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O titulo desse artigo “Acabe
com o que te impede de ser feliz”
é de Christian Barbosa, maior es-
pecialista no Brasil em adminis-
tracdo de tempo e produtividade.
A ideia é inspiradora! Somos tdo
condicionados a passar nossos
dias resolvendo problemas que
as vezes Nos esquecemos de vi-
vé-1os, simplesmente.

0 especialista em adminis-
tracdo do tempo e autor de livros
entre os quais “Equilibrio e resul-
tado - Por que as pessoas ndo fa-
zem o que deveriam fazer?” acre-
dita que é preciso aprender a li-

mitar seu tempo, aprender a usar
bem as horas dentro do expe-
diente e evitar uma sobrecarga de
horas extras. “A pessoa que ndo
organiza as tarefas, por exemplo,
acaba virando uma escrava das
circunstancias e tudo se torna

-uma urgéncia. Aquele que ndo ad-

ministra bem o tempo acaba per-
dendo vida, fica estressado, sem
energia, sem motiva¢do, sem ani-
mo para os relacionamentos afe-
tivos ou ndo e tem dificuldades
para conseguir cuidar da propria
sa(ide”, diz.

Todo mundo sempre reclama
que falta horas no dia, que ndo
consegue ter tempo para fazer tu-

do que precisa ou que gostaria. 0
especialista acredita que o pro-
blema ndo é a quantidade horas
que temos, mas sim 0 uso delas
que faz a diferenca. “Se vocé sou-
ber aproveitar melhor seu tem-
po, com certeza isso pode mudar
a sua vida. Os principais erros na
administragdo do tempo sdo fal-
tas ou negligéncias que sdo feitas
na organizacdo de nosso tempo”.

Para Christian Barbosa, is-
so é treino. E disciplina. “E vocé
aprender a controlar ndo o tem-
po, mas seus dedos, sua ansie-
dade, sua atencdo. E gerencian-
do que vocé se torna o senhor do
seu tempo e ndo o escravo dele”.

Cinco atos que impedem as pessoas de ter mais tempo:

1 - Achar que ndo tem tem-
po - Tudo é uma questdo de per-
cep¢do, em nosso cérebro. Se fi-
car alardeando para todo mundo
que esta correndo, que ndo tem
tempo ou que vive estressado,
esse sera seu padrdo de realida-
de. Se vocé quer comegar a ter
mais tempo, mude, primeiro, a
forma como expressa isso no seu
dia a dia. Vocé percebera que tem
tempo, sim, mas ndo enxerga is-
so porque acaba se bloqueando.
Experimente, durante os proxi-
mos dez dias, mudar o discurso
e observar com mais propriedade
0s momentos que tem para vocé,

2 - No ter tempo para vocé
- Se ndo tenho tempo para nada,
como posso ter tempo para mim?
Essa é a questdo. Se vocé ndo se
colocar na sua agenda, o que vai
acontecer é que a energia, dispo-
sicdo e motivagdo que vocé pos-
sui serdo drenadas. A consequén-
cia disso é a perda de foco, produ-
tividade e concentragdo para exe-
cutar as atividades diarias. Quan-
do estiver mais esgotado e cheio
de atividades, acrescente em sua
agenda algo que s6 vocé pode fa-
zer pelo seu bem-estar: um es-
porte, um hobby, uma meditagdo,
um filme, etc.

54 Planejar demais - Quem
planeja demais acaba perdendo a
flexibilidade, a espontaneidade e
a liberdade. Planejar & fundamen-
tal, essencial e algo que vocé de-
ve fazer constantemente, porém
se vocé lota sua agenda, se nao
tiver antecipagdo de eventos, se
ndo deixar buracos para vocé ou
para urgéncias, isso vai te prejudi-
car mais cedo ou mais tarde. Um
exemplo classico pode ser obser-
vado quando a pessoa fica o dia
inteiro em reunides, mas tinha
planejado também umas seis ta-
refas para fazer . Em que horario
ela ira fazer isso? Vai roubar tem-
po pessoal? Um dia ou outro tudo
bem, o problema & quando isso
se torna um habito. Planeje, mas
com bastante consciéncia das su-
as capacidades de execugdo e de
equilibrio.

4 - Errar na agua e alimen-
tacdo - Nos (itimos anos, devido
ao livro “Equilibrio e resultado —
Por que as pessoas ndo fazem o
que deveriam fazer?” e a algumas
pesquisas que estou participan-
do, descobri como coisas simples
fazem a diferenga. Tomar mais
agua ao longo do dia ajuda na sua
concentracao, no seu foco e exe-
cucdo. A quantidade ideal, eu ndo

posso dizer, cada um tem uma
necessidade especifica, afinal, até
agua em excesso faz mal. Outra
questdo € a alimentacdo. Aquela
histéria de comer de trés em trés
horas realmente & muito funcio-
nal, ajuda tanto quanto a agua.
Se ndo acredita faca um teste: du-
rante dez dias, deixe uma garrafa
de agua e algo saudavel para co-
mer ao longo do dia. Veja a dife-
renga de ter esse bom habito e de
ndo té-lo.

