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8 PASSOS PARA VOCE TER UM

PEITO...,
DE AGO =

TREINO E MENU PARA VIRAR
UM PAREDAO EM 45 DIAS

DEIXE SEU CEREBRO
SEMPRE TININDO!

OS MELHORES HABITOS E ALIMENTOS

VINHO, A POCAO MAGICA!

CONTROLE 0 PESO, FORTALECA O CORAGAQ,
DESESTRESSE E ACALME 0 SOGRO..

AS DICAS DE CIGANO MIHBTAIIM.J[ISEALDD...
FIQUE FORTE E MAGRO
COMO OS FERAS DO UFC
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72 IDEIAS PRA TRANSAR =5
| MAIS E MELHOR =t
= afine a relagao! = 2
= deixe-a na sua mao! ‘ =1

= turbine sua performance! R$14,00




MENOS

TRAMPO,
MAIS
CURTICAO!

AUMENTE SUA PRODUTIVIDADE NA FIRMA, DIMINUA

0 TEMPO EXTRA QUE PASSA NO ESCRITORIO E APROVEITE

MELHOR SEUS MOMENTOS DELAZER

POR GUSTAVO SIMON E MARK SANSOM / ILUSTRACOES JUBRAN
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ATE ALGUNS ANOS ATRAS,
ANALISTAS DE ECONOMIA
PODERIAM CRAVAR NA BOA:
“VOCE VAI TRABALHAR
MENOS!". As razoes para eles
acreditarem nisso sao obvias: os
computadores sdo cada vez mais
velozes, ha novas ferramentas
paramelhorar sua produtividade,
arenda é crescente... SO que
previsoes de economistas sao
tao vulneraveis a erros quanto
as de meteorologistas. E o que
houve foi o contrario do que os
analistas apontaram. Segundo o
Instituto de Pesquisa Econdmica
Aplicada (Ipea), em Brasilia,
40% dos brasileiros consideram
que o tempo dedicado ao servigo
compromete a qualidade de
vida deles. Outros 37% sentem
que o tempo de lazer diminuiu
por causa das horas gastas

com a profissao. “Ocorreu um
esmaecimento das fronteiras
entre tempo de trabalho

e tempo livre”, diz André
Gambier Campos, especialista
em sociologia do trabalho e
responsavel pela pesquisa. “Nao
atoa, jareconhecemos que o
excesso de servigo causa cansaco,
estresse e desmotivagdo. Mais:
prejudica relacdes com amigos

e familia, e inviabiliza atividades
educacionais que poderiam
turbinar a carreira”, completa.
A seguir, mostramos o que

fazer para suas horas na firma
se tornarem mais produtivas.
Assim, vocé nao precisa ser o
caraque sempre apagaaluzdo
escritorio. Ganha mais tempo
para ficar com a parceira, os

amigos, a familia, malhar... >
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6 SACADAS PARA DIMINUIR AS INTERRUPCOES QUE ATRAPALHAM
SEU FLUXO DE TRABALHO E CONSOMEM SEU TEMPO A TOA

PROGRAME SUAS TAREFAS

No comego do dia, monte uma

lista com tudo que vocé precisa
fazer até o fim do expediente. Deixe-a
ao lado de uma segunda relagio, com
os projetos de longo prazo em que
estaenvolvido. Assim, vocé tem uma
ideia do que pode entrar no seu
caminho durante o dia - e até evitar
(com um telefonema rapido ou um
e-mail) que alguém o interrompa na
hora em que esta preenchendo aquele
importante relatorio.

ORGANIZE SUAS REUNIOES

Crie um checklist com

os pontos que devem ser
discutidos (priorize os mais
importantes) nas reunioes que
vocé marcar, Também deixe
bem claros os objetivos e a duragio
do encontro assim que ele for
agendado. “Controlar o tempo é
dever de todos que estdo na reuniao.
Mas é sempre bom ter um lider que
organize as ideias, conduza as
discussdes e corte as conversas
paralelas”, diz Christian Barbosa,
especialista em produtividade e CEO
da consultoria Triad, em Sdo Paulo.

