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Rcomeontamento

Veja como
administrar
melhor sua
agenda,
ganhar
produtividade
e ter uma
vida mais
completa e
saudavel.

Trinta ¢ cinco por cento dos brasileiros ndo conseguem resolver |

seus problemas pessoais em casa e 32% afirmam que tém pouco tra-
balho a fazer. Esses sdo alguns dos resultados da pesquisa sobre uti-
lizagao do tempo no trabalho, realizada com 1.606 pessoas de todo o
Brasil pela Triad PS.

Segundo Christian Barbosa, especialista em gestao do tempo e
fundador da Triad PS, o tempo € o veiculo que permite conse-
guirmos qualquer coisa na vida moderna: com mais tempo se tem
mais dinheiro, familia, lazer, educagdo, carreira, Por isso, € preciso
saber geri-lo, para poder evoluir e progredir. “A pessoa que ndo tem
tempo fica mais estressada, angustiada, ndo consegue cumprir scus
objetivos, perde dinheiro e ndo se desenvolve”, diz.

Tathiane Dedndhela, especialista em gestdo do tempo, diz que o
tempo € um recurso €scasso € necessario nas nossas vidas hoje. Por
iss0, ¢ importante saber administra-lo, pois ele ndo volta. “Veja so
como o tempo € algo crucial nas nossas vidas: para ter mais satude, eu
preciso ter tempo para ir ao medico, fazer exames regulares, fazer
atividade fisica ¢ também para ter uma alimentagdo mais saudavel.

CIFSN

Hoje em dia, quando a gente tem muita pendéncia para resolver, tira
do nosso momento de lazer e comega a se culpar. E se tem tudo plane-
jado, isso ndo acontece, ¢ a pessoa ndo vai s¢ culpar, porque esta tudo
em dia, porque ela programou na agenda dela, inclusive os momen-
tos de lazer, entdo ela consegue viver aquele momento de forma

genuina, com intensidade, sem sofrer, sem estar vivendo um agora
pensando no depois, pensando nas pendéncias ¢ nas tarefas que estdo
por fazer. Ela consegue ter mais paz ¢ inteligéncia emocional. Os fru-
tos de uma boa gestao do tempo sdo inimeros”, enfatiza,

Interrupgoes

Para gerenciar bem o tempo, ¢ preciso perceber aquilo que nos
rouba esse precioso momento. Para Tathiane, as interrupgdes sdo o
principal ladrdo. Para fazer com que elas diminuam, a especialista
aconselha alinhar com as pessoas do trabalho ou de casa alguns
cOdigos para minimizar o nimero de interrupgdes. “Talvez ndo con-

' sigaeliminar, mas ao menos diminuir”, diz.
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Procrastinacao

Segundo Barbosa, 0 ato de adiar ¢ humano. O problema ¢ quan-
do ele se torna critico, ou seja, a pessoa adiou tanto uma coisa que ja
nao evolui mais na dire¢do do que ela deseja alcangar, esta perdendo
oportunidades, negocios, o trabalho ou a carreira.

O especialista, porém, ressalta que ndo da para eliminar esse
habito de nossas vidas, mas & possivel minimizar os impactos. E pre-
ciso sempre refletir s¢ est deixando tudo para a (ltima hora e fazen-
do as coisas com urgéncia ou se procrastina porque prefere fazer uma
atividade em outro momento, jé que podera se dedicar melhor a ela.

Tecnologia

A tecnologia surgiu para otimizar nosso tempo, mas junto vie-
ram alguns problemas, que o sugam. De acordo com Christian, hoje
em dia hd um grande volume de aplicativos e sistemas de mensagens
tomando o nosso tempo, como WhatsApp, Facebook, chats etc. Isso
faz com que as pessoas gastem mais tempo, roubando a aten¢do, a
energia, €, quando se nota, ja ndo conseguem mais ser produtivas,
“Temos que aprender a limitar a tecnologia. Usar quando ela ajuda e
parar quando ela nos prejudica. Caso contrario, seremos totalmente
escravos dela, o que ndo pode acontecer”, explica.

F 0 0cio? Faz bem?

“E bom desde que ndo seja em excesso”, responde Tathiane,
Para ¢la, ficar a toa o dia inteiro ndo € positivo; ter momentos livres,
sim. O ocio criativo € muito valido, estimula a criatividade, a ino-
vagdo, nos situa e ajuda a entrar no eixo. Mas ficar ocioso por muito
tempo, dias, semanas, ¢ contraproducente, porque nao se percebe
um avango, uma evolugdo. “A ideia da gestdo do tempo ultrapassa a
gestdo do ponteiro, do relogio, significa gerir bem a sua vida, ou
s¢ja, fazer escolhas assertivas, perceber um progresso, uma evo-
lugdo clara no seu dia a dia, e, para que isso aconteca, a gente precisa
ter momentos dedicados a planejamento, leitura, estudos, enfim, a
varias outras coisas”, diz ela.

