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CLAUDIA ¢ oBoticano

APRESENTAM

ARLS

SEJA DONA DO SEU

TEMPO

Os dias parecem curtos para tantas tarefas?
Voce vive afobada e frustrada? Aqua, especialistas ensinam
a gerenciar a agenda para ter um cotidiano mais
eficiente, mais humano e mais feliz
DAGMAR SERPA/FOTOS RICARDO CORREA

er mais lempo para as coisas importantes da

vida € o terceiro maior desejo dos brasilei-

ros, de acordo com uma pesquisa realizada

no comego deste ano em diferentes regides

do pais. Na outra face da mesma moeda, a

falta de tempo é a terceira maior preocupa-

¢iio. atrés das financas pessoais e dos rumos

da carreira. Basta olhar para a prépria rotina e também a alheia
para constatar que, de fato, uma agenda mais equilibrada virou
género de primeira necessidade com pouca oferta no mercado.
Todo mundo anda trabalhando e correndo demais — e se frus-
trando com isso. Afinal, o que estd havendo com o relégio?
“E 6bvio que as horas nio estio passando mais rdpido. En-
tdo, sdo as pessoas que estdo usando mal o tempo, lotando-o
com coisas que ndo tém releviincia”, decreta Christian Barbo-
sa, um dos maiores especialistas nacionais no tema, diretor
da Triad PS, consultoria responsével pela citada pesquisa.
Autor de livros como Vocé, Dona do seu Tempo (Gente), ele
admite que, sim, algo mudou e afetou drasticamente a vida de
todos: “Hoje, ha toda essa tecnologia, que rouba muito do nos-
s0 tempo”. Segundo outro levantamento do expert. as pessoas
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empregam, em média, duas horas do dia delas com e-mails.

Parece muito? Pois hd ainda o tempo empregado nas redes
sociais, nos sites de noticias, nos blogs e em navegagoes sem
destino na internet. Isso sem contar a troca de torpedos e as
conversas pelo celular. “A promessa das novas tecnologias é
tornar nossa vida mais facil e eficiente™, alirma o americano
William Powers. autor de O BlackBerry de Hamlet (Aladide),
livro que entrou para a lista dos mais vendidos do jornal The
New York Times logo na primeira semana de publicagdo nos
Estados Unidos e foi lancado neste ano no Brasil. Ok, elas até
cumprem o prometido. O problema, acrescenta Power. € que
sdo utilizadas de modo impensado e exagerado, criando uma
espécie de efeito rebote (leia entrevista no final da matéria).

“Antes de tudo, é preciso entender que tempo é um paradig-
ma’", observa a doutora em filosofia e palestrante Dulce Maga-
Ihies, autora de Superdicas para Administrar o Tempo e Apro-
veitar Melhor a Vida (Saraiva). E continua: “Nao é uma quan-
tidade de horas, e sim a forma como vemos essas horas. o que
depende do modelo mental de cada um”™. Assim, pode ser di-
ficil convencer quem acredita firmemente que o lado mais
interessante da vida estd nas redes sociais a se desconectar




Procrastinacao

A mania de adiar tudo

até o limite do prazo
nao € so perda de tempo,
mas de qualidade. "O que
vai coloca-la nos eixos e
tomar consciéncia de que
esta postergando e descobrir
os motivos disso”, diz a
sociologa americana Jan Yager.

Perfeccionismo

Autoexigéncias

excessivas fazem
qualquer tarefa nunca ter
fim. “E o medo de decepcionar
0s outros e a si mesma que
faz a pessoa nao querer
terminar”, analisa a psiquiatra
Alexandrina Meleiro. “"Aceite
seus limites e os da realidade.”

i

Desorganizacao

Coisas fora do lugar ou

realizadas sem méetodo
algum atrasam a vida. “Ganha
tempo quem tem o armario
bem organizado, com
producoes ja montadas, e poe
a chave do carro sempre no
mesmo lugar”, diz a psicologa
brasileira Andrea Piscitelli.
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Estes sao alguns dos mais insaciaveis devoradores de tempo. Fique de olho para bani-los de sua vida

Tecnologia

Ainternet captura a

atencao e faz esquecer
a vida. Pesquisa revelou que
84.6% dos brasileiros acessam
as redes sociais no trabalho.
Ja 8o0,9% enrolam até duas
horas durante o expediente
em tarefas como fucar sites
de compras e jogar online.
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um domingo inteiro para curtir uma trilha na mata. Nao a toa,

os especialistas repetem que fazer um mergulho interior é o
primeiro passo para comegar a gerenciar melhor a agenda.
“Vocé s6 conseguird empregar seu tempo no que gera impacto
positivo na sua vida e realmente tem relevancia depois de co-
nhecer seus propésitos maiores e valores”™, justifica Dulce.

