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Alergia alimentar
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Acupuntura em caes: a técnica alivia dores cronicas e promove o bem-estar
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Se organizar é uma o6tima maneira para encontrar espaco na agenda.
Pare de correr e leve a vida com mais calma, sem estresse

h, meu Deus! Oh, meu Deus!
Vou chegar atrasado!" A frase
constantemente repetida pelo
coelho branco na classica histo-
ria de Alice no Pais das Maravilhas, do escritor
inglés Lewis Caroll, ¢ comum na vida de mui-
tas pessoas. Alguns especialistas acreditam que
a falta de tempo € o mal do século. Todos estio
sempre ocupados, cheios de questdes pendentes,
correndo de um lado para o outro, com varias
tarefas a cumprir, abarrotados de e-mails para
ler, reunides para participar... E se esquecem de
que ¢ preciso administrar melhor as atividades
no dia a dia.

0 problema ¢ que muita gente corre a vida in-
teira e nunca consegue conquistar aquilo que
sempre desejou. “A questdo-chave ¢ que alguns
nao sabem de verdade o que querem alcancar.
A falta de clareza gera uma série de opcoes e
decisoes erradas”, argumenta o escritor Christian
Barbosa, especialista em administracao de tempo
e autor dos livios Mais tempo, mais dinheiro e
Vocé, dona do seu tempo.
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Segundo ele, as pessoas ndo sabem utilizar o
tempo que tém porque ndo possuem um me-
todo de organizacdo eficiente e, além disso,
nao sabem classificar o que ¢ importante ¢
o que ¢ urgente. E acredite: sdo duas coisas

por Rodrigo Gallo e Jamille Menezes

Usar o tempo
com sabedoria
é aproveita-lo
para o que é
importante
para vocé

bem distintas (veja mais no quadro A triade
do tempo).

Definir as prioridades, portanto, ¢ o primeiro
passo para aprender a organizar melhor a rotina.
*Quem fica apenas correndo nunca vai conseguir
parar e entender as coisas que realmente gosta,
e vai sempre reclamar que o tempo passa rapido
demais”, alerta Barbosa.

E esse ndo ¢ um dilema muito novo. Desde a
Antiguidade, a Filosofia tenta estudar os efei-
tos do tempo na vida das pessoas. Em O ser e
0 nada, o francés Jean-Paul Sartre argumenta
que ha trés dimensoes distintas de temporalida-
de: aquilo que fomos, 0 que somos atualmente
e o0 que gostariamos de ser no futuro. O pro-
blema é que muitos passam tempo demais la-
mentando os erros do passado e sonhando com
um futuro melhor e se esquecem de melhorar
as coisas ja, no presente. E isso ¢ fundamental
para aprimorar a vida!

SINDROME DA SEGUNDA-FEIRA

Para muitas pessoas, a segunda-feira € um dia
tdo terrivel que, na véspera, no domingo, ja co-
meca o sofrimento. Aquele trabalho pendente,
a reunido com o chefe, o problema que precisa
ser corrigido, enfim, tudo isso ja comega a an-
gusliar o trabalhador antes mesmo do inicio da



Como aproveitar
mais o tempo

Descubra o que € importante:
faca uma autoanalise para
entender em que focar o

tempo. Perguntas como “o que
realmente faz sentido em minha
vida?” ou “como eu gostaria de
estar daqui a dez anos?” podem
ajudar nesta reflexao. Alinhe
Sua vida na direcao destes
propasitos.

Defina os objetivos: estabeleca
metas pessoais e profissionais.
Coloque algo desafiador e
relevante ao que € importante
para voce.

Planeje: ninguém realiza sonhos
da noite para o dia. Uma meta

€ alcancada por uma sequéncia
de acoes previamente
planejadas e priorizadas ao
longo dos dias, semanas ou
meses. Pense no que vocé quer
e desmembre em pequenas
atividades com acoes definidas
e com datas estabelecidas.

Organize: um dos grandes
viloes da falta de tempo é a
desorganizacao. Seja da casa,
da papelada no escritorio ou
dos arquivos no computador.
Planejar sem colocar no papel
as tarefas do dia também é
prejudicial. Portanto, faca uso
das agendas.

Execute: coloque em pratica
aquilo que foi planejado, de
acordo com as prioridades e
objetivos. Esta € a parte da ac¢ao
na qual as tarefas prioritarias
serao cumpridas, funcoes
serao delegadas e algumas
vezes a palavra “nao” precisara
ser dita, para que a agenda
nao seja ocupada por coisas
circunstanciais.

Fonte: Triade Consuiting
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semana. E nao pode ser assim. Quem
se encontra nesta situacdo deve rever
alguns conceitos na vida e na carreira,
pois talvez seja hora de mudancas.
Preste atencio em alguns detalhes
para que a semana ndo comece como
um pesadelo: evite agendar reunides
para este dia e distribua melhor as ta-
refas ao longo da semana. Experimen-
te, também, colocar alguma coisa que
seja importante exclusivamente para
vocé na segunda-feira, como uma ati-
vidade fisica, um almogo em um lugar
diferente ou visita & manicure.

