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Tenha o tempo nas maos!

Aprenda a organizar sua rotina para que a correria
nunca mais atropele seus projetos e desejos

nda com a sensagio de que o tem-
po fc:ge de vocé? Nio € a tnica,
amiga, mas ha solugao para aca-
bar com tanta correria, acredite! O livro

60 Estratégias Priticas para Ganhar

Mais Tempo (Ed. Sextante, R$ 24,90),

de Christan Barbosa, da dicas de como
organizar sua rotina e fazer o ponteiro do
relégio girar mais devagar... E ndo ¢é tao
complicado dar conta de tudo, em casa
e no trabalho, e ainda conseguir relaxar
e curtir mais a familia. D2 s6 uma olhada!

ORGANIZE-SE E CONQUISTE O QUE QUISER

DECOLAR NA CARREIRA
Anda perdendo um tempo
danado tentando resolver como
fazer a carreira bombar? Reflita
e escreva num papel onde quer
chegar daqui a cinco ou dez
anos. Isso ajuda a manter

o foco, organizar suas metas

e dar prazos para cada etapa.

TER MAIS AGILIDADE

Estar sempre cansada é sinal de
que esta usando o tempo contra
vocé, sabia? Fazer pequenas
pausas de dez minutinhos no
expediente a cada uma hora

e meia, por exemplo, ajuda

o cérebro a descansar e voltar
com tudo ao trabalho.

LER MAIS
A desculpa de que
nao Ié muito porque

nao tem tempo nao cola! Leve
sempre com vocé um livro na
versdao pocket (mais leve) para
ler na fila do 6nibus ou na hora
do almogo. Se quiser ir além,
leia dois livros por vez. Como?
Va deitar dez minutos mais
cedo e leia um poquinho antes
de dormir. Facil, vai?

APRENDER OUTRO IDIOMA
Que é dificil encaixar um curso
na rotina apertada ninguém
duvida. Que tal ver séries e filmes
em inglés, escutar musicas de
bandas estrangeiras ou baixar
aplicativos gratuitos no seu
smartphone, como o Duolingo
(para Android e iOS)? Vocé treina
o novo idioma sem perceber!

FICAR MAIS COM A FAMILIA
O trabalho ocupa todo
o seu tempo e a familia
fica em segundo plano?
Nada disso! O primeiro passo
€ nao levar trabalho para casa
ou pelo menos nao trabalhar
enquanto as criangas estiverem
acordadas. E marque reunioes
periddicas para conversar e ver
0 que mais pode ser melhorado

para que os momentos juntos
sejam muito bem aproveitados.

DIMINUIR A TENSAO

Vive estressada? Fica remoendo
magoas? Nao consegue lidar com
as frustracoes? Sai dessa, gata!
Aceitar o problema o mais rapido
possivel, seja ele qual for, e
enfrenta-lo logo libera sua mente
para resolver outras questoes

do dia a dia. Tem pressa?
Desabafe com sua amiga por
telefone! E obrigue-se a ter umas
horinhas para vocé toda semana.
E o seu momento para relaxar

e usar o tempo com uma atividade
prazerosa. Facga artesanato,
caminhe, va ao salao...

NAMORAR MAIS
Divida seu tempo de forma
equilibrada. Entao, do mesmo
jeito que marca uma reuniao no
trabalho e nunca falta, reserve na
sua agenda um dia para fazer algo
diferente com o parceiro: motel,
cinema, jantar romantico... E faga
desse encontro um coOmpromisso
inadiavel. Vocé
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APRENDA A DIZER NAO

Recusar alguns pedidos nao e falta de
educacao, ok? Se estiver cheia de tarefas,
cheque suas prioridades e urgencias antes de
se comprometer com coisas desnecessarias
no momento. Assim, voce nao se atola e evila
a ma utilizacao do seu precioso tempo.

ABUSE DA TECNOLOGIA

Nao tem nada pior para quem vive com
pressa do que perder tempo procurando
papeis. A tecnologia esta ai para dar uma
maozinha! O Evernote, aplicativo gratuito
disponivel para Android e i0S, € um otimo
aliado para organizar tudo o que voce
precisa fazer e pode ser acessado de
qualquer computador via internet - tem
senha pessoal para se conectar. O Dropbox,
tambem gratuito para Android e i0S, deixa
suas anotacoes e trabalhos na "nuvem”,
especie de armazenamentio de dados que
sao arquivados e podem ser acessados
de qualquer computador. Agora nao tem
mais desculpa para se organizar, ne?
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