Titulo: Em busca do tempo perdido
Veiculo: Revista Equilibrio & Vida Segdo: ***

Pagina: Capa, 8 e 9 Data: 01/11/2011 Valor: RS 0,00

= Dr. Aroldo Camargos conta |
como supera batalha contra doenca
rara que limita seus movimentos,
mas ndo o impede de trabalhar e

ser grande exemplo de vida

= Ginecologistas de S&o Paulo
continuam luta por melhores
condicoes de trabalho

m 542 CBGO deve receber oito mil
participantes em Curitiba

= Conheca a arquitetura ideal
para o desenvolvimento de um
consultorio ginecoldgico

= Ginecologista Patricia de Rossi
discute sobre a bacteritria
assintomatica na mulher

FQUILIBRIOK
VIDA

Revista para o aprimoramento pessual e
profissional de gmecologistas e obstetras
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EQUILi:BRIO ‘ Gerencie melhor seus horarios

Em buscado

tempo perdid

VEJACOMOMELHORAR i+ s
A ADMINISTRACAO

DE UM DOS BENS MAIS
PRECIOSOS DA

VIDA MODERNA

Por Adriana Costa

m dos maiores desafios

do ser humano é adminis-

trar o tempo. Ja virou lu-

gar comum reclamar que

ndo tem tempo, que esta atrasado, que
gostaria que o dia tivesse 48 horas... Na
area médica esse problema se agrava,
na medida em que a realidade dos pro-
fissionais envolve plantdes, chamados
de emergéncia e expediente em mais
de um local. O psiquiatra Vladimir Ber-
nik éum exemplo. Ele trabalha em um
hospital na parte da manhi e das 13h
as 20h ou 21h no consultdrio. A rotina
extenuante gerou uma agenda Inusi-
tada: ele faz fisioterapia duas vezes por
semana, das 23h & uma da manhi. “E
uma necessidade. Deixo para dormir
depois”, diz. Para compensar, o medico
decidiu sair mais cedo duas tardes por
semana. “Uso esse tempa para dormir,
comprar roupa, ir ao cinema, cortar o dica 29% do tempo as atividades importantes da vida; 41,5% as
cabelo e outros compromissos quendo atividades urgentes; e 29,5% as circunstanciais. O levantamen-
consigo realizar nos dias de trabalho tofoirealizadocombaseno conceito de Triade do Tempo, que
convencionais”, explica. divide todas as atividades realizadas em trés grupos: importan-
Uma pesquisa realizada pelo empre-  tes (feitas com tempo, que trazem resultados e prazer na exe-
sério Christian Barbosa, especialista no  cucdo); urgentes (feitas sem tempo ou.com prazo “estourado”,
Brasil em administracio detempoepro-  queenvolvem estresse € tensio naexecucdo) e circunstanciais
dutividade, mostra que o brasileiro de-  (feitas contra vontade ou de forma desnecessaria, que ndo tra-
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zem retorno para avida e representam desperdicio de tempo).

Apesar de os nimeros retratarem o brasileiro de forma ge-
ral, ha algumas recomendacdes para auxiliar os profissionais de
saudenabuscapormais equilibrioentretrabalho evidapessoal.
“Os médicos sdo um publico diferenciado, trabalham sob alto
nivel de pressdo e urgéncia. Fazem longas jormadas e invariavel-
mente se esquecem de cuidar do personagem mais importante
dessa histdria: eles mesmos”, constata o especialista.

O que os médicos podem fazer?

Christian Barbosa destaca que, no comeco de carreira,
com a rotina de plantoes e faculdade, é importante melho-
rar a logistica (trabalhar perto da faculdade, por exemplo);
cuidar de si mesmo (marcar uma consulta com um colega
para verificar como estd a satide); e investir no planejamento
(programar pelo menos trés dias & frente para no se perder).

Outra dica, para médicos jé estabelecidos, é trabalhar menos

Agoes que prejudicam a produtividade didria

e com maior rentabilidade (aumentar o
valor da consulta e diminuir o niimero
de atendimentos por dia).

Em todos os casos, € importante
usar uma ferramenta tnica para con-
trolar o tempo, ou seja, incluir, na mes-
ma agenda, 0s compromissos pessoais
e profissionais. Pode levar trabalho para
a casa¢ Sim, desde que o médico enten-
da que n&o pode ultrapassar os limites
de tempo de quem vive com ele. “Se ele
precisa trabalhar e a esposa e os filhos
dormiram, tudo bem”, exemplifica.

E nao se esqueca: para aumentar o
convivio com a familia, vale tentar fazer
as refeicoes juntos, pelo menos uma vey,
por dia.

1 E-mail
Manter o e-mail aberto au-

menta a ansiedade e a sensacao
de atividades por fazer. Portan-
to, € importante definir periodos
para lidar com as mensagens.

Nao ter clareza

sobre o que fazer
Vocé sabe tem conhecimento
de, pelomenos, 80% do que deve
ser feito hoje? Se ndo souber res-
ponder,com certeza vai se perder
em tarefas circunstanciais.

Reduza as reunides
3 Uma pesquisa feita pelo

consultor Christian Bar-
bosa mostra que 1/3 das reu-
nices podem ser canceladas.
Quanto menos, melhor. Se for
inevitavel, seja objetivo, defina
pontos de discussdao e faca-a
durar, no maximo, duas horas.

4 Redes Sociais
Controle a ansiedade de

ficar conectado a essas redes.
Utilize eventuais intervalos no
dia ou o horério de almoco.

5 Falta de energia

Afalta de pique e concentra-
cao rouba muitas horas do dia e
faz com que as pessoas percam
tempo com atividades circuns-
tanciais. Para reduzir esse pro-
blema, procure relaxar desenvol-
vendo hobbies, por exemplo.

Tarefas imprevistas,

convites inespera-
dos e favores
Quetaldizer "ndo" de forma con-
creta(baseado emplanejamento
Xdisponibilidade)? Se muitas ta-
refas imprevistas surgem na sua
rotina, € provavel que seu plane-
Jamento ndo esteja adequado.

7 Falta de foco

Comeca uma atividade e, em
pouco tempo, salta para outras
tarefas? Se o trabalho for exten-
so, divida-o em pequenos blo-
cos, feche qualquer outro sof-
tware que ndo esteja usando e
cologue o celular no silencioso.

8 Chats e mensagens

instantaneas
A regra e simples. Se esta ocu-
pado, fique invisivel ou offline.
Se esta mais tranquilo, opte pelo
status ausente ou ocupado.

9 Interrupcoes
Se vocé é constantemen-

te interrompido, é provavel que
sua comunicacao nao esteja
adequada. Faca uma revisao so-
bre como redige seus e-mails,
concede informacoes e delega
atividades.
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