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Compromisso com o futuro!
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através de uma atuacgdo consciente e integral.
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Editorial

Caro leltor,

Seja bem-vindo
a mais nova edicao
da Revista Expresso
Sao Miguel!

NOSSC




Nesta edicdo pensamos em temas relevantes para sua vida pessoal e
profissional, uma vez que ambas perspectivas caminham juntas para uma
vida equilibrada e feliz. O ano de 2020 foi desafiador, chegou
acompanhado de muitos desafios que colocaram a toda prova a
capacidade de resiliéncia das organizacdes, por isso tratamos do tema em
uma producdo especial sobre ‘Resiliéncia e adaptagao em tempos de
crise’. Nesta matéria compartilhamos algumas visdes de nossos lideres,
conselhos praticos que elucidam algumas estratégias adotadas pela
Expresso Sdo Miguel. Tempos decisivos, como esse que vivenciamos
através do Coronavirus, exigem posturas determinantes para o bem de
todos que fazem parte de uma organizagao para garantir que seja dada

sequéncia ao trabalho da melhor maneira possivel.

Uma visao clinica sobre temas de salde também compdem as paginas
desta edigao. Abordamos a qualidade do sono e o seu papel na vida
pessoal e profissional, bem como os habitos alimentares que ganham
destaque frequente nos debates sobre sadde integrada. Aproveitamos
ainda para tratar sobre doencas virais e elencar os cuidados que o
problema demanda, assim como abordagens completas sobre cada um
desses assuntos. Nao deixe de conferir e entender sua aplicagao no

cotidiano.

A preocupacao em promover um mundo mais sustentavel e consciente é
o grande destaque da edigao, afinal conciliar a produgao com niveis de
degradacao é um grande desafio para as empresas do século XXI . Nesta
producao vocé vai conhecer nossas estratégias e agdes para entregar
solugdes sustentaveis, conscientes e relevantes. Vocé pode acompanhar
essa reportagem na editoria ‘Conscientizagao e meio ambiente’, com a

matéria Sustentabilidade & Futuro.

Ja chegamos na sétima edi¢cdo e como de costume, trazemos temas
atuais, capazes de gerar transformacao a partir do conhecimento e
mudangas de habitos. A literatura e seus incontaveis beneficios estao
presentes nesta edi¢ao, por isso, queremos desejar uma boa leitura e que
vocé possa ter um tempo de qualidade ao ler a nossa revista! Compartilhe

esse material com outras pessoas e dissemine o conhecimento!
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Saude e bem-estar

Dormir bem,
sinonimo
de saude
e bem-estar!

A compreensdo de como o sono regulado
permite uma vida saudavel e feliz faz toda
diferenca na vida das pessoas.

Esta € uma matéria didatica que busca
conscientizar sobre o tema, proporcionando

conhecimento e informacgdo.

Dormir bem é uma arte! Saude, felicidade e disposicao
sdo qualidades de quem dorme bem. Os profissionais
da saude deixam claro que a qualidade do sono esta
diretamente ligada a saude e bem-estar. Dormir bem
€ requisito basico para uma vida feliz, com qualidade

e produtividade. Aparentemente, dormir bem tem se
mostrado como um grande desafio para muitas pessoas.
Os dados mais recentes da Organizacao Mundial da
Saudde - OMS, mostram que 40% dos brasileiros sofrem
com insdnia. Em uma perspectiva global, a situagao
nao é diferente, aproximadamente 45% das pessoas
sofrem com disturbios do sono e as consequéncias

desse inconveniente.
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O problema é complexo, afinal o
sono é essencial para a manuten-
¢do da imunidade e bom funcio-
namento do organismo, 0 sono
adequado possibilita que o
cérebro processe informacgodes,
além do armazenamento de
memorias e elaboracao de
solucodes diarias para diversos
problemas. Durante o sono
ocorrem diversos processos
restaurativos em nosso organis-
mo. Ao longo do dia acumulamos
uma série de toxinas que
precisam ser depuradas. Além
disso, Nossos hormonios também
precisam ser sintetizados, outra
funcao do sono. Paulo Fett Neto,
Médico do Trabalho na Expresso
Sao Miguel, explica que uma
noite mal dormida pode ndo

ter muita repercussao no dia
seguinte, desde que de forma
isolada. Um sono frequente-
mente inadequado, no entanto,
leva a fadiga crénica, falta de
concentragao e memoria,
irritabilidade, envelhecimento
precoce, ansiedade, entre outras

doencas crénicas como diabetes,

hipertensdo e depressao que
estdo associadas a um sono

de ma qualidade.

Um sono bem regulado e os
beneficios de dormir bem sao
expressivos, o habito previne

o aparecimento de doencas
cronicas, aumenta o rendimento
no trabalho, melhora o humor

e, por consequéncia, torna a

vida mais prazerosa.

A recomendacgao da Organizacao
Mundial da Saude € um sono de
oito horas. Porém, Paulo explica
gue a maioria das pessoas atinge
uma boa sensacao de revigo-
ramento com seis horas de sono
por dia. “Podem haver pessoas
gue nao apresentem fadiga com
menos tempo, algo como quatro
a cinco horas, porém estas sao
uma grande minoria da popula-
¢ao. Estudos também demons-
tram que dormir além das 8
horas nao acresce em diminuicao
da mortalidade, muito pelo

contrario”, explica Paulo.
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Meu sono é
desregulado
e agora?
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Paulo Fett Neto explica que para
regular o sono é preciso criar uma
rotina e uma “higiene” do sono.
“Desligar o celular, buscar um
ambiente escuro, evitar consumir
estimulantes como: café, refrigeran-
tes a base de cola, energéticos,

cha preto ou cha verde até seis horas
antes de dormir”. Algumas pessoas
podem ter jornadas de sono mais
curtas e sentirem-se bem.

No entanto, a grande maioria das
pessoas sentird dificuldades em
manter o bem-estar dormindo
poucas horas de sono por noite ou

variando muito seu horario de dormir.

Alguns habitos como: beber café para
manter-se acordado sao praticados
por muitos, porém, se tornado
comum, o habito pode ser prejudicial

para a qualidade do sono, afinal

tudo em excesso ¢é prejudicial.

“O café possui 6timas propriedades
para memaria, cognigao, raciocinio.
Além disso, pode atuar como
preventivo para doengas como
Alzheimer. No entanto, café em
excesso esta associado a transtornos
cardiovasculares, osteoporose,
ansiedade”, € o que explica o
médico Paulo Fett Neto.

O que pode ajudar a melhorar

0 SONO sao 0s exercicios fisicos,
desde que nao sejam realizados

préximo ao horario de dormir.

