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Brené Brown resume em uma frase o contexto em
que estamos inseridos atualmente:

“Requer coragem dizer SIM para o descanso em
uma cultura onde a exaustao ¢é vista como status”.

Existe uma “compulsao” interna por realizar.
Chegando ao ponto de ser doloroso nos convencermos
que precisamos de uma pausa.

Quando estamos com a agenda cheia, parar, mesmo
que por minutos, parece ser contraproducente.

A sociedadedo cansaco é um termo baseado no
livro do fil6sofo sul-coreano Byung-Chul Han, que se
chama The Burnout Society que, em portugués, seria
algo como: “sociedade do esgotamento”.

Altas cargas de trabalho e exigéncias cognitivas e
emocionais persistentes sao fatores bem estabelecidos
para a fadiga mental e exaustao emocional.

As consequéncias de um estado de fadiga
mental podem ser vistas nos prejuizos das fungoes
executivas. Estas referem-se a um conjunto de
processos mentais que sdao necessarios quando
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precisamos de concentragao, atencao, capacidade de
adaptacao a novas estratégias mentais ou frear uma
resposta inadequada. As fungoes executivas podem ser
divididas em trés componentes principais:

* Inibicao (por exemplo, autocontrole, inibicao
cognitiva);

¢ Memoria de trabalho;
e Flexibilidade mental.

Assim, o esfor¢o mental prolongado influencia
negativamente a atencao, o monitoramento da acao e
o controle cognitivo.

Como contramedida ao trabalho incessante, pausas
para descanso podem ser aplicadas para a recuperagao
regular das demandas diarias e permitir a restauracao
de recursos mentais e fisicos.

A aplicagao de uma pausa para descanso de 20
minutos com uso de estratégias para a recuperacao
mental pode melhorar principalmente o nivel
emocional de estresse e reduzir a fadiga mental

percebida.
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A Microsoft, em estudo recente, analisou seu
time de trabalho e comprovou por meio do uso de
eletroencefalografia o poder de pequenas pausas entre
reunioes.

Em duas horas de reunides em sequéncia, a atividade
média das ondas beta, que sao associadas ao estresse,
aumentou ao longo do tempo. No entanto, quando os
participantes tiveram a oportunidade de pausar, usando
a meditacao entre as reunides, a atividade beta caiu,
permitindo uma “reinicializacao” Esta reinicializagcao
possibilitou que os participantes iniciassem sua
proxima reuniao em um estado mais relaxado.

A assimetria alfa frontal (diferenca entre a atividade
das ondas alfa direita e esquerda na area frontal do
cérebro) € utilizada para avaliar se as pessoas estao
engajadas ou distraidas. No estudo da Microsoft,
aqueles que fizeram intervalos mostraram assimetria
positiva, que esta associada a maior engajamento.
Aqueles que nao fizeram intervalos apresentaram

assimetria negativa, o que esta associado a maior
distragao.

As pausas tém se mostrado essenciais na recuperacao
do estresse, o que pode, por sua vez, melhorar o
desempenho no trabalho e nas relacoes. A recuperacao
do estresse no trabalho pode restaurar os recursos
energéticos e mentais e diminuir o desenvolvimento da
fadiga, disturbios do sono e doencgas cardiovasculares.

Embora fazer pausas curtas ao longo do dia de
trabalho possa nao ter um impacto tao evidente quanto
tirar férias, seus beneficios sao significativos. As pausas
podem reduzir ou prevenir o estresse, ajudar a manter
o desempenho ao longo do dia e reduzir a necessidade
de uma longa recuperacao no final do dia de trabalho.

Fazer pausas entre atividades que exigem alto grau
de concentragdo ndo é nada contraproducente, pelo
contrario, alivia o estresse e pode minimizar a fadiga.

Seu cérebro funciona de maneira diferente quando vocé faz pausas

Tirar um tempo entre as videochamadas evita que o estresse se acumule.
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O Laboratorio de Fatores
Humanos da Microsoft usou
tampas de EEG para medir a
atividade de ondas beta -
associada ao estresse — nos
cérebros dos participantes da
reuniao. Para essas pausas,
sua atividade média de ondas
beta permaneceu bastante
estavel ao longo do tempo; a
“frieza" de seus niveis de
estresse é visualizada aqui em
azul e verde. Para aqueles
privados de pausas, sua
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atividade média de ondas
beta aumentou com o passar
do tempo, sugerindo um
acumulo de estresse; esse
aumento é representado aqui
com cores mudando de frio
para quente. O grafico
representa a diferenca relativa
na atividade beta entre as
condigdes de intervalo e sem
intervale no inicio de cada
reuniao (média entre os 14
participantes da pesquisa).
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