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DIREITO EDEVER

Férias

sem medo

Especialistas garantem que o
periodo de descanso € importante
para revitalizar mente, corpo e
saude e pode ajudar o profissional
e reavaliar sua carreira

» ANA PAULA SILVEIRA
ASILVEIRA@ICOM.COM.BR

uem nunca contou os

dias no calendério pa-

ra a chegada das fé-

rias? Aquele momento
tdo esperado em que voceé néo
tem hora para acordar, e nem
para cumprir hordrios ou pra-
zos, Pode até parecer estranho,
mas enquanto a maioria dos
trabalhadores aguarda com ex-
pectativa o perfodo de descan-
s0, para um grande niimero de
pessoas, a possibilidade de in-
terromper as atividades profis-
sionais e curtir o periodo esté
mais para um pesadelo.

Mais do que sair da rotina,
fugir do trdnsito e das cobran-
cas e até do mau humor do seu
chefe, tirar férias é importante
pararevitalizar a mente, o corpo
e a satde. E o que afirmam es-
pecialistas na drea de carreiras.

Para o diretor de recruta-
mento da Stato, consultoria
especializada em recrutamen-
to e transicao de executivos,
Frederico Vani, o medo de sair
de férias tem relagao com o re-
ceio de ser demitido, princi-
palmente em um cendrio de
crise econdémica que o Pafs
atravessa. No entanto, o espe-
cialista afirma que essa deci-
sao pode ser tomada indepen-
dente se o profissional sair de
férias ou nao, “Se isso aconte-
cer é porque a empresa jd esta-
va planejando isso”, avalia.

Ainda segundo ele, além de
dar um tempo para a rotina e
responsabilidades, as férias
também servem para avaliar a
trajetéria e os fatores positivos
e negativos de sua carreira.
"Aproveite esse tempo livre pa-
ra reavaliar a sua profissao, fa-
¢a planos e trace novas metas,
afinal vocé dificilmente terd
tempo para isso quando voltar
a trabalhar”, completa.

Tirar férias nao significa,
necessariamente, usufruir 30
dias conforme o padrao, avalia
o diretor de recrutamento. “O
Inais importante neste perio-
do é qualidade que vocé dedi-
card a este tempo’, afirma. Nao
existe formato ideal de des-

canso. Algumas pes-
soas sO conseguem
relaxarapds uma
pausa maior, ou-
tras dao conta de

se desligar do dia a

dia apés curto pe-
riodo. O ideal é que

as pessoas se pro-
gramem para tirar
férias maisfrequen-
tes e por um tempo
menor, com o objetivo
de obter o maior benefi-
cio do descanso. “Pesqui-
sas demonstram que uma
pessoa leva em média 10
dias para se descontrair.
Se esta mesma pessoa ti-
rar férias mais frequen-
tes, esse periodo se en-
curta “, diz Vani. Ele com-
pleta afirmando que é
preciso estar de acordo
com a Consolidagédo das
Leis deTrabalho (CLT)ea
empresa.

Para todos

Se vocé nao pode tirar
férias, alguma coisa esta
errada. Até médico, ven-
dedor auténomo e profissio-
nais agitados tiram um perfodo
para descansar, afirma o espe-
cialista em gestdo do tempo e
produtividade, Christian Bar-
bosa. “A capacidade de ser pro-
dutivo estd diretamente rela-
cionada a capacidade de se
equilibrar. Por isso, se o profis-
sional nao consegue parar, ele
sentira os sintomas no corpo
como gripes, gastrites, dores de
cabeca ou o resultado serd di-
retamente no trabalho com es-
quecimentos ou erros”, explica.

Qual seria o plano ideal no
periodo de descanso, ficar em
casa ou viajar? O importante,
segundo Barbosa é que as fé-
rias sirvam para a diversdoe a
pautada atividade laboral.
“Estresse deve passar longe
desse perfodo. O ideal € que o
trabalhador planeje bem as
suas atividades, dessa forma
ele conseguird curtir melhor o
tempo”, orienta. Segundo ele,
se para o funciondrio é ruim
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ndo ter esse periodo, paraa
empresa é igualmente ruim
porque “um trabalhador com
altos niveis de tensao pode so-
frer acidentes no trabalho,
comprometer a qualidade de
seu trabalho, correndo o risco,
inclusive, de ficar afastado por
motivos de satide”, explica.

