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Adriana Cataldo
percebeu que
era necessario
diminuir o ritmo
de trabalho e
ganhar mais
qualidade de vida

Tempo livre é essencial para

melhorar produtividade

Pode até parecer contraditdrio, mas 0s especialistas apontam que ter mais tempo para sl pode melhorar o rendimento no trabalho

hegar cedo no escritorio, sair tarde e ain-

da emendar o fim de semana trabalhan-

o sdo coisas do passado. Pelo menos, &

0 que dizem os especialistas em perfor-

mance. Ser produtivo hoje, segundo afir-
mam, & conseguir atingir metas e ainda ter tempo Iivre.
A pausa para o café, fazer alguma atividade fisica ou
manter um hobby semanal € considerado tao impor-
tante quanto cumprir as tarefas no escritorio,

O especialista em produtividade Christian
Barbosa, autor do livro "A Triade do Tempo” (Ed.
Sextante), é categdrico: nao existe separacao
entre o pessoal e o profissional. Os dois lados
podem e devem se misturar, sem que haja perdas
em sua qualidade de vida. Assim, € normal pensar
nas férias quando se esta no escritorio, e também
lembrar de tarefas fora do horario de expediente.
Além disso, Christian acredita que pequenas
pausas sao necessarias para se trabalhar melhor:

—Vale fazer algumas pausas de até 15 minutos e con-
versar, fazer um lanche sem ser na frente do computa-
cor. Recomendo até a assistir alguns minutos da sua
série preferida no celular ou ler algumas poucas pagi-
has de um bom livro. Vocé volta com mais gas para as
suas tarefas cotidianas—explica.

Um profissional desestressado, cheio de energia,
trabalha melhot. Por 1sso ter um hobby, por exem-
plo, faz toda diferenca. Pode ser qualquer coisa que
relaxe a mente, incluindo atividade fisica, leitura, ou
ate ver séries naTv. O que vale é fazer o que gosta,
mesmo durante a semana. Outro ponto crucial é o
descanso adequado, tao sacrificado em momentos
de trabalho intenso.

— Dormir bem é fundamental. Até os atletas de alta
performance precisam descansar. Ha pesquisas que
indicam uma queda de 20% na produtividade quando
0 S0No € comprometido.

Trabalhar por longos periodos sem descanso é im-
produtivo e nao funciona no longo prazo. A designer
Adriana Cataldo, de 40 anos, percebeu isso depois de
sachficar muitas madrugadas e muitos finais de se-
mana. Workaholic assumida, ela ndo sabia o que era
tempo livre até 0 ano passado. Dona de uma loja e es-
tudio de design, viveu sem férias por anos. Ela notou
Cjue o ritmo acelerado ndo compensava o estresse e a
falta de tempo para si.

— Pegava cada vez mais coisas para fazer. Foram
seis anos carregando um esquema enonme, que
sacrificava os meus momentos de lazer. Passel um
ano ponderando se deveria ou nao largar tudo e
diminuir o ritmo. Precisei que a familia abrisse meus
olhos para ver gue a situacao era insustentavel —conta
a designer, que decidiu desfazer a sociedade e voltar
a trabalhar como freelancer, Agora ela se programa e
consegue fazer cUrsos e ate visitar exposicoes durante
a semana, quando o flLxo € menor.

Assim como Adriana, muita gente tem dificuldade
em encontrar o equilibrio entre o lazer e o trabalho. No

extremo oposto aos workahalics, estdo os procrasti-
nadores, aqueles que deixam tudo para a ultima hora.
Em ambos 0s €asos, 0 problema esta no planejamen-
to. Definir prazos condizentes com o proprio desem-
penho e se manter focado sao boas saidas para atingir
metas e ainda preservar o final de semana. Quem tem
dificuldade em entregar projetos no prazo pode, inclu-
sive, antecipar as proprias datas, como explica Paulo
Sardinha, presidente da Associacao Brasileira de Re-
CUrsos Humanos no Rio:

—Se a tarefa deve ser entregue na sexta, se programe
para terminar na quinta. Vocé nao precisa nem avisar
a0 gestor se ndo quiser ser cobrado, mas vai ter mar-
gem para contormar gualquer imprevisto que surgir no
meio do caminho, e ainda entregar dentro do prazo.

