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Como conviver com ruidos sem
perder a concentracdo no trabalho

E melhor se acostumar com barulho dos colegas do que se isolar; técnicas ajudam a manter o foco

Anna Rangel

shopauLo O siléncio faz dife-
renga para quem quer aumen-
tar ou manter a produtivida-
de no trabalho. Isso porque
o barulho prejudica o cére-
bro na hora de juntar, quan-
tificar e memorizar as infor-
magoes que recebe.

“Quando a pessoa € inter-
rompida por um ruido im-
previsto, como uma risada
ou conversa agitada, cria-se
uma competicao de estimu-
los mentais”, explica 0 médi-
co neuroloéista Jorge Moll,
presidente do Instituto D'Or
de Pesquisa e Ensino.

Para manter a concentra-
¢ao,ovolumeideal é de 48a52
decibéis, 0 equivalente auma
conversa em tom de voz bai-
x0, segundo estudo da Univer-
sidade Cornell (EUA).

Emum ambiente mais qui-
eto, o profissional nao ficaem
estado dealertao tempotodo,
esperando um barulho que o
pegue de surpresa.

“Assim, a pessoa relaxa um
Pouco e consegue pensar com
clareza’, explica Mario Fer-
nando Peres, neurologista
do Hospital Albert Einstein.

Ja que nao da para apertar
o botao “silenciar” nos cole-
gasounarua, hi quem procu-
re se disciplinar para abstra-
ir os ruidos e manter o foco.

Atradutora Luciane Camar-
£0, 33, convive com quatro
obrasaolado de sua casa, em
Ttapetininga, a 180 quilome-
tros de Sao Paulo.

Para driblar as britadeiras,
é comum acordar as ghoush
e ganhar trés horas de silén-
ciologo de manha.

Mas a titica cobre apenas
metade do expediente. Para
oresto do dia, foi preciso pen-
sar em um jeito de trabalhar
mesmo comoalvorogol4 fora.

“Me imponho uma meta
de palavras para traduzir até
um horério e me esforco pa-
ra manter o foco até 1a. Con-
centragao é treino’, diz.

Quando bate ameta, Lucia-
ne se gratificacom alguns mi-
nutos para um café ou para
brincar com seus caes.

“Desenvolver a capacidade

de abstrair sons indesejados
¢é fundamental paramelhorar
aatengao e a produtividade’,
afirma o médico e neurocien-
tista Ivan Izquierdo, coorde-
nador do Centro de Memo-
ria do Instituto do Cérebro
do Rio Grande do Sul.
Osindesejados, dizIzquier-
do, sao os ruidos. Os que im-
portam sao chamados sinais.
“Devemos nos submeter
ao barulho e tentar aos pou-
cos ouvir cada som individu-
almente. Isolar os sons que
importam e deixar de lado o
resto € um exercicio, o inico
jeito de desenvolver essa ha-
ilidade’, diz Izquierdo, autor
de “Siléncio, por favor!” (Ed.
Unisinos; 116 pags., R$14,90).
No cérebro, essa regulagao
da atengao acontece abaixo
do cértex, no tronco encefa-
lico, emuma regiao chamada
tegmento ventral.
E mais dificil desenvolver
essa capacidade de abstragao

A publicitaria Neiva Borges, 43, na sala de reunido da empresa onde trabalha, em Sao Paulo

quando o barutho interrom-
pe o raciocinio de repente,
segundo Ana Merzel Kernk-
raut, que coordena o servico
de psicologia do Hospital Al
bert Einstein, em Sao Paulo.
“Quando ha uma obra ou
outro som constante, claro
que é incomodo, mas a pes-
soa vai abstraindo o som de
forma gradativa e demora
menos para retomar seu flu-
xo de pensamento.’
Quemnao consegue ignorar
os ruidos pode usar fones de
ouvido do tipo que cancela o
som externo, mas desligados,
sugere o otorrinolaringologis-
ta Oswaldo Laércio, do Hos-
pital Sirio-Libanés.
Semmisica, eles sao prote-
toresauriculares bastante po-
tentes, ja que os tradicionais,
de espuma, s6 garantem isola-
mento de até 25 decibéis (ou
o tique-taque de umrel6gio).
O consultor de marketing
Gabriel Ishida, 30, usa o dis-

positivo quando precisa en-
tregar relatérios com muitos

lados paraseus clientes, onde
hamétricas que afetam osin-
vestimentos dessas empresas.

