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CHRISTIAN BARBOSA

OPINIAO

CINCO ATOS QUE IMPEDEM VOCE DE TER MAIS TEMPO

Podemos, muitas vezes, acabar o dia com uma percepgio adversa
do tempo, seja porque tudo passou ripido demais ou porque nio
conseguimos realizar todas as nossas tarefas. Isso pode ser um re-
flexo de que perdemos o controle, o que prejudica nossa gestio do
tempo. Mudar esse cendrio nio ¢ uma tarefa impossivel, é preciso
tazer uma andlise de tudo que estd nos atrapalhando ¢ elaborar um
planejamento para melhorar estes pontos. Para te ajudar a adminis-
trar o seu dia, iz uma lista com cinco atos que podem impedi-lo de
ter mats tempo:

. ACHAR QUE NAO TEM TEMPO

Tudo € uma questdo de percepcdo em nosso cérebro. Se ficor olordeondo pora fodo mundo
que esti correndo, que ndo tem fempo ou que vive estressado, esse serd seu podido de
reohidode. Se vocé quer comecar o ter mois fempo, mude, primeiro, o forma como expresso
isso no seu dia a dio. Yocé perceberd que tem fempo sim, mas ndo enxerqo isso porque acobo
se bloqueando. Expenmente, duronte os proximos dez dios, mudar o discurso e observar com
mais propriedode os momentos que tem para vocé.
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Sé ndo tenho tempo paro nada, como posso ter tempo pora mim? Esso & 0 questdo. Se voce
ndo se colocar na suo agendo, o que vai ocontecer é que a energia, disposicao e motivagdo
que vocé passui serdo drenodas, A consequéncio disso & o perdo de foco, produtividode e
concenfracoo pora executar os otividodes diaries. Quando estiver mais esgotodo e cheio de
afividodes, acrescente em suo agendo olgo que 50 vocé pode fozer pelo seu bemestar: um

esporte, um hobby, uma meditacdio, um filme efc.
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(uem plonejo demais acobo perdendo o flexibilidode, o espontaneidade e o liberdode. Plo-
nejar & fundamentol, essenciol & algo que voc@ deve fozer constontements, porém se vocé
loto suo ogando, se ndo tiver antecipocdo de eventos, se noo deixar buracos para vocé ou

pOro Urgéncios, isso vai fe prejudicar mais cedo ou mois tarde. Um exemplo clssico pode ser
observodo quando o pesson fico o dia inteira em reunides, mas finho plonejodo fombém umos
seis forefos pora fazer - Em que hordrio elo ird fozer isso? Voi roubor tempo pessool? Um dio
ou oufro fudo bem, o problemo & quondo isso s torna um habito. Planeje, mos com bastante
consciéncio das suos copocidodes de execugao e de equilibrio,

4. ERRAR NAAGUA E ALIMENTACAD

Nas dltimos anos, devido oo livio “Equilibrio e resuftado — Por que os pessoos néo fazem o
que deveriom fozer?” € o olgumos pesquisos que estou parficipando, descobri como coisas
simples fozem o diterenco. Tomar mais dguo oo fongo do dio ojudo na suo cancentrogdo, no
seu foco e execurdo. A quantidode ideol, eu ndo possa dizes, codo um tem uma necessidode
especifica, ofinol, até dguo em excesso foz mal. Outra questdo é o olimentocdo. Aquele
histdrio de comer de trés em trés horos realmente & muito funcional, ojuda fanto quonto o
agua. Se ndo ocedito foco um teste: duronte dez dios, deixe umo gorrafo de dguo e olgo
saudiivel para comer oo longo do dio. Vejo o diferenca de ter esse bom habito e de ndo édo.
5 NAD APROVEITAR 0 TEMPO OUE PARECE INUTIL

0 triinsito ndo estd facil em quase nenhumo dos cidades brosileiras, temos também diversos
momentos de espera em clientes, consultdrios, filos etc. Enfim, temos um monte de lempo
em que teoricomenta ndo poderiomos fozer nodo, mos se pararmos para pensar ele pode ser
muito ufil. Aproveite fodos esses momentos. No carro, por exemplo, vocé pode comprar dudio
livios, (Ds de curso de inglés, espanhol ou oté mesma baixor o MP3 de videoaulos que vocé
i ver pelo Infemet poro ouvir no coro. Vocé pode andor com um caderninho ou tublet e na
salo de espera do médico comecar o roscunhar os passes de seu objefivo.

Sempre temos algum tempo que parece desperdigado. Precisamos
comegar a observar ¢ encaixar algo produtivo neles. Portanto, pla-
neje o necessirio, separe tempo para vocé, tenha uma vida saudivel
¢ aproveite todos os momentos. Tenha tempo para realizar suas ta-
refas ¢ para aproveitar a vida, ®
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