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Dono de um restaurante de alta gastronomia

paraense, Leandro Nunesbuscou mais tempo

para a vida pessoal mudando-se para perto do
“trabalho e fechando a casa dois dias por semana

Gabriela Studart/Esp. CB/D.A Press

Voce prioriza a V|da
pessoal ou a carreira?

Para se realizar como individuo e profissional, a balanca nao pode pesar nem para um lado ou nem para o outro. Segundo
especialistas, é preciso encontrar equilibrio entre as duas areas, 0 que garante felicidade e maior rendimento no trabalho
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» ANA PAULA LISBOA

e enxergarmos cada pessoa
COmo um mosaico, as va-
rias pecinhas coloridas po-
deriam representar aspetos
da vida— como carreira, relacio-
namentos, lazer e outros interes-
ses. Se s0 hd pedras de determi-
nada cor, € sinal de problemas. A
beleza esta justamente em cons-
truir uma misceldnea com pasti-
lhas de diversos pigmentos e
equilibrar, com maestria, ativida-
des distintas. Entdo, no dilema
entre priorizar a carreira ou a vi-
da pessoal, a balanca nao pode
pender demais para um lado ou
outro. “Em momentos determi-
nantes — como no caso de ter
um familiar doente, passar por
um divorcio ou uma crise na em-
presa —, vocé pode se dedicar
mais a uma area do que a outra,
mas, para ter uma existéncia ple-
na, € preciso se acostumar a focar
tanto no trabalho quanto na vida
pessoal”, observa a administra-
doracom MBA em RH e espe-
cializacao em orientacao de car-
reira Alessandra Paulelli.
Consultor organizacional, es-
pecialista em desenvolvimento
das competéncias de lideranca e
presidente do instituto que leva
seu nome, Eduardo Shinyashiki
acredita que, em geral, “as pes-
soas se atentam mais ao lado
profissional movidos por medo
de fracassar, autocritica e auto-
exigéncia excessivas.” Pode ser
que essa tendéncia, no entanto,
seja minimizada, pelo menos
quando se trata dos mais jovens.
Jacob Rosenbloom, CEO da Em-
prego Ligado, site de empregos
via geolocalizacdo, observa que a
importancia dada a carreira, di-
nheiro e qualidade de vida varia
conforme a idade. “A geracdo X
valoriza mais estabilidade e
ganhos financeiro. Jd as pessoas
daGeracaoY prestigiam a satisfa-
cao pessoal e o sentimento de
‘agregar’ algo ao trabalho.”

Alto preco

O resultado de focar demais na
profissao € uma agitacao interior.
“Vive-se mais a preocupacao do
(ue a ocupacao em si. Em vez de
se concentrar no que estd fazen-
do, o individuo fica inquieto com
atividades que ainda tera que fa-
zer. Por isso, a produtividade cai e
o nivel de retrabalho € altissimo.
Quando chega em casa, também
ndo passard tempo de qualidade
ali, pois ndo estara focado”, diag-
nostica Shinyashiki. “Com o estres-
se, 0 ser humano fica desvitalizado
e ndo rende. O sono ndo adianta
para recuperar essa energia, pois o

A palavra
de ordem é

ORGANIZACAO

equilibrio

Com planejamento, é possivel conseguir tempo para ser um
profissional dedicado sem deixar de lado seus relacionamentos
e 0 tempo para o lazer. A boa noticia € que essa medida certa
nao € incompativel com bons ganhos financeiros

A enfermeira Marilia trabalha 20 horas por semana, ganha menos, mas nao abre mao da satisfacao pessoal

remédio para isso € rir, trocar afe-
to, ter prazer, reunir-se com ami-
gos. Arranjam-se tantas justifica-
tivas para ndo se dedicar ao lazer
sem perceber que nao é feito na
vida pessoal vai sobrecarregd-lo
na vida profissional”, descreve.
Segundo o palestrante, muitos
transformam a vida pessoal na la-
ta de lixo da vida profissional —
por exemplo, recusando-se a in-
teragir com familiares, amigos e 0
parceiro e descontando frustra-
coes neles.

