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Aprenda a lidar com ansiedade para ser mais produtivo

C ada vez mais temos en-
contrado  profissionais
que reclamam da pressdo que
estdo sofrendo no dia a dia.
Entre as queixas mais comuns
estdo o volume excessivode tra-
balho ¢ as demandas familiares.

Esse padrio de vida tem
como conscquéncia 0 aumen-
lo do estresse, o que tem in-
terferéncia direta na produtivi-
dade no ambiente de trabalho.
Isso acontece porgue todas as
agdes em nossa vida sdo cicli-
cas, ou seja, a partir do mo-
mento que a pessoa ndo esta
bem mentalmente e emocional-
mente, ¢la leva esse padrdo de
comportamento para dentro do
trabalho €, como o corpo sente
essc desgaste, cle faz com quc a
nossa produtividade seja redu-
zida. Com isso, acabamaos traba-
Ihando mais para gerar o mesmo
nivel de resultado, o que deixa
a pessoa ainda mais cansada ¢
desmotivada.

Existemn diversas formas de
mudar essc cendrio, mas gos-
taria de destacar alguns pon-

r
Indigéncia Etica

As noticias ambientais no
Brasil sio as piores, Ja scpul-
tamos o principio da vedagio do
retrocesso em relagdo ao Direito
Ambicntal. A tragédia de Mari-
ana ¢ um passo a mais em dire-
¢io ao morticinio da fauna ¢ da
flora. Com reflexos nas pessoas.
O discurso antropocéntrico € in-
suficiente para debelar os males
causados pelo veneno que se es-
palhard por centenas de quilo-
metros ¢ levard centenas de anos
para desaparecer.

O fendmeno “El Nifio™ €
pouco para explicar as chuvas no
sul, a seca nonordeste. O “Velho
Chico™ praticamente scco. Mas
a transposigdo, tdo econdmica,
ndo para. Realmente, ¢ uma obra
quE sanara a seca € compensara
os bilhdes despendidos.

A ciéncia contlinua a mostrar
as consequencias de nossa crucl-
dade em relacdio 4 naturcza. Na
melhor hipdtese, nivel do mar
em Santos subird 18 centime-
tros at¢ 2050. Claro que poderia

tos simples que sdo capazes de
fazer uma grande diferenga. O
primeiro deles ¢ saber avaliar
como ¢ possivel se libertar das
preocupagics cmocionals que
abalam as pessoas. Nesse senti-
do, o mais importante ¢ enxer-
gar que os medos, a ansiedade
¢ a sensagiio de que talvez nada
dé certo sdo irreals, afinal, sdo
coisas que ainda nio acontece-
ram.,

Porém, isso ndo significa
que estou dizendo para as pes-
soas ndio se preocuparem com
mais nada, ignorar tudo e viver.
Nio ¢ iss0. O que quero dizer €
que muilas vezes o8 pensamen-
tos emocionais tomam conta do
scu tempo, da vida, da concen-
traciio ¢ do scu foco ¢ preju-
dicam a sua atividade diaria.
A minha recomendagdo € sepa-
rar a rcalidade da ficgdo den-
tro da cabeca. Como fazer isso?
Tente escrever os pensamentos
OU Procure CoNVersar ¢om o seu
conjuge, um amigo, psicologo
ou coach. Certamente iss0 vai
ajudar a diminuir o nivel de pre-

dizer: ndo cstarel vivo, entdo o
problema ¢ de quem fica. Mas
as coisas podem sc precipitar,
Ha algumas décadas, falava-se
em fendmenos que ocorreriam
dentro de wmn século. Acontece-
ram muito antes.

O cendario catastrofista do
filme “O Dia Depois de Ama-
nha”, de 2004, pode se converter
em realidade. O IPCC, painel de
cientistas mundiais que investi-
ga as mudangas climaticas, fala
numa subida média do nivel do
mar entre 28 ¢ 89 centimetros,
A causa disso ¢ o aquecimento
plobal. Coisa que ndlo levamos a
sErio ¢ que insistimos em igno-
rar.

A recomendacdo dos cientis-
tas € a construcdo de anteparos
moveis, dentro do mar, para evi-
lar que o aumento das dguas atin-

ja ruas, prédios e casas. Outra

coisa ¢ construir prédios palafi-
tas, sem garagem. De repente,
Santos se tornara uma Vencza...

Mesmo com a carnificina da
sexta-feira 13, Paris continuard
a scdiar 0 encontro internacio-
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ocupagio ¢ tensdo.

