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Tenha o dominio do seutempo e consiga ser
otima mae e profissional
Ja ha alguns anos, as mulheres trocaram o tempo que dedicavam & suas casas

para conguistar o seu espago no mercado profissional. Mas uma questdo continua
a atormentar grande parte delas: o pouco tempo gque dedicam aos seus filhos

Far Christian Barbosa Tamanho do texto: | A - At
Faca mm Plano Brasilprev Ja ha algunz anoz, a3 mulheres trocaram o tempo gque
Cotn apenas FFA0 por més, dedicavam & sUss casas pars conguistar 0 2eU espaco no
cotnece a realizar o sen mercado profizsional. Mas uma gquestéo continua a
projeto de vida, stormertar grande parte delas o pouco tempo que
g e itprer com b

dedicam aos seus filhos.
Carso hMarlieting Pessoal

Welhore sua Itnagetn Peszoal
& Profissional. R$25 com

Em uma pesguisa realizada pela minha empresa, a Triad
P=, em dezembro de 2009, foi constatado gque, do total de

cettificado _ _ ! _
i Cire s 24 Blome com hr 5631 mulheres entreviztadss, B1% afirmam nao conseguir
Anincos Google  equilibrar sua vida pessoal e profizzional. Estes nlmeros

refletemn & anglstia que sz mulheres sentem por N&o0
gerenciarem seu tempo de maneira eficaz para serem
Compartilhar hoas profizsionaiz, mées & esposas a0 mesmo tempo,
‘& Denunciar Spam Outra reclamagio & guanto §s tarefas domésticas . Pois
- nan bastassem os raros momentos gue elas tém para os
= Imprimis filhoz, muitas ainda tém gque dedicar parte deste tempa ao0s

afazeres dolar.

A zaida & aprender estratégias eficazes de planegjamento & gestdo do seu tempo para entender que
ndn dé para fazer tuda. Para izso, é precizo cada vez mais saber selecionar as atividades e
pezzoas realmente importantes, utlizar maiz a palavra "nao" e planejar em equipe: =gja ela
profizzional, para reduzir 35 urgéncias, o & familiar, para ter mais tempo com a familia.



hiuitas mulheres reclamam dos afazeres domésticos, mas poucas conseoguem compartihar ezsas
responzabiidades com seus conjuges ou famiiares . Todos tém de 28 conscientizar gue a divisdo
daz tarefas entre homens e mulheres & uma forma saudavel de equilibrio e de cumplicidade no
relacionamento. Mao 20U apenas U guem pensa desta forma. Micéa Freire, ministra da Secretaria
Ezpecial de Polticas para Mulheres (SPM), dizze que o Brasil precisa ratificar s resolugio 156 da
Organizacio Internacional do Trabakho (01T) para estimular & meior paicipacio dos homens nas

tarefas domésticas.

Outro hakito importarte de sdguiric & comecar & =& programar ja no domingo junto com & sus famiis:
cologue em uma sgenda ou num softvware 85 suss obrigepdes e compromissos. Lembre-se ainda
de rezervar um tempo para stualizar zeus e-mailz g inclua sempre tarefas pessoaiz Na sua agends
coma, por exemplo, passar no cabeleireiro ou na manicure, caso essas stividades proporcionem
Prazer & vooe,

Claro gque nem sempre o planejamento & totalmente executado, afinal, oz imprevistos aparecem. &
ILta, entéo, & para tertar a0 méximo artecipar as urgéncias, nunca plansis 100% do seu dia, deixe
pelo menos 30% do tempo livre para essas atividades inesperadas . Sempre gue puder, comece
pelas coizas mais simples e faceis & depoiz fogque em resolver SUas Urgéncias pars entdo dedicar

teimpo s tarefas realments importartes.

Feito iz=so, vood poderd se sentiv maiz dona do seu tempo & verd gue o tem realmente nas méos. E
pozsivel ter mais tempo e ter uma vida mais equilibrada, mas ninguém nasce sabendo fazer izs0.
Leia zobre o azsunto, faga um curso, pesguize como utiizar melhor 2eu e-mail ou seu smartphone.

hiaiz oo que nunca, no mundo agtado em gue vivemos, aprender a ter tempo & vital,

ko cazo do seu papel de mae, tenha uma estratégia de periodicidade de tempo com zeus fihos. lzso
zignifica momentos cuttos, constantes & com alta gualidade. Se ndo é possivel dedicar horas do 2eu
dia para as crisngas, desting 20 ou 30 minutos pelo menos, mas gue sejam instantes comprometidos
em ouvir, brincar e viver com o sed filho, Desligue a TV, 0 smartphone, sz preccupacdes disrias e
foque exclusivaments no pegueno. Ezses intervalos regulares com qualidade sjudam a crisngs na
percepcan da presenca materns, mesmo com uma syends de trabalho agitacds.

Dizzo tudo, ums ligdo pode ser tirada: por mais gue a5 mulheres parecam oz seres mais fortes do
mundo, elas precisam de sjuda, de planejamento & de organizegio para exercerem de melbor
maneira pozsivel 0z zeus tantos papéiz, de mae, de profizzional, de espoza e de mulher. & mulher
preciza cada vez maiz ser @ Dona do Seuw Tempo.
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