Mais um levantamento da consultoria de Barbosa revela que
0s brasileiros dedicam s6 30% do tempo a atividades impor-
tantes. OQutros 30% sdo empregados em tarefas circunstanciais
e 40% em urgéncias. Os trés ingredientes compdem a teoria da
trfade do tempo do expert. Depende do lipo de vida, mas, gros-
so modo, a esfera da importaneia inclui compromissos e larefas
que produzem efeito positivo a curto, médio ou longo prazos e
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até merecem hordrio marcado. O rol das urgéncias engloba
aquilo que pipoca de repente sem margem para negociagéo.
Niio raro, sdo necessidades que poderiam ser evitadas. E o caso
daquela sibita dor nas costas que exige uma ida ao pronto-so-
corro s6 porque vocé faltou a trés sessdes de acupuntura.

Ja as atividades circunstanciais ndo levam a lugur ulgum.
mas acabam sendo cumpridas por obrigac@o social, pres-
sies ou até por inércia. Para Barbosa, o ideal seria gastar de
65% a 75% do nosso lempo com as coisas importantes e
entre 15% e, no maximo, 25% com as urgéncias. O grupo
das atividades circunstanciais deveria corrresponder a me-
nos de 10% das nossas horas. O segredo ¢ manter a vigilan-
cia. Por exemplo, as paradas para o caté com os colegas no
meio do expediente podem ser de grande valia. *Segundo
I}l‘."ﬁi.l“iﬁﬂ. 4 (f’[?f‘.“l]['[]‘ é l'.:i;_l[]iiz. l_il‘ manler o H_IL'U €171 umna mes-
ma tarefa por até 90 minutos. Depois, a tendéncia é se can-
sar e dispersar”, diz a psicéloga Andrea Piscitelli, consulto-
ra em gestdo de pessoas e professora da Fundacao Getulio
Vargas (FGV). Assim. pausas com essa frequéncia sdo bem-
vindas. “Sé que, se forem prolongadas demais, a pessoa
custa a enlrar de novo na tarefa ao retomé-la.” Ou seja, se o
cafezinho de dez minutos virar um bate-papo interminével,
deixard de ser importante para ser desperdicio de tempo.

.
Alegria e leveza
Hoje Marise Berg da Silva, 36 anos, tem certeza de que tira o
médximo proveito de seu tempo. Por anos, ela foi gerente de
eventos corporativos cle uma grande empresa de entretenimen-
to e, como é comum nessa drea. trabalhava ndao s6é muitas ho-
ras por dia como vérias noites e fins de semana. “Nao sobrava
lempo para mais nada”, lembra. “Mas eu me sentia feliz. por-
que adorava o que fazia e o trabalho era prioridade.” Isso até
conhecer o budismo. a ioga e a ayurveda (a medicina indiana),
e algo mudar na sua cabeca. “Descobri que havia outro tipo de
lelicidade. mais tranquila e duradoura do que a alegria euféri-
ca que estava acostumacda a ver nos eventos,” De repente, ela
se sentiu impelida a estudar a fundo aqueles temas e tratou de
abrir espaco na ocupada agenda. “Fui encaixando cursos em
cada hordrio livre.” Quando se tornou terapeuta e culinarista
ayurvédica. largou o emprego para seguir a nova carreira.
Na vida atual. Marise se divide em trés trabalhos. Em Sao
Paulo. onde mora, atende em uma clinica e da cursos de culi-
naria. No interior, produz e comercializa com o marido frutas
vermelhas em um sitio da familia. Ainda faz faculdade de nu-
tri¢do e pratica loga. “E cuido do meu casamento, de mim, de
clois gatos e de pais idosos no Rio de Janeiro”, enumera, rindo.
Para dar conta, Manise diz que utiliza bem todos os recursos
tecnol6gicos e planeja seus dias. *Mas sem rigor excessivo,
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pois acho importante executar tudo com alegria. leveza e na-
turalidade™, ressalta. O principal, ela acredita, fo1 ter aprendi-
do a fazer escolhas. “Se estou em uma semana de provas,
posso optar por ndo ir ao supermercado, e a genle vai se virar
comendo o que tem”, exemplifica. “E faco isso sem culpa.”

