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COMPORTAMENTO

MAIS TEMPO
‘DO QUE PENSA

Um novo livro ensina a usa-lo bem - sem estresse nem ansiedade

Flavia Yuri Oshima

e seu dia estd curto demais para tantas tarefas, hd uma solugéo simples,
embora de aplicagao dificil: mude-se para Vénus. L4, o dia dura 243
vezes a duracdo do dia na Terra — é o tempo que o planeta demora para
dar a volta sobre seu préprio eixo. Imagine s6. Daria para trabalhar, pegar um
cineminha, encontrar os amigos, cuidar do cachorro, levar os filhos 2 escola,
tirar uma soneca depois do almoco, ler um livro, assistir a sessdo da tarde na
TV... Deve ser por isso que nunca se viu um venusiano reclamar de estresse.
Diante das 5.832 horas do dia de Vénus, é compreensivel que os terrdqueos se
queixem tanto de seus dias de 24 horas. Segundo a escritora americana Laura
Vanderkam, porém, reclamamos de barriga cheia. Seu livro 168 hours. You have
more time than you think (168 horas. Vocé tem mais tempo do que pensa), ain-
da nao lan¢ado no Brasil, tornou-se best-seller defendendo duas teses incomuns
em obras sobre organizacio do tempo. A primeira é que somos bem menos
ocupados do que imaginamos. A segunda é que a melhor maneira de
aproveitar bem o tempo € nao se preocupar tanto assim com ele. >

Fote: Shutterstock
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Nossa vida € tao corrida que livros
sobre como administrar o tempo se
tornaram um género a parte nos ulti-
mos anos (leia a lista na pdgina 77). Em
geral, eles partem de uma premissa: o
dia € curto para tantas tarefas. A me-
lhor maneira de lidar com isso, segun-
do eles, é preenché-lo como os hotéis
ocupam suas vagas na alta temporada.
De forma rigorosa, cumprindo todas as
tarefas de trabalho sem procrastinar e
planejando o tempo restante para apro-
veitar cada segundo com a familia, ou
aprendendo um hobby, ou praticando
esportes. O resultado desse planeja-
mento rigoroso €, muitas vezes, mais
estresse — pois mesmo as atividades
prazerosas descritas acima acabam se
transformando numa lista de tarefas.

Laura Vanderkam vai contra essa cor-
rente tarefeira. Ela comega por verificar,
de forma empirica, que a premissa se-
gundo a qual temos pouco tempo nio
¢ verdadeira. Para isso, ela recorre a dois
tipos de pesquisa. A primeira é feita pelo
governo americano. Ha 40 anos ele faz
um estudo chamado Pesquisa sobre Uso
do Tempo (Atus, na sigla em inglés). A
outra fonte sao universidades que fazem
0 mesmo tipo de levantamento. Em ge-
ral, os métodos sao parecidos. Milhares
de participantes mantém um didrio do
que fazem a cada hora — como o siste-
ma de cobranga de horas de advogados.
E comum os relatérios chegarem com
registros que, somados, formam um
dia de 28 ou 29 horas. A conclusio é
simples: achamos que gastamos mais
horas do que realmente gastamos nas
atividades do dia a dia.

Essa conclusao ¢ reforcada quando
a cotejamos com outras estatisticas.
Elas nao estao disponiveis para o Bra-
sil, mas nosso comportamento nao est4
tdo distante do americano. Nos Estados
Unidos, o sono continua durando em
média oito horas por noite, como h4
40 anos. Mesmo maes de criangas com
idade abaixo de 6 anos dormem entre
8hémin e 8h31min. O Centro de Poli-
ticas para Trabalho e Vida dos Estados
Unidos diz que apenas 1% da populacio
tem trabalhos de carga extrema — como
sao chamados os empregos que deman-
dam mais de 60 horas de trabalho por
semana. Em média, o americano que
tem filhos, mesmo reclamando de so-

74> EPOCA, 25 de fevereiro de 2013

COMPORTAMENTO

Cantora

SEUSEGREDOPARA
CUIDARDOTEMPO

«& Briguei muito com o tempo.
Achava que ele nao me deixava
fazer tudo o que queria. Hoje,
estou mais em paz. Corro muito.
Mas meus dias sao feitos de coisas
que amo. E essa paixao que me
permite dar conta dos shows,

de meus cinco filhos, de minha
empresa, de ser mulher”®
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Os passos de Laura Vanderkam

O meétodo de 168 horas para organizar sua vida

ODIARIO

Durante uma semana, registre como usou cada hora de seu dia. Pode
nao ser facil no inicio. E comum esquecer de fazer o registro e parar

no meio. Comece novamente até ter uma semana inteira rastreada.

