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SENDO BEM SUCEDIDO NO MAR DO STRESS

A CARPA, O TUBARAO E O GOLFINHO
AUTORES: ROBERT SMITH & ROGER DAY

Em nosso frabalho com grandes organizacBes por
toda o Reino Unido encontramos trés maneiras com as
guais as pessoas enfrentam o siress. Chamamos as
pessoas que usam estas estratégias, de carpa, tubariio e
golfinho. Cada uma tem uma forma prépria de enfrentar o
stress e cada uma se adapta de formag diferente a
mudanca.

identificamos os golfinhos como agueles que usam o
stress da maneira mais positiva possivel, Por esta razéio
estudamos o segredo do sucesso deles e aplicamos o
principio do golfinho aos outros membros das
organizacbes com as quais trabalhamos.

E formidével como o principio do golfinho realmente
funciona! Ao compreender as diferencas entre a carpa, o
tubardo e o golfinho, organizagBes aumentaram sua
produtividade e reduziram o absenteismoe de seus
funcionérios, relacionado com o stress. O resultado tem
sido organizagbes mais felizes, mais saudéveis e lucros
maiores no fim do ano.

Vamos ver, entfio, os trés caminhos para enfrentar o
stress:

CARPA (stress avoiders)

Carpas sfo freglientemente conhecidas como
criaturas que evitam o siress. Séo elas que chafurdam no
lodo no fundo do lago, soterradas pelo stress da vida.
Apenas ocasionalmente sobem & superficie para
saborear uma guloseimal Ent#o, tendo provado as
delicias de pairar nas alturas acima do stress, mergulham
de volta para o fundo, para mais uma vez rastejar na sua
baixa auto-estima.

Carpas criticam os aspectos negativos do stress no
seu trabalho e na sua vida pessoal. De certa forma elas
nfo conseguem perceber que o stress pode ter também
aspectos positives. Elas sabem que precisam mudar para
enfrentar o crescente stress no seu ambiente de trabalho,
mas elas ndo querem ou nfo tem habilidade para tal.

Enfrentando grandes mudangas como o Processo de
Reengenharia elas enterram sua face na lama familiar,
repetindo as mesmas estratégias usadas até entdo e que
nunca deram resultado. O fracasso resultante apenas
aumenta sua frustragéo e pessimismo. "Eu sabia que néo
ia funcionar”, elas murmuram; "Eu simplesmente néo
consigo funcionar sob presséo”.

Carpas s#o os piores inimigos de si mesmo. Com
baixa auto-estima e falta de otimismo sobre o futuro,
geralmente s@o motivadas mais por fatores externos e
recompensas financeiras do oue pela satisfacgo no
trabalho ou pela necessidade de auto-realizacéio. Elas
tendem a ser governadas pelo coragdo em vez da razéo.

Elas percebem muitos eventos como estressantes e
saltam fora, ou melhor rastejam, vagarosamente porque
estéo estressadas. ‘

S8o aqueles empregados dependentes que relutam em
tomar qualquer medida direta com relagéo aos fatores de
stress que eles encontram no trabalho. Ao invés de
enfrentar o stress com acdes estratégicas orientadas, eles
fazem tudo que podem para evitd-lo ou encarar seu
resultado. Como um peixe mordendo a prépria cauda, os
carpas (stress avoiders) andam em circulos com menos
recursos e menos potencial para agir do que outras
pessoas

Os carpas véem tudo negro. Eles sfo conhecidos por
fracassar & beira do sucesso. Eles admitem serem
infelizes com a vida em geral @ com o trabalho em
particular. Embora estejam sempre prontos para lamentar
a pressfio sob a qual estdo, tém dificuldade em perceber
a raiz desta mesma presséo.

Nas aguas turvas em que vivem, eles ndo se do
conta o quanto eles usam distorgéio - fuga, afastamento,
regresséo -
para enfrentar seus problemas.

Estas pessoas acham impossivel ser verdadeiramente
objetivo, seguidamente avaliando mal suas forgas e
fraquezas. Stress avoiders tendem a ser solitarios sem
adequadas estruturas de amparo em casa ou no trabalho.
Como resultado disso sofrem sozinhos de problemas
fisicos @ comportamentais. Seus problemas de saide
podem comecar com simples achaques, mas se forem
deixados sem a devida atencfo podem levar a riscos de
satide a longo prazo através do aumento do cigarfo, da
bebida e da comida ou falta de sono, de exercicio e de
uma dieta adequada.

