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OCORRO...

nao tenho tempo!

A sensacdo de gue as 24 horas do dia sdo insuficientes para dar conta dos compromissos
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pode ser superada com planejamento da rotina, priorizacdo e flexibilidade

Quando o dia comeca, o desejo € que ele tenha pelo
menos 30 horas para comportar todas as atividades
que lhe cabem. As meras 24 horas se comprimem de
tal forma que sempre parecem insuficientes. A sensa-
¢ao compartilhada por aqueles que veem os dias, se-
manas, meses e anos passarem diante dos olhos como
se voassem se resume ao que jd se transformou em
um verdadeiro jargao: “nao tenho tempo.”

Para especialistas em gerenciamento do tempo, a
madxima virou uma desculpa. “E uma forma de justifi-
car alguma coisa que nao queremos fazer ou nao tive-
mos interesse”, afirma a psicologa e orientadora de cur-
sos do Senac Marylene Cerqueira. O professor da Facul-
dade de Ciéncias Empresariais (Face) da Fumec Marco
Antonio Vieira Gomes acrescenta: “Esse € um eterno
alibi para quem leva a vida do jeito que da". Para o es-
pecialista em produtividade e autor do livro A triade
do tempo, Christian Barbosa, a frase jd virou resposta
padrao. “O que acontece na maioria dos casos nio € a
falta de tempo, mas o0 mau uso dele”, observa.

Diante da impossibilidade de ter mais horas livres,
os principais sacrificados sao a familia, o lazer, a saude,
o0 sono e a alimentacao. E tudo tem preco. “Muitas pes-
soas s0 acordam quando algo mais sério acontece, co-
mo uma doenca ou o fim de um relacionamento”, ob-

Pauta TAKAHASHI

serva Marco Antonio. O empresdrio Paulo César da Sil-
va Junior, de 32 anos, reconhece que, diante da admi-
nistracao de duas empresas, a relacdo com a noiva fi-
cou comprometida, “Ela brigava comigo porque nem
os fins de semana eu tinha livre, De segunda a sexta-
feira, facilmente superava as 12 horas de trabalho e ain-
da levava coisa para casa”, lembra Paulo.

Uma das saidas encontradas para nao prejudicaro
futuro casamento, que ja estava com data marcada,
foi abrir mao de um dos negocios e se dedicar inte-
gralmente a agéncia de intercambio que administra.
Mas nao bastou. Para se organizar melhor e encon-
trar tempo para as atividades extraprofissionais,
Paulo fez um curso de coaching e agora esta mais se-
guro na administragao das horas de trabalho e lazer.
"As pessoas falam que nao tém tempo, mas se acha.
E s6 se organizar’, afirma. _

Nos tltimos trés meses ele conseguiu ser fiel a nata-
¢ao e musculacao—que faz duas vezes por semana-e
ainda incorporou mais um exercicio fisico a rotina. "Jo-
go bola com os amigos no sabado de manha. Antes nao
dava porque trabalhava”, conta. A mulher dele tam-
bém ganhou tempo. "Antes sala depois das 22h. Ago-
ra, as 19h ja estou fechando minhas coisas. Com isso, 0
relacionamento melhorou muito”, garante Paulo

A empresaria Ana Carolina Feitoza Ataide, de 30
anos, nao se arrependeu por deixar a carreira corpo-
rativa para tras em nome do que elegeu como prio-
ridade maxima: tempo para a filha Maria Julia, que
esta prestes acompletar 2 anos. "As minhas manhas
sdao dela. Fazemos todas as refeicoes juntas. Estar
com a familia é fundamental”, afirma. Hoje, ela ga-
rante que tem tempo para fazer tudo, inclusive aca-
demia trés vezes por semana e aulas de inglés. “E
preciso cuidar do corpo, estudar uma lingua e ter
amigos. Tudo € uma questao de gerenciar o tempo a
nosso favor. Ele parece curto, mas € porque enche-
MOSs com varias coisas, ja que nao sabemos priori-
zar’, afirma Ana Carolina

Aprender a utilizar corretamente as 24 horas do dia
exige empenho, mudancas e reflexao. Saber o que é
prioritdrio ou nao, planejar, deixar o perfeccionismo
de lado, ter foco, ser organizado e flexivel sdo algumas
das etapas que devem ser superadas para melhorar a
administracao da rotina didria e se livrar da escravidao
criada pelo relogio.

