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COMO

ESTICAR

SEU DINHEIRO

© 0 plano certo para reorganizar as contas

© 6 habitos financeiros saudaveis
para superar o custo da inflagao

© Apps para economizar energia

© 7 maneiras de investir melhor
(uma delas é ideal para vocé)

PRODUTIVIDADE

UM INFOGRAFICO QUE VAI ENSINA-LO
A AUMENTAR SEU DESEMPENHO E A
ALIVIAR A SENSACAQ DE SOBRECARGA

Tiragem: 160763

Valor: RS 0,00
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=T~ m dos efeitos mais
claros que o mo-
mento de cresci-
mento baixo do
pais produz é o
aumento da pres-
sao por resultados, mais dificeis
de alcancar em um cenario adver-
so. Essa pressao em geral signifi-
ca viver mais intensamente o dia
a dia e ndo poupar esforcos para
atingir metas. A decorréncia é a
sensacao de trabalho em excesso.
O fenomeno do funcionario sobre-
carregado apareceu como o desafio
mais urgente em uma pesquisa da
consultoria Deloitte com execu-
tivos de mais de 3300 empresas
em 106 paises, na qual 65% deles
disseram se sentir pressionados. E
44% dos entrevistados admitiram
néo saber lidar com o fato. Num
estudo da Ernst&Young, 39% dos
entrevistados afirmaram que tra-
balharam cada vez mais nos ulti-
mos cinco anos, sem receber um
extra por isso. Obviamente, a per-
cepcao de sobrecarga ¢, digamos,
baseada em fatos reais. Mas o que
0s estudos apontam € que, mesmo
quando a quantidade de trabalho
volta ao normal, a sensacao per-
manece. Uma prova de que vive-
mos pilhados. “A quantidade de
estimulo é maior do que uma
pessoa é capaz de responder, o
que gera ansiedade”, diz Pamela
Magalhdes, psicologa clinica em Sao
Paulo. Ou seja, a sobrecarga pode
ser de trabalho, mas também pode
ser de estimulos que nao o deixam
se desligar do trabalho. “As pessoas
tém tempo, nao € esse o problema”,
afirma Christian Barbosa, especia-
lista em gestao do tempo, de Sio
Paulo. A questdo é de energia. Te-
mos uma reserva limitada, que gas-
Lamos sem perceber ao nos expor
a tantas informacoes e fontes de
distracao. Como se livrar da angus-
tia e manter uma rotina produtiva,
voce aprende agora.

“E instanté-
neo, checar
o celular é

a primeira
coisa de ma-
nha e a alti-
ma a noite”
MALRICIO ANTUNES,

31 ANOS, GERENTE DE
CDMUNICAC@D DA-BIDU,

CORRETORA DE SEGUROS
ONLINE DE SAQ PAULD

Por causa do emprego — numa empresa
jovemn e que lida com tecnologia —, es-
tar sempre conectado € uma necessidade
para Mauricio Antunes. “Uso aplicativos
para tudo e tenho grupos no WhatsApp
com diversos setores da empresa’, diz. Ele
conta que um dia saiu de casa e viu que
estava sem bateria no celular. Ao dar meia-
-volta para buscar o carregador, percebeu
que isso levaria quase 1 hora e notou que
0 gesto era absurdo. “Questionei por que
nao poderia ficar 10 horas sem celular.”
Desistiu e ficou sem o aparelho. "Essas

coisas nao podem mandar em mim’, diz. "Ficava estres-
sado com o que nao tinha como resolver, porque via a
mensagem, mas estava em casa ou na happy hour.” Hoje,
Mauricio busca um equilibrio. S6 vé os e-mails no compu-
tador e checa as redes sociais duas vezes por dia, quando
tem tempo. Os aplicativos sao selecionados a dedo.
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1 COBRAR-SE
DEMAIS

Estamos sempre mo-
nitorando nosso de-
sempenho e nos co-
brando. Esse habito
faz com que, mesmo
de férias, as pessoas
estabelecam metas,
como ir a uma prala
ou ler um Livro.

0 que fazer: Ponde-
re. E normal tentar
acompanhar o rit-
mo, mas lembre-se
de que voce é um so,
com recursos limi-
tados. Nao da para
fazer tudo sempre.

2 ESTAR
DISPONIVEL
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"As pessoas vivemn
acessiveis e se sen-
tem obrigadas a
responder a tudo’,
diz Ana Pliopas, co-
ach do Instituto Hu-
dson em Sao Paulo.
0 ambiente de traba-
Lho aberto dificulta.
A sensacao é de ser
puxado por tudo.

