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Separar o trabalho dos problemas pessoais

Os empresdrios tém muitas vezes dificuldade em separar os problemas
profissionais dos problemas pessoais devido ao investimento emocional nos seus
negdcios e a natureza exigente do empreendedorismo. Os desafios das longas
jornadas de trabalho, as multiplas responsabilidades e o medo do fracasso
tornam dificil desligar do trabalho e concentrar-se em questoes pessoais. Além
disso, as elevadas exigéncias de gerir um negdcio, incluindo longas horas de
trabalho e multiplas responsabilidades, podem deixar pouco tempo e energia
para a vida pessoal. A pressdo para ter sucesso e 0 medo do fracasso podem
exacerbar ainda mais a dificuldade de separar problemas profissionais e
pessoaqis. No entanto, encontrar um equilibrio é essencial. A incapacidade de
separar o trabalho e os problemas pessoais pode resultar em aumento do
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stress, esgotamento, relacoes tensas e falta de equilibrio entre a vida
profissional e pessoal.
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Este médulo contém vdrios exercicios que o ajudardo a
desenvolver competéncias sobre como separar problemas
profissionais e pessoais:
A1l. Reconhec¢a a diferenga: problemas pessoais e de trabalho
A2. Autorreflexao e Identificagao de gatilhos
A3. Limites e Rotinas
A4. Plano de agado
A5. Rever e ajustar
Aé. Pergunta de escolha Unica
A7. Verdadeiro ou falso?

Instrugoes

Legenda dos icones utilizados no médulo de acordo com o tipo de exercicio ou outras informagoes:

N
o

1.Perguntas de Multipla Escolha/Perguntas Falsas Verdadeiras
2.Arraste & Solte
3.Marque as palavras

4.Arraste o texto

Ideias, sugestdes e solugdes inspiradoras
Um video recomendado
Informagdes adicionais

Escreva as suas respostas
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AﬁVidOde 1 @ Lembre-se de que os problemas pessoais

e profissionais podem, por vezes, cruzar-se ou
sobrepor-se, uma vez que as fronteiras entre
estas dreas nem sempre sdo rigidas. E

Reconhecer a difereng¢a entre problemas pessoais importante avaliar cada situacéo
e problemas de frabalho individualmente, considerando o contexto

especifico, o impacto e as abordagens de
resolucdo adequadas para cada fipo de

Problemas pessoais: Os problemas pessoais problema.

normalmente envolvem assuntos

relacionados d sua vida individual, como relacionamentos, saude, emogcdes ou
objetivos pessoais. Estas questdes estdo centradas no seu bem-estar pessoal e
podem ndo estar diretamente relacionadas com as suas responsabilidades
profissionais.

Problemas de Trabalho: Os problemas de trabalho estdo especificamente
ligados ao seu trabalho ou funcdo profissional. Podem incluir desafios
relacionados com tarefas, projetos, prazos, relacdes de trabalho ou questdes
organizacionais. Estes problemas surgem no contexto do seu ambiente
profissional.

Impacto em diferentes dreas:

1.

Problemas pessoais: Os problemas pessoais afetam principalmente a sua vida
pessoal e o seu bem-estar fora do trabalho. Eles podem influenciar seu humor,
relacionamentos, felicidade geral e capacidade de se concentrar em tarefas
de trabalho.

Problemas de trabalho: Os problemas de trabalho tém um impacto direto no
seu desempenho profissional, crescimento profissional e interacdes relacionadas
com o trabalho. Eles podem afetar sua produtividade, satisfacdo no trabalho e
capacidade de atender as expectativas de trabalho.

Abordagem da resolucdo:

1.

Problemas pessoais: Os problemas pessoais muitas vezes exigem reflexdo
pessoal, autocuidado e busca de apoio de amigos, familiares ou profissionais
fora do ambiente de trabalho. pode precisar priorizar o bem-estar pessoal e
fazer mudancas no estilo de vida para resolver essas questoes.

Problemas de trabalho: Os problemas de trabalho muitas vezes requerem
resolucdo de problemas, comunicacdo e colaboracdo dentro do seu ambiente
profissional. Eles podem envolver discussdes com supervisores, colegas ou
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pessoal de RH para encontrar solu¢cdes, melhorar processos ou abordar
quaisquer preocupacoes subjacentes.
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Atividade 2

Autorreflexdao e identificagao de gatilhos

Avutorreflexao:

Reserve um momento para refletir sobre seus desafios atuais e situacdes em que
problemas profissionais e pessoais se tfornaram interligados.