Reserve também alguns mo-
mentos para relaxar, tente tirar
um fim de semana para se des-
conectar dos problemas diarios,
por exemplo. Viaje para um
lugar tranquilo, desligue o celu-
lar, deixe o computador de lado
¢ descanse de verdade. Eu sei
que isso € muito dificil para al-
gumas pessoas, mas, em deter-
minados momentos, para roms-
per um ciclo € preciso parar.

QOutra iniciativa cxtrema-
mente positiva € a inclusao de
pequenos hobbics no dia a dia.
Pense em agdecs que proporci-
onem uma sensagio de bem-
estar. Essas atividades ajudam
A VCNCEr 0s pensamentos nega-
livos ¢ preocupagdes ¢ ainda
permitem que os momentos de
estresse s¢jam enfrentados de
mancira mais simples.

O mais mmportante disso
tudo € entender que a partir do
momenlo que a pessoa muda as
suas emogoes ¢ pensamentos,
cla consegue romper a barreira
da improdutividade. Os nossos
sentimentos refletem as nossas
cmogdes. Por 1sso, aposte em
agOes simples para mudar esse
cendrio, isso vai fazer toda a di-
ferenca.

Christian Barbosa - Espe-
cialista em administracdo de
tempo e produtividade, CEQ
da Triad OS (empresa mul-
tinacional especializada em
programas ¢ consultoria na
drea de produtividade, cola-
boracdo e administragdo do
tempeo); além de ministrar trei-
namentos ¢ palestras para as
maiores empresas do pais e da
Fortune 100,

nal sobre o clima do préximo
dezembro. Enquanto cientistas
estrangeiros s¢ preocupam bas-
lante, inclusive o inglés David
King, representante especial do
Ministério das Relacoes Exteri-
ores Britinico, nos fazemos de
conta que ndo € conosco. King
leva a sério a verdade cientifi-
ca: “A Inglatcrra € uma nagio-
itha! Estamos cercados por oce-
anos!”. Se cles subirem, poderdo
engolir a sede do Impéro onde
0 sol nunca sc punha...

O britanico fala em planc-
jamento familiar, em educagio
da menina para ndio engravidar
precocemente, O que vem a coin-
cidircom a adverténcia do médi-
¢o brasileiro ao tratar dos bebés
com microcefalia: “Por cautela,
ndo engravidem!”. Mas o bol-
sa-familia cstimula exatamente
o “crescei ¢ multiplicai-vos™. O
futuro dird o que deveria ter sido
feito. Mas niio podera ser tarde
demais?

Jose Renato Nalini - Presi-
dente do Tribunal de Justica de
Sdo Paulo
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A arte de contratar empregados

Nio ha duvidas de que o pla-
nejamento € 0 primeiro passo
para um negocio de sucesso ¢
também um ponto de partida
capaz de guiar o empresirio na
fundamental tarefa de contratar
funcionarios sabendo bem o que
s¢ espera deles, quais os resul-
tados esperados ¢ ainda deixar
claras as expectativas a todos os
contratados.

A criagdo de um perfil de
cargo com tudo o que s¢ espe-
ra da fungdo ¢ detalhes sobre
o dia a dia é um Otimo guia
anles de contratar. A partir dai ¢
possivel determinar as caracte-
risticas pessoais desejaveis para
0 cargo, se € uma fungao mais
indicada para homens ou mu-
lheres, qual a melhor faixa cta-
ria, s¢ o candidato estuda, sc
possui flexibilidade de horario,
estabelecer o valor da remunce-
ragdo, beneficio ¢ se hd plano

Direito das domeésticas - Saiba

No dia 1"6/15 entrou em
vigor a lei 150/15, que trouxe
maiores direitos trabalhistas ¢
previdenciarios para a/o empre-
gada(o) domdstica(o), ao custo
de um 6nus ao seu empregador,

Empregada(o) doméstica(o)
¢ aquela(e) que presta servigo
de forma continua, subordina-
da, oncrosa ¢ pessoal ¢ de fi-
nalidade ndo lucrativa a pessoa
ou a familia. no &mbito residen-
cial destas, por mais de 2 (dois)
dias por semana. Agora € lei,
quem trabalhar mais de 2 (dois)
dias na mesma residéncia, sera
considerado empregada(o) do-
mestica (o), a diarista, por sua
vez, € aquela que trabalha até
2 (duas) vezes por semana no
mesmo local.

A idade minima para o traba-
lho como empregada(o) domés-
tica(o) € 18 anos. O empregador
doméstico deve anotar a CTPS
de sua(seu) empregadafo) até 48
(quarenta e oito) horas apos a ad-
missio, ¢ ¢ obrigatorio o registro
do hordrio da empregada(o) do-
mestica(o) por qualquer meio, A
jornada de trabalho ¢ de 8 (oito)
horas diarias c 44 (quarenta ¢ qua-
tro) horas semanais, a remuncra-
¢io da hora extra serd, no mini-
mo, 50% (cinquenta por centro)
superior ao valor da hora nor-
mal, podendo haver acordo es-
crito entre empregador ¢ empre-
gado, para compensacio destas
horas em outro dia. Caso o traba-
tho executado esteja no horario
entre 22 horas de um diac as 5

de carreira.

