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Uma otima mae
e profissional

Jd faz alguns anos que as mulheres
decidiram trocar o tempo dedicado ao lar
para conquistar o seu espaco no mercado
profissional. No entanto, a falta de tempo
para se dedicar aos filhos ¢ uma questao
que ainda atormenta boa parte delas.

Em uma pesquisa feita pela Triad PS,
contatamos que, do total de 6.631 mulhe-
res entrevistadas. 61% afirmaram ndo
conseguir equilibrar sua vida pessoal e
profissional. Estes mimeros refletem a
angiistia gue as mulheres sentem por nao
gerenciarem seu tempo de maneira eficas
para serem boas profissionais, maes e
PSPOSAS (10 MESMo tempo.

A saida é aprender estratégias efica-
zes de planejamento e gestao do tempo
paraentender que ndo dd para fazer tudo.
E preciso cada vez mais saber selecionar
as atividades e pessoas realmente impor-
tantes, utilizar mais a palavra “nao”™ e
planejar em equipe, seja ela profissional,
parareduzir as urgéncias, ou familiar,
para ter mais tempo com a familia.

Muitas mulheres reclamam dos afa-
zeres domésticos, mas poucas conseguem
compartilhar essas responsabilidades
com seus conjuges ou familiares. Todos
tém de se conscientizar que a divisdo das
tarefas entre homens e mulheresé uma

forma sauddvel de equilibrio e de cumpli-
cidade no relacionamento.

Outro habito importante de adquirir
é comecar a se programar jd no domingo
Junto com a sua familia. Lembre-se ainda

de reservar um tempo para atualizar seus

e-mails e para as tarefas pessoais, comao ir
ao cabeleireiro, fazer uma atividade fisica
0L SQIr COm as amigas.

Claro que nem sempre o planeja-
mento serd totalmente executado, afinal.
os imprevistos podem aparecer. A luta,
entdo, ¢ antecipar 4o MAximo s urgen-
cias e nunca planejar 100% do seu dia,
deive pelo menos 30% do tempoao livre pa-
re1 S possivels imprevistos.

Além disso, pensando no seu papel de
mde, tenha uma estratégia de periodici-
dade de tempo com seus filhos. Isso signi-
fica momentos curtos, constantes e com
alta qualidade. Se ndo é possivel dedicar
horas do seu dia para as eriangas. destine
20 ou 30 minutos pelo menos, mas gue
sejam instantes comprometidos em ouuir,
brincar e viver como seu fitho. Desligue
a TV, o smartphone, as preocupacoes ¢
foque exclusivamente neles. Esses inlerva-
los regulares com qualidade qjudam a
crianca na percepgao da presenga mater
na, mesmo com uma agenda de trabalho
agitada.

Christian Barbosa é especialista em
administracdo de tempo e produtividade
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