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Pesquisa aponta quais
sao os fatores que
podem contribuir para
o equilibrio entre vidas
profissional e pessoal

Cica Vallerio

Por mais que as taxas de de-
semprego tentem sinalizar
umamelhora, o indice brasilei-
roainda permanece num pata-
mar elevado. Quem tem seu
emprego, portanto, tenta
agarra-locomunhas e dentes.
Eencarajornadasdetrabalho
cada vez mais puxadas. Aten-
to a esse cendrio, o instituto
de pesquisa Market Analysis
entrevistou homens e mulhe-
res das grandes capitais do
Pafis para identificar o impac-
to da vida profissional sobre a
pessoal. Descobriu que, curio-
samente, as principais quei-
xas sdo iguais entre os sexos.
Os 476 entrevistados lista-
ram o que mais afeta o equili-
brio entre profissio e vida pri-
vada: nio usufruir de feriados
ou dias de licenca remunera-
da e ndo-remunerada, falta de
flexibilidade de horarios e ex-
cesso de carga horariano tra-
balho. “A semelhang¢a nasres-
postas, entre os dois sexos,
mostra como as mulheres es-
tdo bem preparadas para li-
dar com as vérias funcoes da
vida”, observa Paloma Zim-
mer, analista de projetos da
Market Analysis. “Principal-
mente as casadas, que inves-
tem na carreira ao mesmo
tempo em que administram
seus papéis de esposa e mie.”
E o caso da médica Monica
Guerra, de 32 anos, que traba-
lha emtréshospitais e precisa
rebolar para administrar sua
vida de casada e um filho de 10
meses. Pelo menos ela conta
com a ajuda de seus pais e dos
sogros-oquenioaimpedede
ficarno sufocoalgumasvezes.
Naoraramente, é chamada pa-

ra atender um paciente e aca-
ba levando o filho ao hospital.
Japrecisoutambém dos prés-
timos de uma amiga, para que
ficasse a noite com a crianca
porque o marido estava no
curso de mestrado.

“Pensar em qualidade de vi-
danesse momento é complica-
do”, confessa Moénica. “Néao te-
nho tempo para cuidar de
mim e toda a minha energia
volta-se para o trabalho e os
cuidados com o bebé. O maxi-
mo que consigo éiraosaldode
beleza, a cada 15 dias, para fa-
zer alguma coisa rapida. Nao
d4 para ficar 14 mais de uma
hora, pois, se levo o meu filho,
ele ndo aglienta muito tempo.
Se o deixoem casa, precisovol-
tar logo. Euma correria.”

Filho até pode tumultuar o
dia-a-dia. A pesquisa, porém,
apontou como o grande vildo
do equilibrio entre vidas pro-
fissional e pessoal o0 “néo gos-
tar do trabalho que se faz”,
item que foi citado por 78,8%
das mulheres e 71% dos ho-
mens. A publicitaria e executi-
va de negécios Roberta Bo-
zian,de 36 anos, é bastante em-
polgada com seu emprego, ra-
z&0 pela qual ela encara numa
boa sua rotina puxada de tra-
balho. E comum ela extrapo-
lar seu expediente e néo se des-
ligar das obrigacdes profissio-
nais nem nos fins de semana.
Uma workaholic assumida:

- Quando trabalhamos
com o que gostamos, é dificil
desligar. Também ajuda o cli-
madeharmonia que existe en-
tre os meus colegas de traba-
lho. E tédo prazeroso que aca-
bo conectada por 24 horas,
mas de uma maneira sauda-
vel. Assim, tudo flui e prospe-
ra. Ja trabalhei num ambien-
te de canibalismo e foi péssi-
mo, me fez muito mal. Mas
nao deixo de cuidar do meu
lado espiritual: medito e pro-
curo neutralizar sentimen-
tos negativos.
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CAROLINA GOMES - Conta com horarios flexiveis no trabalho e com a compreenséo do marido Rogério

A gerente de marketing Ca-
rolina Gomes, de 28 anos, tam-
bémtrabalha muito. Assim co-
mo Roberta, ela se realiza pro-
fissionalmente. Para comple-
tar, sua empresa, a Unilever,
aboliu o famigerado cartdo de
ponto e oferece flexibilidade
de horéarios, com expedientes
que podem comecar as 8,9 ou
10horas. Quem chega mais ce-
do, também sai mais cedo. Is-
so ajuda a fugir do transitoe a
organizar as pendéncias pes-
soais. Em outro programa, o
“friday free”, quem trabalha
uma hora a mais todos os dias
da semana fica liberado apés
o almoco, na sexta-feira.

“Isso é muito gostoso,agen-
te pode viajar mais cedo e fu-
gir do rush. S&o beneficios
que tornam a vida menos es-
tressante, portanto, mais equi-
librada, e muitas vezes valem
mais que umsalario”, ressalta
Carolina. O seu marido tam-
bém colabora. Apesar de ela
viajar a trabalho uma semana

A grande maioria
achaque “gostar
doquefaz” ajuda
aequilibraravida

por més, ele nio faz cobran-
cas. “Adoro essas viagens,
pois éumjeito de conhecer cul-
turas de outros paises, e ele
respeita isso.”

