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otM MEDD DE o DESLIGAR

Juase metade dos brasileiros tem receio de sair de férias. Entenda como
se livrar desse sentimento e aproveitar 0 descanso ... ror ciser sescrxe

pos dois anos e meio de

trabalho na filial brasi-

leira da Howden, multi-

nacional escocesa fabri-

cante de ventiladores e

compressores indus-

triais, o engenheiro ca-

rioca André Mostavi-

cius, de 32 anos, s6

conseguiu tirar 18 dias
de recesso até hoje, ou seja, quase
dois meses a menos do que é previs-
to pela Constituicao. A lei brasileira
determina 30 dias de descanso para
cada 11 meses trabalhados. “Rara-
mente peco folga porque meu volume
de trabalho € muito grande e, como
0 escritério € pequeno, nao tenho
para quem delegar tarefas”, afirma
André. “Sacrifico as folgas porque
sou comprometido com o mercado,
mas admito que esse comportamen-
to desgasta minha vida pessoal e me
faz perder o foco também no traba-
lho." A preocupacao em nao deixar
0 empregador ou os clientes na mao
¢ apenas um dos muitos motivos que
levam profissionais a se sentir apre-
ensivos quando ficam longe do es-
critorio. O medo de tirar férias é um
fenomeno que atinge 41% dos pro-
fissionais brasileiros, de acordo com
uma pesquisa desenvolvida pela Is-
ma-BR, associacao internacional

dedicada ao estudo do estresse. A
pesquisa — que contou com a par-
ticipagao de 745 trabalhadores de
Sdo Paulo e Porto Alegre — revelou
que 53% dos profissionais evitam
folgar porque preferem estar dispo-
niveis para opinar sobre assuntos
importantes. Para outros 24%, o
receio surge quando ha iminéncia
de cortes no quadro de funciondrios
da empresa. Os workaholics repre-
sentam 17% da amostra e demons-
tram dificuldade de se afastar do
servico. Os 6% restantes preferem
evitar possiveis conflitos gerados
por uma convivéncia prolongada
com seus familiares.

Daqui nao saio

Apesar de a fobia das férias ser
algo recorrente, ninguém admite
1ss0 publicamente. Ainda assim, é
possivel detectar quem sofre desse
mal em pequenos gestos cotidianos.
"As pessoas tendem a perguntar se
& mesmo necessario folgar em de-
Lerminado momento e sao relutan-
tes em sair”, diz Luciana Tegon,
socia e diretora da consultoria de
RH Tegon. Em ambientes de com-
petitividade muito alta, as pessoas
que nao desejam perder prestigio
veem as férias coletivas como a me-
Lhor solucédo. “Profissionais que siao
subutilizados, sem seguranca em
relacao ao proprio trabalho ou que
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se relacionam mal com o0s colegas
estao mais vulneraveis”, afirma Lu-
ciana. Os profissionais que estao
em processo de ascensao na car-
reira temem que os gestores inter-
pretem um pedido de recesso como
uma atitude preguicosa — o que é
um equivoco. “As pausas para des-
CANso sao importantes para renovar
a energia”, afirma Christian Barbo-
sa, especilalista em gestao do tem-
po e produtividade, de Siao Paulo.
Uma quantidade significativa de
profissionais so tira férias porque
a empresa obriga. O problema é
serio a ponto de algumas empresas
proibirem seus funciondrios de li-
gar aos colegas durante a pausa em
busca de noticias sobre o trabalho”.
diz Ana Maria Rossi, doutora em
psicologia clinica e estresse e coor-
denadora da pesquisa da Isma-BR,
de Porto Alegre. A analista de sis-
ternas Marcely Amaral, de 28 anos,
sO conseguiu folgar em seu antigo
emprego porque concordou em ficar

Andre, da Howden:
comprometimento
com o trabalho
sacrifica as ferias

disponivel para ligacoes dos colegas
e reunioes pelo computador. “Eu
sempre ficava preocupada com o
enorme volume de trabalho no es-
critorio e precisava adiar as folgas,
entac os dispositivos remotos me
ajudaram a sair”, afirma Marcely.

Tudo misturado

Trabalhar a distancia é tao comum
que softwares de gestao remota do
trabalho tém virado mania entre os
profissionais. “Mas é preciso ter
disciplina e capacidade de planeja-
mento para que essas tecnologias
libertadoras nao escravizem e im-
possibilitem a pessoa de relaxar”,
afirma Gabriel Tosto, diretor co-
mercial responsavel pelo cresci-
mento do TeamViewer, tecnologia
facilitadora do home office, no mer-
cado brasileiro.

Um levantamento do instituto
Ipsos, em parceria com 2 200 hos-
pedes do grupo hoteleiro Pullman
em todo o mundo, revelou que 43%
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Plano para relaxar

O que fazer para aprovei-
tar o direito ao descanso

> FIQUE SEGURD

A PRIMEIRA PROVIDENCIA E AGIR PARA
REDUZIR OU ACABAR COM A INSEGURAN-
CA. PECA FEEDBACK E EVITE ENTREGAR
TAREFAS COM ATRASO. CONVERSE COM
O CHEFE PARA NAO DEIXAR NENHUMA
PENDENCIA. SE NAO QUISER SAIR POR 30
DIAS, PROPONHA DIVIDIR ESSE TEMPO.

B> PLANEJAMENTO

COMECE A PREPARAR A SAIDA COM DOIS
OU TRES MESES DE ANTECEDENCIA. TEN-
TE PREVER OS PROBLEMAS QUE POSSAM
OCORRER DURANTE SUA AUSENCIA.
EVITE ASSUMIR GRANDES PROJETOS
NOS DIAS QUE ANTECEDEM AS FERIAS.