Mesmo quando trabalha
emlugares piiblicos, comono
Parque Buenos Aires (no cen-
tro) ouno CCSP (Centro Cul-
tural Sdo Paulo, na zona sul),
Gabriel usa os fones.

“Uma vez, a abstracao foi
tanta que nao percebi uma
perseguicao policial atrds de
mim. O ladrdo estava cor-
rendo, e as pessoas gritavam
atrasdele. S0 noteiacomogao
quando percebi sombras pas-
sandonaminha frente’, conta.

Os fones podem serumaal-
ternativa pararesolver o pro-
blema, mas o ideal é manter
os ouvidos descobertos, se-
gundo Izquierdo, e educar a
si mesmo e aos colegas para
zelar por conversas e telefo-
nes em volume baixo.

A publicitaria Neiva Bor-

Adriano Vizoni/Folhapress

es, 43, ja trabalhava na So-
exo, em Sao Paulo, quando
aempresaadotou escritorios
abertos, sem salas e divisori-
as, e passou a se policiar pa-
ranao incomodar os outros.

“Reconhego que falo alto,
gesticulo, entao ficava de olho
seum colegalangavaum olhar
de desaprovagao’, diz Neiva.

Quando ela precisa se con-
centrar, pede um dia para tra-
balhar de casa ouusaumadas
salas de reuniao.

Os escritorios abertos vira-
ram favoritos dos gestores de
RH no Brasil ha pelo menos
cinco anos e ajudam amelho-
raracolaboragao, mas podem
afetar a concentragao, apon-
ta Peres, do Albert Einstein.

Agora, a empresa planeja
criar a “sala davacaamarela’,
conta a gerente de RH da So-
dexo, Veronica Souza. “O pla-
no é criar esselocal, deuso co-
letivo, ondeanormaseraosi-
léncio total’, diz.

77%

das pessoas
preferem um
escritorio
silencioso; 69%
estao insatisfeitas
com o barulho

até 40%

do tempo de um
dia de trabalho
é dedicadoa
atividades que
demandam
siléncio

42%

das pessoas
tentam minimizar
distragoes usando
fones ou outras
solugoes

decibéis
ou o toque do
telefone no
volume alto:
esse deveria ser
o limite méximo
de barulho no
trabalho

Fontes: Pesquisa “Work-

place Survey’, da Gensler,
que projeta escritorios e

a
versidade Cornell (EUA)

Devemos nos
submeter ao
barulho e tentar
ouvir cada som
individualmente.
Isolar os sons
que importam e
aprender a deixar
de lado o resto

é um exercicio

Ivan Izquierdo, neurocientista
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Morador de prédio
tem que fazer barulho
para conseguir siléncio

Excesso de ruidos é queixa mais comum em condominios;
acordo entre vizinhos depende de diplomacia e paciéncia

Valéria Fran¢a

sio pauLo Barulho é a quei-
Xa mais recorrente nos con-
dominios paulistanos, segun-
do o Sindicato dos Sindicos.
A gama de ruidos que inco-
modam os moradores é enor-
me. Uma festa que avanga pe-
la madrugada, o som alto da
TV e até a pressao da vélvula
de descarga viram motivo de
reclamagao.

“E uma questéo subjetiva,
varia de acordo com a sensi-
bilidade de cada um’, diz Da-
vi Akkerman, coordenador do
comité de acustica nas edifi-
cagoes da ProActistica, asso-
ciagdo que retine empresas e
profissionais do setor.

Nem todos tém amesma to-
lerancia para osruidos, assim
como muita gente nao perce-
be 0 incomodo que provoca.

Marta Pachioni Monteleo-
ne, 56, é sindica profissional
de sete edificios, entre eles
um condominio-clube com
288 apartamentos no Para-
iso (zona sul de Sao Pau.lo?l.

“Temummorador que che-
gado trabalho de madrugada,
pega o telefone e fica conver-
sando como se fosse meio-dia.
0 vizinho reclama que ele fa-
la alto demais”, diz.

Comoresolver esse tipo de
impasse? “O maximo que o
sindico pode fazer € ser me-
diador para que os dois che-
guemaumacordo’, afirmaela.

Muitas vezes, as questoes se
resolvem rapidamente e com
cavalheirismo.

Presidente do Sindicato dos
Sindicos e diretor da adminis-
tradora BBZ, Roberto Pierni-
karz, 37, foi surpreendido pe-
la carta de um vizinho recla-
mando do barulho que seus
filhos faziam.

Ele se queixava do som das
rodas do triciclo das criancas
passando pelo teto dele, assim
como do barulho de objetos
arremessados ao chao. Edu-
cadamente, o vizinho se ofe-
recia para pagar a colocagao
de carpete na casa de Pierni-
karz —algo que custaria em
torno de R$ 11 mil.

