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    A sua vida no trabalho

  


  
    


    Capítulo 1


    “Todas as manhãs são chatas — e tudo bem”


    Desde que o mundo é mundo, acordar de manhã não é uma tarefa simples. Mas, na sociedade moderna, existe um certo mixed ­feelings sobre esse tema. Adolescentes sempre odiaram ouvir o despertador tocar para ir à escola às 5 ou 6 da manhã. O sonho de consumo de boa parte deles sempre foi estudar à tarde.


    Então, o que acontecia de manhã? Eles dormiam — e o desempenho escolar capengava. Dá para culpá-los? Claro que não. Nessa idade, eles gostam mesmo é de dormir e, se pudessem, acordariam às 11 horas todos os dias. Sem a menor culpa.


    Na minha adolescência, minha mãe, com medo de que eu perdesse a hora e, com certa dose de crueldade amorosa, ligava o rádio bem alto e distante da minha cama, obrigando-me a levantar para desligá-lo, se não quisesse enlouquecer.


    Ela colocava, no último volume, o programa de um radialista chamado Zé Béttio, superpopular, no qual galinhas cacarejavam, o relógio-cuco berrava e ele repetia, a cada dois minutos: “Dona de casa, joga água nesses vagabundos, 6:01”. E, chuááá, você ouvia o balde castigando a família. “6:03”!


    


    Para trabalhar, criou-se um ritual semelhante. Os expedientes nos escritórios, em geral, começavam às 8; então, dependendo da distância e do meio de transporte, era preciso acordar por volta das 6h30 ou antes. O home office veio afrouxar esse tempo de preparação. Não é necessário mais de uma hora para tomar café e se enfiar no escritório. Mas essas são benesses recentes.


    Estamos falando de algumas décadas atrás, quando acordar para trabalhar significava apenas isso. Só alguns executivos cultivavam hábitos matutinos — como se exercitar às 5 da manhã —, mas, no geral, eram exceções.


    Com o tempo, nossos hábitos e estilos de vida passaram a ser questionados. Surgiu uma demanda maior por saúde e produtividade — o que, diante de agendas superlotadas, passou a significar acordar mais cedo ainda.


    Em 2018, o guru Robin Sharma lançou o livro Clube das Cinco da Manhã, que virou mania no mundo executivo. Ele defendia que os membros do clube deveriam se levantar às 4h45 para fazer 20 minutos de exercício intenso, seguidos de 20 minutos de reflexão — como oração, meditação ou escrita em diário — e, depois, mais 20 minutos para ouvir um podcast de liderança ou consumir um audiolivro.


    A moda de ser altamente produtivo antes de o sol nascer pegou. Muitos profissionais aderiram à antecipação do relógio. Alguns seguem firmes nessa rotina madrugadora, como o CEO da Apple, Tim Cook, que acorda às quatro. A competição, agora, parece ser sobre quem pula mais cedo da cama.


    O que ninguém poderia prever é que, enquanto isso, estaríamos dormindo cada vez pior. Os índices de insônia cresceram de forma impressionante no mundo todo. A sensação é que, como os adolescentes, todos precisamos dormir mais — ou, pelo menos, dormir melhor.


    O estresse, o aumento das cobranças no trabalho e a entrada do celular nas nossas vidas — e nas nossas camas — criaram um novo problema: como se desconectar? É difícil se desligar do trabalho. E, quando você finalmente consegue embarcar em um sono, ainda que leve, lá vem o despertador chamando para cumprir suas tarefas saudáveis às 5h30.


    


    Voltamos, então, a uma discussão levantada há mais de 20 anos pelo pesquisador alemão Till Roenneberg, cronobiólogo do Instituto Médico de Psicologia da Universidade de Munique. Ele afirmou que vivemos em um eterno “jet lag social” — um desalinhamento entre o nosso relógio biológico interno e os horários impostos pela sociedade. Basta olhar para as escolas.


    No Brasil, dados da Vigitel 2025 mostram que 20% dos adultos que vivem nas capitais dormem menos de seis horas por noite, e 31,7% apresentam ao menos um sintoma de insônia. Ou seja: para muitos de nós, o sono anda, de fato, desajustado.