Outro beneficio desta para-
da, segundo a coach e empre-
sdria de treinamento Vera Lo-
renzo é o de ter um tempo pa-
ra interagir mais com a familia
e com o0s amigos. “E necessa-
rio instituir o momento relax
da vida para que o balanco en-
tre vida pessoal e profissional
fique equilibrado”, afirma. O
planoideal para esse periodo é
relaxar. Viajar é sempre reco-
mendado para ver novos lo-
cais, tomar novos ares, intera-
gir com pessoas diferentes,
completa Vera. “Cada um pre-
cisa de um tempo para usar a
energia para si mesmoe paraa
famflia. Ficar de pernas para o
ar é fundamental para voltar a
carga total”, diz.

A escolha das férias depen-
derd do perfil do trabalhador,
ou seja como ele consegue ab-
sorver melhor esse descanso. A
troca do descanso pela remune-
racao monetdria é uma opcao
do trabalhador e que esta segu-
rada na CLL “A troca monetdria

Especialista em
gestao do tempo,
Christian Barbosa,
afirma que a
produtividade esta
relacionada ao
equilibrio entre
trabalho e descanso

DIVULGACAD

pelas férias ndo é indicada, mas
depende do caso. Pode ser rele-
vante para alguém que necessi-
ta acertar as contas e isto vai tra-
zer mais paz inclusive no dia a
dia do trabalho”, conclui.

A dica para o perfodo de
descanso é conhecer novas
culturas, encontrar pessoas e
deixar a mente ativa, aconse-
lha a autora e fonoaudidloga
Claudia Liechavicius, que ja
visitou 76 pafses, “Tirar férias
faz parte de uma lista de itens
essenciais em termos de quali-
dade de vida junto com ali-
mentacao sauddvel e pratica
de atividade fisica”, diz.

Ela costuma dividir as férias
em duas partes de 15 dias ou
trés blocos de 10 dias. “Como
administro a agenda do meu
consultério tenho esse privilé-
gio. Pequenas pausas me dao
mais energia e recarregam mi-
nhas baterias. Retorno com
mais vontade, cheia de novas
ideias”, conta. Aopcao de Clau-
dia é viajar nesse perfodo e s
aponta beneficios. “Percebo
que pessoas que viajam tém
uma visao de mundo mais
aberta. Sdo menos preconcei-
tuosas por entenderem que
tudo pode ser relativo. Se ajus-
tam com mais flexibilidade a
NOVOS conceitos, encaram mu-
dancas sem medo”, diz.

EVEREST POHRTO ALEGRE HOTEL
Tel (8% 5%) 3150500 | redarvns 3023 0580
Wid 9500 | rowerverpoadimveroal com.tu
Mign D‘uilur o Cinimn 1367
Cantre Minldrets de Forto Alegie R3
W W W & vy afFr ¥ %l E i I |

Cudfiuenl apanas a 9 km 00 erapono

110 apartamenios eguipadon

Intetiran! Frave, cofre Indwidusd o

tTharmaiTHre 8@ Rioserean

51 3024 9580

COdTY G -COM D

regobar, l@eione Gigital com secreldnng el

Localimmon no Cantio Fstonoo da Cxdadn, o0 a0 oo Centro govormarmanial o

Salgado Fidha

uita, cama box spring,. TV a caba

ranCa o sisiema de despanain

sercadof do cabelos

EVEREST

Tiragem: 58000
Secdo: Carreiras
Data: 06/11/2015

 Dicas de
Portuues

i ‘il bad Squarise
£ . I fatsiigrrsoiesiony
|3

Blog da Dad www.oorrelobraziliense.com,br

RECADO

"0 poeta é um fingidor / Finge tao
completamente / Que chega a fingir
que e dor / A dor que deveras sente.”

Fernando Pessoa

Novembro Azul

Menina se veste de rosa. Menino, de azul. A discrimi-
nagdao imperava nos tempos da vovo. Como nao hd bem
que sempre dure nem mal que nunca se acabe, 0s anos
passaram, os costumes mudaram e as cores se libertaram
do sexo. Garotas e garotos deitam e rolam em azuis,
rosas, roxos, vermelhos, brancos e pretos.

