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Estrategias para ter

mais foco no dia a dia

Quando pensamos

em produtividade no
ambiente de trabalho,
wum dos principais
fatores que devem ser
levados em consideracdo
e saber como esta o
nosso nivel de foco

m outras palavras, €

preciso entender que,

para ter energia e con-
centracao na realizacao das
atividades diarias, € necessario
estar com o corpo preparado.
Do contrario, a pessoa passa-
ra o dia indisposta e acabara
fazendo uma série de pausas
que vao prejudicar o anda-
mento daquilo que realmente
€ importante.

Acredito que existe uma
triade de acoes capazes de
ajudar a melhorar o foco: des-
cansar da maneira adequada,
realizar as refeicoes da forma
correta e fazer exercicios
fisicos regularmente. Claro
que ha outras estratégias para
aumentar o foco - como saber
definir prioridades e fugir das
interrupcoes desnecessarias-,
mas quero ressaltar essas trés
acoes, pols muitos enxergam
apenas a ponta do problema
e priorizam somente o que é
mails importante.

No entanto, em determina-
dos momentos, a ausencia de
concentracao estarelacionada
a uma noite mal dormida, por
exemplo. Ouseja, apessoanao
descansa e no dia seguinte fica
sonolenta, sem disposicao para
realizar todas as acoes plane-
jadas. Sem duvidas, dormir
bem é o fator mais importante
paraaprodutividade e, infeliz-
mente, alguns nao conseguem
enxergarisso. Temgente queja
acorda cansadae comecaodia
sem disposicao, afinal € impos-
sivel ter condicoes de produzir
no trabalho sem descansar o
corpo e a mente.

Além disso, outro fator que
merece atencao € a alimen-
tacao. Muitas vezes, a pessoa
esta indisposta no trabalho
porque nao comeu direito.
Uma refeicao pesada demais
perto da hora de dormir, por
exemplo, pode prejudicara sua

Christian Barbosa (*)

produtividade. O ideal e fazer
um lanche leve, como um cha
com bolachas, enquanto algo
mais pesado e indicado para,
no maximo, trés ou quatro
horas antes de se deitar.

Comer de trés em tres horas
tambem e uma excelente es-
tratégia, pois ajuda a manter
o nivel de metabolismo e os
nutrientes necessarios para
abastecer o céerebro - o que,
consequentemente. ajuda a
aumentar a produtividade.
Ha tambem estudos que de-
fendem periodos mais longos
de jejum, no qual o mais im-
portante nao € o tempo entre
as refeicoes, mas a qualidade
daquilo que se come. Nesse
sentido, tanto faz qual cami-
nho seguir, o importante é ter
energia e disposicao.

No entanto, antes de iniciar
qualquer mudanca nos seus
habitos alimentares, sugiro que
voce consulte umnutricionista
ou um nuftrologo, afinal s6 um
profissional sera capaz de ela-
borar uma refeicao ideal para
0 seu organismo.

Por fim, invista em um espor-
te. Quando digoisso, nao e para
ter um preparo de atleta, mas
para tomar algumas atitudes
simples, como trocar o eleva-
dor pelas escadas no predio do
trabalho. Isso ja faz com que
0 corpo entre em movimento,
ajudaaaumentaradisposicaoe
melhoraravitalidade. O espor-
te emnossarotina proporciona
inumeros beneficios.

Além de todas essas dicas,
considero que o mais Impor-
tante € entender que, quando
queremos aumentar o nosso
nivel de foco, é preciso olhar
para dentro de nos € nao nos
preocuparmos apenas cormn as
acoes externas. Acima de tudo,
devemos cuidar do corpo para
que ele esteja preparado para
as tarefas diarias.

A disposicao € o primeiro
passo para termos um dia com
mais foco e produtividade!

(*) - Especialista em administracao
de tempo e produtividade, ¢ CEO da
TriadPS, multinacional especializada
em consultoria na area de produtivi-
dade, colaboracao e administracao
do tempo. Ministra treinamentos

e palestras para empresas e para
Fortune 100 (www.triadps.com.br) e
(www.maistempo.com.br).

Votacao da PEC dos Gastos
Publicos ‘nao tera atrasos’

Marco Corréa/PR

Presidente Michel Temer recebe cumprimentos
de oficial-genieral promovido.

