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Tenha o dominio do seu tempo e consiga ser 6tima mde e profissional

4 hd alguns anos, as mulheres trocaram o tempo

que dedicavam as suas casas para conquistar o

seu espago no mercado profissional. Mas uma
questao continua a atormentar grande parte delas: o
pouco tempo Gue dedicam aos seus filhos.

Em uma pesquisa realizada pela minha em-
presa, a Triad PS, em dezembro de 2009, foi cons-
tatado que, do total de 6.631 mulheres entrevista-
das, 61% afirmam nao consegmr eqmlzbrar sua
vida pessoal e profissi
aangistia que as mulhere:sentem por nao geren
clar seu tempo de maneira eficaz para serem boas
profissionais, maes e esposas ao mesmo tempo.
Outra reclamagdo ¢ quanto as tarefas domésticas.
Pois ndo b os raros os que elas
tém para os filhos, muitas ainda tém que dedicar
parte deste tempo aos afazeres do lar.

A saida é aprender estratégias eficazes de pla-
nejamento e gestdo do seu tempo para entender
que ndo dd para fazer tudo. Para isso, € preciso
cada vez mais saber selecionar as atividades e pes-
soas realmente importantes, utilizar mais a pala-

vra "nao" e planejar em equipe: seja ela profi:
nal, para reduzir as urgéncias, ou a familiar, para
ter mais tempo com a familia.

Muitas multheres reclamam dos afazeres domésti-
cos, mas poucas conseguen compartilhar essas res-
ponsabilidades com seus conjuges ou familiares. To-
dos tém de se conscientizar que a divisao das tarefas
entre homens e mulheres € uma forma sauddvel de
equilibrio e de cumplicidade no relaci
Nao sou apenas eu quem pensa desta forma. Nilcéa
Freire, ministra da Secretaria Especial de Politicas
para Mulheres (SPM), disse que o Brasil precisa rari-
Sficar a resolugdo 156 da Organizagdo Internacional
do Trabalho (OIT) para estimular a maior participa-
gdo dos homens nas tarefas domésticas.

Outro hdbito i de adaquirir é xar a
se programar jé no d'mm'ngu junto com a sua fami-
lia: coloque em uma agenda ou num sof as su-

caso essa: proporcionem prazer a voce.

Claro que nem sempre o planejamento ¢ total-
mente executado, afinal, os imprevistos aparecem.
A luta, entdo, € para tentar ao mdximo antecipar
as urgéncias, nunca planeje 100% do seu dia, deixe
pelo menos 30% do tempo livre para essas ativida-
des inesperadas. Sempre que puder, comece pelas
coisas mais simples e ficeis e depois foque em re-
solver suas urgéncias para entdo dedicar tempo as
tarefas realmente imporiantes.

Feito isso, vocé poderd se sentir mais dona do
seu tempo e verd que o tem realmente nas maos. E
possivel ter mais tempo e ter uma vida mais equi-
librada, mas ninguém nasce sabendo fazer isso.
Leia sobre o assunto, faga um curso, pesquise co-
mao utilizar melhor seu e-mail ou seu smartphone.
Mais do que nunca, no mundo agitado em que vi-

as obrigagdes e compromisses. Lembre-se ainda de
reservar um lempo para atualizar seus e-mails e in-
clua sempre tarefas pessoais na sua agenda como,

vemos, aprender a ter tempo é vital.

No caso do seu papel de mae, tenha ura estra-
tégia de periodicidade de tempo com seus filhos.
Isso significa momentos curtos, constantes e com

por plo, passar no cabeleireiro ou na icure,

alta qualidade. Se néo é possivel dedicar horas do

seu dia para as criangas, destine 20 ou 30 minutos
pelo menos, mas que sejam instantes compronie-
tidos em ouvir, brincar e viver com o seu filho
Desligue a TV, o smartphone, as preocupacoes di
drias e foque exclusivamente no pequeno. Esses
intervalos regulares com qualidade ajudam a cri
anga na percepcao da presenga materna, mesino
com uma agenda de trabalho agitada.

Disso tudo, uma ligao pode ser tirada: por mais
que as mulheres parecam os seres mais fortes do
mundo, elas precisam de ajuda, de planejamento ¢
de organizagdo para exercerem de melhor maneira
possivel os seus tantos papéis, de mae, de profissio
nal, de esposa e de mulher. A mulher precisa cada
vez mais ser a Dona do Seu Tempo.
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