Cabe também ao gestor garantir o bem-estar da
equipe. E responsabilidade dele definir metas e pra-
Z0s atingiveis, e acompanhar 0s processos de perto,
Segundo Sardinha, um chefe desorganizado faz com
(lLie sua equipe trabalhe mais— sem necessariamente
render mais — e esteja sempre estressada,

—Um bom lider deseja 0 melhor para seus subordi-
nados. Para isso, precisa olhar o funcionario como um
individuo e conciliar isso com a visao da equipe como
um todo. Também nao da para querer concentrar
tudo; delegar tarefas é importantissimo e faz com que
todos crescam profissionalmente,
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Tire pequenas pausas
Saia da frente do computador, converse e beba um café. Claro, & necessario ter bom senso
para buscar o equilibrio nesse jogo.

Adote um hobby
Fazer aulas de danca, correr na rua ou apenas assistir a sua serie favorita: inclua momentos
durante a semana para relaxar fazendo o que mais gosta.

Preze por uma noite “bem dormida”
Para funcionar bem, o corpo precisa de descanso. Se organize para dormir de 7 a 8h por
noite, todas as noites, e acordar disposto no dia seguinte.

Delegue funcoes
Nao tente carregar o munclo nas costas. Dividir tarefas com os colegas da a oportunidade
para que todos cresgam profissionalmente.

Antecipe os proprios prazos
Se programe para terminar as tarefas antes do prazo solicitado pelo chefe ou cliente — voce
tera mais margem de manobra se algum imprevisto ocorrer.

Recuse reunioes desnecessarias

E comum os colegas de trabalho se apropriarem de nossas agendas com reunioes infinitas,
sem objetivos claros. Recuse, se achar necessario. Muitos assuntos se resolvem com uma
conversa rapida ou um simples e-mail,

_, NETWORKING
E HORA COMO SER UM DIGITAL E FORTE
DE FAZER BOM LIDER DA ALIADO PARA
COACHING? GERACAOQ Y ALAVANCAR A
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E HORA
DE FAZER
COACHING?

Veja 0 que a técnica pode fazer
POr VOCE e conheca a historia
de pessoas que deram uma
guinada na vida profissional
ap0s a experiencia

landra Ritton cedeu a curiosidade

e participou de sua primeira ses-

sao de coaching, em julho deste

ano, mas sem grandes expectati-

vas. Profissional da area financei-
ra, mae recente, passava por um momento
delicado: insatisfacao com o trabalho, aliada
a Uma depressao pos-parto, que evoluiu para
uma crise de ansiedade.

- Eu ndo achava que ia funcionar, julgava
simples demais. Mas, conforme as sessoes
jam acontecendo, percebi que colocava os
planos em pratica quase sem notar. O mé-
todo que antes eu julgava fraco, fazia efeito
sem que eu percebesse muito bem - relata.

Dali para a frente, uma evolucao aconte-
ceu. Diandra voltou a estudar e largou a
carreira estavel para ajudar mulheres que
passam por dilemas com a maternidade. E
assim nasceu o blog Minha Mae Ficou Loka
(@minhamaeficouloka). Na vida pessoal, a
mudanca foi ainda maior.

- A dose do medicamento que eu tomava
fol drasticamente reduzida, adquiri dominio
proprio e descobri que posso mudar a qual-
quer momento, e em qualquer setor da minha
vida, nao s6 no profissional - diz, confiante.

O coaching vem crescendo ano a ano. De
acordo com Villela da Matta, presidente da
Sociedade Brasileira de Coaching, resultado
e a palavra-chave para explicar esse aumen-
to exponencial.

- 0O coaching executivo ou de negécios é
usado por mais de 40% das empresas lis-
tadas na Fortune 500. E por gue isso acon-
tece? Uma pesquisa realizada pelo Man-
chester Consulting Group com executivos
que fizeram coaching da uma boa pista: 51%
relataram aumento de produtividade, 48%
perceberam melhorias tangiveis na quali-
dade do trabalho e 32% observaram reducao
de custos em suas areas, conquista possivel
a partir de uma melhor gestao financeira.