O presidente Michel Temer
disse ontem (7) que o segun-
do turno da PEC do Teto dos
Gastos Publicos sera votadona
proxima terca-feira (13), con-
forme previsto no cronograma
do Senado. "Seguramente”,
afirmou Temer, fazendo um
sinal de positivo, ao ser pergun-
tado se a data para a votacao
da PEC 55 estaria mantida. A
confirmacao fo1 feita momen-
tos apos o presidente partici-
par, no Palacio do Planalto, de
uma cerimonia de promocao
de 12 oficiais-generais das
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Forcas Armadas — 10 da Mari-
nha, um do Exército e um da
Aeronautica.

A possibilidade de atraso da
votacao foi levantada apos a
sessao deliberativa do plenario
do Senado ter sido cancelada
em funcao das discussoes em
torno do afastamento de Renan
dapresidéencia, determinadono
dia 5 pelo ministro do Supremo
Tribunal Federal (STF) Marco
Aurelio. O atraso pode ocorrer
caso esse cancelamento atrapa-

lhe a contagem de prazo paraa
votacao da PEC (ABr).
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CPI do Futebol propoe quatro
leis para aperfeicoar o esporte

A CPl do Futebol aprovou ontem (7) o relatorio final de Romero Juca (PMDB-RR), que traz 4 projetos
que passam a tramitar pela Casa

ntreelesesta oquealtera

o Codigo Penal, preven-

do a criacao do crime de
corrupcao privada. “Esse € um
instrumento legal que pode se
revelar muito util para orgaos
de persecucao penal quando as
medidas vigentes se mostrarem
insuficientes ou sem a forca
intimidatoria e pedagogica ne-
cessarias’, disse Juca, ao apre-
sentar seu relatorio aos demais
membros da Comissao.

Pela proposta, comete crime
de corrupcao privada tanto
quem oferecer quanto quem
aceitar vantagem indevida a
fim de realizar ou omitir ato
inerente as suas atribuicoes.
Valera tanto para diretores
quanto para empregados de
instituicoes privadas, assim
como aos agentes corruptores,
resultando na aplicacao de
multas e pena de reclusao de
1 a 4 anos. Um dos projetos
preve que todas as negociacoes
envolvendo de alguma forma

Maia vai responder
sobre comissao de
impeachment

0 Presidente da Camara, Ro-
drigo Maia, disse ontem [.r) que
ja recebeu o oficio enviado pelo
ministro do STFE., Marco Aurélio,
em que € cobrado sobre a demora
nainstalacacda Comissao Especial
que deveria analisar o pedido de
impeachment do presidente Mi-
chel Temer. A peticao refere-se ao
descumprimento de uma medida
liminar, expedida por ele proprio
emabril, em que exige da Camaraa
criacdo da Comissao Especial.

0O pedido é em resposta a uma
acao impetrada no Supremo em
marco por um advogado que
pede o impedimento do entao
vice-presidente Michel Temer. Na
eépoca, o entao presidente da Casa,
Eduardo Cunha, ignorouo pedido.
Maia afirmou que vai responder ao
pedido do ministro “com clareza”.
Explicouquenao cabe ao presiden-
te da Camara indicar os membros
da Comissao Especial, posicao que
segue, segundo o presidente, o
mesmo entendimento do Supremo
na Acao de Descumprimento de
Preceito Fundamental que tratou
do processo de mmpeachment da
ex-presidente Dilma Roussef.

“Eu acho que ela nao foi ins-
talada porque essa € atribuicao
dos lideres e os lideres ainda nao
indicaram os membros”, explicouo
presidente da Camara (ABr).
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Todas as negociacoes financeiwras envolvendo de alguma forma o
Jutebol devem ser comunicadas imediatamente ao Coaf

o futebol sejam comunicadas
imediatamente ao Coaf. Um
outro projeto constante no re-
latorio estabelece umincentivo
fiscal temporario, até o ano de
2022, para todos os clubes que
participarem das series C ou D
do Campeonato Brasileiro.