TUBAROES (stress seekers) -

Os tubarbes s#io quase sempre conhecidos por serem
pessoas que v8o a procura do stress. Ndo contentes com
os limites do lago, eles sfo os conquistadores do
poderoso imenso oceano, devorando tudo que thes vier a
frente.

Como os carpas, os tubarBes encaram altos niveis de
stress, mas eles parecem ser mais capazes de gerencig-
lo. Cada ameaca que eles enfrentam se toma uma nova
presa para matar e consumir. Eles recebem mudancas
como a um velho amigo, até fazendo de tudo para crié-
las quando elas nfo estBo por perto e néo séo
necessdrias.

A curto prazo, os tubarbes sfio o mais das vezes
populares com seus superiores, 0s quais percebem seu
alto nivel de motivacfio, mas séo menos populares com
aqueles aos guais eles tentam moldar de acordo com
seus préprios moldes. Eles tendem a perceber o trabalho
como principal foco de suas vidas e s8o os viciados no
trabalho (WORKAHOLICS) em qualquer organizagéo,
impulsionados por padrBes intemos de trabaiho.

Realizag@o: Neuro Soft Center
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Os tubarbes tém um alto nivel de auto-estima mantido
e reforcado pela agio. Contanto que estejam ocupados
eles podem enfrentar o stress. Se um problema os
confronta, eles tomam atitudes mesmo que isto signifique
cravar os dentes em um amigo, o qual é visto por eles
como inimigo em potencial.

Os tubarBes percebem a mudanca como uma pare
essencial da vida a ser conquistada em vez de evitada.
Eles estdo continuamente examinando suas estratégias
de enfrentamento, tentando encontrar novas estratégias
em resposta aos fatores de stress que eles encaram. Eles
sdo abertos ao feedback e aprendem com seus ervos,
transformando o fracasso em aprendizado para o futuro.
Mas que os céus protejam aquele que apontar 0s seus
erros!

Com relagBio & personalidade, os tubardes sdo
extrovertidos, agressivos & super-otimistas. Eles tendem
também a ser impulsives e demonstram um
comportamento de quem tem garra. Eles sebem para
onde véo e acreditam poder controlar seu préprio destino.
E eles se forgam até os limites para alcangarem este
destino.

Os tubardes atingem seus objetivos impiedosamente.
Ndo somente eles recebem bem o siress, como 0
causam também. Eles tendem a surpreender aos que
estdo a sua volta, tanto em casa como no trabalho. Suas
relacBes familiares sfio quase sempre menos estéveis do
que as de outros funcionédrios. Mas isto parece n#o
incomoda-los. O trabalho é a coisa mais importante de
suas vidas, entéo porque deixar as relagbes pessoais se
interporem no caminho?

Os tubarBes d&o a impressio de enfrentarem bem o
siress, mas seu enfoque agressivo deixa os outros feridos
e magoados ao longo do caminho.

A curto prazc 0s stress seekers s#o realizadores,
mesmo que nisto eles sejam mordidos. E todos nés
sabemos o que acontece quando outros tubarfes sentem
o cheiro de sangue...

GOLFINHOS (stress adapters)

Golfinhos s&o aqueles que se adaptam ao stress. Eles
~ tém suas préprias estratégias para lidar com todo o stress
que a vida traz.

Golfinhos deslizam através das ondas da vida,
contentes de emergir acima da turbuléncia e das
correntes submarinas do oceano da vida. QOutros olham
com emocdo para o panorama de suas realizagBes
enquanto saltam graciosamente no ar, aparentemente
sem se importar com o mundo. Logoe o espectador
mergulha para juntar-se aos golfinhos no seu nado
entusiasmado.

E muito comum aqueles que se adaptam aos stress
terem que enfrentar mais do que seu quinh@o de eventos
estressantes. Apesar disso eles ndo chafurdam na lama.
Eles sabem como lidar com o stress e tirar vantagem
disso. Eles v@m o¢s fatores de stress sob uma luz
positiva, como obstéculos para superar e aprender em
vez de barreiras para seu progresso constante.

Eles percebem claramente o perigo a frente e tém
estratégias e recursos pessoais para deter o perigo,
aprender pela experiéncia e recolocar tudo nos trithos.

Golfinhos alcangam alto nivel de satisfagio no
trabatho e possuem um senso de humor muito vivo. Ngo
tém a caracteristica de workaholics como os tubarfes.

