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Entenda a diferenca

entre UVA e UVB,

proteja a pele ’
e aproveite

o melhor do sol

6 RECEITAS
DELICIOSA

Para as festas
de fimdeano

VIVA MAIS
FELIZ!

Acabe com a
autocobranca e
pare de carregar
o mundo nas costas

___,_..
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a0 seu corpo e menos impacto ao meio ambiente
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bem-estar

Toda mulher sofre um pouco desse mal:
uma cobranca intensa (e interna) de dar
conta de tudo e de todos. O resultado é
que, quando falha na missao, aparece a
culpa e a autopunicao. Chegou a hora de
frear essa situacao e levar uma vida mais
leve e produtiva

por | Bianca Donatto

Sindrome
da super-heroin

O despertador toca cedo e ndo apenas notifica que esta na hora de se levan-
tar: soa como o aviso de largada de uma verdadeira maratona. Tomar banho,
vestir a si e aos filhos, preparar o café da manha, leva-los a escola, passar na
lavanderia para deixar os ternos do marido, seguir para a primeira reunido do
dia, finalizar um relatério urgente, responder aos e-mails que ja se acumulam na
caixa de entrada, almogar com o cliente, fazer a lista do mercado, ir para casa,
colocar o jantar no forno e depois servi-lo, lavar a louga, terminar de ler aquele
romance, tirar o esmalte lascado, separar as roupas do dia seguinte, arrumar
a mochila e a lancheira das criangas... Ufa! E a lista continua. No momento de
se deitar, ao rever a bateria de atividades do dia, invariavelmente surge um la-
mento: “Ah, ndo, me esqueci dissol”. Ou ainda: “Aquilo néo ficou tdo bom quanto
deveria. Também, nessa correrial”. Se vocé se identificou com a narrativa acima,
bem-vinda ao clube das mulheres modernas que vivem superocupadas e, nio
raramente, também superculpadas! Apesar da nitida sobrecarga, as integrantes
desse time nao se permitem deixar algo escapar nem tampouco adiar uma ou
outra tarefa. Fazer do jeito que dd, mais ou menos... Nem pensar! A cobranca é
de 100% de aproveitamento com realiza¢do impecavel. E, c4 entre nés, geral-
mente, tamanha exigéncia nao é transmitida pela voz do marido, dos filhos ou
mesmo do chefe. Somos nos, mulheres, nossas principais carrascas.
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bem-estar

isso nao ocorre. As alemas, por exemplo, escolhem se dedicar a
um campo ou outro’, expde Mirian Goldenberg, antropéloga do
Rio de Janeiro (RJ), que estuda as mulheres e seu universo ha 25
anos. Resumindo as palavras da expert: parte do nosso sofrimen-
to se deve ao fato de querermos tudo ao mesmo tempo.

Complica¢oes da rotina pesada

Para quem esta de fora, é facil ter uma visao desfocada e acre-
ditar que todos os novos espacgos e atribuigdes, as quais a mulher
moderna tem acesso, possibilitam muito mais realiza¢io. Antes
fosse simples assim! A realidade, porém, é que ao ir somando
uma coisa aqui e outra ali, no final, a equacao nem sempre tem
um saldo tao positivo. “O desafio de fazer tudo bem e no menor
tempo possivel é extremamente estressante e traz consequén-
Cias para a saude e o bem estar. Para dizer o minimo, pode ge-
rar exaustao, dores no corpo provenientes da tensao muscular e
muita ansiedade’, diz Flora Victoria, vice-presidente da Socieda-
de Brasileira de Coaching, de Sao Paulo (SP). Isso sem falar na in-
fluéncia no humor e nos niveis de satisfacdo pessoal e felicidade.

Com o mundo nas costas

Conhecido como o maior especialista em gestao do tempo
no Brasil, Christian Barbosa, de Santos (SP), realizou uma pesqui-
sa para avaliar a relagao das mulheres com o uso das suas horas
diarias. Apés fazer 253 entrevistas presenciais e virtuais com mu-
Iheres de diferentes perfis, ele levantou dados interessantes, po-
rém nao muito animadores: 58% disseram que nao conseguem
equilibrar vida pessoal com vida profissional, e 88% afirmaram
que nao conseguem dedicar tempo adequado para seus rela-
cionamentos importantes. “Pude constatar que as mulheres sao
Ccomo o para-raios da casa e da familia. O problema pode ser com
seus pais, marido ou filhos, mas sdo elas quem sempre assumem
a responsabilidade e colocam a questao como sua prioridade.
Ai, é claro, elas se anulam. Passam as necessidades dos outros na
frente como urgéncia e deixam as préprias de lado’, diz.

