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Luta contra o

Especialista em
gestao de tempo e
produtividade Christian
Barbosa revela alguns
segredos para o
dominio do tempo
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falta de tempo ¢ um discurso
comum entre a maioria das
mulheres nos dias atuais. O
dilema ¢, quase sempre, 0 res-
ponsavel por nao ir ao encontro de ami-
p0s, deixar de frequentar a academia e, até
mesmo, abrir mao de momentos de lazer.
Aintensa jornada de trabalho, filhos, ma-
rido, cuidados com a casa, saude, beleza,
transito, estudos, entre outros fatores, aca-
bam por tomar todo o tempo do dia e fa-
zer muifas mulheres implorarem por dias
com mais horas, uma vez que so as 24 ja
nao sao sulicientes. No entanto, ha aquelas
que conseguem realizar todas as suas ativi-
dades, alem de incluirem em suas rotinas
momentos de lazer e de cuidados pessoais.
Planejar, estabelecer prioridades e compar-
tilhar responsabilidades estao entre os se-
gredos daquelas que conseguem manter os
ponteiros do relogio sob controle.

O especialista em gestao de tempo e
produtividade Christian Barbosa, autor
livro “A Triade do Tempo”, afirma que a
falta de tempo ¢ um dos maiores dilemas
femininos. “Elas possuem muitos mais
problemas de tempo que nos homens. As
mulheres tém um volume maior de pa-
peis, responsabilidades que vao alem da
jornada de trabalho, assumem responsa-
hilidades familiares, da casa, etc. Para dar
conta de tantas atividades, muitas delas,
sem conhecer técnicas de administracio
de tempo, acabam por se anular e deixam
atividades pessoais para cumprir as ativi-
dades do dia a dia", alega. Para ele, essa ¢
uma grande diferenca entre os homens,
que raramente se anulam quando fazem
algo rotineiramente. “No mundo atual
que vivemos, as mulheres se cobram cada
vz mais por serem capazes de liderar seu
Proprio SUcesso, Crescerem na carreira, as-
sumirem mais rapidamente sua indepen-
déncia e isso esta custando seu tempo”,
completa,

@ Roberta Macédo
declara:"O compromisso

e a responsabilidade sao
fundamentais para que a
agenda seja cumprida com
satisfacao”.
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D MITO DA SUPER MULHER

A faltade tempo pessoal para as ati-
vidades que dao prazer ¢ um dos prin-
cipais indicios de que falta organizacio
na rotina. “A sensacao de cansaco ao fi-
nal do dia, muitas vezes uma decepcao
por nao estar indo na sua academia,
saindo com as amigas, lendo os livros
que compra, etc”, seguncdo o autor, tam-
bém sao sinais que devem ser levados
em consideracao. De acordo com Chris-
tian, outro grande indicio ¢ guando a
mulher olha para os ultimos anos de
sua vida e sente que foram tao corri-
dos, com tantas atividades, mas houve
pouca evolucao. "As metas importantes
estavam la mas nao aconteceram devi-
do a tantas outras coisas que tomaram
seu tempo’, diz.

Para ele, a “multi tarefa” & um mito,
mesmo para as mulheres, “Quem ten-
ta fazer varias coisas a0 mesmo tempo
perde em torno de 20% a mais de tem-
po para fazer a atividade, de acordo
com um estudo da TriadPS - consul-
toria especializada em produtividade
pessoal, no ano anterior. Infelizmente
entre homens e mulheres, a vantagem
e daquele que realmente se dispoe a
querer aprender mais sobre produ-
tividade e administracao do tempo”,
alega. O autor ressalta a importancia
de respeitar os momentos em que o
corpo € a mente @m um tempo livre,
“Esse momento de renovacao deve ser
constante. Se nao puder ser longo, que

® Christian Barbosa é
especialista em gestdo de tempo e
produtividade

sejam cinco minutos diarios, para fazer
uma pequena atividade que aumente
seu bem-estar. Pode ser um musica,
uma leitura ou uma meditacao”, exem-
plifica. Ele defende que quanto mais
[empo lemos para nos mesmos, me-
lhor. “O limite é individual, ndo existe.
0 equilibrio entre esse lazer pessoal e
o trabalho € que vai estipular até onde
vai esse tempo”, declara. A divisdo de
tarefas com o companheiro, segundo
ele, também é fundamental. “Fsse ¢ um
grande problema que faz com que as
mulheres nao tenham tempo e estejam
sempre cansadas. Elas precisam com-
partilhar as atividades de casa, com [i-
lhos e maridos. A casa ndo ¢ apenas dela
e ¢ responsabilidade de todos”, finaliza.

