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Férias tornam sua
vida mais produtiva

Christian Barbosa* bém costumo fazer isso,
mas adotei a politica de
‘Uma série deestudosci- ndo ligar o computador

entificos fala sobre a impor-
tdncia de descansarmos
para melhorarmos nosso
rendimento. Estamos che-
gando perto do fim do ano
e esse ¢ um periodo que
muitas pessoas tém alguns
dias de folga por causa das
emendas de Natal e Ano
Novo. E, ja adianto, nao
reclame por se tratar de ape-
nas alguns dias.

As férias ndo precisam
ser de um més ou quinze
dias para serem benéficas.
Um estudo da Universida-
de de Tampere, na Finlan-
dia, demonstrou os bene-
ficios que dez ou cinco
dias de férias proporcio-
nam. Os trabalhadores
pesquisados reportaram
que se sentiram mais ener-
gizados, felizes e menos
tensos. E 0 mais interes-
sante € que em ambos 0s
periodos de férias, curtos
ou longos, o resultado for
0 mesmo.

Quando vocé esta na-
quele dia de calor insupor-
tavel, um banho refrescan-
te durante a tarde ndo € re-
vigorante? Férias curtinhas
tém o mesmo poder!

Férias revitalizam o cor-
po e a mente distanciando
as pessoas do estresse dia-
rio, porém, se nao for pos-
sivel desfrutar de férias mais
longas, as curtinhas ja dao
uma boa ajuda. Claro que
quanto mais tempo voce ti-
ver para descansar, melhor.
No entanto, pequenos mo-
mentos podem ser muito
positivos. Algumas pesso-
as dizem que tém dificul-
dades em se “desligar” nes-
ses poucos dias, mas € uma
questdo de realmente se
acostumar e criar pequenas
estratégias.

COMECE A TIRAR FERIAS MAIS
REGULARES E MAIS CURTAS
Muitas empresas permi-
tem acordos de férias em
pequenos periodos, se esse €
o caso do seu trabalho, apro-
veite! Saindo na sexta-feira,
pegando uma semana, vocé
tem nove dias ao todo de
descanso. E bastante coisa.

SABADOS E DOMINGOS
PODEM SER UTEIS TAMBEM
Em geral, aproveitamos
o fim de semana para fa-
zer um monte de coisas em
casa e estudar aquilo que
nao fazemos durante a se-
mana. Confesso que tam-

aos sabados e domingos.
S6 ligo ele no periodo da
noite para planejar a sema-
na. Isso ajuda a desligar.

CONSIDERE UM PEQUENO
DESCANSO AO LONGO DOS DIAS

A famosa “cochilada”
depois do almogo € consi-
derada, por uma série de
pesquisadores, benéfica
para aumentar produtivi-
dade didria das pessoas.
Particularmente, ndo gos-
to de tirar essa soneca,
mas pequenas coisas po-
dem ter beneficios seme-
lhantes. Por exemplo, eu
gosto de ver uma serie de
TV logo depois do almo-
¢o (vocé pode ver 1ss0 no
celular, tablet ou internet),
ajuda bastante a relaxar a
mente. Além disso, vocé
pode se desligar durante
uma leitura, ouvindo mau-
sica ou dormindo no car-
ro - meu pai tem o habito
de cochilar 15 minutos no
carro apo6s o almoco.

Aproveite o tempo livre
que tera no fim do ano
para relaxar, descansar e
desconectar. E a melhor
forma de manter sua pro-
dutividade e reduzir o es-
tresse em 2014! Crie alter-
nativas e ideias para isso.
Lembre-se que quem quer
faz, quem ndo quer arru-
ma uma desculpas.

*Christian Barbosa -
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Brasil em administra¢ido
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livros “A Triade do
Tempo”; “Vocé, Dona
do Seu Tempo?”’; “Estou
em Reunido”; co-autor
do “Mais Tempo, Mais
Dinheiro”; e “Equilibrio
e resultado - Por que as
pessoas ndo fazem o que
deveriam fazer?”. Sua
mais nova obra: “60
Estratégias praticas para
ganhar mais tempo”’.

www.triadps.com.br e
www.maistempo.com.br

Tiragem: 80000

Valor: RS 0,00

Page 1/1



