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como elas

COrsSegue
fazer tUdo 1SS0,

Trabalhar, cuidar da casa, dos filhos e da beleza,
malhar e se divertir. Aprenda com estas
mulheres que da, sim, para fazer tudo isso

sem ficar maluca nem correr contra o relégio

Por Marcia Di Domenico Fotos Marta Santos

esponda rapido: se o génio da lampada apare-

cesse para vocé, gual seria o seu primeiro pe-

dido? Se a resposta € ter tempo, vocé nao é a

unica. Em uma pesquisa sobre os sonhos de

consumo das mulheres hoje, os americanos Ka-
te Sayre e Michael Silverstein, autores do livic Women Want
More (As Mulheres Querem Mais), descobriram: ter mais
tempo estd no topo da lista de desejos de metade das 12
mil entrevistadas no mundo todo (inclusive no Brasil), nao
importa se sao executivas ou donas de casa.

A falta de tempo é um mal de hoje. As mulheres, acos-
tumadas a se desdobrar em varios papéis, sao as que mais
reclamam. O especialista em gestao do tempo Christian
Barbosa, autor do livro Vocé, Dona do Seu Tempo (Editora
Gente), aponta duas razoes para isso. "Pode ser que vocé
esteja mesmo sobrecarregada - dai, € preciso delegar e di-
vidir funcoes, seja no trabalho ou em casa”, fala. “Mas, na
maioria das vezes, o que existe é a dificuldade para admi-
nistrar o tempo e fazer caber nele todas as obrigacées.”

Sim, isso é possivel. Com as estratégias de especialistas
e mulheres reais para fazer o tempo render, vocé nao so
vai zerar as pendéncias, mas conseguir uma horinha pa-
ra curtir a familia, os amigos e cuidar de vocé. Mas aten-
gdo: saber gerenciar o tempo ndo € virar escrava da agen-
da, afinal, imprevistos acontecem e conseguir se adaptar
a mudangas no planejamento evita frustracdes. Ou seja,
ndo adianta se descabelar se o transito parou ou apareceu
uma reunido de ultima hora. Com a cabeca fria, vocé con-
segue refazer o roteiro e usar o tempo a seu favor.
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o filho colocpu
ordem na rotina

A vida da jornalista Nathalia Hein,

30 anos, sempre foi acelerada, mas ?lr

ganhou um gds extra depois que Tito
nasceu, ha um ano e meio. Junto com
a responsabilidade, cresceram

as despesas e o volume de trabalho
dentro e fora de casa. O tempo, claro,

€ 0 mesmo. A saida foi remanejar

a agenda e fixar uma rotina. “Consegui
negociar com o meu chefe e, em vez de
ficar na redagao o dia todo, vou a tarde
e uso as manhas para fazer ginastica e
ficar com meu bebé, que vai comigo
para todo lugar: supermercado, feira,
lavanderia, manicure”, fala. A noite,
cozinha para a familia, coloca

0 pequeno para dormir e, as vezes,
ainda retoma o batente no escritério de
casa. Mas ela ndo perde o pique.
Baladeira de carteirinha, Nathalia ndo
deixou de se divertir depois

da maternidade. Ela e o marido tém
um trato: uma vez por semana, ele
cuida do filho & noite para ela sair com
as amigas. Depois, é a vez dele. Nos
fins de semana, o casal recebe os
amigos para jantar em casa. “Esses
momentos sao fundamentais para
vocé ndo pirar com a correria”, diz.




(no trabalho )

FACA LISTAS Tem gente que nao vive

sem elas e ha quem nao funcione com tanta
organizacao. Se vocé é do segundo time,
vale a pena insistir. A noite, enumere as tarefas
do dia seqguinte por ordem de urgéncia

ou das mais simples as mais complexas.
Mantenha a lista visivel e va riscando o que
cumprir. Cuidado para ndo travar: se nao

der para concluir um item, passe ao seguinte
e volte a ele mais tarde. Sentir o gostinho

de missdo cumprida nao tem prego.

CENTRALIZE AS INFORMAGOES Pode

ser no smartphone, na agenda de papel

ou no gerenciador de tarefas do computador:
o importante é i direto na fonte quando
precisar encontrar um telefone ou confirmar
um compromisso. E livre-se dos papeizinhos
e dos bloquinhos jogados na bolsa,

na mesa do trabalho, na cdmoda de casa...

Nem sempre consigo me
desligar da vida pessoal
quando chego ao escritério,
entao reservo meia hora no
final da manha para resolver
pagamentos, telefonemas

e coisas da casa ou da familia.

Marisa Luana Amorim, 36 anos, produtora de eventos

IMUNE AO E-MAIL Pesquisas mostram que
quem trabalha com a janela do correio
eletrénico minimizada na tela e confere cada
mensagem nova demora até 30% mais para
realizar suas tarefas. Controle a ansiedade

e cheque seus e-mails trés vezes por dia - no
inicio da manha, depois do almog¢o e no meio
da tarde. Pode ser dificil no comego, mas,

para se acostumar, basta ver que é o suficiente.

MANEIRE NO FACEBOOK As redes

sociais sao uma ferramenta de trabalho
para muita gente, mas engolem seu tempo
sem voce se dar conta. Se precisar usa-las
no horério do expediente, limite o tempo
de navegacao - e use um alarme para
avisa-la que é hora de sair. Se nao,

entre apenas quando estiver em casa.
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praticidade é
palavra-chave

A rotina de Daniela Trombini,

34 anos, é de tirar o félego. Dona de
urna casa de sucos e suplementos
esportivos em Sao Paulo, ela
trabalha de domingo a domingo,
das 8 da manha até altas horas da
noite. Pensa que a vida dela e s6
isso? Que nada. De segunda a sexta,
chega ao escritorio depois de deixar
o cacula, de 4 anos, na escola.