Mas a tradi¢do se impos em dois momentos. O outubro é
rosa. O novembro, azul. Sao dois meses dedicados a cam-
panhas educativas. Chamam a atencgdo de mulheres e
homens para a importdncia de prevenir o cdancer: Elas, de
mama. Eles, de préstata. A cruzada vale a pena. Ensina
que, muitas vezes, a satide e a vida estdo nas mdaos de ca-
daum. Xo, bobeira!

Adeixa

Na natureza nada se perde, tudo se aproveita. Na lingua
também. Vale explorar a deixa do evento. E o azul. Nem
as pessoas nem as cores sao iguais. O azul tem variacoes
— azul-bebg, azul-celeste, azul-ferrete, azul-marinho,
azul-turquesa, azul-violeta, Elas podem funcionar co-
mo adjetivos (blusa azul-celeste) ou substantivos (o
azul-celeste). A classe gramatical faz a diferenca. E arma
ciladas.

Licaol

O adjetivo é invaridvel. Masculino ou feminino, singular

ou plural, é tudo igual. O capricho se explica. Oculta, en-

contra-se a locucao da cor: lencol (da cor) azul-bebé,

lenc¢6is (da cor) azul-bebé, toalha (da cor) azul-bebé,

toalhas (da cor) azul-bebé; blusa (da cor) azul-celeste,
blusas (da cor) azul-celeste; calcédo (da cor) azul-celeste,
calcoes (da cor) azul-celeste; sapato (da cor) azul-mari-
nho, sapatos (da cor) azul-marinho; blusa (da cor) azul-
marinho, blusas (da cor) azul-marinho; blusas (da cor)
marinho, blusas (da cor) marinho.

Licao 2

O substantivo joga em outro time. De cara lavada, sem
nada oculto, nao tem saida. Varia: o azul-bebé, os azuis-
bebés (ou azuis-bebé); o azul-celeste, os azuis-celestes; o
azul-marinho, os azuis-marinhos, o azul-turquesa, os
azuis-turquesas (ou os azuis-turquesa), o azul-violeta, os
azuis-violetas (ou azuis-violeta).

Senhor caranguejo

Vocé sabe por que cancer se chama cancer? Cancer se
chama cancer porque vem do latim cancri. Na lingua dos
Césares, a dissilaba significa caranguejo. O que uma coi-
sa tem a ver com a outra? A aparéncia. Os tumores de ma-
ma tém veias que apresentam semelhanga com as patas
do crustdceo. Com o tempo, o termo se generalizou. Ba-
teu asas e voou. Até o signo do zodfaco exibe a imagem
do bichinho.

Oraveja

A lingua tem expressoes pra dar e vender. Nds as usamos
sem ceriménia. Nem nos passa pela cabeca a origem de
uma e outra. Ficar no ora veja é uma delas. De origem
portuguesa, significa ser esquecido.

Para lembrar, vale a dica. A especialidade que trata do
cancer? E oncologia. Também vale cancerologia. A pala-
vra vem do grego dgkos. Em bom portugués, a dissflaba
quer dizer tumor, massa, inchacao.

Conselho

Os drabes, notdveis pela hospitalidade, ensinam este
provérbio aos filhos: “Se vocé tem um pao, coma a meta-
de. Guarde a outra metade na geladeira para dd-laa
quem bater a sua porta’,

| LEORPERGUNTA |

Estava assistindo ao Jornal das 10, da GloboNews. Era quarta-feira.
Noticiario monotono, meio que cochilei. Um susto me fez saltar do sofa.
"A doagdo de sangue sera permitida a quem se abster da pratica’, disse
a apresentadora. O espanto foi tal que nem peguei o resto da
informagao. A moca pisou a conjugagao do verbo, nao?

LIANA BITENCOURT, BH

Ops! Doeu. Abster deriva de ter. Um e outro se conjugam do mesmo
jeitinho: se eu tiver (abster), se ele tiver (abstiver), se nds tivermos
(abstivermos), se eles tiverem (abstiverem).

Moral da insonia: a apresentadora teria mantido o telespectador nos
bracos de Morfeu se tivesse dito: A doacao de sangue sera permitida a
quem se abstiver da pratica.
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