Se foi muito atipica, faca novamente. Some as horas que usou para se
deslocar, para passear com o cachorro, para dormir, para trabalhar etc.
O sacrificio vale a pena. Essa é a melhor forma de adequar a percepgao
que temos de nosso tempo a forma como, de fato, o usamos

TODOS OS SONHOS (E MAIS ALGUNS)

Faca uma lista de 100 sonhos e cologue-os por ordem de grandeza. Pode haver
empate, e vocé pode nao chegar a 100. Mas tente. E um exercicio divertido

QUEBRE O CICLO DO HABITO

Olhe para sua lista, analise aquilo em que vocé esta investindo tempo
demais ou de menos. Tente identificar se ha agbes que foram importantes,
viraram habitos, mas ndo tém razdo para ser mantidas hoje

Terceirize o que puder sem culpa. Pense em fazer supermercado
pela internet se for mais prético, pague um passeador de
cachorros e reserve-se o direito de circular com seu cao quando
isso for um prazer para vocé - e nao uma obrigagao

JUNTE TUDOE CLASSIFIQUE

Coloque lado a lado seu saldo de uso de horas atuais (passo 1), a lista
de sonhos (passo 2) e as adequacdes que deseja fazer: o que pode
excluir, o que quer aumentar e diminuir. Separe as agoes que precisa
pdr em pratica e as que vocé quer fazer em trés categorias: as que
nutrem sua familia, as que nutrem sua carreira e as que nutrem voce.
Isso ajuda a enxergar se o tempo é usado de forma equilibrada

E_?
@ NAO LAVE SUA PROPRIA ROUPA

DIVIDA SEU TEMPO COMO QUISER

Ajuste sua ultima lista, aquela que inclui seus sonhos e que nao
contém tempo desperdicado com aborrecimentos dispensaveis,
as 168 horas de sua semana (um formulario esta disponivel em
epoca.com.br). Se sua prioridade for passar a dormir dez horas
por dia, reserve esse tempo. Se fizer isso e trabalhar 45 horas por
semana, ainda terd 53 horas para usar da forma que quiser

LIBERTE-SE

Depois de colocar em pratica sua semana da forma como planejou (ou de
um jeito muito proximo disso), livre-se da listinha. E facil se adaptar

a uma semana com mais prazer e menos urgéncias. O importante

é ndo ter preguica de chegar la. Nas fases em que as coisas embolam,
recorra novamente ao método. Fica cada vez mais facil usa-lo

Foto: Rodrigo Schmidt/EPOCA

brecarga, trabalha tanto quanto o per-
sonagem da série dos anos 1940 Papai
sabe tudo (aquele que chegava cedo em
casa, jogava o chapéu no mancebo e di-
zia: “Querida, cheguei!”) — entre 35 ¢
43 horas por semana. Dados da Univer-
sidade de Maryland, que faz o mesmo
levantamento ha 20 anos, mostram que
aqueles que dizem trabalhar entre 60 e
69 horas por semana trabalham, na ver-
dade, cerca de 53 horas. Quem diz ficar
entre 70 e 80 horas na labuta raramente
chega ao teto das 60 horas.