Escolha uma agenda: E impossivel
administrar seu tempo com base
na memoria.

Planeje sua semana: No domingo,

olhe sua agenda da semana e pen-
se em tudo que precisa fazer. Primei-
ro olhe para seus objetivos, veja que
etapas vocé consegue alocar para
fazer na semana. Depois pense nas
suas reunioes e antecipe possiveis
problemas. Adicione as atividades
cotidianas que precisa fazer.

Reserve um tempo para impre-

vistos: Se voce criar o habito de
planejar sua semana e priorizar dia-
riamente o que deve fazer, somando
o total de seu trabalho diario, deixe de
duas a trés horas nao planejadas para
eventuais urgencias.

Reduza tarefas grandes ou com-

plexas: Temos a tendéncia a nao
fazer coisas com grande duracao ou
complexidade, para evitar a procrasti-
nacao, divida a tarefa grande em sub-
tarefas menores.

Estabeleca objetivos: Defina objeti-
VOS para seus proximos meses.

Priorize seu dia: Priorizar suas ati-
idades diariamente ajudam vocé
a manter seu foco diario. Revise o dia

anterior na agenda e verifique o que
ficou pendente para ser priorizado ho-
Je, delegado ou agendado para outra
data.

Compartilhe responsabilidades:

Divida atividades trabalhosas e
com alto nivel de urgéncia para evitar
que vocé fique sobrecarregada.

Organize seu ambiente: Ambiente

baguncado & um convite para a
improdutividade. Reserve um tempo
para organizar cada ambiente da sua
casa e escritdrio, evite querer organi-
zar tudo em apenas um dia.

Saiba dizer nao: Se voce tiver o

perfil de aceitar todas as ativida-
des que os outros pedem, ficara mais
dificil cumprir seus obijetivos. E impor-
tante aumentar a assertividade, plane-
jar muito bem seus dias e dizer nao
quando nao puder fazer algo.

1 OHesewe um tempo para voce:

Aproveite para cuidar da pes-
soa mais importante e mais negligen-
ciada da sua vida: vocé! Em geral te-
mos tempo para todas as pessoas im-
portantes, mas deixamos de lado um
tempo para refletirmos sobre nossos
objetivos, nossa saude e nos alinhar-
MOS com nossas crencas e fe.
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Organizacao

A empresaria Verena Carneiro e ca-
sada, mae de dois filhos, maratonista e
diretora administrativa de uma agéncia
de comunicacao. A rotina da executiva
¢ intensa. Trés vezes por semana ela
acorda as 5h para correr, enquanto a
filha, Clara, 7 anos, e o enteado, Lucas,
18, ainda estao dormindo. Apos o trei-
no, retorna para se arrumar e preparar
a filha cacula para deixa-la as 7h30 na
escola. Quando nao tem nenhuma reu-
nidao cedo na agéncia, ainda vai para
academia fazer musculacao ou pilates.
As 9h comeca a jornada de trabalho. O
dia ¢ dedicado a negociacao de contra-
tos, administracao financeira e ainda
na gestao de 60 empregados. Este ano,
ela ainda tem o desafio de tentar en-
contrar solucoes criativas para reduzir
0s impactos da atual crise economica
brasileira na agéncia. Por volta das 20h,
Verena chega em casa para dedicar-se
as afividades familiares e organizar
tudo para recomecar novamente no dia
seguinte. "0 segredo e nao sentir culpa
pela sua auséncia, vocé nao sera oni-
presente. Somente Deus ¢”, diz, Verena
utiliza regras simples, mas que ajudam
a ganhar tempo, como deixar a roupa
de corrida e do trabalho preparadas no
dia anterior, ¢ a mala de academia arru-

mada para a semana inteira e depois so
retira as roupas sujas para lavar.

