BEA VELASCO

Bea Velasco sempre foi apaixonada pela escrita e pela
literatura. Ao longo da sua carreira multifacetada,
trabalhou em diversos setores, incluindo o retalho, onde
adquiriu uma compreensio profunda dos desafios
enfrentados pelos colaboradores de supermercados.

"As verdades que nio te contam sobre trabalhar num
supermercado”, Bea compartilha as suas experiéncias e
reflexbes sobre a vida no retalho, proporcionando aos
leitores uma visio auténtica e empatica do quotidiano

nesse setor.

Quando nio explora novas ideias para livros, Bea gosta de
explorar novos cafés e passar tempo com a sua familia e

amigos.
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O conceito da coisa

E incrivel como a vida nos reserva trajetérias inesperadas,
ndao ¢ mesmo? Desde cedo, nutri um amor pela escrita,
fui perdendo um pouco ao longo do caminho da vida
adulta. No entanto, ao enfrentar alguns desafios no
ambiente de trabalho e procurar auxilio psicolégico,
percebi que as minhas experiéncias poderiam inspirar
outros.

Cresci entre paginas de diversos temas, mas foi nas letras
de livros de autoajuda e lideranga que encontrei refugio.
No entanto, notei uma lacuna: a falta de relatos sobre a
ardua jornada dos colaboradores de supermercados e
estabelecimentos comerciais. Por que nio dar voz a essa
realidade tio comum e, muitas vezes, invisivel?

Embora nio seja uma veterana, acumulei experiéncias ao
longo dos meus 11 anos no mundo do atendimento ao
publico. De imobilidrias a restaurantes, de lojas de
decoragao a supermercados, passei por uma variedade de
cenarios. Os meus ultimos oito anos foram dedicados ao
supermercado, onde testemunhei de perto os desafios
enfrentados por aqueles que 14 trabalham. Iniciei como
repositora noturna, encarando a ardua tarefa de restaurar

a ordem ap6s o caos deixado pelos clientes.



Mais tarde, assumi funcdes de lideranca, passando por
diversos cargos até atingir uma posicio de geréncia
abaixo do diretor de loja. Essa jornada proporcionou-me
uma visdo privilegiada de todas as dificuldades que
permeiam o quotidiano do supermercado.

Quero compartilhar as minhas experiéncias para que
outros possam identificar-se e encontrar conforto
sabendo que ndo estdo sozinhos nesta jornada

desafiadora.



I

A Realidade
dos Trabalhadores
de Turnos

Desafios e Impactos na Vida Pessoal



Os horarios de trabalho noturnos e de madrugada
apresentam uma série de desafios Unicos e muitas vezes
pouco reconhecidos. Estes horarios desregulados
impactam ndao apenas na saude fisica e mental dos
trabalhadores, mas também nas suas vidas familiares e
sociais. Estudos e estatisticas ajudam a ilustrar a
magnitude desses efeitos.

Posso dar alguns exemplos onde muitos de vés se

poderio rever.

O Impacto na Saude: Trabalhar em turnos que
comegam de madrugada ou a noite pode desregular
completamente o ritmo circadiano, o relégio biolégico
natural do corpo. Estudos mostram que trabalhadores de
turnos noturnos tém maior risco de desenvolver
problemas de saide como doencas cardiovasculares,

diabetes tipo 2 e obesidade.

Efeitos na vida familiar e social: Estes sdo
particularmente notaveis. Trabalhadores que comegam
turnos de madrugada, como em supermercados e outros
servicos essenciais, muitas vezes saem de casa quando as
suas familias ainda estio a dormir e retornam exaustos
quando todos jd estdo ativos ou prestes a iniciar suas

atividades didrias.



Esse descompasso dificulta a participacio em atividades
familiares, desde brincadeiras com os filhos até momentos
de convivéncia com o parceiro.

A pressio destes horarios desregulados pode ser tdo
intensa que muitas vezes leva a conflitos e, em casos
extremos, a divorcios. Estudos indicam que a taxa de
divércios entre trabalhadores de turnos noturnos é mais
alta do que entre aqueles que trabalham em horarios

tradicionais.

Ainda podemos acrescentar os desafios adicionais
para pais: Para aqueles que sdo pais, o desafio ¢ ainda
maior. Chegar em casa e encontrar a familia a dormir ou
sair para trabalhar antes de todos acordarem significa
perder momentos importantes na vida dos filhos. A falta
de interacdo diaria pode ter um impacto significativo no

desenvolvimento emocional e psicolégico das criangas.

Concluindo, a realidade dos trabalhadores de turnos
noturnos ¢ complexa e cheia de desafios que afetam
diversos aspectos das suas vidas. Reconhecer esses
desafios e trabalhar para criar condi¢Ses mais favoraveis é
fundamental para garantir o bem-estar destes profissionais

e das suas familias.



