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Podemos, muitas vezes, acabar o
dia com uma percepcao adversa do
tempo, seja porque tudo passou
rdpido demais ou porque nao con-
seguimos realizar todas as nossas
tarefas. Isso pode ser um reflexo de
que perdemos o controle, o que prej-
udica nossa gestao do tempo. Mudar
esse cendrio ndao € wma impos-
sivel, € preciso fazer uma andlise de
tudo que estd nos atrapa-lhando e
elaborar um planejamento para mel-
horar estes pontos. Para te ajudar a

administrar o seu dia, fiz uma lista

com cinco atos que podem impedi-
lo de ter mais tempo:

1 — Achar que nao tem tempo —
Tudo € uma questdo de percepgao
em nosso cérebro. Se ficar alardean-
do para todo mundo que esta cor-
rendo, que nao tem tempo ou que
vive estressado, esse sera seu padrdo
de realidade. Se vocé quer comecar a
ter mais tempo, mude, primeiro, a
forma como expressa isso no seu dia
a dia. Vocé perceberd que tem
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Cinco atos gue impedem
vocé de ter mais tempo

tempo sim, mas nao enxerga isso
porque acaba se bloqueando.
Experimente, durante os préximos
dez dias, mudar o discurso e obser-
var com mais propriedade os
momentos que tem para voce.

2 — Nao ter tempo para vocé —Se

ndo tenho tempo para nada, como
posso ter tempo para mim? Essa é a

questdo. Se vocé nao se colocar na

sua agenda, o que vai acontecer €
que a energia, disposi¢do e moti-
vacdo que vocé possui serao
drenadas. A consequéncia disso é a
perda de foco, produtividade e con-
centracao para executar as ativi-

dades didrias. Quando estiver mais

esgotado e cheio de atividades,

acrescente em sua agenda algo que

s6 vocé pode fazer pelo seu bem-
estar: um esporte, um hobby, uma

meditacdo, um filme etc.

3 — Planejar demais - Qnem.

planeja demais acaba perdendo a

flexibilidade, a espontaneidade e a
liberdade. Planejar é fundamental,
essencial e algo que vocé deve fazer
constantemente, porém se vocé lota
sua agenda, se nao tiver antecipagao
de eventos, se nao deixar buracos
para vocé ou para urgéncias, isso vai
te prejudicar mais cedo ou mais
tarde. Um exemplo clédssico pode
ser observado quando a pessoa fica
o dia inteiro em reunioes, mas tinha
plane}adu também umas seis tarefas
para fazer. Em que hordério ela ird
fazer isso? Vai mub’hr tempo pes-
soal? Um dia ou outro tudo bem, o

- problema é quando isso se torna um
- habito. Planeje, mas com bastante

consciéncia das suas capacidades
de execucio e de equilibrio.
- 4 - Errar na dgua e alimentacdo -
Nos tiltimos anos, devido ao livro

Equilibrio e resultado —~ Por que as pes-
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ticipando, descobri como coisas sim-
ples fazem a diferencga. Tomar mais
dgua ao longo do dia ajuda na sua
concen , 0 seu foco e execugio.

' A quantidade ideal, eu néo posso

dizer, mdamnmllmnmdade
especifica, afinal, até 4gua em excesso
faz mal. Outra questédo € a alimen-
tac@o. Aquela histéria de comer de
trés em trés horas realmente é muito
funcional, ajuda tanto guanto a dgua.
Se néo acredita faca um teste: durante
dez dias, deixe uma garrafa de dgua e
algo saudavel para comer ao longo do
dia. Veja a diferenca de ter esse bom
hébito e de ndo té-lo.

- 5 - Néo aproveitar o tempo que
parece inttil — O trénsito néo estd
facil em quase nenhuma das cidades

brasileiras, temos também diversos
~momentos de espera em clientes,
consultérios, filas etc. Enfim, temos
um monte de

em que teori-
camente nﬁu poderfamos fazer
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nada, mas se pararmos para pensar
ele pode ser muito 1til. Aproveite
todos esses momentos. No carro,
por exemplo, vocé pode comprar
audio de livros, CDs de curso de
inglés, espanhol ou até mesmo
baixar o MP3 de videoaulas que vocé
veria pela Internet para ouvir no
carro. Vocé pode andar com um
caderninho ou tablet e na sala de
espera do médico comegar a rascu-
nhar os passos do seu objetivo.
Sempre temos algum tempo que
parece desperdigado. Precisamos

comegar a observar e encaixar algo .

produtivo neles. Portanto, planeje o
necessdrio, separe tempo para voce,
tenha uma vida saudével e
aproveite todos os momentos.
Tenha tempo para realizar suas
tarefas e para aproveitar a vida.

(Christian Barbosa, ministra trein-
mentos e palestras para as maiores
empresas do Pais e da Fortune 100.
Autor dos livros A Triade do Tempo,
Vocé, Dona do Seu Tempo; Estou em
Reunido; co-autor do Mais Tempo,
Mais Dinheiro. Sua mais nova obra:
Equilibrio e resultado - Por que as
pessoas ndo fazem o que deveriam
fazer? www.triadps.com.br e

www. maistempo.com.br)
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