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Como diminuir o tempo nas redes sociais

L & o maior especialista no Brasil em administracao de tempo e produtividade e CEO da Triad PS, empresa multinacional
Chmnan Barbosa especializada em programas e consultoria na area de produtividade, colaboracao e administracao do tempo

os ultimos anos, as redes

N sociais se transformaram
em nosso padrao de exis-

téncia no mundo. Isso significa
que praticamente todas as pessoas
utilizam alguma rede social, seja
para trabalhar ou para interagir
com 0s amigos. Ao mesmo tem-
po, 0 crescimento desse nNovo mo-
delo de comunicacado trouxe um
problema: consumimos grande
parte do nosso tempo na internet.
Uma pesquisa recente do Glo-
bal Web Index mostrou que as pes-
soas gastam, em média, duas ho-
ras por dia com redes sociais e
mensagens. Em muitos casos, esse
tempo pode ser ainda maior. Nao
estou dizendo que € errado utilizar
as redes sociais— elas podem faci-
litar - e muito - nossas atividades.

-

O problema surge quando ha um
excesso de uso, o que pode trazer
prejuizos para a nossa vida.

O primeiro passo para entender
se a vida digital esta atrapalhando
nossa rotina € questionar: o que €
importante e estou deixando de
fazer para ficar em redes sociais?
Essa conscientizacao te ajudara a
comecar a mudar o seu compor-
tamento e a perceber o quanto de
tempo voceé esta desperdicando
com coisas que nao sao uteis.

Uma segunda dica, apesar de
Obvia, € evitar um ndmero muito
grande de redes sociais. Esse acu-
mulo faz com que as pessoas gas-
tem muito mais tempo do seu dia
para checar todas elas e responder
mensagens em diferentes plata-
formas. Portanto, em vez de criar

uma pagina em todas as opcoes
disponiveis na internet, escolha
uma ou duas redes que serao mais
uteis para voce.

Fazer uma boa selecao das pes-
soas que voceé segue também é algo
que pode ajudar a evitar conteados
desnecessarios. Ao seguir um nu-
mero restrito de pessoas que voceé
considera interessantes, voce tera
mmformacoes muito mais relevantes
e com maior profundidade.

Outra sugestao € desativar as
notificacoes do seu celular, o que
evitard que voceé perca muitas ho-
ras do seu dia olhando para a te-
la do aparelho. Também € impor-
tante nao deixar o celular ao lado
da sua cama — checar as redes so-
ciais antes de dormir pode preju-
dicar o seu sono e a sua produti-

vidade no dia seguinte.

Por fim, escolha sempre o pior
horario do dia para entrar nas re-
des —quando estiver mais cansa-
do e menos produtivo. Assim, vo-
cé evitar que o uso da internet pre-
judique e tome 0 seu tempo nos
momentos em que estiver mais
disposto.

Caso voceé sinta que esta muito
viciado na internet, o ideal é fazer
uma “dieta de redes sociais”. Co-
mece escolhendo um dia da se-
mana para nao entrar nas redes
€, Nas semanas seguintes, aumen-
te esse numero para dois ou trés.
Com o tempo, voce sentira a dife-
renca na sua disposicao, consegui-
ra controlar melhor o seu tempo e,
consequentemente, aumentara a
sua produtividade.
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Mudancas nos planos de saude
e o direito dos consumidores

é advogado, contabilista e socio da Bento Jr. Advogados. Especializado em direito tributario,
direito empresarial, direito processual, empreendedorismo e direito constitucional

Gilberto de Jesus da Rocha Bento Junior

stamos com um novo de-
Ebate em relacao aos planos

de saude, sendo que a ANS
(Agéncia Nacional de Saude Su-
plementar), deve publicar uma
norma que permite que as opera-
doras de planos de saude cobrem
dos segurados franquia de valor
equivalente ao da mensalidade,
em mecanismo similar ao pratica-
do no mercado de seguros de vei-
culos. Isso mostra o quao grande
sao as complicacoes em relacao
aos planos de saude.

Hoje um plano de satide € fun-
damental para a seguranca da fa-
milia brasileira. Contudo, os con-
sumidores de planos de saude
vém a um bom tempo sofrendo
por conta das ilegalidades dos pla-
nos de saude, as mais comuns li-
gadas a cobertura do planos sao:

Negativas dos pagamentos de
Proteses, Cirurgias, Exames e In-
ternacoes.

Reajustes Abusivos.

Clausulas Abusivas.

