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DOMINGO RADICAL

Oencantode
Isis Valverde

Paramotores, paragliders e parapentes voltam a invadir o céu de Sdo Vicente hoje. A competicdo, que comegou
ontem, acontece das 8 as 14 horas, na Praiado Itararé, junto com o Festival de Surf da Costa da Mata Atlantica.
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Tricolor x Timao,
o classico de opostos

Hoje, as 19 horas, no Morumbi,
entram em campo a equipe de
Rogério Ceni com seu ataque
poderoso e defesa de dar cala-
frios e, do outro lado, os corin-
tianos, que mostram um orga-
nizado setor defensivo, mas so-
frem para balancar as redes

dos adversarios. Na tempora-
da, o Corinthians fez 27 golsem
22 jogos e sofreu 12. Ja o Trico-
lor marcou 40 e foi vazado 25
vezes. Em outra partida da se-
mifinal do Paulistao, a Ponte
Preta pega o Palmeiras em
Campinas,as16 horas. B-1EB-3

10 KM agitam
a economia

Hotéis, bares e restaurantes
tém movimento ampliado na
véspera e no dia do evento. E
outros segmentos sentem os
reflexos positivos antes, como
as assessorias esportivas. As
inscricoes para o 322 10 KM
Tribuna FM-Unilus termi-
nam naterca-feira. B-4
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Previdencia tera
transicao diferente

para servidores

|dades para transferéncia devem ser maiores
no setor publicodo que nainiciativa privada

A justificativa € que, hoje, as
servidoras ja sao obrigadas a
se aposentar so depois dos 55
anos, enquanto os servidores,
somente apos os 60 anos. Se-
gundo uma fonte, usar o pon-
to de partida de 50/55 para os
funcionarios publicos — como

preveé a regra de transicao pa-
raos trabalhadores da iniciati-
va privada - elevaria o custo
de forma significativa em cur-
to prazo, pois permitira a soli-
citacao do beneficio a pessoas
que, atualmente, ainda nao
preenchem os requisitos mini-

mos. Para o governo, isso
aceleraria o numero de pedi-
dos de aposentadoria, com-
prometendo a reforma. O
tempo de duracao da transi-
cao dos servidores também
pode ser diferente, mas isto
aindanao é consenso.  A-17

Baixada Santista
celebra a Pascoa

Moradores do Humaita, na
Area Continental de Sao Vicen-
te, encenam hoje, a partir das
19 horas, a 25° edicao da Pai-
xao, Morte e Ressurreicio de
Jesus Cristo. O espetaculo tem
quase duas horas de duracao.
Na Catedral de Santos, cente-
nas de fieis devem se reunir nas
missas das 9 e 18 horas. As 10 e
as 18 horas, ha celebracoes na
Paroquia Sao Judas Tadeu, no
Jardim Casqueiro. A-7

BERTIOGA

Criancasque estudamem
escolas municipais dacidade
tiveramumasurpresa
desagradavel: os ovosde
Pascoa distribuidos em algumas
unidades estavam com mofo
eaté larvas. O chocolate foi
entregue pelo Fundo Social de
Solidariedade. A Prefeitura
vaiaveriguar o caso.

Segundo forum
de A Regido em
Pauta discute
Terceira ldade

Nos dois painéis previstos pa-
ra o encontro - que acontece-
rano proximodia 25, no audi-
torio da TV Tribuna - serao
debatidos os temas mercado
de trabalho e sexualidade dos
idosos. O evento é promovido
por A Tribuna e ja esta com
inscricoes abertas. Ainda es-
tao previstos outros seis
foruns,comoodeSaude. A-6

ALEXSANDER FERRAZ
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Temos um granae time E MAIS

Historia. A-14 Produtividade. A-4 Valongo. A-11 (foto)
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Desafio: gerenciar o proprio tempo

Um dos maiores especialistas brasileiros em produtividade, Christian Barbosa indica como aproveitar ao maximo as horas e viver bem

ROGERIQO SOARES

FERNANDO DEGASPARI
DAREDACAQ

Cerca de 15 horas de trabalho
por dia, pouco descanso, quase
nenhum lazer. Os problemas
de saide, entdao, comegaram a
aparecer. Ulcera, gastrite, es-
tresse. A vida dele s6 mudou
depois da visita a um médico
pararealizar uma biopsia, por-
que era preciso saber que tipo
de tumor eraaquele.