    Ainda assim, estamos acostumados a tratar o “jet lag social” como uma simples questão de adaptação. O que a maioria não sabe é que esse desajuste já é reconhecido como doença pela Organização Mundial da Saúde (OMS), sob o nome de Síndrome do Sono Insuficiente.


    Diante disso, a solução parece óbvia: dormir mais cedo, ir para a cama às 21h30. Ingenuamente, agimos como se os problemas tivessem um ritmo circadiano próprio e pudessem decidir desaparecer nesse horário. Não podem. A sua cabeça continua sendo atormentada por eles — não tem jeito.


    E sempre há aquele esnobe que se gaba de conseguir. Como se fosse simples. Sem esforço, ele acorda às 4h30, faz exercício, medita, escreve, prepara um café da manhã impecável e, às 7 horas, já está no batente, superativo. Você supõe que dormiu às 21h30, tomou chá e não tinha um único problema na cabeça.


    A conclusão parece inevitável: o problema é você. Falta disciplina. Todo mundo recomenda meditação, mudança de rotina — mas esquece que cada indivíduo é único e que não existe fórmula pronta que sirva para todos.


    


    Recentemente, surgiram os defensores do “chrono working”, termo cunhado pela jornalista britânica Ellen C. Scott no início de 2024. A ideia é simples: permitir que as pessoas adaptem seus horários de trabalho ao próprio relógio biológico, em vez de seguir um expediente rígido.


    Sinceramente, isso ainda soa como algo possível apenas em um mundo comandado por unicórnios fofinhos. Embora faça sentido.


    No fundo, todos sabemos quando rendemos mais: de manhã, à tarde ou à noite. Dentro da rotina atabalhoada, sem grandes revoluções, é possível usar isso a nosso favor — deixando as tarefas que exigem mais foco para os momentos em que estamos mais produtivos. Um acordo silencioso com você mesmo.


    Não se trata de demonizar quem acorda às 5 da manhã para meditar ou se exercitar. Mas talvez seja mais sensato respeitar os próprios limites e entender o que é possível — sem culpa.


    A vida é sua. A família é sua. O trabalho é seu.


    E, no fim das contas, existem academias abertas 24 horas!

  


  
    


    Capítulo 2


    “O esquisitão da firma que almoça sozinho é que está certo”


    Quem nunca se sentiu o esquisitão da firma quando saiu para almoçar sozinho ou preferiu abrir a marmita em cima da mesa e comer ali mesmo, abdicando do produtivo networking da hora do almoço? Pode ter sido por pressa, por falta de companhia ou porque estava atrás de sossego. Embora hoje, com o celular, ninguém fique completamente sozinho em um restaurante.


    Se você faz parte da turma dos solitários do almoço, pode ficar tranquilo, porque este talvez seja o melhor caminho para ser mais feliz no trabalho. Um estudo conduzido por pesquisadores das universidades de Toronto, Hong Kong e do Texas mostrou que os profissionais que optam por almoçar com colegas se sentem mais exaustos no fim do dia.


    Ficar sozinho ajuda a recarregar a energia. Isso porque, segundo a pesquisa, para exercer atividades que envolvem interação social, é necessário acionar competências que exigem esforço psicológico. Não dá para relaxar totalmente. Até comer na mesa da firma, segundo os pesquisadores, pode ser menos estressante do que sair em bando para almoçar.


    


    A essa altura, você pode estar imaginando que esse estudo é coisa de americano neurótico que adora comer na mesa de trabalho. Um pouco verdade, talvez. Eu mesma já fui convidada para almoçar um hambúrguer frio com milkshake derretido em uma mesa cheia de papéis, em uma consultoria de executive search, uma das maiores do mundo. Para mim, pareceu loucura, mas, para eles, aquilo era rotina.


    Alguns profissionais sentem que, se pararem para almoçar, a produtividade despenca. Isso me parece um exagero. Buscar uma pausa genuína e descompromissada no meio do expediente me soa mais saudável.


    Mas como fica o networking do almoço? Escolher significa sempre perder algo. Muitos projetos são costurados e até promoções são discutidas na hora do almoço. Então, não dá para abrir mão desse momento todos os dias da semana. É preciso se esforçar um pouquinho.


