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TEMPO CURTO
* Especialistas dao a

receita para ter

qualidade de vida

Especialistas as-
seguram que com
planejamento in-
teligente mulheres
podem  equilibrag
rotina e ter mais qua-
lidade de vida. Pesqui-
sa mostra que 61% das
mulheres afirmam nao
conseguir equilibrar sua
vida pessoal e profissio-
nal. Pags. H-1 e 2
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66% nao sabem dizer nao

Pesquisa indica que desmotivacao e estresse sao sinais de que mulheres estao com muitos compromissos

A pesquisa realizada
pela empresa Triad OS,
em dezembro de 2009, in-
dicou ainda que 66% das
mulheres néo sabem dizer
nao. Segundo a especia-
lista Valéria Nakamura,
no momento que comega
a ocorrer desmotivagao e
estresse, pode ser um si-
nal de que a mulher esta
abragando compromissos
demais.

“Isso vem quando
percebemos que fazemos
coisas sem sentido. En-
tao, comecam a ocorITer
desgastes, principalmen-
te, nos relacionamentos:
a falta de paciéncia, de
tolerancia, de respeito”,
destacou. Mas, segundo

[Erros comuns__|
o S Lazer deve

Querer fazer tudo
sozinhas, sem pedir
ajuda,

de multitarefa, fazer
um monte de coisas
a0 mesmo tempo.
Perde-se mais tempo.

4,

Né&o colocam um tem-
po para si.

N o Y

ela, até mesmo quando o
compromisso € inadiavel,
a mulher pode honra-lo,
sem tornar a jornada ar-
dua ou estressante.

A supervisora esco-
lar Emanuella de Oliveira
Freitas € uma das mulhe-
res consideradas “super
atarefadas”. No auge dos
25 anos, casada e mae de
uma menina de um ano
e oito meses, diariamente
ela da conta de uma roti-
na que se inicia as 5h30.

“Acordo, fago café da
manha e vou ao trabalho.
Inicio o expediente as
7h00 e s6 largo as 17h00.
Enquanto isso, meu bebeé
fica com a baba. Quando
chego em casa, preparo a

Christian Barbosa, especialista

janta. Na ter¢a e na quin-
ta, tenho aula no curso
de especializagdo, até as
22h30. Ja nas noites de
segunda e quarta, vou a
igreja”, descreveu.

Mas nao acaba por ai.
“No sabado, geralmente
fico com minha filha pela
manha, quando aproveito
para organizar a casa.
tarde, vou para a forma-
¢ao na igreja. No domin-
go, trabalho ajudando a
minha mae, que tem um
mercadinho”. Quanto a
disposigao para enfrentar
toda essa jornada, Ema-
nuella é enfatica: “E difi-
cil dar conta de tudo”.

Valéria  Nakamura
também diz que, as ve-

constar na agenda

De acordo com a es-
pecialista Valéria Naka-
mura, a Emanuella é o
caso classico da mulher
moderna que desempe-
nha varios papéis, quer
dar conta de tudo e no fi-
nal, acaba sobrando pou-
co tempo para ela. A falta
de planejamento faz com
que ela tenha a percepgao
de que tem menos tempo
ainda. “Primeiro, a Ema-
nuella poderia relacionar
todos os papéis que de-
sempenha, o tempo atu-
al que dedica a cada um
deles e o tempo que gos-
taria de se dedicar, até
para ter um tempo para
si”, indicou a especialis-
ta. Ainda de acordo com
a especialista, planejar a

zes, pensa em descansar,
fazer uma viagem. “Mas
ndo tenho condigoes,
justamente pela falta de
tempo. Sempre estou na
correria. E isso acaba
gerando estresse”, acres-
centou a especialista.

Até mesmo quando o
compromisso é inadiavel,
a mulher pode honré-lo,
sem tornar a jornada ar-
dua ou estressante. “Se
houver uma meta pessoal
estabelecida e se conse-
guir conectar esse com-
promisso com a meta,
comeca-se a entender e
a dar significado a ele.
Por exemplo, fui convo-
cada para participar de
um projeto que nao me

agenda sema-

nal é algo que

pode ajudar

a supervisora

escolar, ja que

ao relacionar

0s compromissos

e tarefas,.ela poderia
organizar melhor seus
horarios. Além disso, Va-
léria garante: planejan-
do devidamente, sempre
havera tempo para se di-
vertir e abstrair os proble-
mas da rotina turbulenta.
“O lazer deve constar na
agenda, coloque como
um COmpromisso como se
fosse uma reuniao de tra-
balho e que vocé tera que
comparecer. Vocé vera

.como dara para cumprir”,

atentou.

motiva tanto, mas
se eu verificar
que ao partici-
par dele, posso
adquirir novos
conhecimentos

e habilidades e
por meio disso
ter mais opor-
tunidades na
empresa, isso
me proporciona
um desafio e me
motivo”, su-
geriu.




