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disse

“O Brasil tem condicao de
resolver a crise sem romper
com nossa tradicao”

Carlos Marun, ministro-chefe da Secretaria de Governo da Presidéncia

Ao reafirmar a decisao do governo federal de ndo fechar a frontei-
ra para conter o fluxo de entrada de venezuelanos no estado.

EDITORIAL

Alerta para
Se VIVer mais

Dia Nacional do
Combate ao Fu-
mo, lembrado
em 29 de agosto,
amanha, é um
alerta sobre os
perigos do tabaco para a sau-
de da populacao. Nesse instan-
te, muitas pessoas estao mor-
rendo pelo mundo todo por
causa do cigarro.

Além de causar diversos ti-
pos de cancer, o tabaco é res-
ponsavel por iniimeras doen-
cas pulmonares e do coracao,
com alto indice de o6bitos.

Parar de fumar € uma deci-
sdao pessoal, existem trata-
mentos para barrar o habito e
entre eles muitos programas
gratuitos. Nao € um processo
considerado simples, mas

nao € impossivel de ser con-
cretizado. Voce entao escolhe
viver mais ou nao. Muitas ve-
zes, infelizmente, nao ha
mais tempo.

Aléem de conhecer ou saber
de alguém que morreu devido
ao hdbito de fumar, também
existem muitos casos, feliz-
mente, de abandono do cigar-
ro e depoimentos de pessoas
felizes e com muita satide de-
pois de deixar o tabaco.

Todos os dias sao dias de
combate ao fumo. As campa-
nhas oficiais ja provocaram a
diminuicao de fumantes no
Brasil e em varios paises, mas
€ importante que as familias e
os amigos de fumantes tam-
bém incentivem o combate ao
tabaco.
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Como ter mais controle da sua vida?

Christian Barbosa

ara muita gente, a pala-
P vra controle da desespe-

ro. E comum ouvirmos
afirmacoes como "o governo
me controla” ou "meu chefe
me controla” e o que se perce-
be € que algumas pessoas nao
tém, realmente, controle sobre
a sua propria vida. Elas en-
tram em um modo de opera-
cao de descontrole total, no rit-
mo daquela famosa musica:
"deixa a vida me levar".

O problema acontece
quando vai deixando le-
var e, ao chegar "la",
percebe que esta aonde
nao queria ir - e fica in-
satisfeito. E fundamen-
tal termos o controle de
tudo: dos nossos so-
nhos, problemas, desti-
nos, objetivos e de toda
a nossa vida, afinal, € is-
SO que nos aproxima
dos objetivos. Quem
controla, por exemplo,
a sua preguica, consegue ven-
cer um pouco mais a procrasti-
nacao. Quem controla a vonta-
de de comer doce consegue
mais sucesso na dieta.

Mas engana-se quem acha
que controle € simples de se
conseguir. E preciso ter disci-
plina constante. Vocé pode co-
mecar controlando o seu dia e
as atividades dele. Muita gente
espera as atividades surgirem,
ficam perdidas e comecam a
fazer o que mais esta gerando
pressao. Em vez de se compor-

tar dessa maneira, entre no
modo de operacao "eu contro-
lo o que vou fazer". E a melhor
forma de ter controle das suas
tarefas € registrar tudo: vocé
pode usar uma ferramenta,
aplicativo, quadro branco, ce-
lular, um software ou agenda
de papel.

Quando voceé tem registros
que te permitem saber exata-
mente o que precisa ser execu-

tado, sua capacidade de con-
trole sobre as suas operacoes
e sobre a sua produtividade
aumenta. Mas € importante
considerar que isso nao vai
acontecer o tempo todo. Dese-
jar ter o controle de 100% das
nossas acoes pode nos deixar
frustrado quando nao conse-
guitmos, mas € possivel, sim,
controlarmos boa parte do
nosso tempo.

Uma rotina com mais contro-
le e planejamento gera liberda-
de. Com organizacao voce

tem mais tempo livre para es-
colher as atividades que prati-
cara, o que te permite preen-
cher o seu dia com mais coi-
sas importantes, que te pro-
porcionarao alegria. E isso
que voce quer? Entao comece
hoje a assumir o controle da
sua vida. Busque sempre pla-
nejar os trés proximos dias pa-
ra que sejam o mais produti-
vos possivel. Os resultados se-
rao muito positivos.

Acho uma frase de Pe-
ter Drucker muito baca-
na: vocé nao consegue
gerenciar aquilo que nao
consegue medir. [sso va-
le para dinheiro, tempo,
relacionamentos e tudo
em nossa vida. Reflita:
vocé perdeu o controle
em algum aspecto da
sua vida? As financas? O
seu peso? O seu tempo?
Quando vocé identifica
as coisas que estao em
descontrole, a sua capacidade
de entender alternativas para
assumir o controle da situacao
aumenta muito. Que tal fazer
uma autoavaliacao?

Christian Barbosa é
especialista em
administracao de tempo e
produtividade e CEO da Triad
PS, empresa multinacional
especializada em programas
e consultoria na drea de
produtividade, colaboracao e
administracdao do tempo.
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