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Desplugue-se,

viva seu tempo livre

Lazer

Esta edicao transita por
um territorio muitas

vezes esquecido entre 0s
trabalhadores contumazes
e que, dizem especialistas,
faz bem a salde: as férias.
Mas para conquistar esse
estado de desfrute é preciso
vencer vicios, como o de
estar sempre conectado ou
0 de ter um sentimento de
culpa por ocupar-se de si
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ais uma vez ¢ verdo. Depois de
cumprir todos os compromissos
de fechamento do semestre acadé-

mico (ou quase todos), prestigiar formaturas
e comparecer as festas de final de ano, é
chegada a hora de aproveitar as férias! Sejam
10, 15 ou 30 dias, ndo importa, o que vale
mesmo ¢é poder desconectar-se e desfrutar
do tempo livre.

Esse exercicio de desligar-se, entretanto,
tem assumido um carater ainda mais desa-
fiador com a chegada em nossas vidas das
tecnologias de modo geral e das tecnologias
de comunicagdo em especial (TICs). Segundo
dados da Anatel, até novembro deste ano
foram vendidos 260 milhées de celulares no
Brasil, sendo que 20% destes com bandalarga
moével (3G). O mesmo estudo revela que 17
milhoes de pessoas tém banda larga em casa;
83,4 milhdes acessam a internet; e existem
pelo menos 99 milhdes de computadores
em uso.

A internet ja ndo se restringe ao computa-
dor, podendo ser acessada sem limites pelo
celular em parques, restaurantes, aecroportos,
etc. E dificil ndo estar conectado, resistir a ten-
tagdo de dar uma conferida na caixa do cor-
reio eletronico ou torpedear mensagens, seja
por compromissos profissionais ou sociais.

Produtividade - O trabalho absorvente da
universidade, por sua vez, vai muito além da
adesdo as redes sociais ou da dependéncia
do celular e do e-mail, que fazem do homem
contemporaneo um conectado compulsivo.
A produtividade: essa é uma das metas de
todo professor-pesquisador — e por extensao
de seus alunos - para garantir a continuida-

de de sua linha de pesquisa e a progressio
na carreira, objetivos que acabam tirando
o sono de muita gente. Periodicamente ¢é
preciso comprovar o mérito cientifico do
projeto; a relevancia do tema, a originalida-
de e a repercussio da produgio cientifica; a
formacio de recursos humanos em pesquisa;
acontribuico cientifica, tecnoldgica e de ino-
vadora, incluindo patentes; a coordenagio ou
aparticipagdo em projetos e/ou redes de pes-
quisa; a inser¢do internacional; a participagdo
como editor cientifico; a gestdo cientifica e
académica. Durma com tamanha cobranca!

E claro que tanto esforgo traz recompensas.
Na primeira semana de dezembro passado, o
ministro da Educacido Aloizio Mercadante
divulgou os indicadores de qualidade da
educagdo superior no Brasil, dentre os quais
a UFRGS despontou como uma das onze
melhores institui¢oes de ensino superior
brasileiras e conquistou o primeiro lugar no
grupo das universidades, registrando o mais
alto Indice Geral de Cursos do pais. Com
esse resultado, a Universidade mais uma vez
atinge o conceito 5, valor maximo do IGC
calculado pelo Instituto Nacional de Estudos
e Pesquisas Educacionais Anisio Teixeira
(Inep).

Mas descansar é preciso, por mais dificil
que seja driblar a agenda. Com foco na saude
do trabalho, o médico e socitlogo Alvaro
Roberto Crespo Merlo, professor da Facul-
dade de Medicina da UFRGS, preocupa-se
com o fato de as pessoas, e especialmente os
docentes, nio se desconectarem nunca de
seus compromissos profissionais: “Eu, como
estudo essa drea, procuro botar o pé no freio,
tentando separar o mundo do trabalho do

mundo doméstico. Mas é uma coisa muito
dificil de fazer, especialmente por causa das
novas tecnologias”