0 que fazer: Produti-
vidade ndo é resposta
rapida. Peca um tem-
po para pensar antes
de responder alguma
coisa, caso precise.

3 FAZERTUDO
AO MESMO TEMPO
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A energia gasta
tentando fazer bem
duas coisas ndo
compensa. "Vocé
fica preocupado
porque sabe que
nao estd se dedi-
cando tanto guanto
poderia”, diz Ana, do
Instituto Hudson.

0 que fazer: Abra-
gou coisas demais?
Obrigue-se a parar,
refletir e anotar as
trés tarefas mais
urgentes. Faga uma
de cada vez.

4 ALMOCAR
COM PRESSA

-

Tem muita gente co-
mendo rapido, sem
parar nem para o
café, A pressa é um
hébito —e faz o tem-
po parecer bem mais
escasso do que é.

0 que fazer: Cologue
a hora do almocgo
como ndo negociavel
em seu planejamen-
to. Aproveite para
investir na carreira.
Pode ser a hora de
fazer contatos ou
conhecer os colegas,
por exemplo.

5 RECORRER
AO CELULAR

A mania de sempre
checar mensagens,
mesmao na cama ou
na presenca de ami-
gos, cria uma de-
manda que desgasta
o cérebro, "Quem vive
lendo informagdes
nao descansa", afir-
ma Karina Freitas, da
Stato, consultoria em
Sao Paulo.

0 que fazer: Deixe
o celular um pouco
longe no trabalho.
Isso previne a tenta-
cao de dar olhadelas.

6 TENTAR
FAZERTUDO

“Tem quem faca Lista
de tarefas e esprema
80 itens’, diz Ana. No
fundo, a pessoa espe-
ra dar conta de tudo
numa sé semana. A
frustragao de ndo
consequir & um baque
certo na motivagdo.
0 que fazer: "E pre-
ciso impor limites ao
trabalho”, diz Kari-
na, da Stato, Nego-
cie consigo mesma
quanto tempo voce
pode e esta disposto
a conceder a cada
area de sua vida.

7 CONSIDERAR
TUDO IMPORTANTE

"Hoje tudo é urgente’,
diz Christian Barbo-
sd, especialista em
gestdo do tempo.
Essa ideia causa an-
gustia e faz com que
as pessoas deixem de
analisar prioridades:
tudo parece impres-
cindivel. Al as tarefas
se acumulam.

0 que fazer: Defina
poucos objetivos e
questione cada ta-
refa com base neles.
O gue nao passar no
teste, descarte ou
deixe para depois.

8 ASSUMIR
A CULPA

Parte da sensacao
de sobrecarga vemn
de tentar resolver e
evitar imprevistos a
todo custo. Achar que
tudo & resultado de
suas agoes é um erro,
tem sempre algo fora
de nosso poder.

0 que fazer: Tente
pensar em quais sao
as agoes possiveis. Se
fosse um colega, ©
que ele poderia fazer
sobre esse problema?
A resposta que vale
para ele deve valer
para voce também.

9 TENTAR
SE ANTECIPAR

5

A

Vivemos pensando
no gue ainda nao
aconteceu. "E uma
ansiedade constan-
te que impede de se
concentrar no pre-
sente”, diz Pamela
Magalhaes, psicolo-
ga. E fazer uma coisa
enquanto pensa em
outra piora o senti-
mento de acimulo.
0 que fazer: Coloque
os pés no chao. Sair
e prestar atencao no
que tem ao redor aju-
da a trazer a mente
para o presente.

10 DESCUIDAR
DA VIDA PESSOAL

‘A pessoa estd tao
focada em entregar
que nao tem fonte de
prazer”, diz Karina, da
Stato. Sem um esca-
pe, fica dificil Lem-
brar que existe mais
na vida além de uma
lista de deveres.

0 que fazer: Encare
atividades praze-
rosas como com-
promissos e nao
abra mao delas. Ma
alimentagdo, pouco
sono e falta de lazer
sao a receita para fi-
car sobrecarregado.