Dado que temos mais tempo do que
pensamos, como aproveita-lo melhor?
Como fugir da armadilha da lista de ta-
refas que transforma os momentos de
lazer em obrigacao? A resposta de Laura
Vanderkam esta no titulo de seu livro:
168 horas. O niimero € o produto das 24
horas do dia pelos sete dias da semana.
Este é seu ovo de Colombo: Laura suge-
re que planejemos a semana, nao o dia.
Em vez de uma lista rigida de afazeres
cronometrados, teremos um elenco de
prioridades que podem ser espalhados,
maleavelmente, ao longo de sete dias.
Numa lista rigida de tarefas, ficamos
frustrados quando ndo conseguimos
realizar uma. Num cronograma flexi-
vel, temos os seis dias restantes da se-
mana para acomodar o que ainda nao
foi feito. Dito assim parece simples. Na
pratica, montar uma estratégia de bom
uso do tempo exige reflexao, coragem
e autoconhecimento. Os passos abaixo,
baseados nos principios do livro de Lau-
ra Vanderkam (leia no quadro ao lado),
ajudam a fazer isso.

1.MUDE SUA PERCEPCAO
DO TEMPO

Por que maes que dormem oito horas
alegam mal dormir seis? Por que afir-
mamos trabalhar mais do que de fato
fazemos? Uma resposta facil seria dizer
que mentimos. Uma explicagao mais so-
fisticada tem a ver com nossa percepgao
do tempo. Atividades que nos deixam
aborrecidos, mesmo que rdpidas, dao a
impressao de durar mais tempo do que
duram. Outro motivo comum ¢é que a
preocupagao com alguns tipos de tarefa,
como trabalho e estudo, produz a sen-
sa¢do de nao estarmos disponiveis para
outras atividades. Podemos nao gastar
tempo objetivamente, mas ocupamos »

25 de feversiro de 2013, EPOCA > 75
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mais espago mental do que gostaria-
mos. “O problema ¢ nao tirar o pensa-
mento das agoes que vieram antes’, diz
Claudia Baptista de Souza, sacerdoti-
sa zen-budista conhecida como Monja
Coen, da tradi¢cao Soto Shu — Zen-Bu-
dismo.“Quem vive assim ndo consegue
estar por inteiro nas coisas.”

Essa percepcao erronea leva a altos
niveis de estresse. Ele é consequéncia
ndo apenas do excesso de trabalho,
mas da sensa¢ao de que temos tarefas
demais a cumprir. No ano passado, 77%
dos americanos economicamente ativos
disseram sentir sintomas fisicos causa-
dos pelo cansago. Desse grupo, 48%
afirmam que o estresse no trabalho vem
aumentando a cada ano. Os dados sao
da Associagao Americana de Psicologia.
Um levantamento feito pelo Conselho
de Seguranga Nacional dos EUA consta-
tou que as companhias chegam a gastar
US$ 300 bilhGes por ano com proble-
mas de satide relacionados a estresse. No
Brasil, o cendrio nao é muito diferente.

Como mudar essa percep¢ao que
atrapalha e envenena? Laura Van-
derkam sugere fazer uma lista com as
tarefas que efetivamente realizamos ao
longo do dia. O.k., como os outros mé-
todos de gestao do tempo, esse também
comeg¢a com uma lista —a parte chata.
Seu objetivo nao € criar tarefas poste-
riores. E identificar o que nos faz perder
tempo (eu préopria constatei isso como
conto no texto da pdgina 79). E inacre-
ditdvel a quantidade de coisas indteis
que fazemos ao longo do dia. Existem
também coisas necessarias, mas que
poderiamos terceirizar, Com a lista em
maos, estamos prontos para passar ao
segundo passo — o desapego.

2.LIVRE-SEDO QUENAO
EESSENCIAL E TERCEIRIZE
OQUEPUDER

A rotina do preparador fisico Marcio
Atalla, colunista de EPOCA e consultor
do quadro “Medida certa”, do progra-
ma Fantdstico, é cheia de compromissos.
Ele tem uma entrada didria numa radio,
atende clientes em sua clinica em Sdo
Paulo, escreve para seu blog e para EPOCA.
Exercita-se todos os dias e, na fase de
gravacoes do Fantdstico, acompanha
seus tutelados todos os dias. Fui entre-
vistd-lo num dia da semana, no meio

