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O Ano Novo esta ai e fodos temos vérios afazeres que se acumulam na
rotina. Com tanto para fazer e tao pouco tempo, correr pode ficar espremido
no seu dia com tantos compromissos. A falta de tempo —real ou percebida —
pode ser a maior barreira para correr com qualidade e quantidade de acordo
com seu desejo. Pensando nisso, separamos algumas dicas para voce se
preparar, otimizar seu tempo de corrida e se programar melhor para 2023.
Estas sdo sugestoes que me ajudaram a encontrar tempo. Algumas podem
parecer obvias, excessivamente simples, ou até que nao fariam diferenca.

1) Revise sua agenda

Pegue uma agenda e planeje seus dias. Vocé tem uma rotina? Ha algo que
poderia ser mudado para ganhar mais tempo? Voce poderia juntar as coisas
para minimizar o tempo gasto no transito? Acostume-se a fazer meu
planejamento uma vez por semana. Seu cerebro agradecera pela rotina.

2) Reaproveite seu tempo

Ha casos em que vocé poderia usar o tempo no transito, preso no
deslocamento, substituindo pela corrida? Vocé poderia correr entre as
reunioes, correr para o trabalho? Se sim, tudo sera valido. Vocé pode correr
entre um hospital e sua casa para otimizar seu tempo. Faga reunioes
virtuais, com camera e audio desligados - apenas os ligue quando guiser
comentar. Esses sao apenas exemplos para vocé se inspirar.

SR

3) Organize seus dias e roupas

Deixe a roupa de treino pronta na véspera. Planeje com a maior antecedéncia
possivel. Isso pode limitar sua espontaneidade, mas algo tem que ceder para
encaixar seu horario de treino. Por isso, encontre um momento em que voceé
acha que esta desperdicando tempo e corte-o. Além disso, planeje sua
corrida. Quanto tempo perdemos procurando uma meia ou carregando um
relogio? Se voceé tivesse se preparado na noite anterior, ja poderia ter saido para
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o treino,

4) Conheca a si mesmo. Nao procrastine

Vocé sabe quando esta adiando algo, dando desculpas ou evitando alguma
coisa. Evite se boicotar, porgue nos geralmente nos arrependemos. Mas de
uma coisa tenha certeza: vocé nunca vai se arrepender de ter ido treinar.
Vocé pode dizer aos outros gque tem pouco tempo quando, na verdade, nao
quer ganhar tempao - pois outras coisas parecem mais importantes. Pense no
que vocé tem que fazer, entdo aja. Vocé pode se levantar mais cedo para
correr? Ou ir um pouco mais tarde? Provavelmente. Faca acontecer. O dia de
todo mundotem 24 horas.

5) Nao perca tempo

Estabeleca limites consigo mesmo, com 0s outros e com a tecnologia, e
cumpra-os. Quanto tempo vocé gasta no celular? Tudo tem que ser
contabilizado. Todos nos precisamos de tempo ocioso, de inatividade, e
claro. Mas quanto desse tempo vocé poderia ter usado para treinar?

©) Tenha um mantra e um objetivo

Ache um mantra extremamente fortalecedor, especialmente se achar que
ainda esta sem motivacdo ou nao totalmente no controle. Faca uma pausa,
respire ediga: 'Estou no controle da minha vida e do meu tempo'- ou crie sua
propria frase. Isso ajuda a reiniciar e comecgar de novo.

E muito il guando vocé tiver um dia ou uma semana lotada. Encontre suas
palavras de inspiragao e veja o quanto elas podem ajudar. Vocé vai adorar
tambem programar uma prova ou uma meta de peso para atingir. Tracar
objetivos ajuda a manter a meta!

Bons treinos valentes!
Fonte: Globo.com - Por Ana Paula Simoes 06



AVANCA 0,9%
EM NOVEMBRO

EM RELACAO AO MESMO MES DO
ANO PASSADO HOUVE
CRESCIMENTO DE 3,6%
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BoaVista SCPC

“0 varejo esta mais aquecido no 4° trimestre e esse periodo tem sido 0 motor
do setor, que deixou para tras uma retragao na analise de longo prazo, que
comegou em maio e se estendeu até setembro. A base de comparacao néo e
forte, o que também ajuda a explicar essa melhora, mas ha outros fatores tao
importantes quanto este.

