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CARREIRA | GESTAC DO TEMPO

onciliar trabalho, familia e lazer ndo ¢ tarela ficil
para ninguém. Para uma mulher de negécios, com
responsabilidades profissionais, filhos e uma casa
pard L't)t}rdt‘rlilr. A% Vezes i lzir(‘{-.l pdarece imP(‘."i.";lJ-
vel. Acompanhamos como a paulistana Andrea
Camargo, de 34 anos, gerente de facilities da Diageo, em Sao
Paulo, da conta de sua agenda atribulada e pedimos que dois
consultores da drea de gestio do tempo avaliassem sua rotina.
Andrea ¢ casada, tem dois filhos, faz MBA ¢ ainda procura re-
servar algumas horas da semana para cuidar do corpo. A execu-
tiva faz quase todas as refeicoes em casa e, até o més passado,
acumulava o papel de sindica do prédio em que mora. A seguur,
a rotina de uma quinta-feira comum da agenda de Andrea.

Por Danae Stephan Fotos Ricardo Toscani

10h30

Tenho uma reunido as he,
antes, tento remarcar Uma con-
sulta médica. A caminho da
reunian, um colega de traba-
Iho me interrompe para discu-
tir um projeto, mas

Chego a empresa e a pri-
meira coisa que fago é

10h20

Pausa para um

checar recados e e-mails. 5'—“]'—“["”’- RS estou sem tempo e
8h00 Recebo por dia pelo me que ninguém ¢ ATCO BIE CONVEersd
nos 80 mensagens e divido de terro para as 14h.

Dou um beijo nas crian-
gas e saio para o traba-

d leitura delas em trés ve-
zes por dia: de manha, de-

lho com apenas meia ho- pais de almogo ¢ no fim do

ra de antecedéncia, por-
gue moro perto da em-
presa. () meu tempo nao

dia. Faco entre dez ¢ 20
ligagdes por dia, para

acompanhar as agoes de
pode ser engolido pelo

projetos em lornecedores
transito.

ou clientes internos.

6h45

Verilico ns e-mails e
agendo pagamentos,
Dou instrugdes para o
empregada e deixo che-
(JUes para as compras
do dia. Como a lista de café da ma
I‘J}]E_Ijl.lnit).\.

7h30

Tomamos o

compras ja esta gran-
de, fago uma compra de

mercado pul;a internet.

6h00

Acordo, tomo banho e
me troco. Para agilizar,
optel por um corte prati
co. Vale mais a pena do
que [azer escova sempre,

Faco um make ripido
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12h30

Qlu‘ bom, a reunido terminou na hora! Ain-
da tenho wm tempinho para resga
nhas pendéncias ¢ atuar (dar uma olhada
nos c-mails pessoais pelo iIPhone, acompa-
nhar o andamento das ratinas

ilr.' Casa, L"hl‘i'.ll S0 |1l.||'i||.'1rn
Cxeculon as LII’L'LI}\ L|+'|t'. Convel
Sl UM POUCDH COM amigosh,

AL

12h50

Hora de ir para casa almo-
var ¢ compear uns artigos
para a lesta de aniversario
do meu filho, que vai ses

4 (K] f"IJI| 1]&' semana. Ad .rin;l
errando o caminho, o que
e LOImens uns 15 minutos
priviosos, Passo na grah-
ci para buscar tim mate
rial do NMBA, de 500 pa-
ginas, que prediso ler ain
dia nesta semana. Gostaria
de deixar o carro para la-
var, mas nido vai dar tem-
po. Melhor almocar ¢ vol-

Lar para a4 empresa

ITENS QUE
MATAM A
PRODUTIVIDADE

1. E-mail
Ficar com e-mail aberto
o tempo todo ¢ um pés-
Simo negocio: aumenta
o nivel de mterrupgoes,
a ansiedade e a sensa-
¢io de atividades por
fazer. Deve-se dehinir
periodos para lidar com
as mensagens,

e o] -
2. Nio ter clareza
sobre o que fazer

() que voce precisa Fazer
primeiro? Voce sabe
pelo menos 80% do que
deve ser feito hoje? Se

o -‘\'UHI]L'I' I'{'S'"Hllll'l'

i CSs5as perguntas, com
certeza vai se |u-nh-r em
tarefas circunstanciais,

Uma pesquisa mos-

Lrou guce l.llll Lergo das
reuniocs pode ser can-
celado. Se tiver de fazer,
seja bem objetiva, delina
claramente os pontos de
discussio e laca durar,
no maximo, duas horas.