Outra dica da Verena ¢ anotar sem-
pre tudo o que tem que fazer. “Anotar
todos os compromissos facilita a memo-
rizacdo e a criacdo de um habito, Man-
tenho uma agenda mental, mas tam-
bém tenho um caderno em que eu vou
dando ‘ok’ nas atividades conforme vou
realizando”. Com tantos compromissos
diarios, a empresaria conta com a ajuda
de uma secretaria e uma baba, mas a
organizacao do tempo delas tambem
fica a cargo dela. “Administro o tempo
das funcionarias para combinar com os
meus horarios. Além disso, preencho a
vida da Clara com outras atividacdes, co-
mo atividade fisica”. A correria do dia-a-
dia, inomeros compromissos e muitas
cobrancas, as vezes [azem com que as
mulheres pensem que nao vao conse-
guir cumprir todas as tarefas e podem
ficar estressadas. Por isso, a Verena da
outra dica muito importante: “nao de-
sista. Nao va dizendo que nao vai dar
certo, porgue senao, realmente nao vai
dar. Vocé precisa se desaliar”.

Foi buscando este desafio pessoal
que a corrida entrou na vida desta em-
presaria, esposa e mae. Ela encontrou
tempo para praticar um esporte que
ajuda a manter uma vida saudavel e
ainda relaxar. “Correr nao € s6 uma
atividade de desporto. E uma atividade

relaxante, desestressante, que ajuda a
manter o peso e o equilibrio mental pa-
ra enfrentar os desafios do dia-a-dia”. A
paixao pela corrida € tanta que ela aca-
bou criando junto com sua amiga e so-
cia, Cleide Pinheiro, o movimento Corre
pra Deus, gue tem como objetivo buscar
uma vida saudavel. Mais do que uma
corrida de rua, o movimento cultua a
saude fisica, mental e espiritual. Em
seu tempo livre, Verena dedica-se inte-
gralmente a familia. "Nao tenho habito
de frequentar muitos eventos sociais,
mas valorizo almoco, jantar e passeios
com a familia”. Ela tambeém participa
do grupo que trabalha com criancas e
juniores de 7 a 12 anos, na Igreja Batista
Missionaria da Amazonia (IBMA), “Se al-
go ficou de fora, nao se culpe. Vocé ftem
0 dia seguinte para recomecar, realizar,
tentar mais uma vez. SO nao deixe para
depois para nao acumular e nunca de-
sista”, afirma Verena,

Quem também enfrenta o desafio
de exercer varios papeis de uma so vez
¢ a empresaria Roberta Macedo. "Meu
-a-dia ¢ bastante agitado, pois preciso
dividir minhas responsabilidades en-
tre diversos papéis sociais: mae, dona
de casa, professora e empresaria. Como
tenho trés filhos, nao ha como planejar
o meu dia sem a presenca deles na mi-
nha agenda”, diz. Ela acorda as Gh e as
7h ja esta na rua para deixar as crian-

cas na escola. As 8h, ela faz pilates ou
drenagem linfatica. Logo em seguida,
comecam as suas atividades como cor-
retora de textos em seu curso de reda-
cao, da qual ela nao abre mao. Um dos
momentos mais gostosos do dia, no en-
tanto, € guando ela consegue almocar
com os [ilhos, geralmente por volta das
[3h. Depois do almoco, ela ja se prepara
para a sala de aula, ja que tem turmas
de redacao todas as tardes a partir das
15 h. "Trabalho em media 10h por dia.
Alem de todas as tardes, trabalho du-
as noites, tambem no curso, das 19 as
23h", conta. Embora boa parte de sua
alimentacao seja feita no ambiente de
trabalho, Roberta procura, sempre que
pode, jantar em casa, com os filhos,

Com uma rotina tao agitada, a vida
social da empresaria ¢ muito restrita.
“Procuro, aos finais de semana, sair
com 0s filhos e curti-los ao maximo.
Geralmente, o salao de beleza é aos
sabados pela manha”, diz. Para ela, o
segredo para conseguir administrar
bem o seu tempo € organizar a agenda
diariamente e nao protelar as ativida-
des destinadas para aguele momento.
“0 mercado de trabalho mudou a rea-
lidade social da mulher. Poréem, nao se
pode negar que o acumulo de funcoes
nos torna ainda mais essenciais a tudo
0 que escolhemos fazer”
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® Verena Cameiro, além de exercer diversas atividades
profissionais, € uma das coordenadoras do movimento Corre pra
Deus, que busca satde fisica, mental e espiritual: “"Além de ser
uma oportunidade de fazer novas amizades com outros corredores
que também se identificam com a esséncia do projeto”, explica.
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