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RATAR EMOCOES

DISFUNCIONAIS NO AMBIENTE DE TRABALI—IO

Especialista em comportamento profissional alerta para os impactos emocionais
no ambiente corporativo e da dicas para lidar com eles de forma saudavel

Alta competitividade, exces-
so de metas, reunioes intermi-
naveis, medo de demissdo. O
ambiente corporativo, embo-
ra frequentemente idealizado
como um espaco de oportuni-
dades, conquistas e crescimen-
to profissional, pode rapidamen-
te se transformar em um cenério
hostil e emocionalmente desgas-
tante.

A constante pressao por
resultados e a busca incessante
por produtividade acabam pro-
movendo um clima de tensao
continua, onde os colaboradores
se sentem constantemente ava-
liados, muitas vezes sob critérios
pouco claros ou inatingiveis.

Essa atmosfera de cobran-
ca exagerada, somada a insegu-
ranca quanto a estabilidade no
emprego e a sobrecarga de tare-
fas, favorece o surgimento de
emocoes disfuncionais como a
ansiedade, o medo, a frustracao
e a inseguranca.

Com o tempo, esses senti-
mentos comprometem nao ape-
nas o bem-estar individual, mas
também a satide coletiva da equi-
pe, afetando a motivacao, a cria-
tividade e a capacidade de tomar
decisdes assertivas. E essencial
repensar as relacoes de trabalho
para promover ambientes mais
saudaveis, humanos e sustenta-
veis.

Para Madalena Feliciano,
empresaria e especialista em
desenvolvimento humano, esse
cenario exige um novo olhar das
liderancas e dos proprios profis-
sionais. “Hoje, mais do que nun-
ca, as empresas precisam enten-
der que satide emocional é pro-
dutividade. Tratar da mente é
parte do trabalho”, destaca.

Com mais de 25 anos de atu-
acdo como mentora de lideres e
equipes, Madalena explica que as
emocoes nao desaparecem na por-
ta da empresa — elas seguem o
profissional e influenciam direta-
mente em sua performance, rela-
¢Oes interpessoais e capacidade de
tomar decisoes.

A SEGUIR, 0S 5 CAMINHOS
PARA LIDAR COM A ANSIEDADE
E OUTRAS EMOCOES
DISFUNCIONAIS NO AMBIENTE
DE TRABALHO:

1. RECONHECA 0S SINAIS ANTES
QUE 0 CORPO GRITE

Taquicardia, insdnia, irritabilidade, procrastinacdo constante ou
um perfeccionismo paralisante podem ser sintomas de ansiedade mal
gerida. “A autoconsciéncia é o primeiro passo. S6 conseguimos mudar
aquilo que conseguimos nomear”, afirma Madalena.

o 2. BUSQUEAPOIO :
NAO E FRAQUEZA, E CORAGEM

Conversar com um mentor, terapeuta ou profissional de

salde emocional pode ser o divisor de d4guas para um novo ciclo
profissional. “O autoconhecimento abre espaco para escolhas
mais saudaveis e atitudes mais assertivas”, reforga.

3. ESTABELECA LIMITES CLAROS,
INCLUSIVE COM VOCE MESMO

A cultura do ‘sempre disponivel’ é uma das grandes vilas da ansiedade
corporativa. Respeitar horarios, dizer “nao” quando necessario e separar vida
pessoal e profissional sao atitudes essenciais.

4.TENHA PEQUENAS ANCORAS NO DIAA DIA

Respiragdes profundas, pausas conscientes, caminhadas
curtas ou mesmo escutar uma musica relaxante por alguns
minutos podem funcionar como valvulas de escape emocionais
para manter o equilibrio no dia a dia.

5. DESENVOLVA INTELIGENCIA EMOCIONAL
— EAJUDE SUA EQUIPE A FAZER 0 MESMO

Lideres emocionalmente inteligentes criam ambientes mais
seguros, respeitosos e colaborativos. “Uma empresa que estimula
o didlogo, o acolhimento e a escuta ativa colhe mais do que
resultados: colhe bem-estar e lealdade”, afirma a especialista.

Tratar a ansiedade e outras emogdes disfuncionais no ambiente de trabalho
€, acima de tudo, um ato de humanidade e inteligéncia organizacional. “Cuidar
das pessoas é cuidar da salide da empresa. O profissional que se sente
emocionalmente seguro se torna mais criativo, produtivo e conectado com 0s
propésitos da organizacao”, finaliza Madalena Feliciano.