1. Como é que os problemas de trabalho afetam a sua vida pessoal e vice-versa?

1. Considere como os problemas de tfrabalho fransbordam para a sua vida
pessoal. Por exemplo, o stress ou os conflitos relacionados com o trabalho
afetam o seu humor, as suas relacdes ou a sua capacidade de relaxar e
desfrutar de atividades pessoais?

2. Reflita sobre como problemas ou preocupacdes pessoais afetam seu
desempenho ou engajamento no trabalho. As questoes pessoais distraem-no,
afetam a sua motivacdo ou afetam a sua capacidade de se concentrar nas
tarefas de trabalho?

3. Quais sdo os desafios especificos que enfrenta quando se trata de separar o
frabalho dos problemas pessoaqis?

1. Identifique as dificuldades ou obstdculos especificos que encontra na
separacdo entre problemas profissionais e pessoais. Por exemplo, luta para
desligar mentalmente do trabalho quando estd em casa? As preocupacdes
pessoaqis ocupam frequentemente a sua mente durante o hordrio de trabalho?

2. Explore quaisquer desafios relacionados com a manutencdo de limites, a
definicdo de prioridades ou a gestdo eficaz do seu tempo e energia enfre o
trabalho e a vida pessoal.

3. Quais sdo as consequéncias de ndo separar eficazmente as duas dreas?

1. Examine os potenciais resultados negativos de ndo conseguir separar problemas
profissionais e pessoais. Por exemplo, como é que a indefinicdo destas dreas
influencia o seu bem-estar geral, o equilibrio entfre a vida profissional e pessoal
ou a capacidade de lidar com desafios em cada dominio?

2. Considere as potenciais consequéncias em termos de desempenho no
trabalho, niveis de stress, relacdes e satisfacdo geral com a vida profissional e
pessoal.
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Identificagao de gatilhos
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ldentifique gatilhos e situacdes que experimenta pessoalmente, que tendem a
borrar a linha entre problemas profissionais e pessoais. Considere inst@ncias que

afetam sua capacidade de separar as duas dreas de forma eficaz. Ao reconhecer

esses gatiihos, pode trabalhar proativamente em estratégias para mitigar seu
impacto e melhorar a separacdo entre frabalho e vida pessoal.

Aqui estao alguns exemplos comuns:
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Gatilho ou situagao Trabalho Impacto na
ou separag¢ao
Pessoal?

Verificacdo constante de e-mails de trabalho | Trabalho Dificulta a
desconexdo do
tfrabalho

Levar o frabalho para casa Trabalho Esbate alinha que
separa o trabalho
do tempo pessoal

Stress pessoal que afeta o desempenho Pessoal Diminui o foco e a

profissional produtividade no
trabalho

Gatilho ou | Trabalho | Impacto na
situacado ou separag¢ao
Pessoal?
Verificacdo Trabalho | Dificulta a
constante de desconexdo
e-mails de do trabalho
trabalho
Levar o Trabalho | Esbate alinha
frabalho que separa o
para casa frabalho do
tempo
pessoal
Stress pessoal | Pessoal | Diminui o
que afeta o focoea
desempenho produtividade
profissional no trabalho
Compromisso | Pessoal | Invade o
excessivo tempo de




com
obrigacoes

pPESSOAis

frabalho
dedicado
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>
/ Reflita sobre os seus préoprios problemas e preencha os espagos em branco
com os seus proprios exemplos!

Gatilho ou situagao

Trabalho ou Pessoal?

Impacto na separagado
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Afividade 3

Limites e Rotinas

Considere as seguintes perguntas para ajudd-lo a
explorar acodes e rotinas para criar separacdo:

- Co-funded by
the European Union
’@‘ Estabelecer limites claros entre a
vida profissional e pessoal € essencial
para manter um equilibrio sauddvel e
para poder separar o trabalho dos

problemas pessoais.

1. Que acodes ou rotinas especificas pode implementar para criar separacdo

entre o trabalho e o tempo pessoal?

1. Que medidas pode tomar para separar fisicamente a sua drea de trabalho do seu

espaco pessoal?

2. Como pode estruturar sua agenda didria para definir claramente o tempo dedicado

ao trabalho e as atividades pessoaise

3. Como pode estabelecer limites em torno do uso da tecnologia para evitar a intrusdo

relacionada ao trabalho no tempo pessoal?

4, Que atividades ou rituais pode incorporar para ajudar na transicdo mental entre o

trabalho e a vida pessoal?