Decididas as caracteristicas
da fun¢do ¢ o perfil do emprega-
do, € hora de selecionar candi-
datos. Nesse momento, a aplica-
¢ao de testes como uma redagao
que aborde o trabalho em equi-
pe, por exemplo, podera indicar
o tipo de personalidade ¢ o per-
fil de quem concorre a uma vaga
de emprego.

Se aprovado nos testes ba-
sicos, vale & pena realizar uma
pesquisa sobre o candidato que
s¢ pretende contratar. E 0 mo-
tivo ¢ simples: saber se a pes-
s0a € compativel com a empresa
¢ a fungdo. Vale usar Facebo-
ok, Linkedin, empresas de pro-
tegiio ao crédito como SERASA
¢ SCPC, dclegacias para obter
certiddo de antecedentes, foruns
civeis, eriminais ¢ trabalhistas.
Toda informacdo ¢ importante
na hora de decidir quem fara

horasdodia seguinte, tera uma re-
muncracdo do trabalho noturno,
acrescido de, no minimo, 20%
(vinte por centro) sobre o valor
da hora diurna. E possivel a con-
tratag@o por prazo determinado
de até 90 dias, mediante contra-
to de expenéncia ¢ para atender
necessidades familiares de natu-
reza transitoria ou para substitui-
¢do temporaria do empregado do-
méstico contratado.

A lei sera regulamentada em
até | 20dias, c entiio passarad a ser
obrigatorio o deposito de FGTS
no importe de 8% sobre o sala-
rio da empregada, além disso o
empregador deve fazer o depdsi-
to de 3,2% sobre o saldrio da(o)
cmpregada(o) destinado ao pa-
vamento da indenizacio com-
pensatdria da perda do emprego,
semn justa causa ou por culpa do
cmpregador, ndo se aplica o de-
positode 40% do FGTS paraa(o)
doméstica(o). A aliquota paga
referente a contribuigdo previ-
denciaria (INSS) baixou de 12%
para 8%, no entanto sera ncces-
sario o pagamento de mais 0,.8%
para finsdo custeio de beneficios
acidentarios da(o) empregada(o)
doméstica(o).

A partir de agora a(o) empre-
gada(o) doméstica(o) passa a ter
dircito a beneficios acidentirios,
quais s¢jam: auxilio-doenga aci-
dentirio, aposentadoria por inva-
lidez acidentina e especialmente
0 beneficio auxilio-acidente.

O auxilio-acidente sera devi-
do para a(o) empregada(o) do-

Pai rico, filho nobre, neto pobre

Repercutin intensamente nas
midias sociais a matéria publica-
da pela Folha de Sao Paulo, neste
domingo(18/10/15),sobrea situa-
¢io financeira dos netos ¢ bisnetos
de Oscar Niemeyer, que trabalhou
atc os 104 anos como amquiteto.
Scgundo a maiéria, scus netos ¢
bisnctos estariam hoje sem fonle
de renda ¢ disputando uma heran-
¢a minguada.

A situagio acima me lembrou
uma expressio popular, bem an-
tiga: “Pai rico, filho nobre, ncto
pobre”. Embora a matéria se re-
fira a um caso especifico, que
talvez tenha chamado a atengdo
pelas quantias envolvidas, essa
situagdo ocorre mais perto de nos
do gque imagimamos, so muda o
fato de que os valores sdio muito
MENOres.

Conhego diversos casos de
pessoas que mesmo em idade
avancada sustentam adultos que
podem trabalhar, mas preferem
viver de mesadas irreals  que
0s avos ou bisavos proporcio-
nam. Eles compram carros caros,
investem em cavalos, possucm

casas gigantescas com despesas
cnormes, fazem viagens caras,
cte. E um padrio de consumo,
que se retirada a ajuda financei-
ra do provedor, nio ¢ sustentavel
NEm no Curlo prazo.

Bem, todo mundo sabe o que
Aconicee NCSscs casos apos o fa-
lecimento do provedor. Quando
a fonte de renda termina hd uma
queda violenta na capacidade de
sc auto sustentar, E pior, a fonte
SC esgola ¢ a pessoa nio possui as
habilidades financeiras para reor-
ganizar a sua vida,

AS pessoas que passaram anos
(ou décadas) s6 consumindo de
forma ndo sustentivel, ndo de-
senvolveram comportamentos fi-
nanceiros frugais, ficaram fora do
mercado de trabalho e nao acom-
panharam a sua evolugio, quan-
do sofrem um baqgue na perda de
renda abrupta. nilo conseguem s¢
adaptar a essa nova realidade. E
0s resultados sdo sinistros,

Na maiona dos casos, vive-
ram padroes de consumo insus-
tentaveis durante longos periodos
¢ acabam por teruma queda abrup-

parte da equipe da empresa no
dia a dia.

