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Determinados ambientes de trabalho acabam se tornando locais pesados e,
por esse motivo, as dificuldades diarias acabam por gerar afastamento de seus
funcionarios, em decorréncia de problemas de saude fisicos e mentais como,

por exemplo, o estresse.

O ultimo programa Vocé em Foco, exibido em 22 de maio, teve como tema
Gerenciamento do Estresse no Trabalho e contou com a presenca da terapeuta
holistica Erika Tori, que atua nas areas de psicologia e nutricao.

Erika falou sobre a importancia da qualidade de vida que pode ser alcancada
harmonizando aspectos como: mente, corpo e ambiente. “O ambiente de
trabalho deve proporcionar interacdo entre esses componentes, de modo a
alcancar uma melhor qualidade de vida”, ressaltou.

A harmonia pode ser prejudicada quando o profissional abdica de sua vida
pessoal em prol da profissdo e também quando se recusa a enfrentar conflitos
no ambiente de trabalho, o que pode levar a um quadro de estresse.



Erika definiu o estresse como “uma reagao do organismo frente uma situagao
de ameacga” que, apesar de uma estratégia de defesa do nosso organismo,

acaba se tornando uma ameaca quando nosso corpo ndo consegue desliga-lo.

Entre os sintomas do estresse, Erika citou prejuizos fisicos, como pressao
arterial, dores de cabeca, problemas gastrointestinais, e prejuizos

comportamentais, como irritabilidade, intolerancia, ansiedade.

Para finalizar, destacou que para haver mudanca, cabe ao profissional decidir
procurar ajuda, confiar na capacidade de reacdo de seu corpo e renovar seus
planos e sonhos. “Melhorando a minha saude, minha qualidade de vida, eu

acabo partilhando isso com as pessoas que me rodeiam”.



