Titulo:

Veiculo:

Pagina:

Volta ao batente

Revista 7 Dias Com Vocé Secdo: Trabalho
Capa, 34 e 35 Data: 28/1/2010 00:00:00

Volta ao
BATENTE
Atitudes para
acabar com
Ak inhaca”
pos-férias

g
9
@

N
' @
"ij.

&

©

Descobrlmos a tecmca

que poe fim a
progresswa sem | i

danificar os fios

:

De adeus a
flacidez e detone

1000

CALORIAS e 4 L
POR AULA " 4 Ele é bom

2
Grazi Massafera lutou de cama’

muito para viver Deodora Decifre os sinais, e

de Tempos Modermnos evite surpresas
e decepcoes

na horaH

[ ] -I
Homens no diva! } ENCHENTES X SAUDE

Bsicologo revela as PREVINA-SE CONTRA
maiores angustlas deles AS DOENCAS QUE CHEGAM

COM 05 ALAGAMENTOS
CAJUZINHO DE
'PAO DE FORMA

A garotada vai amar Aproveite essa
esse sabor de festa! comodidade sem tabus

' #

N® 347 - 28 DE JANEIRO DE 2010
ISSN TR 731X 00347
A




- TRABALHO

olta ao batente

Deixe a preguica das férias de lado e retorne a empresa cheia de energia,
sem estresse e com muito alto-astral para crescer profissionalmente

air de férias é

sempre uma festa:

viajamos, comemos
muito, dormimos tarde
e acordamos mais tarde
ainda. Enfim, saimos
da rotina totalmente ¢
com isso mudangas de
ambientes e de hibitos
sao inevitdaveis. Ok! Tudo
isso ¢ muito bom, muito
bem e até necessdrio para
relaxar. O dificil fica voltar
ao batente, que inclui
acordar cedo e encarar a
rotina profissional com o
organismo trabalhando
em ritmo de folga. “7irei
20 dias de férias e voltei no
comego de janeiro. Parecia
estar fora de sintonia,
estranhei a sala e nos
primeiros dias me sentia
muito cansade”, conta
o advogado Alexandre
Figueiredo, de 34 anos.
“Para mim o pior da
volta é acordar cedo para
trabalhar depois de virios
dias dormindo e acordando
tarde”, diz a secretdria
Patricia Toniollo, de 23
anos. Se vocé também
sofre com a mudanga
de rotina e ainda estd
em férias, Christian
Barbosa, especialista
em gerenciamento do
tempo e produtividade

34 . 7DIAS COM VOCE

pessoal, ensina como
deixar a “inhaca” de lado
e retomar as atividades
sem estresse, com alto-
astral e sem medo de ser
feliz. O que fazer nos dias
que antecedem a volta:
descansar ou fazer novos
projetos? Ele recomenda
acelerar o ritmo aos
poucos na tltima
semana para diminuir

a improdutividade nos

primeiros dias de trabalho.

“Se vai voltar na sequnda,
passe a acordar mais cedo
cinco dias antes. Durma
mais cedo e nos iltimos
dias acesse seu e-mail
profissional, leia relatorios
ou algum documento que
lhe remeta ao trabalho, ¢
acesse o site da empresa.
0 importante é procurar
se inteirar dos assuntos
profissionais para ndo ser
pega de surpresa com as
mudangas”, adverte.

MUDANCA

DE CENARIO

Mesmo quando estd tudo
no mesmo lugar, algumas
pessoas estranham o
ambiente na volta ao
trabalho. Imagine entao
quando tudo mudou:
sala, mesa, chefe... “Se
1550 acontecer, ndo tem

Jeito: ou se adapta ou perde
0 emprego’, sentencia
Barbosa. Porém, nao se

culpe se a produtividade
cair. Segundo o
especialista, isso ¢
perfeitamente normal,
desde que em poucos dias
o seu desempenho comece
a melhorar. “Tem que
correr atrds do prejuizo”.

A CAIXA DE E-MAIL
VAI EXPLODIR

Muita calma nessa hora!
Segundo o especialista, a
primeira coisa a fazer no
primeiro dia de trabalho

depois das férias ¢ esvaziar
a caixa de entrada do seu
e-mail. “Comece pelos mais
recentes e vd respondendo

0 que precisa e eliminando
os desnecessdrios ou ja
respondidos”, ensina.

E nao se esquega de
esvaziar a caixa de saida.
Resolvendo essa pendéncia
no primeiro dia, terd uma
semana mais produtiva.

CANSACO, SONO

E PREGUICA

Esses sao os principais
inimigos da
produtividade. “Se sente
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que estd mais cansada e
menos /;rr){l'ffrfzw, tente
realizar tarefas mais
rdpidas e prdticas na
primeira semana e adiar
as mais dificeis”, orienta.
Mas nem sempre isso

¢ possivel. “Neste caso,
escolha o melhor momento
para realizar o trabalho
dificil. Algumas pessoas
[frcam mais atentas no
fim do expediente; outras
Sfuncionam melhor pela
?H{”fl?(i. FJ‘!‘(}[}?{? 0 ?ﬂ(’/}}fn'
hordrio e agende-se para
cumprir as tarefas mais
complicadas neste perfodo
Jfavordvel”, aconselha.

PLANEJE AS FERIAS
Para evitar maiores
problemas, nosso
especialista indica

que ¢ preciso fazer

um planejamento das
necessidades e objetivos
de trabalho antes de sair
de férias, para quem vai
ocupar seu posto. Quando
volar, faga um follow-up
para saber quais metas
foram cumpridas e se hd

alguma pendéncia.

AVISO DE VOLTA
Para o especialista,
mandar e-mails para
comunicar sua volta
¢ perda de tempo,
pois quem entrar em|
contato, sabera quang
vocé ird retornar das |
férias. Portanto, se tiver
pendéncias para resolver,
nao perca tempo
com isso. £ improdu
tivo e toralmente
desnecessdrio.
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POSSO PLEITEAR
UM AUMENTO?
Nem pense em
negociar um aumento
de saldrio ou pedir
uma promocgao

assim que

voltar ao

trabalho,

alerra Barbosa.

“Nao é uma boa ideia.
Esse é o pior momento
para conversar sobre
isso. Como empresdrio,
imaginaria que vocé
esteve procurando outro
emprego durante as
[férias ou que recebeu
alguma proposta e estd
pensando em deixar

a empresa’, explica o
consultor. Portanto,
dé tempo ao tempo.
Procure se adaprar
primeiro a sua rotina,
espere cerca de dois
meses e depois, se

for o caso, converse
com o seu chefe sobre
promogoes ou aumento
de saldrio, aconselha o
especialista. @
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