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SONO DORMIR E BOM PARA O TRABALHO

Tirar a "sesta’ no almoco |
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gera mais produtividade

Funciondrios que mantém o hdbito témmenos tendéncia ao estresse e rendemmais para a empresa

Se o tempo de almoco for suficiente, aproveite para cochilar em casa, ou entdo, tente recostar ao menos 15 minutos na empresa

SIMONE SIQUEIRA
SAO JOSE DOS CAMPOS

Nada como comegar o dia
bem disposto ¢ animado pa-
ra o trabalho. Até ai tudo
bem, mas o problema vem
depois, com aquela preguici-
nha que bate logo depois do
almogo.

Para driblar essa sensa-
cao que afeta grande parte
dos trabalhadores, a solucao
& bem simples: basta perder
apenas 15 minutos para dar
aquela cochilada rapida, ou
fazer a “sesta” (sono realiza-
doapods o almogo).

Bem-estar, produtivida-
de, motivacao e até o bom
humor podem aumentar, ca-
so o funciondrio adquira es-
setipo de habito.

“Mas se apessoando tiver
como ir para casa no horario
de almoco, o ideal é que ela
tenha, pelo menos, uma boa
noite de sono antes de ir
trabalhar”, explicou Chris-
tian Barbosa, especialista

il COMOMANTERO DIADE TRABALHOMAIS PRODUTIVO

- TRABALHENOSILENCIO
Procure adaptar-se aos hord-
riosem que existe menos rui-
doasuavolta.0 periododa
manha costuma ser essencial
nessaestratégia

- PAUSASREGULARES
Quem trabalha muitotempo
sentadonuma cadeira.deve
seexercitar commais regulari-
dade. Faga pausas de 15 minu-
tosacadahoraemeia, beba
dguae exercite o corpo, circu-
lando pelo escritdrio

1o

minutos

éotempo minimode
descanso,indicadoaos
funciondrios deempresas
durante oseuexpediente

- O PODER DO COCHILO

Fazer asestadepois doalmoco
pode fazer um bem enorme para
qualquer pessoae também para
asempresas queadotam o méta
do. Atécnicarevigora, melhora
oestadodealertaatarde ealivia
aestresseno trabalho

- O LANCHE E SAGRADO
Sejarigorosocom oseulanchee
aproveite-o em paz € S0sSego.
Saiadoescritorio e procure um
local prazerosoonde possarela-
xarecomé-loem paz

3

dias de antecedénciano
planejamentodas
atividadesdasemanaéo
ideal paraofunciondriose
organizar melhor

oA GAGAD

em administracao do tempo e
produtividade.

Segundo ele, que ddaulae ja
escreveu livros sobre o assun-
to, muitas pessoas até tentam,
mas acabam nao se adaptando
aesse tipo de descanso.

Nesse caso, 0 mais certo é
buscar outras formas de rela-
xar durante o expediente (leia
quadro nesta pagina).

Desde que adquiriu o habito-
hacerca de 10 anos-o engenhei-
romecanico Jonas Lemes Mar-
condes, 63 anos, nunca mais
deixou de tirar os seus cochi-
los depois do almogo.

“Meu organismo ja se acos-
tumou, eu durmo meia hora e
Jjaestoupronto parasair. Quan-
do eunao facoisso, fico cansa-
do, trabalho com preguica e
naorendoamesmacoisa.”

Para Alexsandra Gagliardi,
que trabalha com qualidade de
vida em ambientes corporati-
vos, “quando politicas de quali-
dade de vida sao inseridas nas
empresas, os dois lados sem-
pre ganham”, disse.

‘ “Oleleatl é que e pesson
Jaca peduenas pansas o
longo die cle trobedlio. de
petomenosiia 20
minnlos. seja para tomear
une cafezinho on para
Ourir e misica. Isso rai
capuilibiren o vitmodela”
CHRISTIAN BARBOSA
ESPECIALISTA EM PRODUTIVIDADE

“Nosltimos anos. (s
enepresces brcesiledras (e
demonstrado graicde
preacupacdo com relacao
a produtividade aliada
a0 bew estar do

Juncioncrio no aimbiontc
detrabalho™

ALEXSANDRA GAGLIARDI
DASINTONIA QUALIDADE DE VIDA

Mas se trabalhar com sono é
ruim, exceder no descanso
também pode ser, podendo
comprometer o sono noturno
e a concentracao na execucao
das tarefas. Por isso, o ideal é
tentar manter o equilibrio.

“E 6timo tirar uma soneca
no meio do expediente, princi-
palmente a tarde, quando fica-
mos mais exaustos. Mas é pre-

HORA DO ALMOCO
Quem trabalha perto
daempresaetemtem-
po paraalmocarem
casa, deve aproveita-
loparafazera‘sesta’

ciso ficar atento para nao abu-
sar do tempo e, ao invés de
ganhar produtividade, perdé-
la”, disse Christian Barbosa.

E quem quiser pode, tam-
bém, “planejar o sono”. “Vocé
deve anotar na agenda esse
COMPromisso com vocé mes-
mo e nao deixar de cumpri-lo
comperiodicidade”, disse. ®
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O palavrao
na empresa

Um fato interessante dentro
das empresas é o uso cada
vez maior de palavroes. Nao
importa o nivel da empresa e
das pessoas. Homens ¢ mu-
lheres sempre acabam sol-
tando um palavrao ou outro.
Entretanto, o que muitos
nao sabem é que, se conti-
nuarem agindo assim, po-
dem até colocar seus empre-
£os em risco.

1- Nao deixe queisso se torne
um hébito

FIQUE atento se a conversa for
por telefone, especialmente
celular. Falar palavroes, ainda
maisemvozalta(talvez por
telefone seja mais dificil se
controlar) é muito pior. Em
outro memento, se vocé
escreve um e-mail.acaba
passando mais palavroes
também. Em reunides, ld estao
elesde novo. Quando estiver
nesse nivel, cuidado, poisvoce
podeteradquirido o habito

2-saibadiferenciaros
palavroes
Algunsespecialistasapoiamo
fatode que os colaboradores
possamfalar palavroes dentro
doambiente de trabalho, pois
dizem queissoajudaaaliviar o
estresse naempresa, exceto, &
claro, na frente de clientes e
fornecedores. Tome cuidado,
poisasvezes palavrasque para
vocé podem parecer sutis,
podem naoser paraquem esta
asuavolta

3-Penseantesdefalar

Quem falapalavrao demais
pode estarse prejudicando
além, éclaro,de deixaro
ambiente de trabalho pesado.
vejaalgumasdicasde comose
livrar desse péssimo habito

1. Reconhega que falar
palavrao causa estragos. Voce
ndoganhanenhumargumento
nem provainteligéncia. Ele
intimida, ndgoestimula

2.Comeceeliminando os
palavroescasuais - finjaque a
suaavoouasuafilhaestao
sempre ao seu lado

3.Exerciteapaciéncia.Sevoce
estiver preso no transito,em
vezde xingar amae do
motoristadafrente, pensenas
suastarefas dodia

4.Aguenteabarra. O diae
cheio de desafios e problemas.
Palavrées naoirdo resolvé-los

5.Paredereclamar.Emvez
disso, oferegasolugoes

6.Use palavrasalternativas,
Fagaasua lista.Sejacriativo



