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E pecado checar e-mai
depois do expediente?

A U'I'II.IZAl;f\O DA tecnologia mobile pode contribuir para a melhoria da
qualidade de vida dos profissionais tanto no trabalho quanto fora dele

MARIA AMELIA VARGAS
maria.amelia@zerohora.com.br

uem nunca saiu do

trabalho com alguma

pendéncia e acabou su-

cumbindo a tentacio de

acessar 0 e-mail corpo-
rativo apos o expediente? Se essa
atitude for fundamental, seja pela
necessidade de cumprir um pra-
zo ou simplesmente para garan-
tir uma noite de sono sem aquela
preocupacao latente, esta de acor-
do com a rotina do profissional do
século 21. Agora, caso ndo consiga
desgrudar do smartphone e res-
ponda a mensagens do chefe até
no happy hour com os amigos, €
melhor ficar atento.

A facilidade que o mobile pro-
porciona pode ser usada a favor
da carreira ou contra ela, depen-
de da forma como nos relaciona-
mos com a tecnologia. Christian
Barbosa, autor do livro Equilibrio
e Resultado — Por Que as Pessoas
ndo Fazem o que Deveriam Fazer?,
nao vé problema nem em checar a
caixa de correio eletronico duran-
te as férias, desde que seja uma
decisao propria.

— Ha empresas que abusam, e
fazem do e-mail uma hora-extra

disfarcada. Mas o proprio fun-
cionario pode estabelecer os seus
limites. Se ele checar uma vez,
rapidinho, ndo ha problema. Mas
se todo dia ficar 15 minutos a mais
trabalhando, saird perdendo mais
do que ganhando. Ele mesmo pre-
cisa administrar bem o seu tempo
para nao terminar estressado,
sem motivacao e sem animo até
para os relacionamentos afetivos
— analisa Barbosa.

A questio ¢é tio polémica que,
na Franca, federacoes trabalhistas
e sindicatos se mobilizaram em
prol do “desligamento de todas
as ferramentas de comunicacio a
distancia” apos as 18h e antes das
9h. A regra acabou nio sendo im-
plantada, mas levantou o debate
sobre 0 movimento proibitivo.

Para Mirelle Philomeno, gerente
da consultoria de RH Hays, 0 mo-
delo vem na contramaio da época
na qual vivemos, com incentivo ao
home office e a flexibilizacao das
rotinas de trabalho:

- Estamos em um momento
voltado para a qualidade de vida,
em que buscamos balancear vida
profissional e pessoal. Nesse as-
pecto, as ferramentas online so
vem a somar. Além do mais, ho-
je em dia a comunicacdo com 0

Exterior esta cada vez mais forte
e ndo se pode prender alguém no
escritorio pelas diferencas de fuso
horario. As empresas daqui estao
mais preocupadas com a produti-
vidade do que com o reldgio-pon-
to. Uma lei dessas no Brasil teria
que ser muito customizada.

MAIOR CUIDADO
COM A SAUDE

A ligacio do profissional com o
celular também pode estar dire-
tamente conectada a relacio dele
com seu gestor. A consultora e co-
aching empresarial Roberta Ribei-
ro Hentschke, da Bora Design de
Negocios, lembra de um chefe, na
epoca em que era estagidaria, que
todos os domingos a noite envia-
va a pauta de tarefas da semana.
A situacdo acabava por encerrar o
fim de semana antecipadamente e
gerava ansiedade com relacio ao
inicio da semana.

- Temos a ideia errada de que
sem nos tudo vai ir por agua abai-
x0. Nada esta sob controle, mas
tudo acaba dando certo. E preciso
confiar no processo, impor limi-
tes, abrir algumas excecoes, mas
sempre primando pela saude fisi-
ca ¢ mental — avalia Roberta.

ZERD HORA 7
DOMINGO,
4 DE MAIO DE 2014

| Mudanca de habito

*

Acostumada com a rotina in-
tensa das agéncias de publicida-
de, em constante correria para
cumprir prazos, Tatiana Ximenes,
30 anos, passava 24 horas conec-
tada ao trabalho. Nesse periodo,
acabou somatizando a sobrecarga
de trabalho em problemas de sau-
de, como ulceras, urticarias, apen-
dicite e até perda de cabelo.

Quando assumiu como gerente
de marketing em uma empresa de
tecnologia, percebeu que, se con-
tinuasse naguele ritmo, nio teria
como administrar a vida pessoal
e ainda dar conta das responsabi-
lidades profissionais. A partir de
entdo, passou a seguir uma agen-
da organizada com compromissos
quinzenais - um quadro que in-
clui desde o que esta sendo plane-
jado até as tarefas em execucio.

- Como a cultura da empresa
era a de priorizar o bem-estar, fui
incentivada a utilizar ferramentas
para organizar o meu tempo e evi-
tar ao maximo verificar os e-mails
de trabalho fora do expediente.
Hoje, tenho tempo para curtir
meu namorado, fazer atividade
fisica e até terminar a pos-gradua-
cdo - comemora Tatiana.

Tatiana
aprendeu a
organizar seu
tempo e hoje
nao fica 24 horas
conectada a
empresa

TECNOLOGIA ASEU FAUOR

¥ N3o use o e-mail corporativo
para questdes pessoais. Assim
voce evita abri-lo quando nac
estiver em horario de trabalho.

F Estipule hordrios para a verifi-
cacdo dos e-mails relacionados
ao trabalho apos o expediente.

¥ Nao delegue atividades com-
plexas nem trate de assuntos
confidenciais ou muito exten-
sOs por e-mail.

F Evite acessar as mensagens
de trabalho nos momentos de
lazer,

¥V Sefor amenizar a ansiedade
durante as férias, procure lim-
par a caixa de correio eletroni-
co da empresa a cada trés ou
quatro dias.

¥ Converse com seu gestor se
vocé perceber que esta rece-
bendo muitas tarefas fora do
expediente.

¥ Para os lideres, evitem acionar
a sua equipe apos o horario de
trabalho.

OQUEDIZALEGISLACAO

A Consolidacao das Leis do Trabalho
trata do assunto em dois momentos. 0
artigo 4° considera como servico efe-
tivo o periodo em que 0 empregado
esteja a disposicao do empreqgadaor,
aquardando ou executando ordens
(salvo em situacdes especiais previa-
mente acordadas). 0 artigo 61 diz que
a duracao do trabalho poderd exceder
o limite legal ou convencionado.
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