76 > EPOCA. 75 de fevereiro de 2013

B COMPORTAMENTO

Marcio Atalla

Preparador fisico e colunista de EPOCA

No domingo a noite, penso em
como sera minha semana. O mais
importante é ter foco. Terceirizo
as tarefas que posso para estar
presente nas que sao importantes,
como no meu trabalho e com
minha familia. Recuso muitos
convites bacanas porque durmo
cedo. Nao da para ter tudo®
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da tarde. Atalla ja se exercitara, jogara
futebol com os sobrinhos (que tinham
dormido na casa dele), fizera o boletim
no radio e passara duas horas com o ex-
jogador Ronaldo. Seu dia estava longe
de acabar, mas ele parecia ter o tempo
todo para mim.

Qual o segredo de Atalla? Ha varios.
Entre eles se destaca a habilidade de
excluir — ou terceirizar — pontos de sua
agenda. “Abro mao de muita coisa”,
diz ele. “Sou convidado para inimeros
eventos todas as semanas. Digo nao
para a maioria. Nao se pode ter tudo.
Sem foco, ndo conseguiria dar conta
de tanta coisa.”

Mesmo quem € especialista em gerir
bem o tempo, como executivos de gran-
des empresas, enfrenta
dificuldade em abrir mao
de atividades. “E neces-
sario treino para limar o

exercicio de autoconhecimento e humil-
dade”, disse Laura Vanderkam a EPOCA.
“A dificuldade em eleger prioridades e se
desfazer do que nao ¢ importante tem
a ver com assumir responsabilidades
sobre a prépria vida.”

No ano passado, o consultor Aver-
bach foi convidado por nove presiden-
tes de grandes empresas do Brasil para
montar uma apresentagao com dicas de
organiza¢ao. O primeiro ponto de seu
método era: cada um deveria aprender a
relacionar o que era importante e o que
nao era. Essas ultimas tarefas podem ser
descartadas. “Essa € uma etapa em que
as pessoas tém muita dificuldade”, diz.
Dentro da lista do que é importante, de-
ve-se separar o que é urgente. O método
de Averbach consiste em
intercalar as duas coisas.
E importante — mas nao
urgente — ler um livro

que nio é importante. E o s chepon i de um autor cuja obra
quase uma arte’, diz Ser- Halempoparateruma .. leta ambicionamos
gio Averbach, presidente s r:aa:’ﬁcﬁes conhecer ou estudar uma
da consultoria americana :e?b::nqque é peca de piano que soqh_a-
Korn/Ferry Intem:atlnnal. importante MOs tocar com a precisao
“Conseguir fazer isso € o de virtuoses. “Geralmen-
que distingue as pessoas ::m te, sdo essas atividades
ocupadas das eficientes.E g g ndamental ter que nos dao folego para
as eficientes das eficazes”  onsciéncia de seguir adiante”, afirma. “A

As primeiras tarefas  como usaras horas meta sempre é aumentar
que devem ser tiradasda  da semana para o tempo usado para as
lista sao aquelas que cons- reconhecer edispensar  COisas realmente impor-
tituem pura e simples 0 que ndo faz parte tantes e investir cada vez
perda de tempo, como  das prioridades menos horas nas urgen-

identificamos na lista do

primeiro tépico. Existem,

no entanto, coisas que nao precisamos
fazer ou podemos pagar para nao fa-
zer. Se vocé mora sozinho e lavar a pro-
pria roupa toma muito tempo de sua
semana, nao encare os honorérios da
lavanderia como um gasto inutil. Eles
sao um investimento. Com o dinheiro,
vocé compra algo importantissimo para
vocé — mais tempo.

3.DEFINA (COM SINCERIDADE)
O QUE EIMPORTANTE
PARA VOCE

Eleger prioridades nio é uma tarefa
simples. Ao contrério. E a parte mais
complexa da gestao de tempo. A boa
lista de prioridades exige, sobretudo,
aquele tipo de sinceridade que ndo se
tem nem mesmo com o espelho. “E um

Foto: Ma lata

tes.” O exercicio de since-

ridade inclui aplicar esse
conceito até a coisas como a criagao dos
filhos. Um pai ou mae nunca lé para os
filhos porque nao tem tempo ou porque
nao gosta dessa tarefa? Se for a segunda
alternativa, ¢ melhor assumir. Ha muitas
outras formas de se mostrar um bom
pai ou uma boa mae.

