordagem que
reduza a probabilidade de fracasso e critica. Este
nao ¢ 0 momento em que as pessoas buscam um

resultado excepcional.

A seguranga se torna o alvo. A mediocridade é

o resultado.
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A Biologia da Pressao

Quando seu cérebro se depara com o perigo,
até mesmo um perigo imaginario, ele comeg¢a uma
cascata de respostas fisiologicas para se preparar

para esse perigo.

Infelizmente, essas respostas siao voltadas
para melhorar sua capacidade de responder
fisicamente. Vocé esta em um estado fisiologico

melhor para correr ou lutar.

No entanto, sua capacidade de tomar decisoes
sabias esta muito comprometida.
Quantas vezes tomou uma decisdo sob pressao da
qual se arrependeu?
Nesses momentos, o instinto é tomar uma
decisdo que alivie a pressao o mais rapido
possivel. As consequéncias a longo prazo sao

ignoradas.

Tudo comega no hipotalamo, que é uma

estrutura localizada no cérebro.
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Dois caminhos sao estimulados quando

vocé se sente estressado:

1. Um leva a produgio e liberagido de
corticoides. Esses produtos quimicos
permitem que o corpo toque na energia

armazenada no corpo.

2. O outro caminho envolve adrenalina.
Isso resulta na sensacao trémula e nervosa
que voce tem antes de fazer um discurso.
Existem outros sinais de altos niveis de

adrenalina:

e Aumento da frequéncia cardiaca
e Aumento da pressao arterial

* Digestao lenta

* Boca seca

* Suores aumentados

* Cloragio sanguinea aprimorada
* Aumento da tensio muscular

* Aumento da taxa de respira¢ao

11
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Essas sdo excelentes respostas ao estresse se
vocé precisar evitar ser comido por um tigre
dente de sabre ou for atacado em um beco. No
entanto, eles nao sao boas respostas se vocé nao

estiver em perigo fisico.

O estresse a longo prazo ¢ altamente

prejudicial ao corpo e ao tecido cerebral.

“Muitos diretores ndo querem a pressao de um filme Do
tamanho de Pearl Harbor. Mas en adoro. Eu prospero
com isso.” - Michael Bay

A Mente Sob Pressao

Os hormonios e produtos quimicos liberados
em sua corrente sanguinea nao afetam apenas seu

corpo, eles também afetam sua mente.

12
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A mente sofre mudangas ao lidar com a

pressao:

1. O instinto de autopreservagio também
¢ mais forte quando sob estresse. As
pessoas sao muito mais propensas a se
envolver em comportamentos egoistas

enquanto estao sob pressao.

2. O pensamento tende a se concentrar
no curto prazo. Seu cérebro quer alivio
agora. E mais provavel que vocé tome o
caminho mais facil e se sinta melhor agora
do que considerar as consequéncias a

longo prazo.

3. A vantagem recebe mais atengao do
que a desvantagem ao tomar decisoes.
Por exemplo, depois de um longo e ruim
dia do trabalho, desistir se torna mais
atraente. Mais atencao ¢ dada a vantagem
de desistir do que as armadilhas de desistir
e ficar sem emprego. Quando vocé estiver

mais satisfeito no emprego, ira prestar

13
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mais atencao aos aspetos negativos de

desistir.

4. O estresse reduz a capacidade do
cérebro de ignorar distragdes. Isso é
parte da razao pela qual os trabalhadores
$a0 mais Propensos a cometer erros
quando sob estresse. F. mais desafiador

manter o foco no trabalho em maos.

5. A memoéria de curto prazo, a atengio e
o julgamento sdo prejudicados. A
probabilidade de comportamento

impulsivo é aumentada.

Embora se acreditasse que o estresse se
envolve demais e estimula o cérebro, a
verdade esta na outra direcdo. O estresse
desengata um pequeno feixe de neurdnios no
cortex frontal. Esta area esta envolvida na tomada
de decisao. De certa forma, a pressao faz voce

“mais burro”.