Eles gostam de estar em posigdes de lideranca e no
centro de atengéo, e ainda assim néo permitem que seus
empregos regulem suas vidas.

Golfinhos ndo domesticados nunca perdem seu senso
de alegria.

Eles adoram brincar. Mesmo na tarefa de apanharem
sua préxima refeig8o, eles se divertem, perseguindo o
barco de pesca ou saltando entre o cardume. E apesar de
sua atitude relaxada eles apanham tanto peixe quanto o
tubardo.

Aqueles que se adaptam ao stress curtem trabalhar
duro e sempre continuam alegres. No fim do dia eles
ainda tém energia bastante para brincar. Eles avaliam
seu sucesso em termos de auto-realizagfio e alcancam
seus objetivos préprios, em vez dos padries extemaos.

Golfinhos sfio bons em equilibrar seu trabalho com
sua vida pessoal. Como resultado, tém muito mais
chance de ter uma familia bem ajustada. Eles enfatizam
a importéncia das atividades familiares e na maioria das
vezes tém casamentos estdveis e bem sucedidos.

Golfinhos tém um alto nivel de auto-estima. Eles
estdo satisfeitos consigo mesmo e com a vida em geral.
No s8o nem féceis de conquistar como os carpas, nem
agressivos como oS tubarbes.

S&o assertivos, tomando calmamente atitudes diretas
em relago aos problemas que encontram. Tém uma
histéria pessoal de ver seus esforgos levé-los a
resultados de sucesso.

Os golfinhos s@o considerados os mais inteligentes
entre as criaturas aquéticas. Eles utilizam sua habilidade
inata de orientagéio para calcular onde est@io. Eles usam
sua super inteligéncia para decidir onde eles querem
estar. Entéo aprendem as habilidades necessérias para
chegar ao seu objetivo, usando seu sonar ultra-sensitivo
para fazer com que cheguem l4.

Golfinhos podem ser vistos viajando seguidamente
com outros semelhantes a eles (ike mind). Longe de
serem solitérios eles curtem a companhia de outros e se
beneficiam do circulo de experiéncia destes outros.
TubarBes equiparam ir sozinho com ser "macho”.
Golfinhos, ao contrério, seguirfo outros navios ne mar da
vida, movendo-se de uma experiéncia excitante, para
outra, motivando todos para entrarem em contato com
eles.

MUDANDO O CURSD

As pessoas t&m escolha na maneira como respondem
ao stress. Ndo € o caso de "uma vez carpa, sempre um
lamuriento”, ou ‘uma vez tubarfo eternamente um
matador”. As pessoas tém habilidade para mudar.

Descobrimos o0s  segredos dos  golfinhos.
Compreendemos suas estratégias. Utilizamos o melhor
nas técnicas de ensino e nas tecnologias para treinar as
pessoas para voltar ao rumo.

Nossa propria experiéncia em ministrar workshops
para gerenciar com o stress em grandes organizacdes por
todo o pais mostra que as pessoas podem aprender as
habilidades para se tomarem goifinhos.

Com uma compreensdo bésica dos fatores de stress e
de como estes fatores afetam o bem estar de uma
pessoa, os funcionérios podem descobrir maneiras de
enfrentar uma mudanca de ambiente. Conhecendo as
causas do stress fora de seu controle, eles podem tomar
medidas para minimizar sua reagfo ao stress. Com a
percepgdo do efeito do stress no corpo, nas emogdes, €
no estilo de vida das pessoas, elas podem tomar medidas
préticas para reduzir o nivel de stress.

Uma vez gue as pessoas aprendam sobre o stress e
de como ele as afeta, elas podem por em acéo um plano
pessoal para reduzi-lo @ melhor enfrenté-lo em casa & no
trabalho.

Entdo qualquer tempestade que possa atingir a
superficie, ou comentes que devastem abaixo, o golfinho
podera tomar um rumo calmo, contente, seguro, sendo
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um exemplo para aqueles gue estdo sob sua diregéo e
um crédito para toda a organizacéo.

Entdo como trensformar {tubarfes e carpss em
golfinhos e alcancar todos os beneficios em termos de
produtividade (mais eficiéncia, menos tempo de licengas
médicas) e harmonia (melhor grupo de trabalho, menos
atrito)?

