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VIDA PROFISSIONAL

\Vocé é um wor

Ana Rayssa/Esp.CB/D.A Press

Excesso de trabalho
pode virar doenca
quando setornaum
vicio. Conheca as
vantagens e
desvantagens de ser
uma pessoa
preocupada com a
vida profissional

oce conhece alguém que se

dedica muito ao trabalho,

faz horas extras e esta sem-

pre disposto a resolver os
problemas que surgirem? Querer
se destacar e ser bem-sucedido na
carreira € sauddvel, mas existe di-
ferenca entre ser dedicado a carrei-
ra e tornar-se um workaholic
(quando a sobrecarga de trabalho
torna-se prejudicial). Se voce esta
abrindo mao da familia e descui-
dando dasatide por conta das tare-
fas no ambiente profissional, vocé
pode estar se tornando um viciado
em trabalho. O termo workaholic é
origindrio do inglés e surgiu dajun-
cao de duas palavras: work (traba-
Iho) e alcoholic (alcoolatra).

O ato de trabalhar muito nao é
necessariamente um problema
prejudicial para a vida pessoal. A
situacdo é agravada a partir do
momento em que a pessoa esque-
ce que, além do trabalho, ha ou-
(ros aspectos importantes para se
atentar. “Nao € incomum encon-
trar alguém que passe a maior par-
te do seu tempo focado no traba-
lho, abrindo mao da vida pessoal,
como momentos com a familia,
para se dedicar ao oficio”, explicaa
especialista em gestao estratégica
e pessoal da Fundacdo Getulio
Vargas (FGV) Ida Fernandes,

Alessandra Assad ¢ especialista
em gestao de pessoas e autora do
livro Leve o coragdo para o traba-
[ho. No quinto capitulo da publi-
cacao, a escritora diferencia dois
perfis de profissionais: o0s
workaholics, que sao aqueles que
transferem tudo o que tém navida
para o trabalho (e geralmente fa-
zem isso como mecanismo de fu-
ga), deixando outras dreas de lado.
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Vantagens e desvantagens de ser
muito dedicado ao trabalho
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- O profissional pode ganhar
maior reconhecimento no
ambiente de trabalho por

conta do esfor¢o nas tarefas

* Nao ter tempo para cuidar da
vida pessoal por desenvolver
problemas de salide. E
importante equilibrar o tempo

dedicado a cada esfera
- O trabalhador passard a ser

identificado pelos colegas
como alguém dedicado, o que

* Deixar a vida pessoal em
segundo plano pode

pode encaminhd-lo para comprometer os
outras oportunidades relacionamentos familiares e
sociais

« Competéncia é uma
caracteristica desejada por
recrutadores. Desenvolver
isso pode contar a favor da

carreira

* O individuo pode apresentar um
quadro de estresse psicoldgico
por estar sobrecarregado

- A produtividade pode ser
reduzida por conta do cansago e
d autoestima da pessoa pode
ficar baixa

+ A produtividade da empresa
sera maior por conta do
desempenho do empregado

"Fonte; Ida Fernandes, especialista em gestao estrategica e pessoal, e Marilda Lipp, diretora do CPCS

E os loveworks, que se caracteri-
zam como profissionais que
amam o trabalho, mas que ndo sa-
crificam outras esferas em funcao
disso. Segundo o artigo, os lo-
vetvorkers sao mais leves do que os
workaholics e, na maioria das ve-
zes, mais felizes e bem-sucedidos.

Tal chefe, tal funcionario

Workaholic confesso, o geren-
te de licitacoes Cayron Pereira, 31
anos, trabalha ha cinco na em-
presa Redecom Empreendimen-
tos e somente percebeu que esta-
va viciado em trabalhar quando
comecou a chegar muito tarde
em casa e muito cedo no servico.
“Ha momentos em que ficamos
tao focados em obter bons resul-
tados que nao temos hora nem
lugar para realizar as tarefas. Isso,
muitas vezes, pode causar prejui-
zos a vida pessoal”, diz.

O gerente de licitagdes conta
que chegou a perder compro-
missos familiares por conta do
trabalho, inclusive o aniversd-
rio da mae. “Ndo consegui che-
gar a tempo e ficou um clima
ruim”, lamenta.

Apesar dos pontos negati-
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Cayron (a esquerda) e
o chefe Homero: dois

viciados em trabalho
assumidos

vos, Cayron se sente gratificado
pelas muitas horas que passa
no servico. “Vejo muito do meu
trabalho sendo reconhecido,
principalmente quando ganha-
mos uma licitacdo. De imedia-
to, a empresa vai crescendo e
contratando mais funciondri-
0s, iss0 € muito bom de se ver.
Entao, acaba que o tempo exira
foi recompensado.”