Para saber identificar uma noite

de sono mal dormida e insuficiente
€ simples, sinais como: acordar mais
cansado do que quando foi dormir,
sono entrecortado, olhar pesado ou
ardéncia no olhos dizem muito sobre
a qualidade do seu sono. Sonoléncia
diurna € um sinal de que o sono da
noite anterior nao foi restaurativo.
Quando isso acontece é necessario
iniciar novos habitos para uma
qualidade do sono estruturada,
afinal, o sono inadequado leva a uma
piora da concentragao e memoria,
mais irritabilidade, piora da
imaginacao e criatividade,
prejudicando significativamente

a vida profissional e pessoal.



Orientacoes da Sociedade
Brasileira do Sono para
Higiene do Sono

Estas orientacdoes podem ajudar a ter melhor qualidade
de sono, independente do problema apresentado:

_ Procure deitar e se levantar em horarios regulares todas as noites;

_Va para a cama somente quando estiver sonolento, com sono;

_Na&o use a cama para leitura, ver televisdo ou alimentar-se, prefira
a sala ou outro ambiente. A cama deve estar relacionada com o ato de dormir;

_ Bvite ficar na cama sem dormir. Se necessario levante e faca uma atividade
calma até ficar sonolento novamente. Ficar na cama rolando de um lado para
outro gera estresse e piora a insdnia;

_ Estabeleca um ritual de relaxamento antes de se deitar; um banho quente,
diminuir a luminosidade do quarto enquanto se prepara para deitar;

_ Evite uso de alcool e de cafeina pelo menos 6 horas antes do seu horario de dormir;

_Na&o se alimente préximo ao horario de dormir;

_ Bvite cochilos durante o dia; eles atrapalham seu sono a noite.

_ Procure se ocupar durante o dia, evitando o écio.

_ Faca atividades fisicas regularmente, porém evite exercicios fortes no final do dia,
prefira os periodos da manha ou almoco. No final do dia, os exercicios precisam ser

mais leves como alongamento ou caminhadas, e pelo menos 4 horas antes de dormir.

*Lembrando que algumas pessoas naturalmente

dormem menos que outras, isto ndo significa ter insénia.
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Estilo de vida

-

O mundo vive um tempo ‘

Home Office,
como se adaptar
e desfrutar do
beneficio de
forma saudavel
e eficiente!

diferente, trabalhar de casa

e se adaptar aos novos
formatos profissionais € o
novo desafio de milhares

de empresas e colaboradores.
Com o processo acelerado
pela pandemia, novos insights
e desafios chegam com o
novo normal que compde

a rotina de talentos profis-

sionais no mundo inteiro.

O trabalho é responsavel por problema e seu significativo

grande parte da rotina produtiva
de um adulto. Desenvolver uma
atuacdo profissional, entregar
um produto ou um servico
envolve planejamento,
organiza¢ao e uma boa estrutura

para seu desenvolvimento.

O ano de 2020 chegou com um
grande desafio a ser superado
pelas pessoas, empresas e
organizagdes, uma pandemia
com alto potencial de contagio

e transmissao. Diante desse

Expresso Sao Miguel _ 09

periodo de existéncia, o mundo
precisou se adaptar ao novo
com muita pressa. E com a rotina
produtiva no trabalho nao foi
diferente. Milhares de pessoas
conectaram seu espaco de
trabalho a sua casa. Nas grandes
metrépoles principalmente,

as casas deixaram de ser apenas
um dormitério, passando a ser

a verdadeira definicao de lar,

Nna sua Mmais pura esséncia

de morar e habitar.

Trabalhar de casa foi uma das




estratégias para diminuir a
disseminacao do novo coronavirus.
Preocupadas em atender a
recomendacao para evitar
aglomeracgdes e diminuir o
contagio, muitas empresas
liberaram seus funcionarios para
trabalharem via 'home office'.

Os novos dados do trabalho remoto
mostram que esta modalidade esta
crescendo exponencialmente no
mundo inteiro. O Instituto Trabalho
Portatil e o GoHome explicam que
as pesquisas mais recentes
mostram que o trabalho remoto
passou de tendéncia a beneficio
essencial para colaboradores. A
pesquisa mostra que o home office
proporciona beneficios como:
menos tempo enfrentando o
transito e mais tempo com a familia
€ mais autonomia de tempo para
fazer exercicios ou cuidar da
alimentacao. “Os dados sao
extremamente positivos:

82% dos colaboradores remotos
reportaram niveis menores de
estresse, segundo um estudo da

PCl, empresa lider em software de

servicos. Esta noticia € boa tanto
para quem esta em home office,
guanto para as empresas.

A pesquisa conta ainda que 80%
dos entrevistados mostraram estar
mais motivados pelo programa de
trabalho remoto. A mesma
pesquisa mostra ainda que o
trabalho remoto reduziu o
absenteismo na empresa em cerca
de 69%".

Outro aspecto abordado pela
pesquisa é o efeito positivo no
meio ambiente. Com menos
pessoas nas ruas, no transito e nos
ambientes, a natureza tem sentido
de forma positiva a auséncia das
grandes massas de pessoas. “O
home office permite que o
colaborador deixe o carro na
garagem ao menos alguns dias na
semana. Isso significa um ndmero
menor de veiculos circulando nas
ruas. E, consequentemente, uma
taxa menor de CO2 na atmosfera”,
mostram os dados da pesquisa
publicada no portal Instituto
Trabalho Portatil. “A iniciativa Work
Remote Day mostrou que o
trabalho remoto pode permitir
uma redug¢ao no consumo de
combustiveis em cerca de 680
milhdes de galdes -
aproximadamente 2.5 bilhdes de

litros por ano”.
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Estilo de vida

Dicas para uma
boa experiéncia

com o home
office

Organize

seus horarios Faca

e tarefas: pausas:
Existem habitos e métodos que Organizar o seu tempo envolve
podem tornar a experiéncia do planejar pausas e momentos de
home office saudavel e produtiva. descanso. Beber agua, tomar um café,
Estar em casa pode fazer com fazer um lanche da tarde, ou da noite,
gue algumas pessoas trabalhem dependendo dos seus horarios. Dar
além de sua responsabilidade, uma volta no quintal... As pausas sao
tornando a vivéncia profissional fundamentais para espairecer
cansativa e desgastante. as ideias e seguir para a proxima
Estabelecer horarios e cumpri-los tarefa. Evite passar horas a fio com
€ uma boa forma de nao os olhos grudados na tela do
extrapolar e gastar energia além computador, ou celular. Faca uma
do necessario. pausa pelo bem da sua mente.
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Crie um
local de
trabalho:

Ter um espaco para vocé trabalhar é
tdo importante quanto ter acesso a
internet. Com um espaco organizado
e especialmente dedicado a sua
atuacdo, as chances de manter-se
focado e produtivo sao expressivas.
Trate seu home office como

um escritério de verdade,

porque realmente é.