44 junvo oE 2015 | vOCE /4
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“Dou
sentido
a cada
tarefa”

IVO SEGUNDO,
40 ANOS, GERENTE
DISTRITAL DO
LABORATORIO
FARMACEUTICO MERCHK,
EM MARINGA, NO
INTERIOR DO PARANA

Ao assumir um projeto temporario em

Sao Paulo, Ivo Segundo reconhece que se
envolveu demais no trabalho e se descuidou
do tempo com a familia. S6 passava os fins de
semana em casa, e ainda aproveitava a folga
para participar de acoes de voluntariado.
Quando concluiu o projeto, percebeu que
tinha dificuldade para se desligar. "Vivia com
aquela pilha, sempre me sentindo atrasado’,
diz Ivo. Decidiu mudar quando descobriu que
estava quase diabético. Fez um levantamento
de quais eram seus principais objetivos na
vida profissional e pessoal e mapeou o que

era mais importante. Agora, para merecer sua atengao,
uma tarefa tem de ter um significado nas prioridades
definidas. lvo lembra que antes, ao chegar do trabalho,
ficava assistindo sem pensar a TV ou mexendo no
computador. "Gastava horas e nao descansava a cabeca.’
Hoje, ele coloca na agenda compromissos como fazer

Veja o gue Y r_— - :
fisey E*frj atividade fisica, o hordrio para se ocupar com e-mails e
cada hora 0 momento para ficar com a familia. E naoc tem medo de
de seu dia dizer ndo. "As reunioes que nao vao servir para nada eu

para ser mails

produtivo e

recuso.” lvo acredita que agora trabalha até mais do que

achartempo  antes por ter assumido mais clientes e come¢ado uma
, pds-graduacao. O segredo foi ter atrelado cada atividade

/ a um papel — e ter certeza de que o tempo esta sendo

P bem usado durante todas as tarefas que executa. @

* Essencialismo — A Disci-

plinada Busca por Menos.
Greg McKewon, Editora Sex-
tante — 2015, Preco: RS 29,90

(fisico), RS 19,90 (e-hook)

* Overwhelmed — Work, Love
and Play When No One Has the
Time — Brigid Schulte, Editora
Farrar, Straus and G - 2015
Prego: RS 29,00 (Amazon)
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p u I VO S e m s 0 rl m e n 0 Dispense o carro s 7 S~ . > | Recarregue Almoce Arrume sua mesa

T £ Sl i Use o transporte piblico | .- c * o celular O importante, além de se alimentar, é sair Uma bagunca de um dia leva 17h30
er 24 hql‘ﬂs tﬂfalmEﬂtE E‘fIC_IE‘ﬂtE'S pode parecer uma missao impossivel. Mas com ou bicicleta parairao , A bateria de vdrios da mesa do escritério. Ir a um restaurante alguns minutos para ser orga- Va embora
NOSSO guia voce vai conseqguir aumentar sua produtividade — no m,'nim,;;.r durante alguns trabalho, pois diminui o aparelhos modernos ajuda a espairecer. Esse habito é melhor nizada, ja uma mesa com uma ‘ 1
periodos do dia. Aqui, a ideia é comecar cedo e terminar cedo. Mas, se no dia a dia voca estesse. Sepucerirs, g 2R0900000000000 tendea tenminarares pare e produtividace o que pular a:refe}- Pitha. desorganizada ce uma .
nao tiver como fazer isso, adapte os hordrios para seguir a mesma sequéncia de atividades. pz, apru;enltje. rPesq‘msa- k T de se chegaaiem casa, a;E'm_, e nada de usara desculpa de que hd semana ou mais vai exigir mais .
Por Anna Carolina Rodrigues Hustragcdes: Pedro Piecinind ores da Universidade ' : do lﬂﬂgﬂ do dia. Criar o muito trabalho e ficar sem comer. [Empﬂ. Evite que 1550 E;CDH[EQ.‘&,
de East Anglia, no Reino habito de recarregd-la 8, e