14
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“Eu desisti da minha luta com a perfeicao ha mmuito
tempo. Esse é um conceito que nao acho muito interessante.
Todo mundo 5o quer ficar bem nas fotografias. Acho que é
dai que vem parte da pressao. Seja feliz. Seja vocé mesmo,

0 dia é muito mais.” - Anne Hathaway

15



TRABALHANDO SOB PRESSAO

TOMANDO MELHORES
DECISOES SOB
PRESSAO

Pressao e mas decisdes muitas vezes andam
juntas. Existem varios obstaculos para tomar
decisdes inteligentes quando seus niveis de
estresse sao altos. Ter consciéncia desse fato é

um primeiro passo importante.

Quando voce estiver sob pressao, lembre-se
de que precisa ser cauteloso antes de tomar

qualquer decisao.

Ataque seu estresse de uma perspectiva

fisiologica:

1. Torne seu cérebro mais resistente aos
efeitos da pressio. A atengdo plena ¢ a
melhor medicina preventiva para o seu
cortex pré-frontal. Esta é a parte do seu
cérebro que esta entorpecida pela pressao.

Quando o cortex pré-frontal nao esta em

16
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plena capacidade, as emog¢des tém muita

influéncia nas decisoes.

* (Quando vocé esta atento, o cérebro
mantém a capacidade de filtrar
distracOes, se concentrar e fazer

escolhas mais sabias.

Diminua a velocidade. Os efeitos do
estresse aceleram suas agdes e
pensamentos. Isso cria ainda mais
estresse. Nao ¢ facil desacelerar quando
voce se sente pressionado a se apressat,
mas desacelerar ¢ uma maneira eficaz de
sair da sua cabeca e estar mais atento. A
desaceleracdo também proporciona mais

tempo para pensar.

Suas respostas ao estresse nao
precisam ser automaticas. Vocé pode
criar um pouco de espago para respirar

e assumir o controle.

Respire. Sua respiracao é um dos poucos

processos fisiolégicos sob seu controle

17
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direto. Vocé pode respirar mais rapido,
mais devagar, mais profundo, mais raso ou

prender a respiragao a vontade.

Assuma o controle da sua respiracao
quando se sentir estressado. Tente
respirar lentamente por 4 segundos,
prender a respiragao por 2 segundos €
expirar por 4 segundos. Nao ha razio

para respirar profundamente.

* Faca respiracoes de profundidade
normal, entendendo que a resposta
natural durante os tempos de pressao é
respirar superficialmente. Respire a
profundidade que vocé tomaria se
estivesse relaxado. Encher os
pulmdes em excesso cria

desconforto e mais estresse.

4. Relaxe seus musculos. Relaxar seu
corpo diminuira o estresse que vocé sente.
E natural que seus musculos apertem e
mantenham o estresse. Uma massagem ou

gravagao de relaxamento progressivo pode

18
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liberar muito estresse do seu corpo.

O impacto em sua mente e corpo de situagdes
cheias de pressao ¢ real. Use seu corpo para
combater o estresse e a ansiedade. Essas
ferramentas podem levar tempo para serem
aperfeicoadas, entdo comece a usa-las

imediatamente.

“Estar no controle de sna vida e ter expectativas realistas
sobre seus desafios didrios sdo as chaves para o
gerenciamento do estresse, que talvez seja o ingrediente
mais importante para viver uma vida feliz, sanddvel e
gratificante.” - Marilu Henner

19
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SOLUGCOES
PSICOLOGICAS PARAA
PRESSAO

Ha também maneiras psicologicas de lidar
com o seu estresse. Use todas as ferramentas
disponiveis para voce. As ferramentas
fisiologicas sdo uteis, mas sdo ainda mais
potentes quando combinadas com
ferramentas psicologicas. Ataque sua resposta

natural a pressdao de todos os angulos.

1. A pressdo nao exige que vocé se
comporte de uma certa maneira. Um
determinado pensamento, crenga ou
emog¢ao nao precisa levar a uma
determinada agao. Vocé tem a opgao de
resistir a0s seus 1Nstintos e ser mais

deliberado em suas decisoes.

e S6 porque voce esta se sentindo
frenético ou sente que deve decidir
rapidamente nao significa que vocé

deve escolher um curso de acao

20
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impulsivamente. Vocé pode escolher
conscientemente tomar seu tempo e

considerar suas opgoes.