“Nunca imaginei que esti-
véssemos incomodando. Eu
mesmo colocaria o carpete
se todos em casa nao fossem
alérgicos’, diz.

Piernikarz explicou isso ao
vizinho, a0 mesmo tempoque
estabeleceu regras mais ri-
gidas para as criangas. A ca-
sa dele fica agora em siléncio
durante a noite.

Mas ha casos que parecem
nunca ter fim. O engenheiro
Rodrigo Mancuso, 41, mudou-
se hd cerca de dois anos para
um apartamento da década
de1970, nosegundoandar de
um prédio na Vila Mariana.

Quando comprou o imével,
nao imaginou que o hostello-
calizado ao lado do edificio
costumasse dar grandes fes-
tas. O sindico organizou um
abaixo-assinado com os mo-
radores pedindo aos donos
do negécio providéncias, que
nao vieram.

“O som era tao alto que pa-
recia estar dentro do meu
apartamento’, lembra Man-
cuso. Eleregistrouboletimde
ocorréncia na policia e ligou
ga.ra 0156 (canal de servicos

a Prefeitura de Sao Paulo).
Nao adiantou nada.

Segundo a Lei do Siléncio,
emregioes residenciais como
ade Mancuso, o limite de ru-
ido das 7h as 22h é de 50 de-
cibéis, o equivalente ao cho-
ro de uma crianca. Durante a
noite, das 22h as 7h, o limite
permitido cai para um ruido
parecido com o de uma con-
versa (45 decibéis). Emzonas
mistas, 0 maximo permitido
seria 0 som de um aspirador
de po (70 decibéis).

Mancuso gravou o barulho
das festas e abriu queixa na
Prefeitura Regional da Vila
Mariana. Um fiscal foi ao lo-
cal, e 0 hostel foiameacado de
fechamento porque nao tinha
registro para sediar eventos.
Sem saida, os donos preferi-
ram vendé-lo.

Osnovos é)ropn‘etérios sao
mais cuidadosos, mas vez ou
outra exageram. Mancuso co-
locoujanela antirruido. “Elas
nao bloqueiam todo o som,
mas diminuem em 70%.

Emalguns casos, o barulho
mora ao lado. Em um prédio
da Barra Funda, o comerci-
ante Ricardo (nome ficticio),
de 33 anos, acordavatodos os

Para dentro de
uma casa, sao
considerados
confortaveis sons
de até 50 decibéis,
o equivalente a
uma conversa,
segundo a ABNT

0 engenheiro Rodrigo Mancuso, 41, no seu apartamento na Vila Mariana

dias as 5h, duas antes do que
previa, despertado pelo ba-
rutho do liquidificador do vi-
zinho —um personal trainer
quenao sai de casa sem tomar
vitaminas energéticas.

“Aparede daminhasuite da
paraabancada dapiadoapar-
tamento dele. Quando ele]l?i a
atorneira, euescuto. Quando
ele quebra um ovo na pia, eu
escuto. Imagine quando liga
oliquidificador. Eum horror”,
afirma Ricardo, que tentou ne-
gociar com ovizinho, emvéo.

“O jeito foi desembolsar
R$ 8.000 para blindar minha
parede’, diz ele, que agora es-
ta processandoa construtora.

De acordo com o regula-
mento da ABNT (Associagao
Brasileira de Normas Técni-
cas), para o interior de uma
residencia sao considerados
confortdveis sons entre 35
(que equivale a um sussurro)
e 50 decibéis (conversa em
tom normal).

“Nao é uma lei, mas um in-
dice usado pelosjuristas para
avaliar se ha excesso de ruido”,
diz Akkerman, da ProActsti-
ca. Nesse caso, ligar uma ma-
quina delavar-lougas (60 deci-
béis) ouumliquidificador (70
decibéis) durante a noite po-
de ser considerado excesso.

Oregulamento interno dos
condominios estabelece re-
grasparaamelhor convivén-
cia dos moradores e inclui
também os horérios em que
nao se deve produzir ruidos
incomodos.

“Cada prédio tem um regu-
lamento interno, mas em ge-
ral todos pedem que haja si-
1éncio das 22h as gh’, afirma
aadvogada Viviane Basquei-
raD’Annibale, especialistaem
condominios do escritério So-
ares Ribeiro.

