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8 acoes que
vao aumentar a
produtividade
no trabalho

Christian
& f'-z o Bal'bosa

t‘ i Especial para

Vocé chega a empresa cheio de
vontade de trabalhar. Olha os e-
mails, atende alguns telefonemas,
despacha alguns malotes, faz
uma reunido rdpida e... ja é meio-
dia. Nesse momento, vocé se per-
gunta: o que eu realmente produ-
21 nesse periodo?

Viver nesse estado deve ser
considerado algo grave, pois de-
monstra que a pessoa estd com
problemas de produtividade. Por
iss0, para ajudar a reverter esse
cendrio, selecionei oito dicas
priticas que vio ajudar a au-
mentar o rendimento no traba-
lho. Sdo agdes simples e que
qualquer um consegue aplicar
no dia a dia. Confira:

Controle - Se vocé quer au-
mentar o seu rendimento, o pri-
meiro passo € saber exatamente
de que forma estd gastando o
seu tempo. Essa informagao po-
de dizer muito sobre os seus
problemas de produtividade.
Monitore suas horas de trabalho
durante alguns dias - uma se-
mana ¢ o suficiente. Depois, use
as informagoes obtidas para
descobrir como trabalhar de
maneira mais produtiva,

Foco - O hibito que mais atra-
palha o rendimento no trabalho
¢ multitarefar. Pode até parecer
que voce esta produzindo mais,
porém, a qualidade dessas tare-
fas serd pior. A chance de erro ¢
grande e, certamente, serid preci-
so refazer algo em algum mo-
mento. E, mesmo que nao co-
meta equivocos, vocé precisara
de mais tempo para completar
uma tarefa simples se nio estiver
concentrado nela. Foque em
apenas uma tarefa de cada vez,
nao aceite interrupgoes.

Habilidade de delegar - Se vocé
tiver dez tarefas para entregar ho-
je, é provivel que ndo consiga fa-
zer tudo sozinho. A melhor ma-
neira de lidar com altas deman-
das, em um prazo curto, ¢ desen-
volver a habilidade de delegar. Pa-
ra isso, ¢ preciso conhecer bem
cada membro da equipe, dessa
forma serd possivel distribuir as
tarefas entre os funciondrios que
apresentam o perfil necessdrio
para executd-las. Além disso, lem-
bre-se de que esses profissionais
estdo assumindo a responsabili-
dade pelo resultado, portanto,
eles também precisam ter auto-
nomia para desenvolver o traba-
lho da maneira que consideram
mais adequada.

Relacionamento - Contar com
a sua equipe serd um grande re-
for¢o para melhorar seu rendi-
mento no trabalho. O local de tra-
balho é um ambiente em que ha
muita pressdo, muita politica e
desenvolver um bom relaciona-
mento com colegas de outros se-
tores representa uma vantagem
importante. Com isso, voceé con-
segue agilizar o seu trabalho na-
queles momentos em que depen-
de dessas pessoas. Por exemplo,

imagine que quer entregar um re-
latério comercial, mas precisa
que o gestor de finangas avalie os
numeros. Se o seu relacionamen-
to com esse gestor for positivo,
provavelmente, ele vai dar prion-
dade & sua solicitacio. Do contri-
rio, vocé pode esperar algum
tempo para ter uma resposta.

Prioridades - Com uma agen-
da cheia, chega um momento em
que vocé comega a escolher o
que serd realmente possivel reali-
zar (e, se ainda ndo estd esco-
lhendo, é possivel que esteja afo-
gado em um oceano de projetos,
sem conseguir completar ne-
nhum). Para fazer essa escolha, ¢
preciso estabelecer prioridades.
Comece estabelecendo qual ¢é
sua meta nesse momento. De-
pois, analise cada uma das tare-
fas que estdo na sua lista de ativi-
dades. Serd que ler seus e-mails
vai ter mais impacto do que ela-
borar uma proposta para um cli-
ente? Serd que elaborar uma pro-
posta vai gerar mais efeito do que
fazer aquela reunido de feedback
com a equipe? E por meio dessa
andlise constante que vocé vai
determinar o que precisa ser feito
agora e o que pode esperar.

Aprendizado - Em muitos ca-
sos, 0 rendimento no trabalho
estd baixo porque vocé ndo estd
familiarizado com determinada
atividade. Por exemplo, senio
sabe usar o Excel, vai levar muito
tempo para fazer uma planilha.
Quando se prepara bem para
executar uma atividade, vocé es-
td fazendo o que chamamos de
“front-load”, ou seja, estd traba-
Ihando mais antes de comecar,
para ganhar tempo depois. Pen-
s¢ nisso da seguinte maneira: se
gastar cinco horas para aprender
Excel hoje, quantas horas vai
economizar preparando as pla.
nilhas no futuro?

