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CARREIRA |Il QUALIDADE DE VIDA

Tempo é sinonimo de qualidade de vida

Acoes simples, que envolvem planejamento e organizacao,

Sheila Vieira
DAAGENCIA ANHANGUERA
sheila@rac.com.br

Detalhar como o brasileiro gasta o
seu tempo é uma das metas do Insti-
tuto Brasileiro de Geografia e Estatis-
tica (IBGE). Para tanto, o instituto for-
mata uma metodologia junto ao Ins-
tituto de Pesquisa Econdmica Aplica-
da (Ipea) que ird mostrar quanto tem-
po a populagio dedica ao trabalho re-
munerado, deslocamentos, afazeres
domésticos, atividades sociais, via-
gens e muitos outros itens.

Intemnet pode se
tomar um problema na
vida do profissional

Segundo o site www.administra-
dores.com.br, uma pesquisa com
6.631 mulheres realizada no ano pas-
sado pela Triad Consulting apontou
que 61% das entrevistadas ndo en-
contram equilbrio entre o trabalho e
as atividades pessoais.

O aumento da eficiéncia na ges-
tao do tempo est4 diretamente liga-

impactam positivamente em todas as areas

Personal trainner Luiz Gustavo Lopes mostra seu kit lanche para o dia

acordo com Teresinha, sdo as reu-
nides mal planejadas ou desorganiza-
das, cujo resultado acaba se tornan-
do infrutifero e o contetido monéto-
no e tedioso para os convocados.

A m4 administragdo da internet,
ferramenta largamente utilizada no lo-
cal. de txabalh

- dia. O problema éxque a rotina did-
- Tia, explica a consultora empresarial
Teresinha Mesquita de Carvalho, faz
comque nao se perceba o tempo gas-
to com coisas simples deixadas fora
do lugar e que irdo gerar retrabalho,
cedo ou tarde. O deslocamento é ou-
tra necessidade didria responsével
por um alto consumo de minutos
Ppreciosos. “A solugo € procurar reali-
zar nossas atividades o mais proxi-
mo de onde moramos”, orienta a
consultora de RH.

No ambito profissional, um dos
principais ralos de dissipa¢ao do tem-
po e queda da produtividade, de

magéo e meio de comunicagéo, pro-
voca a perda inconsciente de tempo
com coisas desnecessdrias. De acordo
com Teresinha, a perda do foco na ati-
vidade do dia a dia, em decorréncia
da falta de disciplina no uso da ferra-
menta, é um dos principais prejuizos
para o desempenho do profissional.
“E preciso manter a objetividade na
necessidade real durante o acesso a
rede, e nao divagar no mundo vir-
tual”, alerta a diretora do escrit6rio Al-
cantara & Carvalho Consultoria Em-
presarial e Recursos Humanos.

O gerenciamento inadequado do
e-mail no ambiente profissional, se-
gundo ela, também interfere no ren-
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dimento do profissional quando
as comunicagdes se tornam lon-
gas e sem clareza. “Alguns textos
sao verdadeiras atas de reunioes
sem a presenga fisica”, analisa. O
problema, diz a diretora, € que o
uso de e-mail nas grandes empre-

pessoal e o telefonema, em razdo
de ser um meio agil e que registra
0 contato.

Além do alto volume de leitura
gerada pelas mensagens internas
da empresa, hd ainda o tempo
perdido com propagandas, men-
sagens de auto-ajuda e outros spa-
ms. Uma forma de disciplinar o
uso dos e-mails e otimizar o tem-
po é estabelecer um hordrio espe-
cifico para leitura.

A melhor maneira para geren-
ciar a divisdo do tempo, recomen-
da a consultora, € planejar, organi-
zar e disciplinar as tarefas ao lon-
go do dia.
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Nova rotin

a com menos estresse

Personal trainner aprendeu a gerenciar os cormpromissos apoés ter estafa

A rotina didria do personal trainner
Luiz Gustavo Lopes era frenética,
exaustiva e impontual. Além de ad-
ministrador de duas redes de acade-
mias de gindsticas, com seis unida-
des e 40 funciondrios, Lopes, que
também ¢ fisioterapeuta, atendia
dez clientes por dia, entre pacientes
em recuperagao e alunos particula-
res de condicionamento fisico. “Pa-
ra dar conta da agenda sempre lota-
da, suprimia a alimentagao”, recor-
da o personal trainner, que costu-
mava preencher o intervalo do hora-
rio do almogo com consultas,

Como consequéncia do exagero
T0S COMPIOMIssos, iente das
7h as 22h e grandes intervalos entre
as refeicoes, Lopes ficou com estafa.
O problema s6 foi resolvido hé dois
anos, quando passou a seguir a
orientacao de uma nutricionista e,
desde entdo, carrega no carro uma
bolsa térmica com barras de cereal,
frutas e legumes crus fatiados, que
sdo consumidos no trajeto entre as
academias ou pacientes. Ele tam-
bém passou a ingerir polivitamfni-
co. Ap6s melhorar os cuidados com
a satide faltava planejar a rotina. Por

nao ser adepto ao uso de agenda, o
personal delegou a quatro secretd-
rias o controle dos seus compromis-
sos didrios, que sao passados por te-
lefone no comego do dia e evitam
choques de hordrios. Outra provi-
déncia foi estabelecer um intervalo
de descanso de uma hora as segun-
das, quartas e sextas, e duas horas
as tercas e quintas. Hoje, Lopes con-
segue dar conta de todos 0s compro-
missos didrios, com 10 minutos no
méximo de atraso. Outra melhora
foi a recuperag@o da disposicao para
passear com a familia. (SV/AAN)
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