(Ela também tem uma filha de 13
anos.) Dai, alem de gerenciar os 20
funcionarios e cuidar da papelada
e do atendimento na loja, vai

a academia, busca os filhos na
escola, faz supermercado e
massagem pelo menos uma vez por
semana. Fora outras coisas que
mulher adora, como ir ao
cabeleireiro, fazer a unha e olhar as
novidades no shopping. “Se preciso
fazer depilacao, ir ac banco ou
comprar um presente, escolho

um lugar perto do trabalho, aonde
posso ir andando e nao perco horas
no transito.” Para ganhar tempo,
ela também montou um
escritorio-casa, com banheiro

e guarda-roupas completos. Assim,
se aparece um imprevisto ou tem
uma festa (ela também se diverte!),
se vira por 1a mesmo. “A noite,

vejo a programacao do dia seguinte
e levo uma mala com tudo o que
vou precisar. Assim, economizo

o tempo que passaria me
deslocando para agilizar o trabalho
e curtir com a minha familia.”
Sexta-feira, alids, é sagrada: Dani
sai para jantar com o marido. “Em
vez de reclamar da correria, sou
pratica. Acho que quanto mais
coisas a gente tem para fazer, mais
encontra tempo para tudo.”

Quer uma aula express para fazer em casa? Acesse| www.boaforma.com.br
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(em casa K

PAGUE POR TRANQUILIDADE Tudo bem

que as vezes o dinheiro também estd curto,

mas considere pagar por servigos que consomem
tempo e podem ser feitos por terceiros. Lavar

um edredom, por exemplo, ndo é tarefa fécil.
Fazer supermercado, muito menos. Por que nao
usar a lavanderia ou comprar online e receber
tudo em casa? E importante saber quando

o tempo é mais precioso do que o dinheiro.

TUDO A MAOQ Deixe a vista e em lugares

fixos objetos que vocé usa com mais frequéncia,
seja na sala, na cozinha ou no banheiro.

Chaves do carro? No mével da entrada.
Carregador do celular? Na gaveta do escritdrio.
Aquele anel que vocé adora? No porta-joias,
claro. Faca isso e poupe o tempo que gastaria
brincando de caca ao tesouro.

Deixo uma programacao por escrito

nos dias que a faxineira vai em
casa: terca, lavar roupa, trocar

as toalhas; sexta, passar roupa,
trocar os len¢éis. Assim, ela ganha
autonomia e eu, liberdade e tempo.

Renata Stein Alves, 32 anos, administradora de empresas

ANTECIPE-SE Antes de dormir, separe

a roupa para trabalhar, deixe a bolsa

da academia pronta e a mesa do café posta,

se for o caso. A menos que vocé pule da cama
cheia de pique e de inspiragao, essas coisas
podem roubar minutos valiosos da sua manha.

LIBERE ESPACO Gavetas e armarios organizados
e livres de pegas que vocé nao

usa ha um tempao eliminam até 40% do
trabalho doméstico, dizem os especialistas.

E nao fazem vocé perder horas buscando

no fundo do guarda-roupa aquela blusa

que, na verdade, esta na lavanderia.

VA DE REFEICOES PRONTAS Nao, vocé nao
precisa abrir mao da qualidade para otimizar

o tempo na cozinha. Poupe o seu reservando um
dia na semana para comprar ou preparar pratos
e congelar na porgao certa para vocé ou para

a familia. No dia, apenas tire do freezer

de manha e aqueca na hora da refeicao.

(com vocé )

DESCUBRA SEU HORARIO NOBRE Todo mundo
tem um momento do dia em que rende mais para
trabalhar, fazer ginastica ou estudar. Bloqueie esse
periodo e tente se dedicar sem interrupcao ao

que for fazer. Se necessario, desligue o celular

ou avise quem estiver pode perto que nao quer bater
papo nem ser incomodada antes de terminar.

No domingo, listo tudo o que preciso
resolver na semana e distribuo de
acordo com o lugar. Assim, aproveito
cada saida para fazer vdrias coisas.

Fernanda Ambrésio, 34 anos, professora

DEFINA PRAZOS Nao so para concluir tarefas
profissionais, mas para fechar o roteiro das férias, ir ao
médico ou fazer a revisao do carro. Quando a gente ndo
estipula um limite para realizar as pendéncias, o mais
comum & acabar empurrando com a barriga, atrasando
e acumulando (ou deixando de realizar) atividades.

TEMPO PARA VOCE Duas ou trés horas por semana
para fazer uma massagem, as unhas ou s6 dar uma
volta no shopping nao é luxo. O importante é dedicar
esse momento para esvaziar a cabega, sem esquentar
se ha alguém ou alguma tarefa esperando.

Relaxada, vocé ganha mais clareza para pensar

no que precisa fazer e rende melhor.

Troquei as aulas na academia pela
corrida, que ndo tem hora marcada.
Deixo o ténis e a roupa sempre no carro:
uma reunido acabou mais cedo ou

o cliente cancelou a visita? Vou treinar.

Marcelle Comi, 30 anos, empresaria

RESPIRE Acredite: parar cinco minutos para inspirar
e expirar com calma nao é perda de tempo.
Naquela hora em que parece que o relégio esta

em contagem regressiva, fazer dez respiragbes
profundas vai ajuda-la a limpar a mente e ganhar
folego novo para as atividades que vém pela frente.

MEXA-SE Falta de tempo é a desculpa nimero 1

para nao malhar, mas comece agora a deixa-la de lado.
Primeiro: exercitar-se meia hora por dia ndo déi nada

e é melhor do que continuar sedentaria. E, como

as endorfinas regulam o humor e a disposicao,

vocé vai encarar a rotina corrida com mais pique.
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