Ocio - Para a psicéloga e doutora em 6cio
Ieda Rhoden, desplugar-se deveria ser uma
atitude didria, um exercicio frequente de
ligar-se em si mesmo, buscando ressigni-
ficagdes. Professora da pos-graduagdo do
curso de Psicologia da Unisinos, ela afirma
que o estilo de vida atual esta na contramao
em relacdo ao que o ser humano precisa por
natureza. “As pessoas deixam-se viver sob
pressdo constante e fazem muitas coisas sem
consciéncia do que estio fazendo’, adverte.
Por isso, nesse contexto conturbado,
mesmo reconhecendo que as férias sejam
insuficientes para dar conta da demanda
interna do individuo, ela considera que esse
tempo representa um oasis numa rotina de
atividades e compromissos. Defensora de
uma prética mais frequente de experiéncias
de dcio, Ieda afirma que o sujeito, por meio
dessas priticas, percebe-se autor do que faz
desde o inicio da agdo até o momento em que
decide parar, em um processo de entrega pra-
zerosa que se da sem a alienagdo tdo comum
as atividades rotineiras: “Ocio se constitui
numa experiéncia pessoal, subjetiva, na qual
o individuo tem uma série de sensa¢des e
sentimentos especificos, entre eles necessa-
riamente a percep¢io de liberdade’, explica.
Quanto as TICs, a especialista concorda
que seu uso facilita a vida das pessoas, mas
observa que é necessario haver uma dosa-
gem da intensidade dessa utilizagdo. Ela,
por exemplo, esquece com regularidade seu
aparelho celular em casa e nio fica deses-
perada, como alguns de seus conhecidos e
colegas. Isso que ela também trabalha como
auténoma, prestando assisténcia a em-
presas: “Se o assunto for mesmo sério,
eles ddo um jeito de me encontrar. Do
contrario, respondo logo que puder’.
Teda diz ter conquistado esse equi-
librio a medida que foi tendo
clareza do que realmente
importa em sua vida.
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Antes de sair de férias, Lavinia Schiiler-Faccini,
docente do departamento de Genética do Instituto
de Biociéncias da UFRGS, programa uma resposta
automatica em seu e-mail, avisando o periodo em
que estard incomunicavel: “E fundamental para
mim, que ja fui dependente do trabalho’, admite.

Lavinia é uma das professoras com quem a re-
portagem do Caderno JU conversou para abordar o
primeiro tema de 2013: a importancia de desfrutar
um tempo livre. Todos responderam a perguntas do
tipo: Como ¢ teu dia a dia, considerando o tempo
dedicado ao trabalho e o destinado a atividade livre?
Em que medida o uso do celular e o acesso a redes
sociais fazem parte de tua rotina? Planejas o teu
tempo livre? Consegues esquecer completamente do
trabalho durante as férias ou o tempo livre?

“Tenho um contador de férias no computador. Eu
o aciono quando volto de férias. Agora td marcando
48 dias. Assim que volto de uma viagem, ja estou
planejando a proxima. E é um planejamento gostoso
porque é como se ja fosse um pouquinho das minhas
férias ao longo do ano’, revela Luis Alberto Segovia,
professor do departamento de Engenharia Civil da
Escola de Engenharia da Universidade.

Para Celso Loureiro Chaves, docente do depar-
tamento de Musica do Instituto de Artes, nio ha
tamanha antecipacdo. Ele comeca a se desconectar
somente quando percebe que nao hd mais chance
de entrar em contato nem de ser encontrado: “Eu
desconecto quando ndo tem volta..”. Geralmente o
processo de se desplugar ocorre quando Celso em-
barca no transporte no qual fara sua viagem. Como
gosta de dirigir, esse momento muitas vezes o pega
ao volante: “Ai vamos para a etapa que se apresenta’,

iz com naturalidade.
d turalidad

Maria Ceci Araujo Misoczky, professora da pos-
-graduagdo da Escola de Administra¢do, prefere
férias curtas e mais de uma por ano. “Como saio
por 15 dias, é importante ir entrando no ritmo aos
poucos, antes do primeiro dia de férias”, detalha.
Nesse periodo ela ndo abre e-mails e, se esta fora do
pais, ndo liga o celular. E como seu companheiro nao

. uma v, ia,
deixa de se conectar pelo menos uma vez ao dia, por
causa da sua paixdo pelo futebol, ela fica tranquila:
“Se houver algum problema familiar que necessite

u , ue dev vé

de contato urgente, todos sabem que deve ser através
dele”, diz a caroneira de telefone.

