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Por que trabalhar das 9h as 17h nao faz sentido
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Muitos de nés sentimos a pressao de ficar até mais tarde no escritério - odiamos ser os primeiros a sair pois queremos que nossos
supervisores pensem que estamos trabalhando duro. Este pensamento é antiquado.

O horério arbitrario, das 9h as 17h, foi instituido em 1800, mas nio se alinha com a forma que sabemos ser melhor para trabalhar.

Na verdade, deveriamos trabalhar menos horas e mais inteligentemente: as pessoas muitas vezes confundem ocupacido com
produtividade e essa confusdo pode dar origem a empregados cada vez mais cansados, estressados e improdutivos.

Em vez disso, quando devemos trabalhar? Quando somos mais produtivos! Cada individuo tem um padrdo de produtividade que difere
dos outros.

Mas ha uma regra geral que deve ser compartilhada por todos: intervalos devem ser feitos durante o dia.

Sem essas pausas propositais nosso cérebro nao tem tempo para se recuperar e processar as informagdes.

Confira o infografico abaixo para saber mais sobre como vocé pode se tornar um empregado mais apaixonado pelo que faz, mais poderoso
e mais produtivo.

Trabalhar das 9h as 17h - é a forma com que muita gente ganha a vida.
E, no entanto, é dbvlﬁq que trahalha[pfr mals horas nao aumenta a
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proautifidade para muitos .

Entdo por que fazemos isso? E qual € a alternativa?

DE ONDE VEM TUDQO ISSO?

A mudanga para uma jornada de 8 horas comegou com a Revolugdo Industrial Inglesa.

Para maximizar os resultados nas linhas de produgao, as fabricas precisavam de horarios
fixos para seus empregados.
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10-16 HORAS
A média de um dia

normal de trabalho, &
dias por semana.

10 ANOS
E a média de Idade em

que as criancas
comecavam a trabalhar.

Em 1817, o reformista Robert Owen fez campanha
pela jornada de & horas com o slogan:

Mails tarde, em 1926, Henry Ford implementou o

Ao reduzir a jJornada de trabalho, e dobrar os saldrios,
Ford aumentou a produtividade e duplicou as margens
de lucro nos primeiros 2 anos.

POR QUE NAO FUNCIONA?

"0 caminho para a felicidade e a prosperidade
consiste na diminui¢ao organizada do trabalho.”

- Bertrand Russell

A jornada de & horas ndo se encaixa no estilo de vida e métodos de trabalho modernos.
Estar ocupado é confundido com ser produtivo, mas trabalhar por mais tempo causa:




Pouca
motivagdo

Estresse e
frustragdo

Menor
produtividade

QUAL E O MELHOR PADRAO DE TRABALHO?

"Ao trabalhar somente quando vocé é mais eficiente, a
vida fica mais produtiva e mais prazerosa. E o perfeito
exemplo de ter o melhor de dois mundos.’

- Timothy Ferriss

90-120 MINUTOS 0 RITMO ULTRADIANO

E o tempo que seu cérebro consegue se Este ciclo esta presente tanto na vida
concentrar antes de precisar de um intervalo. inconsciente quanto na consciente.
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Planejar as tarefas
mais complicadas
durante suas horas
mais produtivas.

Focar em uma tarefa
de cada vezr e evitar
multitasking.

3 ROTINAS DE TRABALHO ALTERNATIVAS



Mao faltam aternativas as 8 horas de trabalho diarias, mas guantas realmente funcionam?

Baseado em resultados e feedback positivo, aqui estao 5 potenciais
alternativas que podem melhorar a sua produtividade & bem estar.

Intervalos de 15 minutos
0O sistema:
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15h é o horario menos produtivo do dia, por isso é a melhor
hora para fazer um intervalo e recuperar suas energias.

Técnica Pomodoro
0O sistema:

Depois de cada pomodoro, marque seu progresso com um X,
e quantas vezes vocé sentiu vontade de procrastinar.

Blocos de 90 minutos
0 sistema:
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Para melhorar seu foco, vocé deve evitar qualquer forma de distracdo e priorizar seu trabalho.

Essas sdo apenas algumas maneiras de melhorar sua produtividade.
E importante testar e ver o que funciona melhor para vocé.

Trabalho moderno é mais sobre administrar energia, nao tempo.

0 ideal no seu dia de trabalho @ equilibrar a flexibilidade com
colaboragao em equipe - eliminando reunioes longas e
desnecessarias por meio de um trabalho mais estruturado e
transparente @ melhor comunicacao.
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