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REBOUCAS, OBRIGOU MOTORISTAS A REDOBRAREM A ATENCAO

Aprenda a conciliar trabalho e estudos
para ter uma vida com mais qualidade

CHRISTIAN BARBOSA

dministrar as ativi-

dades do dia a dia,

como tarefas no tra-
balho, compromissos com a
familia e com a vida pessoal
pode nao ser tao facil assim.
Imagine quando nessa roti-
na esta incluso um curso de
pos-graduacdo, mestrado ou,
ainda, doutorado? E nessa
fase que o namero de tarefas
aumenta e que muitos alu-
nos pensam em desistir do
sonho de se especializar em
determinada area, para dedi-
carem tempo somente as an-
tigas atividades. Nao é facil,

mercado de trabalho.

Infelizmente, querer nem
sempre & fazer. As pessoas
querem estudar, mas naotém
tempo ou disposicao para fa-
Zer a coisa acontecer. Sao
muitos os fatores que pre-
judicam nossa performan-
ce, mas com alguma persis-
téncia e as técnicas certas é
possivel ter bons resultados.
Para comecar, cinco passos
basicos vao fazer com que o
trabalho e os estudos entrem
em harmonia, confira:

1 - Escreva suas atividades:
nao deixe nada na cabeca, re-
gistre o que tem para fazer em
uma agenda, caderno, celular
ou um software de planeja-

po para realiza-las esta curto,
ou ja acabou. Sao as atividades
que chegam em cima da hora,
que nao podem ser previstas,
mas que geralmente causam
estresse. Para evita-las, reser-
ve de 30 minutos a 1 hora do
seu dia para esses imprevistos.
Nao esqueca de colocar tempo
nas suas anotacoes,

4 - Evite as atividades cir-
cunstanciais: sabe aquela ati-
vidade que, se vocé nao tives-
se perdido seu tempo com ela,
nao faria a menor diferenca?
Essas sao as tarefas circuns-
tanciais, aquelas que nos fa-
zem perder tempo a toa, como
navegar por horas na inter-
net sem proposito. Lute con-

de ser mais forte e seguir com
0 Seu planejamento.

Além disso, para vocé ter
bons resultados no trabalho e
nos estudos, é essencial vocé
achar o seu timing e saber
distribuir as atividades em
sua agenda de acordo com o
seu nivel de produtividade. E
vital também enxergar 0 mo-
mento de parar. Nao adianta
forcar demais que a corda ar-
rebenta. Enquanto vocé esta
disposto, com energia, & o mo-
mento de aproveitar, agora
comecou a ficar cansado, So-
nolento, é melhor parar, pois
se forcar a barra vai diminuir
seu aprendizado ou até tera
que rever tudo novamente
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