Aprendizados - Porém, essa disposi¢do para o
6cio convive ao longo do ano com muito trabalho.
“O problema é que professor nem sempre consegue
parar de trabalhar, e as vezes eu quebro minha regra
eacabo levando provas pra corrigir, ou coisas assim’,
observa Segovia, acrescentando que em geral conse-
gue separar as coisas e nao levar trabalho pra casa.

A semana de Celso também ¢ bastante cheia, e ele
confessa que seu tempo todo é ocupado com ativida-
des profissionais, sejam académico-administrativas
ou didatico-pedagdgicas. Embora no final do dia
sobre tempo, falta energia: “Tempo de relégio ha,
mas nao ha mais energia’. Admitindo gostar muito
do que faz, afirma que o trabalho torna-se absor-
vente e invade o que poderia ser tempo livre. Isso
vai de segunda a sexta, e é necessario um dia inteiro
para ndo fazer qualquer atividade relacionada ao
trabalho, mas: “No domingo ja comego a preparar
a semana: aulas, e-mails, correcdo de textos, coisas
que ndo podem ficar para a segunda-feira’, detalha.

O mesmo acontecia com Lavinia, que costumava
levar trabalho para casa nos finais de semana. S6
que, invariavelmente, sentia-se acabada as segundas-
-feiras: “Com a cabega cheia, cansada’, conta. Hoje,
faz questdo de tomar café na cama lendo o jornal
antes de sair de casa e comecar seu dia entre o
departamento de Genética, no Campus Saude, e o
Hospital de Clinicas. As 17h30min, ela vai para casa,
faz academia, prepara o jantar e chama o esposo e 0
filho para se sentarem a mesa com ela: “E tem que
elogiar a comida’, brinca. Mas nao resiste a consultar
sua caixa de e-mails antes de dormir.

Lavinia identifica dois momentos determinantes
em sua vida que a fizeram repensar sua dependéncia
do trabalho: “Eu era uma workaholic”, classifica-se.
O primeiro foi quando nasceu Fernando, seu filho
que hoje estd com 16 anos, e ela precisava encontrar
tempo para estar com ele. O segundo, quando notou
que todos em casa abandonavam-se em seus com-
putadores, uns de costas para os outros, isolados-
-juntos. Entdo criou o momento mée e filho, no
qual ela e o garoto, entdo com 12 anos, liam juntos
ou faziam outra atividade de lazer.

Maria Ceci, que durante a semana esta quase
o tempo todo envolvida direta ou indiretamente
com o trabalho, assim como Lavinia, assume sua
dependéncia: “Durante o horario de trabalho,
quando néo estou em sala de aula, fico todo tempo
conectada”. Em casa, entretanto, procura amenizar
desligando o celular sempre as 22h, e no final de
semana evita a internet: “Sé me conecto se tiver algo
muito pontual a fazer”. Além de guardar a noite para
estar em casa, ela diz que ndo abre mao do horario
sagrado do pilates.

Hora de ler na rede

“Descobri que nas férias eu tenho de sair de
Porto Alegre. Ja tive essa ilusdo de ficar aqui para
ir ao cinema, fazer aquelas coisas maravilhosas
que todo mundo pensa em fazer, como cuidar das
plantinhas em casa, etc., mas tudo isso fica muito
proximo do computador e acabo trabalhando’,
reconhece Lavinia, ao revelar nao conseguir por
em prética os planos que faz quando passa as
férias na capital. “Com isso, aprendi a nio fazer
muitos planos. Outra coisa que ndo faco é marcar
consultas médicas. Ocupa tempo. E quando vejo
as férias ja acabaram e estou morta de cansada’,
completa.