NAO SEJA UM
“TENISTA DE E-MAIL"

“Aexpressio define aquela
pessoa que recebe uma mensagem
eletronica, responde na mesma
hora e ja fica aguardando retorno”,
diz Barbosa. Esse comportamento
pode até parecer o maximoda
produtividade, mas s6 multiplicao
nimero de interrupgdes a que vocé se
submete ao longo do dia. Transforme
averifica¢do dos seus e-mails emuma
tarefa: responda todas as mensagens
no inicio do expediente e determine
outros periodos do dia paravoltara
checar sua caixa de entrada (de hora
em hora; ou antes do almogo, na hora
do lanche e no fim do dia).
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EVITE REDES SOCIAIS
Pesquisa feita pela Red e App,

empresa dos Estados Unidos
desenvolvedora de aplicativos para
tablets e smartphones, mostraque as
pessoas passam até 28% do expediente
no Facebook, no Twitter oulendo
e-mails pessoais. Em uma jornada
didaria de oito horas, isso significa
mais de duas horas curtindo fotos
das amigas de biquini, lendo piadas...
Controle a curiosidade durante o
trabalho e veja as redes sociais na hora
do almog¢o ouacaminho de casa (desde
que nio volte dirigindo, claro).

ACABE COM BLA-BLA-BLAS

Diminua os bate-papos
desnecessarios (sobre o futebol,
aloira que vocé ficou etc.). Além
disso, assuma a diregio das conversas
profissionais. Usar questdes-chave
¢ uma boa para acabar com longos
didlogos. Quando for abordado por
alguém da firma, pergunte: “O que
posso fazer por vocé?”, Depois, emende
arespostada pessoacom: “Pelo que
entendi, vocé quer que eu...”. Encerre
o papo dizendo quando vocé pode dar
um retorno sobre o assunto. Parece
rigido, mas vai ajuda-lo asairdafirma
na hora, com suas tarefas cumpridas.

CRIE HORARIOS DE CONSULTA

Estabele¢a periodos do dia

para atender os colegas e
ajuda-los a solucionar problemas
(tudo bem abrir exce¢es em casos
de extrema urgéncia, ou para seu
chefe...). “Sua mesa deve ser mais
parecida com um restaurante ala
carte do que com uma lanchonete
fast-food”, aconselha Barbosa. E
nao precisa colocar uma placa com
os horirios de atendimento do seu
“balcio”. Um “posso falar com vocé
depois que terminar isso aqui?”
geralmente resolve - a ndo ser que
0 cara sejaum baita mala.
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LEITORES* DA MH DIZEM COMO ESTA O
TRABALHO DELES. CONFIRA ONDE VOCE SE
ENCAIXA E MUDE O QUE FORNECESSARIO

dos leitores
trabalham mais
que o tempo
regulamentar

» O mais importante no emprego é ter:

Dinheiro 16% |

it
e social 59%

. Qos O
Amigos 11% |

p

Poder 4%

« 70% dos « 51% dos
leitores leitores
néao estao
recebem satisfeitos
por horas com o atual
exiras emprego

= Os leitores acham que o chefe deles é...

Rude 14%

Incompetente 11% /
S

; B Maluco 15%

Mole 10% — g
Brother 33%

Génio 17%

» O que os leitores gostariam de fazer se
passassem menos tempo na empresa:

Ja consigo ~ Dormir 15%
fazer tudo que

guero 10% Curtir mais
a parceiral

familia 23%

Ver mais o0s
brothers 10%

| Malhar 42%

*Pesquisa realizada com 450 leitores no site
da MH entre 1° de marg¢o e 3 de maio
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PESADA ¥ TENMIPO E DINHEIRO!

VEJA A MEDIA DE HORAS TRABALHADAS POR SEMANA* EM DESCUBRA QUANTO VALEM SUAS HORAS DE LAZER
ALGUNS PAISES E COMPARE SE VOCE FICA MUITO NO ESCRITORIO

O matematico britanico Garth Sudem criou esta equagio
paracalcular o preco do seu tempo livre. Fagaa conta para
ver se vale mesmo fazer hora extra até tarde. Achou a formula

complicada? Entao nao troque seu descanso pelo trabalho...

