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Especialista aponta os beneficios da ‘sesta’

A duracao de uma sesta deve ser em tomo de 20 a 40 minutos; abusos podem ser vistos como falta de comprometimento

SIMONE DE OLVEIRA
scoliveira@j.com.be

irar uma soneca apés o

almogo, em pleno horsd-

rio de expediente, e ain-
da ter a aprovagdo e incenti-
vo do chefe. Sonho? Nio
mais. Algumas empresas jd
possuem espacos adaptados
especialmente para aconche-
gar as sonecas de seus profis-
sionais. E mais, em alguns ca-
sos o hordrio do cochilo é de-
terminado pelo préprio em-
pregado.

Mas, nem tudo sdo flores.
Especialistas alertam que dor-
mir demais ou ndo ter uma
regularidade pode trazer sé-
rios danos ao sono noturno
e, principalmente, prejudi-
car a produtividade e concen-
tragao na execugao de tarefas
dentro da empresa.

Segundo Renato Grinberg,
especialista em carreiras e di-
retor Geral da Trabalhando.
com, no Brasil é importante
ter bom senso e ver o benefi-
cio como uma possibilidade
de trocar o sono mal dormi-
do da noite pelas sonecas.

"Cochilos irregulares po-
dem prejudicar o sono notur-
no, provocando um cansago
crbnico, que ird gerar um dis-
tiirbio de foco no trabalho,
ou seja, nao adianta aprovei-

SONO MERECIDO
Renato Grinberg
lembra que uma

soneca entre o
hordrio de
trabalho, mas
alertam que nada
substitui umbom
sono notumo; os
abusos também
podem gerar]
falta de
comprometimento

tar esta pausa para colocar o
sono em dia, esse momento é
para um breve descanso”, co-
menta Grinberg.

Nada de exageros

O consultor indica que a
duragao ideal da sesta - de 20
a 40 minutos - deve ser esta-
belecida individualmente,
para que ninguém durma
mais que o necessario. "Abu-
sos poderao ser vistos como
falta de comprometimento,
gerando prejuizos a imagem
do profissional. Por isso, to-

da atengdo € necessdria®, aler-
ta 0 executivo.

J4 o especialista em geren-
ciamento inteligente do tem-
po e CEO da Triad PS, Chris-
tian Barbosa, a preocupagio
nao se restringe a falta de
concentragao. "E 6timo tirar
uma soneca no meio do expe-
diente, principalmente a tar-
de, periodo em que ficamos
mais exaustos. Mas é preciso
ficar atento para ndo abusar
do tempo e, ao invés de ga-
nhar produtividade, perdé-
la", explica.

Aproveite o

beneficio sem abuso

O cochilo apés a almo-
60, ou a sesta, como dizem,
tem que se um momento
prazeroso, mas também de
beneficios. Segundo o con-
sultor Christian Barbosa,
para que o cochilo seja um
momento que beneficie a
produtividade e a saide,
ele deve ser planejado. "Vo-
cé deve anotar na sua agen-
da esse compromisso com
vocé mesmo e nao deixar
de cumprilo com periodici-
dade", afirma Christian.

Agora, se a soneca € boa
para os profissionais, princi-
palmente aqueles que tem
dupla jornada, como traba-
Iho e faculdade, ela é muito
melhor para os lideres de
cada equipe. "Se vocé apro-
veitar esse beneficio da ma-
neira correta, provavelmen-
te terd um estimulo a mais
para atingir as metas da
empresa e contribuir para
a evolugdo da sua carreira
nesta instituicao® finaliza
Renato Grinberg.

Agora, aqueles que ain-

da nao podem usufruir deste
beneficio, vale lembrar que
muitos restaurantes jd estio
abrindo espagos para propor-
cionar aos seus clientes este
momento de relaxamento.

Sao lugares especializados
em garantir uma soneca tran-
quila. bem no meio do dia. Es-
pecialistas garantem que o
funciondrio volta ao trabalho
mais renovado e com a mente
mais descansada para enfren-
tar mais um periodo de traba-
Iho, independente da fun¢io
que ocupa.

MEDIDA ‘E preciso saber aproveitar’