> DELEGAR FUNGOES

ENTENDA QUAIS TAREFAS PRECISAM
SER REPASSADAS E NOMEIE UMA PES-
SOA RESPONSAVEL E DE CONFIANCA.
REPASSE AS FUNCOES DE FORMA
CLARA E OBJETIVA, SEM ESQUECER
DE DOCUMENTAR 0S PEDIDOS.

B> BOA VIZINHANCA

A PUXACAO DE TAPETE ACONTECE

EM MAIOR INTENSIDADE COM PESSDAS
QUE NAD SAO QUERIDAS PELO TIME.
MANTENHA AMIZADE COM SEUS
COLEGAS E CHEFES, SAQ ELES

QUE VAO COBRIR SUA ROTINA

QUANDO VOCE ESTIVER FORA.

B> TRABALHO REMOTO

SE ALGUMAS DECISOES NAO PUDEREM
SER DELEGADAS, TENTE LIMITAR O
TEMPO DE TRABALHO REMOTO NAS
FERIAS. CHEQUE E-MAILS UMA VEZ

POR DIA E DESLIGUE O CELULAR CORPO-
RATIVO. AVISE EM QUE MOMENTOS

DO DIA VAl ESTAR DISPONIVEL.

B DIVIRTA-SE

CONTROLE A CURIOSIDADE DE SABER
0 QUE ACONTECE NO TRABALHO.
OCUPE-SE COM ATIVIDADES INTERES-
SANTES E DISTRATIVAS: VIAGENS,
CURSOS OU MOMENTOS EM FAMILIA.
NAO E BOM MUDAR COMPLETAMENTE
0 RITMO DE VIDA, PARA NAD

SE ENTEDIAR QU NAQ SE CANSAR.
NUNCA VISITE O ESCRITORIO.
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dos viajantes entrevistados carre-
gam notebook e celular de uso pro-
fissional nos feriados de lazer. O
aumento da influéncia do trabalho
nos momentos de descanso reflete
uma tendéncia global de fundir a
vida pessoal com a profissional, fe-
nomeno que vem sendo chamado
de blurring (na traducao do inglés,
“mistura, desfoque™).
Fssa mudanga de com-
portamento pode influen-
ciar de maneiras distintas
o medo de tirar férias. Do
lado mais evidente, a tec-
nologia estimula o profis- |

sional inseguro a seguir | _TH a
trabalhando durante as | = % = e
;s . Retornam na hora Retornam mais
[erias e estragando o pro- =
~— oo ! ao nivel de estresse estressados
prio descanso. Mas a fu-

~anterior as férias
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Felipe Sérvulo, da
Wilson Sons,
durante as férias

no Chile: viagem
ajuda a desligar

Silva, diretora de servigos do insti-
tuto de pesquisa Ipsos e coordena-
dora da pesquisa no Brasil.

No ranking dos paises cujos via-
jantes sao 0s mais conectados ao
trabalho, o Brasil esta em segundo
lugar (71% dos que participaram
da pesquisa), atras da China (79%).
Nos paises mais desenvolvidos da

- Breve descanso

~ Quanto dura o relaxamento
que as férias proporcionam

Europa e nos Estados Unidos, a
média de viajantes que carregam
dispositivos moveis ¢ 60%, o que
mostra maior zelo pela qualidade
de vida particular. De acordo com
o Ipsos, a mistura de trabalho com
descanso ¢ considerada positiva por
89% dos respondentes, ja que o
trabalho remoto permite que eles
passem mais tempo com a familia
e com amigos. Quanto a vida pro-
fissional, 82% dos participantes da
pesquisa acreditam gue o compor-
tamento aumenta a produtividade
e 32% o consideram um acelerador
do crescimento na carreira.

O carioca Felipe Sérvulo, de 25
anos, analista financeiro da empre-
sa de logistica portudaria Wilson
Sons, admite misturar seus coms-
promissos particulares com o0s cor-
porativos no dia a dia, mas opta por
desligar-se completamente quando
viaja. “Tenho o apoio dos colegas,
entao POSSO reca !"I't".‘gi'l I'as €1 l'l?l'gl-':ll'i
Sem me preocupar com os proble-
mas da empresa”, diz Felipe. Sepa-
rar claramente as duas coisas de
tempos em tempos € re-

sao a vida pessoal com
a profissional trouxe uma
vantagem pouco percebi-
da: a possibilidade de re-
solver problemas pessoais

comendavel, pois, da
mesma forma que nao
queremos estar distantes
das novas tecnologias,
também ha momentos
em (que precisamos de
S0ssego para aproveitar,
de fato, os beneficios das
férias. O estudo do Ipsos
mostrou que a procura
por hotéis de lazer que
oferecem acesso a inter-
net para fins profissio-
nais tem crescido muito,
mas € necessario estabe-

durante o expediente. — = lecer limites para o bluwr-
“UUma vez que ¢é possivel = IB% E" E—— ring. Dispormos da pos-
continuar o trabalho em ~0s beneficios . sibilidade de trabalhar a
casa, hoje também ha me- :::‘”iﬂdﬁs = — E&?E:sa:ﬁs Q_IIH]If]III{-?]" mormento nao
nos culpa de levar proble- s30 integrados e uma semana significa que, de fato,
mas domésticos para o —{ arotina =—— de trabalho seja saudavel fazer isso o
trabalho”, afirma Célia FONTE ISMA-Hi —— tempo todo. @
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