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especialistas para administrar o tempo e organize sua rotina

s e um pouco de disciplina podem criar uma rotina mais leve e saudavel para a mulher e, conseqﬁfentemente, para toda a familia,
stragdo do tempo Carlos Azevedo Maia, da FGV, e Christian Barbosa, da empresa Triade do Tempo. Veja as dicas dos profissionais:

diarias e mantenha o foco nelas. Essa ¢ uma forma de evitar o desperdicio de energia;

ntar com o apoio também da equipe de casa para otimizar seu tempo;

, de tudo o que pode desviar seu foco em objetivos e metas. Isso inclui visitas inesperadas, reuni()és nao programadas, spams etc.
na cabeca: anote,no minimo, a previsao para os proximos trés dias. Outra dica: ndo deixe essa atgividade para segunda-feira.
familia: fazer um encontro e expor que ¢ impossivel uma unica pessoa tomar conta de tantas ativiidades ¢ uma boa saida;

ara organizar o tempo deles. Uma agenda programada para brincar, estudar e arrumar o quarto i)ode facilitar também a sua vida.
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