    Comer com os amigos do trabalho é mais fácil e divertido. Mas não é sobre isso que estamos falando. Estou me referindo aos almoços estratégicos, aqueles nos quais existe uma agenda oculta, ou àqueles em que vale ser visto acompanhado de alguém que ajuda a ganhar moral com os colegas. É preciso ter estômago para aguentar, mas esses encontros fazem parte do jogo corporativo, e não há como evitá-los se o objetivo é progredir na carreira e entender a cultura da sua organização.


    Uma amiga, que chamei para almoçar outro dia, me disse que meu convite tinha caído do céu. Ela lidera uma equipe em uma multinacional com um escritório relativamente pequeno, em São Paulo, e não aguentava mais se sentir excluída na hora do almoço. Contou que as pessoas do seu departamento combinavam de sair para comer pelo WhatsApp e, quando percebia, todo mundo já tinha ido sorrateiramente embora, e ela tinha que almoçar sozinha, novamente se sentindo a última das criaturas.


    


    Por estar no comando, ela também não se sentia confortável para chamar as pessoas para comer, para não parecer uma imposição. Eu disse a ela que era muito provável que as pessoas tivessem medo de incomodá-la, simplesmente porque ela era a chefe.


    Para chamar o chefe para almoçar, é preciso coragem. Nem todo mundo tem. Alguns dirigentes criam um ambiente favorável para que esse convite aconteça de forma casual, mas isso não é o mais comum. Quando você é chefe, como a minha amiga, é difícil tomar a iniciativa sem parecer que o convite é uma obrigação. Dizer não para o chefe, por outro lado, é arriscado e pode soar antipático, mesmo que você tenha acabado de comer um sanduíche triplo na sua mesa.


    Então, na firma, a dica é equilíbrio. Almoce um dia com um colega amigo, outro com alguém que possa se tornar um parceiro de projetos ou que o coloque a par das fofocas da empresa e reserve mais um dia para encontrar clientes e fornecedores.


    Se estiver com pressa de sair cedo para aproveitar a vida longe do escritório, sinta-se à vontade para comer rápido no self-service da esquina ou até para engolir algo na mesa mesmo. Apenas não faça aquela bagunça constrangedora nem traga peixe ou mexerica de sobremesa, porque nenhum colega precisa disso.

  


  
    


    Capítulo 3


    “Deixa o povo da firma te seguir no Instagram”


    Imagine que você virou a noite para terminar um relatório para entregar na sexta-feira pela manhã ao seu chefe e, logo que se conecta ao Instagram, bem cedinho, dá de cara com uma foto dele tomando água de coco em um resort na Bahia.


    Uma coisa parece certa: naquele momento, ele não vai ler nada do que você mandou. Quem sabe à tarde, mas, muito provavelmente, ele vai emendar o fim de semana na praia — e você correu à toa.


    Essa é apenas uma das muitas situações em que fica claro que não se deve misturar rede social e trabalho. O manto de invisibilidade que as pessoas imaginam ter ao publicarem suas fotos pessoais no Instagram é realmente incrível.


    As pessoas não refletem, ou esquecem, quem está do outro lado da tela e simplesmente postam tudo, sem qualquer cerimônia. Não importa se o chefe, o colega de trabalho ou o cliente fazem parte da sua rede. Trata-se de um lugar onde, sem pensar muito, você foi adicionando — e adicionou — todo mundo.


    Os brasileiros gostam de se relacionar e adoram redes sociais — isso não é novidade. Uma pesquisa realizada pela consultoria Randstad mostra que 86% dos profissionais no país estão conectados com colegas de trabalho em redes sociais pessoais, o maior índice entre 33 países. A conexão com o chefe é um pouco mais tímida e foi revelada por apenas 58% dos participantes.


    


    O maior problema de ter o pessoal do trabalho no Instagram é ver o que não precisava. Para que saber o time, a banda, o partido ou a religião do dono da empresa? Ou mesmo ver fotos constrangedoras da intimidade do seu colega de baia no churrasco? Em 2026, existem 3 bilhões de usuários ativos mensais do Instagram no mundo. Especialistas já alertaram que essa rede pode ser mais viciante do que cigarro e bebida. Então, não é necessário se culpar tanto por estar lá.


