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Para colocar as promessas em pratica, seja senhor do
tempo
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O carnaval acabou, e vocd ainda nio comegou a colocar em pratica as metas tragadas para zo10% Seo
problema era esperar passar o pariodo de férias para planejar aguele tempo a mais com oz filhos ou o inicio
da tin prometida atividade fisica, a primeira desculpa j& ndo vale mais. Afinal, as promessas foram feitas
ha 48 dias, e 0 tempo ndo vai parar para vocé.

De acordo com especialistas em gestdo do tempo, a primeira coisa a se fazer & esquecer a velha frase "ndo
tenho ternpo para nada". "Essa 8, geralmente, uma mentira que contamos para nds mesmos e que
funciona como urma desculpa para ndo realizarmos aguilo que, no fundo, ndo querernos realizar, diz
Francisco Rage Bittencourt. consultor sénior do Instituto MVC que presta consultoria em gestdo do tempo.

IMesses casos, nada melhor do que refletir sobre como o ternpo estd sendo utilizado no dia a dia e que tipo de
tarefas sdo, de fato, priovitrias e importantes. Que tal dispensar, por exemplo, aquelas horas na frente da
TV azsistindo a um prograrma, sem prestar atencdo, por um tempo a mais na internet procurando cursos
que te interessarn?

Sem atrasos

Se o problema, porérm, é nio extrapolar os hordrios reservados para cada atividade na agenda, entdo
acrescente cerca de 3o minutos para cada uma delas. "[zso ajuda a evitar os atrasos e a pressa. Se sobrar
tempo, Otimo. Vood terd cumprido tudo o que precisava sem correria e ainda pode aproveitar para iniciar
outras tarefas", diz Francisco Bittencourt.

Cie acordo cotn o especialista emn administracdo de termnpo e fundador da Triad PS - empresa especializada
em consultoria na drea -, Christian Barbosa, & comum as pessoas se sentirem ociosas quando sobra ternpo.
"Estamos tdo viciados emn ndo ter termpn que nos sentimos punidos quando a agenda do dia @ cumprida
antes da hora. Em ves de um prémio, enxergamos como uma punicio”, diz.

Para planejar melhor as tarefas dodia a dia e encontrar aquele ternpo que estd faltando, preparamos
algumas dicas infaliveiz, principalmente para os mais desorganizados.

As prioridades
Az principais metas das mulheres

1% - Emagrecer
20 - Viajar
30 - Falar umn idioma fluentemente

Az principais metas dos hormens

19 - Conseguir um cargo superior na empresa

20 - Comprar Ui carro novo

30 - Acumular uma quantia equivalente a B§ 1 milhdo

Fonte: Christian Barbosa, autor do livro "Vocg Dona do Seu Termpo®

Especialista sugere tempo para pensar no futuro

Planejar o futuroe tracar novas metas & algo que também depende de planejamento e que deve estar
incluso na agenda dodia a dia. De acordo com o consultor sénior do Instituto MV G, Francisco Rage
Bittencourt, o ideal & reservar cerca de duas horas por dia para projetar o futurno.



"Azsim como as pessoas planejam as futuras dividas ou as contas a serem pagas, & precizo ressrvar um
tempo para pensar a respeito dos proximos passos e das novas metas", afirma.

Para que a estratégia funcione, ndo pode haver indisposicdo. "t3o adianta pensar emn fazer e ndo colocar
ern pratica. Mo final das contas, o saldo vai ser zero”, alerta Bittencourt.

Para as metas que s3o dificeis de alcancar, a dica @ detalhar ao maximo possivel tudn o que @ preciso fazer,
acada semana, e saber perceber quando elas inviabilizam a realizacdo de metas mais urgentes.

"Sg o objetivo & fazer um nowvo curso, mas a urgéneia & melhorar a satide, a pessoa tern que perceber o que
dewe wir priroeiro para que a meta seguinte seja mais bem executada® Francisco Rage Bittencourt
Consultor sénior do Instituto MG

Planejamento em prol da vida em familia

Ezperar para colocar of planos em pratica ndo combina com o etnpresdrio Flavio Mader, de 28 anos.
Depois de abrir a sua pripria empresa, no ano passado, e de realizar o sonho de voltar a morar no Estado,
ele se planejou para comegar 2010 dando mais atengdo 4 familia. E ja conseguiu cumprir a meta. "Decidi
que iria sair da empresa no maximo s 1gh, todos 0z dias, e dedicar o resto do tempo 4 minha filha, Luana,
e & minha esposa, Andressa. Elas s3o a minha prioridade neste ano", conta. Além do tempo a mais com a
familia, ele também quer fazer a empresa deslanchar. & agenda, nesses casos, & indispensawel. "Sem ela
ndo sou ninguém. Anoto tudo o que tenho que fazer, a que horas e por qué, Até os meus bolsos vivern
cheioz de papéis com compromissos anotados. Se ndo houver planejamento para tuda, fico perdida®,
confessa.

No lugar de muitas metas, ideal & ter trés objetivos

Tragar cincn, seis e até dez metas para serem cumpridas em um ano & um dos erros mais cometidos por
quem quer mudar a rotina e passar a se planejar.

Para o especialista em administragdo de tempo e fundador da Triad P8, Christian Parbosa, oideal & que no
maximo trés metas estejarn no horizonte da pessoa.

4 advogada Aline Carolina de Lima Rocha, 24 anog, sabe que cada meta preciza se dividir em varias
pequenas tarefas para que dé certo. Por {ss0 pensa em todos o3 detalhes. O to planejado curso de Inglés
fora do pals, por exemplo, vai zair do papel em marco, mas tudo porque ela reservou um tempo para cada
tarsfa necessaria.

"finha juntando dinheiro ha algum tempo, tirei o visto, escolhi o pals e a escola onde iria estudar e, agora,
pedi licenca no trabalho. Sem iss0, com certeza ndo conseguiria fazer dar certo”, diz.

" uando wocg quer coisas demais, acaba perdendo o foco. Poucas pessoas tém a habilidade de se planejar
corn sucesso. Por iss0, & melhor eleger duas ou trés prioridades
e se dedicar a elas até o fim" - Chistian Barbosa Fundador da Triad P2



