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Equilibrio entre trabalho e lazer evita doencas e aumenta produtividade

Erica Nacarato

Mdo € incomum, nos dias de hoje, vermos profissionais levando trabalho para terminar em casa
ou ficando mais horas do que o necessario no escritdrio. Com isso, acabam deixando de lado o
pouco tempo destinado ao lazer &, muitas vezes, entram em um ciclo vicioso de trabalhao, que os
consome quase que integralmente. Mas serd que € to dificil as=im equilibrar vida profizsional e
pes=zoal?

Divulgacdo A Ph.D. e presidente ISMA-BR (International Stresz
Management Asz=sociation), as=ociacdo internacional, =em fins
lucrativos, voltada & pesquisa e ao dezenvolvimento da
prevencdo e do tratamento de stress no mundo, Dra. Ana
Maria Rossi, acredita que o trabalho em excesso &,
infelizmente, uma realidade brasileira, & que os profissionais
estdo com as suas jornadas de trabalho cada vez mais
longas. Para a psicdloga, isso pode ser explicado por dois
fatores: as empresas estdo diminuindo cada vez mais o
nimero de funcionarios, mas a quantidade de trabalho sa
aumenta; e os profissionais estdo se sentindo intimidados de
=air no horario certo, ja que muitos dos seus colegas ficam
além do horario exigido no escritorio.

"Muitas vezes, as pessoas se sentem compelidas a alongar
essa jornada, ndo por terem coisas para fazer, mas porgue
todos os seus colegas de trabalho estdo no escritdrio, e sair
antes pode parecer uma traicdo ou ndo vestir a camisa da
empresa; com isso, elas ndo tém coragem de ir embora, se
intimidam com a saida. Além disso, as empresas estdo enxugando e ja enxugaram a quantidade
de funcionarios, & um departamento que tinha dez pessoas, por exemplo, hoje tem =seis, mas as
tarefas responsdveis a esse grupo sdo as mesmas. Com isso, o profissional acaba ficando mais
tempo na empresa, ou quando isso ndo acontece, levam trabalho para casa”, explica a
peicdloga.
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Christian Barbosa, especialista em administracdo de tempo e produtividade, e fundador da
Triad PS, empresza multinacional especializada em programas e consultoria na area de
produtividade, colaboracdo e administracdo do tempo, atribui es=a falta de tempo dedicado ao
lazer, & pressdo do dia a dia. Segundo o e=zpecialista, as pessoas estdo sempre correndo, o
trabalho exige demais delas, e a pres=do € grande, entdo =e tiverem que tirar alguém da
agenda, preferem tiram elas proprias.

Entretanto, Christian alerta que ez=a cultura nem zempre € da empresa, mas sim do praprio
funcionario. "Algumas companhias exigem que o profiszional venda a sua alma pra elas. Mas a
maioria acaba entendendo que € importante para o funcionario ter equilibro com outras coizas
além do trabalho. Principalmente agora, com a geracdo ¥, que =3o pessoas que estdo buscando
gualidade de vida, acredito que as empresas estdo comegando a acordar pra isso”.

Para os entrevistados, o tempo de lazer & extremamente importante para qualguer profissional,
pois além de permitir que ele recupere a sua energia, o ajuda a manter o equilibrio e a
minimizar o impacto da rotina, além, claro, de aumentar a sua produtividade. "Muitas vezes, ao
guerer trabalhar demais, por periodos muito prolongados, muitos profissionais terminam
perdendo uma parte importante do seu trabalho que € a criatividade. E essa funciona no sentido
exatamente oposto ao do cansago mental. Entdo, digamos gque o lazer € mais do gque uma
necessidade, € um beneficio gque a pessoa ndo tem como substituir®, afirma Ana Maria.

As consequéncias do trabalho em excesso, podem gerar problemas tanto fisicos, como
emocionais e comportamentais. Segundo a presidente do ISMA-BR, o profissional pode perder
produtividade, comega a ter um problema de ineficacia, torna-se mais agressivo € ter a sua
zalde afetada. "Um relatério que demoraria tréz horas pra ser feito, comeca a levar o tempo
todo, j@ que a pessoa esta mentalmente casada. Ela passa, também, a ter mais conflitos no
trabalho, j3 que esta mais irritada; além de problemas fisicos, como dores musculares e de
cabeca, pressdo arterial alta, frequéncia cardiaca acelerada, dificuldade para dormir € sono
agitado. Somado a tudo iss0, o profissional pode perder o desejo sexual e apetite ou comecar a
comer demais. Esses sdo alguns indicadores de que ele esta extrapolando o seu limite”

A relacdo com pessoas importantes, como parentes e amigos, também pode =ser afetada, j& que
o profissional ndo consegue mais ter tempo para elas, deixando de lado até as coisas que ele
gosta de fazer para se divertir.

Para evitar chegar a esse ponto de desgaste fizico, mental e Divulgagia
emocional, Christian Barbosa aconselha incluir os momentos
de lazer na agenda. "Se durante a semana vocé tera um dia
que s=erd muito cansativo, entdo no outro dia tente, por
exemplo, almogar no shopping, e fazer aquelas massagens
mais rapidas, ou algo que te ajude a relaxar. Ou =ai um dia
do trabalho e, ao invés de ficar no trdnsito, v& a um cinema.
Se dé pequenas pausas ao longo da rotina, iz=o ajudarad a
criar momentos de lazer de forma mais constante e evitara
chegar ao topo do problema”.

Apesar de ser cada vez mais comum o nimero de pessoas
gue sobrecarregam o seu tempo com trabalho, &na Maria
Rossi acredita que a maior parte das pessoas ja comeca a se
preccupar com o excesso de trabalho, porém, apenas um
grupo extremamente reduzido tem a iniciativa & coragem de
fazer alguma coisa a respeito. "A maior parte se intimida, e
se cobra por ndo estar fazendo aguilo que acha gue deveria
estar fazendo. E importante que a pessoa ndo apenas
reconhega que esta ultrapassando o seu limite, mas que possa desenvolver um planc de agdo,
gue tenha iniciativa pra mudar isso. E uma das perguntas mais importantes que ela deve se
fazer €; se eu ndo terminar essa tarefa hoje, que consequéncias vai ter? Normalmente, o que
vames notar € que ndo tera impacto nenhum, ficara apenas para o dia seguinte”.

Conseguir equilibrar o tempo de lazer com o trabalho ndo € so importante, mas essencial. "A
pessoa que ndo tiver esse equilibrio, com certeza tera problemas. E preciso colocar o tempo livre
na agenda, e comecar a buscar um lazer que esteja mais no seu dia a dia. E s0 parar e se
preocupar com esse problema, pois as vezes o profissional ndo se preccupa, e deixa a rotina
tomar conta da sua vida e ndo a vida tomar conta da rotina”.

Administrando bem o seu tempo, a pessoa conseguird ser mais criativa, ter mais qualidade no
zeu trabalho, além de mais =atisfagdo & motivagdo. Lucrando, assim, tanto o profissional como a
empresa.



