CARREIRA

Medo, para
que te quero

Quatro desportistas revelam como enfrentar o medo,

para que passe a ser um aliado na assumpgao de riscos
e na tomada de decisoes cruciais

Cunha Direito

Texto

abarreira de coral de Teahu-
Poo, no Taiti, forma-se uma
das mais perigosas ondas
do mundo. Esta vaga po-
de ter entre 10 e 14 pés de
altura, ou seja, 3 a 4 metros. Uma massa
de 4gua pesada e gigantesca que Ricardo

Faustino e a sua fragil prancha de body- |

board cavalgaram no Verao de 2006.
O risco de vida ndo assustou o aventurei-
1o de 26 anos. Numa das tentativas para
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domar aquele colosso maritimo perdeu
o controlo da manobra e foi empurrado
para o fundo de coral. Apesar das feridas
em todo o corpo, desistir nunca foi uma
opgdo. “Bati no fundo bastantes vezes,

noutras ondas, e fiquei bastante tempo |

debaixo de dgua, mas, felizmente, nada
de muito grave. A principal arma para es-
capar ileso a qualquer situacao grave no
‘mar é manter a calma e conseguir, em se-
gundos, analisar o que nos pode salvar”,

| jador de 22 anos, Francisco Lobato.

“0 medo, por vezes, € que nos faz avangs
e correr riscos”, diz Ricardo Faustino.
2006 o bodyboarder enfrentou Teahupoc
uma das mals perigosas ondas taitial

| afirma Ricardo Faustino que conquistou
0 9. lugar no Campeonato do Mundo de
| Bodyboard, em 2001.

Para desportistas como este, uma pequena.
falha pode significar demasiado. Pode cs=
tar-lhes a vida. “Fazer provas oceanicasem
solitario é sem ddvida extremamente pe=
rigoso. Navegar sozinho num barco de6,5-
metros no meio do oceano é algo superar--
riscado. Mesmo com mar liso e poucoven-
to, se cairmos, as hip6teses de sobreviver.
sdo reduzidas, porque nao hé ninguéma
bordo para nos ir buscar”, assume o vele-

No entanto, estes atletas continuama
desafiar o perigo. “Acho que o riscoéd
energia que me move, que me faz querer
o desconhecido, que me leva a exploragio
nas profundezas deste nosso planeta’, iz
Samuel Ribeiro, espele6logo, de 31 anos.
Apesar desse fascinio, estes aventure



revelam ponderagdo por trés de cada acto.
£ exactamente por isso que as suas expe-
riéncias constituem conselhos para todas
as pessoas que diariamente gerem o me-
do de falhar, de ndo ser respeitado ou de
assumir riscos.

Preparar, preparar, preparar
Quantos decisores nao arrepiaram cami-
nho quando pensaram nas eventuais con-
sequéncias de uma deliberagao? Quantos
executivos se sentiram esmagados pelas
dificuldades de progressao na carreira?
“Um gestor tem cada vez mais de ser em-
preendedor e de assumir riscos, mas é
cada vez mais vigiado, pelo cliente, pelo
accionista e pelo mercado. Nos Estados
Unidos a rotagdo de CEO ¢é de 19 meses.
Em Portugal serd um periodo maior, mas
actualmente jé nao parece tao mal mudar
de CEQ”, diz Luis Reis, administrador-de-
legado da consultora Hay Group. “Hoje, a
vida de um gestor ¢ de tal modo cheia de
adrenalina que o segredo estd em diminui-
lae em niveld-la,” acrescenta o mesmo es-
pecialista. E esse equilibrio que estes des-

Para 0s espeledlogos
Samuel Ribeiro

e Fernando Pinto ha regras
fundamentals: conhecer
téo bem a equipa como a si
proprio, planear a expedicao
e fazer uma boa preparaao
fisica e psicologica

portistas procuram sempre que entram em
competicdo. “O medo e toda a adrenalina
que nos envolve nesses momentos € o que
nos faz avangar e correr riscos. Desde que
sejamoderado. .. posso garantir que é um
aliado”, explica Ricardo Faustino.

Para tornar o medo num ctimplice, é im-
portante desenvolver e fortalecer a au-
toconfianga e o autocontrolo (veja caixa
“Competéncias fundamentais”). “Em es-
peleologia todos passamos, eventualmen-
te, por uma situagao de grande risco. Nes-
tes casos é necessdrio manter o controlo e
confiar inteiramente em nés proprios e
na equipa que esté a trabalhar connosco.
Ponderar as solucdes e actuar”, diz Fer-
nando Pinto.

Este espeledlogo de 25 anos bateu o recorde
nacional de descida as profundidades da
Terra, em 2006, juntamente com Samuel
Ribeiro. Numa expedi¢do internacional
desceram até 1206 metros na gruta J-02
situada no estado de Oaxaca, no México.
“As situagoes de risco sao constantes;
em exploragao todos os passos tém de ser
pensados, contudo, com a experiéncia e

“Actualmente, a vida de um
estor é de tal modo cheia
e adrenalina que o segredo
estd em diminui-la e em
nivela-la”, diz Luis Reis
da consultora Hay Group

Competéncias
fundamentais

No di
Hay G

ior
oup ha duas que sac
enfrentar r

i E a convicgao
de que se é capaz de realizar com éxito
uma tarefa e seleccionar a abordagem
adequada para realizar um trabalho

ou resolver um problema. Inclui mostrar
confianga nas suas proprias capacidades
(nomeadamente perante novas
dificuldades), decisoes e opinioes.

