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E possivel multitarefar

!
e

ser eficiente?

Voce pode ser da gera-
¢ao X, Y, Z ou de qualquer
outra anterior a essas, que a
resposta para a questao
multitarefar ¢ ser eficiente
sempre sera a mesma: nao
da! Diversos estudos relaci-

o0 momento e, naturalmente,
tentara fazer dez coisas de
uma soO vez. A melhor manei-
ra de fugir desse problema é
evitando as distragoes do dia
a dia. Por 1sso, quando co-
mecar uma atividade, feche o
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Tente se policiar a todo momento
para ver se estd fazendo uma ou

diversas atividades. Vocé consome
ao menos 20% a mais de tempo
quando tenta multitarefar,
isso significa que faz menos
tarefas, com mais tempo e muito
mais cansago.

onados ao tema ja compro-
varam que quem tenta fazer
varias coisas de uma so vez
perde mais tempo.

Pode até ser possivel
fazer duas ou trés atividades
simultaneamente, o proble-
ma é ganhar tempo agindo
dessa forma. Porisso, € im-
portante entender a diferen-
¢aentre poder ser multitarefa
e conseguir ser eficiente tra-
balhando dessa forma.

Diante disso, reforgo a
necessidade de uma lista de
prioridades. Se voceé ndo fi-
zer 1ss0, vai se perder a todo

seu e-mail, as redes sociais e
fuja de tudo aquilo que pode
roubar o seu foco.

Caso vocé esteja no
meio da tarefa e lembre de
algo importante para fazer.,
anote tudo em uma folha de
papel ou na ferramenta que
vocé utiliza para organizar as
suas atividades. [sso vai acal-
mar sua mente e sua ansie-
dade, além disso, ajudara a
evitar possiveils interrupgoes.

Faca também pausas
durante o seu trabalho, pois
atividades prolongadas po-
dem fazer com que voceé per-

ca o foco e intercale tare-
fas. Gosto de recomendar
atividades em um curto es-
pago de tempo. Tenha um
bloco de atividades em seu
dia. Suponhamos que vocé
tenha dez ligagdes que pre-
cisam ser feitas. A dica € re-
servar um periodo, por
exemplo das 9:30 as 10:15,
para realizar todas, Como o
tipo de atividade é o mes-
mo, 1550 vai ajudarja manter
o ritmo ¢ o foco.

Tente se policiar a todo
momento para ver sc estd’
fazendo uma ou diversas ati-
vidades. Vocé consome ao
menos 20% a mais de tem-
po quando tenta mLplimmfan
1sso significa que faz menos
tarefas, com mais tempo ¢
muito mais cansago.

Certamente, tudo o que
desejamos nos dias de hoje
é conseguir trabalhar menos
e realizar mais. Portanto, tra-
balhe focado no cumpri-
mento de suas tarefas diari-
as, de acordo com o seu pla-
nejamento. Vocé vai perce-
ber que ¢ possive] realizar
todas as nossas tarefas sem
precisar fazer mil icoisas ao
mesmo tempo ¢ tera uma
vida com muito mais quali-

dade.
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