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O Seaac reuniu-se com a VSE
dia 27 de setembro para dar inicio as negociagdes
deste ano. Na oportunidade o sindicato reforgou os
pedidos contidos na pauta de reivindicacOes
apresentada para a empresa, com argumentos e
justificativas.

Frente a pauta de pedidos a empresa alegou
que iria repor integralmente o indice da inflacdo
medida no periodo (de nov/10 a out/11) e que os
outros pedidos seriam analisados.

O sindicato novamente argumentou que era
importante a real valorizagdo dos empregados e que
isso se reflete nos saldrios e em condicbes sociais
que atendam a demanda dos trabalhadores.

Diante dessas solicitacdoes, a empresa
formulou a seguinte contraproposta:

B Garantia da data-base 1° de Novembro;
M Correcdo salarial de 6,00%;
M Reajuste de 6,5% nas cldusulas econdémicas.

Isto ainda é pouco, iremos novamente nos
reunir com a empresa para nova rodada de
discussdes. Aguardem novas noticias. [

Vocé pode ter noticias e informagGes com
maior agilidade, basta enviar um email aos \
enderecos (paulo@seaassjc.org.br; ou
david@seaacsjc.org.br) e solicitar.
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O II Campeonato SEAAC de Futebol

SOCIEty € sucesso! com varios jogos disputadissimos e
muitos gols, ja avancamos para a 52 rodada. A disputa entre as
equipes do Grupo 1 estd equilibrada, onde a VSE mantém a terceira
posicao do Grupo.

Confira a campanha da VSE até o momento:

SEAACSaoJosé 5 X 10 ValeSolugdes
Casado Construtor 4 X 3 Vale Solugbes
Vale Solugcbes 3 X4 Suporte Contabilidade
Vale Solugdes 3 X 5 Contabilidade Sao José

O Campeonato esta sendo realizado no Clube de Campo da
SABESP, a final estd marcada para o dia 23/10/11, ndo deixe de
participar e torcer pelo seu time.

Trabalhador conscentizado, Sindicato forte!




PROGRASTINAR: O MAU HABITO DE DEIKAR PARA A [ULTIMA HORI

A coisa é tao
ruim que até o
nome ¢é& feio:
PROCRASTINAR

. E 0 “hébito” brasileiro de
deixar tudo pra ultima
hora.

_—

Essa consta-
tagdo vai além do ditado
popular, pois segundo
pesquisas inéditas 33%
dos profissionais brasi-

leiros afirmaram gastar

2
LY
s E\
até duas horas diarias

sem fazer nada de efetivo (como por exemplo, acessar redes sociais,
marcar consultas médicas ou esticar a hora do almogo) e 52% admitiram a
procrastinacdo. E essa postura do profissional, tende a aumentar a
urgéncia das tarefas e pode piorar a qualidade do trabalho executado, que
acaba sendo feito as pressas e deixa a desejar.

Segundo especialistas, a falta de uma administracdo correta do
tempo pode afetar até mesmo a salde do profissional, pois a urgéncia na
entrega de servicos tende a ser um dos principais causadores de infartos,
do fim de relacionamentos e de bons momentos. E a procrastinagao
deveria ser encarada como um disturbio de comportamento.

As vezes confundida com preguica, a procrastinagdo pode
esconder traumas como depressao ou défict de atengdo. Em um artigo
publicado no site Psycology Today, o psiquiatra Bill Knaus dividiu o
distlrbio em trés tipos: por Criagdo de Problema, Comportamental e
Retardatario.

No primeiro tipo, o mais comum, a pessoa decide adiar porque
acredita que tera tempo depois. J& no segundo tipo, apesar de planejar
suas atividades com listas e planilhas, o individuo ndo consegue concluir
suas tarefas. Nesse caso, o medo é uma das principais explicacGes para a
falha. Para Knaus, esses individuos gostam mais de planejar do que de
fazer, e adiam para ndo terem que lidar com os problemas.

Na procrastinacado retardatoria, a pessoa organiza o cumprimento
de suas tarefas para antes de um compromisso importante. Para o
psiquiatra, esses individuos podem ter tendéncias compulsivas e
precisam estar sob pressao para concluir o que comegaram.

Existe outra visao sobre esse problema chamado procrastinagao,
que € o lado cultural, pois no Brasil as pessoas se sentem poderosas
deixando tudo pra ultima hora, e em geral ndo ficam culpadas. E um
comportamento treinado desde a infancia, pois foi aprendido com os Pais.
Além disso 0 nosso sistema educacional tende a premiar o conhecimento
“de memodria”, pois se a prova é no decoreba, o mais facil é estudar na
véspera.

Mas para aqueles que procrastinam nem tudo estd perdido,
primeiro é necessario saber se as tarefas que ocupam a maior parte do
tempo sdo realmente as mais importantes, pois boa parte do “urgente”
poderia ser evitado, mas nossa mente é focada em resolver urgéncias,
ndo em previni-las. Segundo especialistas, é necessario colocar as
urgéncias sobre controle. Se deve olhar para frente, ver aquilo que deve
ser feito nos proximos trés dias e trazer essas atividades a “tempo
presente”, ou seja, se a tarefa deve ser cumprida na quarta-feira, faga-a
na segunda.

DICAS PARA EVITAR
O DEIXA PRA LA

PLANEJAMENTO: Escreva
quando, onde e como vocé fara o que
precisa. Condicione uma acdo a outra (por
exemplo Ao ligar o computador, vou
trabalhar 20 minutos no relatério)

ELIMINE DUVIDAS: Questione
suas desculpas para protelar (¢ melhor
trabalhar apds uma noite de sono ou vocé
dormira mal pensando no prazo e estara
cansado no dia seguinte?)

DESCOMPLICAGCAO: Nio
enfeite seu objetivo criando mais tarefas
até poder realiza-lo (se o seu problema é
arrumar o armario, ndo invente de pintar
as prateleiras antes)

BLINDAGEM: Tire da frente
todas as distracbes (elimine atalhos de e-
mails, jogos ou redes sociais da tela do
computador)

BARGANHA: A tarefa chata é o
real, os beneficios sé virdo no futuro (crie
“prémios” para capa etapa finalizada, um
simples bombom é entendido como
recompensa imediata pelo cérebro)

FLEXIBILIDADE: Se o
planejamento ndo estd dando certo,
mude sem medo de fracasso (trocar de
estratégia ndo é adiar, sé tome cuidado
para ndo se tornar mais uma desculpa)

MOTIVAGAO: Pense no que vai
ganhar com a realizacdo de suas acdes e
no que perde deixando para depois,
defina objetivos.

ORGANIZAGCAO DO TEMPO:
Fracione o objetivo final em pequenas
metas, as tarefas a cumprir, estabeleca
prazos imediatos para concretiza-las.

SEGURANCA: Reforce sua
autoconfianca para atingir o seu objetivo
no prazo, abastecendo-se de informagdes
ou materiais que precisa para realiza-lo.
Defina objetivos realistas, nem dificeis
nem faceis demais.
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TRABALHADOR NOSSA BANDEIRA E DEFENDER SEUS DIREITOS!
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