“Cria-se o hdbito de acreditar
que nao se engajar em atividades
de lazer é o que vai dar mais dis-

posi¢ao para dar um passo em
direcdo ao sucesso profissional e
esquece-se que a vida pessoal
também € um espaco de realiza-
cao’, critica. Socia da Projeto de
Carreira, Alessandra Paulelli diz
que ndo € possivel dissociar de
uma pessoa suas diversas face-
tas. “Se algo te deixou chateado,
no trabalho ou em casa, voceé vai
levar essa emocao para o outro
lugar; ndao tem jeito. O impor-
tante é aprender a lidar com is-
so. Arranje uma metodologia
que te ajude, como dar uma vol-
ta, fazer respiracao cachorrinho,
se exercitar”, diz.

Organizacao

“0 tempo no ambiente laboral
é um dos maiores da sua agenda,
por isso € importante se planejar
para conseguir se entregar a ou-
tras atividades. Isso € algo que,
em linhas gerais, o brasileiro nao
faz, pois acha que nao é necessd-
rio ou que vai perder tempo com
esse tipo de organizacao”, diz
Alessandra Paulelli. Com uma
boa logistica, € possivel econo-
mizar minutos e horas, tanto na
empresa quando em casa.

“Algo com que se perde muito
tempo é responder e-mails o tempo

inteiro, Reserve um momento do
dia para ler as mensagens eletro-
nicas. Além disso, as reunioes
precisam ser pragmadticas e con-
troladas, com hora para comecar
e terminar”, exemplifica.

Também € possivel tentar eli-
minar distracoes e desperdicios
de tempo de outras maneiras. “Ao
residir proximo ao trabalho, o
profissional gasta menos tempo
em deslocamentos e consegue
ter mais tempo parasi”, explica
Jacob Rosenbloom. Foi nisso que
apostou o chef Leandro Nunes,
30 anos. Formado em hotelaria,
ele estudou na renomada escola
de gastronomia Le Cordon Bleu,
em Paris, e estagiou no Noma,
restaurante dinamarqués eleito
quatro vezes o melhor do mundo
pela revista britanica Restaurant.

No Brasil, passou por hotéis,
bufés e restaurantes até abrir, hd
1 ano e 10 meses, o Jambu, naVila
Planalto. A erva picante nativa da
Regido Norte dd nome a casa cujo
carddpio homenageia as raizes
de Leandro, que € paraense. “Em
empregos anteriores, fui aconse-
Ihado a ser chef executivo, mas
ndo dono, pois, nessa funcao,
perde-se a vida pessoal. Mas eu
queria fazer alta gastronomia
com pratos do Pard, algo que eu
sO poderia ter num restaurante
préprio”, lembra.

Apesar de estar ciente de que
um estabelecimento desse tipo
demanda muito esforco, Lean-
dro ndo temeu o desafio e achou
solucgoes para nao deixar a vida
pessoal de lado: ele se mudou
para uma casa perto do restau-
rante, e o trajeto a pé dura trés
minutos. “Quando eu morava
no Guard e no Jardim Botanico,
nao conseguia me desligar do
trabalho quando ia para casa,
entao tinha que estar sempre
presente. Agora, caso algo ur-
gente aconteca, estou pertinho,
a disposicdo. Isso me da tran-
quilidade.” Além disso, o pa-
raense criado em Brasilia nao
abre a casa aos domingos e as
segundas-feiras.

“Na segunda, cuido da parte
burocratica, entao, ficava sem
nenhuma folga. Por isso, optei
por nao ter expediente em mais
um dia”, explica o chef, que con-
ta com 13 funciondrios e recebe
300 clientes por semana. No
tempo livre, ele gosta de ir a
eventos de choro e samba, es-
calar, jogar videogame e, claro,
se dedicar a noiva. Leandro tira
férias anuais, quando da des-
canso coletivo a equipe, no fim
do ano. Ele ndo se arrepende
das escolhas. “Eu gosto do que
faco, sou feliz e ndo tenho ne-
nhuma pretensao de ser rico.”
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O caminho certo

