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CUIDAR DA FAMILIA, ADMINISTRAR A CASA, TRABALHAR
FORAE ESTUDAR. COMO CONCILIAR TANTAS ATIVIDADES
SEM PERDER A QUALIDADE E, AINDA MAIS IMPORTANTE,
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PLANEJAMENTO

MANTENDO O EQUILIBRIO FISICO E MENTAL?

E" dia de prova, masantes de
revisar o conteudo, € preciso ajudar
0§ flt 0snalicdo de casa, fazero
almogo e adiantar orelatarioque 0
chefe pediu. Parece exapero? Muitas
mulheres, Brasil afora, aprendem a
lidar com essa realidade exaustivae,
a0 MEesmo lempo, necessana para
quemntrabalha fora, cuidade casae
da familia e ainda deseja manter-se
atualizada, ou seja, continua
estudando

Mayra Abreufaz pante dessa
turma que tem demandas para serem
atendidas de diferentes fontes: casa,
familia, trabalho. Graduada em
ciéncias sociais, ela fezmestradoem
sociologia e esta concluindo o
doutorado namesma drea, na
Universidade Federal de Goias
(UFG).

Ainiciativadebuscara
pos-graduagao partiu do desejo de se
atualizar e ampliar conhecimentos.
Mayra é professora e também
planeja, comotitulo de doutora,
buscaruma vaga de docéncia em
universidade publica. Durante as 24
horas dodia, a dedicagdoao
doutorado de Mayra é integral.
“Escrevo e fago minhas leituras e
pesquisas pelamanha. As disciplinas
dodoutoradosdoatarde. Entdo, se
tenho aulas, vou para 0 cdmpus nesse
periodo”, explica.

Ainda assim, com as atividades e
a dedicagdo que o doutorado
estabelece, Mayra ndo abriumaode
nada que jafazia partede seudiaa
dia. Ela deixou de trabalhar para
cursar o doutorado? Nao. “Dou aulas
anoite. Meus finais de semana sio
para ler, escrever e preparar as aulas.
Tambémneste dias, quando estao
proximas dsavaliagdesna
universidade onde trabalho, redijo e
corrijo provas e arrumo diarios”,
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RenatoConde

Educadora, estudante, mae e dona de casa - disposigdo e
disciplina sdo os segredos de Mayra para dar conta do recado

conta.

Arotinade atividades de Mayra
n&o termina no curso e na docéncia.
Elaé mae de doisfilhos e dona de
casa. Sendoassim, Mayra precisa se
desdobrar. “Trabalho e estudo, cuido
de filhos, levo ebusco na escola,
administroa casa, fago
supermercado. Nos ultimos dois
anos ja ndo acompanho as tarefas
escolares, pois amais velha estd na
faculdade e o maisnovo entrouno
ensino meédio. Deixo de sair, de
visitar e de me reunir commeus
irmaos, de estar com 0s amigos. Isso
€ ruim”, desabafa.

SEMIMPROVISO

Como uma tinica pessoa
consegue realizar tantas atividades e
com qualidade? A resposta pode
estarem duas palavras: disposi¢do e
disciplina. A professora, estudante,
mae e dona de casa estabeleceu
horarios para sededicara cadauma
dastarefas. E claro que € praciso ter
animo. Isso porque umimprevisto,

seja reunido, medico, necessidade de
iraobanco, exige uma dose maior de
esforgo. “Tenho de me virar,
compensando noite adentroou
definindo o que & mais urgente. Ndo
deixo de entregar o trabalho, ndo
tenho coragem de ir 2 aula da pos
sem ler o material indicado, entdo
precisome organizar”, explica
Mayra.

A pos-graduacdo, Mayraea
familia ja entenderam, ndo é a tinica
prioridade. Mas todos sabem
também que, no momento, estaéa
atividade que mais demanda tempo,
afirma a educadora. “Para escrevera
tese ndo da para improvisar, temde
sentartodos os dias. Eum fiare
desfiar, fundamentar, pesquisar.
Outrodia, aofalar da historia, usei
uma palavra “oficial” e gasteiuma
manha inteira buscando
fundamentos para otermo. O
restante —casa, amigos, trabalho,
romance —a gente vaitentando
conciliar com o oficio de escrever”,

+ detalha.
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consetho. “Tododiavocé deveter
umalista de prioridades doque
realmente deve ser feito, Se algofor
opcional oundo precisar ser feito,
deve irpara outro dia. Essas
prioridades ndo podemnunca lotar
asuaagenda, ouvocévai
procrastinar e sefrustrar”.
Partindodessalista, aideiaé
nao sedistrair comoutras tarefas.
Se estiver finalizandoumrelatério, -
evite acessar ainternet ou checar
emails. O especialista adianta: se
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PLANEJE SUAS ACOES

Se oprimeiro passapara ter
produtividade ¢ manterofoco, o
segundoé planejartodas as agdes.
Christian Barbosa diz que astarefas
devemserdistribuidascoma
antecedéncia deaomenostrésdiasdo
término do prazo para cumpri-las.
“Assim é possivel ter mais mobilidade
no cotidiano, cumprindometas e
ganhandotempo paradescansar ou
cuidarde possiveisimprevistos.”

Eaaplicagio daquele conhecidd
ditado ‘ndodeixe paraamanha o que
vocé pode fazerhoje’. Pode parecer
0bvio, masa tendéncia, em muitos
casos, € protelaros compromissos. Um

nsco paraquemtemagendacheia. A
pos-graduag@o, por exemplo, ndo pode
serexecutada deuma so vez Umatese
exige dedica¢do didria eacumular
responsabilidades pode representarum
problema a longo prazo. " A pessoa que
naoseorganiza e ndoadministrabemo
seutempo acaba estressada, sem
energia, semmotivagao, semanimo
parase relacionar com osoutros. Nao
consegue sequer cuidar de sua propria
saude. Alémdisso, essa pessoatema
impressdo deque otempoesta
correndomaisrapidoe, nofinal, fica
aquelasensacdode que algondofoi
feito.”
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