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Atencéo Plena tem suas raizes na religido oriental, embora ela também seja usada terapeuticamente
para tratar uma variedade de condi¢Bes psicoldgicas (incluindo ansiedade, depressao e estresse),
bem como em treinamento para incentivar a exceléncia em pessoas saudaveis. Usada corretamente,
atencdo plena também pode tornar a nossa gestao de riscos mais eficaz.

Ser atento significa trazer a sua atencdo completa a sua experiéncia atual momento a momento,
estando ciente de tudo em sua volta, reconhecendo o que esta la e aceitar como valido. Entéo,
como isso pode nos ajudar a gerenciar melhor o risco?

Atencéo Plena pode ser particularmente Util para melhorar a nossa identificagéo de riscos, tornando-
nos mais conscientes de toda a gama de fontes potenciais de risco. Estes incluem:

¢ NO6s mesmos — muitas vezes nNdo enxergamos 0S riscos inerentes em nossos negoécios e
projetos. Ser autoconsciente nos ajudard a identificar as acGes e atitudes que criam
incerteza, bem como a exposicdo a preconceitos e comportamentos de risco. Da mesma
forma a atencdo plena pode nos ajudar a encontrar os riscos gerados internamente que
surgem de dentro de nossas préprias equipes e organizacdes, como resultado das politicas e
praticas, bem como ethos e cultura.

e Qutros - é importante estar ciente das pessoas que estdo trabalhando conosco, entender
suas motivacles e estados de espirito, ambicdes e atitudes. Cada empresa ou projeto tem
um grande numero de diferentes partes interessadas que podem gerar risco ou nos ajudar a
lidar com isso. Precisamos saber quem esta em nossa rede de partes interessadas e
entender como elas podem afetar o que estamos tentando alcancar.

e Ambiente - muitos riscos resultam da situacdo em que estamos operando. Isto inclui nosso
ambiente fisico, bem como elementos menos tangiveis do contexto. O que vocé vé e ouve ao
seu redor? E o que vocé percebe ou sente? Quais destas coisas criam incerteza?

Considerando cuidadosamente essas fontes de risco também nos ajudard a identificar riscos ocultos
gque podem estar sob a superficie. Alguns riscos sao implicitos ou tacitos, enquanto outros sdo mais
evidentes. E muito facil concentrar sobre os riscos que sdo faceis de ver, e se esquecer de olhar
mais de perto para expor aqueles que sdo menos evidentes. Uma abordagem atenta vai enxergar as
coisas que de outra forma seriam perdidas, e nos ajudard a escolher os riscos importantes dos
insignificantes.

Se Atencéo Plena é téo util, como podemos desenvolvé-la, a fim de fortalecer a nossa abordagem
para gestdo de riscos? A maneira mais 6bvia é a pratica-la intencionalmente, procurando ser mais
consciente de n6s mesmos, dos NOSsos acionistas e das coisas ao nosso arredor, e conscientemente
procurar aspectos ocultos, bem como aqueles que sdo mais evidentes. Mas é facil esquecer-se de
prestar atencéo, especialmente quando estamos trabalhando sob presséo, ou se o tempo é curto.

Uma dica uatil € usar os "gatilhos da atencdo plena" para nos lembrar de sair do nosso
comportamento rotineiro, e para parar e pensar. Uma forma simples é colocar um post-it no espelho
do banheiro ou na tela do computador com uma mensagem curta a Si mesmo para ser mais
consciente a medida que vocé vivencia o dia. Outra abordagem é a de associar as ac¢des ordinarias
com lembrar-se de ser deliberadamente consciente, como abrir uma porta particular, ou entrar em
uma sala de reunides, ou entrar em um elevador. Toda vez que disparamos uma acao ela nos leva a
parar e pensar sobre nossos ambientes internos e externos, prestando mais atencdo ao que esta
acontecendo.

Muito do que fazemos em nossas vidas pessoais e profissionais € automatico e impensado.
Infelizmente, isso significa que, muitas vezes, riscos importantes ndo sao percebidos, e deixamos de
vé-los no decorrer da nossa rotina diaria. Praticar a atencdo plena pode nos ajudar a mudar os
nossos habitos usuais. Com ela poderemos ver mais claramente o risco e gerencia-lo de forma mais
eficaz.
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Para opinar sobre este artigo, ou para maiores detalhes como desenvolver uma gestao de riscos eficaz, contate
Doctor Risk (info@risk-doctor.com), ou visite o web site do Doctor Risk (www.risk-doctor.com).
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