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» EQUILIBRIO

Planejar a semana ajuda na gestao do tempo

Priorizar as atividades de cada dia e delegar funcoes sao sugestoes para as mulheres equilibrarem a vida pessoal e a proﬁssion'al

ELLEN FERNANDES
efermandes@||.com.br

s ultimas décadas fo-
Aram transformadoras

para a mulher profissio-
nalmente tanto € que marca-
ram uma nova era no mercado.
Dessa forma, Christian Barbo-
sa, um dos maiores especialis-
tas do pais em gestao do tempo
e produtividade, afirma que a
necessidade de superagao aca-
bou por gerar na mulher uma
cobranca muito grande em ter-
mos de carreira.

“Elas sentem necessidade de
provar sempre que podem ser
ainda melhor, e isso se reflete
de forma direta nas altas cargas
hordrias dedicadas ao trabalho,
no excesso de atividades, 1sso
tem um impacto sobre a saude,
o estresse e os relacionamen-
tos, sem falar na falta de tempo
para a vida pessoal”, analisa.

As mulheres tém um nivel
de papéis maior para exercer, 0
que o especialista define como
‘tarefas invisiveis’, que conse-
guem realmente tomar o tem-
po dela. “Ha ainda uma pressao
para que elas sejam super pro-

fissionais e superexecutivas.
Muitas nem percebem, mas is-
so dificulta muito o equilibrio
entre vida pessoal e profissio-
nal”, alerta.

Prioridades

Questionado sobre como é
possivel procurar o equilibrio,
ele garante que o primeiro pas-
SO para conseguir ter mais temr-
po é comegar a evitar as urgén-
cias. “Elas sempre vao existir,
Mas precisam ser a excegoes. Is-
so sO € possivel com o planeja-
mento da semana, priorizando
as atividades de cada dia”,

Com relacgao aos dias ‘incha-
dos’, ele avalia que o ideal é ob-
servar o tipo de atividade pro-
gramada. “Se foi pensado em
um dia de nove horas, duas de-
vem se destinar a sessao de gi-
ndstica na academia, depois
do expediente e nao deve ha-
ver motivo de apreensao”,
resssalta.

Durante uma pesquisa para
o livro "Vocé, dona do seu tem-
po” Christian constatou que
58% das mulheres nao conse-
guem equilibrar vida pessoal e
a profissional. Por outro lado

apenas 22% das mulheres afir-
mam que conseguem dedicar
tempo adequado para seus rela-
cionamentos importantes e
sua vida sexual.

“O que percebi nesse perio-
do € o quanto de urgéncias as
mulheres sofrem diariamente,
nao que ndés homens sejamos
diferentes. O grande causador
dessa falta de equilibrio na vida
das mulheres € o excesso de pa-
péis e a dificuldade em dizer
nao, 1sso faz com que elas carre-
guem um sentimento de culpa
por deixar coisas importantes
de lado”, analisa.

O especialista acrescenta
ainda que se as mulheres an-
dam cada vez mais atarefa-
das e reclamam da falta de
tempo € porque ela dele-
gam pouco, delegam mal ou
nao confiam o suficiente pa-
ra delegar. Por isso, ele elen-
cou sugestoes-chave para
uma delegacgao eficiente:

/7 Planeje a tarefa com
antecedéncia e, ao delega-
la, deixe sempre um dia de
folga do praze de execucao
dado a pessoa;

/ Reserve o tempo neces-

APRENDA A MELHORAR SUA
PRODUTIVIDADE NO TRABALHO

0 primeiro passo para conseguir ter mais tempo é comegar a
evitar as urgéncias,

- Duas horas do seu dia devem se destinar a sessao de ginastica na

Conceda um prazo razoavel, explique

a relevancia do trabalho e
incentive o comprometimento;

E Acompanhe a execugao
. da tarefa e pergunte se
. existem ddividas ou

. se VOcé pode
~ prestar alguma ajuda.

sdrio para explicar a ativida-
de nos minimos detalhes,
ajude a pessoa a visualizar
com clareza o que deve ser
feito e faga perguntas para
confirmar a perfeita com-
preensao da tarefa.

v Acompanhe ocasional-
mente a execucao da tarefa
e pergunte se existem duvi-
das ou se vocé pode prestar
alguma ajuda.

. Planeje a tarefa com antecedéncia;

- academia e nao deve haver motivo de apreensao,
Aprenda a delegar as tarefas para nao se sobrecarregar,

v Delegue cada ativida-
de a um udnico responsavel.
Determine uma data exata
de entrega, assim como
suas expectativas em rela-
cao a tarefa.

/ Mantenha a tarefa na
esfera da importincia da
pessoa - conceda um prazo
razoavel, explique a relevan-
cia do trabalho e incentive o
comprometimento.

Page1/1



