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Uma dieta balanceada deve Comer agrifio regularmente €@

ter 30% de gorduras, 15% de ajuda a manter o bom funciona-

proteinas (carnes) e 55% de car- mento do figado, recomendam =

boidratos (massas). 0s nutricionistas. '
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-9 Execute pequenas atividades

: Experimente comecar o dia
_o Bloquele um tempo na agenda fazendo coisas menores, de 'y
| ¥ Se uma atividade é importante, mas nao rapida conclusdo. Isso com Deixe um horério para
urgente, marque dia e hora na sua certeza te dard energia para as imprevistos
agenda para realiza-la. Reserve como se atividades mais complexas e Interrupgbes e
fosse uma reunido, com hora marcada emergéncias acontecem
para comecar e terminar, A duragao _ na vida de todo mundo.
maxima deve ser de trés horas. 6 Ao planejar sua semana, e~
S : deixe espacos para esses o
e - - Imprevistos. Nunca lote
| sua agenda com tarefas
o gﬂeumﬂtualdeexecucﬂo _— e —
ense em algo que o deixe ¥ 6 w as forgas Uma coisa de cada vez
motivado, aumente sua N -&-;w'o cansaco. Se sua Proiba-se de fazer mais de
criatividade e te permita e estiver prejudicada, uma coisa ao mesmo tempo.
concluir rapidamente uma vocé fica indisposto, sem Precisou Interromper uma
tarefa. Acender incenso? Quvir vontade, seu cérebro nao tarefa? Conclua a outra mais
miusica? Tomar café? Cada a do Jeito que deveria. urgente e so depois volte para
pessoa precllver rituals de a anterior. Quem tenta fazer
seu préprio r recuperacao, algo que te tudo ao mesmo tempo, perde
dé um "gas” de 10 2 15% do tempo
w@j o .- Defina objetivos
o : IALhGE 0 que vocé quer ganhar com

para uma tarefa
@ s6 desliga-lo ho
depols, sem ter felto nada utin

pel o que pode
D ggmtanerdemuvoada

se vocé ndo fizer

tarefa. Assim, fica i
mals facll eleger o
quepodesermdo
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Fonte Especiglista am geatar: datempo, Christian Barbosa | Infografia Estevao Ribeiro

Dificuldade em organizar a
agenda e habito de adiar as
tarefas pode causar doencas

Thamyres Dias
thamyres.dias@extra.inf.br

» Quantas vezes voce ligou o
computador para procurar
um documento e, horas de-
pois, ainda estava l4, nave-
gando, sem lembrar o que ia
fazer? Ou deixou de arrumar
a gaveta do escritorio até que
a bagunca o impedisse de en-
contrar sequer uma caneta?
Com dias cada vez mais agi-
tados, a procrastina¢ao — ou
habito de adiar tarefas —
passou a fazer parte da vida
de homens e mulheres. Sem
conseguir organizar o tempo,

as pessoas acabam sobrecar-
regadas e com a sensacao de
que deixaram coisas impor-
tantes para tras.

— A constatagao de que
nao se ¢ capaz de dar conta
de tudo gera uma enorme
frustracdo e acaba provocan-
do sintomas como cansago
excessivo, baixa auto-estima
e desanimo — afirma a psi-
céloga do Hospital Rio’s Dor,
Maria Helena Rocha.

As consequéncias vao ain-
da além. Segundo a especia-
lista, doengas como hiperten-
sao, gastrite, dor de cabecga,

vVoc

ansiedade e depressao po-
dem ter inicio em uma agen-
da descontrolada.

— Vejo isso quase diaria-
mente. O interessante é que
quando a pessoa adoece e se
depara com a necessidade de
rever a vida, acaba perceben-
do que podia ter feito dife-
rente, prestado mais atencao
em si, priorizado e se orga-
nizado melhor. E como aque-
la musica “Epitafio”, dos Ti-
tas — conta a psicologa.

No processo de mudanga,
alguns tru-
ques podem
ser bastante
uteis, garante
0 especialista
em gestao do
tempo, Chris-
tian Barbosa.

PACIENCIA
Os primeiros
resultados
de uma vida
organizada
surgemem>5
a B semanas

e
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para tudo?

— Com o volume de infor-
macoes e as facilidades tec-
nolégicas, perder o foco é
muito facil. Para comecar a
aproveitar melhor os dias, o
primeiro passo é fazer um
planejamento e anotar todos
0S COMPromissos em um uni-
co lugar — diz.

A técnica funcionou para o
estudante de Administracao
Gabriel Coelho, de 24 anos.

— Chegou um momento
em que a necessidade de me-
lhorar minha organizacao foi
enorme. Ndo conseguia dar
conta de tudo: trabalho, es-
tudo, namoro, trés bandas.
Comecei a programar qual-
quer tarefa numa agenda.
Agora, j4 sei o que vou fazer
com uma semana de antece-
déncia — conta.

uma organizacao do tempo?
Ficar mais perto do seu filho?
Ser promovido no trabalho? Em
quanto tempo? Tracar metas e
estudar recompensas traz
motivacao para o processo

Saiba pedirajuda «
Se nada der certo,
"\ considere conversar

/ com um amigo, chefe
ou psicdlogo.
Existem fatores
bloqueadores que
estdo tdo escondidos
que nao conseguimos
lidar sozinhos com
eles. O importante é
ndo desistir

ARQUING PESSDAL

Gabriel usa agenda para organizar trabalho, musica e estudo
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