Como aumentar a produtividade?

Segundo Tathiane, para isso acontecer existe todo um passo a
passo, um método, ¢ ndo uma férmula magica que surge do nada,
Isso envolve uma série de elementos, dentre eles, identificar o seu
proposito de vida, aonde se quer chegar, quais sdo os seus obje-
tivos, estabelecer metas, planejar a semana antes que ela inicie, ter
uma agenda, criar formulas para trabalhar melhor, ter disciplina,

saber delegar, ou seja, criar planos de a¢des para cada um dos
ladroes do tempo.

“A pessoa tem que identificar quais sdo os seus ladrées do tempo
e, baseada nisso, pensar em como lidar com eles, para minimizar ou
elimina-los da sua vida. Estabelecer e colocar um plano de agdo em
pratica eleva muito a produtividade.” Tathiane diz que, as vezes,
basta uma pequena mudanga; 5% de mudanga ja podem gerar 95%
de resultado. Ela ressalta que ¢ importante dar o primeiro passo, um
degrau de cada vez, pois as transformagoes véo acontecendo € os re-
sultados surgem naturalmente.

E preciso usar o tempo ao nosso favor. Tathiane enfatiza que ser
produtivo nao significa estar ocupado, ndo significa correr o dia
inteiro sem ter tempo para respirar, para pensat, planejar ¢ analisar; na
verdade, isso ¢ contraproducente. O que a pessoa precisa fazer para
aumentar a produtividade, as vezes, ¢ dar essa pausa, uma reunido
consigo mesma para ter um insight, ter ideias do que ela pode mudar
e ndo aceitar essa realidade que esta vivendo. “E ai, quando eu falo
de a hora dela valer mais, € porque existem professoras que ganham
RS 25 a hora e existem as que ganham R$ 500 ou RS 1.000 a hora.
Existem personal trainers que ganham RS 400 o pacote e existem os
que ganham R$ 1.000 de um tnico aluno. Séo profissionais com as
mesmas fungdes, mas o que faz as horas de um serem mais valiosas
que de outros? Ai entra bem a questdo do estudo, o afinar o instru-
mento. Quem afina o instrumento, quem tira
momentos para ler livros, para estudar, se
capacitar, investir em si mesmo, vai con-
seguir ganhar mais, fazer valer a sua hora
de trabalho, porque vai ser uma pessoa » L -
de destaque”, dizela, o~

Barbosa ressalta que as pessoas pre- s

cisam aprender a planejar melhor ¢
que muitas vezes ndo tém tempo
porque estdo acostumadas a fazer
tudo de ultima hora. Plangjar o dia
também ¢ um grande erro, pois
acaba se tornando reativo. “O
melhor é plangjar dois, trés dias

antes. Nunca reagdo, sempre

evolugdo. Quando tenho uma
visdo maior do meu tempo, con-  »

O fundador da Triad PS,
Christian Barbosa:

"A pessoa que nao tem
tempo fica mais estressada".
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Rcompontamento

Vocé se enquadra nesses nimeros?

Na pesquisa sobre utiliza¢ao do tempo no trabalho, 55% das
pessoas eram homens e 45%, mulheres, com media de 1dade de
28 anos ¢ de trabalho de 9 horas diérias. Veja alguns resultados:

(P} Redes Sociais
85% acessam redes sociais no trabalho
94% usam o Twitter (a rede ¢ a preferida entre os
1.606 pesquisadores)
29% acessam o LinkedIn (de uso mais profissional, ¢ o
ultimo da lista de preferéncias)

E:E) E-mails
32% gastam 1 hora lendo, respondendo ¢ classificando
¢-mails
24% gastam 2 horas
11% gastam 3 horas com e-mails

(E) Internet
36% perdem tempo por causa da internet
21% se atrapalham ao navegar sem rumo pela rede
21% ficam desconcentrados por causa de
comunicadores online

{E: Motivacao
40% procuram um novo emprego durante o expediente
20% estdo infelizes com o trabalho e nao se
concentram
18% ganham mal ¢ enrolam as suas atividades

{P) Procrastinagio
57% dizem que as vezes deixam o trabalho para depois
12% afirmam que sempre prorrogam os deveres
35% revelam que nunca adiam as tarefas

@ Meu gestor

32% reclamam que o gestor ndo sabe se planejar

30% afirmam que o lider gera urgéncias na equipe

20% dizem que o chefe perde tempo com bobagens
(¥) Ocio

30% dos profissionais gastam | hora do dia sem fazer

nada.
33% gastam 2 horas por dia
19% gastam ate 3 horas por dia

CAPSN

-

Tathiane Dedndhela, especialista em
gestao do tempo: interrupgoes constantes
e aleatdrias prejudicam demais o dia a dia.

sigo priorizar as coisas importantes, prevenir urgéncias evitar a pro-
crastinacao, ter mais escolhas, em vez de ficar constantemente cor-
rendo atras do rabo igual muita gente faz.”