O primeiro passo € dar as pessoas habilidede bésicas
para reconhecer o stress, e diferenciar o "bom” stress -
stress como um estimulante - do "mau” stress - stress que
causa incapacidade. Isto se alcanga demonstrando toda a
gama de fatores de stress que ccorem conosco na vida
diaria, e o efeito individual e cumulativo destes fatores.

Uma vez que as causas e falores do stress sfo
compreendidos, é tempo de observar os estilos de vida.
880 examinados os resultados a longo prazo de estudos
de estilos de vida feitos pelos Drs. Friedman e
Rosenman, ¢ & mostrade &s pessoas como © Seu
comportamento e tipo A ou B de estilo de vida contribui
para seus niveis de sltress e saude. Alterando seus
compoitamentos para combinar simples elementos com
seus tipos opostos (A ou B), inicia-se um progresso em
relagéio ao gerenciamento pessoal do stress.

O préximo passo é ensinar a gama de técnicas de
gerenciamento do stress. Reconhecemos que nenhuma
técnica pode servir para todos, e uma técnica que
funciona muito bem para um tipo, pode ser um anétema
para outro. As técnicas incluem:

a Aconselhamento de Stress - um procedimento
sisternético onde o sujeito pratica uma técnica que gere
baixo nivel de strescs, e entdo desenvolva uma técnica de
auto-gerenciamento para diminuir seu nivel pessoal de
stress.

b. Métedo de Relaxamento de Harvard - baseado
em conceitos de meditagdo ocidental, mas refinado para
uma forma prética para ser usado no lecal de trabalho,
gsta técnica pode melhorar significativamente a
produtividade e qualidade de vida.

c. Bio-Feedback - ufilizando a mais avancada
tecnologia eletrénica e sofiware de computadores as
ondas cerebrais dos individuos séo monitoradas e a eles
mostradas. Sfo-lhe exibidas as diferengas entre os vérios
tipos de ondas, e ensinados como gerar ondas Alfa, as
quais tém sido associadas com o estado de atengdo
relaxada e reduglo de ansiedade.

d. integraciio das metades esquerda e direita do
cérebro.- a pesquisa dos cientistas Sperry e Orstein,
ganhadores do Prémio Nobel, demonstrou as diferentes
fungBes dos dois lados do cérebro. © mundo dos
negécios enfatiza a importéncia das fungbes do lado
esquerdo (linguagem, [6gica, efc) mas Spemy
demonstrou que, desenvoivendo as fungbes do lado
direito (criatividade, sentimentos, valores, etc.) resulta em
melhorias positivas em todas as éreas de atividade
mental. ’

e. - Programac@io Neurolinglifstica - PNL,
desenvolvida pelos Drs. Bandler e Grinder, proporciona
aclo rapida e técnicas efetivas para mudanga do
comportamento, alcancando relaxamento instanténeo e
sentimentos de bem estar. Aqui técnicas bésicas de
autocontrole e controle de estado s3o ensinadas,
permitindo em muitos casos a completa dissolugdo do
stress de longo prazo. Atualmente reconhecida como a
vanguarda do desenvolvimento no campo da psicologia
comportamental, a PNL tem mudado radicalmente a vida
de pessoas em muitas circunsténcias.(veja exemplos de
exercicios).

Tendo afimnado tudo isso, de fato ndo podemos mudar
carpas e tubardes em golfinhos. O que podemos fazer
contudo, é dar-lhes as ferramentas (e treiné-los para usé-
las) para que eles se mudem a si mesmos.

E certamente, a longo prazo, esta é a melhor soluggo.
Porque sob certas condices quase intolerdveis,
Golfinhos podem transformar-se em tubardes ou carpas!
Devido a estas mesmas habilidades, eles serfo capazes
de voltar ao controle da situagio € com sucesso retomar
& sua condicdo de golfinhos.

INSTITUTO

PROMOVE em Porto Alegre:

dias 15 e 16 de novembro

Os ultimos avangos da Programac&o Neurolinglistica

Robert Dilts & autor, criador e consultor em Programag&o Neurofinglifstica (PNL) desde que ela foi criada, em 1975,
por John Grinder e Richard Bandler. Além disto estudou diretamente com Miiton H. Erickson e com Gregory Bateson.
E reconhecido internacionalmente como um dos melhores instrutores e profissionais de PNL. Prof. da NLP University.
E autor de diversos livros, traduzido para o portugués - Crengas -caminhos para a salide e o bem-estar-Ed.Summus.
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