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FACA SEU TEMPO RENDER MUITO MAIS!

Christian Barbosa, especialista em administracdo do tempo, ensina os segredos

¥ Primeiro, faga uma lista
com todas as atividades que
precisa cumprir, desde um
curso que pretende fazer até
as roupas que precisa passar.
Com a lista das tarefas em
maos, faga um planejamento
diério. Veja o que pode ser
feito de manha, a noite, no fim
de semana...

® E importante ter em mente
que nao adianta nada s6

pensar no trabalho e esquecer
o lazer. Programe também uma

ida ao salao, um barzinho com
as amigas e assim por diante.

¥ Nao confie s6 na memoria.
Ao ter todos os deveres
escritos num papel, fica mais
facil se planejar para realiza-
los sem sofrimento.

¥ Reduza habitos que geram
perda de tempo, como ficar
horas e horas diante da TV

ou do computador.

¥ Evite deixar as coisas para 0

dia seguinte. Isso atrapalha
a rotina e causa ansiedade.

¥ Se vocé ndo gosta de
acordar cedo, ndo adianta
levantar as 5 da manha para
malhar. Adapte as atividades
ao seu comportamento -

e nao o contrario.

¥ Se o excesso de obrigacoes
a esta afastando dos amigos,
€ hora de repensar sua

administragao do tempo e
se dedicar mais a eles.
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