Antes de tomar qualquer deci-
sdo importante, é preciso analisar
como aquilo impactard a vida pes-
soal e a profissional. “As escolhas
precisam ser conscientes, Quando
alguém resolve ser empresario,
precisa saber que terd menos tem-
po para a familia. Se a mulher deci-
de dar uma pausa na carreira para
cuidar dos filhos pequenos, deve
ter em mente que isso pode atrasar
o desenvolvimento dela como tra-
balhadora’, define Alessandra Pau-
lelli, que € exemplo desse tipo de
escolha. “Fui executiva e workaho-
lic durante muito tempo. Quando
resolvi virar consultora, paguei al-
guns precos, como ganhar menos,
mas posso cuidar mais da educa-
cao do meu filho e mandar nos
meus horarios. Foi uma opcao que
vale a pena’, garante ela, que foi di-
retora de RH em empresas como
Siemens, Microsoft, Telefonica e
grupo RBS de Comunicacao.

Os ganhos financeiros impac-
tam os caminhos selecionados,
mas € preciso ponderar priori-
dades. "Quando vocé se acostu-
ma com um estilo de vida mais

alto, € dificil diminuir, mas € pre-
ciso perceber que € possivel viver
bem com menos”, analisa. “O im-
portante € que o profissional seja
o protagonista da suavida em
qualquer um dos temas. Nao se
faca de refém de nenhuma em-
presa e pare de arrumar descul-
pas para a sua falta de planeja-
mento. As instituicoes nao que-
rem que vocé fique no trabalho o
tempo todo, 0 que importa é a en-
trega de resultados. Se néo for o
caso, voce pode se planejar e bus-
car outro lugar”, ensina. Autor de
livros, como Transforme seus so-
nhos em vida (R$ 19,70}, Eduardo
Shinyashiki observa que um dos
maiores mires mitos € a crenca de
que € preciso escolher entre ser
feliz e ganhar dinheiro. "As pesso-
as nao acreditam que isso € possi-
vel e acabam focando muito em
uma tnica drea da vida, mas so-
mos capazes de criar realizacao
profissional e pessoal”, defende.

A enfermeira Marilia Fernan-
des Ferreira, 54 anos, € exemplo de
equilibrio entre os aspectos da vi-
da. Servidora ptiblica da Secretaria

e

de Sauide e mde de dois rapazes de
29 e 26 anos e de uma moca de 24,
ela trabalha 20 horas semanais,
concentradas em dois dias da se-
mana. Quando ingressou na rede
ptiblica, no inicio dos anos 19990,
a carga hordria minima era de 30
horas e ela comemorou a opcao
de reducdo, que veio com a pro-
porcional diminuicao do saldrio.
“Diversos chefes me ofereceram e
convidaram para cumprir 40 ho-
ras, algo que eu fiz durante um
ano e pouco, em 2002, mas nao
vale a pena; mesmo que eu tenha
rendimentos em dobro”, acredita.
“Quando 0s meninos eram pe-
quenos, eu tive tempo de ajuda-
los em tarefa de casa, levar na ca-
tequese e ser presente. Nao tenho
parentes em Brasilia e nao queria
deixa-los nas maos de emprega-
das, entdo, foi uma escolha cons-
ciente”, revela a maranhense. Ago-
ra, com filhos crescidos, um deles
até casado, Marilia ndo pensa em
aumentar o expediente. “Eu ma-
lho, viajo, cuido da casa, visito e
me retino com amigas, tenho te-
mo para mim."

)) | Trés perguntas para

Jacob Rosenbloom, CEO da Emprego Ligado.

quivo pessoal

Para alcancar a satisfacao, o
que uma pessoa deve priorizar:
vida pessoal ou trabalho?

O profissional de sucesso
sempre busca o equilibrio en-
tre vida pessoal e carreira.
Quando temos equilibrio, so-
mos mais felizes, o que nos le-
va a maior satisfacao pessoal e
maior produtividade no tra-
balho.

Como conciliar
qualidade de vida
e ganhos financeiros?

O profissional deve buscar
trabalhar na carreira de que
gosta e na qual se sente bem;
isso garante satisfacao pessoal
e melhor desempenho e, con-
sequentemente, reconheci-
mento financeiro.

0 que as empresas consideram
mais importante: um workaholic
ou alguém que saiba balancear
asareas davida?

