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MPREGO

A utilizacao da tecnologia mobile pode contribuir para a melhoria da
qualidade de vida dos profissionais, mas é preciso impor limites

Checando e-mails pos-trabalho

MARIA AMELIA VARGAS

uem nunca saiu do trabalho com alguma pendéncia

e acabou sucumbindo A tentagdo de acessar o e-

mail corporativo apos o expediente? Se essa atitude

for fundamental, seja pela necessidade de cumprir

um prazo ou simplesmente para garantir uma noite
de sono sem aquela preocupagio latente. esta de acordo
com a rotina do profissional do século 21. Agora, caso nio
consiga desgrudar do smartphone e responda a mensagens
do chefe até no happy hour com os amigos, ¢ melhor ficar
atento.

A facilidade que o mobile proporciona pode ser usada
a favor da carreira ou contra ela, depende da forma como
nos relacionamos com a tecnologia. Christian Barbosa, au-
tor do livro Equilibrio e Resultado - Por Que as Pessoas
nao Fazem o que Deveriam Fazer?, nao vé problema nem
em checar a caixa de correio eletronico durante as férias,
desde que seja uma decisdo propria.

~ Ha empresas que abusam, e fazem do e-mail uma
hora-extra disfar¢ada. Mas o préprio funcionario pode es-
tabelecer os seus limites. Se ele checar uma vez, rapidi-
nho, ndo ha problema. Mas, se todo dia ficar 15 minutos a
mais trabalhando, saird perdendo mais do que ganhando.
Ele mesmo precisa administrar bem o seu tempo para ndo
terminar estressado, sem motivagio e sem dnimo até para
os relacionamentos afetivos — analisa Barbosa.

A questdo € tdo polémica que, na Franga, federagoes
trabalhistas e sindicatos se mobilizaram em prol do “des-

ligamento
de todas as
ferramentas
de comuni-
cagao a dis-
tancia” apos
as 18h e an-
tes das O9h. A
regra acabou
nao sendo
implantada,
mas levan-
tou o debate
sobre o movimento proibitivo.

Para Mirelle Philomeno, gerente da consultoria de RH
Hays, o modelo vem na contramio da época na qual vive-
mos, com incentivo ao home office e a flexibilizagio das
rotinas de trabalho:

— Estamos em um momento voltado para a qualidade de
vida, em que buscamos balancear vida profissional e pes-
soal. Nesse aspecto, as ferramentas online s6 vém a somar.
Além do mais, hoje em dia a comunicag¢io com o Exterior
esta cada vez mais forte e nio se pode prender alguém no
escritorio pelas diferengas de fuso horario. As empresas
daqui estdo mais preocupadas com a produtividade do que
com o relogio-ponto. Uma lei dessas no Brasil teria que ser
muito customizada.

A ligagio do profissional com o celular também pode es-
tar diretamente conectada a relagdo dele com seu gestor. A
consultora e coaching empresarial Roberta Ribeiro Hents-
chke, da Bora Design de Negocios, lembra de um chefe, na
¢poca em que era estagiaria, que todos os domingos a noite
enviava a pauta de tarefas da semana. A situagao acabava
por encerrar o fim de semana antecipadamente e gerava
ansiedade com relagdo ao inicio da semana.

~ Temos a ideia errada de que sem nés tudo vai ir por
agua abaixo. Nada esta sob controle, mas tudo acaba dan-
do certo. E preciso confiar no processo, impor limites,
abrir algumas excegoes, mas sempre primando pela saude
fisica e mental - avalia Roberta.
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ensino e treinamento

DIEGD VARA

0 QUE DIZ A LEGISLACAO

B A Consolidacao das Leis do Trabalho trata do as-
sunto em dois momentos, O artigo 4° considera como
servico efelivo o periodo em que o empregado esteja a
disposi¢cdo do empregador, aguardando ou executan-
do ordens (salvo em situacbes especiais previamente
acordadas), O artigo 61 diz que a duracéo do trabalho

podera exceder o limite legal ou convencionado.

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

Mudanca de habito

TECNOLOGIA A SEU FAVOR

B Nao use o e-mail corporativo para questdes pessoais,
Assim vocé evita abri-lo quando ndo estiver em horéario de
trabalho.

B Estipule horarios para a verificagao dos e-mails ralaciona-
dos ao trabalho apés o expediente.

B Nao delegue atividades complexas nem trate de assuntos
confidenciais ou muito extensos por e-malil.,

B Evite acessar as mensagens de trabalho nos momentos de
lazer.

B Se for amenizar a ansiedade durante as férias, procure
limpar a caixa de correio eletrénico da empresa a cada trés ou
quatro dias.

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

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

Acostumada com a roti-
na intensa das agéncias de
publicidade, em constante
correria para cumprir pra-
zos, Tatiana Ximenes, 30
anos, passava 24 horas co-
nectada ao trabalho.

Nesse periodo, acabou
somatizando a sobrecarga
de trabalho em problemas
de saude, como ulceras,
urticarias, apendicite e ate
perda de cabelo.

Quando assumiu como
gerente de marketing em
uma empresa de tecnolo-
gia, percebeu que, se con-
tinuasse naquele ritmo,
ndo teria como administrar
a vida pessoal e ainda dar
conta das responsabilida-

des profissionais. A partir
de entdo, passou a seguir
uma agenda organizada
com COmpromissos quin-
zenais —um quadro que in-
clui desde o que esta sendo
planejado até as tarefas em
execugao.

— Como a cultura da em-
presa era a de priorizar o
bem-estar, fuil incentivada
a utilizar ferramentas para
organizar 0 meu tempo e
evitar a0 maximo verificar
os e-mails de trabalho fora
do expediente. Hoje, tenho
tempo para curtir meu na-
morado, fazer atividade
fisica ¢ até terminar a pos-
graduagdio - comemora
Tatiana.
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