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VIDA X TRABALHO

ASSEGURE-SE DE QUE SUAS HORAS SEJAM APLICADAS
A FAVOR DO CRESCIMENTO DE SUA EMPRESA, MAS SEM
COMPROMETER SUA VIDA PESSOAL

Para ajuda-lo nesse desafio
de usar com inteligéncia o tem-
po, o especialista em adminis-
tracao de tempo e produtividade
Christian Barbosa, relacionou
sels sintomas a se ficar atento.
Qualguer um deles pode apon-
tar a ma gestao do tempo e o
comprometimento de sua vida
pessoal. Se voce tiver trés des-
ses sintomas, € o momento de
repensar algumas atitudes. Se
tiver quatro ou mais, é a hora de
dar um basta nessas condutas.

Segundo o especialista, o peri-
go maior da falta de tempo € quan-
do seu desdobramento recai sobre
a vida pessoal, “E quando a vida se
torna frenética e deixamos de lado
o atode viver para adotarmos como
padrao o ato de correr”, adverte
Barbosa. Nessa hora, quando se
culpa o tempo, talvez o que falte é
energia para usufrui-lo da melhor
forma. Ele assegura que pequenas
iniciativas podem ajudar muito a
mudar um estilo de vida.

=> Levar para os momentos pes-
soais problemas do trabalho.
Nada mais improdutivo e
comum as pessoas que vivem
estressadas e ansiosas, seja
em momentos em familia ou de
lazer. Isso € jogar o tempo fora,
pois ele nao serve nem a vida
pessoal nem ao trabalho.

-> Desistir de uma atividade fisi-
ca para trabalhar mais.

A falta de tempo & uma das
desculpas mais frequentes para
nao se praticar exercicios. Po-
rém, sera a improdutividade fru-
to da falta da pratica de um es-
porte, ou a baixa produtividade,
que nao permite que sobre tem-
po para uma atividade fisica?

- Adquirir livros sem nunca
le-los.

Todos nds somos capazes de
reservar, ao menos, quinze mi-
nutos diarios para a leitura. Por
isso, nao vale culpar mais uma
vez a falta de tempo. Considere
que o motivo possa estar no seu
cansaco de uma rotina exausti-
va, que nao deixa sobrar energia
para outras atividades.

= Sem limites.

Responder a e-mails por vol-
ta das 23h, fazer uma conferén-
cia com seu chefe da sua cama
ou pensar nas tarefas nas horas
mais improprias sao atitudes
que jamais devern ser aceitas
como normais e, muito menos,
frequentes. Essa disponibilida-
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de para o trabalho e o estado de
permanente alerta podem indi-
car que vocé esta indisponivel s
para vocé mesmo. E o classico
“trabalhar para viver”, a inca-
pacidade de desligar o celular
ou, no maximo, coloca-lo no
silencioso sem resistir e che-
car e-mails e notificacées do
WhatsApp a todo momento.

->» Nao se reconhecer no lazer.

No final de semana, nos fe-
riados ou nas férias, vocé se
sente um estranho no ninho, tem
quase culpa por ndo fazer nada.
O lazer até incomoda e traz um
sentimento de que falta algo.
Atencao: @ outro sintoma de que
vocé esta sacrificando a vida a
favor de um resultado.

- Isolamento.

A perda na qualidade dos re-
lacionamentos é mais um indicio.
Esse fator pode subir degraus
cada vez mais comprometedores.
Pode comecar abrindo mao de um
hobby em prol de uma reuniao;
depois, avanc¢ar para aniversarios
que nunca deixou de ir ou jantares
romanticos que nao acontecem
mais por falta de pique. Esses
sintomas podem até fazer que as
pessoas deixem de te convidar aos
eventos. Fique atento!
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