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ESSA UNIAO PODE
DAR CERTO
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E ACHA PARA VOCE

ENTREVISTA



10

Waldiane, miae de Jodo Miguel e do
no Guilherme, concifia o cuidado
©0m 0 filhos e oulros prazeres




A “sindrome” da eterna sensacao de
falta de tempo é vencida por muita
gente que descobre maneiras

de dar conta das obrigacgdes e de
fazer tudo o que mais deseja

| Camila Nunes

Artigo de luxo que poucos admitem ter e muitos
vivem a cobicar, o tempo ndo é problema para o
empresario Claudio Gaspari, presidente de uma
empresa de tecnologia de monitoramento
eletrénico, com sede no Rio de Janeiro. Pai de
Maria Clara, de 9 anos, proprietdrio de uma
pousada no litoral, adepto de esportes aqudticos €
marceneiro nas horas vagas, ele consegue a proeza
de ter uma vida organizada, na qual o tempo, ou a
falta dele, nio é motivo para reclamagbes e nem
para deixar obrigagdes, prazeres ou hobbys de lado.

Gaspari vive na pratica o que o especialista em
administragio do tempo e produtividade pessoal
— sim, este profissional existe — Christian Barbosa
diz que todo mundo deveria perceber. Para deixar
de ser uma pessoa que sempre reclama de ndo ter
tempo e viver frustrada por nio fazer o que
gostaria, é preciso entender que 0 problema ndo é
o excesso de atividades, e sim a falta de
planejamento do seu proprio dia a dia. “Aprender
um método de gestdo de tempo € fundamental
para que a pessoa identifique o que é importante
na sua vida e defina objetivos e metas”, explica.

Sintomas

Barbosa se interessou pela profissdo que tem
hoje a partir de um problema de satide, exatamente
por dificuldades em administrar as demandas do
cotidiano. “Acabei gostando do assunto. Hoje,
consigo fazer tudo que planejo”, garante.

Ansiedade, depressdo, stress sao sintomas,
muitas vezes, da falta de habilidade para se lidar
com tempo, ja que, Na sociedade de hoje, curtir o
6cio e preencher as horas com atividades que nao
estio exatamente ligadas ao comnceito de
produtividade podem ser considerados “pecados
capitais”!

Para o especialista, ter consciéncia de como 0
seu tempo estd sendo usado ¢ o ponto de partida
para solucionar os problemas, pois daf é possivel

enxergar melhor as horas que sdo desperdigadas,
o que realmente ¢ importante de se fazer, quais
sdo as urgéncias e como organizar as multiplas
atividades.

A regra bésica, ensina Barbosa, é: “planeje-se”.
Priorize as atividades por ordem de importancia e
programe a semana com antecedéncia, prevendo,
inclusive, o que pode gerar problemas. Estabelecer
objetivos é a segunda regra, pois, sabendo o que quer
alcancar, a pessoa valoriza mais o tempo que tem.

Muitas pessoas aprendem a se organizar
exatamente quando acumulam muitas tarefas e tém
que “se virar”. £ o caso da ginecologista Cléudia Licia
Barbosa Salomao, cujo marco para lidar bem com o
tempo foi o infcio da faculdade de medicina. “O curso
era bem puxado ¢ logo comecei um estagio. Era
preciso me planejar para dar conta de tudo”, lembra.

Prazer

Claudia diz que hoje €é extremamente
organizada. Tem até o hdbito de listar o que fard
no dia seguinte e colocar as anotagdes debaixo da
xicara do café da manhi. O dia dela é o que se¢
pode chamar de cheio: trabalha em dois hospitais
e na sua clinica particular, atua como diretora de
uma entidade de classe, se dedica aos estudos,
pratica exercicios fisicos, leva o filho de 10 anos
ao colégio duas vezes por semana, acompanha as
ligdes de casa dele diariamente e, ressalta, tem
como rotina tomar, a noite, duas tagas de vinho
com o marido. “E o tempo que temos para
conversar e ficarmos juntos.”

Para Cléudia, prever momentos de puro prazer
no dia, buscando qualidade de vida, é uma 6tima
maneira de se administrar o tempo. “Quanto mais
presentes vocé se der, maior sera a sensagao de
que esta aproveitando a vida e nio simplesmente
correndo”, assegura. Regra seguida pela
publicitaria e professora universitdria Waldiane
Fialho. Mie de Joio Miguel, de 3 anos, e de
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Guilherme, de 5 meses, ela inclui nas
suas atividades yoga, massagem, ginastica e
um grupo de estudos sobre crescimento
espiritual. “Além da organizagdo, as
atividades espirituais ajudam a centrar-me
nos meus objetivos. Aprendi a definir o que
é prioridade e, quando estou fazendo alguma
coisa, me dedico 100% a ela”, afirma.

Foto: Arquivo pessoal

Indicadores

Priorizar é exatamente um dos segredos
de Gaspari para aproveitar bem o seu tempo,
ainda que dono de uma atribulada vida
profissional, que lhe exige muitas horas no
escritdrio e viajar pelo menos uma vez por
semana. Para o executivo, tempo bem
administrado é o resultado da capacidade de
avaliar tarefas e atividades. Gaspari cria
alguns indicadores para nao se perder em
detalhes insignificantes. “Dou importancia
ao que é importante. Simplificando as
coisas, vocé consegue fazer o que mais
interessa, que é viver”, assinala ele, que ndo
abre mdo de tarefas como levar Maria Clara
ao colégio e a0 médico. “Men maior desatio
é estar sempre presente na educagio da
minha filha”, afirma, contando que se mudou
para a mesma rua onde ela mora com a mae
tempocomela. 56 para ficar mais proximo.v

Viver sem correr é possivel

Dicas de Christian Barbosa que podem te ajudar:

» Pense em tudo que mais te motiva, o que realmente te
desperta paixio :

» Faca uma lista contendo 10 itens, as prioridades sobre

tudo o que vocé pensou. Vale desde ficar em casa coma
familia, ser magro, ler romances, fazer um curso, viajar, subir
na carreira - :

» Afunile ainda mais essa lista e escolha trés entre os 10 itens
que 5o, no momento, prioridades para vocé .

» Tente encaixar de imediato na sua agenda os trés itens escolhidos
» A lista é uma espécie de guia, que te ajudard sempre a responder: “O que €

mais importante para mim e como posso Viver por isso nos proximos meses?”

i » Lembre-se que se vocé viver apenas correndo, sem refletir, ndo conseguira nunca saber o que te interessa
de verdade, o que so fard aumentar a sensagdo de tempo perdido

o

Christian Barbosa é autor dos livros Triade do Tempo (Editora Campus), Vocé Dona do Seu Tempo (Editora Gente),
Estou em Reunido (Editora Agir) e Mais Tempo, Mais Dinheiro (Editora Thomas Nelson Brasil)
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