Veiculo: Bradesco Universitario
Data: 30/11/2009

Organize seu tempo e seja feliz

Ackar termpo pare todss a5 obrigacias & mebive de estresse para mulita
genta, Especialista emn gestio do tempe ansinag que & possivel fazer tuds
rarm deixar de Jormiy barn & de e divarkir.

Por Camila Paszetti

FPara querm acredita que nioc & possivel cumprir todos o
compromissos, deveres e obrigagdes didrias e sernanais serm se
estresszar, & ainda ter ternpo para uma alimentacio zaudivel, uma
baoa noite de zono, um cineminha ou um encontro com oz amigos,
Christian Barbosa, autor de urna metodologia prapria de gestio de
ternpo, prova o contrario. Aos 28 anos, comn o trabalho reconhecida
dentro & fora do pais, ele afirma que tudo isso & possivel, sim,
de=zde que haja planejarento,

"Infelizmente, as peszoas reclamarm gue ndo tém tempa, mas isso
acontece porgue elas ndo saberm usar o tempo. Se n3c houwver
planegjamento do dia & da sermana, realmente ndo haverd termpo
para tudo", diz. O primeiro passo para plangjar, explica, & cormegar 2
uzar uma ferramenta que organize seu tempo.

"SJezt3o de tempo & uma cigncia, Para ndo perder as prioridades =
ze organizar & precizo registri-laz e ermn urma dnica ferrarmenta ou
ferrarmentas distribuidas, duplicadas, com as resmas ancotagies,
Mada de urm pouco aqui e um pouco l3a. Al wocé e perde
carmpletamente, impossivel acompanhar algurna coisa que vocé nio
consegue gerenciar”, afirma,

Mada rmaiz desagradavel do gque estar trabalhando em algo e
pensando em outro. "Enquanto se faz urma tarefa, vérn as vozes na
cabeca dizendo para nio esquecer de fazer isso ou aquila”. Ele
explica que o plangjarmento elimina essa sindrome, & os riscos de
exercer uma funcdo ou fazer um trabalho pela metade =30
praticarmente zerados,

Segundo Christian, o planejamento deve ser feito de acordo com as
ptioridades e ritmos de cada pessoa e para iszo & preciso se
conhecar, Por exermplo, saber o termpo gasto com e-mails e
conzidera-lo no plangjarments & essencal para o rendiments da
rotina no trabalho,

Aléermn dizzo, & imprescindivel que oz irmprevistos tambérm sejarmn
conziderados - sernpre de acordo com o prapric trabalho, "M3o k3
urna farmula, depende da drea de cada um., O planegjamento do
trabalho dewve ter zermpre um ndmero de horas menor do gue o
expediente, Separe urma parte do termpo para urgénciaz e



irmprevistos", aconselha,

Se o trabalho & bern planejado, o terpo para lazer e habitos
zaudiveiz carmo fazer ewxercicios fisicos, comer e dormir bem, ze
encaixa petfeitarmente dentro da rotina, Para o especialista, tudo
aquila que d3 prazer permite que as obrigagles sejam encaradas
com born hurmar e tranquilidade e, consequentemente, proporciona
urma vida feliz,

Christian da algumas dicas, "Pesquizas apontam que um ser
hurmana deve dormir no minimo seiz haras, Se vocd fizer exercicios
fizicos duas ou trés veze:s por semana, 40 minutos por dia, esta
dtimo, te da condicionamento fizico & zadde. Sem esquecer que
quanto rhais tempo de lazer, melhar, Tenha pelo menos um dia da
semana =0 para vocé, sem planaos",

A importancia do hobby

Dutro conselho para acabar de vez com o estresse & levar a sério umn
haobby, "E importante fazer uma coisa bern diferente do que ze faz o
dia todo & que se faga com prazer, com wontade, O meu hobby, por
exemplo, & andar de skate - o meu estd sempre no carro, sempre
que tenho oportunidade, eu ando, YWivo para zer feliz & sou feliz",

De acordo cormm Christian, a pior época para se organizar & a de
estudante, porque s3o0 rmuitas coizas a serem feitas "e o termpo fica
rais curka riesro”, Estudos, trabalho, cursos, festas e atividades
fizicas costumam fazer parte da rotina do jovern.

Acontece que o excesso de coisas suga energia e priva o jovern de
fazer tudo que seria importante, Para minimizar o impacto de tantos
deveres e atividade:s dewe haver planejamento e organizacdo nos
estudos - "ndo deixe para estudar tudo na véspera da prova.

Ele afirrma que ndo & para deixar de ir a festaz, ou barzinhos e
encontros noturnos com amigos para papear ou dancar, porérm "claro
que até a balada tern que ser feita com cautela & deve, zim, ser
feita quando di vontade, porque & immportante agregar valores que
te fagam bern e feliz, rmas & precizo juntar a wvontade com
oportunidade",

Aprenda a dizer ndo

Chriztian Barbosa defende a teoria de que o "ndo" pode ser uma das
grandes solugles para seguir o planejamento & manter organizacio.
Quando ndo se sabe negar urm favor ou até mesmo ura tarefa que
ndo seja urgente "asz peszoas se lotamm de coizas que oz outros
pedem para fazer & acabam nfo fazendo suasz prdprias coizas",
explica,

Sagundo o especialista ern gestic de termpo, latino-americancs e
mulheres devern ficar rnais atentoz e ze esforcar ainda mais para
superat o medo de negar., porque "as mulheres tém dificuldade
maior pra dizer 'm3c', & oz latinos té&m mais necessidade de agradar
az autras",

Christian explica que o processo de aprendizagem para e impor em
cartas situagles & dificil, mas deve ser feito, "As pessoas ficam mal
consigo mesmo quando dizern ndo. Mas a vida n8o0 pode passar =4
corn agdes e sem evolucdo, Eu mesmo tive dificuldade em aprender
a dizer 'ndo'. Mas hoje isso faz parte do meu trabalho, & até na vida
pessoal eu aprendi que & preciso dizer *ndo? em certos momentos",
ele conclui,