LEIA MAIS SOBRE ADMINISTRAR O TEMPO
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® REPORTAGEM DE CAPA

A HORA CERTA DE DESACELERAR

FOTOS: EDESIO FERREIRA/EM/D.A PRESS

Especialistas
concordam
que é
Importante
dar o devido
valor as
coisas para
ter qualidade
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Por cinco anos, Ana Carolina
Feitoza Ataide, de 30 anos, foi res-
ponsavel regional pela area de
marketing de uma das maiores
empresas de bebida do mundo.
“Essa vida de executiva exige que
estejamos disponiveis o tempo
todo”, conta As 7h, o telefone jd
tocava com alguma demanda e
nao foram raras as vezes em que
teve que atender uma ligagao de-
pois das 20h. "Era muita correria”,
lembra. As prioridades mudaram
quando ela ficou gravida, em se-
tembro de 2010. “Procurei alter-
nativas que permitissem que eu
fosse feliz profissionalmente e
também como mae’, conta. A
saida fol ser dona do proprio ne-
gocio. "Ha um ano pedi demissao
e abri o Buffet Corrossel com mi-
nha mae”, conta.

Priorizar, saber o que é impor-
tante e dar o devido valor para as
coisas estao entre os conselhos
comuns entre os especialistas em
administracao do tempo. Ana Ca-
rolina soube exatamente qual era
sua prioridade e nao mediu esfor-
cos para alcancar seus objetivos.
Para a psicologa e orientadora de
cursos do Senac Marylene Cer-
queira, essa reflexao € fundamen-
tal. “As pessoas estao se deixando
levar pela aceleragao dos compro-
missos. A cobranca é cada vez
maior, seja no transito, trabalho,
familia, carreira. E sempre exigi-
do que se esteja aléem’, observa.

Mas dar um basta e aprender
a dizer "nao” € o primeiro passo
para o equilibrio. “E preciso se po-
liciar e estabelecer limites, inclu-
sive a si mesmo”, orienta Maryle-
ne. Para o professor da faculdade
de ciéncias empresariais da Fu-
mec Marco Antonio Vieira Go-
mes, equilibrar os papéis sociais
¢ fundamental para ter uma qua-
lidade de vida melhor. "Se nao
sao estipulados parametros espe-
cificos e tomados alguns cuida-
dos, acaba comprometendo a vi-
da familiar e profissional”, alerta.

NOVOS RUMOS A paternidade
também mudou a rotina do pu-
blicitario Rafael Tunes, de 38."No
Inicio da carreira vocé topa qual-
quer coisa. Isso foi uma constan-
te na minha vida pelo menos por
10 anos’, conta. Virar noites no
trabalho e chegar a dedicar 18 ho-
ras do dia a profissao consumiu a
energia e até a satide de Rafael.
“Tinha muita gastrite e enxaque-
ca , afirma.

O medo de ficar fora do mer-
cado o motivou a dar o sangue
pelo que acreditou ser a atitude
correta para crescer profissional-
mente. Ha pouco mais de trées
anos, foi obrigado a mudar na
marra. “As atividades passarama
girar em torno das necessidades
da minha filha e fui aprendendo
a lidar com o tempo’, conta. Ago-
ra, ele faz mestrado e os fins de
sernana sao dedicados ao lazer e
aos amigos “E preciso manter o
vinculo com as pessoas. Com a
mudanga de atitude, a gastrite e
enxaqueca viraram coisas do
passado’, garante

Para Marylene Cerqueira, e
preciso responder algumas per-
guntas para analisar a relacdo
que temos com o tempo. "Como
estou me comportando diante
dos compromissos que assumo/
Como estabeleco as minhas rela-
coes com 0s outros? Sou uma
pessoa pontual? Como esta a mi-
nha qualidade de vida e produti-
vidade ao longo do dia?”, pontua.
Somente diante das conclusoes &
possivel dar os primeiros passos
rumo as mudangas necessarias.

E preciso manter
0 vinculo com

as pessoas.Com

a mudanca de
atitude, a gastrite
e enxaqueca
viraram coisas
do passado

B Rafael Tunes,
publicitdrio, com a filha Heloiso
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Ferramentas de produtividade

Algumas atitudes simples e
ao mesmo tempo efetivas po-
dem clarear o conceito de urgén-
cia que hoje € dado as atividades
mais corriqueiras. Abolida por
muitos e preterida por outros, a
agenda pode ser aliada na organi-
zacao das atividades e controle
do tempo. Confiar na memoria e
executar as tarefas a medida que
as demandas surgem € a formula
ideal para esquecimentos e au-
mento da ansiedade. “E preciso
utilizar ferramentas de produti-
vidade, que podem ser desde um
caderno, agenda, até o calendario
do e-mail”, orienta o especialista
em produtividade Christian Bar-
bosa.