Durante o periodo de férias, Luis Alberto diz
que consegue se desconectar por completo. A fim
de evitar qualquer tipo de estresse, o professor
conta que planeja o tempo em que estard ausente
do trabalho de forma que sua presenca nao seja
indispensavel: “Esquego completamente do tra-
balho. Claro, néo literalmente, sei que tenho de
voltar. Mas eu consigo me desconectar. Por sorte,
conto com colegas que também sao meus amigos
e trabalho com equipes muito competentes, que
tomam conta de tudo quando saio de férias. En-
tao, sim, consigo me desconectar. E tem de ser
assim, ou as férias ndo sdo completas, perdem a
razdo de ser”.

O mesmo ndo acontece com Maria Ceci.
Para a professora de Administracio, esquecer
inteiramente o trabalho é impossivel. “Porque
somos seres integrais, ndo possuimos comparti-

mentos que podem ser abertos ou fechados em
diferentes momentos’, justifica. Ela explica que,
como prefere passar as férias na cidade, no fim
acaba por unir as duas coisas: “Vou a livrarias
e compro livros ou anoto titulos relacionados
ao trabalho para depois comprar pela internet.
E isso acaba entrando na cota do lazer — nada
melhor do que ter tempo para explorar livrarias
e lojas de musica. Isso porque minhas férias sdo
sempre em espagos urbanos. Nao faco o género
praia e coqueiros”

Para nao se preocupar - O direito a férias
anuais foi instituido no Brasil em 31 de dezem-
bro de 1925 pela Lei 4.982. As férias, afinal, sdo
um direito ligado a saide e fundamentais, na
medida em que atingem as condi¢des fisiologica,
econodmica, psicoldgica, cultural, politica e social
do individuo. O periodo de 30 dias é destinado
ao descanso e ao relaxamento, e nesse contexto
entram as experiéncias de 6cio. “Ocio abrange
uma ampla gama de atividades. Sdo experiéncias
pessoais, depende de cada um. Desde o nio fazer
nada e descansar até curtir um bom cinema, uma
boa literatura, viajar, enfim’, sugere Luis Alberto.
O professor, que nao usa celular, considera esses
momentos indispensaveis e acredita que estejam
relacionados ao prazer pessoal: “Envolve soltar
um pouco a imaginagio, no sentido de recarregar
as baterias da forma que, naquele momento, tu
achares melhor. Pode ser nao fazer nada ou via-

jar, ler um livro, ver um filme, ir a um concerto,
qualquer coisa que dé prazer a pessoa’.

Para Celso, “6cio é dar-se a oportunidade de
ndo fazer absolutamente nada e, se for possivel,
ndo pensar em absolutamente nada também”.
Maria Ceci resume tais experiéncias em uma
palavra: “Vadiar!”. Cada um encara e aproveita
a sua propria maneira os espagos de tempo re-
servados ao descanso e ao desfrute pessoal. Mas,
de forma geral, esses periodos sdo vistos como
cruciais para a saude.

Adicaé
lembrar que
se esta de
ferias, que

é tempo
para nao se
estressar

“Agora, no horario de verao, por exemplo, meu
6cio é caminhar, ler livros que ndo tenham nada
aver com genética, essas coisas. Ha pouco tempo
eu estava no meu ciclo de literatura russa. Outra
coisa de que gosto ¢ estudar linguas. Estou estu-
dando francés, entdo leio romances em francés
também’, conta Lavinia. A professora, que admite
ser bastante absorvida pelo trabalho, considera
os momentos de tempo livre fundamentais para
a convivéncia com a familia e o bem-estar.

