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VIDA

LICOES DO COTIDIANO

DESOCUPE-SE

star ocupado virou moda. Repare,
E Quantas vezes, nos tltimos dias,

vocé ouviu alguém reclamar so-
bre como a vida anda corrida? Todos
adoramos falar sobre isso. Exaltamos
para amigos e conhecidos o niimero de
reunides que tivemos na semana, quanto
estudamos ou trabalhamos. E como nao
sobrou tempo para encontrar 0s amigos,
para ler ou dormir. Ter tempo para es-
sas banalidades é coisa de desocupados e
perdedores. Ninguém quer ser um deles.
Ser ocupado traz prestigio social, e é em
busca desse prestigio que muitos exa-
geram. Pior: até quem ndo tem tarefas
suficientes para se sobrecarregar acaba
enrolando, $6 para se juntar ao time dos
desesperados e reclamar nas redes sociais
sobre a quantidade de trabalho.

Hoje em dia, ser (ou parecer) assober-
bado é ter status — e essa pode ser uma
moda perigosa. E essa a tese central do
livro Overwhelmed (Sobrecarregado),
recém-lancado nos Estados Unidos. A
autora, a jornalista americana Brigid
Schulte, escreve sobre a epidemia de
ocupagao em que vivemos e sobre como
ela nos afeta. Ela também d4 dicas para
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Ficar sobrecarregado

e nao ter tempo para

nada virou obrigagao,
mas nao deveria ser

motivo de orgulho.

Um novo livro redine

dicas para fugir dessa

armadilha e acabar com

a cultura da pressa

Natalia Spinacé

fugir da cultura da pressa e organizar
melhor o cotidiano em varios aspec-
tos da vida.

Nem sempre foi assim. Ter tempo
livre de sobra ja foi sinal de nobreza, e
o trabalho era tido como uma tarefa in-
ferior. Na Roma Antiga, o écio era visto
como uma condi¢ao fundamental para
a erudicao, e o trabalho era desprezado.
Hans-Joachim Voth, um historiador da
Universidade de Zurique, afirma que,
no século XIX, poderia se dizer quao
pobre era uma pessoa analisando o

tanto de horas que trabalhava. Quan-
to mais horas gastas no trabalho, mais
pobre. Uma cena da série Downton
Abbey, que retrata a vida da aristocracia
britanica no inicio do século XX, deixa
isso claro. Confusa com as conversas de
seus parentes sobre trabalho, uma velha
condessa interrompe a discussao e per-
gunta a eles o significado da expressio
“fim de semana”. Para quem preenchia
todos os dias com lazer, era dificil en-
tender esse conceito.

No século XX, muitos intelectuais
alimentaram o sonho de que o luxo de
uma vida de pouco trabalho seria pos-
sivel para todos. Num ensaio escrito
em 1930, o economista John Maynard
Keynes fez previsoes de que, em 2030,
uma semana de trabalho teria 15 horas.
Nada disso aconteceu. As incertezas
econOmicas e o apetite insacidvel pelo
consumo nos levaram a trabalhar cada
vez mais, e esse comportamento nunca
foi condenado. “O trabalho passou a
ser visto como algo nobre, edificante”,
diz Brigid. “Ndo importa se, para isso,
vocé sacrifica seu tempo com a familia
ou sua saude.” >

lhstraghes: Guilharmea Aranega
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.NO TRABALHO

Tentar ser um funcionario
exemplar e acumular
tarefas costuma ser um
atalho para o desespero

Trabalhe apenas em

seu horario estipulado.
Estudos comprovam que horas
demais no ambiente de trabalho
levam a produtividade e a
qualidade do trabalho a cair

Quando estiver no trabalho,
trabalhe de verdade e
evite procrastinar. A culpa
por tarefas nao executadas
atrapalha o tempo livre

@

DICAS PARA ACABAR
COM A CORRERIA..
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o Liberte-se do "trabalhador
ideal”. Se sua empresa
exige disponibilidade total

e horas infinitas de trabalho
para promové-lo, talvez vocé
esteja na empresa errada

Nao leve trabalho para casa.
Estender o expediente
no local onde vocé deveria
relaxar € um erro. Voceé nao
descansa nem trabalha direito
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. LICOES DO COTIDIANO

.M CASA

Para alguns, sair do trabalho
@ um alivio. Para outros, € so
0 comego da confusdo

Divida tarefas. Nada de ficar

com a maior parte do trabalho
e pedir apenas uma “ajudinha’. A
divisdo do trabalho doméstico
deve ser de igual para igual

Pega ajuda nos dias de caos.

