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Arma contra o estresse

VANESSA JACINTO

Vocé jé parou para pensar na
suavocacao, no nivel de motiva-
cao para o trabalho, nas condu-
tas para alcancar sucesso e nos
desejos paraa vida pessoal? Sea
resposta for negativa é hora de
comecar a se envolver com essas
questoes. Segundo os especialis-
tas, 0 autoconhecimento € uma
das principais armas para ga-
rantir satisfacdo - tanto na vida
pessoal quanto no trabalho.

Um pessoa que desenvolveu
bem o autoconhecimento tra-
balha melhor e se desenvolve
melhor. De acordo com Marcia
Coimbra, psicologa da area de
recursos humanos, na pratica
de mercado os profissionais ten-
dem alevar essareflexao (remu-
neracao, condutas, status etc),
normalmente, para a compara-
cdo com o outro. Entretanto, ela
lembra que as pessoas nao sao
iguais e que modelos de desen-
volvimento em massa nao sao
suficientes para garantir suces-
so nem satisfacao a ninguém.

Assim, o melhor parametro
para mudancas e melhorias é
mesmo o autoconhecimento,
que muitos profissionais vém
conseguindo com o auxilio do
coaching empresarial. Para o
consultor Ricardo Melo, cur-
sos, treinamentos, certifica-
coes e diplomas nem sempre
garantem o aprendizado ou
trazem todas as respostas ne-
cessdrias para a vida.

Assim, segundo ele, quem
deseja ter mais qualidade de vi-
da e ndo consegue descobrir os
caminhos para chegarld pode se

MARIA TEREZA CORREIA

A empresdria Gislaine Pires Zanon resolveu dar um basta ao sentimento de angustia por trabalhar téio intensamente e deixar todo o resto de lado

beneficiar muito com o coa-
ching, Essa ferramenta ajuda na
identificacao de uma missao
pessoal e profissional e na defi-
nicao de prioridades, além de
auxiliar na identificacao de
acoes que aumentem o nivel de
satisfacao das pessoas em todas
asdreas da vida.

E foi justamente para conse-
guir se livrar dos efeitos estres-
santes da vida profissional, no
ambito pessoal, que o servidor
publico Gustavo Mansur Balsa-

mao, de 36 anos, resolveu buscar
uma assessoria. Segundo ele, as
relacoes emocionais e profissio-
nais precisaram ser equilibra-
das. “Os problemas no trabalho
estavam minando a minha dis-
posicao para o lazer, para a vida
social. Eu comecei a sentir neces-
sidade de estar mais bem-hu-
morado, com disposicao para a
familia. O trabalho estava afe-
tando muito o meu estado de
espirito”, lembra.
Jdaempresdria Gislaine Pires

Insercdo no mercado

O Mercado da Lagoinha, liga-
do a Secretaria Municipal Ad-
junta de Abastecimento de Be-
lo Horizonte, existe hd mais de
50 anos. Nos ultimos tempos, a
concorréncia com as grandes
redes de supermercado fez di-
minuir o movimento no espa-
co, antes voltado apenas para a
comercializacdo de géneros
hortifrutigranjeiros. Com o ob-
jetivo de revitalizar o espaco fisi-
co do mercado e proporcionar
qualificacdo profissional, foram
implantadas, ha cinco anos, a
Cozinha Pedagogica Profissio-
nalizante Josefina e a Padaria Es-
cola Nicola Calicchio.

“No inicio, as escolas eram
voltadas para a qualificacao de
pessoas de baixa renda buscan-
do insercao no mercado de tra-
balho. Atualmente, atendemos
alunos de todas as idades e clas-
ses sociais. Muitos vém de em-
presas, como padarias e hospi-
tais, para fazer reciclagem”, afir-
ma o coordenador do projeto,
Mdrcio Tadeu Novaes de Fi-
gueiredo. As escolas, que ofere-
cem mais de 100 cursos, tém o
apoio de empresas privadas, do
Sindicato das Industrias de Pa-
nificacao e da Associacao Mi-
neira das Industrias de Panifica-
¢ao,além de contar com a Asso-
ciacdo dos Amigos da Arte Cu-
lindria do Mercado da Lagoi-
nha, criada a partir de um con-
vénio com a prefeitura para
buscar novos patrocinios e am-
pliacao do atendimento.

