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Objetivo| abordar a importancia de uma vida saudavel, com exercicios fisicos e equilibrio emocional no trabalho.
Palavras-chave | salde, qualidade de vida.

Tempo estimado| 7 minutos

Vida com equilibrio e
gualidade I

Administrador, Consultor,
Escritor e Palestrante

Vocé vai ler:

» Uma nova atitude em relacdo a vida e o trabalho.
» O trabalho como fonte de prazer.

» O equilibrio e a busca por resultados.

O melhor que podemos fazer para diminuir o nivel de
estresse e melhorar a qualidade de vida € nos mantermos
em acdo. Aprendemos em latim "mens sana in corpore
sano", ou seja, uma mente sadia em um corpo sadio. Nessa
expressao esta inserido um sentimento de viver melhor e a
real possibilidade de uma mudanca de paradigmas quanto a
vida e o trabalho.

Busque uma

) ~ . . . atividade fisica
Quando ha um foco de atengéo, existe maior envolvimento adequada ao seu

com tudo o que acontece e, conseqlientemente, busca-se corpo e a sua idade.
mais acdes e resultados. A vida ndo é uma coincidéncia, femgffst‘;‘”;g nao
mas uma consegliéncia. Se permanecem sedentarias, as sedentarismo.

pessoas enferrujam e atrofiam.
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Por isso, é fundamental ter consciéncia da importancia da
atividade fisica regular, em qualquer idade. A conseqiiéncia é
uma vida melhor. Quando se encara o trabalho como fonte
de prazer, a vida € uma alegria. Porém, quando se entende o
trabalho como dever, a vida € uma verdadeira escravidao.

Algumas empresas tém tomado iniciativas de apoio ao lazer,
tratamentos individuais, aconselhamento familiar, correcédo
de procedimentos, palestras internas de motiva¢ao, entre
outras. Todas essas ac¢des constroem uma empresa mais
humana e feliz.

A principal causa do estresse é a pressédo por resultados
aliada a um ambiente de trabalho carregado. As pessoas
tornam-se muito vulneréaveis, perdem a confianca e colocam
tudo a perder porque o seu foco de atencdo permanece no
problema e ndo na sua solucéo.

O interessante é que o problema nunca é o problema, mas a
atitude que temos diante dele, e 0 medo do problema é pior
que o proprio. Essas questfes poderiam ser resolvidas com
uma gestao mais proxima e mais humana.

Quando nao ha esse equilibrio, o perigo é iminente e pode-se
adquirir a depressao, que € uma doenca grave. A
conseqiiéncia disso é vida pessoal arrasada e produtividade
abaixo da expectativa.

O estresse é gerado em funcdo do relégio, dos prazos, das
reunides, das viagens, das responsabilidades por metas, da
necessidade de estar o tempo todo se atualizando etc. Até
certo ponto, ele é bom. O perigo é que ultrapasse a linha
limite e destrua o equilibrio. Assim, perde-se o foco de
atencédo e tudo vai para o espaco!

A vida é feita de resultados e nds temos que chegar as
nossas metas, mas chegar inteiros. Amanha, ao
despertarmos, ficaremos felizes com o nascer do sol e a vida
terd um colorido especial.

Lembre-se: E voc... 7o
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v E importante fazer, regularmente, alguma @ % Que tipo de exercicio o deixa mais disposto?
atividade fisica.

«» Como contribui para construir um espago de

v Seu trabalho deve gerar prazer. prazer no trabalho?
v'Aprenda a lidar com o estresse através do < O que faz para dosar energias e obter
equilibrio. resultados sem desespero?
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