Filhos doentes, pia cheia de
louga, pé por todos os lados. Chame
a sogra, a mae ou uma amiga. Nao
faltardo oportunidades de retribuir

Nao seja neurdtico. A casa

néo precisa estar sempre
impecavel. Aproveite o tempo com
a familia para relaxar e se divertir

Deixe as preocupagdes no

escritorio. O lar é olugar para
recarregar as baterias. Tente nao
pensar nos problemas de trabalho
enquanto estiver fora dele

Hoje, quem tem tempo livre é tido
como initil ou desinteressante. Seguin-
do a légica calvinista, segundo a qual
o trabalho dignifica o homem, quanto
mais tempo passamos na labuta, mais
admirados somos. Um estudo divulga-
do no més passado pela Universidade
de Oxford, na Inglaterra, constatou que,
até a década de 1960, homens mais ins-
truidos passavam menos horas por dia
no trabalho que trabalhadores bragais.
Hoje, quanto maior o nivel de instrugdo,
maior o tempo no trabalho. Muitos dos
entrevistados afirmaram preferir o tem-
po no escritério aos momentos de lazer.

A tecnologia contribuiu para con-
sagrar o trabalho. As empresas dao
a seus funciondrios computadores e
smartphones - e esperam deles produ-
tividade em tempo integral. “Nenhuma
empresa mostra isso abertamente, mas
existe uma pressdo psicoldgica velada
para que o funciondrio esteja disponi-
vel 0 tempo todo”, afirma o consultor
Christian Barbosa, autor de A triade
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do tempo, um popular manual sobre
produtividade. Esse perfil é chamado
pelos especialistas de “trabalhador
ideal”. Aquele que trabalha mais ho-
ras que as estipuladas vai ao escritério
mesmo doente, estd sempre disponivel,
nao reclama de nada e coloca o tra-
balho sempre em primeiro lugar. “As
empresas, hoje, sonham com esse tipo
de funciondrio”, diz Brigid. “Mas essa
expectativa ¢ desumana.”

Essa dedicacao extrema ao trabalho,
¢ claro, traz dividendos financeiros.
Uma pesquisa feita por Peter Kuhn,
da Universidade da Califérnia, e Fer-
nando Lozano, do Pomona College, nos
Estados Unidos, mostrou que, entre tra-
balhadores com alta qualificagao, uma
pessoa que trabalhava 55 horas por se-
mana, na década de 1980, ganhava, em
média, 11% mais do que uma que tra-
balhava 40 horas por semana na mesma
atividade. Na virada do milénio, essa
diferenga aumentara para 25%. Mas
a obsessao pelo trabalho traz também

consequéncias negativas. Uma delas é
a desvalorizagao do lazer. Pedir férias
tornou-se constrangedor. Passar dias
sem checar e-mails é considerado uma
irresponsabilidade por muitas pessoas.

“O lazer passou a ser visto como algo
errado e desnecessirio”, afirma Karla
Henderson, psicéloga que estuda os
beneficios do lazer na Universidade da
Carolina do Norte, nos Estados Uni-
dos. Pesquisas sobre o assunto mostram
que a crenga na desimportincia do lazer
nao tem nenhuma fundamentagao. Um
estudo feito por cientistas do Centro de
Estresse da Universidade Yale concluiu
que pessoas submetidas a situacdes de
estresse constantemente sofrem altera-
¢Oes cerebrais que comprometem fun-
¢Oes como a memaria e a capacidade de
fazer planos, tomar decisoes e aprender.
Tirar férias, fazer pausas e evitar o acli-
mulo de tarefas estd, portanto, longe de
ser algo supérfluo.