O mercado de trabalho esta mais aquecido, a taxa de desemprego vem
caindo més a més, chegou a 8,3% em outubro de acordo com o IBGE e este
& o menor nivel de desemprego desde maio de 2015. A renda media real
continuou melhorando e vale ressaltar que no final 3° trimestre ela ja estava
num nivel médio acima daquele observado no 4° trimestre do ano passado.
Ainda temos o pagamento da segunda parcela do 13° salario que, junto aos
demais fatores, deve amenizar o impacto de uma inflacao ainda elevada,
além do impacto do aumento dos juros. |

O ano de 2022 deve se encerrar de forma positiva, mas o varejo também
deve se preparar para os desafios gue viram no proximo ano”, diz o
economista da Boa Vista, Flavio Calife.

Movimento do Comércio

Trimestre Trimestre

Nov22/0out22* Nov22/Nov21 Ano -

0,1% 0,/

*Series Dessozonalizodos

Fonte: Boo Vista

FONTE: Boa Vista - SCPC ' Publicada em 16/12/2022
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AS EMOCOES SAO REACOES
ORGANICAS AOS
ACONTECIMENTOS DA VIDA,
ENVOLVENDO
MANIFESTACOES FISICAS E
PSIQUICAS. ELAS TEM O
OBJETIVO DE FAZER COM
QUE POSSAMOS REAGIR AOS
ESTIMULOS EXTERNOS DE
FORMA APROPRIADA. O
MEDO, POR EXEMPLO, E
UMA EMOCAO QUE NOS
LEVA A TER MAIS CAUTELA
DIANTE DE UM ANIMAL
SELVAGEM.

AS EMOCOES ESTAO
DIRETAMENTE ASSOCIADAS
A PERSONALIDADE, AO
TEMPERAMENTO, A
MOTIVACAO E A
EXPERIENCIA DE VIDA DE
CADA PESSOA. ELAS SAO
RESPONSAVEIS POR
TOMADAS DE DECISAO
RAPIDAS, O QUE PODE
OCORRER SEM AVALIACAO
PREVIA DO ASSUNTO OU
CIRCUNSTANCIA.

ALEM DISSO, ELAS
ENVOLVEM REACOES
BIOLOGICAS — COMO
ALTERACOES NA
FREQUENCIA CARDIACA,
NA TONICIDADE
MUSCULAR E NO RUBOR DA
PELE.

AS EMOCOES NAO

PODEM SER
CONTROLADAS. AQUILO
QUE SENTIMOS NAO
DEPENDE DE NOS. NO
ENTANTO, AS NOSSAS
ATITUDES EM RELACAO
AO QUE SENTIMOS ESTAO,

SIM, SOB A NOSSA
RESPONSABILIDADE.

E POR ISSO QUE OS5
PSICOLOGOS AFIRMAM QUE
NAO PODEMOS CONTROLAR
AS NOSSAS EMOCOES, MAS
PODEMOS ADMINISTRA-LAS

POR MEIO DE ATITUDES
SAUDAVEIS. I1SSO DEVE
OCORRER TANTO NA VIDA
PESSOAL QUANTO NA VIDA
PROFISSIONAL.

-}
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Gerenciar as emogdes € fundamental
para levar uma vida equilibrada e
harmoniosa. Saber reconhecer as
proprias emogoes e as das outras
pessoas, administrando as relacées a
partir dos sentimentos, permite a
construgdo de conexdes satisfatorias.
Essa habilidade é essencial no
ambiente organizacional e para a
manutencao dos vinculos
profissionais.

Apesar de todas as dificuldades
enfrentadas no ambiente corporativo
para atingir metas e gerar resultados
positivos, & importante tolerar as
frustracoes e aceitar tudo aquilo que
foge do seu controle.

Quando vocé se sentir injusticado,
ameacado ou provocado, por
exemplo, tente entender a situacao
pela visdo do outro, colocando-se
fora da situacao. Essa atitude fara
com que vocé consiga administrar as
suas emocoes dentro do ambiente
corporativo, conseguindo “esfriar a
cabeca” e refletir antes de tomar
qualquer decisao.