Pausas - Fazer pausas regula-
res € uma maneira contraintuitiva
de melhorar seu rendimento. Co-
mo nosso cérebro s6 consegue se
manter concentrado por interva-
los reduzidos de tempo, fazer
uma pausa ajuda na preparagio
para alcanc¢ar o maximo de foco
no proximo perfodo. Durante es-
sas pausas, alaste-se do computa-
dor. Assim, vocé também reduz o
cansago na vista e diminui as
chances de desenvolver proble-
mas de visdo e dores de cabeca.

Uso didrio de uma solucdo di-
gital - Existem algumas platafor-
mas virtuais que promoverm o ge-
renciamento e a otimizagdo da
produtividade. Estio disponiveis
diversos recursos relacionados as
dicas que vimos aqui: priorida-
des, metas, prazos, tarefas, como
a plataforma Neotriad. Com a
aplicagdo dessa metodologia em
um software, é possivel economi-
zar diariamente horas reais de
trabalho, por meio da execugio
focada de suas atividades.

(Christian Barbosa. maior es-
pecialista no Brasil em adminis-
tracdo de tempo e produtividade,
CEO da TriadPS, empresa mulli-
nacional especializada em progra-
mas e consullona na area de pro-
dutividade, colaboracdo e admi-
nistracdo do tempo)

Em minhas veias,

Pulsa sangue de ousadia...
E o ar que eu respiro,

Néo expira emmim.

Quero folhear devagar

As pédginas da vida...
Quero limpar as ferrugens
Da lingua aflita.

E na dnsia de nao partir
J4 ndo caminho mais

Na mesma velocidade...
Esse é meu jeito de viver.

Tenho nés no coragio,
Incéndios na garganta...

E se ja ndo bastasse,

Luto para o tempo conquistar.
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Viva por si!
"Segue o teu destino... rega as tuas plantas; ama as tuas rosas. O resto ¢ a
sombra de drvores alheias”,
(Fermando Pessoa. poeta, filosofo e escritor portugués)

Meu jeito de viver

Siga andando no seu tempo
Que eu te sigo com a vista.

Avida é uma ponte gigante...
E o desafio constante,

E poder atravessd-la

Com inteligéncia e sabedoria.

Existir € desafiar limites...

E morar no deserto.

E buscar o sentido da vida

Nos pequenos e belos instantes.
E procurar por carinho,

Em todos os caminhos que hi..

E encantar um coragdo desaqueci-
do,

E ver além da saudade.

E amar sem saber por qué

E sonhar acordado todos os dias.
A vida ndo tem uma simetria,
Basta apenas querer viver.

Vivendo, vivo lutando...
Para um dia continuar vivendo.
Quando a vida quiser fugir de mim,

Atrds dela eu vou correr.

Posso ser uma vida perdida...
Tentando encontrar a vida.
Que sentido tem estar aqui ?

Eusigo vivendo a vida,

Sendo aquilo que ela me ensinow..
Assim, continuarei a viver,

O tudo ounada do que sow.

(Lu Couto, jomalista. Twitter:
@lucouto28, Blog:
Livrepensareviver. blogspot.com)

Seguranca nas estradas
e a jornada de trabalho do
motorista profissional
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Fato publico e notdrio foi a publi-
caco da Lei 13.103, em margo do ano
de 2015, - com sangio da Presidente
afastada Dilma Roussefl -, regulamen-
tlando o exercicio da atividade profissi-
onal do motorista, em espedial para o
setor de transporte rodovidrio de car-
gas. Lei essa que alterou alguns dispo-
sitivos da CLT e do CTB, bem como
da prépria Lei 12.619/12 que antes re-
gulavaa matéria

Em resumo, o ceme do novo re-
gramento foi a jornada de trabalho
do motorista profissional, que adqui-
riu o direito de ter a sua jomada ex-
tema (aquela realizada fora dos am-
bientes fisicos das transportadoras)
controlada, sendo entdo devido o re-
cebimento de horas extras oriundas
de jomadas superiores a aquela de 8
didrias e 44 semanais, conforme con-
sagrado na Constituicdo Federal, pa-
ra qualquer trabalhador.

Hoje, ja mais de um ano
do marco inicial da vigéncia da refeni-
da led, jd € possivel enxergar os efeitos

priticos de sua aplicacio em temito-
rio nacional, sobretudo diante da gra-
ve crise econdmica que assola o pass.

O novo regramento poe fim a
uma cultura desigual de exploragio
da atividade ha décadas ja estabele-
cida em territdrio nacional, em que
empresas de transporte de cargas e
grandes montadoras de vefculos lu-
craram em detrimento da forca de
trabalho dos caminhoneiros que
movem o Brasil, e principalmente,
da saude puiblica, esse altimo, o viés
principal a ser considerado, tanto
pelas empresas de transporte rodo-
vidrio de cargas, quanto pelos pro-
prios motonstas.