JENAC
CRESCE SEMPRE

v

“CURSOS EM

WWW.SENACDF.COM BR
3313-8877

TECNOLOGIA BELEZA
GASTRONOMIA SAUDE

Depende do mercado e
dos valores da companhia,
mas tenho notado uma valo-
rizacdo cada vez mais maior
de um equilibrio entre vida
pessoal e trabalho. As em-
presas estdao comecando a
perceber que o funciondrio
que encontra esse meio-ter-
mo ¢ mais engajado e moti-
vado, o que resulta em maior
produtividade.

SenaC
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DIREITO TRABALHISTA

A cultura das
horas extras | —

Brasileiros costumam trabalhar além do
expediente, habito intensificado durante o
periodo de crise. Extrapolar nao deve ser rotina,
e a melhor forma de controlar a questao esta
em acordos entre empresa e funcionario

quela esticadinha depois
do expediente para finali-
zar atividades urgentes,
Imprevistas ou até mesmo
rotineiras, mas que nao puderam
ser realizadas antes, nao deveria
ser rotina, mas a fim de dar conta
do recado, cada vez mais pessoas
fazem disso um habito, especial-
mente em tempos de crise, em
que a pressao por produtividade
aumenta. “Com a recessao, as
empresas tentam cortar despe-
sas e, consequentemente, redu-
zem 0 quadro de funciondrios, o
que pode fazer com que os cola-
boradores que ficam precisem
trabalhar mais”, percebe Rodol-
pho Finimundi, advogado e es-
pecialista em direito do trabalho.
No entanto, a instabilidade
econ0mica pode levar compa-
nhias ao sentido oposto. "Algu-
mas chegam a proibir as horas
extras por nao conseguirem pa-
gar por elas na temporada de cri-
se.” Essa porém ndo € a regra:
buscando aumentar a competiti-
vidade, diversos setores tém ten-
tado usar a mao de obra com
maior intensidade. Depois de en-
trevistar 23 mil pessoas, o site de
empregos Catho concluiu que
60,7% delas costumam ficar na
firma depois do expediente. Ou-
(ra pesquisa feita pela agéncia de
negocios Manpower Group com
19 mil pessoas de 25 paises mos-
tra que os brasileiros trabalham
cerca de 45 horas por sema-
na(confira a lista completa no
quadro Jornada extrapolada).
Especialistaem gestao do tem-
po e produtividade, Christian
Barbosa afirma que, entre os mo-
tivos para o serdao em territorio
nacional, estd o fato de os brasi-
leiros gostarem de trabalhar, algo
muito valorizado num cendrio de
recessdo. No entanto, a cultura

da impontualidade também im-
pulsiona o problema. “As pessoas
tém que aprender a gerenciar o
tempo para conseguir executar o
servigo dentro do expediente”,
adverte. “E preciso negociar com
o chefe e entrar em um acordo
vantajoso a ambas as partes para
que isso ndo vire um vicio e aca-
be atrapalhando as outras dreas
da vida do funciondrio”, diz.

O diretor de Assuntos Tributd-
rios, Relacoes Trabalhistas e Fi-
nanciamentos da Associacao
Brasileira da Induistria de Mdqui-
nas e Equipamentos (Abimaq),
Hiroyuki Sato, é taxativo: “Inde-
pendentemente do cendrio eco-
nomico, as companhias podem
precisar, momentaneamente,
dessa ajuda dos empregados,
porque a demanda pode ser
maior do que a de costume, mas
as horas extras nao podem ser
um habito”. O diretor afirma que
é preciso ter bom senso, a fim de
garantir, principalmente, a satide
do funciondrio, mas também evi-
tar que a empresa saia prejudica-
da. "O trabalhador nao deve ser
sacrificado, e o local onde ele tra-
balha ndo pode perder dinheiro.”

Felipe Brunieri, gerente da di-
visdo de Financas e Tributdrio da
Talenses, consultoria de recruta-
mento e selecao de executivos,
alerta que as empresas devem to-
mar cuidado para nao criar uma
cultura de horas extras, “As vezes,
a companhia pode fazer com que
o funciondrio goste de trabalhar
a mais e tornar isso uma coisa
frequente”, diz. O profissional,
por sua vez, também tem sua
parcela de culpa em muitos dos
casos. “E preciso ter organizacao
e foco, ou seja, ser pontual, ndo
extrapolar no horario de almoco
e, durante o expediente, de fato
produzir”, aconselha.