13h45

(.-'ht.'l,:i'- em casa atrasada e
el COnsgn .lII'I'-'lL.'-J' Com

as crlangas, que 4 loram
para a escola, Tento compen-
sar amanhd. Antes de almo-
qar, ligo pary o trabalho para
AVISHE (ue vou me atrasar

IS minutos Pard 4 reuniao



A
C A

14h10

Volto para a empresa e vou dire- ¥
Lo para i rewniio que tratard de \
umia peguena mudanca no es-

copo de um projeto de vendas,

O Julio, meu marido, me manda

um SIS para avisar que vamaos

[Antar Com uns 4migos gue co-
HhL‘L'e_‘l'l_][!f{ (hH! {_:hi!lLI [}lléﬂ'lt]l!' -

RREIRA GESTAO DO TEMRO

IO

ramos li. e que licardo na cida-
de s até o dig segiinte. Confiro
minha agenda e digo que da (hye.
l:_\e, caminhada.).

15h15

Hdpitln olhada nos e-mails.
Caomo é irritante reccher e-mails de pro-

[HIQJT'I('I;! Coutros dassantos e 0 NS
||'|l|_‘|_—ﬂ_"‘-|‘\;”|]_ [JI.,_' I]I:'f\";f}"i."i [& (‘ITtpl't'.\:lH ll‘.'.‘;'
conhecidas, Mais alguns para minha
lista de blogueados.

15h30

Miais uma reuniio que

exige bastante atencdo

de

o assunto € expandir
nossas instalagdes para

L}

lrrtth‘. Lnma vez {{lJ(‘

17h30

npartar o Crescimen-

L'|LII1L| LIIL'L':I}_LL'H\ tlos l"|1|‘iJI|H |:t'.\'|:\|_1[lt|tz Lns
cinco, conbirmo presencga em diras reunioes

19h00

Horu da massagem. Faco drenagem lin-

to da empresa. () assun na provimg semana ¢ agendo dows outros com-

Lo € pOSEQs0 ¢ precisy promissos pari o div seguinte. Vejo no iltho

mos estimular a criati- Fatica toda semana e as vezes alterno
vidade. Hora de usar o
chocolate que comprei

ontem. Delicia!

ne que a companhia que contrater para a re-
credcan du lesta do men Blho ndo recebeu o com massagen relaxante. A elimea i
DOC que bz no din anterior. Tento faser ou caan lado do escritdrio, por fsso consigo

tra Lranstereneia, mas nao da certo, manter uma boa regolaridade.
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Andrea Mele de Mello Peixoto,
professora de gestan de pessoas e con
sultara sénior da Eyes on Future

Sinal verde: a lorma como a An-
drea vem tocando seu dia a dia ¢

um |?|L1mrj;1|ncnlr'r nao de trabalho,
mas de vida. O tempo que passa
com os lilhos ¢ os compromissos
que assumiu com o marido mos-
tram que cles sao um casal que
Se Apoid muluamente e que tem
a lumilia como eixo. Lma mulher
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que ndo tem uma casa estabiliza-
da. nio tem uma relacio boa com
o marido. ndo tem um stall aju-
dando em casa. quanto vai conse-
auir produzir?

Sintal amarelo: a atividade fisica
estd em segundo plano e é um er-
ro grave, L pura ;1Ltlnssn|}(}tugcm.
Ela ndo tem tempo para a ginasti-
ca, mas vai ser sindica do prédio?
Ela nao deve abragar nenhuma ou-
tra FE'S]J()[]H;lI)iIiLIuEJC antes de resol-

ver essa questao, Precisa melhorar
o tempo que dedica a ela mesma,
porque o equilibrio da casa e da
familia estd na mulher.