VALOR
S I \/ HIxHI-Tr  _
~ — = DA HORA
(52>¢Tr )x(TB )x 112-Ht-R-8xWF  DE LAZER

»
-

$ Seu salario anual.
I Sua idade.
HI Quao agradaveis sao suas horas livres (de 1 a 10 -
sendo 10: “Sou massagista da equipe feminina de volei

50 —= do clube”; e 1: “Fico brincando com meus peixes”).
—; Tr Tempo fora do escritorio (em horas) que vocé passa
40—= em frente a uma tela (do computador, da TV, do
= videogame, do tablet) por dia.
N= Ht Horas que vocé trabalha por semana.
EOE : § R Seu status de relacionamento (de 1 a 10 - sendo
=3 = = i % = 10: “Sou casado ha varios anos e janto todos os dias
10—+ : E; = 1= - com minha amada esposa”; e 1: "Estou solteiro e faz
= = E E’ % um tempéao que ndo pego ninguém”).
0—= “*__ = £ = F Numero de filhos. >

* Fontes: Organiza¢éo para a Cooperagédo e Desenvolvimento Econémico (OCDE)

e Instituto Brasileiro de Geografia e Estalistica (IBGE)
JUNHO 2013 118
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ESTREITOS

5 ATITUDES PARA TORNAR OS MOMENTOS EM QUE VOCE
ESTA COM A FAMILIA MAIS AGRADAVEIS

O trabalho ja consome boa parte do tempo que vocé teria para passar em casa.
Por isso, niio faz sentido gastar as horas que deveriam ser da parceira oudos
filhos isolado na frente do computador, certo? “Esforgar-se para melhorar
seu comportamento em casa pode deixar sua vida mais agradavel, o que
aumenta a produtividade no trabalho”, diz o britanico Cary Cooper, professor
de psicologia organizacional e saiide da Universidade de Lancaster (Reino
Unido). Ele indica atitudes para tornar mais prazeroso o tempo com a familia
(algumas parecem simples, mas tente lembrar a Gltima vez que vocé as fez...).

1 Estabelega contato com todos que estiverem em casa logo
que chegar. Dizer um simples “0i" ja € algo bom.
2 Pergunte como foi o dia das pessoas. Esse & um passo maior ainda.
3 Prepare o jantar em familia. Envolver todos em uma mesma
tarefa fortalece vinculos e valoriza a dindmica da casa.
4 Relna a familia na mesa para a refeigdao - com
celulares e tablets bem longe, e TV desligada.
5 Converse sobre assuntos alheios a sua profissao.
Isso ajuda a desconectar do trabalho.

FLEX

OS ALONGAMENTOS ABAIXO ALIVIAM O ESTRESSE, MELHORAM SEU RENDIMENTO E AJUDAM A DRIBLAR
LESOES TiPICAS DO TRABALHO. EXECUTE-OS UMA VEZ AO DIA SENTADO NA CADEIRA DO ESCRITORIO

EVITE RIGIDEZ NOS OMBROS ~ TURBINE A CIRCULACAD PREVINA A LESAQ POR DESPACHE DORES
Com a mio esquerda, puxe DO SANGUE ESFORCO REPETITIVD (LER) NAS COSTAS
suavemente o cotovelo direito Agarre o joelhodireito Estenda os dois bragos Entrelace os dedos das méos

com as duas mdos. Levante a
perna do chfio e incline-se para

paraafrente naaltura dos
ombros, com a palma das maos

e estenda os bracos ao lado da
cabeca. Deixe as palmas para

em dire¢io ao ombro esquerdo
até encosta-lo no peito.

Mantenha-se nessa posi¢do
por 10 segundos. Retorne
devagar e realize o movimento
com o outro brago.

Faca 5 repeticoes.

afrente, curvando as costas

e levando o nariz em dire¢édo
ao joelho. Retorne e realize o
movimento com a outra perna.

Faca 5 repetigoes.
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voltada para baixo. Abra bem
os dedos e vire as palmas para
afrente. Fique nessa posi¢éo
por 10 segundos. Retorne.

Faca 10 repeticoes.

cima. Gire o tronco paraa
esquerda. Fique nessa posigio
por10 segundos. Retorne e
repita paraooutro lado.

Faca 5 repeticoes. B
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