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Soneca no trabalho
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Estar com o sono em dia & o caminho certeiro para a produtividade, ndo & mesmo? Pois de uns
tempos para ca algumas ermpresas resolverarn investir no descanso dos funcionarios liberando
nada mais nada menos gue um termpinho para uma boa soneca apds o almogo! Ja pensou que
maravilha? Mas nio va dormir na frente do computador! Para evitar a fama de preguigosa e fazer o
trahalho render é preciso planejar a sestal Se este € 0 seu caso, acompanhe as dicas a seguir.
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Segundo Christian Barbosa, especialista em
gerenciamento inteligente do tempao, tirar um
cochilo no meio do expediente, especialmente
atarde, ajuda mesmo o funcionario. "Esta e a
hora da digestao, periodo em gque nos
sentimos mais cansados e precisamos de um
tempinho para recobramos as energias. O
cochilo & capaz de aliviar o estresse e
aumentar o nivel de concentragao do
profissional. Mas é preciso ficar atento para
nao abusar desse tempo e, em vez de
ganhar produtividade, perde-ia".

Assim, até na hora da soneca, é precisar se
planejar. "Mo caso de empresas que
disponibilizam um espac¢o adequado para
o descanso, 0 funcionario pode aproveitar
pelo menos 20 minutos para cochilar e vera um



hom resultado. Ma Europa esse e um habito comum e [UE 305 POUCOS Yerm se tornando realidade
no Brasil. Afinal, as empresas precisam entender que dewvem cobrar resultados e nao nimero de
horas trabalhadas".

Mo Brasil, um exemplo de empresa pioneira no incentivo a sesta & a viapar, concessionaria de
rodovias instalada no Parana, gue adotou a pratica em 2008 criando urm ambiente com colchonetes
£ pufes.

lcm t(‘"n bc'n O consultor Renato Grinkerg, diretor da

Trabalhandao.com no Brasil, alerta para que ninguem
+ Stress - Escritérios Prontos para durma mais que 0 necessario. "Abusos poderio
Explodir ser vistos como falta de comprometimento,
gerando prejuizos a imagem do profissional”.
¢« Como nao perder tempo com as

redes sociais? E weja s0, 58 na sua empresa o habito da soneca
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ainda no e cultivado, saibha gue cada vez mais
restaurantes estdo abrindo espacos para garantic urm
mormento de descanso aos clientes. Um verdadeiro alivio para a correria diarial
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