Os cursos sao oferecidos pa-
ra pessoas acima de 18 anos e
tém duracao mdxima de duas
semanas. Os precos variam en-
treR$ 15eR$ 30 e incluem apos-

tila, uniforme e certificado. “Os
cursos sao rapidos, unindo a
teoriacom a ' mao namassa’. Ca-
da turma tem, no mdximo, 30
alunos. Nesses cinco anos, jaen-
tregamos mais de 17 mil certifi-
cados. Sao em média 800 pes-
soas atendidas mensalmente”,
diz Marcio Tadeu. Durante este
més, todos o0s cursos tém 50%
de desconto na inscricao para
os alunos que doarem dois qui-
los de alimentos nao-pereciveis
(exceto sal). “A promocao € em
comemoracao ao dia do ali-
mento, do pao e do macarrao,
todos este més. Os alimentos ar-
recadados serdo doados para
entidades assistenciais.”

Além dos cursos abertos ao
publico, o projeto oferece, des-
de 2002, o Programa Pao-Esco-
la, voltado para os alunos da re-
de municipal. “Cada més, uma
das nove regionais de Belo Ho-
rizonte envia 120 alunos, aci-
ma de 18 anos, para os cursos
de panificacao, confeitaria, gar-
com e pizzaiolo. Outros trés
alunos também sao encami-
nhados para cada curso da gra-
de do més. Esses estudantes
tém chance de conseguir o pri-
meiro emprego ou serem rein-
seridos no mercado de traba-
lho”, explica Marcio Tadeu.

OPORTUNIDADE Um dos alunos
beneficiados com o programa
foi Amilton de Oliveira Soares, de
30 anos, que estd na 72 série da
Escola Municipal Carmelita Car-
valho Garcia, no bairro Ouro Pre-
to Ramal. “Foram abertas vagas
para o curso de garcom. Pergun-
taram, na turma, quem tinhain-
teresse e eu me candidatei. A es-
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colaainda me ajudou com os va-
les-transporte”. Amilton jd fazia
bicos como garcom e acredita
que o curso tenha sido uma boa
oportunidade de atualizacao. O
curso foi importante para a mi-
nha reciclagem. Mas mesmo
uma pessoa sem experiéncia na
drea consegue terminar o curso
qualificado para atuar no merca-
dode trabalho”.

Amilton ndo parou no pri-
meiro curso e adquiriu também
o certificado de pizzaiolo. “As va-
gas para o curso foram ofereci-
das na escola, mas nao foram
preenchidas. Eu aproveiteia no-
va oportunidade e obtive mais
esse certificado. Acho que pes-
soas mais velhas com eu estao
mais preocupadas em se prepa-
rar. Os mais jovens nao se preo-
cupam tanto”, analisa. O curso
de pizzaiolo também foi impor-
tante na reciclagem de Maria do
Socorro Rodrigues de Oliveira,
de 45. “Meu marido € pizzaiolo
hd muitos anos. Ele fazia a mas-
sa e eu ajudava com o recheio e
com a venda das pizzas na rua.”
Maria estuda na 62 série da Esco-
la Municipal Santa Terezinha, no
bairro Santa Terezinha, onde
duas vagas foram abertas. “Fiz o
curso para me aperfeicoar e
também agregar mais credibili-
dade ao meu trabalho. Comoes-
tou desempregada, corro atras
das oportunidades.”