    Mas dá para se arrepender um pouco, sim, por fazer parte desse reality show da vida dos outros quando eles são da firma. Um estudo da consultoria Adecco mostrou que 1,6 milhão de trabalhadores australianos se arrependiam de ter convidado pessoas do trabalho para serem seus amigos on-line. E, pior, um em cada quatro entrevistados disse ter mudado sua opinião sobre seus colegas de empresa depois de ver o que eles postavam nas redes sociais.


    Dá para colocar filtros de privacidade, mas não dá para bloquear um chefe ou um colega que quer segui-lo no Instagram. Pega mal. Então, o jeito é ser sempre criterioso com o que se posta. Uma boa dica de um especialista em mídias sociais é não publicar nada que não possa ser visto ou comentado em uma cafeteria lotada ou durante um almoço de família. Não agindo por impulso, você evita arrependimentos depois.


    Mas, infelizmente, ninguém está totalmente protegido. Todos estamos no Instagram, mesmo sem ter uma conta pessoal. Alguém sempre tira uma foto e posta, independentemente da sua vontade. Pode ser, inclusive, aquele fornecedor chato que sacou o celular em um evento e depois o marcou como seu melhor amigo. Ou alguém que clica aquela sua passadinha discreta na festa do concorrente — e, depois, todo mundo da firma que o segue dá um like.


    


    Difícil fugir ou esconder qualquer coisa hoje. Há quem não se importe e adore um holofote, mesmo sem ser influenciador digital — aqueles que ganham milhões para vestir uma camiseta ou passar um batom.


    Uma amiga me disse que o melhor a fazer é estar sempre preparado. É possível fazer isso testando qual é o seu melhor ângulo para foto ou vídeo no próprio celular. Daí, “strike a pose”, como diria Madonna, em qualquer situação.


    Dessa forma, é possível diminuir o risco de sair torto ou monstruoso pela lente dos outros. Uma vez no Instagram, por mais medonha que seja, sua imagem permanece. Pior: vai caminhando de like em like até a eternidade. Nos stories, o risco de pagar um mico, com tantos penduricalhos, é ainda maior. A sorte é que lá, pelo menos, tudo some em 24 horas.


    Cuidar da imagem e da reputação pessoal no Instagram — e em todas as redes sociais — é essencial para qualquer profissional. Dá trabalho, mas não é possível evitar esse esforço. É muito difícil recuperar a sua moral depois de um equívoco nas redes sociais.


    Aprenda a ser um estrategista. Seus amigos, com certos comentários, podem constrangê-lo diante de seus relacionamentos profissionais, então tente avisá-los e não puxe conversa com quem não sabe se comportar. Todo cuidado é pouco.


    Quando Roberto Carlos cantava: “eu quero ter um milhão de amigos e bem mais forte poder cantar”, ele não tinha ideia do que seria administrar todos eles no Instagram. Se tivesse, teria diminuído esse número para cem.

  


  
    


    Capítulo 4


    “Destralhar o que não faz mais sentido é vida”


    Minha empresa ia mudar de endereço e, em um comunicado, o RH nos pediu que fizéssemos um esforço para levar apenas o essencial para o novo prédio. Isso já aconteceu umas quatro vezes comigo, e o processo não muda muito de uma mudança para outra.


    É o momento de “destralhar” aquilo que não serve mais. Naquela vez, ao olhar a minha mesa, veio um certo desânimo. Nela, acumulavam-se livros, papéis, cartões, pastas, revistas, garrafa de água, adoçante, agenda, calendário, canetas marca-texto, lápis, lapiseira, uma borracha indestrutível, fone de ouvido, blocos, cadernos, cadernetas e lembrancinhas dadas por colegas. Muita tralha, em uma definição simples.


    Nem por tudo isso eu diria que ela era desarrumada — um pouco over, talvez, por ter tanta coisa. Ao olhar o meu gaveteiro, percebi que a missão era bem mais delicada. Depois de vários anos de empresa, nele havia um pouco de tudo: “tralha com história”. Eram coisas que estavam enfiadas lá havia tanto tempo que eu nem lembrava mais por que, em algum momento, elas foram importantes para mim.