Professor de musica na UFRGS hd mais de
30 anos, Celso percebe o tempo livre como uma
oportunidade de reconstitui¢io: “E uma chance
de restaurar as forgas. E um tempo de restauracio
para que eu possa enfrentar o dia a dia. O que
¢ positivo é que tenho conseguido manter uma
atividade profissional que é também pessoal.
Mas, pra mim, isso tudo é um conjunto, nao
tem separagdo”. Perguntado se a falta de tempo
o impede de fazer algo, o professor ¢ direto: “O
importante ndo ¢ escolher uma coisa para fazer
mais, mas fazer equilibradamente todas as coisas
que se faz com prazer”.

Nas férias, por exemplo, Celso costuma viajar.
Mesma escolha de Luis Alberto, que diz que, se
lhe sobrasse mais tempo, viajaria ainda mais. E,
uma vez de férias, o professor aconselha: “E bem
simples. A dica que eu dou é lembrar que se estd
de férias. E que elas sdo exatamente um tempo
para néo se estressar, para descansar. Porque o
melhor de estar em férias é ndo se preocupar’.
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A frase acima é quase um mantra. Ela exemplifica o
tipo de resposta que a geneticista Lavinia ensaia para
responder as inumeras solicitagdes assim que volta ao
trabalho depois das férias.

“A primeira semana ¢ horrivel’, reconhece, mas diz
que ja desenvolveu estratégias que amenizam o impacto
do retorno e ensina: “Respira profundo, faz de conta que
tu és um robo, sorri pra todo mundo e aprende a dizer
pra cada um que te procura: ‘Estou chegando de férias,
vou resolver isso, ndo te assuste que vai dar tudo certo”,
ri ao lembrar. Lavinia também recomenda que se evite
planejar o retorno no final das férias: “E um erro que
pode estragar tudo”

Maria Ceci também considera complicados os
primeiros dias de retorno ao trabalho. Justifica tal
desconforto pelo periodo em que ficou completamente

desconectada de tudo e de todos: “Da até medo de abrir a

caixa de mensagens”. Depois de alguns dias, a professora ga-
rante que a rotina volta ao normal, desde que as pendéncias
acumuladas tenham sido vencidas.

Nem todos, entretanto, sentem dificuldade de retornar a
rotina profissional. Celso encontra-se nesse grupo. “E imedia-
to: eu chego e ja estou conectado, ndo tem uma desconexdo
amnésica, toda a memdoria aparentemente se foi, mas basta
pisar aqui de volta e tudo se reconecta instantaneamente”,
descreve.

Luis Alberto concorda com Celso e diz que o processo da
volta é tranquilo. Ele gosta especialmente de reencontrar os
colegas, conversar com eles durante o almogo ou quando os
revé nos corredores da Universidade. “Néo tenho problema
pra sair de férias nem pra voltar”, resume.

A escolha de cada um - Mesmo que a volta ao trabalho ndo
o incomode, Luis Alberto considera que é desproporcional
o tempo destinado ao trabalho e o dedicado ao lazer. “Cinco
dias uteis e dois de final de semana é pouco, deveriamos ter
s6 quatro dias uteis” E se tivesse de escolher alguma ativi-
dade para fazer em seu tempo livre, a resposta vem rapida:
“Viajar, porque exige que tu saias do teu ambiente cotidiano,
e isso é bom”.

Essa também seria a opgdo de Maria Ceci: “Eu iria a
Buenos Aires pelo menos quatro vezes por ano’, especifica.
Também dedicaria mais tempo a leituras nio relacionadas
diretamente ao trabalho. Outra distracdo seria assistir a mais
filmes, mas evitaria fazé-lo nas salas de cinema para nao
precisar “conviver com os comedores de pipoca e aquelas
pessoas que tagarelam como se estivessem nas suas casas’

Celso, ao contrério, ndo elegeria nenhuma atividade es-
pecial: “Ta me chatear”, assegura. Para o musico e professor,
o importante é o equilibrio: “Por isso ndo existe algo que eu
pudesse escolher para fazer mais do que fago, seria um tédio.
Dar aula me da prazer, assim como a arte que eu fago quando
estou no palco’, diz o musico-professor.