Nem todo mundo consegue realizar sozinho o milagre da
multiplicac@o das horas. como faz Marise. Ha quem precise
de ajucla profissional para conseguir ter uma rotina harmonio-
sa (leia depoimentos). Uma vez desvelados os objetivos de vi-
da, a etapa seguinte é transformar o planejamento em hébito.
Os experts recomendam primeiro escolher uma ferramenta.
seja o Outlook ou a agenda de papel. Depois, é parar regular-
mente para organizar o futuro imediato. “Nao adianta progra-
mar s6 um dia. Tem de ser pelo menos trés, embora o ideal
seja pensar na proxima semana inteira’, enfatiza Barbosa. A
psicologa Andrea é mais flexivel e acha que fazer a noite a
lista das atividades do dia seguinte jd é melhor do que nada.
“0) importante é que o planejamento seja factivel. Nao funcio-
na anotar uma série de tarefas que nao podem ser cumpridas”.
alerta Andrea. *Querer ser super-heroina s6 causa frustragao.”

Nao é uma postura incomum. “Além de terem a tendéncia
de pensar mais nos outros que em si, as mulheres costumam
querer abragar tudo, o que é humanamente impossivel”, ana-
lisa a consultora e palestrante americana Ruth Klein, autora
de Segredos de Administragao do Tempo para a Mulher (Que
Trabalha (Harbra). “E preciso aprender a escolher o que

vale a pena fazer e a delegar as tarefas que roubam energia.”

Optar e entregar-se

Uma dica ao planejar o dia é nunca preencher todos os horé-
rios. E recomendével deixar livres de 25% a 30% das horas
lteis para encaixar as urgéncias, como o relatério pedido *pa-
ra ontem’ pelo chefe, e os eventos circunstanciais, a exemplo
da parada durante o expediente para cantar Parabéns a Vocé

para a colega. Outra é incluir na programa-

¢do ndo s6 as tarefas do trabalho mas tam-  AQ PLANEJAR
SEU DIA, E
lemos para gerir € uma vida™, avisa Barbosa. |NDICADO

Para conseguir cumprir o planejado. serd DEIXAR LIVRES

bém a manicure e o pilates. *Nio dd para

separar o profissional do pessoal. pois o que
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mandar ao cliente e opinar sobre seu teor. No

entanto, feitas suas escolhas, entregue-se. “E

“VI QUE ME
ESCONDIA NO
TRABALHO”

“Nao tinha limites. Trabalhava sem parar,
inclusive nos fins de semana. Ligava para as
pessoas no sabado para falar de assuntos
profissionais. Esquecia que elas tém vida la
fora. As fichas s6 comecaram a cair quando
me separei. Meu filho estava com g4 anos e
reclamava minha presenca. Vi que precisava
organizar melhor a rotina e ter mais tempo
para ele. E para mim: andava tao
abandonada que pesava 20 quilos a mais
que o ideal. Fiz um curso de gestao do tempo
e, um ano e meio depois, um coaching.
Descobri que, para comecar, deveria ter
clareza sobre meus propositos e meus
valores. S0 assim saberia definir prioridades
cotidianas e me dividir entre meus diferentes
papeis. Nao da para melhorar a relacdo com

o tempo sem enfrentar questoes emocionais.

Vi que eu me escondia no trabalho.

No lado pratico, nao ha segredo: precisa ter
foco, disciplina e organizacdo. Aprendi a
planejar a rotina. Antes eu era do tipo ‘deixa
a vida me levar’. Estava sempre atrasada e
frustrada. Passei a usar para valer o Outlook.
Todo domingo de manha, paro para colocar
as tarefas da semana em uma planilha,
prevendo o tempo que gastarei com cada
uma. Programo tudo, até os dias em que
pegarei o Pedro na escola. Também aprendi
a usar bem o e-mail. Entrou mensagem? Se
for coisa rapida, ja respondo e arquivo. Se
exigir follow up, vira tarefa e vai paraa
planilha. Hoje, nao falta tempo para o que
importa. Almoco quase todo dia com meu
filho. No maximo as 19h3o estou em casa
para curti-lo mais. Em geral, reduzi de 10% a
20% minha jornada. E nao trabalho nos fins
de semana. Comecei a cuidar de mim, perdi