Reajuste o foco

Nao é facil transformar essa realidade na qual estamos inse-
ridas, até porque ela esta muito ligada a padrdes culturais que
continuam sendo amplamente reproduzidos, muitas vezes sem
qualquer questionamento. “Nossa cultura ainda difere muito o
que é dever do homem e da mulher. No entanto, nao precisa ser
assim. Diversas familias estdo abandonando esses rétulos e bus-
cando novas dinamicas para o dia a dia”, diz Miriam. Mas, antes
de querer mudar o outro ou 0 mundo, que tal comecar a fazer as
alteragbes necessarias em vocé? Os especialistas entrevistados
garantem que a origem da maior parte dos problemas relacio-
nados a essa questao esta dentro de nds mesmas. E se vocé pon-
derar bem, vai ver que eles tém razao. Um bom comeco é avaliar,
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DETALHES QUE
FAZEM A DIFERENCA

A sobrecarga e real e a gente se cobra mesmo.
Entao. além de tentar olhar as coisas de forma
menos rigida, vale a pena aproveitar melhor

o0 seu tempo, certo? Alguns ajustes na rotina
podem ajudar. Invista!

UTILIZE-SE DA MANHA | Quando sua agenda
esta lotada. experimente pular da cama mais
cedo. E claro que dormir até tarde é uma tentacao.
mas também tende a nos deixar mais lentas e
preguicosas

CONCENTRE-SE EM UMA ATIVIDADE

POR VEZ | As mulheres sao famosas por sua
capacidade de realizar varias tarefas ao mesmo
tempo. mas nem sempre isso é benéfico. Atualizar
a planilha com o e-mail e as redes sociais abertos,
por exemplo. pode resultar em desvio do foco

e mais demora do que o necessario. Portanto,
estabeleca algumas regrinhas, como checar os
e-mails trés vezes ao dia. apenas em determinados
horarios: s6 acessar seu Facebook ap6s finalizar
uma tarefa importante. e por ai vai

COMPREENDA QUE ESCOLHER E TAMBEM
ABRIR MAQ | Quando vocé decide passar uma
tarefa na frente, automaticamente ira adiar a
realizacao de outra. E normal. E isso funciona
para compromissos em geral: por mais que

se desdobre. vocé nao consegue estar em dois
lugares ao mesmo tempo. Nao force a barra!

ANTECIPE-SE AS NECESSIDADES | Deixar a
bolsa preparada e separar a roupa do dia seguinte
a noite facilita um bocado as coisas pela manha.
quando muita gente se atrapalha, perde o horario
e tem de fazer tudo correndo. Que tal aderir

a esse habito?

TENTE MANTER ALGUM NIVEL DE
ORGANIZACADQ | Pesquisas apontam que uma
pessoa passa ate 28 minutos do dia procurando
dados que nao sabe onde anotou. Um desperdicio
de tempo! Entdo, experimente ser mais criteriosa
com suas anotacoes. com o lugar onde guarda as
chaves e o controle da TV, entre outras coisas.
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Lembre-se sempre que
somente o0 numero de
atividades cresceu.

O dia continua tendo as
mesmas 24 horas, entao,
é impossivel vocé dar
conta de tudo sozinha

de fato, o que é ou ndo prioridade
na sua lista de tarefas. “Dessa forma
vocé se concentra no que é realmen-
te importante e adquire mais flexi-
bilidade, entendendo que as tarefas
opcionais podem ficar para depois
ou para o dia seguinte’, diz Christian.

A segunda licao é ardua, um ver-
dadeiro exercicio de desapego e até
mesmo de humildade: delegar algu-
mas atividades. Pode confessar sem

,,,,,,,

receio: vocé, como as mulheres em
geral, tem dificuldade em passaruma
tarefa adiante. “Mulheres bem-suce-
didas compreendem que pode até
demorar um pouco para desenvolver
uma assistente ou uma ajudante, por
exemplo, mas sabem que a médio
prazo ganhardao mais tempo e pro-
dutividade. Tém consciéncia ainda
que, se fizerem tudo, as pessoas a sua
volta podem se acomodar’, pontua
Flora. Tente controlar também a ma-
nia de achar que as pessoas devem
fazer as coisas do jeito exato como
vocé as executaria. Seu marido pode
ter uma maneira diferente de trocar
a fralda do bebé, a secretaria pode
preferir revisar as planilhas da forma
dela. E ndo ha nenhum mal nisso!
Ficar corrigindo ou repreendendo o
tempo inteiro s6 desmotiva e afasta
possiveis colaboradores.

Reivindique

seu tempo
Por fim, Mirian alerta para a ne-

cessidade de levar uma vida mais
leve, equilibrando o que temos de
fazer com o que gostamos, de fato,
de fazer. “Muitas vezes, abragamos
algumas tarefas por medo do que os
outros vao pensar ou por pura vai-
dade de mostrar que damos conta.
Pensamos coisas do tipo:'se fizer isso
vou ter mais reconhecimento), ‘se eu
nao fizer deixarao de me amar’ E pre-
ciso afastar essas ideias e buscar mo-
tivagao, além de fazer as coisas por
vontade prépria’, afirma Mirian. “Nao
aceite as dificuldades e demandas
como desculpa para deixar as coisas
gue mais gosta de lado. Sao elas que
vao fazer vocé se sentir bem e mais
energizada’, finaliza Christian.

A busca pela perfeicao
nada mais é que uma
armadilha: nos coloca
repetidamente com a
sensacao de fracasso
e impoténcia. Admitir

que nao da para ser

impecavel o tempo todo
cai bem e poupa desgaste
emocional. Super-heroina

imbativel, mesmo, s
existe na ficgao!
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