SERVICO
(31) 3277-6121
cozinha@pbh.gov.br
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Zanon, de 44, resolveu dar um
basta ao sentimento de angus-
tia por trabalhar tao intensa-
mente e deixar todo o resto de
lado. Hoje, ela nao se deixa aba-
ter pelas pressoes no trabalhoe,
em vez de centralizar, aprendeu
adelegar, a confiar mais nas pes-
soas e anao ser tao perfeccionis-
ta, dedicando-se mais exclusiva-
mente as decisoes estratégicas
daempresa e deixando o tempo
livre para cuidar de si mesma
em todos os aspectos.

Mesmo a frente de cincoem-
presas ela nao tem que trabalhar
freneticamente. Hoje, a executi-
va participa ativamente das de-
cisoes e nao dispensa o coaching
empresarial. “Foi um dos gran-
desinvestimentos que fiz na car-
reira e na vida pessoal. O tempo
nao é mais o maior inimigo.
Aprendi que, se o corpondo fun-
ciona, nao hd como ser produti-
vo. Até para atingir o sucesso a
gente precisa ter qualidade de vi-
da. A gente tem que ser feliz.”

MOTIVACAO Além da ajuda de
uma consultoria, as conquistas
de Gustavo e de Gislaine s6 fo-
ram possiveis, como eles mes-
mo admitem, com longos pro-
cessos de auto-avaliacao, de me-
ditacdo. Esses procedimentos,
segundo Mdrcia, ajudam as pes-
soas a se tornar menos impulsi-
vas e imediatistas. Conseqiien-
temente, tornam-se mais pon-
deradas. O conhecimento de si
mesmo gera uma paz interior
que facilita as condutas e moti-
va a buscar adequacao as neces-
sidades da empresa, do merca-
do e da vida pessoal.

Uma forma de comecar a au-
to-avaliacao €, ao final do dia, fa-
zer uma lista dos momentos fe-
lizes, tranqiilos e relaxantes da
jornada. Nao se esqueca de listar
também os momentos que lhe
proporcionaram reacoes contra-
rias as descritas. Finais de semes-
tre também sao uma O6tima
oportunidade de aprendizagem,
pois existe a possibilidade de
comparar metas e realizacoes.
Mas, se tudoissondofor possivel,
talvez seja mesmo momento de
procurar ajuda profissional.

Programas de orientacao e
desenvolvimento profissional
também sao muito solicitados
para auxiliar na construcao de
um plano individual de melho-
ria profissional e da qualidade de
vida. Mdrcia, por exemplo, rece-
be pessoas de todas as dreas ten-
tando melhorar o seu grau de sa-
tisfacdo no emprego e na vida.
Segundoela, a maior dificuldade
dessas pessoas € identificar o
que realmente desejam e o que
€ importante para suas vidas.

MERCADO DA LAGOINHA/DIVULGACAO

Com mais de 100 cursos, as escolas abrem espaco para aprendizado e capacitacéio de pessoas de baixa renda

CRONOGRAMA DO MES

CURSOS DATA

Tdbuas de frios 10 e 11/10
Massas 10 e 11/10
Licores 10/10
Barman 17 0 21/10
Processamento artesanal de hortalica (conservas e tomates secos) 17 e 18/10
Auxiliar de cozinha 17 @ 21/10
Panificacdio aperfeicoamento 18 0 21/10
Mesa de café da manhd 19 e 20/10
Doces e tortas com frutas e lequmes 17 e18/10
Saladas especiais e entradas 17 e 18/10
Pratos especiais com arroz e feijdo 17 a19/10
Sanduiches e sucos naturais 20e21/10
Bombons decorados e trufas 24 e25/10
Jantares especiais para Natal e réveillon 24e25/10
Panificacdo “folhados” 25e26/10
Churrasqueiro 25a27/10
Comida japonesa (Pratos quentes e frios) 25e26/10
Bolo de noiva 26 e27/10
Festival de risoles finos 26 e27/10
Frango desossado e rocambole de frango 27e28/10
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