Segundo aadvogada, os con-
dominos que nao respeitam
asnormas do edificio podem
e devem ser multados. “Caso
[ (Fagamento néo seja efetu-
ado, o prédio podera realizar
a cobranga judicial”

Se as sangoes previstas —
adverténcia e multa— nao
resolverem, o artigo 1337 do
codigo civil prevé que o con-
domino com reiterado com-
portamento antissocial pode
ser constrangidoa pagarmul-
ta de até dez vezes o valor da
mensalidade do condominio.

“Oideal € evitar as instanci-
as judiciais’, diz Viviane. “As
partes envolvidas devem con-
versar e chegar a um acordo
paraa boa convivéncia”

Adriano Vizoni/Folhapress

Tipos de
moradores de
condominio

Festeiro
Jovens solteiros, que
muitas vezes moram
em grupo e adoram
reunir os amigos
para fazer barulho

Atlético

Agquele que acorda
de madrugada para
treinar. E conhecido
por despertar os
vizinhos com o
liquidificador, usado
para fazer vitaminas
energeéticas

Pestinha
Crianca cheia de
energia que corre, joga
bola, atira coisas no
chao e anda de triciclo
pelo apartamento

a qualquer hora

Sensivel
0 barulho incomoda
mais a ele do

que aos demais.
Mesmo colocando
janelas antirruido,
continua sofrendo

Tranquilo
Nao liga para nada. Se
uma escola de samba

tocar na sua janela, vai
achar até divertido

Reclaméo
Sem ter nada o que
fazer, pega no pé de
todo mundo, reclama
dos barulhos —de
todos os tipos—, dos
empregados e do
sindico (que para ele
nao faz nada certo)

Azarado
Tudo acontece
com ele. Sempre
0s vizinhos mais
barulhentos e mais
problematicos vao
morar a seu lado

Maiores
queixas em
condominios

1°Barulho

2°Vagas na garagem
3¢ Consumo de agua
4° Reforma e vazamentos
5° Inadimpléncia

Fonte: Sindicato dos Sindicos

|

llustragdo Alexandre Affonso

Page3 /4



* kK

FOLHA DE S.PAU

SABADO, 26 DE MAIO DE 2018

D5

o

.

Painel de Peugeot 308 é desmontado para eliminar ruidos na oflcma?apaGrillos, em Sao Paulo; servigo exige um dia de trabalho

Oficinas papa-grilos

dao um tratona

carroceria e acabam

com ‘nhec-nhec’

Variagoes de temperatura no interior do veiculo
e vibragdes provocadas por buracos estao entre
as principais causas de barulhinhos irritantes

Leandro Alvares

sho pauto Tirando o ronco
do motor de carros esporti-
vos, nenhum outro barulho
do veiculo costuma agradar
0s motoristas.

O problemaé que os chama-
dos grilos, aqueles ruidos ir-
ritantes que surgem do atri-
toentre 0 acabamentoeaes-
trutura do carro, sdo inevita-
veis com o passar do tempo.

Vibragoes geradas por ruas
esburacadas, exposicaoao sol
e o proprio desgaste das pe-
cas s@o culpadas pelo “nhec-
nhec” de portas, painel, tam-
padoporta-malas e forragoes.

Embora nao representem
qualquer tipo de risco asegu-
ranga, esses ruidos atormen-
tam os ouvidos de quem usa
o carro diariamente.

Mas néo é preciso conviver
com eles. Existem oficinas es-
pecializadas em cagar e elimi-
nar os focos de barulho: as
papa-grilos. O servico custa
R$ 150 para um hatch e pode
chegar a R$ 5.500 em um uti-
litario esportivo.

“Os valores mais elevados
520 para as situacoes em que
precisamos desmontar o car-
ro completamente, em um
trabalho que pode durar até
uma semana’, afirma Evilacio
Almeida Souza Filho, donoda
PapaGrillos.

Segundo ele, 0 servico mais
realizado € o de remocao de

ruidos de portas por falhas de
acabamento. O processo de-
mora duas horas.

De acordo com Francis-
co Satkunas, conselheiro da
SAE Brasil (Sociedade de En-
genheiros da Mobilidade), a
grande quantidade de plésti-
conoacabamento esta entre
as causas dos barulhos.

“Hatambém o problemada
constante variagao de tempe-
ratura no interior do carro, o
que faz surgir estalos indese-
jados”, diz.

Além disso, as vibragoes so-
fridas na carroceria “tendem
a causar a ruptura em pon-
tos de solda, provocando es-
talos ourangidos, assim como
aquebra de presilhas de fixa-
¢ao de componentes das por-
tas, teto solar e dutos de ar”,
deacordo com o engenheiro.