Comu-
nique-se:

Interagir, conversar e compartilhar! O
poder dessas agdes é surpreendente.
Trabalhar em equipe e compartilhar
ideias muda tudo. Estabelecer
interagcdes ao longo da rotina
produtiva pode e vai te levar muito
além. Lembre seus colegas de que
vocé existe e mostre suas ideias.
Conversar expande os horizontes.
Além disso, existem incontaveis
plataformas e ferramentas de conexao

e interacgao.

Tenha
uma lista
de tarefas:

Ter metas e tarefas bem claras e definidas alivia

a sensacao de pendéncias e te aproxima dos
resultados finais, gerando sensacao de capacidade
e organizacao. Todos os dias fagca uma lista do que
VOCé precisa realizar, organize por ordem de
prioridade e cologue um ok em cada item realizado
ao longo do dia. Faga uma que seja possivel de
realizar, ndo coloque tudo na lista na falsa esperanca
de realizar tudo de forma intensa e frenética.

Um passo de cada vez com consciéncia real vale

mais do que pressa e passos mal planejados.

O home office deixou de ser uma tendéncia
para ser uma realidade de milhares de pessoas
no mundo inteiro. Nota-se que as empresas
estdo considerando de forma séria que

o trabalho remoto realmente funciona.

Segundo o Guia Completo de Home Office do Trello,
o relatério Owl Labs 2019 State of Remote Work,
pessoas que trabalham remoto sao mais felizes

no trabalho. Elas também sao 13% mais propensas

a ficarem no emprego atual pelos préximos 5 anos
do que quem trabalha em um gscritério. Os dados
sao positivos e representam os bene?i’cios'que

a pratica tem apresentado no mundo todo. -
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Saude e bem-estar

Doencas
virais e
cuidados

essenciais

Expresso Sdo Miguel _13

atide é uma responsabilidade individual e coletiva quando
0 assunto envolve pandemias e doencgas virais. No ano de 2020 o tema
ganhou imenso destaque pelo aparecimento da Covid-19, um inimigo
invisivel e com diferentes formatagdes em cada organismo contamina-
do. Um problema com tamanha dimensdo pandémica, exige cuidados
e conscientizagdo em todos os setores da sociedade, medidas como
isolamento social foram adotadas em ocasides de contagio ou suspeita
da presenca da doenca no organismo. Paulo Fett Neto, Médico do
Trabalho na Expresso Sdo Miguel, explica sobre a importancia de
medidas higiénicas para prevencdo, como a limpeza das maos com
agua e sabao - ou alcool 70° na sua auséncia e uma prote¢gao mecanica
a propagacao de goticula, como as mascaras
de pano. “Para profissionais que precisam se expor a pacientes com
doenca infecto-contagiante, como profissionais de saude, outros
equipamentos de protecao individual sdo necessarios. E importante
também manter-se saudavel, pois organismos doentes possuem pior

desfecho quando contraem doencas infectocontagiosas”, explica Paulo.



Além disso, € importante evitar
ambientes fechados, manter as
janelas abertas e ambientes arejados.
Nao compartilhar utensilios como
copos, talheres, chimarrao. Evitar
trazer a mao ao rosto, lava-las com

frequéncia. Manter habitos saudaveis.

As aglomeracoes
sdo as circunstancias mais
perigosas em que as pessoas

se expéem expressivamente

as doencgas virais.

Em lugares fechados com grande
circulagao de pessoas, tais como
escritérios, supermercados, shows,
restaurantes, boates e bancos. Nestes
locais é importante lembrar de evitar
permanecer a menos de dois metros
de outras pessoas, usar sempre a
mascara e lavar as maos

ou passar alcool 70° ao tocar locais

de uso comum. Paulo explica que

em uma época de pandemia, evitar

a propagagao da doenga é
fundamental. “Portanto, mesmo na
presenca de sinais leves, deve a
pessoa buscar atendimento médico,
pois é necessario que este profissional
avalie o caso e emita um termo de
isolamento, medida esta fundamental

para a contengao da doenga”.

Assim como
o uso de
mascaras,
as luvas
também sao
essenciais?

Nao, exceto em casos
especificos, quando do
manuseio de material
potencialmente infectante,

ou quando ha presenca

de ferimentos nas maos.

Do contrario, basta lava-las. O uso
de luvas pode criar ainda uma falsa
sensagao de seguranca. Devemos
lembrar que o virus entra em Nosso
organismo pela via aérea ou
mucosas, € nao pelas maos. No
entanto, ao tocarmos com a mao
(seja de luva ou nao) em um local
que pode ter a presenca de virus
viavel e posteriormente levarmos a
mao a boca, olhos ou nariz,

podemos estar contraindo o virus.



Saude e bem-estar

Fique Quando
atento devo
Caso alguém esteja infectado p rocu ra r

pelo novo coronavirus, pode haver

L
transmissao por objetos como se rVI ?o

mascaras e luvas. Por isso as

” o
maéscaras e luvas devem ser m ed I co

descartadas em uma lixeira

especifica para este material e

devidamente identificada como Ao apresentar qualguer um dos
lixo contaminante. No entanto sintomas caracteristicos como:
N3ao temos acesso a este tipo de tosse seca, dor de cabeca, dor de
descarte em nossa casa, neste garganta, febre, perda do olfato,
caso, devemos coloca-lo em uma perda do paladar, dor muscular
sacola separada, dentro da lixeira ou diarreia (em casos menos
organica. As mascaras de pano frequentes), deve-se procurar
podem ser lavadas e reutilizadas, atendimento médico. Varios
evitando a produgao excessiva de municipios possuem servico de
residuos”, explica Paulo. tele-atendimento e orientacdes,

evitando deslocamentos
desnecessarios. Pessoas que
possuem vinculo empregaticio
formal e precisam apresentar
justificativa para auséncia

ao trabalho podem informar

a empresa de forma remota,
como preconizado pelos érgaos
competentes, também

com intuito de evitar a

disseminacao viral.
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E variavel, porém a maior parte dos
pacientes ndo costuma ter sintomas
maiores por mais do que duas
semanas. O tempo de transmissao do
virus tende a ser no maximo de 10 dias
apo6s o surgimento dos sintomas nos
casos leves a moderados. No entanto,
a transmissao normalmente se inicia
antes ainda da pessoa apresentar
sintomas (fase pré-sintomatica), que
costuma ser de dois a trés dias antes
do inicio dos sintomas, mas pode ser
de até 7 dias. Apos o periodo de
transmissdo da doenga, alguns sinto-
mas como fraqueza e diminuicdo do
gosto e do olfato podem perdurar

por varias semanas. No entanto,

a permanéncia de sintomas leves

nao indica que o paciente ainda

esteja transmitindo a doenga.



Conscientizacao e meio ambiente

Sustenta-

bilidade
& futuro!