Da Idade Média até a Idade
Moderna as pessoas eram
obrigadas a parar de trabalhar nos
dias santos e aos domingos. “Para
muitas religioes, originariamente,
a nogao de lazer esta relacionada
ao nao trabalho, mas um nao
trabalho que é substituido por um
momento de devocao”, explica
a antrop6loga e professora do
Instituto de Filosofia e Ciéncias
Humanas da UFRGS, Maria Eunice
de Souza Maciel.

No periodo colonial, a docente
comenta, o tempo livre dos
escravos era encarado nao apenas
como um desperdicio, mas como
um momento perigoso: “Escravo
sem trabalho comeca a pensar e a
se rebelar”. Em visita as ruinas da
Fazenda Santa Clara, no municipio
de Santa Rita de Jacutinga,
em Minas Gerais, ela diz ter
visto estradas que levavam do
nada a lugar nenhum: “Era uma
forma de ocupar os escravos”,
explica.

De acordo com a pesquisadora,
a maioria dos estudos sobre o
fenémeno do lazer enfoca sua
atuagao enquanto contraposicao

ao trabalho. O tempo destinado
as atividades de lazer seria

o tempo de “nao trabalho” e

viria da necessidade de fugir
temporariamente das rotinas

e alienacgoes provocadas pelo
trabalho formal, que surge apoés a
Revolucao Industrial, mudando a
relacao dos individuos com a sua
busca pela subsisténcia.

Essa ruptura com o ritmo
“natural” de trabalho, para o
doutor em Educacao Fisica pela
Unicamp Fernando Mascarenhas,
implicou uma verdadeira revolugao
do tempo social, opondo tempo
livre a tempo de trabalho. A
produtividade, entao, expressa
pela nova disciplina do relogio,
torna-se a grande inimiga do
6cio, invadindo a esfera do tempo
livre e buscando concilia-lo ao
trabalho. “E nesse movimento de
administracao do tempo livre, de
luta contra os valores, habitos e
comportamentos inerentes ao
ocio que podemos localizar o
aparecimento do lazer, fendmeno
condizente com a ideologia da
sociedade industrial”, expoe o
professor.
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Trabalhador
rastreado

No cartaz, a operadora avisa: “O servigo Radar 2.0
permitira que o dono/administrador de uma empresa
monitore a localizacao aproximada de seus aparelhos
celulares, podendo visualiza-la em um painel de controle
acessivel via internet de forma facil e segura”.

Na avaliagao do coordenador do Laboratério de
Psicodindmica do Trabalho, vinculado ao Programa de Pés-
graduacao em Psicologia Social e Institucional da UFRGS,

o médico Alvaro Roberto Crespo Merlo, ainda que as novas
tecnologias nao sejam prejudiciais por si s6, podem se tornar
um instrumento nocivo a satide mental do trabalhador. Tudo
vai depender da forma de uso das empresas.

Esse monitoramento permanente, de acordo com Alvaro,
€ uma das estratégias que caracterizam o novo modelo
de gerenciamento praticado no setor privado, que busca o
controle individual de produtividade. Para o professor, as
tecnologias de informacgao e comunicagao potencializam
a atual cultura do trabalho na contaminacao dos espacos
privados: “Agora vocé pode saber onde esta o seu trabalhador
para otimizar a produ¢ao da empresa”.

As consequéncias dessas e de outras praticas de
gerenciamento, que estao sendo incorporadas também no
setor publico, vém sendo identificadas como causadoras
de novas enfermidades diagnosticadas no laboratério
coordenado por Alvaro: “Observamos alguns casos estranhos
nos Ultimos trés anos, certamente devido as transformacoes
no mundo do trabalho”. Para ilustrar, cita o exemplo de uma
jovem que sofria com o fato de estar em uma sala onde
houvesse um aparelho de telefone: “Ela entrava em panico”.