CONCILIANDO TRABALHO

E FAMILIA

O sentimento de culpa por nio de-
dicar tanta atengio aos filhos atinge
boa parte dos pais que se dividem
entre o trabalho e o lar. No entanto,
a qualidade do tempo que se passa
em familia ¢ mais importante do que
a quantidade. “As criancas ndo tém
tanta no¢do de quantidade, mas sim
de qualidade. Minha abordagem para
pais que nao tém tempo para seus fi-
Ihos ¢ periodicidade, ou seja, reservar
um tempo para momentos de quali-
dade”, ensina Barbosa.

Segundo ele, estar com os filhos sig-
nifica desligar a TV, tirar as preocu-
pagoes da cabeca e se focar em ouvir,
brincar, ler, desenhar e ajudar na licio
de casa. E lembre-se: os filhos ndo
sdo culpados pelas suas frustragdes
no trabalho, entdo, esqueca os pro-
blemas e dedique-se as criancas.

E exatamente o que diz a psicolo-
ga Magdalena Ramos, professora da
PUC e especialista em relacdes de
familia. “E muito diffcil, principal-
mente para a mulher, equilibrar essa
relagdo entre o trabalho ¢ os filhos,
mas ¢ importante perceber que é
necessdario trabalhar, com certeza, e
também ¢ fundamental dar atencio
as criancas”, explica. "Quando estd
com os filhos, ndo pode ficar pen-
sando no trabalho, ou se distrair com
televisdo ou telefone. E preciso dedi-
car atencdo de forma integral.”
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A falta de tempo ¢ um problema ainda mais
grave para as mulheres, Entretanto, mesmo
em meio a toda a correria, € importante
que cla dedique tempo para si mesma. No
entanto, ¢ essencial que ela ndo se deixe
tomar por sentimentos de culpa por causa
deste tempo reservado. “Estes sentimen-
tos costumam deixar falhas na educacéo
dos filhos, fazendo que os pais se tornem
superprotetores”, alerta a psicologa Roseli
Watanabe, de Sdo Paulo.

TEMPO PARA EXERCICIOS

0 tempo ndo precisa ser mais bem aprovei-
tado apenas em casa e no trabalho. O dia
a dia envolve muitas outras atividades. Por
exemplo, quem vive dizendo que ndo tem
tempo para malhar pode optar pela ginas-
tica expressa: € uma forma rapida e eficien-
te de sair da vida sedentaria. Sao apenas 30
minutos, trés vezes por semana, com perda
de até 600 calorias por aula.

A ginastica € feita em circuito. As maqui-
nas ficam dispostas em um circulo e cada
pessoa permanece cerca de 30 sequndos
em cada aparelho. O circuito € repetido
trés vezes, cumprindo assim as trés séries
para cada grupo muscular. De acordo com
a professora de educagio fisica Aline Pa-
zinasto, da academia Curves (SP ), cada
aparelho trabalha dois grupos musculares
ao mesmo tempo, o que torna o exercicio
mais rapido. Além de exercitar a muscula-
tura, o equipamento realiza também um
trabalho cardiovascular.

APRENDENDO OUTROS IDIOMAS
Aprender outro idioma ¢ um dos objetivos
mais desejados por homens e mulheres, 0
problema ¢ conseguir conciliar a agenda
durante a semana. No entanto, existem op-
¢oes, como aqueles cursos nos quais a aula
¢ agendada pelo aluno no dia ¢ hora mais
convenientes. Outra escolha sdo as ativida-
des pela internet. A maioria delas oferece
aula de gramatica, compreensdo auditiva e
também conversacao,

Aproveite também o tempo que fica parado no
transito para aprender com auxilio de um CD
(fique atento para ndo se acidentar!). £ uma
forma de aproveitar um tempo praticamente
perdido para aprender algo produtivo, ©

A triade
do tempo

Essa triade divide todas as
atividades que vocé faz no
seu tempo em trés esferas:
importéncia, urgéncia e
circunstancia.

Importante: é algo que tem
prazo para ser feito e que
vai trazer resultados em
curto, médio ou longo prazo.
Sao atividades que estao
conectadas a sua missao
de vida pessoal, aos seus
papeis e sempre resultam
em beneficios para vocé em
todos os aspectos.

Urgente: sao todas as
atividades cujo prazo
terminou ou esta curto

e devem ser feitas
imediatamente. Sao tarefas
que, em geral, trazem
estresse ou pressao.

Circunstancial: sdo todas as
atividades que desperdicam
seu tempo, que voceé faz
sem total vontade ou
devido a pressao de outras
pessoas. Sao trabalhos
feitos em excesso.