A proposta preve a adocao

0 plenario da Camara apro-
! vou o projeto do Senado que
' instituiumanova Lei da Migra-
{;ao A pr oposta fol debatida
; Em comissao especial pre-
; sidida pela deputada Bruna
y Furlan (PSDB-SP), segundo
y a qual, o projeto tem carater
| humanitario erevoga o “antigo
| einadequado” Estatutodo Es-
I trangeiro. A regra atual “tem
! carater punitivo e expulsério”.
' Dentre as inovacées da maté-
: ria, a parlamentar destacou
; @ descriminalizacao do fluxo
y nigratorio e a criminalizacéo
y do colote, como € conhecido
| o traficante de pessoas.
I “Essaéumaleimuitoabran-
I gente que contempla tambéem
! 0s brasileiros que moram fora
' e tem o intuito de proteger as
! fronteir as, fazendo cadastro
bmmetncn para cada tipo de
l migracao”, explicou. Bruna
j acrescenta que o tema da mi-
1 gracao tem sido debatido em
I todoomundo. Elaagradeceua

I dedicacao do relator, deputa-
! doOrlando Silva (PCdoB-SP),

Alexssandro Loyola

de aliquotas de dedugodes no
Imposto de Renda, wvisando
0 apoio direto a esses clubes.
As deducoes ficam limitadas
a 4% do imposto devido no
caso das empresas, e 6% no
caso das pessoas fisicas. “As
series C e D sdao as que de fato
tem times de todos os estados

Deputada Brura Furlan
(PSDB-SP).

e de todos os parlamentares
envolvidos na construcao de
um consenso.

A materia define os direitos
e 0s deveres do migrante e do
visitante no Brasil; regula a
entrada e a permanencia de es-
trangeiros; estabelece normas
de protecao ao brasileiro no
exterior; e direciona politicas

do pais. Ainda atraem poucos
patrocinadores, muitos estao
endividados e a maioria dos
jogos nao sao transmitidos pela
TV”, lembrou Juca.

A mesma proposta tambem
prevée estimulos tributarios
visando a criacao da Sociedade
Empresaria Desportiva, que se-
gundo tambeém explicou Juca,
daria corpo em nosso pais ao
conceito de “clube-empresa”
vigente em paises como a Es-
panha. Outro projeto proposto
pela CPI preve o aumento dos
percentuais destinados aos
clubes formadores de atletas,
em todas as transferéncias
nacionais que os envolverem. O
texto também apoia que os clu-
bes assumam a gestao do Cam-
peonato Brasileiro, deixando
a CBF apenas a administracao
referente asselecoes masculina
e feminina, tanto no que se refe-
re as equipes principais quanto
as categorias olimpica, sub-20
e sub-17 (Ag.Senado).

-_-------------------—__----------------1

Nova Lei da Migracao é
aprovada na Camara

publicas ligadas ao assunto,
sempre de acordo com a
Constituicao e com tratados
e convencoes internacionais.
O relator incorporou ao texto
emenda do PSDB que deter- |
mina a empresa transporta- ,
dora o custeio das despesas |
com a estada de imigrante |
posteriormente repatriado |
se for constatado seu dolo ou
culpa no ingresso irregular
dessa pessoa.

Segundo o lider do PSDB
na Camara, deputado Antonio
Imbassahy (BA), Bruna Fur-
lan mostrou sua competéencia
comum projeto de vanguarda.
“Ela se dedicou de forma
extraordinaria, colecionando
informacoes com uma visao
humanitaria exemplar”™. O
presidente da Comissao de
RelagGes Exteriores, deputa- |
do Pedro Vilela (P‘SDB AL}, I
acredita que, com a aprova- j
cao da materia, o pais da um |
exemplo de humanidade com |
0s migrantes que aqui vivem |
(psdbncamara). |
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Projeto regulamenta a
atividade de lobby

A Comissao de Constituicao
e Justica da Camara aprovou
projeto do deputado Carlos
Zarattini (PT-5SP), que regula-
menta a atividade de lobby e
de grupos de pressao junto ao
setor publico. O texto fol muito
discutido, e a versao aprovada
€ o terceiro substitutivo apre-
sentado pelarelatora, deputada
Cristiane Brasil (PTB-RJ),
apos negoclacoes com varios
partidos e entidades que repre-
sentam o setor de lobby.

Apropostaaprovadadefinea
atividade como “representacao
de interesses nas relacoes go-
vernamentais”. Para separa-la
de qualquer oufra atividade, o
texto frisa que esses agentes
pretendem modificar legisla-
coes ou projetos em analise no
Legislativo. A regulamentacao
também e valida para os trés
Poderes. Junto com o direito a
credenciamento e acompanha-

Zeca Ribelro/Ag Camara

Deputada Cristiane Brasil
(PTB/R.J), relatora da
proposta.

mento de reunioes publicas, os
lobistas devem se cadastrar e
sempre identificar a entidade
Ol empresa a que pertencem.

