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sua casa SHAPE
aproveite melhor

seu tempo

O dia tem 24 horas!
Parece que da para
fazer tudo, ne? Mas por
que na pratica estamos
sempre correndo atras?
Essa pergunta é dificlil
de responder, por isso,
veja nossas dicas para
otimizar seus minutos
POR CAROLINA MESQUITA

evante a mao quem nao
|_ gostaria que o dia tivesse,
pelo menos, mais umas
cinco horinhas? Eu confesso
gue adoraria. Assim, conseguiria
ficar mais tempo com a minha
filha, namorar meu marido,
encontrar meus amigos,
sair para jantar, passar no
supermercado... E, acho que
no fim das contas iamos querer
sempre mais, ne? Entao, que tal
otimizarmos o gue ja existe?

ganhe tempo

no transito
Essa € uma boa hora para
estudar, rever a agenda
do dia, aprender uma segunda
lingua através de audios-books
e até escutar musica para
relaxar um pouco.
“Tenha sempre o celular
ou um bloquinho por perto. Boas

ideias costumam surgir quando

Separe momentos =
para ficar “de boa™: menos esperamos”, fala o
mexer no celular, ver especialista em gerenciamento

T“p::amw:g.: do tempo, Christian Barbosa.
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lenha uma agenda

Seja no celular, no computador ou no papel. “Faca
um planejamento anual e depois por semana. Programe apenas
duas ou trés coisas que precisam de mais dedicacdo e deixe um
tempo mais flexivel para os imprevistos”, sugere o vice-presidente
da empresa especializada em produtividade FranklinCovey Brasil,
Luciano Meira. Para isso, separe 20 minutos e use o bom-senso.

seja mais

organizada
Isso ajuda a economizar
tempo. Segundo Barbosa,
pesquisas comprovam que
uma pessoa gasta até 40
minutos diarios procurando
informacdes. A regra vale
para documentos e até para

coloque-se
como prioridade

Crie compromissos relacionados

ao que € importante para voce.
"Planeje coisas que gosta.

Separe um horario para passeat,

assistir a um filme, ouvir
musica...”", indica Barbosa. Meira
tambeém lembra que é preciso

use o telefone
de uma so vez
Liste as ligacdes que precisa
fazer. "Depois, ligue para todos
em sequéncia. 1sso economiza
tempo e deixa o dia mais
organizado”, fala o CEQ

do portal Organize Sua Vida,
Jose Luiz S. Cunha.

ter clareza de seus papeéis —
mae, esposa, mulher, amiga,
profisional... para saber priorizar.

OS Seus acessorios em casa.

concenlre-se

De acordo com Barbosa,
quando a mente esta
concentrada num unico
objetivo, reduzimos em ateé
80% o tempo despendido.
“"Concentracao nao e um
exercicio, mas uma escolha.
Interrupcoes acontecem,
SO nao podemaos nos perder
Nno meio delas e abandonar
as prioridades”, alerta.

limite seu horario de trabalho
Quando precisamos, sempre conseguimos sair
no horario, né? Entdo, assuma o compromisso de ser
produtiva nas horas normais de trabalho, para isso,
seja focada e organizada. Segundo Barbosa, se ficar
tempo demais em uma determinada area da vida,
as outras ficarao deficientes e vocé, frustrada.

esqueca a caixa de mensagens
Programe-se para abrir seu e-mail de trabalho apenas no
escritorio. Perdemos muito tempo com o famoso “sé vou dar
uma olhadinha!”. A regra também vale para os e-mails pessoais
e para as redes sociais. Deixe Facebook e cia. para uma hora por dig,
no maximo. E mantenha seu computador e desktop organizados.

E importante saber
dizer nao. Tambem listo
prioridades para cada
dia, semana ou mes. E
lembre-se que o dia tem
24 horas! Por isso, nao
tente fazer mais do que
aguenta, pois isso pode
ser fonte de frustracado.

AROLINA VIEIRA

DiCgQusiracovariedanes Do Dr

otimize o lempo
em casa
Tente fazer algumas coisas
ac mesmo tempo. Enquanto
. a roupa esta “batendo” na
Jaca ' ‘ maquina, adiante o jantar
;'{:ﬁ}f{*{}pg ou guarde aquelas pecas
‘ que ficaram acumuladas na
poltrona. De manha, enquanto
passa o protetor solar,
programe a cafeteira. Separar
a roupa que usara no dia
seguinte, tambem vale!

' Uso o celular como
agenda e monto uma
rotina com as tarefas.
- E as priorizo como:
O’ imprescindivel,

O| importante, menos

| importante e adiavel,
ARCLIMNA LIMA

e NOssas leitoras fazem...

maiores

Quando for cozinhar,
Cunha orienta a fazer
uma por¢ac maior

para congelar. Ha quem
consiga se programar
para a semana toda.
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