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Chega de tempo perdido

Vocé sabe administrar bem o seu tempo para
dar conta da rotina de trabalho sem se
sobrecarregar e sem deixar de lado os
momentos de lazer e de cuidado pessoal?

w Saiba mais.

Destagque

Seja dono do seu tempo

As 24 horas do dia tém sido insuficientes para fazer o
que deseja? Administrando bem o seu tempo, da para
dar conta de tudo e ainda investir na carreira, na saiade
e no lazer

Mais disposicdo, menos estresse, mais salde, possibilidade de
realizar mais metas e objetivos, mais termpo para investir na
carreira, no lazer e na familia. Esses s3o0 alguns dos muitos
beneficios que urma pessoa que administra berm o seu tempo
conseque ter, Mos dias de hoje, & dificll cumprir todas as
obrigacties em 24 horas sem deixar alguma coisa de lado.
Forém, com uma boa adrministracdo do tempo, & possivel aliar
o trabalho a uma wida agradavel, com espaco para o
crescimento pessoal, o lazer & a familia.

Segundo Christian Barbosa, especialista em gestdo do termpo e produtividade, para atingir esse
objetivo a palavra de orderm & planejamento, "4 dica & planejar a semana, ndo sa o dia de
armanhd. Pessoas que se prograrmar de ur dia para o outro ficamn extremarnente reativas, néo
consequen realizar o que querem e tém sempre a sensacdo de que esta faltando alguma coisa ",
canta.

2 especialista ressalta ainda que ndo basta apenas descrever as atividades que devem ser feitas,
ras tambér determinar urm tempo para cada itemn da lista, De acordo com ele, essa & a dnica
rmaneira real e previsivel de saber se o dia & vidvel ou ndo.

Tempo perdido? Ndao mais

Minguérn term tempo a perder, e atividades que tragam prazer, como cursos, trabalhos voluntarios
& a pratica de esportes, ndo devem ficar de fora do planejamento, "Se a pessoa ndo coloca isso
na agenda, o trabalho, que & limitado, vai sempre ocupar o tempo de coisas que ndo ¥&m num
primeiro momento ", diz,

Mo caso da pratica de exercicios fisicos durante a semana, por exemplo, a dica & usar o momento
do dia em que a pessoa termn mais disposicdo (manhd, tarde ou noite), ja que isso0 exige um
esforgo maior do corpo, E Christian alerta: "0 gque ndo pode & colocar a atividade no ciclo em que
a pessoa ndo é produtiva, Se ela ndo gosta de acordar cedo e planeja a academia para a manh3,
ndo wal fazer ", O importante & aproveitar o ritmo natural do organismo e usar isso de maneira
positiva,



Dutra dica & usar o tempo gasto no transito cadtico das grandes cidades para investir na carreira,
13 que & inevitavel passar horas no caminho entre a casa e o trabalho, & vice-versa, da para
aproveitar o momento para ouvir urn audiobook {livro narrado) ou entdo fazer um curso de
idiomas (com CDs didaticos),

Dicas praticas
Separamos algurmas sugestdes de Christian Barbosa sobre como administrar melhor o termpo:

* Tenha uma agenda: nio confie somente na memaria, Usar um caderninho, o smartphone ou
urn programa de computadar para anotar seus cormnpromissos & essencial,

* Imprevistos acontecem: reserve no seu planejamento um tempo para eventuais surpresas,
Assim, se aparecer uma atividade ndo programada, vocé ndo terd impacto na execucdo das
autras,

* Compras pela internet: que tal reduzir o tempo gasto em shoppings e filas e ainda poder
economizar? Uma lista na mdo e um site na tela ajudam - & muito - a otimizar o termpo.

+* Mao se sobrecarregue: peca ajuda e divida atividades quando necessario, Compartilhar as
obrigacdes com datas e prazos faz com que ninguém se sobrecarregue,

* Saiba dizer ndo: quando ndo puder fazer algo, ndo aceite o pedido, Dessa maneira, as
prioridades ficarn rmais claras e wocé conseguird curmprir o que planejou.