5 - Nzo aproveitar o tempo
que parece indtil - O transito ndo
esta facil em quase nenhuma das
cidades brasileiras. Temos tam-
bém diversos momentos de es-
pera em clientes, consultdrios, fi-
las etc. Enfim, temos um monte
de tempo em que teoricamente
ndo poderiamos fazer nada, mas
Se pararmos para pensar ele po-
de ser muito Gtil. Aproveite todos
esses momentos. No carro, por
exemplo, vocé pode comprar au-
dio livros, CDs de curso de inglés,
espanhol ou até mesmo baixar o
MP3 de videoaulas que vocé ia
ver pela Internet para ouvir no
carro. Vocé pode andar com um
caderninho ou tablet e na sala de
espera do médico comecar a ras-
cunhar os passos do seu objetivo.

O QUE TE IMPEDE?

*Por Christian Barbosa

A vida é curta demais para
que vocé faca um rascunho dela.
Entenda que o tempo ndo é seu
amigo; ele vai passar sem avisar
ou pedir permissao. Por isso, se-
lecione tudo o que te impede de
aproveitar o que € realmente im-
portante e dé um basta em tudo
isso. Listei sete itens comuns pa-
ra Vocé repensar sobre:

1) Emprego chato -~ Can-
sou do chefe? O emprego ndo te
realiza ou ndo te ajuda a crescer
profissionalmente? Ndo conse-
gue mudar de area? Mesmo em
tempos dificeis, o mercado tem
muita vaga disponivel para pes-
soas de atitude. Mesmo que ndo
apare¢a nada, tire aquele sonho
antigo da gaveta e comece um
plano B enquanto esta no em-
prego atual. O que vocé ndo de-
ve fazer é investir a maior par-
te do seu tempo em algo que te
deixa triste, frustrado ou des-
motivado.

2) saide instavel - Se
vocé esta sempre doente, gri-
pado ou com dores no estdma-
g0, & provavel que seu corpo es-
teja falando algo que vocé ndo
estd querendo ouvir. Ja pensou
que seu estresse pode estar
destruindo seu sistema imuno-
l6gico? Vocé pode fazer sua es-
colha: ficar de cama no hospital
| para descobrir que € 0 momen-
to de dar um basta nisso ou pro-
curar uma alternativa séria de
tratamento, como mudar o seu
comportamento e ter uma vida
mais equilibrada.

3) Faita de prazer - Ndo
pode comer o chocolate que
vocd ama? Ndo consegue fa-
zer aquela viagem dos sonhos?

Nao se sente intima(o) de seu
parceiro(a)? Sdo tantos prazeres
que a vida nos leva por falta de
tempo, coragem, atitude de mu-
dar ou dizer um ndo. O prazer em
seu sentido mais amplo, rejuve-
nesce, aumenta sua felicidade,
sua motivagao e sua salide. Rir &,
sem divida, comprovadamente

uma forma de viver mais.

4) Desorganizacdo -~
Aprenda a ter mais controle so-
bre seu tempo. Assim, vocé aca-
ba com a sua desorganizagdo e
urgéncias. Existem métodos, co-
mo o Triad, que, se houver per-
sisténcia e a aplicagdo correta,
podem te ajudar a fazer um pla-
nejamento que dé mais resulta-
dos, menos tempo procurando
informagBes desnecessarias e
até reduzir o nimero de esque-
cimentos no seu dia a dia.

5) Deixar o importante
para depois ~ Consegue pensar
em algo que realmente deveria
fazer e que traria muito resulta-
do para sua vida? Se é algo tdo
importante e vai lhe trazer bons
resultados, por que ainda ndo
o fez? Provavelmente pelo fato
que se acostumou a fazer algo
quando ele se torna urgente. In-
felizmente, a meditacdo, a praia,
0 esporte, a leitura, a academia e
o0s amigos, dificilmente serdo ur-
gentes e ficardo esquecidos pa-
ra tras.

6) Rede sodiais - Eu n3o
sel para vocé, mas algumas re-
des sociais ja estdo me cansan-
do e tirando a paciéncia. Antes
tinha mais conte{ido (til, hoje &
raro achar algo que agregue va-
lor. Sera que o tempo dedicado
para isto esta te proporcionan-
do algo bom ou acabando com
o resto das coisas que vocé re-
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almente deveria fazer? Em geral,
nosso problema ndo é a falta de
tempo, e sim 0 seu mau uso.

7) Faita de leitura - Is-
so é algo tdo frequente que as
pessoas nem acham estranho
comprar livros, deixar em uma
estante e nunca concluir a leitu-
ra. Ler, em minha opinido, & uma
das coisas mais importantes
que deveriamos fazer. A leitura
nos faz sonhar, aprender, e insti-
ga vontade de mudar as coisas.
Dé uma basta nisso e escolha
um livro, cologue-o0 em sua bol-
sa ou ao lado de seu sofa. Con-
verse com um amigo e prometa
para ele algo, caso ndo leia esse
livro em um més. Isso 0 motiva-
ra a comegar agora mesmo!

O que vocé precisa dar um
basta na sua vida e ser feliz?
- P— === =14 =]
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