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Na teia da vida eu quero
embaraço.
Então abraço, afago, enlaço;
sem começo, sem fim
sem passo-a-passo e
sem traço.
Assumo o descompasso.

Quero cantar, sonhar,
dançar; e pelo salão 
desenhar
com nossos pés flutuantes;
nuvens brilhantes e luas 
douradas. 
E como artistas
circenses, ou,
eternos amantes, 
corpos sorridentes;
mãos adolescentes;
olhos carentes;
dançarinos elegantes 
mas, somente da dança que 
queremos.
E no fim do baile:
todo mundo sabe dançar.

Salão de baileSalão de baileSalão de baileSalão de baileSalão de baileSalão de baileSalão de baileSalão de baileSalão de baileSalão de baileSalão de baileSalão de baile

Zezé Batista 

(inspirado no poeta Chacal: “Vai ter 
uma festa e eu vou dançar até o sa-
pato pedir pra parar. aí eu paro, tiro 
o sapato e danço o resto da vida.”)
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Prazer 
“Você se sente muito mal e precisa fazer 

coisas que te agradem. O trabalho com o corpo me 
ajudou muito, pois o uso de remédios te deixa debi-
litada e a tendência é querer ficar deitada o tempo 
todo. Fiz pilates, fiz teatro no Sindicato, o que me 
fortaleceu. Também participei de um concurso de 
poesia. Adoro sarau poético.”

Trabalho 
“O trabalho me ajudou a ficar deprimida, 

mas também me ajudou a sair da depressão, na 
medida em que me ocupou. Chega um momento 
em que você precisa se sentir útil. Então é me-
lhor voltar e enfrentar. O ruim é que você fica 
com o estereótipo de depressivo.”
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Errata: Na matéria “O agronegócio pre-
judica a saúde da população”, publicada 
na edição número 94 do Mulher 24H, afir-
mamos  que o hipoclorito de sódio é uma 
opção para remover os agrotóxicos dos 
alimentos. A nutricionista entrevistada, Na-
tália Talyne Barbosa, alerta, entretanto, que 
o hipoclorito apenas ameniza a quantidade 
de agrotóxicos presentes nos alimentos, e 
não os remove completamente.

Uma boa dose de autoestima é 
fundamental para a superação 
de problemas decorrentes de 

processos de gestão que não levam em 
conta a autonomia de bancárias e ban-
cários e também sua implicação com 
as tarefas do cotidiano. Entretanto, as 
estratégias coletivas de enfrentamento 
dos processos de adoecimento – como 
a sobrecarga e a pressão por metas – 
passam pelos es-
paços de fala e 
vínculos afetivos 
produzidos no 
cotidiano. A 
organização 

OLT ajuda a exercitar
a autoestima 

O processo de adoecimento 
é um indicativo de que algo precisa 
ser modificado na vida das pessoas. 
“Quando adoecemos, o corpo, abati-
do ou cansado, nos ensina que é hora 
de parar para descansar, ou ir mais de-
vagar, tirar férias, reorganizar os mo-
dos de trabalho e a própria vida. Nesse 

sentido, a doença é um sinal e indica 
que tem alguma coisa precisando mu-
dar, que é hora de repensar as formas 
com que nos relacionamos conosco e 
com o mundo”, explicou a psicóloga 
Lidiane Leite. Para Lidiane, essa si-
tuação pode ser positiva, conforme o 
modo como se lida com ela.

Mude o ritmo antes de adoecer

A psicóloga e mestre em Psi-
cologia pela Universidade Federal 
do Espírito Santo (UFES) Lidiane 
Leite aposta na capacidade dos hu-
manos em lidar com as adversida-
des da vida no trabalho. Ela aponta 
a necessidade de se fazer conexões 
múltiplas com o mundo, apostan-
do nos laços familiares, amorosos e 
nas boas relações no trabalho. Essas 
ações permitem a saída do isola-
mento e a expansão dos processos 
vitais. “Quando cuidamos dos nos-
sos vínculos, também fortalecemos 
nossa saúde”, diz a psicóloga. 

Na avaliação de Lidiane, “a 
saúde e a qualidade de vida no tra-
balho representam um desafio para 
aqueles que lidam com essa equa-
ção do cotidiano. Desafio porque 
pensar a saúde no trabalho implica 
também repensar os modos de ges-
tão do nosso trabalho”.

Segundo a psicóloga, “a par-
tir das adversidades, construímos 
uma nova forma de estar no mundo 
diante do que ameaça nossa vida, o 
que indica a busca pela saúde. O es-
tado patológico, ao contrário, cons-
titui a dificuldade de dar a volta por 
cima e uma paralisação diante dos 
problemas da vida”.