Apesar disso, vale ressaltar que a pratica

A DECISAO
DE INVESTIR
EM SI MESMO

Os RHs das empresas tém valorizado
o coaching nos curriculos. Segundo
Villela, “se a pessoa passou por
um treinamento realmente bom, a
diferenca ja se faz notar até mesmo
na entrevista para emprego”. Vale
procurar um coach se voce:;

“‘Uma vez que voce se questiona
e chega a novas respostas, nao
vai querer continuar fazendo a
mesma coisa que sempre fez”

Barbara Ladeia

nao serve apenas a executivos. Ao
contrario do que muita gente ainda
pensa, pode servir para todos. Do
adolescente preocupado com o ves-
tibular, passando pelo profissional
frustrado, pelo presidente de uma
empresa e até mesmo por quem esta
satisfeito com a vida e a carreira,
mas ainda quer melhorar.

O coaching é um processo onde se
desenha um plano de acao com base
em objetivos, que mesmo indefini-
dos todos temos. E feito sob medida
para aumentar os resultados e pos-
sibilitar o atingimento de metas.

Quando procurar um coach?
Nao & necessario esperar que algum
problema ocorra para se procurar
um profissional. Um individuo pode
contratar um coach (como é chamado
0 especialista da area) porgue sente
necessidade de mudancas para me-
lhorar sua vida; ou uma empresa, para
chegar a um novo patamar de sucesso.
Qualguer pessoa ou organizacao que
busca resultados positivos pode se
beneficiar. Mas é fato gue muitas vezes
um momento dificil pode abrir novos
horizontes e fazer vocé buscar ajuda.
Foi assim com a designer grafica
Fabiana Rels, que ocupava um cargo

Busca se
tornar um
lider ainda

melhor.

Quer muito
mais da vida.

“Estou aprendendo aos
poucos a trithar um
caminho diferente e cheio
de possibilidades”

Fabiana Reis

de destaque em uma empresa de Sao

Paulo, mas estava frustrada com o
rumo da carreira.

- EU era vista como aquela que exe-
cuta. Meu lado de planejJamento, de
visao global do negocio, nao era re-
conhecido. O trabalho com o coach
desenvolveu minha capacidade de
acreditar que esse lado era realmente
forte em mim e que poderia usa-lo
em meu beneficio. Olho para tras e
CONSIgo enxergar que essa virada de
chave foi fundamental para redirecio-
nar minha energia. Antes, era apenas
designer grafico. Hoje, sou também
professora. Estou aprendendo aos
poucos a trilhar um caminho diferente
e cheio de possibilidades - conta.

Por dentro das sessoes

"A primeira sessao &€ como uma
fotografia”, compara a master
coach Annelise Fonseca, da Forma
Coach/IAPerforma, especialista em
Coaching Sistémico, corrente que
combina diversos pilares humanos
(profissional, pessoal, hobby, saude,
entre outros) ao ajudar o cliente a
tracar um plano. Esse “mapa” pode
variar segundo a linha aplicada, mas
@ essencial para a construcao do
planejamento e das estratégias

RN
crescimento
sustentavel

para sua

empresa.

Deseja
aumentar
seu nivel de
prosperidade.

“0 coaching executivo ou de nego-
cios € usado por mais de 40% das
empresas listadas na Fortune 500",
relata o presidente da Sociedade
Brasileira de Coaching

“Adquiri dominio proprio e
descobri que posso mudar

a qualquer momento, € em
qualquer setor da minha vida

Diandra Ritton

)

que permeiam todo o processo. E quando
sao listadas as forcas, competéncias,
falhas, comportamentos e desafios. Na
media, o0 programa dura dez sessoes que
variam de uma a duas horas. E apesar de
Ser comum a comparagao, coaching nao
é terapia.

- A metodologia basica envolve muitas
perguntas, e cabe a pessoa formular as res-
postas. Além disso, 0 coaching tem comeco,
meio e fim muito definidos, diferente da te-
rapia — explica Annelise. Ha, sim, psicologos
que se tornam coaches, mas esse nao é um
requisito, e adentrar no campo dos distlr-
bios psicologicos e exclusividade desses
profissionais da salide.