A lei aponta direitos e obri
para ambos os lados, tendo como o
seu grande desafio conseguir a ade-
sa0 e 0 respeito tanto dos motoristas
quanto dos empresdrios do setor,
uma vez que, infelizmente, o desres-
peito aos direitos trabalhistas ¢é co-
mum nessa atividade, em que mo-
toristas sio flagrados sob efeito de
drogas (“rebites”), para se manter
acordados e dirigindo por mais de
24 horas seguidas, a fim de cumprir
prazos exiguos para o transporte
das mais diversas

E no final das contas, na pritica,
quem “paga o pato™? A satde publi-
Cal, UIMAa VeZ que a Seguranca nas es-

tradas se torna gravemente com-
prometida. Quem ¢ o pai de familia
que se habilita a correr o risco de ser
“vamido” por um caminhdo desgo-
vermado, enquanto tenta levar a sua
familia em seguranca para as férias
no litoral pelas estradas brasileiras?

O resultado da dire¢do nas estra-
das por tempo excessivamente pro-
longado pode ser constatado nos
dados da PRF: 4,4 mil acidentes
com caminhoes, em 2011, foram
causados por motoristas que dor-
miram ao volante. Mais grave, ain-
da, ¢ o fato de que esse niimero é
crescente. Em 2008, os acidentes
com caminhdes provocados por
motoristas derrotados pelo cansago
totalizaram 3,3 mil. Assim, a ques-
tdo da seguranga nas estradas é o
bem maior que finalmente encon-
trou protegio legal.

Portanto, como reza o adagio po-
pular: “ndo tem choro, nem vela”. E
lei. A jomada de trabalho do moto-
rista profissional deve ser estrita-
mente controlada pelos empresd-
rios do ramo, sob pena de sentirem
no bolso as consequéncias de de-
mandas judicias trabalhistas e pe-
nais em enxurrada.

(Rafael Augusto Teles, advogado
especialista em Direito do Trabalho)

A presenca dos pais na UTI:
de um ambiente frio e hostil a
reducao de conflitos e estresse
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Estd cada vez mais frequente a in-
ternacao e permanéncia de recém-
nascidos em Unidades de Tratamento
Intensivo em Unidades de Terapia In-
tensiva de Neonatos (UTIN), causan-
do angistia e sofrimento aos pais e fa-
miliares. A equipe de profissionais que
trabalham na UTIN necessita de expe-
riéncdia, habilidade, efiaénda, atualiza-
¢ido de conhecimentos e, principal-
mente, a pritica da humanizagio na
assisténcia ¢ integralidade do cuidado.

A humanizacio da assisténcia de-
verd ser centrada na familia, para que
possa diminuir o estresse e os confli-
tos, proporcionando seguranga e con-

flanga quanto a assisténcia prestada,
de modo que se estabelega uma rela-
40 de respeito entre o familiar, a cri-
anga e a equipe.

A UTIN, na concepgao dos pais, tra-
ta-se de um ambiente complexo, frio e
hostil, que pode trazer trauma tanto
para a crianga quanto para a familia.
Neste sentido, o acompanhamento fa-
miliar ¢ imprescindivel, principalmen-
te para diminuir os efeitos decorrentes
da separacao e influencia na qualida-
de do contato inicial com o filho.

O Estatuto da Crianca ¢ do Adoles-
cente, no artigo 12, dispoe que todos
os estabelecimentos de saude devermn
proporcionar as devidas condigoes
para que um dos pais ou responsdvel
da crianca ou adolescente que esteja
interado possa permanecer em tem-
po integral, pois considera que a pre-
senca de um familiar minimiza os
efeitos traumdticos da intemacgio.

A parcenia dos pais se toma funda-
mental para fortificar os lagos famikia-
res. Nesse sentido, a equipe deve con-
siderd-los como pessoas capazes de
cuidar de seus filhos hospitalizados,
além de compartilhar conhecimentos
¢ préticas, de modo a potencializar a
capacidade da familia, possibilitando a
reduciio do estresse emocional dos en-

volvidos e, a0 mesimo tempo, contribui
para diminuir o tempo de intemagao.

No Brasil, houve um avan¢o no
cuidado ao neonato com a Norma de
Atenciao Humanizada ao Recém-Nas-
cido de Baixo Peso - Método Canguru
(AHRNBP-MC), elaborada pelo Mi-
nistério da Saude e incluida na tabela
de procedimentos do Sistema Unico
de Saude (SUS). Esse novo cuidado
trouxe quatro fundamentos essenci-
ais: acolhimento ao bebé quanto a sua
familia; respeito as singularidades;
promogio do contato pele-a-pele
mais precoce possivel; a méae envolvi-
da nos cuidados ao bebé.

Assim, a humanizagio na drea de
LTI neonatal é de grande relevincia.
Embora o espaco fisico com recursos
mateniais e tecnolégicos sejam im-
portantes, a esséncia humana tem o
seu papel fundamental na recupera-
¢io do bebé.

(Christina Souto Cavalaante Costa, en-
fermeira, mestre em Ciéncias Ambientars
e da Saude, docente do curso de Enfer-
magem da Faculdade Estacio de 54 de
Goids. / Sue Christine Siqueira, enferme-
ra, mestre em Alencao a Saude, coorde-
nadora e docente do curso de Enferrma-
gem da Faculdade Estacio de S4 de Goids)
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