Christian Barbosa,

consultor de administracao do tempo e
produtividade da Triad Consdlting
Sinal verde: ¢la determina hora-
rios para desempenhar as tarefas e
se concentrar nelas, o gue € otimo.
Assim ela evita lazer virias arivida-



01h00

Hora de dormir stou

Chadlisha, as Comm i osen

sagao de dever cumpr
do. Tomo um chazinho
para garantir tma boa

nowler l'l'] S

4. Redes so

Controle a ansiedade de
“t‘;-ti‘ t‘t‘)tu‘t‘l;idll o €55as
redes. Utilize eventuais
intervalos no dia ou o
horirio de almoco.

9. Falta de energia.
Voce estd sem pique e
n&‘ill (‘U”-HL'Q‘UI_‘ 5€ COne
trar: O cansago rouba as
horas do dia e faz a pes-
soa “surfar” em atividades
circunstanciais. Tenha
hobbies, tome vitaminas,
faga sexo com frequéncia.

23h00

N volta do lintar

ainda tenho de ler
[H'li'l IS L!”.'.‘\ Ca-

[lI'IL||m- do liveo do

AMBA, ou ndo vou
COSCY LT ;llll]pl’ll’

1] |‘I‘l)|1 | sag !n; n

motiva de ndo Ler . ¥ = T .
wmido o vinho de 6_ Fa!ta de foco
Comega uma atividade e
em pouco tempo salta pa-
ra outras tarefas® Feche
qualquer outro software
que ndo esteja usando,
coloque o celular no
silencioso e, se funcionar
para voce. ouca musica.
7. Adeus aos favoritos
Vocee abre seu browser
para ver um site, esbharra
na lista de favoritos

(jue tanto gosto.

20h15

\'uu Pr s Illt IS LR

20h30

{_ ]I.t'_':ll CIN Calsad, :.|\|| " “( }( |l.| LESUS NS (e TN
tomar um banho Fueo da testinha do mew litho ¢ enrolamos os doci
_Iu]in simos amdar, mas nhis Juntos |h-|m|~. me arrumo ¢ dot am |]L'i]l|

Lrocamaos F‘l'lﬂ Jantar s Criaeng.as, gl estan indo dormar,

des a0 mesmo tempo, que ¢ uma for-

te caracteristica leminina. Ao tentar

fazer virias coisas juntas, a |1|'ndi1-
tividade cai 407, Iicar com ¢-mail
aberto o tempo todo, por exemplo,
faz 0 nivel de interrupgoes ficar in-
tolerdvel, aumenta a ansicdade e o
\.i.‘m;lg"flnth‘ atividades por fazer. An-
drea acerta ao delinir periodos para
lidar com as mensagens

Sinal amarelo: ao plancjar a auen-

Ll.l tiL‘ lJ'.IELI”\I! COM apenas um L!i-i

e .lllh‘l.'t'r.lC'HL.‘i.L. ela prl'dt' totalmen-
te a previsibilidade. O ideal mes-
mao seria fechar a agenda |u'1n me-
nos trées dias antes, para reduzir o
numero de coisas urgentes ¢ ter
maior jogo de cintura para replane-
jar as tarclas, I‘ |TI'{‘L'iHlJ fentuar en-
i, Nao

precisa nem ser uma atividade [isi-

contrar mais lL'iH[JlJ Pelel &

¢, pode ser um trabalho volunts-
rio, uma meditacio ou outra ativi-

lI-lllf‘ e “1!.‘ Lil. praser.

e comega a surfar por
outros portais: Instale
um novo navegador

€ ndo importe seus
Favoritos.

8. Messenger, GTalk
A regra € simples: estd
ocupado? Fique com sta-
tus invisivel ou offline.
Esta tranquilo? Fique
ausente ou ocupado.
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