Homero Mateus € diretor da
Redecom e chefe de Cayron. Ele
também assume que € viciado
em trabalhar e que a cobranca
pelo bom desempenho ndo tem
folga — nem durante as férias.
“Neste ano, foi dificil acompa-
nhar o trabalho durante a folga,
pois o local em que eu estava
ndo tinha sinal. Entao, quando
eu arrumava um lugar que tinha
internet, ja corria para checar os
meus e-mails”, conta Homero.
“Minha mulher ficava brava co-
migo; afinal, eu nao relaxava”,
comenta. Em relacao ao funcio-
ndrio, o chefe € somente elogios.
“Ele € esforcado e sempre esta
disposto a ajudar. Nao tenho o
que falar de seu trabalho. Tudo é
feito com eficiéncia, ele alcanca
bons resultados.”
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Mudancas de
nabitos por
necessidade

Em um dia normal de traba-
lho, no meio de uma reunido,
Christian Barbosa, 36 anos, dire-
tor da empresa Triad Productivi-
ty Solutions (TriadPS), passou
mal. “Eu estava em uma reuniao
com um cliente e, quando fui ao
banheiro, vomitei sangue, Eu ti-
nha 19 anos. Foi o momento em
que vi que algo nao estava certo e
eu precisava equilibrar trabalho
com vida pessoal, principalmen-
te com cuidados quanto a minha
satide”, lembra ele, que na época
precisou ficar alguns dias em re-
pouso apads ser diagnosticado
com Ulcera géstrica e problemas
no tubo digestivo. O tratamento
foi medicamentos e o exigiu que
ele mudasse radicalmente o esti-
lo de vida que levava, inclusive a
alimentacao — que se resumia a
lanches rapidos entre as tarefas
do trabalho e passou a contar
com refeicoes mais equilibradas.
Depois de seis meses de trata-
mento, ele ndo apresentava mais
nenhum sintoma.

“Hoje, eu tenho qualidade de
vida, pratico ténis trés vezes por
semana e musculacdo. Em via-
gens de negocios, busco aprovei-
tar o local também e nao ficar fo-
cado apenas em trabalhar o tem-
po todo”, conta Christian. O em-
presdrio afirma nao enxergar
pontos positivos em ser um
workaholic e, por experiéncia
propria, aconselha que, aqueles
que se consideram ou tém o per-
fil de um viciado em trabalho,
busquem ajuda e organizem o
tempo para conseguir incluir na
rotina momentos de lazer, des-
canso e familiares,

Para Ida Fernandes, o viciado
em trabalho precisa, em primei-
ro lugar, se conscientizar de que
amaneira que ele estd conduzin-
do a propria vida em relacgao ao
trabalho nao é sauddvel. Para
evitar fazer do trabalho a tinica
meta na vida, a diretora do Cen-
tro Psicolégico de Controle do
Estress (CPCS), Marilda Lipp,
destaca que o individuo deve se
dedicar a alguns eventos sociais,
como comemoracoes familiares.
Além disso, a pessoa precisa es-
tabelecer prioridades e inserir
na rotina atividades prazerosas,
assim como aprender a dizer
nao quando estiver sobrecarre-
gado no ambiente profissional e
a compreender que o trabalho
ndo serd para sempre.,

Faca o teste e veja se vocé é um viciado nisso

9. Vocé adia todas as outras atividades que ndo se referem a
trabalho, como fazer exames médicos rotineiros ou mudancas
na casa, porque tem receio de ficar sem trabalhar?

1. 0 que o move é o desejo da realizacao profissional, de ser o
melhor em tudo que faz?

2. 0 seu trabalho é uma prioridade, fazendo vocé
abandonar compromissos pessoais mesmo fora do
horario do expediente?

10. Nao possul tempo exclusivo para a familia
e € capaz de levar o trabalho em viagens
de férias?

3. Vocé utiliza todos os recursos
tecnol6gicos disponiveis para aumentar
a sua capacidade de concluir tarefas?

11. Nao importa onde voce esteja,
estara sempre pensando

ou trabalhando?

4. Possui muita habilidade nas

tarefas, disposicao para trabalhar e

consegue dar conta de tudo,

esquece o hordrio de ir embora e

ainda assim se sente feliz

por fazer isso?

Confira o resultado: Se vocé
respondeu sim...

... A no maximo trés
perguntas, provavelmente nao

5. Vocé ndo sente falta do é um viciado em trabalho.

descanso mesmo quando dorme

ouco durante noite ou tem insonia? 2
P ... Entre 4 e 7 perguntas, vocé

precisa rever suas prioridades. Ter
sucesso na carreira € importante,
mas é necessario ter equilibrio para
levar uma vida plena.

6. Vocé faz expedientes longos e nao se
incomoda com isso?

7. Esta constantemente pensando no trabalho
que nem consegue aproveitar os momentos de
lazer com familia ou amigos? ... Mais de 8 perguntas, vocé precisa de ajuda
profissional. Muitas pessoas adoecem por trabalhar
demais ou por usar o servico como valvula de escape para

problemas do dia a dia.

8. Vocé nao consegue delegar tarefas e acredita que faz mais
rapido e melhor do que qualquer outro da sua equipe?

Crédito: Mari Lannes, Master Coach e Trainer da Sociedade Brasileira de Coaching
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h FUTURO E AGORA.

A inclusao da juventude no
mercado de trabalho é a missao
principal do Centro de Integracao
Empresa-Escola - CIEE. O
empresariado brasileiro é um
importante aliado nessa missao.
O estagio nao cna vinculo empregaticio
e trabalhista de qualquer natureza.
Conte com o CIEE para o
preenchimento das vagas de estagio
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Todos os servicos do CIEE sao
gratuitos para os estudantes.

CIEE/Brasilia: SHC/SW, EQSW 304/504 - Lote 2
Ed. Atrium - Setor Sudoeste - Brasilia/DF

CEP 70673-450 - Tel.: (61) 3252-4850

Sede CIEE: Rua Tabapua, 540 - Itaim Bibi
Sao Paulo/SP - CEP 04533-001

Tel.: (11) 3046-8211 0,

VIE

ESTAGIARIOS e APRENDIZES

e cumprimento das cotas de
aprendizes exigidas pelo governo.

www.ciee.org.br
os"oﬁciaLciee
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