Claro que, para a maioria das pessoas,
passar o tempo com a familia estd na
lista das coisas “importantes” — as que
brigam com as “urgentes”, muitas vezes
compromissos profissionais. A histd-
ria do escritor australiano Nigel Marsh,
pai de quatro filhos, ilustra essa briga.
No Dia dos Pais, as criangas chegavam
em casa com cartdes: “Meu pai € meu
her6i”. “Meu pai é meu melhor ami-
go”. “Meu pai € o melhor pai do mun-
do”. Um dia, seu caqula, de 6 anos, b

O controledas
horas através

dos tempos

Teorias de organizacao que fizeram
sucesso nas ultimas decadas

)

Who's got the monkey
Management Time

{Quem pegou 0 macaco -

Gerenciamento de tempao)

Harvard Business Review
dezembro de 1974

O artigo, ate hoje uma das capas

mais vendidas da revista americana,
chamava de macaquinhos os
inimeros pequenos problemas que
aparecem todos os dias no escritorio e
consomem o tempo de todos. A saida:
ter postura, foco e priorizar tarefas

Os 7 habitos das pessoas
muito eficazes

Stephen R. Covey
1989

Os sete habitos sao divididos em
organizacgao pratica, pensamento
positivo e autoconhecimento. Trés
regras desse livro foram popularizadas:
tenha o objetivo final em mente,
comece pelo mais dificil e seja

proativo, nao deixe para depois

Gerencle sua vida -
As dez leis naturais
do sucesso

Hyrum W. Smith
19594

O autor afirma que gerenciar o
tempo é ser responsavel pelo
préprio crescimento pessoal. Cuidar
bem de nossas horas é a forma de
conquistar paz interior. O grande
inimigo sao as falsas crencas que
temos e de que nao nos damos conta

A triade do tempo

Christian Barbosa
2004

Afirma que nosso tempo € consumido
por tarefas urgentes, importantes ou
circunstanciais. O objetivo & diminuir
0 numero de urgentes, que causam
estresse, e das circunstanciais,

que sdo dispensaveis, para nos
concentrarmos nas importantes

75 de fevereiro de 2013, EPOCA > 77 ‘
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Monja Coen
Monja budista

SEUSEGREDO PARA
CUIDAR DO TEMPO

«s No budismo, aprendemos que
0 tempo somos nos. Faco o que
esta a meu alcance para cumprir
o planejado. Muitas vezes nao
da. E importante controlar a
ansiedade, para usar seu tempo
com clareza e poder apreciar a
vida onde ela acontece, mesmo
no atraso, sem culpa™"

entregou um cartao que dizia: “Meu pai
é ocupado e baixinho”. Esses dois ulti-
mos atributos deram o nome ao livro
que Marsh escreveu sobre o balanco
entre vida profissional e pessoal. Nele,
Marsh afirma que para algumas pro-
fissoes é simplesmente impossivel ter
um equilibrio entre as duas dreas. Essa
possibilidade existe em muitas, mas so-
mente se impusermos condigoes que
respeitem esse equilibrio, assumindo a
possibilidade de mudar de emprego se
1SS0 NA0 Ocorrer.

“Conclui que trabalhava demais para
ganhar muito, para comprar coisas de
que ndo precisava, para agradar a gen-

" COMPORTAMENTO

te de quem nao gostava”, disse Marsh a
EPOCA. Depois do ano sabitico que ti-
rou para escrever o livro, ele assumiu o
cargo de presidente da agéncia de publi-
cidade Young & Rubicam — um posto de
comando bastante atribulado. Marsh diz
que nao baixou a guarda quanto aos ho-
rarios que faria, compromissos que re-
cusaria e qualquer tipo de atividade que
nao fosse prioridade e pusesse em risco
sua meta de ter uma vida mais equilibra-
da.“Algo inesperado ocorreu. Em vez de
parecer um executivo excéntrico, virei
um profissional melhor e fui valorizado
por isso”, diz. Hoje, ele tem a propria em-
presa. Na primeira vez que nos falamos,
no inicio de dezembro, estava em Roma
com a familia. Voltamos a conversar em
janeiro, quando ele estava com a mulher
e os quatro filhos conhecendo as obras
de Gaudi, em Barcelona, e conversando
comigo sobre trabalho.