“Vocé precisa aprender a ge-
renciar seu tempo” foi a frase,
dita pelo médico, que Christian
nunca mais esqueceu. Tudo is-
so, aos 18 anos de idade. Ele,
entao, comecou a fazer cursos
sobre como melhorar a produti-
vidade. Depois, passou a com-
partilhar comempresariosoque
aprendia, “meiosem pretensao’.

Hoje, Christian é um dos
maiores especialistas do Brasil,
requisitado aqui e no exterior,
quando o assunto é gestao de
tempo. A funcio dele é mudar
avida de pessoas que se enqua-
dram em situacoes parecidas
com adoinicio deste texto.

Nao se trata, porém, de dicas
de autoajuda. Christian apre-
senta estatisticas para defen-
der suas teses. “Minha forma-
cao éem Ciéncias da Computa-

Christian Barbosa é autor de livros sobre produtividade e faz palestras sobre o tema. Nesta semana, ele esteve em Santos e falou a empresarios

cao. Criel um software e isso
gerou muitos dados, que gera-
ram uma nova teoria baseada

em numeros’, explica.
Autor de seis livros — todos
best sellers —, seu canal no You-

Tube tem dois novos videos
por semana. O meétodo desen-
volvido por ele atende 52% das

grandes empresas no Brasil
“Principalmente em tempos de
crise, é preciso fazer mais com

Play b

http://www.atribuna.com.br/
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menos , diz.

O método Triade, porém,
pode ser usado por qualquer
pessoa em busca de eficiéncia
navida pessoal, mas com qua-
lidade de vida. “O primeiro
passo € a pessoa querer ser
mais produtiva”. O segundo,
criar um modelo para que
aquelateoriavire pratica.

Como lidar com o e-mail e
priorizar as tarefas do dia a
dia foram algumas das dicas
que A Tribuna preparou. Po-
dem ser usadas por empresa-
rios e quaisquer outras pes-
soas que querem desperdicar
menos tempo e se concentrar
no que realmente importa.

“Com pequenas mudancas
na rotina, a gente consegue
salvar 50 minutos por dia. Pa-
rece pouco, mas em uma se-
mana sao cinco horas que vo-
cé pode ficar com a familia ou
fazerum esporte”, garante.

para mais nada”

DICAS PARAADMINISTRARBEM SUA VIDA

PENSAMENTO POSITIVO

“Se voce fica alardeando para todo mundo que esta correndo,
gue ndo tem tempo ou que vive estressado, esse sera seu
padréo de realidade. Se vocé quer comegar a ter mais tempo,
primeiro mude a forma como expressa isso no seu dia a dia.
Vocé percebera que, na verdade, vocé tem tempo sim. So que as
vezes nao enxerga isso, porque acaba se blogueando”

ORGANIZE SUAS IDEIAS

“Se vocé nao tiver tempo para vocé, ndo terd tempo

A frase ndo é de Christian, mas é usada por ele com frequéncia.
A ideia é sair sozinho para, por exemplo, dar uma caminhada
ou fazer uma refeicao - ndao pode levar o celular. Nesse tempo,
voce deve refletir sobre suas tarefas, pensar no que pode
melhorar e eleger as prioridades. O tempo dessa atividade

e voceé quem define.

TAREFAS DO LAR

Para que nenhum integrante da familia fique sobrecarregado
com as tarefas domésticas, é importante dividi-las. Isso deve ser
feito em uma reunido. Na hora de delegar use frases assertivas
como “voce pode fazer isso?” ou “o que vocé pode fazer para me
ajudar?”. Aceite que o outro faca do jeito dele, desde que o
resultado seja alcancado.

TEMPO PARA EXERCICIOS

Nio ha quem ndo saiba da importancia de atividades fisicas
para a salde. Ninguém precisa dispor de muito tempo para
praticar algum esporte. Entdo, analise seu tempo e repare no
que voce o desperdica. Tempo demais no WhatsApp, em sites
que ndo trazem nenhum conhecimento ou assistindo TV sdo
alguns exemplos. Movimentar-se ndo significa, necessariamente

ir para a academia. E se vocé deixar o elevador de lado e subir
pelas escadas ou descer dois pontos de onibus antes do seu ou
ainda fazer pequenas tarefas a pé, como ir a padaria ou ao

supermercado?