Um dos assuntos de maior
relevancia no mundo atual é a
sustentabilidade. O tema é cada
vez mais recorrente em muitos
debates sociais, gerando perspec-
tivas decisivas para o futuro do
planeta e dos recursos naturais.
O assunto é cada vez mais
urgente, ja que os impactos

da atividade humana, principal-
mente a industrial, ja podem ser
sentidos ao redor do mundo.
Desenvolver um pensamento
consciente é o primeiro passo
para promover a sustentabili-
dade nos espagos onde atuamos.
Tudo comecga no campo das
ideias para que possa ser
impresso de forma efetiva
através de medidas, solucdes

e estratégias que poupam,
renovam, reciclam e inovam

em todos os conceitos possiveis.
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Conciliar a prod G
€ um grande desafie :
século XXI. A Expresso
responsabilidade social €

0 meio ambiente, através

relevante e integral.

A importancia do assunto dentro
das instituicdes e empresas €
indiscutivel. Empresas que
assumem uma responsabilidade
social e sustentavel estao prontas
para o futuro, enquanto empresas
gue Nao estao preparadas para
minimizar, ou até mesmo
erradicar os prejuizos decorrentes
dos seus processos sobre a
natureza, colocam em xeque sua
propria existéncia. A preocupagao
socioambiental deve ser um
compromisso real para qualquer
empreendimento e algumas
empresas ja sao exemplos de
sustentabilidade. A Expresso Sao
Miguel preocupa-se com o futuro
do planeta, e diante disso possui
diversas acdes que promovem a
sustentabilidade e o crescimento
para a organizagao, respeitando

guestdes sociais e ambientais.




Nelso Gnoatto, Coordenador de Frota da Expresso Sao Miguel, explica que
entre as acoes que sao trabalhadas dentro do programa “Entregando um

Mundo Melhor”, pode-se destacar:

Faptasao Canecas Projeto
da agua A :
e opo ecolégicas Despoluir
O procedimento é realizado Todas as unidades préprias da Visa minimizar os impactos
por um sistema de cisternas e empresa, contemplando ambientais causados por nossa
ETA (Estacdo de Tratamento aproximadamente 3.800 pessoas frota e pela nossa atividade
de Agua). A dgua utilizada para entre colaboradores e terceiros, como um todo. Dentro deste
a lavacao de nossos veiculos, aboliram a utilizacao de copos projeto desenvolvemos as
nossa frota, das unidades plasticos e adotaram a utilizacao seguintes acdes: regulagem e
localizadas em Chapecd - SC de canecas de fibra de coco, que calibragem dos motores,
e Sao Leopoldo - RS sdo oriundas foram fornecidas pela empresa, destinacao final correta dos
da captacdo da agua da chuva, diminuindo praticamente uma residuos eletrénicos e minerais,
sendo essa tamlbém tratada tonelada por ano o consumo de reutilizacao da agua para a
e reutilizada em nossa ETA plastico. Atualmente, nenhum higienizagcao dos veiculos com
em Chapecod. colaborador ou terceiro que i utilizacao de detergente
trabalhe dentro da Expresso Sao - biodegradavel, reciclagem e
Miguel utiliza copos de plastico. logistica reversa dos residuos.

- O que iniciou como uma
*Devido a pandemia os colabo- - _man.e_iré de diminuir os efeitos
radores da equipe operacional .qlas”fd h_nagas expelidas pelos

foram orientados a utilizar _motores dos caminhoes,

copos descartdveis, visando a ympliou-se para uma acdo de

ytizagdo ambiental,




Conscientizacdo e meio ambiente

Logistica re-
versa das cap-
sulas de café
Dolce Gusto

Para tornar nossos ambientes
de trabalho mais agradaveis
e melhorar nosso clima
organizacional, implantamos
em todas as areas da Matriz
da empresa maquinas de café
Dolce Gusto e fornecemos uma
remessa de capsulas para todos
os colaboradores. Porém nossa
preocupacao foi além do clima
organizacional e fomos pioneiros
na coleta e na realizacdo da
logistica reversa das capsulas

de café que sao utilizadas na
empresa. A Expresso Sao Miguel
possui 15 cafeteiras nos setores
da Matriz e realiza a logistica
reversa média do més de 5.000
capsulas de café. Todas as
capsulas consumidas dentro

da empresa sdo enviadas a nossa-
Unidade de Curitiba e enviadas.
para lojas do Pdo de Acucar,
gue é parceiro da Dol'ce.Gu“s"'.chc')'
na logistica réversa:i’!"bidai essa
logistica é feita pensando no
consumo chs;q:i'éﬁ:té'.éjf tro d
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Energia
Solar

Ja implantamos placas solares
em duas Unidades Proprias,

em Chapeco - Santa Catarina

e Sarandi - Rio Grande do Sul,

e estamos em finalizacdao da
implantagao em Sao Leopoldo -
Rio Grande do Sul. Sao 1.213
placas solares, totalizando 2.589
metros quadrados de captacao
de energia solar, equivalente a
aproximadamente 25% do
consumo de energia da empresa,
média anual.

Estimamos que em 3,4 anos
teremos o retorno total do
investimento, além de possibili-
tarmos que demais empresas

e sociedade utilizem a energia

publica que antes era

- consumida por nos.

Faturas
digitais

Hoje enviamos 90% de nossas
faturas por e-mail. Desde a
implantacdo até o momento
enviamos 1.590.137 faturas no
formato digital, deixando de
consumir essa quantidade de
folhas de papel A4.

A fatura digital consiste no envio
de e-mails para os clientes, este

e-mail possui links para realizar

o download dos arquivos.



Pensamento relevante

As medidas e programas sustentaveis
Nna empresa, nascem das necessidades
existentes, além da importancia da
economia dos recursos naturais e a
responsabilidade social que € um

dos compromissos da Expresso Sao
Miguel. “Entende-se que fazendo o
bem para seus colaboradores e
impactando positivamente na
comunidade em que atua, é possivel
gerar sinergia e engajamento da
equipe com a cultura empresarial,
entdo os resultados planejados no
nivel estratégico podem ser
executados pelos niveis tatico e
operacional de maneira mais rapida
e natural”, expressa Nelso Gnoatto.
Além disso, o Coordenador de Frota
conta que a partir das
implementacdes de acdes de carater
sustentavel, notou-se nos
colaboradores mudancas de
comportamento, principalmente em
relacdo a empatia e ao fortalecimento
do trabalho em equipe, bem como
recebemos demandas e avaliagdes de
Nnossos clientes para apresentar nossas
praticas que demonstrem a
preocupacao com questdes sociais e
ambientais, o que demonstra que o
mercado e a sociedade estdao cada vez
mais preocupados com o tema
sustentabilidade. Jaine Grando,