Agentes publicos que facam
lobby em outras instituicoes

tambem estio submetidos a
nova lei. E comum que orgaos
publicos tenham representan-
tes no Legislativo para, por
exemplo, defender o interesse
do governo ou dainstituicao du-
rante a tramitacao de projetos.
Eles terao omesmo tratamento
delobistas da iniciativa privada
ou de grupos de pressao.

A proposta caracteriza como
crime de improbidade orecebi-
mento de presentes ou vanta-
gens por agentes publicos, em-
bora nao fixe um valor a partir
do qual possa serimputado esse
crime. E comum o recebimento
de brindes, que estariam fora.
Pessoas que tenham sido con-
denadas por corrupc¢ao, trafico
de influencia, ou improbidade
nao podem ser cadastrados
como lobistas. Apropostaainda
sera analisada pelo Plenario. Se
aprovada, segue para o Senado

(Ag.Camara).

Relator na CCJ dara parecer favoravel a reforma da Previdéncia

O relator dareforma da Previdénciana Comis-
sao de Constituicao e Justica da Camara, Alceu
Moreira (PMDB-RS), disse que seu relatorio e
pela admissibilidade da proposta da Reforma
da Previdéncia. O presidente da CC.J, deputado
Osmar Serraglio (PMDB-PR), disse que a comis-
sao vai colocar a proposta em pauta logo que o

relatorio for apresentado.

Apos encontro com sindicalistas, o presidente
da Camara, Rodrigo Maia (DEM-R.), disse que
a PEC da Reforma da Previdéncia sera debatida
com calma. Segundo Maia, o tema é “dificil”,
“polémico” e exige muito debate e dialogo. O
primeiro passo € a analise da CCJ, que verifica
se a mudanca pode ser feita no texto constitu-
cional. Pelo Regimento Interno da Casa, apos

a aprovacao da admissibilidade da PEC pela
comissao e a formacao de comissao especial para
analisar o merito da proposta, a tramitacao vai
de 11 a 40 sessoes.

Segundo Maia, apés a tramitacao da PEC na
comissao especial, sera feita uma comissao
geral no plenario da Camara para que a ma-

téria seja debatida com a sociedade. O texto

da reforma da Previdéncia foi elaborado pelo
Executivo e chegou na terca-feira (6) ao Con-
gresso Nacional. A proposta estabelece aidade
minima de 65 anos para homens e mulheres se
aposentarem e tempo minimo de contribuicao
de 25 anos. Essa regra valera para homens
com idade inferior a 50 anos e mulheres com
menos de 45 anos (ABr).

Fornecimento de
fralda descartavel

para idoso e
deficiente

A Comissdao de Defesa dos
Direitos das Pessoas da Camara
aprovou o projeto que obriga o
poderpublicoafornecerfraldas
descartaveis para os idosos e
pessoas com deficiencia com
comprovada indicacao medica
deuso continuo. Anecessidade
do paciente devera ser com-
provada por laudo medico, das
autoridades competentes, nos
termos de regulamento.

O autor do projeto, o depu-
tado licenciado Marx Beltrao
(PMDB-AL), destacou que o
programa Farmacia Popular
normatizou o fornecimento de
fraldas descartaveis geriatri-
cas em outubro de 2010, mas
nao contemplou pessoas que
possuissem alguma deficiéncia
que desse origem a um quadro
de incontinéncia urinaria. Em
julho, o entdo presidente do
STF, Ricardo Lewandowski,
optou por manter decisao da
Justica Federal que obriga o
Farmacia Popular a fornecer
gratuitamente fraldas descar-
taveis tambeém a pessoas com
deficiencia.

Orelator, deputado Dr. Jorge
Silva (PHS-ES), foi favoravel a
proposta. “0 advento de uma
lei pacificaria essa questao e
beneficiaria prontamente as
pessoas com comprovada ne-
cessidade de uso continuo de
fraldas descartaveis”, disse. De
carater conclusivo, a proposta
sera analisada pelas comissoes
de Defesa dos Direitos da
Pessoa Idosa; de Financas e
Tributacao; e de Constituicao
e Justica (Ag.Camara).
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