COMO LIDAR COM E-MAILS

|—J No trabalho e comum as pessoas ficarem conectadas ao e-mail o
- tempo inteiro, sao viciadas na informacao, define Christian.
Segundo ele, as pessoas gastam de uma a trés horas por dia
gerenciando suas caixas de e-mail. A sugestdo, entao, e criar
horarios para ver as mensagens. “Se for alguma coisa urgente,
vao te ligar”, garante. Outra dica é nao copiar todo mundo no

e-mail, porque isso aumenta de 20% a 309% o volume de
mensagens que voce recebera de volta.

-

ADMINISTRANDO REDES SOCIAIS

Reduzir a quantidade de plataformas que voce pode receber
mensagens de trabalho é outra dica. Hoje em dia & comum
as pessoas terem WhatsApp, Messenger e e-mail. Escolha
uma delas como oficial e siga a dica anterior. No WhatsApp
coloque a frase “se for urgente, ligue”. Deixe o Facebook
apenas para lazer e acesse fora do horario de servico.
“Quanto menos ‘in box’ voce tem, melhor”, garante.

ATITUDES QUE AUMENTAM A PRODUTIVIDADE
Um pesquisa feita pela Microsoft com 10 mil profissionais,
de 200 paises, concluiu que em dez horas de trabalho,
apenas seis sao realmente produtivas. Ou seja, quase
metade do tempo vai pelo ralo com reunides indteis,
telefonemas e e-mails desnecessarios

USAR OU NAO USAR A AGENDA? EIS A Ql.lESTiI'J
Na opinido de Christian, todos nos devemos usar uma
agenda com as tarefas a serem executadas. Isso ndo quer
dizer, necessariamente, que sejam aquelas tradicionais de
papel. Ha quem se adapte melhor a um aplicativo no celular.
Outras, podem usar post its (aquele bloquinho amarelo de
recados) espalhados em diversos cantos. Depois de
escolhida a plataforma, organize as tarefas sempre com dois
ou trés dias de antecedencia. “Se voce tiver que entregar um
relatorio na quinta, faca na terca. Quem deixa para a tultima
hora, normalmente se atropela”.

E PRECISO TREINO PARA SER EFICIENTE

Se voce e daguelas pessoas que so funcionam sob pressao,
saiba que vocé ndo é assim, mas aprendeu a ser assim,
“provavelmente na infancia”, diz Christian. Segundo ele, a
pessoa esta viciada em adrenalina e e preciso treino para
perder esse habito ruim. Entao, se vocé tem uma conta para
pagar em determinada data, faca isso sempre com dois dias
de antecedéncia. “Siga nossas dicas por cinco semanas e
tenho certeza que sua vida ird mudar”, garante.

DEIXAR PARA DEPOIS? DEIXE ISSO PARA LA?
Com mais tecnologia, a gente tem cada vez mais chance de
procrastinar. “As pessoas acabam fazendo aquelas coisas
mais gostosinhas”, pondera, Christian. Segundo ele, isso
acontece porque as pessoas pensam apenas na satisfacdo
momentdnea e um relatorio, por exemplo, ndo e nada
prazeroso. O segredo @ pensar no que esta por tras de
concluir o trabalho e nos beneficios que serdo alcancados.
Chegando a essa conclusao, basta trazer a sensacao boa,
que estd no futuro, para o presente. “Quando a gente faz
isso, a gente consegue ter muito mais vontade”, garante.

Infografico: Marcelo Padron

A TRIBUNA NAS REDES SOCIAIS

(e} Jnstoguouw .com.atribunasantos

Fimde tarde na Praia de Pitangueiras, em Guaruja. O clickdo
reporter-fotografico Rogério Soares teve 610 curtidas na rede social

Adolescente é atropelado e morre em Santos. A noticiateve
4,2 mil curtidas. A foto é do reporter-fotografico Claudio Vitor Vaz

@atribunasantos

Complexo inaugurado em Santos, Praiamar Corporate movimentara
5 mil empregos. A imagem é do reporter-fotografico Walter Melo.
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