0 excesso de peso e me repaginei. Até faco
MBA.” RAQUEL HENRIQUES, 39 ANOS, GERENTE
DE RECURSOS HUMANOS, DE SAO PAULO
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“TRAVEI
UMA LUTA
INTERNA”

“Quando eu e meu marido abrimos um
salao, ficavamos |a das 8 da manha as nda
noite para conseguir dar conta de tudo. Ele
é cabeleireiro: eu, administradora. Um dia,
em 2002, ele sugeriu que a gente fizesse
um coaching com uma cliente dele, que

era consultora e nos ajudaria a trabalhar
menos. Minha reacao foi de descrenca. Até
pela criacao, acreditava que trabalhar muito
era o certo e o normal. Ainda mais sendo
empresaria. No fundo, achava lindo aquela
correria. Topei, encarando tudo como uma
bobagem. Perdi a resisténcia la pelo quinto
encontro. Mas mudar foi um processo mais
lento e dificil. Travei uma luta interna para
quebrar meus paradigmas. Precisei lidar
com a culpa que sentia se nao estava

trabalhando. As vezes ainda flagro recaidas.

Descobri que um grande segredo é foco. Eu
desperdicava tempo com detalhes pouco
importantes, como copos deixados no chao.
Agora me concentro no que realmente da
resultado. Sou objetiva. Quando surgiram
brechas na agenda, fiquei sem chao. Parecia
que tinha perdido minha personagem da
empresaria estressada. Fui buscar atividades
para preencher as horas livres. Nao era
minha cara gasta-las no shopping com as
amigas. Tentei academia e squash, mas ndo
gostei. Estudar foi o que entusiasmou. Fiz
cursos rapidos, até decidi voltar a faculdade
de administracao, abandonada quando
engravidei. Ja estou terminando o mestrado
e de olho no doutorado. Tenho tempo para
1S50 € mais: aproveitar meus filhos,degen
anos, fazer inglés, reiki, pilates e massagem.
E olha que o negocio cresceu. Hoje sao cinco
unidades e cerca de 100 funcionarios.”

DANI VENANCIO, 32 ANOS, EMPRESARIA,

DA REDE DE SALOES FUZZ, EM SANTA CATARINA
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UMA ROTINA
EQUILIBRADA
CRIA A incluir certa atividade na i4 atribulada ro-
OPORTUNIDADE
QUE FALTAVA
PARA RETOMAR *Se o exercicio do "ndo’ é dificil, praticar o do
VELHOS
DESEJOS. VALE
APROVEITAR

essencial estar verdadeiramente presente em cada atividade™,
afirma Branca Bardo, palestrante e colaboradora do portal
Carreira & Sucesso, publicacdo do site de empregos Catho On-
line. Nio adianta ir para casa cedo para brincar com o filho e
ficar pendurada no telefone resolvendo questdes do escritério.

A correria gera ansiedade. “Por si s6, ela é até positiva, por-
que nos faz avancar”, diz a médica Alexandrina Meleiro, do
Instituto de Psiquiatria do Hospital das Clinicas de Sao Paulo.
[ essa expectativa do que estd prestes a acontecer que leva
uma pessoa a estudar para um concurso ou a se preparar para
uma apresentacdo. “QQuando atinge picos. porém, a ansiedade
passa a ser algo negativo”, explica Alexandrina. Af ela afeta a
mente e corpo, causando de dores de cabeca, nas costas e nas
articula¢oes a aumento da pressio arterial, alteracdes no sono,

gastrite e tlcera, principalmente quando se torna eronica.

4 L]

Verdade ou pretexto?
Além de ser medida preventiva contra tudo isso, uma eficiente
eirlminiulrayﬂn do lempo gera um bonus: de repente, comegan
a surgir brechas na agenda. E possivel que, em um primeiro
momento, vocé nem saiba o que fazer com elas. Tudo bem.
*Nio é necessdrio arranjar um uso para cada minuto livre”,
alerla a soci6loga e consullora americana Jan Yager, autora
de Trabalhe Menos, Faga Mais (Gente). “Mas néo ter ao me-
nos algumas metas pessoais torna a vida meio sem graca.”