Técnica de Seguranca do Trabalho

explica que os projetos sustentaveis
e socioambientais nascem através
do préprio compromisso que a
empresa tem com a sociedade e o
meio ambiente. “Muito do que
fazemos hoje foram ideias trazidas
dos proéprios colaboradores, que
através da preocupagao com seu
semelhante sugerem novas ideias
para implantar na empresa e trazer
essa educacao ambiental e social
para o meio de trabalho sempre
respeitando a nossa Politica

|n

Socioambiental”, comenta Jaine.
Entre os programas e solugodes
existentes na empresa, ha o
programa de treinamentos com
modulos que tratam de economia
com os veiculos. “Um exemplo disso
€ o treinamento repassado aos
Nnossos motoristas onde tem um
modulo somente tratando de
Direcao Econdmica e Direcao
Defensiva, com o objetivo de
repassar os conhecimentos de
economizar para cuidar do meio
ambiente e o respeito a vida e as
pessoas”, explica a Técnica de

Segurancga do Trabalho.
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Conscientizacao e meio ambiente

Conscientizacao e reciclagem em todos os setores.
A empresa incentiva a reciclagem, atraves de orientacoes
e locais de separacao do lixo em todos os setores e dispde
dos seguintes pontos de coleta:

Meias velhas que séo direcionadas para a Puket, onde transformam esse material em cobertores para
moradores de rua;

Caixas do tipo longa vida, que sao direcionadas para o Projeto Brasil Sem Frestas, onde séo transfor-
madas em placas para revestir moradias de pessoas de baixa renda, assim trazendo mais conforto
térmico, tanto no inverno quanto no verao.

Tampinhas plasticas, gue em Chapeco sdo destinadas para o Projeto Tampets, que reverte o valor
da venda dessas tampinhas em castracao para caes e gatos abandonados.

Lacres de Latinha, todo fim de ano as Unidades da ESM enviam para a Matriz os lacres arrecadados
e, se atingirmos as metas de quantidades em parceria com a Unimed Chapecd, conseguimos trocar
por uma cadeira de rodas que, posteriormente, € doada para algum colaborador ou familiar

gue esteja precisando.

Pilhas e baterias velhas, que geralmente ndo temos onde destinar em nossas residéncias, entao,
com os pontos de coleta nha empresa, podemos trazer e depositar hesses locais, assim a empresa
consegue destinar corretamente esse residuo.

Na Unidade de Chapecoé adquirimos em 2019 uma composteira, onde depositamos os residuos
da copa, assim os residuos sao transformados naturalmente em adubo para o jardim.

Também em Chapecé, adotamos uma Casinha da Cultura, projeto desenvolvido pela Cristina Canal, onde
tem objetivo de compartilhar conhecimento atraves dos livros usados. Com a casinha instalada os
colaboradores podem depositar seus livros usados para compartilhar com os colegas e, apos ler, devolver
para que outra pessoa pc'>ssa~|er.

A empresa mveste em tremamentos, desenvolwmentos € agoes para os colaboradores,
V|sando o desenvolvqmento Como profusswnal mas também como pessoas.

orlentagoes e campanhas a respeito de cuidados com a saude

R Tre' amentos,
: ‘:a do trabalho ahmentagao cuidados no transito, entre outros.

¢ de trabalho e de descanso dos colaboradores,
star eo conforto de todos.




“Acredito que sdo através de pequenas atitudes e ideias que surgem
grandes projetos. O primeiro passo vai ser o sentimento de respeito ao
meio ambiente que cada um tem, assim, separando o lixo corretamente
Jja é uma pequena atitude que gera grande diferenca no fim do
processo. Consciéncia ambiental e social € uma questdo que precisa
estar ligada a tudo que fazemos no nosso dia a dia, por isso, orientar

os colaboradores onde tratar desses assuntos pode ajudar

a trazer essa cultura para dentro das empresas”.

Jaine Grando

Para a Expresso Sdo Miguel, uma
gestao sustentavel compreende
o equilibrio dos trés pilares:
Econdmico, Social e Ambiental.
Entre os programas e solug¢des
existentes hoje na empresa,

Nelso Gnoatto ainda conta sobre
mais programas e solug¢des, como
a captacado de agua das chuvas,
o Tratamento de agua (ETA) para
higienizacao da frota da Expresso
Sao Miguel; Logistica reversa de
lonas e sapatas de freio; Logistica
reversa de 6leos e fluidos utilizados
na frota; Prolongamento do inter-
valo das trocas de 6leo das frotas;
Descarte ecolégico dos pneus

e a reciclagem de materiais como
papel, aluminio, ferro e outros

componentes.

Para Jaine Grando, é através

de pequenas atitudes e ideias

que surgem grandes projetos.

“O primeiro passo vai ser o
sentimento de respeito ao meio
ambiente que cada um tem, assim,
separando o lixo corretamente ja

€ uma peqguena atitude que gera
grande diferenca no fim do
processo. Consciéncia ambiental

e social € uma questao que precisa
estar ligada a tudo que fazemos
no nosso dia a dia, por isso buscar
fazer orientagdes com os
colaboradores onde tratem desses
assuntos, podem ajudar a comecgar
a trazer essa cultura para dentro

das empresas”.
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Conscientizacdo e meio ambiente

“Considera-se extremamente importante manter o foco
direcionado as pessoas, este € um dos grandes diferenciais
competitivos da Expresso Sao Miguel, sem deixar de olhar
para questoes ambientais e para acoes que geram
sustentabilidade e perenidade para o negdcio.

Nossa maior constatacao € saber que o colaborador pode
contar para seus filhos que esta ajudando a construir um
mundo melhor. Pelo que se verifica nos dados apresentados
em cada uma das nossas acdes evidencia-se que é possivel
equilibrar e ter resultado para a organizacao olhando

para o tripé da sustentabilidade”.

Nelso Gnoatto.
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A importancia dos indices de
sustentabilidade para a Expresso
Sao Miguel, esta evidenciada na
redugao de custos e economia dos
recursos naturais. Como principal
resultado desta acao, pode-se
elencar a preservagao do recurso
natural agua, sendo que o sistema
de captagao via cisternas é
considerado uma das melhores

e mais eficazes maneiras de
economizar agua, além de dar
suporte em caso de escassez de
recursos. Os projetos promovidos
pela empresa apresentam

vantagens e diferenciais

competitivos, principalmente no
gue se trata em relagao a Diregcao
Econdmica ensinada aos
motoristas, o que no final das
contas também reflete nos valores
dos fretes. “Hoje em dia, cada

vez mais as pessoas estao
preocupadas com essas questdes
de meio ambiente, entdo muitas
vezes podem optar por
transportar com uma empresa
consciente do que talvez
transportar com alguém que
ainda ndo desenvolveu esse

tipo de visao”, explica Jaine.



“E preservando o meio
onde vivemos, a natureza,
a vida e as pessoas que
iremos conseguir entregar
um mundo melhor para
0s nossos filhos, netos e
todas as geracées que
irdo vir. E acredito que a
principal forma de passar
consciéncia ambiental,
social e demais valores
éticos € atraves de nossas
atitudes, pois € atravées
de bons exemplos que
podemos mudar

o mundo para melhor”.

aine Grando.