Barbara Ladeia encontrou, com a ajuda
do metodo, a coragem para trocar um alto
cargo no jornalismo por uma rotina multi-
pla de freelancer, consultora de gestao,
professora e soécia em uma escola de
danca na capital paulista.

- O coaching vai te baguncar. Depois ele
vai te arrumar, mas antes vai te baguncar,
com certeza. Uma vez que VOCe se ques-
tiona e chega a novas respostas, nao vai
querer continuar fazendo a mesma coisa
que sempre fez. Tem que estar disposto a
abrir mao das suas convicgées ou de, pelo
menos, refletir sobre elas - resume Barbara
sobre a sua experiéncia, que por sinal reco-
menda a todos.

Quer se tornar
uma pessoa
melhor em
seus relacio-
namentos.

Anseia por
realizar
todo o seu
potencial.
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internet tornou as pes-

s0as mais acessiveis e

mudou a forma como

nos relacionamos em

varios niveis, inclusive
0 profissional. Redes sociais ga-
nharam forca e agora se mostram
essenciais na hora de conseguir
um emprego ou movimentar a car-
reira. Quem ainda se limita ao envio
de curriculo precisa se atualizar. O
networking digital &, sem duvidas,
uma das melhores formas de esta-
belecer conexdes que podem tra-
zer resultados profissionais.

A diretora de vendas do mercado
publicitario Ana Paula Santamaria
Zeizer € uma adepta das redes so-
ciais para este fim. Foi por meio
do LinkedIn, a mais famosa plata-
forma direcionada as conexoes
profissionais, que ela conquistou
seu cargo atual.

— Percebi que nao havia sen-
tido permanecer em meu an-
tigo emprego, pois nao via mais
possibilidades de crescimento na
empresa. Como nao seria con-
veniente procurar algo novo en-
quanto eu estivesse trabalhando
|a, preferi pedir demissao. Apos
alguns dias, mandei mensagens
para trés pessoas-chave de em-
presas que me interessavam e que
estavam entre meus contatos, co-
locando-me a disposicao para uma
conversa - lembra.

O resultado foi o convite para a
posicao gue hoje ela ocupa.

— Eram pessoas que pertenciam
aos meus contatos na rede, mas
que eu nhao conhecia pessoal-
mente. A vantagem de se fazer
uso da internet com objetivo pro-
fissional & ter mais possibilidades
para encontrar quem realmente
interessa — analisa.

alavancar a carreira

Como utilizar as redes sociais e aplicativos para fazer contatos em sua area de atuacao

“A vantagem de se fazer uso da internet

com objetivo profissional € ter mais
possibilidades para encontrar quem

realmente interessa”

Ana Paula Santamaria Zeizer

9
L

-

-

Faca as conexoes certas

Adicionar e seguir gestores e
profissionais da area, como fez Ana
Paula, ou seguir empresas de re-
cursos humanos (recrutadores e
headhunters, por exemplo) é reco-
mendavel e bem visto pelo mercado.
Fernando Capella, consultor de car-
reira da Capella RH, explica:

- 0 modo de recrutamento mudou
muito. Hoje, analistas entram dia-
riamente nas redes sociais em busca
de profissionais, mesmo que seja
sO para formar uma base de dados,
utilizada gquando efetivamente surgir
uma vaga.

Fernanda Trindade, consultora de
RH da &rea técnica da Place Consul-
toria e RH, concorda e acrescenta
uma boa dica:

— Quando o objetivo e realmente
profissional, o aconselhavel & deixar
o telefone e 0 e-mail visiveis. Se o re-
crutador nao encontra esses dados,
fica dependendo de uma resposta
que pode demorar, atrasando o0 pro-
cesso e prejudicando o candidato.

A internet é essencialmente infor-
mal. No entanto, para contatos pro-
fissionais, & preciso ter muito tato e
nocao de limites.

