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TEMPO

por Marin Fuchs | foto Divulgagao

' ORGANIZE O SEU TEMPO

EAPRENDA A TER AUTODISCIPLINA

O melhor aproveitamento € uma das principais ferramentas
para a eficiéncia no trabalho, harmonia familiar e 0 bem-estar mental

dministre seu lempo para

usa-lo da forma que for me-

lhor para voce. Ande mais e
corra menos, Quem corre muito nao
aproveita a vida e nao consegue orga-
nizar seu tempo de forma inteligen-
te. As palavras de Christian Barbosa,
CEO da TriadPS e o maior especia-
lista no Brasil em administracao de
tempo e produtividade, ilustram a
importancia da autodisciplina.

“As vezes, a melhor forma de sa-
ber se somos ou nao capazes de fazer
alguma coisa € tentando. Se voceé €
sedentano, por exemplo, reconhece
a importancia de fazer exercicios fisi-
€Os € quer encaixar essa atividade em
um periodo do seu dia, precisa saber
qual ¢ o melhor horario para isso e
definir quantas vezes por semana ira
se exercitar”, explica.
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TRABALHO - Barbosa diz que
um erro muito comum ¢ levar tra-
balho para casa. "Os momentos de
descanso precisam ser respeitados.
Se voce ficar pensando em trabalho
o tempo todo, ele nunca vai acabar,
sempre val aparecer alguma tarefa
nova, € voce nao vive. Fazer pausas
e reservar momentos para lazer aju-
dam a espairecer e nos tornam mais
produtivos”, destaca.

Segundo ele, a gestao do tem-
PO € um passo a passo. “Primeira-
Iente, pare para pensar €m quais
tarefas consomem o seu tempo e
registre-as. Eu sempre aconselho
as pessoas a reservarem 15 mi-
nutos do domingo para, em uma
agenda ou aplicativo, anotar to-
dos os compromissos da semana’,

orienta.

Outro passo importante € elimi-
nar habitos improdutivos. “Excesso
de redes sociais e mania de deixar
tudo para a altima hora contribuem
muito para que a gente fique sobre-
carregado e com a sensacao de que
esta sempre correndo. Ha tempo
para tudo, e cabe a voce determinar

esse tﬂnpn", diz.

AUTODISCIPLINA - E o controle
emocional necessario para fazer o
que precisa ser feito da maneira cor-
reta. “Como, por exemplo, se voce
dtcule que vail fazer um intervalo de
20 minutos para leitura toda noite e
no primeiro dia de tédio sente difi-
culdade e joga o plano para o alto,
faltou autodisciplina. A autodiscipli-
na € a capacidade de superar obsti-
culos e manter o foco na atividade
principal”, ensina.
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