2. Olhe para frente, muito a frente.
Quando voce tiver 80 anos, vocé vai se
importar com aquele relatério enorme que
seu chefe queria na sua mesa até segunda-
feira? O estresse de pagar suas contas 30

anos antes sera importante?

* Pense nas coisas que voce estava
estressado ha 20 anos. O que vocé acha
deles agora? Voce vai se sentir da

mesma maneira daqui a 20 anos.

3. Considere que vocé pode ter mais de
uma boa escolha. Hi uma tendéncia a
acreditar que vocé s6 tem uma boa opgao,
especialmente quando estressado. S6
porque vocé tem varias opgoes nao

significa que uma delas seja ruim.

21
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4. Concentre-se no que vocé€ quer. Sob
pressao, tendemos a tomar decisoes para
evitar resultados negativos, em vez de
perseguir resultados positivos. Decida o
que vocé quer, entao tome uma
decisdo que apoie isso. A ansiedade
amplifica o negativo. Volte sua aten¢ao

para o positivo.

5. Veja a pressio como uma
oportunidade de se divertir ou de se
desafiar. Vocé pode escolher abracar

esses momentos, em vez de temeé-los.

*  Quando essas situacoes sao vistas
como fazer ou motrer, sua
autoconfianca vacila e seu medo do

fracasso cresce.

* Respondemos positivamente a um
desafio ndo ameagador. A resposta
fisiol6gica a um desafio saudavel
fortalece sua capacidade de

desempenho. Seu corpo é mais capaz e

22
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vocé pensa com mais clareza.

Noés murchamos sob pressao e
prosperamos em desafios, entao
transformamos tudo em um desafio
pessoal. Desatfie-se para ver se vocé
consegue encontrar a melhor solugao

enquanto permanece feliz e relaxado.

6. Abaixe as apostas. De pé sobre um putt

para ganhar o Masters, o jogador de golfe

seria sabio em dizer a si mesmo, “E apenas

mais um putt.” Quanto mais importante

vOCE tornar o evento em sua mente, mais

pressao vocé sentira.

Diga a si mesmo que ndo importa.
Pode parecer exagerado, mas nao ¢é
mais ridiculo do que convencer a si
mesmo de que a situagao ¢ mais

importante do que é.

7. Concentre-se na tarefa, nao nos

resultados. Essa é outra maneira de dizer
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para manter sua aten¢ao nas solugoes e
executar essas solucoes, em vez de no

desafio.

Ao se concentrar na tarefa, seu cérebro
sera acionado para fazer as coisas
certas. Se voce precisar preencher um
relatério, sabera que precisa encontrar
as financas do ultimo trimestre. Vocé
pode nunca olhar para as finangas se
estiver muito ocupado se preocupando

com o que acontecera se nao fizer isso.

Para tarefas mais longas, continue se
lembrando da sua missao. LLembre-se

todos os dias.

Voce aprendera que focar em cada
etapa da solucao ¢ a melhor maneira de

aumentar as chances de sucesso.

Lembre-se das vezes em que vocé

estava no seu melhor. [Lembrar de seus

SUCESSOS passados aumenta sua conﬁanga
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e reduz a duvida. Pense nos seus maiores
sucessos, especialmente se voce tiver
memorias positivas do seu passado de
situacoes semelhantes ao seu desafio atual.
Se vocé foi bem-sucedido uma vez, vocé

pode ser bem-sucedido novamente.

Confie nos seus sentidos para manté-
lo aterrado. Sua mente fica louca quando
voce esta estressado. Seus pensamentos
estdo em todos os lugares, mas no
momento presente. Uma maneira rapida
de trazer sua mente de volta ao
presente é se concentrar em seus

sentidos.

* O que voce esta vendo agora? Descreva
cinco coisas que voce pode ver.
Descreva-os em detalhes. Fale em voz

alta se puder.

* O que voce esta ouvindo agorar? Feche

os olhos e descreva o que ouve.

