EXISTE HORA
CERTA PARA
FAZER UMA
PAUSA NA
CARREIRA?
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EXISTE HORA CERTA PARA
FAZER UMA PAUSA NA
CARREIRA?

Em um mundo profissional cada vez mais dinédmico,
competitivo e interconectado, a decisdo de fazer
uma pausa na carreira pode parecer ousada, talvez
até arriscada, para muitos. No entanto, essa € uma
realidade enfrentada por milhares de pessoas em
diferentes fases da vida, seja por razdes involuntarias
como demissdes ou razdes pessoais, cComo a criagdo
de filhos, questdes de saude, estudo ou mudancas
de propodsito. Mas a pergunta que surge €: como
fazer essa pausa?
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PRIMEIRA
PRATICA

A PAUSA COMO ESTRATEGIA
DE VIDA

Muitas vezes, a ideia de uma pausa na carreira é vista como
um retrocesso, como se a linha de progresso profissional

devesse ser constante e linear.

Contudo, essa visdo esta se mostrando
desatualizada. Cada vez mais profissionais estdo
percebendo que, em determinados momentos,
parar € uma forma de avangar.

Assim como uma maratona exige momentos de
descanso e recuperagdo, o mundo corporativo
tambéem demanda pausas estrategicas e, se vocé
parou de forma involuntaria, aproveite esse
momento para se reinventar.

A questédo da melhor hora, portanto, ndo € uma
questao de cronograma, mas sim de planejamento.
Avaliar os sinais de esgotamento, falta de proposito,
estagnacdo ou ate mesmo a necessidade de investir
em areas negligenciadas da vida pessoal pode
indicar que uma pausa é necessaria. O conceito de
pausa esta longe de "sair de ferias", mas pode
representar uma verdadeira reavaliagdo das
prioridades e valores.
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SEGUNDA
PRATICA

REAGINDO AOS SINAIS

Encontrar o momento ideal para fazer uma pausa pode ser
desafiador, principalmente diante de pressées financeiras e
expectativas externas.

No entanto, ha alguns sinais indicativos:

Apatia e baixa auto estima: a pausa involuntaria ndo
define quem vocé €, mas como voceé reage a isso, sim!
Aproveite a oportunidade autorreflexdo, se requalificar
e voltar mais forte. Invista no aprendizado de skills
complementares ou Nnovos.

Exaustdo mental e fisica constante: Quando o cansago
nao desaparece, mesmo apos periodos de descanso,
pode ser um indicativo de burnout, ndo ignore essa
condigéo.

Falta de motivagdo e engajamento: Se o trabalho, antes
fonte de prazer e realizagéo, torna-se um fardo, isso
pode sinalizar a necessidade de reavaliar suas

motivagdes e sua trajetoria.
Desejo de explorar novos horizontes: Muitas vezes, o

desejo de mudar de area, aprender algo novo ou ate
mesmo empreender em outra diregdo pode ser o
empurrao necessario para pivotar sua carreira.
Desconexdo com a vida pessoal: Quando o trabalho
consome tanto que afeta relacionamentos, saude e
bem-estar, pode ser hora de reequilibrar seu equilibrio
vida-trabalho.

bebacknow.com.br



http://www.bebacknow.com.br/

TERCEIRA
PRATICA

PAUSA PLANEJADA VS. PAUSA
FORCADA

Nem sempre a pausa é uma escolha voluntaria. Muitos
profissionais sdo forgados a interromper suas carreiras
devido a circunstédncias como crises econémicas, demissées
ou problemas de saude.

Nesse contexto, a pausa pode ser vista como uma
oportunidade de redefinir os rumos e estrategias
profissionais.

Uma pausa nao precisa ser caotica e € compreensivel
se vocé precisar trabalhar em fungdes alternativas
para se manter financeiramente. As pessoas
entendem essa realidade, mas ndo perca seu foco.
Busque sua rede de apoio para vocé conseguir
planejar o retorno ao mercado. Pega ajuda para
familia, procure amigos e profissionais que
trabalharam com vocé. Pega sugestdes de melhoria,
se atualize e comente sobre seus passos. Networking
€ uma poderosa ferramenta de crescimento pessoal
e profissional.
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QUARTA =)
PRATICA

O RETORNO: DESAFIO OU
OPORTUNIDADE?

A prontiddo ao retorno é ao mesmo tempo um desafio,
sobretudo se sua pausa foi prolongada, mas também é uma
oportunidade!

Muitos profissionais tendem a esconder os motivos

da pausa por receio de prejuizo ao retornar para o
mercado. No entanto, diversas empresas estao
comecgando a valorizar as experiéncias de vida
adquiridas durante esses periodos de afastamento,
especialmente quando o retorno € feito de forma
planejada e consciente. As contratagbes estdo
valorizando cada vez mais habilidades como
flexibilidade, adaptabilidade, criatividade e outras
soft skills que s&o adquiridas durante as experiéncias
de pausa. Saiba como contar a historia da sua pausa
de forma mais holistica.
A 'Be Back Now' tem a missao de retirar a penalidade
das pausas de carreira e trabalhamos junto as
empresas para Vvalorizagdo desse pool de
profissionais. Mostramos a maioria das pessoas
retornam mais resilientes, focados, maduros e
alinhados com seus valores pessoais e profissionais.
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ENTAO.... AHORA CERTA E AQUELA
QUE FAZ SENTIDO PARA VOCE

Né&o existe uma formula magica ou um momento
universalmente ideal para fazer uma pausa na carreira.
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