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SAUDE, PRODUTIVIDADE E ALTO
DESEMPENHO NOS NEGOCIOS

“A cultura ocidental do local de trabalho - exportada para muitas outras partes do
mundo - é praticamente alimentada por estresse, privacao de sono e esgotamento.
Isso afeta profundamente - e negativamente - nossa criatividade, nossa produtividade
e nossa tomada de decisao: as mesmas coisas que os empreendedores precisam para
ter sucesso” (Arianna Huffington escritora grega-americana, colunista sindicalizada e empresaria.
Ela é a fundadora do The Huffington Post, fundadora e CEO da Thrive Global, e autora de quinze livros.
Em maio de 2005, ela lancou o The Huffington Post, um site de noticias e blogs)

anter uma boa satde fisica, mental e emocional é
comprovadamente essencial para que possamos al-
cancar nosso melhor potencial em nossas atividades
didrias — sejam elas profissionais ou nio.
Pode parecer simples, mas € desafiador. Ainda mais se pensarmos
que passamos uma média de 15 horas por dia trabalhando e, até
mesmo, viajando a negdcio com frequencia.
Como empreendedor. passo mais tempo em meu Instituto (O Ins-
tituto Dr. Barakat de Medicina Integrativa, localizado na Av. Bra-
sil. em S3o Paulo) gque em qualquer outro lugar. Com isso. tive de
ressignificar a relacdo que existe entre meus cuidados com a saiide
{autocuidado) e o empreendedorismo.
Se pensarmos que o que define a saide de nosso organismo é 30%
Genética e os outros 70% s3o nossos comportamentos (Escolhas) e
fatores ambientais (toxicidade que nos rodeia). Nossos comporta-
mentos sio responsaveis por nos manier saudéveis ou nos adoecer.
E isso inclui a maneira com a qual nos relacionamos com nosso
lado “empreendedor”.
Cada vez que tomamos uma decisio e optamos por algo, podemos
estar mudando nossa historia definitivamente. Desde nossos genes,
4 nossa saiide, qualidade de vida. bem-estar, nossa visdo de mundo,
bem como a maneira com a qual nos relacionamos com as pessoas.
Nossa escolha HOJE, pode mudar nosso destino.
Embora estudos demonstrem que as exigéncias corporativas podem
colocar as pessoas em maior risco de apresentarem problemas de
saiide mental. esse ainda é um assunto pouco discutido. sobretudo,
em relacdo aos gestores.

Como enconirar este ponto de integracio entre atividade profis-
sional e sua sadde?

Aqui entra o que chamo de 4 pilares para uma vida saudavel, os
quais considero a biassola que norteia minhas acoes.

= Alimentacdo e intestino (Coma comida de verdade: Descasque
mais, desembrulhe menos; Exclua ultraprocessados e [ast foods
(refinados, embutidos etc.); atencio ao intestino: segundo cérebro
| Leaky Gut

* Exercicios Fisicos

= Sono e Controle do Estresse

= Equilibrio Corpo. Mente e Espirito

Todos estes pilares envolvem um fator de impacto essencial na
manutencdo da saide: autocuidado. Isso mesmo! Pode-se dizer
que este & um dos maiores ativos do mundo dos negécios. Talvez
vocé ainda ndo tenha desperiado sua consciéncia para o fato de
que priorizar o seu autocuidado é parte integrante de seu sucesso.

Eu. como médico e empreendedor no campo da sadde e medicina,
descobri no autocuidado a chave para melhorar meu desempenho
€ Crescer corporativamente.

Vamos compreender o que & “Autocuidado™: trata-se de qualquer
atividade que vocé faz voluntariamente, que ajuda vocé a manter
sua safide fisica. mental ou emocional ativa, em dia. Pode ajuda-lo
a se sentir sauddvel. relaxado e pronto para assumir seu trabalho
e suas responsabilidades.
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Como o autocuidado ajuda o
empreendedor?

Em nossa cultura, tendemos a
celebrar a 'agitacdo’ e recom-
pensar aqueles que ndo tém
tempo para dormir e que estao
ocupados demais construindo
seu império para descansar e
relaxar. Isso é tdo insalubre e
cria uma expectativa que as pes-
soas simplesmente nao podem
atender. Isso resulta em esgo-
tamento, estresse, fadiga adre-
nal, desequilibrio hormonal, e
outros problemas de satde [isi-
ca. mental e emocional. como a
depressio e o Burnout.

O autocuidado pode ajudar o
empreendedor de virias ma-
neiras:

REDUZ OS NIVEIS DE ES-
TRESSE: O estresse ¢ uma res-
posta fisica e emocional normal
a uma tarefa / situacio ameaca-
dora ou avassaladora. mas pode
ter consequéncias importantes
se ndo for administrada adequa-
damente. Especialmente como
um empreendedor. o estresse
vai desempenhar um papel em
sua vida, ento aprender a lidar
com isso € muito importante. O
autocuidado funciona para ati-
var a resposta de relaxamento
do corpo, reduzindo os niveis
de cortisol e adrenalina em seu

Se pensarmos que
o que define a saude
de nosso organismo

corpo, o que ajuda a reduzir o
estresse!

