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De volta ao batente Para retamar o ritma mais rapido depaois das férias
& bom ir se acostumando com os antigos horarios e
habitas
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Julho estd chegando ao fim. E vocé, que esta de férias, logo, logo, vai precisar voltar ao batente,
Faltando uma semana para virar a folhinha do calendario, o momento & de resalver pendéncias,
aproveitar a familia e retomar habitos e hordrios para os futuros meses de frabalho. Mao estd de férias?
Sem problema. Basta guardar as dicas para o praximo periodo de folga,

Para o especialista em gestdo do tempo e produtividade Christian Barbosa, os dltimos dias devem ser
urn momenta de avaliagdo, "0 profissional pode refletir se produziu algo durante as férias ou se ficou a
toa. Para quem estd no segunda grupo, @ hora de parar e pensar no que fazer para voltar ao frabalho
com todo o pigue”, explica,

tas, afinal, o que fazer? &5 opgles sdo muitas: matricular-se em um curso, ler livros da area de
atuacdo, resolver prablemas ou dedicar um tempo & familia. Para lhe ajudar a decidir, Christian Barbosa
aconselha: "Mo inicio da semana, o profissional pode construir uma lista do que esta pendente. O ideal &
que ele reserve a quinta e a sexta-feira para tarefas mais ligadas 4 profissdo, desde leituras até
checagem dos e-mails. Assim, vai retomar o ritmo com mais facilidade”,

A dltima semana também pode servir para a retomada de habitos, Trata-se de um periodo para voltar a
dormir e se alimentar nos hararios "permitidos” pelo frabalho. "Esse processo pode ser paulating, com o
profizsional evoluindo a cada dia, até chegar ao tempo correto. Caso ndo faga isso, ele vai demorar mais
para entrar no ritmo produtivo®, afirma.

Dermora que nem sempre passa despercebida no ambiente de trabalho. & "sindrome da segunda-feira” na
volta ao emprego @ aceitdvel quando dura dois ou frés dias, Mais do que isso @ perigoso para a sua
irmagem. Por outro lado, quem chegar pronto para o que der e vier, provavelmente, vai atrair olhares
eloginsos dos companheiros, "Isso causa uma boa impressdo, & pessoa @ vista como dedicada, engajada
e preocupada com a empresa”, diz Christian Barbosa,

Para quem ndo conseguiu se desvencilhar do trabalho durante as férias, a orientagdo é justamente o
contrario: descansar e se divertir. "0 profissional que ndo curtiu as outras semanas de folga deve tirar
0s dltimos dias para se desligar completamente do emprego e tentar atingir um eguilibrio. © ideal & que
procure programas leves de relaxamento e lazer, para vaoltar ao trabalho com disposicdn”, afirma o
especialista.