25
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* O que voce sente? Voce esta com frio?
Vocé sente pressao nas costas? Vocé

sente o chao debaixo dos seus pés?

* Faca a si mesmo essas perguntas varias
vezes ao dia e sempre que seu foco

estiver vagando.

10. Pratica. Estamos sob diferentes
quantidades de pressao a cada dia.
Pratique com situagdes que envolvem
menor estresse. Se voce puder lidar com
situagOes que sao levemente estressantes
de forma mais eficaz, vocé se tornara
melhor em lidar com situacoes de maior
estresse. Algumas situagdes de menor

estresse podem incluir:

¢ Estar preso no transito

¢ Sentado em uma reuniao horrivel
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Conversando com alguém que voce

nao gosta

Fazendo uma pequena apresentagao

Organizando uma festa

Use suas ferramentas em situagoes
de menor estresse, mesmo que vocé
nao precise delas. Se voce nio usa-las
durante perfodos de menor estresse,
eles nao estardo disponiveis quando
voce mais precisar deles. A pratica é

importante.

Existem muitas ferramentas mentais

disponiveis para diminuir a pressao que vocé

sente ou aumentar sua capacidade de se

concentrar e tomar boas decisoes, apesar disso.

Novamente, a pratica ¢ importante.

Comece a usar essas ferramentas em sua vida

diaria. Sua capacidade de se concentrar,
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aproveitar a vida e tomar decisdes sabias

florescera. Use sua mente a seu favot.

“Se vocé nao acha que sua ansiedade, depressao, tristeza e
0 estresse afetam sua saide fisica, pense novamente. Todas
essas emogoes desencadeiam reagoes quimicas em seu corpo,
0 que pode levar a inflamacdo e a um sistema imunoldgico
enfraquecido. Aprenda a lidar, guerido amigo. Sempre
haverd dias sombrios.” - Kris Carr
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DICAS PARA SER
CONSCIENTE EM
SITUACOES

ESTRESSANTES

Vocé ja sabe como usar seus sentidos para
estar mais atento, mas ha muitas outras estratégias
que vocé pode usar. O aumento da atenc¢ao plena
ajudara em outras areas da sua vida. Aqueles que
sd0 mais atentos relatam melhores
relacionamentos, sono e mais felicidade. A
aten¢ao plena é como a pilula vitaminica da satade

mental.

O que ¢ atencgao plena? Atencio plena é
prestar aten¢ao de uma maneira particular. Vocé
escolhe a coisa em que vai prestar atengio e
presta atencdao de uma maneira sem julgamento.
Suponha que vocé se depare com um sem-teto na
sua caminhada para o trabalho. Vocé percebe os

sapatos dele.

Até agora, tudo bem.

29
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Mas uma vez que vocé faz um julgamento
sobre os sapatos dele, vocé ndo esta mais
atento. Voc¢ pode dizer para si mesmo que 0s
sapatos dele sao baratos, ou sujos, ou até mesmo
azuis. Vocé pode dizer para si mesmo que ele tem
sapatos bonitos. Ndo importa se o seu
julgamento é negativo, neutro ou positivo.
Uma vez que voce aplica um rétulo nos sapatos

em sua mente, vocé nao esta mais atento.

Se vocé puder caminhar pelo seu dia dessa
maneira, nao vai acreditar o quao relaxado e feliz

voceé se sente.

Vocé vai se surpreender!

Aprenda a estar atento durante os

momentos mais desafiadores:
1. Concentre-se na sua respiragao.

Apenas observe sua respira¢ao. Observe

como o ar se sente quando se move pelo
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seu nariz. Observe como seu peito e

barriga se movem.

A chave é observar, nao fazer
julgamentos. Se vocé disser para si
mesmo, “Eu nunca notei o quao grande ¢ o
men estomago desse angnlo,” Voce nao esta
prestando atengdo consciente a sua
respiragao. Evite rotular sua respiragao
como boa, ruim, grande, pequena ou
qualquer outra coisa. Vocé esta apenas

observando.

