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Tempestade de areia atinge o centro de Bagda
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Um homem iraquiano caminha pela ponte Sinak, sobre o rio Tigre, no centro da capital do Iraque, durante uma tempestade de poeira vinda do oeste do pais Ahmad Al-Rubaye/AFP

FOLHA CARREIRAS

Saiba conciliar rotina com estagio e faculdade

Bolsa-auxilio se torna essencial para fechar contas, mas medo de perder renda
leva a sobrecarga de estagiarios; especialistas dao dicas para amenizar o cansago

corda, estuda, trabalha, dor-

me (pouco) erepete. Se essa é
asuarotina, vocé tem muitos cole-
gas que compartilham damesma
realidade. Na edicao de hoje, em
parceria com o Lucas Leite, do Fo-
Iha Estudantes, damos dicas para
tornar a rotina menos cansativa.

TICTAC
As cinco horas da manh4, a es-
tudante Jad Ellen Vieira, 23, esta
acordada para iniciar o seu dia.
Aluna do nono semestre de en-
genharia de alimentos, ela divide
o0 seu tempo entre os laboratdri-
os dafaculdade —onde se dedica
ao TCC (Trabalho de Conclusao
de Curso)— e o estagio na em-
presa multinacional Bimbo. Sé
de pensar na divisdo de horas de
um dia da aluna, d4 paraimaginar
o0 equilibrio necessario para nao
ser consumido pela rotina de vi-
daacadémica e inicio de carreira.
Aboanoticia é que muitas das
pessoas com quem voceé cruzara
no mercado passaram por essa
fase. Isso ndo significa que todas
as liderancas serdo compreensi-
vas com o cotidiano exaustivo do
estagiario, mas hd umaboa chan-
ce de que elas entendam.

POR QUE IMPORTA?

0 estagio é, muitas vezes, a porta
de entrada de um profissional no
mercado. Com um pouco menos

de horas na carga e supervisao
continua, é um bom momento
para testar as dguas do que pode
vir aser asua carreira. E um exce-
lente momento para criar conta-
tos e comecar a assentar naqui-
lo que pode ser um caminho pa-
ra atrajetoria de trabalho futura.
Quando vocé é estagiario, é “ca-
fé com leite” na empresa. Os ges-
tores, em geral, sio mais compre-
ensivos com erros e mais flexiveis
quanto a obrigacoes. Vocé pode
usar esse tempo para dar ideias,
construir relacdes e experimen-
tar um pouco do que cada funcéao
numa equipe pode oferecer, indi-
ca MoOnica Marcele de Oliveira, su-
pervisora do CIEE (Centro de In-
tegracdo Empresa-Escola).
Ainda que vocé seja o cagulada
equipe, precisalevar a sério suas
funcodes na equipe. “Vocé assinou
um contrato e assumiu um com-
promisso com a equipe e a em-
presa. As pessoas contam com a
sua dedica¢io”, diz a especialista.

RELEMBRANDO...
Casovocé tenha esquecido, ai vao
algumas regras que regem o es-
tagio. Ele ndo gera o tradicional
vinculo empregaticio e tem um
limite legal de seis horas diari-
as, somando 30 horas semanais.
Para garantir o caréter educa-
tivo dessa experiéncia e nio dei-
xar que o aluno vire uma mao de

Luana Franzao
Reporter do Painel S.A.

obrabarata, asinstituicoes de en-
sino desempenham um papel de
filtro. A universidade precisa vali-
dar se a vaga tem relacdo estrita
COM O CUrso e garantir, por exem-
plo, que o aluno tenha no mini-
mo uma hora de intervalo entre
o fim do expediente na corpora-
¢do e o inicio das aulas.

A instituicdo de ensino deve
atuar como a “torre de comando”
e oaluno é o piloto da sua prépria
carreira, explica o professor En-
z0 Bissoli, coordenador de desen-
volvimento discente e de carrei-
ra do Mackenzie. O papel da ins-
tituicao educacional é mapear e
orientar o estudante que, por es-
tar em formacao, nao pode ser
tratado ou cobrado pelo merca-
do como um profissional sénior.

Valelembrar que a Lei do Esta-
giopermitereduziracargahordria
em épocas de provas e trabalhos.

PAPO CABECA
E bonito falar em equilibrio en-
tre vida académica e profissio-
nal, mas sabemos que, para mui-
ta gente, procurar um estagio (e
trabalhar para manté-lo) é uma
necessidade financeirarelevante.
0 valor da bolsa-auxilio mui-
tas vezes se torna essencial para
fechar as contas basicas da casa,
afirma Rafael Tatsch, gerente de
atendimento do CIEE (Centro
de Integracdo Empresa-Escola).
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Dicas adicionais

Cuide da saude fisica
emental Ter noites
de sono reguladas,
uma boa alimenta-
¢ao e incluir exerci-
cios fisicos na semana
garantem a disposicao
necessaria para enca-
rar o dia. Além disso,
tenha atividades de
lazer, preferencial-
mente longe das telas.

Reduzaa cobranga
excessiva Eimpor-
tante entender e res-
peitar o seu proprio
ritmo de aprendiza-
gem, aceitando que

é humano e que, em
alguns momentos, nao
dara conta de tudo.

0O estagio é um ambi-
ente que foca o apren-
dizado. Por isso, os
erros nao devem ser
paralisantes, mas sim
etapas necessarias
para a evolugao

do profissional.

Diante do medo de perder essa
renda, o estagidrio tenta “abracar
o mundo”, assumindo todos os
projetos possiveis para impres-
sionar os lideres em busca de
uma efetivacio futura, deixando
o proprio curso de lado.

Pode haver uma solucao. Ou,
pelo menos, tentativa de equili-
brio factivel. Os especialistas en-
trevistados para esta edicao de-
ram algumas dicas.

ORGANIZE A ROTINA COM FERRAMEN-
TAS ADEQUADAS Usar métodos pa-
ra gerenciar os prazos da facul-
dade e as demandas corporati-
vas ajuda a conciliar o estudo e
o estagio. A escolha pode variar
desde agendas fisicas até aplica-
tivos como Notion, Google Ca-
lendar ou Trello.

DEFINA PRIORIDADES E preciso
compreender que nem todas as
tarefas tém o mesmo grau de ur-
géncia e que o foco principal deve
continuar sendo a formacio aca-
démica. Fazer a leitura do que é
prioridade maxima, do que pode
ser negociado e do que pode ser
deixado para outro momento é
um sinal de maturidade.

MANTENHA UM DIALOGO ABERTO COM
ALIDERANGA A comunicagao com
o0 gestor é um passo essencial, es-
pecialmente durante as semanas
de provas. Ao avisar com antece-
déncia sobre o calendéario da fa-
culdade, o estudante pode nego-
ciar a entrega de projetos, com-
binar horarios flexiveis ou até
solicitar a reducao da carga ho-
réaria nos dias de avaliacéo.