Carlso Vieira/CB/D.A Press
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Jornada extrapolada

Entenda como profissionais do Brasil e de

outros paises fazem serao

oe
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Pesquisa da Manpower Group feita entre fevereiro e abril de 2016
calculou quantas horas trabalhadores de diversas nacionalidades, de

20 a 34 anos, cumprem por semana:

Paises

[ndia

México, China e Cingapura

Grécia e Suica

Japao

Brasil, Estados Unidos e Noruega
Franca

Espanha, Alemanha e Itdlia
Holanda e Canada

Reino Unido e Australia

Horas

Levantamento do site de empregos Catho verificou a frequéncia de
horas extras entre junho e julho de 2015 em territério nacional:

Costumam fazer hora extra:
39.3%

Quantidade de tempo que os
funciondrios costumam ficar além
do expediente:

até um_al 14%
hora a mais

entre duas e cmc_u - 52.7%
noras a mais
entre seis e
10 horas a mais . 20,1%

entre 11 e 15

horas a mais I B

\ \

;¥ f“ \

17N

Marco Antdnio nao reclama
das horas extras por causa
do pagamento adicional

Resolucoes

Impressor na Grafica Olivieri,
em Vicente Pires, ha 30 anos,
Marco Antonio Silva, 48 anos, ex-
trapola o expediente deumaa
duas vezes por semana, mas nao
reclama. “Sempre é bom receber
um dinheiro extra”, afirma. Em
periodos em que a equipe da gra-
fica estd menor, ¢ mais comum
ter que trabalhar a mais. Para o
gerente e socio da grafica em que
Marco Antonio trabalha, Fernan-
do Olivieri, 53, depois da crise, fi-
cou cada vez mais raro o funcio-
nario fazer hora extra na empre-
sa. "Ainda assim, isso (raz menos
custo do que manter outro em-
pregado no negocio”, diz. “Se a
pessoa nao puder ficar, coloca-
mos outra que pode, assim tudo
dd certo”, afirma.

Francisco Junior Albuquer-
que, 39, foi vendedor em uma
concessiondria durante um ano
e meio. “Trabalhdvamos de se-
gunda-feira a sabado, no tltimo
domingo do més e em todos 0s
feriados, das 9h as 20h, e ndo
éramos pagos por isso’, lembra.
Depois que um colega fez uma
dentncia anonima ao Ministé-
rio Publico do Trabalho (MPT),
Junior foi intimado a depor co-
mo testemunha. "Apos essa si-
tuacdo, fui demitido, e foi muito
dificil arranjar outro emprego,
pois pessoas relacionadas a em-
presa me queimaram no merca-
do”, reclama. Hoje, ele é vende-
dor em outra concessiondria em
que a conjuntura € diferente.
“Se fazemos hora extra, recebe-
mos um adicional. Tudo é acor-
dado para que fique bom para
ambos os lados”, revela.
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Fique
sabendo

Rodolpho Finimundi, advo-
gado do Braga Nascimento e
Zilio Advogados Associados e
especialistaem direito do
frabalho esclarece duividas
sobre o tema:

Como as horas extras
podem ser pagas?

Tudo é uma questao de
acordo entre a empresa e fun-
ciondrio. Além do dinheiro
(pela Constituicao Federal, de
segunda a sexta-feira, o acrés-
cimo é de 50% a mais sobre o
valor de uma hora normal pa-
ra cada 60 minutos a mais na
firma; aos domingos e feria-
dos, é de 100%; se a Conven-
cao Coletiva de Trabalho da
categoria prever porcentagem
maior, aplica-se o adicional
previsto na cldusula coletiva; o
pagamento deve ser determi-
nado no contracheque), uma
forma de pagar é com folgas,
por exemplo.

0 empregado pode se recusar a
ficar além do expediente?

Em principio, ndo; s6 se fo-
rem mais de duas horas de tra-
balho num dia, pois € o que es-
td previsto na Consolidacao
das Leis do Trabalho (CLT).

Se o funcionario tiver que fazer
mais de duas horas por dia,
0 que pode acontecer?

