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Tempo de empreender,
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mas sem estresse

sonho do sucesso profissio-

nal com satisfacao pessoal

esta longe de se tornar reali-

dade para muitos empreen-
dedores. E dificil organizar bem o
tempo para adminis-
trar corretamente 0s
negacios, monitorar
0s setores de trabalho
e comparecer a todas
as reunioes, por exem-
plo. O maior proble-
ma € quando agem
de acordo com o fe-

nomeno  chamado  Christian Barbosa

“Sindrome da Fusao’,
processo invisivel e silencioso que
une a vida executiva a pessoal.

Muitos empresarios admitem
ficar mais de 12 horas por dia na
empresa ou tratando de assuntos
relacionados ao dia a dia de tra-
balho, além dos fins de semana.
Este tipo de atitude afeta nao so as
relagoes pessoais e familiares, mas
tambem as interpessoais e produ-
tivas dentro da corporagao,

Sequndo o Instituto Nacio-
nal para Seqguranga e Saude
Ocupacional dos Estados Uni-
dos, 0 estresse aparece quando
as exigéncias do trabalho nao
correspondem as necessidades
do trabalhador, por exemplo,
nao atingir as metas e nao cums-
prir as tarefas dentro do prazo
preestabelecido.

As consequéncias disto no
contexto organizacional sao: a
presenca de pessoas estressadas
no ambiente de trabalho, 0 que
pode provocar falta de produtivi-
dade para a empresa; aumento da
ansiedade; organizagao e comu-

O conteudo deste amgo nao reflete, necessanaments, 4 opinao do jeimal ‘0 Amarelinho’

nicacdo deficitdria; além de altos
riscos a saude, como hipertensao
e problemas cardiovasculares,

Por estes € outros motivos, €
preciso adotar técnicas de gestao
de tempo para facili-
tar o andamento dos
negaocios e ainda po-
der desfrutar de bons
momentos com ami-
gos, familiares e ativi-
dades pessoais.

Como primeiro

)A550, € necessa-
o definir as metas
que deseja alcancar
em curto, medio e longo prazos.
Pergunte a voce mesmo quais
sao as tarefas urgentes, impor-
fantes e circunstanciais. Desta
forma, fica mais facil atingir as
metas propostas sem perda de
tempo. OQutra agao importante
anotar tudo em um caderno ou
organizar as atividades em um
programa de computador ou
aplicativa. Destaque aquilo que
é urgente para que seja realizado
em primeiro lugar e o restante
faca em ordem prioritaria,

Recomendo, para finalizar, que
organize seu tempo para aquilo
que realmente traga resultados
e valha a pena ser investido, nao
deixando, porém, de reservar, em
sua agenda, um momento para
relaxar e atividades que Ihe tragam
prazer. Nao deixe o estresse tomar
conta de voce.

Christian Barbosa é CEO da Triad PS,
especializada em programas e consulto-
ria na drea de produtividade, colabora-
¢doeadministracao do tempo.
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