Segundo a pesquisa reali-
zada pela Market Analysis, a
maioria dos entrevistados
tentou fazer alguma mudan-
cana suavida para melhorar
o equilibriono trabalho e fora
dele. A principal atitude to-
mada navida privada foi “pas-
sar mais tempo com a familia
e amigos”.

A consultora de empresas
Lie Tsuji (foto de capa), de 34
anos, seguiu esse caminho.
Num estalo, eladecidiuviraro
jogo apbs cinco anos sem fé-
rias. “Sempre havia projetos,
e achava que ndo poderia dei-
xé-losparatras.” Deixoudela-
do seus expedientes alucinan-
tes, que chegavam até a ma-
drugada. Matriculou-se na
academiae, entre outrasreso-
lucdes, comegou abuscar equi-
librio pessoal. O mais efetivo,

porém, foi resgatar o convivio
com a familia e amigos:

- Sou muito sociavel, mas
percebi que estava me afas-
tando de todos, ficando isola-
da, chata e amarga. Meus
pais moram no interior e néo
aparecia la porque nunca so-
brava tempo, nem nos fins de
semana. Ha trés anos, fui mu-
dando os habitos gradativa-
mente e, hoje, me sinto muito
melhor. No trabalho, estabe-
leci limites. Nos momentos
mais tensos, por exemplo, me
pergunto em alto: “Alguém
vai morrer?” Isso ajuda a de-
sacelerar.

VALVULAS DE ESCAPE

Ainda com relacéo a pesqui-
sa, grande parte das mulhe-
resentrevistadas (61,49%) res-
pondeu “sim” para a seguinte
pergunta: “vocé diminuiu a
pressao psicolégicaindo aum
psicélogo, lendo um livro,
etc?” Cada um faz o que pode
para amenizar o estresse.

A arquiteta e designer Pa-
tricia Avila, de 29 anos, come-
couafazerginastica,iogaena-
tacéo. Mas nada melhorava
suas fortes crises de enxaque-
ca e inso6nia, resultado de seu
corre-corre didrio, que inva-
dia madrugadas e fins de se-
mana. Sé encontrou a solugio
numa clinica especializada
em terapia indiana. Ap6s pas-
sar por uma entrevista minu-
ciosa,elainiciouumtratamen-
to especifico, que a livrou dos
problemas.

“Na clinica, passei a fazer
aterapiashirodhara:fico dei-
tadanumamaca,emumlocal
deiluminacéo suave, enquan-
to a especialista vai vertendo
um fio de 6leo essencial mor-
no sobre o centro da testa”,
explica. “E 0 momento em
que consigo apagar, me desli-
gar de tudo, e foi o que me
salvou das crises de estresse,
apesar de continuar com a
correriade sempre. Asvezes,
combino com uma massa-
gem e saio renovada.”e

PATRICIA AVILA -Para
combater o estresse,
tentouioga, ginastica e
natagao, mas so aterapia
shirodhara deu resultado
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ROBERTABOZIAN-Ela nao
consegue se desligar das
obrigacdes profissionais
nem nos fins de semana,
mas ndo reclama

Receita para
uma gestao
de qualidade

«ssSegundo a consultorade
Recursos Humanos, Maria
Inés Felippe (www.mariaines-
felippe.com.br), o tipo de ges-
tdo adotada em umaempresa
€ o que vai realmente determi-
nar a qualidade de vidade
seus funcionarios. “Acade-
mia, massagens, etc, sdo ape-
nas paliativos, afinal, ficamos
boa parte do dia no trabalho.
Atividades fora podem até
amenizar os efeitos de um
ambiente estressante e opres-
sor, mas nao resolvem.”

0 expediente puxado, com
grande volume de trabalho,
nao desgasta tanto quantoo
climade pressao e assédio
moral. Junta-se aisso, con-
forme lembra Maria Inés, a
competitividade, que faz as
pessoas sentirem a necessi-
dade de provar sua compe-
téncia o tempo inteiro - ma-
neira desgastante de garan-
tir suavaga. Paraela, esse é
outro item que colabora pa-
ra o desequilibrio entre vi-
das profissional e pessoal.

- E claro que existe o medo
de perder o emprego, mas ha
empresas que estimulama
competitividade. E ndo da
para pensar em qualidade de
vida sem considerar arela-
cao com o trabalho. Para ob-
ter equilibrio, ele precisa ser
prazeroso. O prazer ndo pode
estar apenas forada empre-
sa. Porisso, as empresas de-
vem oferecer condicdes de
trabalho melhores, preparar
mais seus lideres para serem
cobradores de resultados,
mas sem massacrar os subal-
ternos.
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