    


    Todo esse processo de desapego me fez pensar nas empresas que aderiram ao modelo de escritório sem lugar marcado, tipo “plugue seu computador onde quiser e trabalhe”. Nelas, não há espaço para guardar tralhas, mas imagino que, para alguns, essa nova disposição venha acompanhada de uma certa sensação de perda: não tenho mais o meu quadrado para organizar como eu quiser.


    Lembrei-me também de um escritório que proíbe os funcionários de colocarem fotos da família ou objetos pessoais sobre a mesa e que, além disso, não permite que eles pendurem o casaco ou o terno na cadeira. Espaço coletivo, clean e impessoal.


    No outro extremo, estão as empresas modernas e informais que até premiam quem consegue colocar os penduricalhos mais exóticos em suas estações de trabalho. Tudo muito colorido, exagerado e absolutamente personalizado. Enfeitando tudo, a suposição é de que a pessoa está imprimindo uma marca pessoal e demonstrando sua “criatividade”.


    Mas o que tudo isso tem a ver com a qualidade do trabalho nos escritórios? Será que o espaço físico pode mesmo influenciar nosso modo de produzir? Um estudo da Universidade de Minnesota, há algum tempo, disse que a maneira como organizamos nossos ambientes de trabalho pode nos levar a ser mais conservadores ou mais criativos.


    Em um experimento, os pesquisadores comprovaram que aqueles que tinham a mesa limpa, quase sem nada, tendiam a ser mais convencionais em sua postura e opiniões, mas também mais generosos com doações e inclinados a escolher lanches mais saudáveis. Os mais bagunceiros, por sua vez, eram mais criativos em suas ideias e menos inclinados a seguir protocolos.


    Outros cientistas, da Universidade de Princeton, chegaram à conclusão de que o desempenho depende do poder de concentração e da personalidade de cada um. Algumas pessoas conseguem produzir melhor no caos, porque se esforçam mais para se concentrar no que é urgente. Outras precisam de tudo no lugar para seguir uma lógica e dar conta das tarefas com maior rapidez. A conclusão é que a bagunça excessiva é ruim, mas sujeitar-se a um ambiente vazio e desestimulante não parece melhor. O nível ideal de desordem é diferente para cada indivíduo.


    


    Em espaços compartilhados de trabalho, como nos coworkings, manter um pouco de organização no seu quadrado parece meio óbvio, assim como liberar as pessoas para deixarem o ambiente mais descontraído. A ideia por trás desse tipo de organização coletiva é justamente criar empatia e um espaço onde empresas diferentes possam trocar ideias, projetos e até clientes. Nessa nova ordem, é importante compartilhar, dividir, trocar. Vale pegar a caneta do vizinho sem muita cerimônia.


    Eu diria que meu filho já aderiu a esse modelo compartilhado há muito tempo. Quase todo dia ele volta da escola com um lápis que não é seu e, no dia seguinte, aparece sem a régua, a borracha e o compasso. Ele parece tranquilo e, com o tempo, nem lembra direito o que era dele ou do outro. Um dia o estojo está cheio; no outro, meio vazio. Observando seu comportamento, vejo que o desapego de trocar parece bom, mas o de ter menos coisas me parece melhor ainda: uma vida mais leve e mais fácil de administrar.


    Pensei em tudo isso enquanto olhava para a minha mesa e me preparava para encher a lixeira sem piedade. Decidi jogar fora tudo o que não precisava, mas com a certeza de que, se, para ser criativa, preciso de uma certa baguncinha, no futuro vou acabar acumulando tudo de novo — e sem culpa. Daí vem mais uma mudança, e o processo de destralhamento sem fim recomeça.

  


  
    


    Capítulo 5


    “Sem baia e sem limites no escritório”


    Viver em grupo não é fácil. Buscar concentração requer um esforço descomunal, especialmente se você trabalha em um escritório de plano aberto.


    Mesmo que as conversas mais interessantes nesses ambientes compartilhados muitas vezes aconteçam por WhatsApp, apenas o fato de se estar trabalhando em grupo já é suficiente para dispersar a sua atenção.


    Alguém conta uma piada, outro replica, um colega chama para o café, alguém abre a janela, começa a eterna discussão sobre a temperatura do ar-condicionado — o zum-zum-zum não para.


    Algumas vezes, a atenção coletiva se volta para a conversa de um colega ao telefone com o pedreiro ou com o cliente. A questão é que estamos sempre prestes a perder o foco no que estamos fazendo.