QOutro problema recorrente no atual modelo de
gerenciamento é o assédio moral que, de acordo com o
professor, virou um instrumento para fazer as pessoas
produzirem mais: “Na verdade, ndo o assédio moral, mas o
insulto. Destratar as pessoas virou moeda corrente”.

E esse insulto tem como foco a identidade do trabalhador:
“0 trabalho, do ponto de vista da salide mental, serve
para construir o que a gente €, a nossa identidade. Por
isso, quando se ataca o trabalho, se combate algo que é
fundamental para o individuo. E com isso tu desmontas
alguma coisa fundamental para construir a identidade do dia
a dia dessa pessoa, porque a identidade vai sendo construida
por toda a vida, e muito pelo trabalho”.

Nosso Ocio de cada dia

O tempo livre se caracteriza por ser
todo o tempo disponivel de cada indivi-
duo além do periodo de trabalho e pode
se dividir entre experiéncias de lazer e
de 6cio. Professora ha mais de 20 anos
e primeira a estudar o 6cio no Brasil,
Ieda Rhoden trabalha com o conceito
de dcio construtivo e explica que dcio e
lazer sdo coisas diferentes: “Na pratica,
alguns lazeres contém experiéncias de
6cio, mas nem toda experiéncia de 6cio
¢ lazer. Sdo categorias diferentes. O 6cio
¢ uma categoria psiquica’.

O lazer, por sua vez, ¢ definido como
o grupo de atividades praticadas no
tempo livre, desde exercicio fisico ao al-
mogo em familia, mas que nem sempre
serdo prazerosas. “E uma convengio
social de atividades realizadas depois
do trabalho. Esta demarcado por uma
cultura e por um relégio’, ressalta Ieda.

Por outro lado, o dcio “se constitui
numa experiéncia pessoal, subjetiva,
na qual o individuo tem uma série de

sensagdes e sentimentos especificos,
entre eles necessariamente a percep¢ao
deliberdade”. Sao experiéncias que nos
desenvolvem como seres humanos,
que presumem uma entrega e estao
intimamente relacionadas as sensac¢des
de felicidade e satisfagao pessoal.

As atividades de 6cio, segundo a
professora, sdo agrupadas em fungio
das necessidades humanas. Essas ne-
cessidades, fruto do que o individuo
busca para si, sdo divididas em cinco
categorias. Em primeiro lugar, a ne-
cessidade de encontro humano, que
engloba um conjunto de atividades de
relagdo interpessoal, como viagens em
grupo ou sair com amigos. Depois, a
necessidade de movimento, de que fa-
zem parte exercicios fisicos e atividades
corporais.

A terceira necessidade é a sensorial:
atividades que desenvolvem uma série
de habilidades humanas e a capacidade
de organizagdo mental e emocional.

“Sao atividades artisticas e culturais de
ordem passiva ou ativa. As passivas sdo
aquelas em o individuo é espectador
- mas mesmo assim desenvolve a cria-
tividade, a emocdo, a fantasia e o senso
estético. E as ativas se ddo quando a
pessoa monta uma banda, por exemplo,
ou um grupo de teatro, pinta, borda,
dan¢a’, explicita Ieda. A necessidade do
meio ambiente se traduz em atividades
ao ar livre, quando a pessoa busca o
encontro com a natureza, como acam-
pamentos, caminhadas, banhos de rio.

Por fim, ela cita a necessidade de in-
trospecgio, que coloca o individuo em
contato consigo mesmo, simplesmente
para parar e nio fazer nada. “E essa a
experiéncia que leva as pessoas a pen-
sarem que 6cio é sinonimo de nao fazer
nada. Néo é assim. Uma pessoa parada,
olhando o vazio, pode estar absorta em
seus pensamentos, refletindo sobre sua
vida, e isso ndo é uma perda de tempo,
assegura a professora.

“Ainda que as novas tecnologias n&o sejam prejudiciais por si sO, podem
se tornar um instrumento nocivo a saude mental do trabalhador”



