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VOCE PRECISA RESPONDER A E-MAILS AINDA HOJE,
ENTREGAR O PROJETO ONTEM, CONSERTAR SEU
CARRO ANTES DE ONTEM. E AINDA SER GENTIL.
RESPIRE, PORQUE COM ALGUNS AJUSTES NO

SEU DIA A DIA DA PARA ENCARAR, SIM! marcia kepouk
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SE VOCE RESUMISSE seu curriculo
em até 140 caracteres, como ele se-
ria? Seu grau de dificuldade em res-
ponder a essa pergunta mostra
como estd preparada para lidar com
os desafios do nowismo. O termo
vem da palavra em inglés now (ago-
ra) e define o momento que estamos
atravessando, em que tudo acontece
muito rapido, num bater de teclas.
O Twitter, claro, € o icone dos novos
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temnpos, porque reflete o que as pessoas querem e como
se comportam. Nio é s6 o chefe que di um prazo mini-
mo para terminar uma tarefa. Aposto que vocé ja cobrou
agilidade do gar¢om que ndovoltou com abebidaem um
minuto. Ou da sua mae, que demorou séculos (30 segun-
dos) detalhando uma histéria antes de chegar ao final.
“Lidamos com uma ansiedade contextual: a demanda
externa e o excesso de tarefas que nds mesmos nos im-
pomos”, avalia Sergio Lage, consultor de comportamen-
to e tendéncias da Whatzon (www.whatzon.com.br).
“Realizamos tudo o mais ripido possivel para ter tempo
de fazer o que realmente queremos. E ficamos frustra-
dos por nao conseguir sair desse circulo vicioso.”

O resultado: vivemos num pre-
sente que nao se sustenta, porque, de tanta coisa para
fazer, temos a impressao de que tudo é para ontem.
Portanto, vocé nio esta sozinha quando sente que seu
dia tem 12 horas, sua casa é apenas um local de pernoi-
te e seu chefe é um sem-coracdo. A boa noticia: da para
aprender a lidar com o excesso de estimulo sem pedir
demissao. A saida é encarar a situacio de um jeito mais
pratico e menos emocional. O psiquiatra e palestrante
Roberto Shinyashiki d4 o caminho das pedras:

CARREIRA

CONSCIENCIA DA URGENCIA Quando vocé nio res-
ponde a uma mensagem, ela esta respondida: o as-
sunto nao é importante. Quem enviou espera receber
seu retorno no mesmo dia. Portanto, é fundamental
olhar a caixa postal no minimo de manha e a noite.

NEGOCIAR FAZ PARTE Seu chefe acabou de pedir o
quinto trabalho do dia, cobrando o resultado dos ou-
tros quatro? Se vocé mesma disser que consegue, ele
contara com isso. Ou seja, por mais dificil que possa
parecer, é necessario aprender a dizer nio. Pergunte
qual dos projetos deve ser finalizado primeiro e colo-
que os outros na ordem de prioridade. Se achar que
nao cumprira o prazo de todos, explique (e mostre!)
que nao podera assumir mais um compromisso.

REENGENHARIA DA ROTINA Se vocé olhar com cui-
dado todas as suas tarefas, vai ver que poderia fazer
muitas delas em menos tempo e eliminar outras tan-
tas. Se deixar as antigas no piloto automatico e s6
acrescentar as novas, claro, o copo vai transhordar!

COLABORADORES A VOLTA Delegar é preciso e ne-
cessario — e as pessoas estao muito mais dispostas a
ajudar do que vocé imagina. %

Trabalhar dez horas pordia, ira
academia, postar comentarios nas
redes sociais, ter vida pessoal.
Impossivel? Pois Christian Barbosa,
consultor de produtividade,

mental antecipado. Em outras palavras:
€ preciso planejar. E, para conseguir,
nao vale apenas a boa intencao,
porque toda alteracdo de habito exige
persisténcia. Disposta a ter mais

cada tarefa a medida que for
lembrando. E ainda ha orisco de
esquecer algo.

Priorizar. Comece pelas coisas mais
simples e rapidas, depois va paraas

especialista emadministracdodo tempo? Eleensinaa: urgentes e termine colocando em
tempo e ciéncia da computacio, Investir em uma ferramenta de ordem sequencial as importantes.
consegue tudoisso.E suaexperiéncia  planejamento: agenda, programa de Ei, mas as urgentes ficam em segundo

€ tao bem-sucedida que ele fundou
uma empresa voltada para esse ramo,
a Triad PS (wwwiriadedotempo.com.
br).ja vendeu mais de 1 milhdo de livros
sobre 0 assunto e desenvolveu um
software de gerenciamento com mais
de 3 milhdes de downloads. "0 que nos
atrapalha é um modelo mental de
urgéncia: enquanto o prazo-limite ndo
chega. ndo fazemos. Esse vicio faz com
quetudo seja para ontemn’”, explica. A
solucao e mudar a culturainterna,
adotando o que ele chama de modelo
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computador, servigo online.O
importante & que vocé realmente gaste
dinheiro comisso para dar valor. Se
usar um caderno que ganhou, por
exemplo, a tendéncia de abandona-lo
nasegunda semana e grande,

Criar um modelo mental de
antecipacdo, planejando, no minimo,
trés dias paraafrente(oidealé uma
semana). Escreva tudooque tem para
fazer no periodo, do telefonema para
aquele cliente até aida amanicure. Se
deixar por conta da memoria, realizara

lugar? Sim, porque, quando vocé se
dedica a elas logo deinicio, voltaao
modelo inicial, de s6 apagarincéndios
efazer o resto "quando der”. Nuncada...
: Desligue sua habilidade multitask.
Sabemos que as mulheres conseguem
fazer varias coisas ao mesmo tempo —
até porque desempenham fungdes |
gue os homens ndo tém. Mas isso nao
garante minutos extras no fim dodia.
"Estudos mostram que ha uma perda
de 15a 20% de tempo quando ndo se
focaemuma s6 atividade”, diz Barbosa.
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