E preciso comecar

Desenvolver formas de trabalhar
que nao prejudiguem o meio
ambiente é o novo desafio das
empresas do século XXI. Ao longo
da histdria, ja se pode presenciar
o impacto drastico da produgao
irresponsavel sobre a natureza

e a sociedade. Produgdes nocivas
a0s recursos naturais custam
caro e possuem consequéncias
irreversiveis. O pensamento
sustentavel e sua aplicacao
envolve diversos fatores, € um
trabalho de equipe, onde a
equipe € a sociedade como um
todo. E necessario desenvolver
uma atuagao que pensa na
producao de forma harmoniosa,
estruturar os processos
produtivos de forma consciente,
onde o desenvolvimento e a
protecao aos recursos naturais
sejam uma missao comum
dentro da empresa. Nelso explica
0 que as empresas podem fazer
para implantar agdes sustentaveis
e sua atuacgao: “Analisar seus
processos internos e identificar os
impactos inerentes ao ambiente e
sociedade em que estd inserida”.
Além disso, uma atuagao
sustentavel traz alguns beneficios

Unicos, como a melhoria dos

processos internos, otimizagao
da imagem da empresa na
sociedade, satisfagcao dos
colaboradores em fazer parte
de projetos importantes e o
diferencial competitivo para a
empresa e colaboradores que
contam com tal experiéncia

em suas trajetorias. Para Jaine,
a principal oportunidade sera
sempre entregar um mundo
melhor. “Diante disso, surgem
as economias No processo e dos
materiais utilizados no dia a dia,
a consciéncia Ambiental e Social
gue surge em Nossos
colaboradores e assim sao
passadas adiante para suas
familias e amigos. Outro ponto
muito importante é a renda
gue a reciclagem gera para as
familias dos trabalhadores das
cooperativas que coletam os

nossos residuos reciclaveis”.
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Estilo de vida

Leitura, o habité
que enriquece

o conhecimento
e transporta

a alma!

A leitura é uma heranca de muitas
geracgdes. Da cultura a educacgdo,

o habito precisa ser retomado para
ndo ser esquecido com o passar dos

anos e a chegada de novas tecnologias.

Falar sobre livros é como falar
sobre tipografias ou musica
classica, ou seja, artes elaboradas
cada vez mais esquecidas pelas
geragodes. Salvo algumas belas
producdes que ainda vivem na
memoadria de quem se alimentou
de bons livros, musicas ricas em
elementos e outras artes que ja
tiveram seus anos de ouro na

histdria da humanidade. Os anos
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passam, novas tecnologias
aparecem e o habito da leitura se
torna cada vez mais raro. Uma
prova dessa perspectiva
preocupante sao os dados da
pesquisa Retratos da Leitura do
Instituto Pro-Livro. O estudo
mostra o que muitos professores
e pais ja perceberam, 44% da
populagao ndo lé e 30% nunca

comprou um livro!



Assim como qualquer outro habito bom e saudavel, a leitura precisa
de constancia, querer desenvolver um habito é uma tarefa diaria,

com- metas possiveis e muito interesse! A leitura também é uma das
melhores estratégias para aprimorar a habilidade comunicativa e faz
toda diferenga na hora de interagir pessoalmente e profissionalmente.
t Conforme a 47 pesquisa Retratos da Leitura no Brasil, desenvolvida

‘; pelo Instituto Pré-Livro, divulgada recentemente, entre as principais

motivagdes que impulsionam os leitores brasileiros estao:

_ogosto pela leitura ... 25%
_atualizacao cultural ... 19%

_distracao ..., 15%

_motivos religiosos ... M%
_crescimento pessoal ... 10%
_exigéncia escolar ... 7%

_ atualizagao profissional

ou exigéncia do trabalho ... 7%

Uma vida de leitura e constancia Quando comparado ao restante do

educacional tem o poder de mundo, segundo dados da agéncia
impactar desde a performance Nop World, o Brasil esta na 28°
individual no mercado de trabalho colocacgao dos paises em que mais

até a tomada de decisdes politicas se |é. Paises como: Venezuela,

e a vida em sociedade como um
todo. Livros de categorias diversas,
jornais, revistas, enciclopédias,
almanaqgues e o que mais o interesse
mandar, tudo contribui para o
desenvolvimento do intelecto e
bases sdélidas de argumentacéao,

conhecimento e convivéncia.

Argentina e México aparecem a
frente do Brasil, enquanto india

e China lideram o ranking.



Estilo de vida

Das

paginas as
telas digitais

Uma das maiores preocupacoes
de estudiosos e académicos da
area é com as geragcoes mais
jovens, submetidas desde os
primeiros anos de vida a tablets,

celulares e computadores.

Os jogos, filmes, séries e todo
entretenimento que prende a
atencdo e ocupa um tempo
precioso nas fases em que

o tempo deveria ser dedicado ao
aprendizado e conhecimento.

Os riscos proporcionados pelo
excesso de tempo diante das telas
nao é novidade. Os efeitos na saude
sao facilmente reconhecidos e
profissionais da saude se
empenham em tratar do assunto
com frequéncia, problemas de
visdo, obesidade, sedentarismo e
agora, mais do que nunca, o

potencial de impacto da tecnologia
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sobre a capacidade

de leitura e concentracao

das criangas no futuro.

Descobrir o que realmente se

gosta de ler e estudar € uma boa
estratégia para desenvolver a
leitura como um habito constante.
Separar um tempo para dedicar-se
a isso também ajuda na assimilagao
de uma nova tarefa em
desenvolvimento. Com tempo e
perseverancga a leitura facilmente
deixa de ser uma obrigagdo e torna-
se um prazer.

A escola e as instituicdes educativas
exercem um papel fundamental
nessa Missdao, mas é em casa que

0 processo ganha vida e

expressividade.



André Timmm, escritor e publicitario, & natural de

Porto Alegre e radicado em Chapecd desde 2004.

E autor de Insénia, contos (2011) e Modos Inacabados

de Morrer, romance finalista do Prémio Sdo Paulo de

Literatura (2017) e também publicado na Italia. Em

2018, venceu o Prémio Off Flip, da Festa Literaria

Internacional de Paraty. Em 2020, publica seu

segundo romance, Morte Sul Peste Oeste.

Creio que o habito da leitura deva ser encarado como a aquisi¢cao de qualquer outro. Ir a academia,

por exemplo, que € uma pratica saudavel e importante. Adquirir o habito da leitura demanda o

mesmo tipo de forca de vontade, com a diferenca de que estamos treinando a mente em vez do

corpo. Deixo, entretanto, alguns conselhos mais praticos para ajudar a cultivar essa rotina.