Mas tudo € possivel com um planejamento do tempo? Barbosa
ressalta que planejar o tempo significa fazer escolhas. Segundo ele,
ser mais produtivo ndo significa dar conta de tudo, € sim desenvol-
ver uma capacidade de escolher o que ¢ realmente importante para
atingir objetivos € cumpri-los. “Néo da para colocar tudo na agenda.
Quando vocé escolhe, vocé evolui, porque quem faz tudo ndo faz
nada”, ressalta.

Nesse sentido entra outra atitude importante para aqueles que
desejam planejar bem o tempo: saber dizer nao. A melhor forma,
segundo Barbosa. ¢ entender para o que vocé quer dizer sim. Quan-
do as pessoas tém clareza daquilo que ¢ importante para ¢las, tém
muito mais firmeza e certeza das coisas com as quais nao € ne-
cessario perder tempo. E ai fica mais facil dizer ndo. “Para ter essa
clareza, € preciso saber quais s30 as suas prioridades”, diz ele.

Tathiane relata uma pesquisa com varios executivos que mostra
que aqueles que tinham apenas trés metas por determinado periodo
conseguiram realizar as trés com exceléncia; porém, para aqueles
que tinham cinco ou dez metas, a tendéncia foi de cada vez con-
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seguir realizar menos — até chegar a 20 metas, ¢ o resultado final é
ndo realizar nenhuma das metas com exceléncia, “Ter varios focos
nao existe; foco significa uma coisa de cada vez. Posso ter objetivos,
metas, a questdo € que, quanto menos eu tenho, mais eu consigo
colocar energia, exceléncia ¢ maestria, O pouco € o segredo para o
muito. Nada nos impede de sonhar muito, sonhar alto, ter varios
planos, varias metas. A questdo ¢ ordenar isso por periodos, tentar
estabelecer o que € prioridade, o que vem primeiro.”

Mas se planejar para quando?

Barbosa diz que nao € possivel ter uma visdo tdo longa de futuro,
pois as vezes 0 que esta para frente ndo ¢ possivel enxergar ou fazer.
Pode ser uma visdo do que se quer daqui a seis meses, um ano e dois
anos. “Se a pessoa tiver esse horizonte ¢ entender o que ela precisa
fazer hoje para atingir um objetivo, ¢la faz a evolugdo acontecer. Mas
também ndo adianta pensar apenas no curto prazo, porque quem so
vive 0 agora ndo evolui.”

E como construir uma agenda que tenha tempo para todas as
coisas importantes da vida: lazer, trabalho, familia, amigos?
Barbosa responde que € preciso uma agenda para tudo, tinica, €
que ndo existe vida profissional ou familiar, mas, sim, vida. Nesse
sentido, a agenda vai ajudar a pessoa a desenvolver e criar espa-
GOs para as outras coisas que fazem parte. Ele recomenda que se
pense com antecedéncia de uma semana e que se bloqueiem
espagos para determinadas atividades que se deseja fazer. Por
exemplo, ler um livro, todo os dias, ao levantar, nos quinze minu-
tos apos o cafe, ndo importa a data que seja. “Quando a pessoa co-
meca a marcar essas atividades com prioridade, ela cria pequenos
rituais € momentos importantes para inserir na rotina lazer, ami-
gos ¢ familia. Se a pessoa ndo faz isso, apenas reage as demandas
profissionais”, diz.

Tathiane comenta que s0 com o fato de planejar ja € possivel
contemplar o lazer, a familia, a vida pessoal. Um dos maiores erros
que ela vé acontecer ¢ que muitas vezes as pessoas nao 1€m o
habito de planejar, de construir uma agenda, ¢ se perdem. ]

Saude par

Pioneiras em projetos de qualidade
de vida para o mercado corporativo
nacional, a maratona desenvolve agoes
que priorizam melhora da condicao
» desaude do colaborador e
despertam para a necessidade de
habitos saudaveis

Mapeamento de perfil de saide;
+Ginastica Laboral;

-Fitness Corporativo;

-Avaliagoes Fisicas;
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