Unido, descobriram que

no meio do dia ajuda

il

a atividade fisica no 8h a evitar o imprevisto 16 h3 0
Na noite anterior caminho para o traba- de ficar na mao. ; bl
Separe a roupa Lho melhora o humor. Chegue cedo ao trabalho Programe o dia segumtg o .
do dia seguinte Comecar a trabalhar 1 hnra antes de Tirar um tempo para CDﬂ.fEriI‘ ................
Eliminar decisdes desnecessérias ~ 0s colegas chegarem ajuda a prio- RS a agenda de compromissos
na parte da manha economiza - rizar as tarefas Importantes, pois o 1h ajuda na organizagao, tanto
tempo e ajuda a quardar ener- ambiente estara mais tranquilo. 1Th30 para prever sobreposicdes — 18h
gia mental para o resto do dia. Prepare-se_ Tire um cochilo como para preencher brecl?as. Faca 0 que estiver a fim
A indecisao € inimiga da eficiéncia. S R SRR o para reuniqes Sonecas de até 20 Aproveite para faz_er sua lista Aproveite a parte da noi-
. Envie e-mails aos envolvidos minutos sao mais efi- de tarefas do dia seguinte. te para sair com amigos,
6 h |'I 3 para alinhar expectativas ou cientes para elevar os Tente concluir a tarefa mais beber um drinque, ver filmes,
Acorde cedo 8h30 tire duvidas com o organiza- niveis de alerta, aten- importante antes das 10 horas. ficar com a familia ou até se
\ E ndo acione o botdo "soneca” Evite a interm;:t dor para se preparar melhor ¢do e produtividade exercitar. O equilibrio entre a
Tentar dormir e acordar no mesmo 9h30 Use a parte da manhg, para o encontro do dia. do que tomar uma (ou vida pessoal e a profissional
hordrio todos os dias regula o ritmo A quando a mente esta mais vdrias) xicara de café. é a chave para que a produ-
e a qualidade do sono, o que garante Tome uma xicara descansada e a energia mais —14h30 tividade seja sustentdvel.
um despertar tranquilo, aumenta de café (ver 6h30) alta, para realizar tarefas de Faca reunioes
sua energia e regula o relégio ! l mais félego. Deixe ativida- Encontros A tarde permitem
biol6gico — com o tempo, vocé * 6h30 des menos exigentes, como que as pessoas tenham tempo
pode até dispensar o despertador. Coma saudavel checar.0.e-mail e ler noti- para se preparar. O ideal é

clas, para a parte da tarde.

11h

Leia e envie e-mails
Guarde dois momentos ao
longo do dia para checar AR SRR

nunca reunir mais de dez
pessoas. Participantes demais
aumentam a desatencdo e as
conversas paralelas.

Prefira uma refeicao leve,
o0 : mas nao tome o café ainda.
T & Estudos mostram que
beber café logo depois de
acordar nao nos deixa mais
ligados. O ideal é ingeri-lo

-----
iiiii
-----

—oen

Leia

&
''''''''

entre Sh30 e 11h30. sua caixa de entrada. Na ]5h30 Ler & um 6timo ritual para fa-
maioria das vezes, 0S *= Confira o e-mail zer antes de dormir, Dé prefe-
e-mails podem esperar. As (ver 9h30) T réncia a uma Leitura tranquila,

que nao exija muita concentra-
¢ao, pois isso ajuda a diminuir
0 ritmo e a preparar o corpo
para uma boa noite de sono. 23h

Durma
_ Evite usar aparelhos que tenham luz

-

urgéncias costumam vir por
! 008 o telefone. Leiao e-mailape- | Jy - 16h10
8hi 0 \/ 3 L e nas quando puder respon- e Diminua o ritmo
R dé-los imediatamente para % ‘ Blogueie o calenddrio de
evitar perda de tempo. e S ; e e compromissos 1 hora e meia
: antes de deixar o trabalho.
'l —16h

AL, -~ f b3 LN Medite

---------------------

Apenas 20 minutos didrios de

BhO1 meditacdo ?ndem ajudar a au- Siga sua lista de t_arefas : Durante esse tempo, tente artificial forte, como celular, computa-

. mentar o nivel de concentra- — e evite distracoes i | Ligue para alguém querido ou veja um video legal na internet avaliar o progresso do dia e dor e televisor. A luminosidade engana
Anote suqs ideias ¢do e a diminuir o estresse. A Se tiver algum tempo extra, ndo che- ‘ Papear com alguém importante por pelo menos 5 minutos aumenta priorizar e finalizar as tarefas 0 cérebro, que entende que ainda €
Logo depois de af:qrdar. a mente esta atividade pode ser feita a qual- que o Instagram ou o Facebook, gaste 0S niveis de energia — outra técnica mais eficaz do que o café. mais importantes. O restante dia, e afasta o sono, o0 que pode causar
lsfve g 0 senso critico ainda nao estéa quer hora do dia, mas pela esses minutos com uma tarefa concre- Um video divertido também tem efeito positivo para retomar o &ni- pode ficar para o dia sequinte. insénia. Muita gente tende a dormir
tao ngﬂdﬂ a ponto de bloquear ideias. manhd a pratica tem menos ta, como retornar uma ligacdo ou mar- mo. Mas s6 um: perder 1 hora de trabalho vendo videos de gatinho menos em momentos de sobrecarga,
Por isso, coloque tudo no papel. risco de ser deixada de lado. car algum compromisso importante. s vai aumentar a ansiedade pelas tarefas nao realizadas. mas isso diminui a produtividade.,

..... .gh
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