Escolha um tipo de leitura com o
qual vocé tenha simpatia. Ndo se
deixe enganar pelo tamanho dos
livros. As vezes, um livro grande,
mas que vocé goste e flua, é
muito melhor que um livro com
menos paginas, mas cuja leitura
vai parecer magante por nao ter
conquistado vocé. Experimente.
Muita gente costuma gostar das
biografias, porque sao leituras

geralmente faceis e inspiradoras.

Se vocé quer se aventurar pela
literatura, uma boa dica é
comecar pelos contos, que sdo
histérias curtinhas, de poucas
paginas. Em um livro de contos,
vocé pode ler, por exemplo, um
conto por dia. Ao ler 15 ou 20
minutos diariamente, vocé
avanca aos poucos e fortalece
seu habito. Mais para frente,
se tiver vontade, pode tentar os
romances, que nada tem a ver
com histdrias romanticas. Sdo
simplesmente as narrativas

longas, livros maiores, portanto.

E talvez vocé se pergunte: como
escolher livros em meio a tantas
opcodes? Ha muitos canais no
YouTube de pessoas que
recomendam livros. Outra boa
ideia é recorrer a uma livraria
local e pedir recomendacées.
Contar com as dicas daquele
seu amigo leitor também pode

ser uma boa alternativa.



Estilo de vida

Alimentacao
saudavel,

O principio
de uma vida
mais feliz!

A alimentacdo € um ato natural e vital ao ser humano.
Um processo que deve ser realizado com consciéncia - .
e constancia, afinal a alimentacdo saudavel é capaz

de influenciar positivamente na saude e promover

uma vida feliz.
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Uma alimentagao saudavel é
essencial para promover uma
qualidade de vida alinhada ao
bem-estar integrado,
produtividade e felicidade.

O organismo humano é
extraordinario em suas funcoes,
porém, muito do que
consumimos pode ajuda-lo

a desempenhar seu bom
funcionamento ou até mesmo

prejudica-lo, causando doencas

e diminuindo a expectativa de vida.
O que consumimos diz muito
sobre quem somos, de forma fisica
e até mesmo emocional. Mudar
para melhor é a premissa de uma
transformacdo positiva de tudo
gue somos.

Essa mudan¢a comeg¢a com

a disposicdo em mudar a mente,
consequentemente uma
transformacao de habitos,
manias e apegos prejudiciais.



A alimentacdo correta é fonte de
saude, beleza e qualidade de vida
exemplar. Uma alimentac¢ao
saudavel e nutritiva é baseada em
uma expressiva variedade de
frutas, verduras, que seja ingerida
em proporcdes adequadas de
vitaminas, minerais, e também
conte com um equilibrio entre
gorduras, proteinas e
carboidratos. Paulo Fett Netto,
Médico do Trabalho da Expresso
Sdo Miguel, explica sobre habitos
alimentares: “apesar de existirem
diversas linhas de dietas
consideradas saudaveis, acredito
gue aguela que melhor se
adeque a realidade individual de
cada um deve ser seguida, porém
reitero, sempre sob supervisao de
um profissional habilitado. Como
“regra de ouro”, tenho a seguinte
dica: evite produtos processados e
industrializados. Quanto mais in

natura for sua dieta, melhor”.

O primeiro passo para quem esta
iniciando uma reeducagao dos
habitos alimentares, buscando
por mais salde é procurar um
profissional habilitado,
nutricionista ou médico. Além de
todos os beneficios de uma boa
alimentacao, habitos saudaveis
interferem significativamente na
vida de quem pratica atividades
fisicas, atuando no desempenho,
recuperacao muscular, além de
evitar lesdes.

Outro aspecto importante para se
conhecer é a real capacidade dos
alimentos no combate e
prevencao de doencgas. No
inverno as pessoas geralmente
ficam mais resfriadas e doentes.
Nessas temporadas, muitos mitos
aparecem e alguns deles sobre a
capacidade de alguns alimentos
contribuirem para a prevengao de
gripes e infecgdes. Paulo explica
que nenhum alimento de fato
previne contra doencas
infecciosas, “porém uma pessoa
com um organismo saudavel
possui um sistema imunolégico
mais integro e tem maior chance
de combater melhor os
microorganismos patogénicos,
muitas vezes nao apresentando
sintomas de uma eventual

infeccao”.
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Estil6 de vida

Entre alguns dos melhores
habitos alimentares, podemos
destacar os alimentos organicos e
seu consumo regular. A tendéncia
esta aparecendo em diversas
possibilidades através de feiras,
supermercados e produtores
independentes. Alimentos
organicos sao aqueles cultivados
de maneira especial, geralmente
alinhados aos aspectos
sustentaveis, livres de agrotoxicos
e ainda sao produzidos em solo
trabalhado. Alimentos organicos
de origem animal, nao possuem
horménios de crescimento,

anabolizantes e outras drogas.
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Podem ser alimentos organicos:
verduras, frutas, sucos, 6leos,
ovos, carne, vinhos e muitas

outras possibilidades.

Para Paulo, os alimentos livres de
agrotoxicos tendem a ser mais
saborosos. “Nao existe uma
proporgao certa de produtos
organicos, no entanto, por nao
possuirem contato com
agrotoxicos, tendem a

ser mais saudaveis”.




Da mesma maneira que

produtos saudaveis produzem

efeitos positivos para o
organismo, produtos altamente
processados e nocivos também
geram suas respectivas
consequéncias. “Comer gorduras
e carboidratos em excesso
provocam reacgdes inflamatorias
Nno organismo, da mesma forma
que produtos industrializados

muitas vezes contém substancias

sintéticas que Nosso corpo pode
ter dificuldade em processar,

gerando um estresse oxidativo

danoso ao organismo”. No que
tange uma alimentacao saudavel,
nao existe uma “receita de bolo”,
explica Paulo. “Todo acompanha-
mento deve ser individualizado,
e diversas estratégias estao
disponiveis para o emagreci-
mento sustentavel. O importante
é focar em mudancas de longo
prazo, que tendem a ser mais
sutis e duradouras. Habitos sao
dificeis de serem mudados e

exigem motivagao e disciplina”.

Vivemos uma época em que as pessoas fazem diversas coisas ao mesmo

tempo e, por isso, ndo tém tempo de elaborar uma refeicdo saudavel.

Os efeitos de nao destinar a atengao correta para os habitos alimentares
geram sérias e até mesmo graves consequéncias mais tarde. “Desligue o
celular, o radio ou a televisdo no momento da refeicao. Foque no alimento,
perceba seu gosto, cheiro, textura. Mastigue-o com calma, solte os talheres
durante a mastigac¢ao”, orienta Paulo. Existe uma frase muito conhecida
que diz “vocé é o que vocé come”, nesse sentido, Paulo explica que
naturalmente o aspecto emocional, intelectual e espiritual transcende

o que comemos. No entanto, toda matéria organica do nosso organismo

provém dos alimentos que ingerimos.
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Estilo de vida

Resiliéncia & adaptacao
em tempos de crise

Em 2020 o mundo se deparou com um imenso desafio, a chegada

de uma pandemia e sua rapida capacidade de disseminagdo.