13



Administrar as emocoes nao € uma tarefa facil,
~ mas pode ser plenamente realizada, desde que
:f o individuo se comprometa a acolher e

. compreender 0s seus sentimentos, procurando
. agir da melhor maneira possivel.
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\0 Passo" Nao queira lutar contra os seus sentimentos. Como citamos
suma a anteriormente, ndo podemos controlar as nossas emocgoes.
as . " d No entanto, o que podemos fazer é entender por que elas
b‘ ocorrem e como podemos agir para torna-las mais
e‘a positivas. Em que momentos vocé se sente deprimido,
estressado, ansioso ou desmotivado no trabalho? O que

ao qoe vocé pode fazer para mudar esse cenario?

0 passo: fale
zgwma

Se vocé tiver algum problema com alguém no seu ambiente 50 de

de trabalho, respire fundo e proponha uma conversa franca s.‘tuag

e educada com a pessoa. Explique o seu ponto de vista, “eira
citando quais atitudes desencadearam quais emocoes. Para ma

que a pessoa possa melhorar, ela tem o direito de entender c‘ara e. sem

como ela fez vocé se sentir. Da mesma maneira, ouca o que

ela tem a dizer. se a‘terar

30 passo:
e“tenda que Nao queira que as pessoas sintam, pensem, falem e ajam da

mesma maneira gue vocé. Cada individuo & anico, sendo

as Pessoas resultado de sua genética, do ambiente em que vive, dos
o~ acontecimentos de sua vida, dos tracos de sua

Sao personalidade, dos seus valores pessoais, de sua cultura,

di‘f ere“tes entre outros aspectos. Entender que as pessoas nao sao

iguais, mas que todas devem ser respeitadas, € o primeiro

mas das passo para lidar adequadamente com as suas emocodes e
U com as emocgdes do outro.

lSe vocé estd tendo problemas de relacionamento com q-o asso'
alguém, converse com a pessoa. Se ha algo na rotina da sua a
empresa que esta prejudicando a sua salide mental, leve a g

sua consideracgao ao seu chefe. Se ha trabalhos seus que d n as na
estao te deixando muito nervoso ou preocupado, verifique mu a g .

se nao é possivel encontrar atividades mais compativeis sua mt‘“a
com a sua personalidade. d

Nao € saudavel que uma pessoa timida seja obrigada a qoan o

conduzir uma reunido, certo? Portanto, respeite quem vocé

R
é e mude o que for preciso. necessar‘o



50 Pa”ot Conversar com o outro pode ajudé-lo a identificar os
e a aspectos em que ele pode melhorar. No entanto, lembre-se
busqu p de que a administracao das suas emocoes depende
gao, primeiramente de vocé. Aceite que havera dias dificeis, em
que vocé se sentira deprimido, desvalorizado, triste,
. sando a irritado, nervoso ou ansioso. No entanto, certifique-se de
“os que esses dias sejam excecdes, e ndo regras. Faca o que for
possivel para relacionar-se bem com as pessoas ao seu

redor.
OUtros e... em 60 passo:
v003 ponha
ovas

: as
Se houve um problema de relacionamento, converse com a a\tematw
pessoa envolvida. 5e a conversa nao surtiu um bom resultado, dﬁ

respeite a opinido da pessoa e tente evitar o contato com ela. Se re‘aﬂﬁname“
duas pessoas sdo muito diferentes entre si e ndo conseguem a qu a
chegar a um consenso, é melhor que elas se afastem. to P 30 “30

3550

“da 0$ E importante lembrar que, por mais que vocé deva se
esforgar para conviver bem com todos no seu ambiente de

seus trabalho, vocé jamais deve descuidar-se de si mesmo.
“teresm Assim, ndo negligencie os seus interesses apenas para fugir
der dos conflitos. E preciso que vocé saiba defender o que vocé
0‘“"“ pensa e proteger a si mesmo. Isso ndo é egoismo, mas amor

0 wtro proprio. Ao proteger os seus objetivos, porém, vocé nao
precisa ser agressivo, nem ofender ninguém.

