EDIGAO N° 919 SALVADOR/ BA - 25 DE ABRIL DE 2024

asserjuf_ba

@ taladuf

& www.asserjuf.org.br

(O 71 3306-8382

> asserjuf@uol.com.br

(,Otfé d ags

—~
((/| ove) -
09/05 [ JEF | 9h30

2% andar - sala 01 - Espago Terapéutico

10/05 | Sede | 9h30 x

P -Tuscrigoes abertas! .,

e

12 andar - prédio anexo - Restaurante

@ ASSERJUF

Y Jat :'-‘fnﬁ
F&&Z/ g I /4 2 ’ ;9

27/04 +
23/04 Gilson Francisco Damacena
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Saude & Bem-estar

A FADIGA DE DECISAO
UM GUIA PARA SOBREVIVER AO LABIRINTO DAS ESCOLHAS

~

Por Doris Fernandes
CRP 03 5443

Nao deixe a fadiga da
decisdo tomar conta
de vocé

Quantas vezes vocé
ja se pegou paralisado
diante do corredor de
cereais no supermer-
cado, debatendo entre
o cereal integral ou o
acucarado? Ou talvez
tenha passado minutos
preciosos  escolhendo
entre uma infinidade de
séries para assistir na Netflix? Se vocé ja se viu nesse dilema, saiba que nao
esta sozinho. A fadiga de decisdo € um fendmeno comum que afeta a todos
nés em nosso cotidiano, e ndo, ndo é apenas uma desculpa conveniente para
justificar porque decidimos comer cereal no jantar.

A Epidemia Invisivel de Escolhas

A vida moderna nos bombardeia com uma quantidade sem precedentes
de decisdes a fazer a cada dia, em média 35.000 decisbes/ dia. Desde es-
colher o que vestir pela manha até decidir qual restaurante experimentar no
jantar, somos constantemente confrontados com escolhas. Mas por que nosso
cérebro, essa maquina maravilhosa, parece ficar tdo exausto diante de um
desfile de opgdes?

A Busca pelo Caminho Mais Facil

Imagine seu cérebro como um preguigoso inteligente. Ele adora poupar
energia sempre que possivel. Diante de um mar de decisdes, ele procura ata-
lhos para evitar gastar toda sua energia analisando cada opgdo. Essa ten-
déncia natural de buscar o caminho mais facil pode levar a fadiga de deciséo,
deixando-nos mentalmente exaustos e menos capazes de tomar decisdes
sensatas.

Sintomas da Fadiga de Decisao

Os sintomas sao facilimente reconheciveis. Vocé pode se encontrar pro-
crastinando na hora de tomar uma decisao, sentindo-se sobrecarregado por
escolhas simples ou até mesmo evitando tomar decisdes importantes por
medo de fazer a escolha errada. Essa tensdo emocional pode afetar ndo ape-
nas nossa produtividade, mas também nossa sadde mental.

O Melhor Horario para Decidir

Se vocé quer maximizar sua capacidade de tomar decisdes sensatas, es-
colha o momento certo do dia. Estudos mostram que nossa for¢a de vontade
e capacidade de tomar decisdes tendem a ser mais altas pela manha, quando
nossos niveis de energia estéo no pico. Portanto, reserve as decisées mais
importantes para as horas da manha e deixe as escolhas mais triviais para o
final do dia.

Os Beneficios da Prevencao

Ao prevenir a fadiga de decis&o, vocé ndo apenas melhora sua capacida-
de de fazer escolhas eficazes, mas também reduz o estresse e a ansiedade
associados a tomada de decisGes constantes. Além disso, ao simplificar sua
vida e priorizar seu bem-estar mental, vocé ganha mais tempo e energia para
se dedicar ao que realmente importa em sua vida.

Felizmente, existem maneiras de combater a fadiga de deciséo e evitar
que ela se torne um obstaculo em nossas vidas. Uma dica valiosa é simplificar
as escolhas sempre que possivel. Reduza o nimero de decisbes que precisa
tomar diariamente, seja padronizando suas rotinas matinais ou simplificando
seu guarda-roupa. Além disso, reserve momentos de descanso e lazer para
recarregar suas energias mentais.
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Classificados
Vendo

Apartamento de veraneio em condominio na beira do rio Jacu-
ipe (Barra do Jacuipe).

Dois quartos, sendo uma suite, sala, varanda e cozinha ame-
ricana.

Marcenaria nova em todos os cdmodos (menos na varanda)

e ar condicionado nos quartos.

Quitado e todo regularizado.

Interessados, tratar pelo nimero 71 99179-5633 ou 71 98860-
7636.
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DIRETORIA EXECUTIVA
Luzineide Araujo de Oliveira (SEBIB)

Lourival Matos (Aposentado)

Tiragem: Digital/ Periodicidade: semanal
Direcdo e Revisdo: Luzineide Oliveira
Criagao / Diagramagao e Textos: Elaine Reis
Distribuico para servidores inativos.

Ana Carla Aguiar Brito Furrer (52 Vara)

Claudia Mariano de Almeida Temporal Soares (82 Vara)

DIRETORIA ADMINISTRATIVA / FINANCEIRA

CONSELHO FISCAL

Titulares

Tania Rebougas (Presidente)

Jaime Junior das Neves (Secretario)
Joilton Pimenta da Silva

Maria Elizabeth de Mendonca Alves (Aposentada)

DIRETORIA BENEFICIOS, COMUNICAGAO E EVENTOS
Manoel Pinto Rodrigues da Costa Neto (Aposentado)

Suplentes

Marcia Rodrigues de Araujo
Adalice Menezes de Aimeida
Mario de Andrade Martins
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