Adoecimento
“Na época, foram perdas, sofrimento 

e tristeza... rejeição no trabalho, insatisfação, 
querer ser promovida e não dar certo. Qual-
quer coisinha é uma tempestade. Você se 
sente muito mal.”

Aceitar ajuda 
“Você não pode ficar o tempo todo 

sentindo pena de si próprio e se culpar. Isso 
pode acontecer com qualquer pessoa. É pre-
ciso querer se recuperar, assumir a fragilidade 
e aceitar ajuda. Na minha época, busquei au-
xílio de psicólogo, psiquiatra, amigos, família e 
grupo de oração. Outra coisa é você não sentir 
vergonha porque precisa se tratar.”

no local de trabalho (OLT) favorece as 
redes de defesa, a luta coletiva e a soli-
dariedade de classe para nos dar supor-
te no exercício da autoestima.

Para falar do assunto, convida-
mos a bancária da CEF Maria José 
Batista dos Santos, que já trabalhou no 
ES e atualmente está lotada em Brasí-
lia. Ela já viveu crises de depressão 
relacionadas ao trabalho e superou 
o adoecimento com o apoio coletivo 

de colegas e profissio-
nais. Confi-
ra abaixo 
trechos da 
entrevista.

Psicóloga aposta na 
capacidade 
humana em lidar 
com adversidades
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Palavra de Mulher

Conte sua trajetória até in-
gressar no Itaú.

Eu fazia o curso de Adminis-
tração na UFMG quando entrei em 
uma agência do Itaú, como agente 
comercial, em Belo Horizonte. Nes-
sa época, já namorava meu marido, 
que morava em Itaipava, no sul do 
ES. Nos casamos, apareceu uma 
vaga em uma agência em Vitória e 
mudei pra cá. No início, eu morava 
em Itaipava e viajava todos os dias 
cem quilômetros até o trabalho. Pas-
sava seis horas trabalhando e seis 
horas viajando de ônibus. Achei que 
era melhor essa rotina que ficar lon-
ge do meu marido. Foram oito anos 
fazendo esse percurso.

Como você conciliou a 
maternidade e essa rotina de 
trabalho?

Quando estava grávi-
da, foi o período mais difícil. 
Nos três primeiros meses, eu 
vomitava todos os dias. En-
tão decidi pedir férias no se-
gundo mês. Quando voltei, o 
cargo que eu ocupava, assis-
tente de gerente, havia sido 
extinto. O banco não queria uma 
grávida em outra área, mas também 
não podia me mandar embora. Eu fi-
quei um pouco sem função. Quando 
voltei da licença-maternidade, achei 
que seria demitida. Outra dificuldade 
que senti foi com a amamentação. 
Eu tinha muito leite e não tinha tem-
po de tirar. Na correria do dia a dia, 
só amamentava às 5h30 da manhã 
e à noite. Tive mastite, que é uma 

Bancária, supermulher, mãe, 
esposa e dona de casa

Com bom humor e mui-
ta disposição, Nívea 
Cristina Benevides, de 

37 anos, gerente empresas da 
agência Beira-Mar, do Itaú, re-
lata como concilia a materni-
dade e a rotina de trabalho no 
banco.

infecção que dá no peito. Fui parar 
no hospital e, de um dia para o ou-
tro, tive que parar a amamentação, o 
que foi muito traumático.

E hoje, morando em Vitó-
ria, como é sua rotina?

Meu marido trabalha em Me-
aípe e fica a semana lá. Então fica 
tudo por minha conta: filha, casa e 

escola. Minha filha estuda em tem-
po integral e eu a levo e busco todo 
dia. Uma vez por semana, almoço 
com ela. Quando tenho que viajar, 
ela fica com amigas minhas, pois 
não tenho parentes próximos. Tenho 
uma diarista que vem duas vezes na 
semana. Ela passa roupa, mas não 
lava. Eu que tenho que lavar a rou-
pa e arrumar a casa nos outros dias. 
Mas não abro mão do lazer durante 

a semana. Corro no calçadão, ando 
de patins e faço balé. 

Como foi chegar ao cargo 
de gerente, sendo mulher?

Quando comecei a crescer no 
banco, meu superior não me incen-
tivava, tinha medo de eu tomar o 
lugar dele. Lembro que todos que 
ganharam o programa de metas na 

mesma época que eu foram 
promovidos. E eu não. Em ju-
nho de 2004, fui promovida a 
gerente, depois que tive bom 
desempenho trabalhando 
com uma carteira de clientes 
inativos.