- Uma vez aceita a solicitacao de
conexao ou de amizade, uma forma
simpatica de se fazer notar e man-
dar uma mensagem direta agra-
decendo. Depois de uns trinta dias,
ja da para fazer um novo contato. E
em seguida, a cada dois meses, para
nao se tornar inoportuno. A pessoa
pode até ser proativa e se oferecer
para uma conversa, mas sem forcar
a barra diante de uma negativa ou
de uma auséncia de resposta - re-
comenda Capella.

Ana Paula conta que sempre
comeca suas mensagens pedindo
desculpas pelo contato direto e resu-

Networking digital é forte aliado para

mindo em cinco linhas, no maximo, o
seu recado.

- Nesse contexto, a aproximacao
profissional pela rede nunca pode
ter cunho pessoal. Tem que estar
Muito atento a isso — acredita.

Para se fazer notar

Além de caprichar na composicao do
perfil, com dados relevantes, cursos
importantes e cases de sucesso, ha
outras boas maneiras de se aprovei-
tar as redes sociais e seus aplicativos,
para ser notado e impressionar.

A primeira medida € sempre publicar
POSES CoOm assuntos interessantes a
sua area de atuacao. Podem ser notas
ou artigos de autoria propria, compar-
tilhamentos de reportagens ou posta-
gens simples.

— A presenca constante e positiva
faz a pessoa ser vista e lembrada -
garante Fernanda.

Outra conduta que precisa ser levada
em consideracao em tempos de in-
ternet, de acordo com Capella, & a
chamada "prova social”;

—Ter alguem da area endossando no
Linkedin o seu curriculo, seja amigo
pessoal ou ex-colega, conta pontos.
0O mesmo vale para quando a pessoa
se coloca disponivel no mercado via
Facebook ou Google+, e 0 post e com-
partilhado por um colega que faz uma
introducao elogiosa — exemplifica.

Por fim, como na internet as intera-
cOes necessitam ser ageis, o ideal e
ser simples, direto e objetivo.

— A maior parte dos recrutadores
faz uma leitura mais dinamica, che-
ca itens rapidamente. Nao precisa
detalhar tudo o que a pessoa quer,
sabe e pode fazer. Tanto no curricu-
0 quanto em um post, trabalhe com
itens, o aprofundamento sera feito
nas entrevistas — esclarece o con-
sultor de carreira.
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Como ser um bom lider da geracao Y

Deixar 0s objetivos claros e abandonar preconceito facilitam a relacao entre lider e funcionario

al comecou o expediente, vocé

olha para o lado e vé seu fun-

cionario no Facebook fazendo o re-

lato sobre o sufoco enfrentado no

transporte publico naquela manha
chuvosa. No intervalo do café, € a vez do video no
Snapchat. Entre uma tarefa e outra, alguns sorrisos
solitarios sugerem gue o papo no WhatsApp esta
quente. Como chefe, sua impressao é que aquele
rapaz de 20 e poucos anos hao deu a minima para
a tarefa que vocé pediu. Até parece que ele realiza
suas funcoes de forma automatica, sem empregar
muita energia e brilhantismo. Pronto, a imagem
da geracao Y esta formada. Mas os especialistas
mostram que nao é bem assim.

~ E preciso desmitificar essa gerac&o. Sim, eles fa-
Zem 0 uso intensivo de tecnologia e, por isso, mui-
tas vezes mostram um conhecimento enviesado
ou pouco profundo. Por outro lado, sGo muito bons
para atingir metas de curto prazo e trabalham mui-
to bem em mais de uma funcao - diz Silvio Celes-
tino, da Alliance Coaching.

Liderar a geracao Y (nome dado aos jovens nasci-
dos entre 1980 e 1995) ainda causa dor de cabeca
em muitos profissionais. O principal motivo para
essa inquietacao & o conflito de geracoes que surge
no dia a dia. O resultado desses embates pode
refletir em desgaste na equipe e no comprometi-
mento com os resultados dos negocios. Mas como

melhorar a relacao com esses jovens?
Entre as caracteristicas que os lideres

precisam exercitar no dia a dia da relacao
com profissionais da geracao Y estao a
paciéncia, a objetividade e a capacidade
de motivacao. A consultora Irene Azevedo,
diretora de Transicao de Carreira e Gestao
da Mudanca da Consultoria LHH, explica:

— Eles demandam mulito, gostam de tudo
bem explicado. Mais que isso: em vez da
relacao impositiva, precisamaos criar um
ambiente motivador. A geragao Y muitas
vezes é teimosa, obstinada, mas tambem
& muito perspicaz.