0O diretor financeiro André
Graziano, 47, sabe bem o que
é isso. “Sou daqueles que se
incomodam com qualquer
somimproprio nacabine, até
como barulho de moedas nos
porta-objetos’, afirma. “Para
0meu azar, j4 tive varios car-
ros infestados de grilos, até
mesmo emzero-quilometro”

Desde quelevou seu antigo
Chevrolet Vectra a um papa-

rilos, em 2006, nunca mais
eixou de frequentar as ofi-
cinas do ramo.

“Tiro o carro da concessio-
ndria e ja levo a uma oficina
para prevenir o surgimento
de ruidos. Foi o que fizcom o
meu Hyundai Santa Fe”

Para eliminar o barulho, é
feita a desmontagem da par-
te em que se encontra o gri-
lo e executado um tratamen-
to com uso de materiais co-
mo feltros, mantas, silicones
e espumas especificas, além
de componentes de fixagao,
como grampos e presilhas.

Quando o ruido tem como
fonte um problema mecani-
co,asaidasao as oficinas con-
vencionais.

“Nos até identificamos a
causa do problema, mas ori-
entamos a levar o carro em
um mecanico de confianga’,
afirma Souza Filho.

i Técnico

da oficina
PapaGrillos
aplica fita de
feltro para
proteger
painel de
Peugeot 308;
E1Além da
aplicagao

de espumas
especiais,
oficinas
trocam
presilhas e
grampos de
fixagao dos
painéis

El Funcionario
desmonta
porta-malas
do carro para
procurar
origem de
barulho

Hatches
costumam
apresentar mais
ruidos na parte
traseira; nos sedas,
as queixas estao
relacionadas as
portas e ao painel

Segundo Satkunas, 0 asso-
vio dos discos de freio, o atri-
to de metais causados pelos
rolamentos de roda ou mes-
mo o som emitido pelas pa-
lhetas do limpador de para-
brisas quando estao resseca-
das sao exemplos de ruidos
prejudiciais ao automaével e
que devem ser solucionados
0 quanto antes.

Fotos Marcelo Justo/Folhapress

0 foco de alguns ruidos, en-
tretanto, pode ser coibidoem
casa pelo préprio motorista.

“Valea pena observar deta-
lhes comoa fixagao do banco,
o tampao do porta-malas, o
encaixe do estepe e o trian-
gulo, e ver se ha objetos sol-
tos no porta-malas ou porta-
luvas’, orienta o conselheiro
da SAE Brasil.

rodas

Como exterminar

os grilos do carro
Origem

0Os "grilos” costumam surgir
do atrito entre 0 acabamento
interno (feito, muitas vezes,
de pléstico) e a estrutura do
veiculo. S3o causados por
vibrages geradas por ruas
esburacadas, exposigao de
partes da cabine ao sol e pelo
desgaste natural do veiculo.
Portas, painel, tampa do
porta-malas, forragoes e até
pontos de solda rompidos
sao focos de ruidos

Diagnéstico

Nas oficinas, o primeiro
passo é dar uma volta com

0 carro e o proprietario

(com os vidros fechados e,
preferencialmente, em rua
de paralelepipedo) para
entender o tipo de ruido

e sua origem. Ha também
maquinas que auxiliam na
localizagao do barulho, como
o boroscépio, que realiza uma
inspegao visual, e 0 chassi
ear, que potencializa o ruido

Tratamento

E feita a desmontagem da
parte em que se encontra
o barulho e executado um
tratamento antirruido, com
aaplicagao de materiais
apropriados, como feltros,
mantas, silicones e espumas
especificas, além de
componentes de fixagao,
como grampos e presilhas

Prego

Varia de acordo com o nivel de
ruido e o tamanho do veiculo.
Os sons indesejaveis emitidos
pela porta de um hatch, por
exemplo, sao eliminados

por R$ 150 em um processo
que leva até duas horas de
execugao. Reparos de solda
em uma coluna podem
chegar a R$ 480. Ja em casos
extremos, a manutengao
pode chegar a R$ 5.500

Tendéncia

Hatches e utilitarios
esportivos costumam
apresentar mais barulhos na
parte traseira, especialmente
no tampao do porta-

malas. Nos sedas, as
queixas frequentes estao
relacionadas as portas e ao
painel. Em qualquer tipo

de carroceria, porém, um
ponto de grande incidéncia
de ruido sao os bancos

Fontes: SAE Brasil; oficinas
PapaGrillos e Auto Ruido Zero
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