2. Use tarefas simples como pratica.
Enquanto vocé esta se vestindo, nao
pense em nada além de se vestir. O
mesmo vale para tomar banho, dirigir para
o trabalho ou almogar. Esteja atento as

suas atividades.

3. Observe a natureza. Esteja atento a um
objeto natural, como uma arvore ou um
passaro, em seu ambiente. Apenas se
concentre nisso e mantenha seus

pensamentos quietos. Observe qualquer
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coisa sobre isso sem falar consigo mesmo
sobre isso. Ndo ha razao para dizer para si
mesmo: “Aquele passaro com certeza é
azul.” Vocé esta olhando para isso, entao
nao ha razao para dizer a si mesmo algo
que vocé ja sabe.

* Se voce estiver preso dentro de casa,
olhe pela janela ou encontre uma

tfotografia online.

Use um lembrete. Use um cronometro
para se lembrar de estar atento varias
vezes durante o dia. Pelo menos uma
vez a cada hora, passe um minuto ou
mais sendo o mais consciente possivel.

Em breve se tornara um habito.

Medite. Aqueles que meditam
regularmente nao podem dizer o
suficiente sobre os beneficios. Ha muitas
maneiras de meditar, mas a mais simples ¢é
sentar confortavelmente e se concentrar

na respiragao por pelo menos 10 minutos.
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Quando sua mente vagueia, e vai, traga

sua atengao de volta a sua respiragao.

« E dificil acreditar que algo tdo simples
possa fornecer beneficios tao
poderosos. Continuem com isso. Tente
trabalhar até 30 minutos pelo menos

uma vez por dia.

Todos podem ganhar sendo mais atentos.
Naio ¢ apenas para monges meditando em
uma caverna. A atenc¢ao plena tornou-se uma
terramenta popular no campo da medicina e da
psicologia. Vocé tem tudo a ganhar, aumentando
sua capacidade de ver o mundo de uma

perspectiva consciente.

%A maior arma contra o estresse é a nossa capacidade de
escolher um pensamento em vez de outro.” - William
James
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CONCLUSAO

O estresse e a pressao fazem parte da
condi¢ao humana. Considere que se seus
ancestrais nunca sentissem nem
respondessem a pressao, vocé nao estaria
aqui. Seus genes teriam sido extintos da Terra ha

muito tempo.

Mas os tempos mudaram. Aqueles que vivem
em paises do primeiro mundo nao enfrentam os
tipos de ameagas que atormentaram nossos
ancestrais. Temos muito o que comer, ninguém
esta tentando nos matar em uma guerra € nao
estamos sendo perseguidos por animais selvagens.
A necessidade de uma forte resposta fisiologica

20 estresse raramente existe mais.

Vocé tem desafios, mas a resposta de luta ou
fuga faz mais mal do que bem nos dias modernos.
E questionavel se vocé poderia eliminar essas
respostas instintivas, mas vocé pode minimiza-las

e melhorar sua capacidade de trabalhar com elas
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sem ser impactado negativamente por seus

efeitos.

A pressdo resulta em mudangas
fisiologicas que alteram a maneira como seu
cérebro funciona. A capacidade de tomar boas
decisoes e ignorar distracdes esta comprometida.
Seu cérebro tenta eliminar o desconforto causado
pela adrenalina, mesmo a custa do seu sucesso a

longo prazo. Tudo o que ele quer ¢ alivio.

Existem ferramentas para diminuir o impacto
dessas sensacgdes corporais negativas. Voce
também pode aprender a se sentir confortavel

com eles.

Como em qualquer outra coisa, a chave para o
sucesso em lidar com a pressao é o conhecimento
e a pratica. Pratique tomar boas decisoes e
manter o foco durante situacdes levemente
estressantes. A pratica provara ser inestimavel
quando a pressao estiver em andamento e vocé

deve estar no seu melhor.
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Lembre-se de que ninguém esta realmente no
seu melhor quando esta sob um alto nivel de
pressdo. Aprimorar suas habilidades no
gerenciamento de situagdes cheias de pressao
garantira que vocé possa fazer o seu melhor sob

as circunstancias.
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