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Descanso: durma na empresa. mas nio durma 'no ponto’
Algumas empresas ja liberam soneca apos almoco e criam espacos exclusives para o cochilo
de seus funcionarios, mas & bom nao abusar...

Tirar uma soneca apas o almoga, em
pleno horario de expediente, e ainda ter
a aprovagdo e incentiva do chefe.
Sonho? Mio mais. Algumas empresas
& possuem espacos adaptados
especialmente para aconchegar as
sonecas de seus profissionais. E mais,
ern alguns casos o hordrio do cochilo é
determinado pelo proprio empregada.
Mas, nem tudo sao flores. Especialistas
alertam que daormir demais ou ndo ter
uma regularidade pode trazer serios
danos a0 sono noturno e,
principalmente, prejudicar a

Fique atento para nan abuzar do tempo usado para a
zoneca da tarde, =& dormir demaiz, a0 invés de ganhar
produtividade vocé vai perdé-la

execucdon de tarefas dentro da empresa.

Segundo Renato Grinbery, especialista
erm carreiras e diretor Geral da

de trocar o sono mal dormido da noite pelas sonecas. "Cochilos iregulares podern prejudicar o
sono noturno, provocando um cansago crinico, que ird gerar um distdrbio de foco no trabalho, ou
seja, ndo adianta aproveitar esta pausa para colocar o sono em dia, esse momento & para um
breve descanso”, comenta Grinbery. O consultor indica que a duragéo ideal da sesta — de 20 a 40
minutos — deve ser estabelecida individualmente, para que ninguém durma mais que o necessaro.
"Abusos poderdo ser vistos como falta de camprometimenta, gerando prejuizos a imagerm do

profissional. Por isso, toda atengdo @ necessaria”, alerta o executivo.

Fara o especialista em gerenciamento inteligente do tempo e CEO da Triad P3|, Christian
Barbosa, a preocupacdo ndo se restringe 4 falta de concentracdo. "E dtirma tirar ura soneca no
meio do expediente, principalmente 4 tarde, periodo em gue ficamos mais exaustos. Mas @
preciso ficar atento para ndo abusar do tempo e, ao invés de ganhar produtividade, perdé-la”,
explica. Para o cochilo ser um momento que beneficie a produtividade e a saidde, ele deve ser
planejada. "Wocé deve anotar na sua agenda esse compromisso com vocE mesmo e ndo deixar
de cumpri-lo com periodicidade”, afirma Christian.

Se a soneca @ boa para os profissionais, principalmente os gue tém dupla jornada, entre trabalho
e faculdade, ela @ ainda melhor para oz lideres de cada equipe. "Se vocé aproveitar esse beneficio
da maneira correta, provavelmente tera um estimulo a mais para atingir 2= metas da empresa e
contribuir para a evolugdo da sua carreira nesta instituicdo” finaliza Renato Grinbery. E ndo

precisar ficar triste se a sua empresa ainda ndo possul esse método de motivagdo. Cada vez mais
restaurantes estdo abrindo espagos para garantir um momento de descanso aos seus clientes,
além de lugares especializados em garantir uma soneca tranguila em plena correria diaria.