Ele sera remunerado pelo
tempo que ficar a mais. Ha-
vendo extrapolacao das duas
horas extras didrias, a empresa
corre o risco de sofrer sancao
administrativa do Ministério
do Trabalho e Previdéncia So-
cial (MTPS) ou do Ministério
Pdblico do Trabalho(MPT).

Existe um prazo para
pagar as horas extras?

Elas devem ser pagas até o
quinto dia titil do més subse-
quente ao da prestacao de ser-
vicos, com o saldrio. Em con-
vencgoes coletivas, pode ser
prevista a possibilidade de
compensacao com dias de fol-
ga, e sao estabelecidos prazos.

Quem fiscaliza a jornada

de trabalho: o funcionario

ou o local onde ele trabalha?
Instituicoes com mais de

10 empregados tém a obri-

gacdo de controlar a jornada

de trabalho, por meio de

ponto eletronico ou manual,

por exemplo.

De acordo com o Ministério
Publico no Distrito Federal e no
Tocantins (MPT-DF/TO), entre
2008 e 2016, foram computados
2.021 procedimentos (incluindo
dendncias e 0s processos em si)
sobre a jornada extraordindria,
dos quais 365 ainda nao foram
finalizados. Ainda segundo o
ministério, 0 processo de
fiscalizacdo é aberto e, em geral,
parte de denuncias enviadas ao
6rgao. Caso perceba
irreqularidades no local em que
voce trabalha, é possivel procurar
0 sindicato da sua categoria ou
0s sequintes Grgaos:

Ministério Pablico no Distrito
Federal e no Tocantins:
prtl0.mpt.gov.br/servicos/denuncias.

Ministério do Trabalho e
Previdéncia Social:
www.mtps.gov.br/rede-de-
atendimento/rede-de-
atendimento-do-trabalho/rede-df

Procuradoria Regional do
Trabalho

Trabalho: 3340-7989 / Endereco:
Setor de Edificios Pdblicos Norte,
Quadra 513

Breno Fnrtes,EBf 0.4 Press

Al h

No emprego anterior, Francisco Janior nao recebia nenhuma compensacao pela dedicacao a mais.
Hoje, em outra companhia, se sente satisfeito porque tudo é acordado com o patrao

22 | Asvantagens e as desvantagens da esticadinha

0 profissional...

Prds: Contras:

» Fica mais visivel dentro da empresa por passar mais » Fica sem tempo para interesses pessoais
tempo nela » Tem baixa qualidade de vida

» Tem mais tempo para executar as tarefas
» Torna-se mais influente na companhia por estar

» Prejudica relacionamentos
» Fica improdutivo por trabalhar

sempre nela muito e nao descansar
» Ganha mais dinheiro por causa do adicional pelo tempo » Transforma-se num viciado em
extraordinario fazer horas extras

» Tem chances de subir na carreira

RENOVACAO EINOVACAO ¢
PARA SUPERAR DESAFIOS.

IMPULSIONE A SUA EMPRESA COM
ESTAGIARIOS E APRENDIZES DO CIEE.

Abrir vagas de estagio e aprendizagem € um investimento que
traz excelentes resultados, especialmente no dificil cenario atual.
Ao criar uma oportunidade para um jovem estudante, a empresa
ganha, em pouco tempo, um profissional qualificado e adequado
a moderna economia.

JAMAC €200

O estagio nao cria vinculo empregaticio de qualquer natureza, 5

Empresario: conte com o CIEE para o preenchimento das
vagas de estagio e aprendizagem exigidas pela legislacao.

TODOS OS SERVICOS DO CIEE SAO GRATUITOS PARA OS ESTUDANTES.

CIEE/Brasilia: SHC/SW, EQSW 304/504
Lote 2 - Ed. Atrium - Setor Sudoste
Brasilia/DF - CEP 70673-450

Tel.: (61) 3252-4850

Sede CIEE: Rua Tabapus, 540 - Itaim Bibi 'HE
Sso Paulo/SP - CEP 04533-001 iE
TEE": l:ll} 3046_8211 ESTAGIARIOS e APRENDIZES

www.ciee.org.br o.-’oﬁc:ial ciee
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