O que é mais difícil 
na vida de mulher bancária, mãe 
e esposa?

Conciliar tudo isso. A gente 
tem muita cobrança de metas no 
banco. Eu era muito ansiosa, mas 
aprendi que tem que ter horário pra 
tudo. No banco, sou gerente. Fora 
dali, sou Nívea, mãe da Cecília, es-
posa do Alexandre. Procuro separar 
bem o profissional do pessoal. Tem 
que ter um equilíbrio.

Sérgio Cardoso

Nívea, ao lado da filha 
Cecília, conta que busca 

o equilíbrio entre trabalho 
e vida pessoal

“Eu tinha muito leite e não tinha tempo de 
tirar. Fui parar no hospital e, de um dia para 

o outro, tive que parar a amamentação,
o que foi muito traumático”
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Envie suas sugestões, poesias

e comentários para o e-mail

mulher24horas@bancarios-es.org.br

@ 

@ 

Mulheres
antenadasMulherMulher

CULT

As férias do trabalho são um dos 
momentos mais esperados do 
ano. E é um período necessá-

rio para repor as energias gastas no 
cotidiano. Sem esse descanso, o tra-
balhador pode adoecer. Nas férias, 
todos querem descansar, viajar, ter 
momentos de lazer com a família. No 
entanto, para as mulheres, em espe-
cial, esse período é acompanhado, 
muitas vezes, por 
uma jornada de 
trabalho domés-
tico, que envolve 
o cuidado com os 
filhos e a organiza-
ção da casa.

A bancária da agência HSBC 
Glória, Andréia Lobato da Cunha 
Ferraz, de 36 anos, aproveita sua fol-
ga para conceder o descanso anual 
também à sua empregada. “Também 
retiro as crianças (um de 9 meses e 
outro de 2 anos) da creche porque 
é o único momento em que posso 
ficar mais tempo com elas. Assim, 
fico com dupla jornada, de mãe e 
de dona de casa”, contou Andréia. 
No seu caso, suas férias dificilmente 
coincidem com as das crianças. 

A principal atividade de lazer 
das férias de Andréia é uma viagem 
que realiza com o marido e os fi-
lhos, geralmente por um período de 
10 dias. “Aproveitamos o tempo de 
descanso do meu marido para via-
jar, porque o período de folga dele 
é menor”, relatou. No restante das 
férias, ela cuida das crianças e das 
atividades domésticas. “Meu mari-

do ajuda como 
pode”, afirmou.  

Ana Hele-
na Murari, de 39 
anos, bancária 
da agência do 
Bradesco Centro, 

também conta que assume as tarefas 
domésticas nas férias. “Se não conci-
liar as minhas férias com as da minha 
empregada, eu acabo trabalhando 
dobrado depois, em casa e no ban-
co”. A bancária entra em férias no 
período de recesso escolar das filhas 
para realizar viagens e outros progra-
mas em família. Seu marido também 
opta pelas férias nesse mesmo perí-
odo e divide as tarefas domésticas 
com ela. “A gente tenta dividir tudo”, 
disse Ana Helena.

Férias: pra quê? Na abertura do II En-
contro da Mulher Bancária, 
que vai acontecer nos dias 
12 e 13 de agosto, será re-
alizada uma exposição de 
fotografias feitas pelas pró-
prias bancárias em seu es-
paço de trabalho, tanto no 
banco quanto em casa. O 
objetivo é mostrar as diver-
sas dimensões do trabalho 
feminino, pois o tema do 
evento é Nosso Trabalho 
Sustenta o Mundo. 

Você está convidada a 
participar, encaminhando ao 
Sindicato até quatro imagens. 
As fotos devem ser enviadas 
para o e-mail mulher24ho-
ras@bancarios-es.org.br, 
com a identificação pessoal, 
nome e telefone da agência 
onde trabalha. O prazo vai 
até o dia 29 de julho.

Mostre seu cotidiano 
e venha debater conosco. 
Esse será um momento rico 
de troca de experiências e 
de construção coletiva. Veja 
a programação e a ficha de 
inscrição no folder em anexo. 

Participe da 
exposição 
de fotos

“Bailar é tudo de bom! Libera endorfina, forta-
lece a autoestima, prepara nosso corpo e mente para 
os desafios diários, beneficia a interatividade social e 
é um charme só!”

Maria Paula F. Assis, bancária da CEF

LUGAR DE MULHER É...
...NA ESCOLA DE DANÇA

Ao invés de descansar, 
as mulheres dão férias às 
empregadas, cuidam dos 

filhos e da casa

II Encontro da
Mulher Bancária