O inicio do trabalho conta
com 90 dias, periodo de ex-
periéncia, os quais sdo dividi-
dos em 45 dias prorrogiveis por
mais 45. Esse periodo € crucial
para conferir a compatibilida-
de de humores para boa con-
vivéncia ¢ s¢ o trabalho trara
os resultados esperados, a and-
lisc nimeros independente da
fungiio daré os subsidios neces-
sdrios para avaliagdo do desem-
penho.

Pontualidade, auséncia de
faltas, defesa dos interesses da
cmpresa ¢ a observagao dos re-
sultados do trabalho sdo indica-
dores essenciais sobre o rendi-
mento do empregado ¢ consti-
tuem um pilar importanic paraa
oblengdo do resultado financei-
ro que possibilita o pagamento
de salarios, beneficios ¢ ainda
trazer o lucro necessario a so-
brevivéncia da empresa.

() empresirio  consciente
analisa resultados ¢ deixa de
lado a emogdo para tomar de-
cisdes importantes para o ne-
gdcio, portanto, ¢ fundamental
formar uma equipe de profissio-
nais responsaveis, comprometi-
dos ¢ confidveis. Além disso, o
apoio de parceiros como advo-
gados ¢ contadores podem fazer
uma grande diferenca para o de-
sempenho de uma empresa.

Gilberto de Jesus da Rocha
Bento Jr - Fundador da Bento
Jr Advogados

0 que mudou!

méstica(o), quando esta(e) se
acidentar no trabalho, ouforaco-
metida de doenga profissional
ou do trabalho ¢ apos a conso-
lidacdo das lesdes, ou seja, se
por estas causas a(o) domdcsti-
ca(o) puder voltar ao trabalho,
mas que fique com sequelas, ou
maior dificuldade de exercer o
scu trabalho.

Estc bencficio acidentdrio
que a(o) empregada(o) domésti-
cafo) a partir de agora tem direito,
tem o valor de 50% da média dos
scus salarios ¢ pode ser cumu-
lado com o seu salano, ou seja,
mesmo trabalhando a(o) domés-
tica(o) continua recebendo este
beneficio ¢ cessa apenas quando
de sua aposentadoria ou obito.

Importante salientar, que o be-
neficio acidentdrio sera pago pelo
INSS - Instituto Nacional do Se-
guro Social, quando for requerido
o beneficio por incapacidade em
uma das agéncias da Previdéncia
Social, apenas apos | 5 dias do aci-
dente de trabalho ocorrido com
a(o) empregada(o), atc esse prazo
quem arca com o salario € o pro-
prio empregador doméstico,

Luciana Moraes de Farias -
Presidente do IAPE - Instituto
dos Advogados Previdencidrios
- Conselho Federal, Advogada,
Mestre em Direito Previdencid-
rio pela PUC/SF, Especialista
em Direito Processual Civil pela
PUC/SF, Professora Universiti-
ria e de pos-graduagao e Pales-
trante do departamento de Cul-
fura e Eventos da OAB/SE

ta de rendimentos, € como nio se
prepararam, chegam a ter uma di-
minuwig¢do de at¢ 90% do scu “pa-
drio de vida™. Gente que era rica
até vinte anos atras, hoje esta cor-
rendo atras de um salario mini-
mo para sobreviver ou vivendo de
favor de parentes ¢ amigos proxi-
mos,

Figque atento com essas expe-
riéncias negativas ¢ nio cala nes-
sas armadilhas financeiras. Come-
cc a construir o seu futuro ainda
hoje.

Vocé ja parou para refle-
tir como cstard financeciramente
daqui a vinte anos? O momento
de pensar (¢ comegar a s¢ prepa-
rar) ¢ agora. Ndo sabemos 0 nosso
futuro, mas podemaos tentar cons-
truir “redes de protecilo™ para a
nossa vida. Fique atento com isso,

O dinheiro ndo accita desa-
foro.

Lélio Braga Calhau - Pro-
meotor de Justica de Defesa do
consumidor do Ministério Publi-
co de Minas Gerais; ¢ Mestre em
Direito do Estado e Cidadania
pela UFG-RJ e Coordenador do
site e do Podcast “Educagdo Fi-
nanceira para Todos”,
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