MELHORA A CLAREZA E
CRIATIVIDADE: Uma mente
calma é uma menie clara, que
permite mais criatividade e ins-
piracdo para acertar. Se voceé
estd sobrecarregado e tentando
fazer viarias tarefas ao mesmo
tempo, fazendo um milhdo de
coisas a0 mesmo tempo, voceé
ndo estd na melhor maneira de
ser criativo, organizado e bem-
-sucedido em seus objetivos.

AUMENTA A PRODUTIVI-
DADE: muitas pesquisas sus-
tentam a ideia de que fazer
pausas e praticar o autocuida-
do melhora a produtividade.
Mesmo quando vocé estd super
ocupado. tirar 10 minutos de
sua rotina para praticar algu-
mas respiracoes, alongamentos.
meditacOes ou fazer uma cami-
nhada. pode fazer maravilhas!

MELHORA A SAUDE MEN-
TAL: Uma das maiores contri-
buicGes para problemas de sad-
de mental é o estresse. Os efei-
tos psicolégicos. emocionais e
fisicos do estresse prolongado e
grave podem ser preccupantes,
por isso € vital reservar tempo
para priorizar seu autocuidado.
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e 30% Genética e os
outros 70% sao nossos
comportamentos
(Escolhas) e fatores
ambientais (toxicidade
que nos rodeia)”.

Como posso adicionar mais autocui-
dado a minha rotina?

O meu #1 of the list é: cologue em
pratica os 4 pilares para uma vida
saudavel!

Entao. posso citar os seguintes pa-
rametros:

1) Faca breaks produtivos, Progra-
me-se: tudo aquilo que esta progra-
mado, pode ser mentalmente mais
facil de executar. Quer se trate de
exercicio, um prazo de trabalho, ou
sua lista de tarefas, qualgquer coisa
na vida que estd programada € mais
provivel de ser concluida. Entdo,
faca o mesmo com suas atividades
de autocuidado!

Para isso. agende o autocuidado da
mesma maneira que marcaria uma
reunido importante. Pessoas bem-
-sucedidas reservam tempo para si
ao longo do dia. Realize pequenas
pausas de autocuidado durante o dia

2) FACA UMA LISTA DE ATIVIDA-
DES FAVORITAS: o que vocé gosta
de fazer? Cologque em perspectiva as
atividades favoritas dentro e fora do
ambiente corporativo. Plane-se, colo-
que em pritica. Seja feliz!

3) COMECE O DIA BEM: O alarme
dispara de manha, vocé IMEDIATA-
MENTE VERIFICA o seu telefone,
antes mesmo de “acordar efetivamen-
te”"? Procure criar uma regra de s6
pegar no seu telefone apos ter me-
ditado. orado e exercido a gratidio.

4) CRIE SUA LISTA de “NAOQS”
“A diferenca entre pessoas bem su-

cedidas e pessoas muito bem suce-
didas é que pessoas muito bem su-
cedidas dizem ndo a quase tudo.”
Warren Buffett

Portanto, toda semana, quando vocé
se sentar para definir metas e escre-
ver sua lista de tarefas. encorajo-o
a escrever uma lista de coisas que
vocé NAQ fara esta semana. Ex.:
diga nao a coisas que DRENAM
SUA ENERGIA.

53) PERMITA UMA ATIVIDADE
MAIOR DE AUTOCUIDADO POR
SEMANA - EU, POR EXEMPLO.
PRATICO ALEM DE MUSCULA-
CAOQ. TENIS E FACO TERAPIA.
Normalmente, as atividades de auto-
cuidado sdo diluidas ao longo do dia,
permitindo a liberacio do estresse
mental, emocional e fisico.
Lembre-se: seja vocé dono de negd-
cio ou colaborador, ser saudavel, cal-
mo e confiante é muito melhor que
ser estressado! Priorize-se e aprovei-
te 0s beneficios.

* Dr. Barakat ¢ médico e fundador
do Instituto Dr. Barakat de Medicina
Integrativa — um espaco que atende
pacientes das cinco regides do Pais ¢
de paises como Portugal, . E autor do
livro “Pilares para uma vida saudavel
#EscolhiSerFeliz” e “Ressignifican-
do Sua Vida #AlimentacioSaudével”
(Editora Pandorga)

Instagram: @doutorbarakat
Facebook: drbarakai.vidasaudavel
Site: www.drbarakat.com.br

Pdgina especial desafio: http://desa-
fio30diasdrbarakat.com.br
Youtube: Instituto Dr. Barakat
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