Um novo modelo de trabalho
Alem de estarem mais conectados, 0S
jovens da geracao Y defendem horarios
mais flexiveis no trabalho. As corporacoes,
por sua vez, ainda nao estdo totalmente
preparadas para esse tipo de demanda.
Cabe aos chefes ter jogo de cintura e,
na medida do possivel, conceder folgas
ou permitir o home-office, avalia Marcia
Almstrom, diretora da ManpowerGroup,
especializada em recrutamento.

Segundo pesquisa global feita pela em-
presa com 19 mil jovens com idades entre
20 e 34 anos, as férias e pausas sao o ter-

ceiro item mais valorizado por esse publi-
CO (86%), logo atras da remuneracao (92%)
e da seguranca na carreira (87%); em pri-
meiro e segundo lugar, respectivamente.
Ao contrario das geragoes anteriores, a
geracao Y nao sente culpa ao tirar férias
de 30 dias, compensar as horas extras
com dias livres ou simplesmente dar uma
pausa na carreira para fazer uma viagem,
estudar, fazer um trabalho voluntario ou
cuidar da familia. Apesar disso, explica a
executiva, 0 comprometimento com o tra-
balho & muito maior do que se imagina. A
geracao Y do Brasil, por exemplo, trabalha
em meédia 45 horas por semana, afinal vi-
vem conectados.

- Trata-se de uma guebra de paradigma.
Muitos acham que eles simplesmente nao
querem colocar a mao na massa, mas e
justamente o contrario. Essas demandas
precisam fazer parte da agenda das lide-
rancas, porque essas pessoas Sao alta-
mente produtivas - avalia Marcia.

Envolvimento gera comprometimento
Coach executiva, Eva Hirsch Pontes
tamhém destaca o grande comprome-
timento da geracao Y. A especialista de-
fende que as empresas, independente-

ASPECTOS
VALORIZADOS
PELA GERAGAQ Y

Remuneracdo 92%
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e 87%

Seguranca
na carreira

m Férias e folgas 8§6%

Fonte: ManpowerGroup

mente do tamanho, tenham mentores para
facilitar o trabalho desses novos profissionais.

- Se estiver envolvido no projeto, aquele jovem
nao vera problema em virar a noite para encon-
trar uma solugéo. Ele vai atras da informagao
com rapidez, mas cabera ao gestor ajudar no
foco e a racionalizar aquelas informacoes. Es-
ses facilitadores vao mostrar como ter foco no
resultado, mas desde que tenham muita clareza
sobre o que esta sendo pedido - lembra.

Silvio Celestino defende um comportamen-
to parecido, como fazer uma curadoria do
conhecimento adquirido por eles com a ajuda
da tecnologia. Para Eva, os lideres devem en-
volver os jovens em projetos interessantes.
Como hasceram ja numa epoca em que as
redes ganharam espaco, mais do que crescer
rapido na empresa, explica, eles gostam de
trabalhar em parceria.
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ADMINISTR/ ACAO
GESTAO DE SEGUROS
EM 4 ou 2 ANOS

COM TANTOS DESAFIOS
PELA FRENTE, VOCE E QUEM
ESCOLHE O SEU FUTURO.
FACA ESCOLA NACIONAL

DE SEGUROS.

Vatido
ale dia
15/ de
L0956

N

A Escola Nacional de Seguros oferece

CUrsos superiores exclusivos de Administracao e
Gestac de Sequres para gue voce se destaque em
um dos mercados mais promissores do Pais.
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E DUVIDAS E INFORMACOES:

(21) 3380-1091/1531

RIC DE JMANEIRO
RLA SENADDR DANTAS, 74 - CENTRO
veslibuls@lunenseg.org.bie

ESCOLA NACIONAL

(E::) 2739-1029/1059 e
LA m‘?—. [A, 1600 - CONSOLACAD

veslibulsrfunenseg.org.br
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