4.LIVRE-SEDALISTA-EPARE DE
SEPREOCUPARCOMOTEMPO

Um dos cldssicos da literatura japo-
nesa, a historia do samurai Miyamoto
Musashi (o criador do tratado sobre
artes marciais Livro dos cinco anéis),
descreve uma cena em que, ao chegar
a uma vila, Musashi ¢ atacado por 25
homens armados. Ele deixa todos no
chao. Questionado sobre como conse-
guira derrotar tantos a0 mesmo tem-
po, ele responde: “Lutei com um de
cada vez”. Essa passagem ilustra um
ensinamento do budismo — cuidar de
uma atividade por vez, com atengao. E
o estado chamado de presenca absoluta
pelos seguidores dessa filosofia. “Nele,
fazemos tudo com mais prazer, mais
rapido e bem feito”, diza Monja Coen.
“Estar por completo onde a vida acon-
tece ¢ uma forma de meditacdo.”

Chegou o momento de se livrar da
lista. Ja identificamos o que é inatil. J4
terceirizamos algumas das coisas que sao
apenas urgentes. O passo, agora, ¢ colo-
car o que é realmente importante na lista
de atividades da semana — sem definir
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Sergio Averbach

Executivo

SEUSEGREDO PARA

CUIDAR DO TEMPO

»» Saber cuidar do préprio tempo
€ recurso indispensavel na
carreira de qualquer profissional.
0 exercicio é entender o que

& importante em sua vida,

em seu negocio e limaro

que é dispensavel. Isso exige
autoconhecimento e coragem

um dia e hordrio que torne tudo uma
obrigagdo. Assim, teremos calma para
estar nessas atividades “por inteiro™.

A cantora Daniela Mercury € conhe-
cida entre seus amigos como “dinamo”,
de tao ativa. Daniela é¢ mae de cinco fi-
lhos (a mais nova tem 3 anos), divide-se
entre uma casa em 5ao Paulo e outra em
Salvador. Casada com um empresdrio,
acompanha o marido em eventos im-
portantes, a0 mesmo tempo que cuida
de sua produtora, de sua gravadora e
de todos os detalhes de seus shows e do
trio elétrico que pilota no Carnaval de
Salvador. “Quando acordo, tenho na
cabega 0 que tem de acontecer naquele
dia”, diz ela. “Amo tudo o que fago. Mes-
mo o que parece burocratico no meu
dia tem uma finalidade apaixonante. Por
isso nao preciso carregar listas.” Como
diz Caetano Veloso na musica “Oragao
ao tempo’, o fundamental em relagao
ao tempo nao ¢ domd-lo, mas entrar em
acordo com ele. Coisa que Atalla, Nigel e
Daniela aprenderam a fazer. E vocé? &

Fotos: Ma Lata & Camila Fontana/EPCCA

Quatro semanas e um caderninho (infermal)

A autora desla reportagem lentou por guase dois meses seguir os
conselhos da escritora Laura Vanderkam. A segulir, o relato do que descaobriu

Flavia Yuri Oshima

P egueiolivrode LauraVanderkamcom

interesse pessoal. Nunca antes tenta-
ra sequir nenhum meétodo para organizar
meu tempo. Nutro algum preconceito por
férmulas de como viver. Mas andava me
sentindo sobrecarregada, ocupada, cul-
pada e. ao mesmo tempo. incompetente.
Trabalho em tempo integral nesta revista.
Sou editora de uma se¢do que e publicada
uma semana sim, a outra também - sem
folga. Sou casada, tenho um casal de filhos,
de 7 e5anos. E sou ainda avo, como dizem
meus filhos, do Leon, um gato vira-lata
que, como todos os gatos, adora compa-
nhia. Quando me rendi ao charmoso titu-
lo do livro de Laura, acabara de receber
duas incumbéncias: precisava voltarame
exercitar todos os dias (ordens meédicas) e
tinha de encontrar tempo para levar meu
filho a um curso de linguas.