    Isso sem contar as interrupções causadas pela chegada de mensagens nas redes sociais — suas e dos colegas que não desligam aquela irritante campainha de notificação no celular.


    


    Um leitor nos escreveu certa vez que uma das coisas que mais o incomodavam em seu escritório de plano aberto eram os cheiros — o perfume forte de alguns colegas e as comidas.


    O manual de sobrevivência no escritório coletivo, na verdade, é extenso. Uma regra básica: chegar mais cedo ou ficar até mais tarde para trabalhar com mais tranquilidade. Implicância? Talvez um pouco.


    O que alguns especialistas dizem é que esses ambientes são pensados mais para racionalizar o espaço das companhias do que para integrar equipes. Trata-se, fundamentalmente, de uma questão econômica.


    Mas o escritório de plano aberto tem lá suas vantagens. Permite, por exemplo, conhecer mais colegas. Você vai saber um pouquinho mais da vida de todo mundo — e eles da sua. Talvez consiga dar pitacos em projetos de outras áreas que nunca chegariam até você se não fosse por essa proximidade física.


    Sem lugar fixo, você também não tem mesa para limpar. E, se o chefe fica no mesmo plano, você finalmente pode observar como ele se comporta. As grandes fofocas, infelizmente, vão acontecer em outro lugar, mas as menores, em compensação, se multiplicarão por meio de vários colegas sussurrantes.


    Outra vantagem é que mais pessoas vão sentir sua falta quando você entrar de férias — pelo menos é isso que você espera. E, no seu aniversário, se você não é de muita festa, melhor se esconder no banheiro.

  


  
    


    Capítulo 6


    “O sonho da caixa de e-mail limpa” 


    Existe um número na minha vida que não para de crescer. Não é o de views ou likes, mas o de e-mails na minha caixa postal. Ontem apaguei mais de 20 mil e-mails e, hoje, quando olho, ainda tenho 129.637 mensagens. E lá vem o servidor, desesperado, informando que minha caixa está 99% cheia. Estou à beira de um colapso.


    E, cada vez que leio isso, vem junto a culpa. Sinto-me uma acumuladora digital e, pior, incompetente por não resolver logo a situação assim que vejo essa mensagem.


    Mas o ritmo louco do trabalho quase não permite pausas e, dois segundos depois de essa mensagem chegar, mergulho em uma nova tarefa e não apago nada. Por que faço isso? Fico pensando naquelas mensagens que vi e não respondi na hora, mas que ainda queria responder. No fim do expediente, cansada, elas acabam ficando para o dia seguinte, enquanto a enxurrada de e-mails continua.


    Um executivo me disse que recebia mais de 500 e-mails por dia e que aquilo o mantinha o tempo todo ansioso. “O que será que passou e eu não vi?”, ele se torturava à noite, enquanto rolava a barra do Outlook.


    


    Em vários momentos, muita gente supôs que o e-mail iria desaparecer, principalmente quando migramos para o WhatsApp e outras formas de comunicação digital. Mas isso não aconteceu: o e-mail, que surgiu nos anos 70, continua firme e forte. O Gmail, um dos serviços de e-mail mais utilizados no mundo, disponível em 133 idiomas, em 2025 tinha quase 1,8 bilhão de usuários ativos diariamente.


    Um dos grandes responsáveis por nossas caixas abarrotadas é o pessoal do marketing digital, que, mesmo com as redes sociais e os aplicativos de mensagens instantâneas, ainda acredita no poder de persuasão desse tipo de mensagem. O algoritmo não se intromete no e-mail, e a mensagem pode ser bem personalizada, justificam.


    Mas o pessoal do marketing não está sozinho: o e-mail ainda é uma forte ferramenta de comunicação no trabalho, mesmo sendo meio “old school”. Uma pesquisa da Forbes Advisor, nos EUA, com mil profissionais, mostrou que ele ainda era a forma de comunicação mais popular no trabalho em 2023, sendo a preferida por 18% dos pesquisados.