E diante disso, as empresas e organizag¢ées tiveram desafios

complexos para enfrentar. As crises s6o momento decisivos

dentro das organizacdes, pois pautam e orientam uma conduta

responsdvel com o mundo e com as pessoas.
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O coronavirus foi um dos maiores
inimigos deste ano desafiador,
um confronto econdmico, social
e cultural. Este inimigo invisivel
mostrou a importancia da
lideranca e da resiliéncia no
enfrentamento de crises e
adversidades. Uma pesquisa do
Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica - IBGE, mostrou
que o novo coronavirus teve um
impacto negativo em todos os
setores econdmicos, mas afetou
especialmente o comércio
(39,4%) e servicos (37%),
principalmente no caso das

pequenas empresas.

Para Darci da Silva, Engenheiro
de Seguranca do Trabalho,

a lideranga tem significativa
importancia neste cenario, pois é
através dos lideres que é possivel
dar andamento a todas as agdes
necessarias. “Além de incentivar
as mudancgas de atitudes, habitos,
auxiliam no monitoramento do
cumprimento das agdes tomadas”.
O primeiro passo diante de um
desafio tao complexo foi
“‘compreender quais as
necessidades para proteger os
colaboradores para obter o
entendimento e aceitagao das
acoes propostas, da forma que

sejamos mMmais assertivos e eficazes”.



Ederson Tomasi da Silva, Diretor de
Gestdo de Pessoas explica que a
melhor maneira de ser resiliente é
ser flexivel em nosso dia a dia.
“Precisamos fortalecer a nossa
capacidade de adaptagao e de
flexibilidade, pois quanto mais
fortalecida a mesma estiver, mais
rdpida serd a nossa reacao e a
nossa capacidade de
ressignificagcao. Ao desenvolvermos
essa capacidade de resiliéncia,
aumentamos a nossa velocidade
de reacao ao novo, ao diferente, a
crises que ainda irao existir e

voltardo a bater em nossa porta.

A crise da Covid-19 estd em

“Cabe a todos nés enquanto pessoas

destaque neste momento, mas

quantas outras ja superamos fisicas e as organizacdes cada vez mais
e quantas outras ainda teremos
pela frente”, reflete o Diretor. praticarmos a capacidade de ressignificar

e se adaptar ao novo, pois estamos
vivendo a revolucao 4.0, tudo esta mais
rapido e ocorrendo em um piscar de

olhos, o que era o correto ao dormirmos,

ticado ao acordarmos,
discordando

n¢a, ficaremos



Estilo de vida
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Em tempos decisivos de
confronto, um lider ou gestor
precisa de pulso firme para dar
sequéncia ao trabalho da melhor
maneira possivel. “Entender os
objetivos comuns da empresa e
saber onde queremos chegar com
as decisdes tomadas, ou seja, um
lider precisa estar convencido de
gue o melhor esta sendo previsto
para o bem de todos e dessa
forma traduzir aos seus liderados”,
explica Darci. Para enfrentar a
pandemia a Expresso Sao Miguel
tem se organizado em etapas
conforme leis, decretos e
normativas do Governo Federal,
Estadual e Municipal.
“Primeiramente foi necessario o
reconhecimento das necessidades
das adequacdes e agdes para
prevenir a saude dos Nnossos
colaboradores e em segundo a
manutencgado das atividades da
empresa”. Baseado nas demandas
das legislacdes governamentais,

elaboramos protocolo, plano de

contingéncia, agdes pontuais de
sanitizagao dos ambientes em
todas as filiais através de uma
empresa especializada, informa-
tivos escritos e visuais expostos
nas areas afins, adequacao das
lotacdes do transporte dos
colaboradores, sinalizagao para
distanciamento seguro, higie-
nizagao rotineira dos ambientes,
monitoramento de temperatura
antes de iniciar cada periodo da
jornada. A lideranca é uma forga
decisiva diante de confrontos,
Ederson Tomasi da Silva, explica
que a liderancga precisa ser o
exemplo, “ela precisa repassar
serenidade, tranquilidade e
segurancga para os liderados a
fim de que os mesmos compre-
endam gque estamos todos no
mesmo caminho e que esta € a
melhor rota a ser percorrida”.
Maturidade, responsabilidade
sobre seus atos e sobre o impacto
dos mesmos Nos outros sao
pilares destacados pelo Diretor

de Gestdo de Pessoas.

“Adaptar-se ao novo ndo é facil quando se trata

de habitos e culturas, poréem a forma de condugdo

das ac¢odes facilita o engajamento e entendimento

dos colaboradores”.

Darci da Silva



Um dos caminhos necessarios para
se manter resiliente frente a uma
crise de nivel global é acreditar no
trabalho e no resultado das ag¢oes
que se desenvolve enquanto
organizagao. “Absorvendo as
informacdes importantes e de forma
consciente, mantendo a calmae
agindo preventivamente”, explica
Darci. A importancia da capacidade
de adaptacao em tempos de crise é
evidenciada em tempos

desafiadores, o que prova que a

resiliéncia € tao essencial quanto os
resultados. Ederson Tomasi da Silva,
Diretor de Gestao de Pessoas
explica quais sao os melhores
posicionamentos diante de um
desafio tao complexo.
“Tranquilidade, serenidade, de
forma alguma podemos deixar o
panico tomar conta e muito menos
acreditar em tudo que é dito, toda
a informacgao precisa ser checada,
antes de tomarmos qualquer agao

ou decisgo”, explica Ederson.

- O que mudou na empresa apos
a chegada do novo coronavirus?
- Que licoes a empresa pode tirar
dessa fase gerada pela pandemia?

“As pessoas estao mais engajadas com a organizagao e passaram a compreender

melhor o papel da empresa em suas vidas e o que ela representa para a sociedade.

As equipes passaram a ter mais dialogo e compreensao. Passamos a entender

a importancia que a saude e a familia tém em nossas vidas e que muitas vezes

passamos mais tempo com a nossa familia organizacional do que com a nossa familia

de casa. E passamos a entender e compreender o quanto ambas sao necessarias

e fundamentais em nossa vida e para o nosso desenvolvimento pessoal e profissional”.

Ederson Tomasi da Silva
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Confianc¢a

e credibilidade
que conquistaram
o Sul do Brasil

ha mais
de duas
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el

enjpresso
Sao Miguel



e s e

Crckima

rangud

SP3

= UNIDADE DA EXPRESSO
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ESTAMOS NO INTERIOR E
NA CAPITAL, GARANTINDO
QUE SUAS ENTREGAS
ESTEJAM SEMPRE EM
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+de 1.400
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Especialistas
em transporte
seguro, agil

e eficiente!

Confie a nossa estrutura
a sua melhor entrega!
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