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Pausa na 
Carreira

Dar uma pausa na carreira pode ser uma experiência transformadora, abrindo caminho para 
uma vida mais feliz e satisfatória. Esta Folha de Cola oferece orientações para planejar seu 
período de afastamento e explorar os benefícios potenciais desse tempo livre.

Se você ainda tem dúvidas sobre dar esse passo, aqui encontrará pontos importantes que 
ajudarão a decidir se uma pausa é o caminho certo.

5 QUESTÕES PARA DECIDIR SE  
DEVE FAZER UMA PAUSA NA CARREIRA
Se você está pensando em dar uma pausa, use as seguintes perguntas de reflexão para se 
conectar com seu desejo e avaliar se o risco vale a recompensa. Suas respostas revelarão a 
verdade sobre seus medos e suas preocupações e o ajudarão a enxergar as coisas com mais 
clareza, para que possa tomar uma decisão bem-informada.

• Por que eu quero tanto uma pausa?

• O que minha pausa precisa ter ou fazer por mim para que eu sinta que valeu
a pena?

• Quais são os cinco resultados positivos que podem surgir se eu der essa pausa?

• Por que pode ser ruim continuar na minha situação atual e não dar uma pausa?

• Se eu fosse corajoso o suficiente, eu ___.

5 BENEFÍCIOS DE UM PLANO DE PAUSA NA CARREIRA
Há várias excelentes razões para desenvolver um plano ou uma estrutura para sua pausa antes 
de dar o grande passo. Veja como ter um plano sólido pode beneficiar você:

• Aumenta a confiança e reduz o estresse. Quando você pensa nos detalhes
essenciais, sua pausa na carreira parece menos incerta e exaustiva.
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•	 Ajuda-o a alcançar o melhor resultado possível. Dar um tempo para planejar 
proativamente seu sucesso e definir um orçamento e cronograma aumentará muito 
suas chances de ter uma experiência fantástica.

•	 Revela seu cronograma ideal. Após mapear seu plano, você terá uma compreensão 
muito melhor de quando pode começar, o que o ajudará a determinar o momento 
ideal.

•	 Reduz seu risco financeiro e garante que você tenha o apoio adequado. Criar uma 
estimativa das despesas gerais ajudará a não ficar sem dinheiro ou prejudicar sua 
estabilidade financeira. Além disso, você pode criar um plano que inclua uma reserva 
para emergências.

•	 Aumenta seu prazer com a experiência da pausa. Criar um plano para gerenciar as 
partes mais estressantes de uma pausa (tempo, dinheiro etc.) ajudará você a relaxar 
mais profundamente e aproveitar a experiência.

10 TEMAS COMUNS DE PAUSA NA CARREIRA
Eu o incentivo a escolher de três a quatro temas para sua pausa. Considere seus desejos 
e necessidades mais profundos para a pausa e reflita sobre o que deseja obter com essa 
experiência. Ao seguir seus temas, você garantirá uma experiência bem-sucedida. Para ajudá-lo a 
começar, veja dez temas comuns de pausas na carreira:

•	 Conexão

•	 Comunidade

•	 Criação de um novo estilo de vida

•	 Um novo caminho profissional

•	 Exploração

•	 Imersão na alegria

•	 Aprendizado

•	 Reconexão (consigo)

•	 Restauração

•	 Cura

Escolha palavras específicas com as quais você se identifica e que representem seus temas 
específicos para a pausa na carreira. Por exemplo, em vez de restauração, você pode optar por 
nutrição, recuperação, relaxamento ou descanso.
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Introdução

Pausas na carreira, períodos e anos sabáticos finalmente estão 
ganhando espaço e se tornando cada vez mais populares entre 
aqueles que buscam um modo de vida e trabalho mais sustentá-

vel, assim como os que desejam ter mais tempo para verdadeiramente 
aproveitar e valorizar a vida.

Existe uma poderosa transformação quando você faz uma pausa para 
se concentrar intensamente no seu bem-estar e em sua felicidade. 
Esse tempo pode ajudá-lo a se reconectar com a alegria e o entu-
siasmo, permitindo retornar ao trabalho, agora mais equilibrado, ins-
pirado e motivado a contribuir.

