Os projetos e o0 estresse nosso de cada dia

No ambiente de projetos é usual a existéncia de situacdes de estresse (stress) e
conflitos, como consequéncia de pressdes para que nao haja extensao de prazos
e/ou do orcamento do projeto. Questdes interpessoais também fazem parte
deste cenario, por vezes, criando um ambiente tenso e agitado. O estresse pode
atingir qualquer profissional do projeto, seja o gerente, o patrocinador, 0s
integrantes da equipe, ou até mesmo, os fornecedores.

Estudos na area de estresse revelam que existem quatro niveis distintos: o da
apatia, o estimulante, o excessivo e o da exaustdao. A nomenclatura nao é
necessariamente esta, mas foi adaptada de forma a possibilitar auto explicacao
dos diferentes niveis de estresse, que representa uma reacao fisica (produgdo e
langamento de adrenalina no organismo) para lidar com situacdes inesperadas,
inclusive, situagdes positivas.

O primeiro nivel, o estresse “da apatia”, representa a falta de motivacao de uma
pessoa para realizar algo, por isso, ha autores que o chamam de “estresse
negativo”. O nivel 2 é o “estresse estimulante”, que segundo especialistas é a
condicdo 6tima, pois ha um nivel de pressao que é capaz de estimular o
profissional a produzir, a realizar algo. O terceiro nivel, chamado de “excessivo”,
é quando o nivel de estresse desencadeia distirbios psico-fisioldgicos, como
irritabilidade, ins6nia, ansiedade elevada, sudorese noturna, sonhos confusos e
aumento no nivel de inseguranca pessoal. O nivel 4, exaustdo, quando os
disturbios mencionados se potencializam, agravando as manifestacdes fisicas e
psiquicas, como: queda de cabelos, erupcdes cutaneas, diarreias, podendo
culminar até com depressao e panico.

Na Web ha diversos testes para se medir o nivel de estresse motivado nao
somente por questdes profissionais, mas também por aspectos familiares, de
saude, questdes de ordem financeira, perda de entes queridos, separacoes,
condicdo de vida pessoal, etc. Certamente, muitos destes testes tém valor, pois
foram desenvolvidos por profissionais especializados no tema, como: médicos,
psicdlogos, psicanalistas, pesquisadores na area de qualidade de vida;
entretanto, o autoconhecimento nao deixa de ser uma poderosa ferramenta para
realizacao de um pré-diagndstico e identificacao do nivel de estresse que se
encontra.

Para os niveis 3 (estresse excessivo) e 4 (exaustdao) tornam-se necessarias acoes
para amenizar a situacao, podendo incluir a busca de apoio de profissionais
especializados. De qualquer modo, ressalta-se que sao quatro os principais
pilares para o equilibrio psico-fisiolégico do profissional.

Pilar 1 — Alimentagao
Quando a prioridade é quase exclusiva para o dia a dia profissional, em geral, a
disponibilidade de tempo para realizar uma alimentacao saudavel e em ambiente



adequado torna-se baixa, por isso, muitos profissionais optam pela ingestao de
lanches rapidos e por vezes no proprio ambiente de trabalho. Sair para almogar,
respirando ar externo ao escritdrio, relacionando-se com outras pessoas e
observando o contexto urbano, pode representar uma aparente perda de tempo,
que certamente sera recuperada por uma maior produtividade, além de melhor
qualidade na alimentacdo, maior oxigenagao do cérebro, e consequentemente,
melhor desempenho fisico e mental.
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Pilar 2 — Sono

Cada pessoa tem uma necessidade especifica de sono, porém, nem sempre (ou
quase nunca?) se consegue atender a essa demanda, sobretudo em situacoes de
estresse em projetos. Sabe-se que apos 10, 12 ou 14 horas de trabalho
continuas, a mente segue trabalhando quando a pessoa esta dirigindo, jantando,
tomando banho ou quando vai para a cama. E dificil encontrar o botdo
liga/desliga, por isso, recomenda-se que antes de deitar-se a pessoa procure
relaxar (banho quente, por exemplo) seguido de alguma atividade que exija do
cérebro um bom nivel de concentracao, desviando a mente das preocupagoes do
dia. Algumas possibilidades: leitura de algo fora do contexto do trabalho ou
mesmo um filme (ou um trecho).
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Pilar 3 — Atividades Fisicas

E oportuno que a pessoa tenha alguma atividade fisica de alongamento do corpo
e/ou aerodbica. O ideal é caminhar, fazer yoga, nadar, pedalar ou ir a academia.
Especialistas afirmam que quando se busca a solugao de um problema em uma
sala de estar, o horizonte limita-se a 3, 4 ou 5 metros (parede diante dos olhos);
em contrapartida, quando se procura uma saida de uma situacao na rua ou em
uma estrada, ha uma ampliacao no horizonte e nas perspectivas de solucdo. Caso
haja absoluta falta de tempo para a realizacao de qualquer atividade fisica, deve-
se espreguicar-se demoradamente ao despertar e realizar alongamentos no
ambiente de trabalho, procurando ficar atento a respiragdo e monitoragao da
postura. Nao havera perda de tempo em observar-se e monitorar-se a cada
intervalo de uma hora. E mais uma questdo de atitude do que de desperdicio de
tempo.

Pilar 4 — Aspectos sociais

As atividades sociais e de lazer (ouvir musica, realizar pequenas viagens, hobbies)
possibilitam algum nivel de relaxamento, seja sorrindo, brincando ou
descontraindo. Conversar com familiares (a sugestdao para desenvolver este
artigo foi dada por um sobrinho em um almoco de domingo), procurar saber
deles, ir a um templo religioso (se aplicavel), propiciam uma visdo expandida de
mundo, de percepcao do outro e, sobretudo, de realidade, de real dimensao de
nossos problemas e de possiveis solugdes.



Evidentemente que todos estao sujeitos a estresse no dia a dia, todavia para
algumas profissoes isso é mais provavel. O ambiente profissional de um gerente
ou lider de projetos € marcado por pressdes quanto a escopo, qualidade, riscos,
prazos e custos dos projetos, tendo sua origem nas diversas partes interessadas
(cliente/usuario, patrocinador, equipe do projeto, fornecedor, etc.). O importante
é ter autoconhecimento para realizar um pré-diagndstico e definir acdes para
sustentacdo de uma vida profissional equilibrada e saudavel, possibilitando
realizar-se como pessoa e no exercicio da profissao. Esse €, sem duvidas, seu
mais importante projeto, creia!
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