. J
/ Escreva a sua resposta aqui:
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1. Como pode comunicar seus limites a colegas, supervisores ou familiares?

v Que métodos de comunicacdo pode utilizar para transmitir claramente os seus limites
aos colegas?

v Como pode expressar o seu hordrio de trabalho e disponibilidade de forma eficaz?

v Que canais de comunicacdo estdo disponiveis para discutir os seus limites com o seu
supervisore

v Como pode iniciar uma conversa com seus familiares sobre seus limitese

v Que exemplos especificos pode dar para os ajudar a compreender a importéncia de
separar a vida profissional da vida pessoal?

v Como pode articular claramente seus limites em termos de tempo de resposta a

mensagens ou disponibilidade para situacdes ndo emergenciais?

" d
/ Escreva as suas respostas:
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Atividade 4

Plano de Agdo

Agora é hora de agir!
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Reflita sobre Insights:

» Analise os insights obtidos ao preencher a planilha.

> |dentificar as dreas-chave em que os problemas profissionais e pessoais foram
inferligados e os desafios enfrentados para separd-los.

Priorize as dreas de melhoria:

» Determine as dareas ou hdbitos especificos que precisam de mais atencdo e
melhoria.

» Concentre-se nos aspetos que terdo o impacto mais significativo na criacdo de
separacdo entre problemas profissionais e pessoais.

Desenvolver etapas de acdo:

» Divida cada meta em etapas aciondveis.

» Determine quais acodes precisam ser ftomadas para alcancar os resulfados
desejados.

Implementar alteracdes:

» Comece aimplementar as etapas de acdo identificadas no seu plano.

> Seja consistente e dedicado na pratica de novas rotinas, estabelecendo limites
e comunicando suas necessidades aos outros.

Comunique-se de forma eficaz:
» Comunigue claramente os seus limites e expectativas aos colegas, supervisores
e familiares.

Monitore o progresso:

» Avadlie regularmente o seu progresso em direcdo aos objetivos e resultados
desejados.

» Acompanhe todos os desafios ou sucessos enconfrados ao longo do caminho.

Adaptar e Ajustar:

> Seja flexivel e esteja disposto a gjustar seu plano de acdo conforme necessdario.

> Se certas estratégias ndo estiverem a funcionar como esperado, explore
abordagens alternativas ou procure apoio de mentores, colegas ou
profissionais.
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Aftividade 5 “F" Lembre-se, criar uma separacdo

Rever e ajustar lhe ajustar a sua abordagem e garantir o

1.

Avalie o seu progresso:
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sauddvel entre vida profissional e pessoal é
um processo continuo. Rever e ajustar
regularmente as suas estratégias permite-

Reflita sobre o progresso que fez na separacdo entre trabalho e
problemas pessoais desde a implementacdo do seu plano de acdo.
Considere até que ponto foi capaz de estabelecer limites e manter a
separacdo.

Identifique o que estd funcionando:

Reconhecer as estratégias e acdes que tém sido eficazes na criacdo de
separacdo entre trabalho e vida pessoal.

Identifique os hdbitos ou rotinas especificas que o ajudaram a manter um
equilibrio mais sauddavel.

Avalie os desafios:

Identifique quaisquer desafios ou obstdculos que tenha encontrado para
manter a separacdo.

Considere se existem gatilhos especificos ou situacdes que ainda tendem
a borrar a linha entre problemas profissionais e pessoais.

Ajustar estrategias:

Com base na sua avaliacdo e feedback recebido, ajuste as suas estratégias e
passos de acdo conforme necessdrio.

Identifique novas abordagens ou técnicas que possam ajudd-lo a enfrentar os
desafios encontrados.

Mantenha-se comprometido:

Reafirme o seu compromisso em manter uma separacdo sauddvel entre
a vida profissional e a vida privada.

Lembre-se da importé&ncia deste equilibrio e dos beneficios que traz para
o seu bem-estar geral e eficdcia em ambas as dreas.
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Atividade 6

E.; Pergunta de escolha Unica

Como pode utilizar efetivamente a tecnologia para separar questdes relacionadas ao
trabalho de problemas pessoaise

J—

Partilhe problemas pessoais com colegas

2. Faca duas contas diferentes ou até mesmo mantenha dispositivos
pessodais e de frabalho separados
3. Verifique constantemente os e-mails de trabalho para permitir uma

resposta imediata, reduzindo assim os problemas.

Atividade 7

» Verdadeiro ou falso?
Ky

1) Separar a vida pessoal da vida profissional € importante para levar uma vida
equilibrada e menos estressante.

Verdadeiro

Falso

2) Separar o frabalho da vida pessoal ndo tem impacto na progressdo na carreira ou
no tempo de qualidade com os entes queridos.

Verdadeiro

Falso
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