    Em 2025, a estimativa é que existam 4,6 bilhões de usuários ativos e cerca de 376 bilhões de e-mails enviados e recebidos diariamente, de acordo com a Statista, plataforma online especializada em coleta e visualização de dados. O e-mail não perdeu o fôlego, e o volume diário projetado de mensagens para 2026 subiu para 424 bilhões.


    Mas é justamente na forma de usá-lo para trabalhar que a maioria dos profissionais erra. Na busca insana por chamar atenção nesse mar infinito de mensagens, muita gente parte para o vale-tudo.


    Começa pelo assunto, que pode vir em negrito, colorido, em caixa alta e, por vezes, com uma mentira deslavada. Alguém acreditou que, apelando para algo surreal, poderia fisgá-lo para depois contar a verdadeira razão da mensagem no corpo do e-mail.


    Outra pegadinha é tentar comovê-lo com uma história triste para depois fazer um pedido que pouco tem a ver com aquele tema. Por último, vêm os superapelativos: “Pelo amor de Deus, você pode me ajudar? Você leu essa mensagem? Responda-me, por favor, senão posso perder o meu emprego”.


    


    Sinceramente, já recebi de tudo. E posso dizer: nada é mais eficaz do que ter algo realmente bom para oferecer e dizer isso de forma direta.


    Algumas regras para a boa comunicação por e-mail são básicas; pesquisei algumas. A primeira parece óbvia, mas é essencial: saiba a razão pela qual está mandando aquele e-mail, qual o objetivo e quem precisa recebê-lo. Sério, muita gente se perde na largada.


    Se for falar de mais de um assunto, divida em tópicos, seja claro e conciso. Todo mundo vai agradecer. Imagine que, em caixas de e-mail lotadas, mensagens mais curtas têm mais chance. Poupe o tempo dos outros — e o seu.


    Comece o e-mail se apresentando — ninguém tem obrigação de saber quem você é —, mas não perca tempo com introduções enormes: diga logo o que realmente quer. E não se esqueça de incluir seus contatos: telefone, perfil em rede social, nome da empresa, endereço. A pessoa precisa saber como encontrá-lo.


    Parece bobagem, mas seja respeitoso e educado. Se não tem intimidade com o destinatário, não force a barra. Não use diminutivos ou palavras fofas. Isso pode ter um efeito contrário e, em vez de conquistar a simpatia de quem está recebendo, seu e-mail pode ser pulado antes mesmo de a pessoa ler a primeira linha.


    Quando quiser colocar um anexo, seja razoável. Nunca acima de 1 MB, a menos que a pessoa esteja esperando. Mande link, zip — use o bom senso, porque o arquivo pesa para quem recebe e para quem manda e esquece de apagá-lo dos enviados.


    Outra dica: controle o seu mau humor. A comunicação digital pode parecer mais agressiva — ou, como dizem os americanos, passiva-agressiva — do que a sua real intenção. Muitos mal-entendidos e desafetos no trabalho surgem daí e podem ser evitados.


    


    A pontuação — exclamações, interrogações — tudo precisa de um motivo; pense antes de usá-la. Para terminar, sempre diga os próximos passos, dê uma orientação sobre a sua expectativa. E controle sua ansiedade: estabeleça um tempo limite razoável para cobrar uma resposta.


    Tudo bem, eu sei que, nos últimos anos, muitas pessoas delegam essa tarefa de escrever e-mails às inteligências artificiais generativas. Em meados de 2025, 700 milhões de pessoas usuárias do ChatGPT mandavam 18 bilhões de mensagens por semana. Isso representa quase 10% da população global.


    E adivinha qual é a segunda aplicação mais popular do ChatGPT, depois de usar a ferramenta para escrever ensaios e artigos? Escrever e-mails e cartas — 5,5% fazem isso. Mas é bom lembrar que a IA não tem tanto bom senso e pode soar artificial demais. Não é bom abusar.


    Bem, depois de divagar bastante sobre e-mails e IAs, vou tirar algumas horas para limpar de vez a minha caixa postal, porque o servidor continua no meu pé. Chegou a hora, e decidi que não vou apagar mais por nome ou assunto; vou por data: tudo o que chegou antes de 2025 (não consigo desapegar por mais de um ano). Tenho a sensação de que essa é uma tarefa inútil e improdutiva, mas não vejo como fugir dela. E você?

  

OEBPS/image/cover.jpg