O diretor da agéncia de inter-
cambio World Study, Paulo César
da Silva Junior, tem na agenda a
sua melhor amiga “Guardava
muitas coisas na cabeca e ia esquie-
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cendo. Agora, parei de apagar fogo
e passei a prevenir’, conta

Planejar os proximos trés dias
é a melhor forma de se preparar
para os Imprevistos que surgem
ao longo do caminho e, dessa for-
ma. reduzir a ansiedade e o estres-
se, avalia Christian. O publicitario
Rafael Tunes aprendeu a colocar
no papel os compromissos. Prego
na geladeira o cronograma com os
horarios e, dessa forma, fica facil
de visualizar as obrigagoes.”

A novarotina incluiu uma mu-
danca mais severa: de endereco.
“Morava na Pampulha e gastava
uma media de trés horas no tran-
sito todos os dias. Mudei para pro-
ximo do trabalho e ganhei esse
tempo”, conta Rafael A mobilida-
de é um dos grandes ladrées de
tempo e, por isso, deve estar na lis-
ta de prioridades. "A academia ou
curso de linguas pode ser feito
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B Paulo César da Silva Junior,
diretor do World Study

proximo do trabalho. A diferenca
pode estar nesses detalhes”, obser-
va o professor da Fumec Marco
Antonio Vieira Gomes.

Detalhe simples como um ce-
lular, tecnologia que o oncologis-
ta Eduardo Carvalho Brandao, de
61 anos, Insiste em nao incorpo-
rar a suarotina. "Achoque é uma
Coisa que escraviza muito as pes-
soas. Ele ja resistiu as pressoes
da familia e garante que o apare-
lho é completamente dispensa-
vel. A tecnologia pode ser uma
grande aliada ou se transformar
numa vila se mal utilizada. "As
redes sociais e 0 computador sao
grandes consumidores de tem-
po. As pessoas nao percebem as
horas passando’, observa Marco
Antonio. Por isso, o fundamental
e ter horario e disciplina e buscar
usar essas ferramentas de distra-
cao no intervalo das tarefas (PT)

REGULANDO
OS PONTEIROS

1~ ORGANIZE O SEU AMBIENTE

Manter o mesa de trabalho limpa e
organizada evita o perda de tempo
tipica quando se procura algo em
meio & bagunca. O mesmo vale
para a case, o quarto e documentos
pessoais. Saber onde encontrar
cada coiso evita perda de tempo.

2-TENHA FOCO

Concentre - se no que estd sendo
feito naquele momento e evite
dispersoes. O ideal é comecar e
terminar cada atividade. Executar
bem uma tarefa da primeira vez,
seja no trabalho ou em casa, evita
que ela tenha que ser refeita.

3~ SEJA FLEXIVELE
AJUDASEN

Administre o que pode ser feito de
acordo com o seu potencial. Se é
mais produtivo pela manhag,
concentre os trabalhos nesse
periodo, Caso contrdrio se
organize para o periodo da tarde ou
noite. No caso de nGo conseguir
executar uma atividode, busque
ajuda. Sober delegar e ngo
absorver todos as demandas
tombém & importante.

4~ EVITE QUETUDO
SE TORNE URGENTE

Quando ndo se sabe priorizar, tudo
se torna importante e urgente.

E preciso se policiar para que

as tarefas ndo se tomem, todas
elas, prionitdrias.

5 — NAO SEJA PERFECCIONISTA

Perde - se muito tempo sendo
detolhista em excesso. A pessoa
gue nunco estd satisfeita com o
resultado, em geral, age dessa
forma por inseguranga.
Normalmente precisa da aprovagdo
de terceiros para seu trabalho e n@o
estd satisfeita até que todas as
alternativas sejom avaliodas,

6~ FACA HOJE O QUE
PODE SER FEITO HOJE

A procrastinocdo - deixar sempre
para depois - & um dos grandes
vildes. Protelar decisoes e
mudancaos de habito pode se tornar
uma constante na vide das pessoos.
Quem faz disso um habito costuma
ignorar prazos e consequentemente
perde o controle sobre o tempo.

7~ COLOQUE VOCE NA AGENDA

Procure cuidar do fisico e do
emocional. Alimentar- se
corretamente, dormir bem e
praticar atividade fisica fatalmente
tera reflexo na rotina diano ao
qarantir mais disposicdo e energia
para executar as atividades.

FONTE: ESPECIALISTAS EM GERENCIAMENTO DO TEMPO

Page2/2



