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3 aioes contra o estresse
1 Limite seu tempo. "Por mais simples que possa parecer, se vocé nao colocar um limite
do tempo que fica no trabalho, rapidamente vai perder o controle e, quando se der conta,
vai notar que esta trabalhando mais do que deveria. Lembre-se que nao é o0 excesso de
trabalho que torna um profissional mais produtivo”, orienta o especialista Christian Barbosa.
Encontre e exercite seus hobbies. "Insisto nesse pequeno detalhe, pois quando es-
tamos estressados e improdutivos, 0 que ajuda a mudar esse quadro Sao 0s pequenos
momentos que temos com nos mesmos. Pode ser qualquer coisa”, continua,
3Fai;a antes de virar urgente. "A urgéncia e a correria sao 0s vicios do mundo. Quando
VoCE comeca aadministrar melhor o seu tempo, vocé nao deixa as atividades importantes
entrarem na esfera do urgente. Antecipar é a chave, simples assim”, finaliza.

Consultoria: Christian Barbosa, especialista em administracdo de tempo e produtividade, ministra
treinamentos e palestras. Site www.malistempo.com.br
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