0 E a capacidade para
manter as emogoes sob controlo e evitar
reaccgoes negativas perante provocacoes,
oposicao ou hostilidade por parte
de outros, ou quando se trabalha em
condigdes de stresse. Implica resisténcia
perante condicoes de stresse permanente.

técnica apuradas, as probabilidades de
acidente sdo baixas. “Penso que é perante
o obstdculo que 0 homem se revela”, sus-
tenta Samuel Ribeiro.

A experiéncia mexicana abriu o apetite por
mais aventura. No préximo Verao, Samuel
vai tentar a descida a gruta Krubera/Vo-
ronja, na Geérgia, Russia, acompanhando
aequipa internacional detentora do recor-
de mundial de profundidade, que estd nos
2140 metros.

Tal como para todas as expedigoes, tam-
bém para esta Samuel Ribeiro estd a fazer
o trabalho de casa: “A minha preparagao
fisica baseia-se num treino global de meio
fundo — corrida, natagao, escalada, BTT,
orientagdo e marcha —, treinos especificos
para competigao e a actividade espeleolégica
propriamente dita. Psicologicamente me-
dito sobre os objectivos de uma explora-
30, avalio os riscos, equaciono possiveis >
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A preparagao e a definicdo
de metas reais ajuda a ter
confianga em si mesmo e
a ter controlo da situacao.
Permite dosear o medo
para se chegar mais longe

“0 medo, biologicamente falando,
desencadeia a activacao do sistema
nervoso simpatico que mobiliza os recursos
do corpo e prepara o organismo para uma
acgao vigorosa. A activacao simpatica
intensa tem uma funcao especial, funciona
como uma reaccao de emergéncia que
mobiliza o organismo em momentos de
crise, para fugir ou para atacar. Ha maior
combustivel nutritivo para os misculos

e é distribuido mais rapidamente.

0 medo provoca também, em termos de
secrecdes hormonais um aumento dos
niveis de adrenalina”, explica Leonor
Almeida, 38 anos, professora associada
no departamento de Psicologia

da Universidade Luséfona.

Mas afinal, perante 0 perigo que opcao
escolher: defender ou atacar? “Isto
depende, por um lado, das predisposicoes
inatas e, por outro, da situacao especifica.
Factores somaticos da emogao intensa:
aumento do ritmo cardiaco, aumento

do ritmo respiratdrio e resposta galvanica
da pele”, acrescenta aquela especialista.

> cendrios e como ultrapassé-los, dizendo
a mim préprio que, no momento em que
& exigido ao meu corpo superar as condi-
coes adversas do meio, nao vou desistir.”
S6 assim se garante que no minuto crucial
nada falha. “Estar bem preparado fisica-
mente déd-me a confianca necessdria para
enfrentar estes desafios”, explica Fernan-
do Pinto.

Cuidar do corpo e da mente ¢ essencial
para se conseguir ter a resisténcia fisica ¢
emocional que sustente cada decisdo. “E
raro o gestor que ndo sabe que tem de me-
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lhorar. Mesmo em Portugal os executivos
tém uma agenda de desenvolvimento pes-
soal. Sabem que tudo pode mudar muito
rapidamente, e que, para além do sucesso
do negdcio, tém de pensar no sucesso pes-
soal”, enfatiza o consultor Lufs Reis.

Concentracgio nos objectivos
Por seu turno, Francisco Lobato sublinha
que a concentragao em cada uma das suas

| actividades é fundamental. Ha vérios me-
| ses que o velejador treina para participar

no Transat, uma competi¢ao internacional
entre La Rochelle, em Franga, e Salvador
da Bahia, no Brasil. Sao cerca de 25 dias
de viagem pelo Atlantico, com apenas uma
paragem nas Canérias, num barco com 6,5
metros, sem qualquer companhia.

Em paralelo, frequenta 0 3.2 ano da licen-
ciatura com mestrado integrado em Enge-
nharia e Arquitectura Naval, no Instituto
Superior Técnico, em Lisboa. O trabalho
que faz com Sidénio Serpa, professor da
Faculdade de Motricidade Humana espe-
cialista em psicologia desportiva, permite-
Ihe encontrar o controlo necessario do seu
dia-a-dia e das suas emogdes. “Gosto de me

preparar para as situagoes de stresse e de |

risco, mas quando aparecem coisas novas

“E fundamental ser metddic
e cumprir as regras de.
seguranca que, muitas
vezes, exigem um esforco
extra da nossa parte”,
aconselha o velejador
Francisco Lobato

tento ter confianga nas minhas capacida-
des”, explica o jovem desportista.
A sua coordenagao e presenga de espirito
foram postas a prova recentemente. ‘Ji
estive numa situago em que ndo sabia o
que fazer: sozinho a atravessar o Canal da
Mancha com nevoeiro, num barco de 6
metros, sem radar e a ouvir os apitos dos
navios. Sabia que eles estavam perto, mas
pouco ou nada podia fazer. Existem algu-
mas situagoes dificeis que nos levam abai-
xo psicologicamente. Nessas alturas tento
concentrar-me nos objectivos a que me pro-
pus, acreditar e tentar alcangd-los.”
Para Francisco a sorte terd sido importante
naquele momento. Mas ndo foi suficiente.
“A sorte faz-se, e se trabalharmos e evoluir-
mos as coisas aparecem. Parece que temos
sorte, mas foi o esforgo anterior.” A pre-
paragdo e definigao de metas reais ajudaa
ter confianga em si mesmo e a ter melhor
controlo da situagao.
Acima de tudo permite dosear o medo para
se chegar mais longe. As palavras de Ricardo
Faustino sao reveladoras do sucesso possi-
vel: “Quando estou a surfar ondas grandes
e perigosas fago-o porque realmente gosto
e estou preparado, depois a adrenalina faz
o resto. No fundo, divirto-me.” ]
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