Se o seu dia a dia esta muito estressante, invista em
ftécnicas de relaxamento. Massagens, banhos quentes ao
‘fim do dia, pratica regular de exercicios fisicos e meditacao
i'gséu excelentes aliados da reducdo do estresse e da so_
E.ansiedade Além disso, nao se esqueca dos seus hobbies. 80 Pas

]Se vocé curte dangar, cantar, tocar um instrumento musical, “‘v ‘St’a d
pintar, ler, escrever, costurar, cozinhar, cuidar das plantas, ecn|cas 3
brincar com os animais ou praticar algum esporte,

aproveite, pois essas atividades beneficiam a saide mental. reduga d

Por fim, lembre-se sempre de que, se a sua saide mental estns

estiver prejudicada, seja por sintomas de depressao, de
estresse, de ansiedade, de instabilidade emocional ou de
problemas de relacionamento no ambiente de trabalho, é
importante consultar um profissional. Psicélogos sao
especialistas em ajudar as pessoas que passam por esse tipo
de problema, por meio da reflexdo e da adocao de novos

habitos.
FONTE: IBC
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ASSOCIACAO COMERCIAL
adquira e agende seu horario: www.aceamparo.com.br
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Associacao Comercial de Amparo
movimentou o comercio durante
as compras de fim de ano.

O final do ano é a época com mais datas relevantes
para as vendas do comércio -como Black Friday,
Cyber Monday, Natal e Férias,, diante dessa
sazonalidade, anualmente a Associacao Comercial
de Amparo elabora agdes de incentivo ao consumo
para mobilizar o comércio local da cidade e
aumentar as vendas dos comerciantes.

O Natal continua sendo a data mais importante para
o comércio brasileiro e a expectativa da
Confederagcdo Nacional do Comércio de Bens,
Servicos e Turismo (CNC) previu para o ano passado
um patamar de R$65 bilhdes em vendas no Brasil.
Por isso, em 2022 nao foi diferente, e a casa do
empresario de Amparo langcou a Promoc¢ao Natal
ACEA junto com os mais de 200 estabelecimentos
parceiros em Amparo.

Para as lojas associadas da Associagao Comercial de
Amparo, a Promocao de Natal € mais um dos
beneficios oferecidos pela associacdo para os seus
associados, como forma de gerar relacionamento,
aproximacao e o aumento das vendas durante esse
periodo tao benéfico para o comércio de Amparo e
do pais.

18




Entre os dias 28 de Novembro até 23 de Dezembro
de 2022 aconteceu em Amparo a Promocao Natal
ACEA, com o objetivo de estimular e aguecer o
consumo no comércio local da cidade. A promocao
contou com a participacao de 270 estabelecimentos
parceiros dos mais diversos segmentos, como
supermercados, lojas de presentes, farmacias e
servicos, sendo necessario guardar os cupons fiscais
de cada loja parceira. Confira a mecanica completa:

1. Comprando em DUAS ou MAIS empresas
participantes, o consumidor ganhava um brinde
personalizado!

2. Apresentando CUPONS FISCAIS de no minimo
duas EMPRESAS PARTICIPANTES diferentes.

« R$200,00 = 1 Squeeze

« R$300,00 =1 Guarda-chuva

3. Levando os cupons até Associacao Comercial de
Amparo, o cliente trocava pelo brinde!

A mecanica simples e com a condigdo de no minimo
duas empresas diferentes visou aumentar a relacao
com os estabelecimentos parceiros e que mais lojas
pudessem se beneficiar da promocgao.
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_CENTENAS DE
PREMIOS ENTREGUES

Os consumidores aprovaram e aproveitaram os
brindes, foram retirados centenas de brindes na sede
da Associacdo Comercial de Amparo durante todo o
periodo da promogao. Com o limite de 4 brindes por
CPF, a ACEA desenvolveu Squeezes com frases
motivacionais para gerar identificacdo com os
consumidores e aumentar o desejo por completar a
colecao, por outro lado, o guarda-chuva é um item
sempre bem vindo e mais do que necessario durante
as chuvas do verdao, sendo um sucesso entre os
participantes!