Reembolsos limitados e rejei-
tados.

Assim, por mais que as noti-
cias sejam positivas, € preciso fi-
car atento, pois, muitas vezes 0s
abusos e negativas poderao ocor-
rer. O fato € que, quando o assun-
to é saude, hospital, doenca, as
pessoas tende a ficar mais fragili-
zadas, precisam de apoio, supor-
te, e quando percebem que terao
de enfrentar um problema com o

plano de satde, nasce um senti-
mento ruim, sente-se lesadas. As-
sim, veja como agir nesses casos:

Negativa de atendimento

Uma das praticas ilegais do
plano de saude é informar ao pa-
ciente que nao pagara uma pro-
tese, nao permitird uma cirurgia
ou ainda, alegam custo excessi-
VO para nao autorizar que o pa-
ciente faca uma internacao de
emergencia.

A Lei diz que é obrigatoria a co-
bertura do atendimento em casos
de emergéncia que implicarem
risco imediato de vida ou de le-
sOes irreparaveis ao paciente, en-
tao a operadora usa pratica ilegal,
podendo dizer até que € ma-fé.

Até em planos antigos, a obri-
gatoriedade de cobertura de todos
os procedimentos é garantida por
lei, especialmente a que trata dos
planos de satde - Lei n° 9.656/98,
e por sumulas do Tribunal de Jus-
tica, que garantem o atendimen-
to de todas as doencas listadas pe-
la OMS (Organizacao Mundial de
Saude), inclusive o pagamento de
proteses, medicamentos e mate-
riais durante a internacao.

A partir de 2014 todos os planos
de saude tém obrigacao de forne-
cer medicamentos orais para uso
em casa de pacientes com cancer.

Se acontecer uma dessas ne-
gativas para qualquer dessas co-
berturas, decisoes judiciais quase

que imediatas determinam que
as operadoras e planos de saude
realizem os procedimentos exa-
tamente como prescritos pelos
meédicos.

Aumentos abusivos

Em relacdo aos problemas com
reajustes e precos das mensalida-
des, atualmente, o valor das par-
celas € definido de acordo com a
data da assinatura do contrato. Os
contratos assinados até 1999 po-
dem sofrer apenas um reajuste por
ano, que sera baseado em algum
indice oficial de inflacao. Mas, sea
assinatura do contrato tiver ocor-
rido apos janeiro de 1999, quando
foi publicada a Lei dos Planos de
Saude, € a ANS a responsavel por
fixar o limite dos aumentos e de-
terminar as condicoes para 0s rea-
justes dos planos privados.

O reajuste anual tem por obje-
tivo repor a inflacao do periodo
nos contratos de planos de saude.
Mas, o valor aplicado tem sido ge-
ralmente maior do que a inflacao
ao consumidor medida pelo IPCA
(Indice de Precos ao Consumidor
—Amplo), causando 6nus injusto
aos consumidores.

Nos tribunais, as decisoes tém
proibido tais aumentos e obriga-
do as operadoras a usarem ape-
nas o indice calculado pela ANS,
além de determinar a devolucao
dos valores pagos a mais.

Os idosos tém sido vitimas fre-

quentes dos aumentos abusivos
dos planos de saude, em valores
muito além do estipulado em con-
tato. Sob o “argumento” de que,
com o aumento de idade, os ser-
vicos encarecem por conta dos
problemas que comecam a surgir.

Nesses casos os tribunais tém
amplamente rechacado e dado
ganho de causa ao consumidor in-
justicado, contando inclusive com
o Estatuto do Idoso, que entrou
em vigor em 2004, e que proibe o
plano de saude cobrar a mais do
consumidor com mais de 60 anos.

Sinistralidade

Outro problema comum € o
encarecimento do plano de sau-
de por sinistralidade. Na pratica,
quanto mais a pessoa usa 0s ser-
Vicos a que tem direito, mais pre-
judicada ela é. A logica das ope-
radoras € cobrar mais por quem
usa o plano, sem que haja uma de-
monstracao clara dos custos que
originaram a cobranca. Tal postu-
ra € ilegal e também tem sido der-
rubada pelos juizes.

Todos esses abusos cometidos
pelas operadoras de planos de
saude podem ser resolvidos por
meio de acoes judiciais, temos ti-
do muitas experiéncias positivas
em nosso escritorio, pois além de
um dedicado trabalho juridico é
muito satisfatorio poder trazer
tranquilidade aos consumidores

que precisam de amparo médico.
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