Se os superocupados tivessem tempo
paraanalisarseus habitos, perceberiam»
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...NO LAZER

A culpa é a principal razao
para as pessoasndo
aproveitarem o tempo livre

Organize seu tempo livre.

Pense realmente em como
voCce quer se sentir e que tipo
de experiéncia quer ter

Desligue-se. Vocé ndo precisa

olhar seu e-mail durante os
momentos de lazer. Dificiimente
alguma coisa ndo podera ser
resolvida por outra pessoa

Tire férias. Estudos

comprovam gue quem
descansa regularmente tem um
desempenho melhor no trabalho

Liberte-se da culpa. Sentir-

se culpado oucom a
sensacgdo de que deveria fazer
algo produtivo anula o descanso

que ser ocupado demais é improdutivo.
Uma pesquisa feita pela Harvard Busi-
ness School comparou o desempenho
de dois grupos de trabalhadores de uma
mesma empresa. O primeiro grupo era
formado por funciondrios que ndo tira-
vam férias e trabalhavam em torno de
50 horas por semana. O segundo grupo
ndo tinha férias atrasadas e trabalhava
em média 40 horas semanais. O resulta-
do mostrou que o grupo que trabalhava
menos horas era mais eficiente e pro-
dutivo que o primeiro. Numa pesquisa
feita na Microsoft, o resultado mostrou
que, numa semana de 45 horas de tra-
balho, a maioria dos funciondrios s6 é
produtiva durante 28 horas.

Alguns paises e empresas resistemn 2
cultura da ocupagao. Na Dinamarca, o
hordrio de trabalho tradicional é das
9 as 16 horas. Quem precisa de mui-
tas horas extras nao ¢ visto como bom
funciondario, mas como incompetente.
Na Franga, um novo acordo trabalhista
feito em abril proibe trabalhadores de
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responder a e-mails apods as 18 horas.
A nova regra foi criada pelos sindica-
tos franceses, e as empresas nao devem
exercer nenhum tipo de pressao para
que seus funciondrios trabalhem apés
o hordrio estipulado pela legislacio tra-
balhista francesa, que prevé jornadas
semanais de 35 horas. A Menlo, uma
empresa de software nos Estados Uni-
dos, adotou um esquema rigido com
seus funciondrios. L, é proibido tra-
balhar apés as 18 horas. Quem insiste
se arrisca a ser mandado embora. As
reunioes ndo devem durar mais de dez
minutos. “As empresas nao nos permi-
tem ser humanos”, diz Rich Sheridan,
um dos fundadores da Menlo. “Precisa-
mos negar que temos filhos, que temos
pais envelhecendo e que precisam de
cuidados. Isso nao faz sentido.” O re-
sultado dessas iniciativas beneficia nao
s6 os funciondrios, que ganham tempo
para o lazer e a familia sem sentimento
de culpa, mas também as empresas, que
garantem mao de obra motivada e mais

produtiva. Numa pesquisa feita na Di-
namarca pela Organizagido para a Coo-
peracdo e Desenvolvimento Econdmico
(OCDE), 84% da populagio respondeu
ter mais experiéncias positivas que ne-
gativas durante um dia de trabalho.
Mudar-se para a Dinamarca ndo é
uma opgdo para todos. Mas reclamar
menos, impor limites a prépria rotina de
trabalho e aproveitar melhor os momen-
tos de lazer sdo metas que qualquer um
pode atingir. Em seu livro, Brigid retine
dicas para quem quer fugir da cultura
da pressa e aproveitar melhor o tempo
livre no trabalho, no lazer e na familia.
Virias dessas dicas estao nos quadros
que acompanham esta reportagem. Da
préxima vez que sentir vontade de dizer
quanto estd cansado, estressado ou ocu-
pado, pense bem. Serd que isso é uma
razao para se gabar? Quem deveria ter
orgulho sao os franceses ou os dinamar-
queses, que conseguem sair do trabalho
a tempo para relaxar e curtir a vida.
Isso, sim, € ter status. @
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