Se você passou décadas correndo sem parar na esteira da vida e se per-
gunta quando chegará a parte realmente boa… saiba que ela está mais 
próxima do que imagina! Este livro orienta você a se preparar para a 
pausa que permitirá recuperar sua vida. O mundo precisa que você 
traga sua luz e seus talentos à tona, e tirar um tempo para si pode ser 
exatamente o caminho.

Sobre Este Livro
Este é um livro prático e orientado para a ação. Espero que você inte-
raja com o conteúdo, realizando as atividades propostas e refletindo 
sobre as perguntas. Não é necessário seguir cada passo; escolha aque-
les que se aplicam à sua situação e sinta-se à vontade para pular os 
que não fazem sentido no seu caso. Embora você possa avançar no 
livro conforme sua necessidade, seguir a leitura do início ao fim pode 
proporcionar melhores resultados.

Este livro apresenta, de forma clara e acessível, o processo de plane-
jamento, vivência e retorno de uma pausa na carreira. Você descobrirá 
metodologias exclusivas e ferramentas de coaching que desenvolvi ao 
orientar dezenas de pausas bem-sucedidas. Além disso, terá acesso a 
relatos de experiências reais de pausas na carreira e períodos sabáticos, 
permitindo que visualize como essa experiência pode ser e aprenda 
com a jornada de outras pessoas.
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Ao desmistificar o universo empolgante das pausas na carreira e dos 
períodos sabáticos, meu objetivo é ajudá-lo a ter clareza e confiança 
para seguir adiante. Na verdade, muitas das ferramentas apresentadas 
podem ser aplicadas antes mesmo de sua pausa começar. Não é preciso 
esperar para iniciar as mudanças e o crescimento pessoal que deseja 
vivenciar.

Para tornar o conteúdo mais acessível, dividi o livro em cinco etapas 
de uma pausa na carreira, além de uma seção com diretrizes úteis e 
exemplos práticos.

Penso que…
Minha principal suposição sobre você é a de que deseja uma mudança 
em sua vida — temporária ou permanente — e está pronto para viver 
de forma mais equilibrada, alegre e satisfatória. Você quer recuperar 
seu tempo para se concentrar em aspectos importantes além do traba-
lho e acredita que uma pausa na carreira ou um período sabático pode 
ajudá-lo a alcançar esse objetivo. Talvez uma das descrições a seguir 
se aproxime de sua situação:

	»�	 Você nunca fez uma pausa prolongada ou tirou licença no trabalho e 
quer fazer isso da melhor forma possível, sem arrependimentos.

	»�	 Você deseja uma vida mais alegre e gratificante e espera que a pausa 
proporcione o crescimento pessoal e a transformação necessários para 
que isso aconteça.

	»�	 Você é cuidadoso ao enfrentar mudanças significativas e quer garantir 
que planejou uma pausa que proporcione a melhor experiência e gere o 
melhor resultado possível.

	»�	 Você trabalha há vários anos e está prontíssimo para sair da correria 
por um tempo, mas não quer comprometer todo o progresso ou os 
sacrifícios que fez ao longo do caminho.

Nota: NÃO presumi que você não tenha responsabilidades. É possível 
viver uma experiência incrível e transformadora mesmo gerenciando 
obrigações e compromissos. Muitos de meus clientes já fizeram isso 
com sucesso!
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Sei que sou tendenciosa, mas acredito que todos podem se benefi-
ciar das informações deste livro. Todos precisamos de uma pausa de 
vez em quando, e aprender a priorizar e incorporar um período de 
descanso em nossa vida (curto ou longo) melhora significativamente 
nossa qualidade de vida e nosso bem-estar.

Ícones Usados Neste Livro
Ao longo do livro, utilizo ícones nas margens para destacar determi-
nadas informações valiosas. Aqui estão os ícones que você encontrará 
e uma breve descrição de cada um.

O ícone Dica indica sugestões e atalhos que facilitarão bastante o pla-
nejamento e a condução de sua pausa.

O ícone Lembre-se destaca informações especialmente importantes. 
Quando vir esse ícone, preste bastante atenção.

O ícone Cuidado é um alerta! Ele destaca possíveis erros que quero 
ajudá-lo a evitar.