Uma rotina equilibrada cria a oportunidade que faltava para
retomar velhos desejos. Vale aproveitar. Se mesmo assim vocé
continuar achando que ainda ndo d4 para ter um hobby ou
fazer aquela especializagdo tao primodial para sua promogao,
talvez exista Lﬂgu mais para ser investigado. Ndo ¢ raro que a
falta de tempo seja s6 uma desculpa. para si e para os outros.
Afinal, diante da correria geral, trata-se de uma alegacio alé
plausivel para esconder insegurangas, incertezas. preguica ou
acomodacao. “*Dai ser tao fundamental fazer uma reflexio so-
bre suas reais aspiragoes e repeti-la uma vez por ano, j que
mudam”, opina Marcia Palmeira, diretora
de talent da consultoria I“;.{]Il ."-]unal;.zt‘-
ment. Segundo ela, quando uma pessoa

tem clareza do que quer e julga essencial

tina, arranja um jeito de fazer isso. “Nem
que seja de madrugada.” O problema é

(que, na prética, pode ndo ser ldo simples.

'sim’ é ainda mais complicado, e a gente ten-
de a protelar”, avalia Dulce Magalhaes.
*Mas € preciso tentar, pois, se nio abro es-
paco para as coisas que desejo, como posso

esperar que elas aconte¢am na minha vida?”
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UMA NOVA
ATTTUDE

O AMERICANO WILLIAM POWERS.
AUTOR DE O BLACKBERRY DE HAMLET,
PROPOE REPENSAR SUA VIDA DIGITAL

As novas tecnologias foram criadas para facilitar nossa vida, mas
ocupam muito do nosso tempo. O que deu errado? A promessa ¢é
tornar a vida mais fdcil e eficiente. Mas, se vocé usa essas tec-
nologias de modo impensado e exagerado, elas tém efeito con-
trério e gastam mais tempo do que poupam. O grande milagre
da vida digital é o mundo todo ao nosso alcance. Sé que isso é
também um problema. Se milhdes de pessoas podem ser aces-
sadas a qualquer momento, a vida se torna inevitavelmente mais
ocupada. E como viver no meio da multidio 24 horas por dia.

Entdo cometemos abuso?z () grande problema é nosso compor-
tamento. Falta reflexdo. As pessoas sdo reativas e, se todo
mundo estd falando de um dispositivo, saem para compré-lo
e organizam a vida em torno dele, sem pensar se isso é boa
ideia. Por que permitir que um aparelho guie sua existéncia?

Qual é o parametro para saber se a tecnologia é aliada ou inimiga?
E sua qualidade de vida. Vocé se sente produtiva e satisfeita no
trabalho? Em casa, fica relaxada e feliz? Tem tempo para as
coisas (ue importam para vocé, como hobbies, amigos e fami-
liares? Desfruta momentos de sossego quando apenas fica em
paz e recarrega as baterias? Se a resposta for sempre “sim”,
sua vida digital certamente estd em boa forma. Se disse “nao”
a alguma. precisa avaliar seus hébitos e talvez fazer ajustes.

Quais sao seus melhores conselhos para fazermos bom uso da tec-
nologia? Fundamental é pensar em si como o principal pro-
gramacdor de sua existéncia digital. Todos nés temos trabalho
e obrigages a cumprir. Mas muito do que fazemos em frente
a uma tela é opeional. E preciso saber reconhecer isso e de-
senvolver rituais para controlar suas piores tendéncias. Minha
familia se desconecta todo fim de semana. Chamamos de
Sabbath da internet, e tem sido 6timo. Meu filho de 14 anos
ja disse que adora nosso Sabbath e néo quer perdé-lo. Ele usa
o tempo desconectado para ler, tocar sax. curtir ao ar livre.

Faca o teste e saiba como tem usado o seu tempo em http:

. HI’H‘.itl’:lntf‘-ﬁlI:l-\'iti:l-ll‘iil{lt?-{Ill-l{-_'lllllu

As pessoas nao sabem mais o que fazer quando se desconectam?
I como a abstinéncia do viciado em drogas. Se o cérebro est4

acostumado a ter a dose de excitaciio digital de todo dia e ela
¢ retirada, a pessoa se sente perdida e até deprimida. Isso

aconteceu com minha famflia nas primeiras vezes de Sabbath.

Desaprendemos a ndo fazer nada? Estudos provam que as boas
ideias surgem quando nos afastamos das exigéncias didrias e
relaxamos. Nao fazer nada é a melhor maneira de fazer alguma
coisal Mas 1sso néo é 6bvio e nos forgarmos a ficar ocupados.
Para nés, “ocupado” ¢ igual a “produtivo”. O mundo digital
cria a ilusdo de produtividade, quando, na verdade, podemos
estar s6 desperdi¢ando tempo precioso em frente a uma tela. o

T,

P
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