Num papo com meu chefe, o desafiode
arrumar meus horarios virou reportagem.
Tinha agora uma razao pratica para driblar
o preconceito.

A fase mais difi-

prometi, numa das semanas, a estudar 20
minutos por dia, todos os dias, uma parti-
tura da aula de piano. Funcionou.

Fiz o registro ao longo de quatro
semanas inteiras. Ao computar o uso
de minhas horas, tive surpresas boas e
ruins. Percebi que umgrande pedacodas
muitas horas que passo no trabalho sao
gastas na gestao de picuinhas. Isso pode
mudar. Brincava com meus filhos menos
do que pensava. Mas descobri que cuido
de mais coisas do que tinha consciéncia e
sou mais concentrada do que imaginava.
Boa parte do sentimento de incompetén-
cia ede culpa foramembora al. O proximo
passo era identificar o que eraimportante,
urgente, o que poderia ser dispensado ou
terceirizado. Achei bem dificil reconhecer
o que é urgente e ndao importante. Colocar
as coisas no papel me ajudou. Punhauma
tarefa supostamente importante e escre-
via embaixo o motivo de fazer e as conse-
quéncias se ela fosse ou nao executada.

Parece cansativo,
mas € um exercicio

cil foi fazer o diario DESCDbI’I que gaStaVﬂ interessante.

detalhado do uso muito tempo com Foi divertido fa-
de horas. Come- » zer a lista de sonhos.
cei e desisti duas picuinhase bI'II'ICBVH Sé acheiumexagero
vezes. Na terceira, menos Com meus a propostada autora

com medodabron-
ca por ndo cumprir
ocombinado, segui
adiante. No quarto dia de rigor militarem
meus registros, o milagre. Sem terminar
a semana, passei a identificar as dispari-
dades entre o que pensava fazer e o que
fazia (assim como descreve Laura no li-
vro). O diario me lembrou as anotagoes
que minha nutricionista me mandou fa-
zer sobre como me alimentava e a que
horas. O fato de relacionar o que comia
me fazia comer menos. O mesmo ocorreu
com minhas horas. Prestar atencao ao
tempo me fez usa-lo de forma diferente
imediatamente.

Percebique as trés horas que passava
em casa pela manha eram gastas em....
nao sei ao certo. Fazia muita coisa: ajuda-
vana licdo de casa do meufilho, verificava
a validade de remédios, pegava os ténis
pelasala, deixava avisos para aemprega-
da, respondia a e-mails. Mas nem todas es-
sas coisas precisavam ser feitas naquele
momento ou mesmo em qualquer outro.
Parel de responder a e-mails e me com-

E filhos do que pensava

de chegar a 100. O
metodo me ajudou,
sobretudo, a ver que
os detalhes fazem uma enorme diferenca.
Nao e preciso se tornar um robozinho efi-
ciente. Ter em mente o que se quer e fazer
pequenos ajustes faz diferenca. Controlar-
se para nao responder a dois e-mails que
nao sao urgentes na saida do trabalho
pode Ihe dar 30 minutos a mais em casa.
Investir 15 minutos na noite de domingo
para olhar para suasemana pode, na ver-
dade. render muito tempo livre depois.
Num dia sao apenas detalhes. Ao longo
da semana sao grandes mudancas. Con-
segui voltar a me exercitar pelas manhas.
O curso de francés de meu filho foi adiado,
mas encontrei mais tempo para ficar com
ele. Ainda ndo incluiem minhas 168 horas
varias coisas que elegi como prioridades,
mas estar com elas em mente ja € um ga-
nho. Nao acho que va ser perfeito. Estou
disposta a me perdoar quando estiver
a fim de procrastinar. Nessas ocasides,
pretendo me concentrar, por inteiro, em
minha preguica. L
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