O ícone Atividade destaca ferramentas que utilizo com meus clientes. 
É sua oportunidade de aplicar e personalizar os conceitos abordados 
neste livro.

O ícone Casos e Causos destaca histórias reais que mostram como 
determinados conceitos de pausa na carreira foram aplicados no 
mundo real.

Além Deste Livro
Além da grande quantidade de informações e orientações sobre o pla-
nejamento e a condução de pausas na carreira e nos períodos sabáticos 

DICA

LEMBRE-SE

CUIDADO

ATIVIDADE

CASOS E 
CAUSOS
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que forneço neste livro, você também tem acesso a ainda mais ajuda e 
conteúdo online. Você pode acessar a Folha de Cola online no site da  
editora Alta Books. Procure pelo título do livro. Faça o download  
da Folha de Cola completa, bem como de erratas e possíveis arquivos 
de apoio.

De Lá para Cá, Daqui para Lá 
Este livro contém informações que o ajudarão a ter uma pausa bem-
-sucedida na carreira, do início ao fim. Você pode explorar diferentes 
partes se estiver curioso sobre o que esperar ao longo do processo. 
Sinta-se à vontade para consultar o sumário ou o índice e procurar 
um assunto de seu interesse. Por exemplo, se estiver preocupado com 
a busca por um emprego após a pausa, o Capítulo 14 pode ser seu 
primeiro destino. Se sua preocupação for manter um plano de saúde 
durante a pausa e conhecer suas opções, o Capítulo 8 pode ajudá-lo.

Se estiver considerando uma pausa e tentando decidir se é a escolha 
certa para você, comece pelo Capítulo 1 e depois confira o Capítulo 3.

Se deseja fazer uma pausa, mas teme não conseguir bancá-la, vá para 
o Capítulo 5 para entender melhor suas finanças e seguir um processo 
simples que o ajudará a economizar mais rapidamente.

Se já estiver na fase de planejamento, comece pelo Capítulo 4 para 
garantir que seu plano esteja bem estruturado e que nenhum aspecto 
essencial tenha sido deixado de lado.

Se já está em sua pausa, parabéns! Comece pelo Capítulo 10 para apro-
veitar ao máximo essa experiência e evitar os erros mais comuns.

Nota: Se sua pausa começou de forma involuntária, você ainda pode 
curtir esse período. Estruture uma pausa que traga um grande benefí-
cio pessoal começando pelo Capítulo 4.

Independentemente de onde comece, bem-vindo ao próximo passo 
dessa jornada incrível!
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1Decidindo o 
Momento Certo 
da Pausa
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Aprenda os fundamentos de uma pausa na carreira. 
Descubra o que envolve uma pausa, compreenda e 
supere suas principais objeções e saiba o que espera 
você ao final desse intervalo.

Explore os benefícios que uma pausa pode oferecer 
por meio de histórias reais que mostram o impacto 
transformador dessa experiência.

Avalie se uma pausa na carreira é uma opção viável 
para você. Descubra como analisar sua situação atual e 
examinar os riscos envolvidos, sem deixar que o medo 
o impeça de avançar.

NESTA PARTE…
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	» Descobrindo o que envolve uma 
pausa na carreira e como ela se 
diferencia de outras pausas

	» Examinando os motivos pelos quais 
você decide fazer uma pausa

	» Superando possíveis objeções a essa 
decisão

	» Explorando as possibilidades após a 
pausa

NESTE CAPÍTULO

Capítulo 1
Acostumando-se com 
Pausas na Carreira

Bem-vindo ao empolgante mundo das pausas na carreira e dos 
períodos e anos sabáticos! Sair da rotina para dar uma pausa é 
uma aventura emocionante, mas também pode ser como encarar 

um vazio de incertezas — algo assustador e avassalador. Se a ideia  
lhe parece atraente, mas você não sabe por onde começar, está no 
lugar certo!

Este capítulo aborda o essencial para se familiarizar rapidamente com 
o tema. Você compreenderá melhor o que envolve uma pausa na car-
reira, por que considerar essa opção e como reformular as objeções que 
podem impedi-lo de dar esse passo. Pronto para descobrir um novo 
mundo de possibilidades que pode transformar sua vida para melhor? 
Então, vamos começar!
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