. 0Sseu

BEM VINDO 2023

Se vocé quer participar das nossas préximas
promocoes, seja um associado da ACEA. E simples,
rapido e garante inUmeros beneficios para o seu
negaocio.

Basta preencher o formulario de inscricdo no nosso
site ou entrar em contato pelo namero (19)
3807-3533 ou WhatsApp (19) 3808-6944.
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VANTAGENS
i )

Os beneficios flexiveis sao utilizados por muitas empresas como uma forma de reter
talentos em médio e longo prazo. Essas entregas complementares ao salario
contribuem para atender aos desejos e necessidades dos membros da equipe. Assim,
os profissionais se sentem mais engajados e as empresas criam diferenciais.

Contudo, muitos gestores ainda tém davidas sobre os beneficios flexiveis, quais sao as
suas vantagens e como oferecé-los. No artigo a seguir, iremos explicar com mais
detalhes do que se trata e como eles podem representar a manutencgao dos principais
talentos da sua equipe.




0 QUE SAO BENEFICIOS FLEXIVEIS?

Como o préprio nome indica, esses beneficios se caracterizam por ser
flexiveis, ou seja, o colaborador tem poder de decisao dentro das
alternativas oferecidas. Basicamente, os profissionais tém autonomia

para montar seu proprio pacote de beneficios.

Nesse processo ha a instituicao de uma regra de distribuicao assim
como um inventario de vantagens. A empresa que opta pelos beneficios
flexiveis oferece diferentes possibilidades para seus profissionais. Os
colaboradores, por sua vez, indicam as suas prioridades, podendo abrir
mao de algumas opcoes para aproveitar outras mais relevantes.

A chamada regra de distribuicao € um calculo feito com base no peso
financeiro dos beneficios flexiveis. O objetivo é que os pacotes
personalizados apresentem, mais ou menos, o mesmo impacto para a
empresa. Dessa forma o projeto se torna viavel economicamente.

O sistema de pontos é o modelo mais utilizado pelas companhias.
MNesse modelo cada beneficio demanda uma determinada quantidade
de pontos para ser conquistado. Os funcionarios utilizam seus pontos
para adquirir os beneficios que desejam. E como fazer uma compra
onde os beneficios sao os produtos e os pontos o dinheiro.

0 QUE E 0 INVENTARIO DE BENEFICIOS?

QOutro termo importante de conhecer € o
inventario de beneficios, gue nada mais é
que a lista de opcoes disponivels para a escolha

do

do profissional. O desafio das companhias é
oferecer uma quantidade significativa de
alternativas. Confira na proxima pagina, os
exemplos de beneficios que podem fazer parte
do catalogo.




@ Auxilio-combustivel:

@ vale-cuttura;

@ vale-viagem;

@ Plano de saide;

@ Plano odontolégico:

@ Auxitio-alimentagao;

@ Custeio de atividades de (azer.
@ Auxilio-creche:

@ njuda de custo com a educagio:
@ seguro de vida.

@ pescontos em produtos e servicos:
@ vale-academia.

Normalmente, a escolha dos beneficios se da com alguma periodicidade
onde o colaborador tem restricées para mudar os itens do seu pacote. A
empresa deve impor essas restrigcoes observando que precisa de

planejamento para contratar os servigos escolhidos conforme as
opcoes dos colaboradores.

Ha empresas que terceirizam esse planejamento, algo que pode ser
positivo do ponto de vista financeiro. As empresas geralmente pagam
um valor unitario pelo servico. No entanto, a desvantagem é ficar
limitado apenas as opcdes que a fornecedora oferece.

VANTAGENS DOS BENEFICI0S
FLEXIVEIS

0s beneficios flexiveis se caracterizam por
alinhar as necessidades dos colaboradores
com a oferta de beneficios nao-obrigatorios
pela empresa. A sequir listamos outras
vantagens que a adocao desse sistema
oferece para a companhia e para os
profissionais.

24



\V4
1. MAIOR SATISFAGAO DOS COLABORADORES

A principal vantagem da adocao de beneficios
flexiveis é a satisfacdo dos colaboradores. Os
profissionais podem personalizar os beneficios
que receberao conforme os seus desejos e
necessidades. E um ponto importante para
construir uma relacao mais proxima entre
empregado e empregador.

