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Tempestade de areia atinge o centro de Bagdá
Umhomem iraquiano caminha pela ponte Sinak, sobre o rio Tigre, no centro da capital do Iraque, durante uma tempestade de poeira vinda do oeste do país AhmadAl-Rubaye/AFP

Acorda, estuda, trabalha, dor-
me(pouco)erepete.Seessaé

asuarotina,vocêtemmuitoscole-
gasquecompartilhamdamesma
realidade. Na edição de hoje, em
parceriacomoLucasLeite,doFo-
lhaEstudantes,damosdicaspara
tornar a rotinamenos cansativa.

TIC TAC
Às cinco horas da manhã, a es-
tudante Jad Ellen Vieira, 23, está
acordada para iniciar o seu dia.
Aluna do nono semestre de en-
genhariadealimentos,eladivide
o seu tempoentre os laboratóri-
osdafaculdade—ondesededica
ao TCC (Trabalho de Conclusão
de Curso)— e o estágio na em-
presa multinacional Bimbo. Só
depensarnadivisãodehorasde
umdiadaaluna,dáparaimaginar
o equilíbrio necessário para não
ser consumidopela rotina de vi-
daacadêmicae iníciodecarreira.
Aboanotícia é quemuitas das

pessoas comquemvocêcruzará
no mercado passaram por essa
fase. Issonãosignificaque todas
as lideranças serão compreensi-
vascomocotidianoexaustivodo
estagiário,masháumaboachan-
ce de que elas entendam.

pORQUE IMpORTA?
Oestágioé,muitasvezes,aporta
deentradadeumprofissionalno
mercado.Comumpoucomenos

de horas na carga e supervisão
contínua, é um bom momento
para testaraságuasdoquepode
viraserasuacarreira.Éumexce-
lentemomentoparacriarconta-
tos e começar a assentar naqui-
lo que pode ser umcaminho pa-
raatrajetóriadetrabalhofutura.
Quandovocêéestagiário,é“ca-

fé com leite” na empresa. Os ges-
tores,emgeral,sãomaiscompre-
ensivoscomerrosemaisflexíveis
quanto a obrigações. Você pode
usar esse tempo para dar ideias,
construir relações e experimen-
tarumpoucodoquecadafunção
numaequipepodeoferecer, indi-
caMônicaMarceledeOliveira,su-
pervisoradoCIEE (Centrode In-
tegraçãoEmpresa-Escola).
Aindaquevocêsejaocaçulada

equipe,precisa levarasériosuas
funçõesnaequipe. “Vocêassinou
umcontratoeassumiuumcom-
promisso com a equipe e a em-
presa. As pessoas contamcoma
suadedicação”,dizaespecialista.

RELEMBRANDO...
Casovocêtenhaesquecido,aívão
algumas regras que regem o es-
tágio. Ele não gera o tradicional
vínculo empregatício e tem um
limite legal de seis horas diári-
as, somando 30horas semanais.
Para garantir o caráter educa-

tivodessa experiência enãodei-
xarqueoalunovireumamãode

obrabarata,as instituiçõesdeen-
sinodesempenhamumpapelde
filtro.Auniversidadeprecisavali-
dar se a vaga tem relação estrita
comocursoegarantir,porexem-
plo, que o aluno tenha no míni-
mo uma hora de intervalo entre
o fimdo expediente na corpora-
ção e o início das aulas.
A instituição de ensino deve

atuarcomoa“torredecomando”
eoalunoéopilotodasuaprópria
carreira, explica o professor En-
zoBissoli,coordenadordedesen-
volvimento discente e de carrei-
ra doMackenzie. Opapel da ins-
tituição educacional émapear e
orientaroestudanteque,pores-
tar em formação, não pode ser
tratado ou cobrado pelomerca-
do comoumprofissional sênior.
Vale lembrarqueaLeidoEstá-

giopermitereduziracargahorária
emépocasdeprovasetrabalhos.

pApOCABEÇA
É bonito falar em equilíbrio en-
tre vida acadêmica e profissio-
nal,massabemosque,paramui-
ta gente, procurar umestágio (e
trabalhar para mantê-lo) é uma
necessidadefinanceirarelevante.
O valor da bolsa-auxílio mui-

tas vezes se torna essencial para
fechar as contasbásicasda casa,
afirmaRafael Tatsch, gerente de
atendimento do CIEE (Centro
de Integração Empresa-Escola).

Saiba conciliar rotina comestágio e faculdade Diantedomedodeperderessa
renda,oestagiáriotenta“abraçar
o mundo”, assumindo todos os
projetos possíveis para impres-
sionar os líderes em busca de
umaefetivaçãofutura,deixando
o próprio curso de lado.
Pode haver uma solução. Ou,

pelo menos, tentativa de equilí-
brio factível.Osespecialistasen-
trevistados para esta edição de-
ram algumas dicas.

OrganizearOtinacOmferramen-
tasadequadas Usarmétodospa-
ra gerenciar os prazos da facul-
dade e as demandas corporati-
vas ajuda a conciliar o estudo e
o estágio. A escolha pode variar
desde agendas físicas até aplica-
tivos como Notion, Google Ca-
lendar ou Trello.

defina priOridades É preciso
compreender que nem todas as
tarefas têmomesmograudeur-
gênciaequeofocoprincipaldeve
continuarsendoaformaçãoaca-
dêmica. Fazer a leitura do que é
prioridademáxima,doquepode
ser negociado e do que pode ser
deixado para outro momento é
um sinal dematuridade.

mantenhaumdiálOgOabertOcOm
aliderança Acomunicaçãocom
ogestoréumpassoessencial, es-
pecialmenteduranteassemanas
deprovas.Aoavisarcomantece-
dência sobre o calendário da fa-
culdade,oestudantepodenego-
ciar a entrega de projetos, com-
binar horários flexíveis ou até
solicitar a redução da carga ho-
rária nos dias de avaliação.

$
Dicas adicionais
Cuidedasaúde física
emental Ter noites
de sono reguladas,
uma boa alimenta-
ção e incluir exercí-
cios físicos na semana
garantema disposição
necessária para enca-
rar o dia. Alémdisso,
tenha atividades de
lazer, preferencial-
mente longe das telas.

Reduzaa cobrança
excessiva É impor-
tante entender e res-
peitar o seu próprio
ritmo de aprendiza-
gem, aceitando que
é humano e que, em
algunsmomentos, não
dará conta de tudo.
O estágio é umambi-
ente que foca o apren-
dizado. Por isso, os
erros não devem ser
paralisantes,mas sim
etapas necessárias
para a evolução
do profissional.

Bolsa-auxílio se torna essencial para fechar contas, mas medo de perder renda
leva a sobrecarga de estagiários; especialistas dão dicas para amenizar o cansaço
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