A oferta de beneficios

aumentar a retenc:

caracteristica se potencializa guando podem ser
escolhidos pelos colaboradores. Em resumo, e
uma excelente 1r._ rramenta Pdlid P I":'_'P[E_"g‘:':_' ro

capital humano.

A maior ret
o turnover, ou seja, :

Estar sempre contratando novos funcionarios
impede que se crie um vinculo mais estreito entre

os colaboradores e gera uma serie de custos para a

empresa. [er gue sempre treinar novos membros é

cansativo e reduz a competitividade.

elemento que faz parte da cultura

organizacional. Ha o entendimento de que

9. INGENTIVO AO AUMENTO DA PRODUTIVIDADE

Quando os colaboradores podem escolher os
beneficios que irdo receber tém mais chances de
se tornarem mais produtivas. Alguns beneficios
ajudam o profissional a se sentir mais tranquilo em
relacao a organizacao da sua vida e da sua familia.
Pessoas despreocupadas sao mais produtivas.

29



6. CONSTRUGAO DE UMA MARCA EMPREGADORA

A construcao de uma imagem empregadora
positiva impacta tanto no mercado de trabalho
como no mercado consumidor. O publico tende a
se sentir mais propenso a consumir de uma
empresa com uma postura positiva em relacao aos
seus colaboradores. Também & uma forma de atrair
0s principais talentos.

A concessao de beneficios flexiveis contribui
ainda para a construcao do sentimento de justica
no ambiente corporativo. Quando nao ha essa
flexibilidade pode acontecer de um profissional
se sentir satisfeito e outro nao. Aquele que nao
esta realizado pode sentir que nao esta sendo
recompensado como deveria e diminuir sua

produtividade.

COMO IMPLEMENTAR 0S BENEFICIOS FLEXIVEIS?

Faca uma pesquisa de clima organizacional

Primeiramente a empresa dew tender como seus colaboradores avaliam os ber

Levante as principais necessidades dos colaboradores

ambem e interessante que os colaboradores S| nformados sobre o plano de agotar Os Deneficios
flexiveis. Assim eles poderdo dar sugestoes através de e-mail, de caixas fisicas de sugestoes, pela rede

Faca o mapeamento dos fornecedores

siste em mapear os principais fornecedores de beneficios. O levantamento deve

considerar custos, qualidade e quantidade de oferta. S5e possive

O passo seguint

a empresa deve buscar fazer parcer

Cologue em pratica!

Para oferecer beneficios flexiv iboradores é essencial estabelecer regras para as

escolhas e aproveitamento dos mesmos. Mantenha uma comunicacao clara com

d SUa equipe a e55&

Fonte: IBC
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Consultoria Juridica
Gratuita

Contamos com contrato de consultoria juridica extrajudicial com o
escritorio de advocacia do Dr. Adib Kassouf Sad.

O contrato firmado com o escritéorio prevé, ainda, a pedido de nossa
diretoria, atendimento de até 4 consultas por més aos Nnossos

assoclados, que serao encaminhados pela nossa entidade, sem

qualquer custo na primeira consulta.

Para utilizagao e agendamento do beneficio,

entre erm contato conosco pelo telefone (19) 3807.3533.




UNIVERSO GESTAO CONTABIL
LIDAD E EMPRESARIAL

www.uhiversoconsult.com.br

(19) 3808.8890

- ;5 AMPARO

EMPREGA

Lima iniciativa da Associacao Comercial de Ampara.
Conectando empresasse canuitaioss

-
g
“‘
& ".'*
Anuncie 5.35 vas de em pregn

SOLICITE SEU LOGIM E SERNHA:

. 193807.3533

www.amparoemprega.com.br



L ABORAVES

Supermercado Agropecuario

ww.laboraves.com.br
Tel: 19-3808.8900

Av. Bernardino de Campos, 254 - Centro - Amparo - SP
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GUSTAVO SUZUKI
FOTOGRAFIA

(19) 98305-1930 / WWW.GUSTavOSUZUKI.COM.BR
iInsTacRam.com/GustavoSuzukiFoToGRraria
FaceBooK.com/GustavoSuzukiFoToGRraFia



