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Encontre
J o equilibrio

Alista deve ser uma N -

ferramenta facilitadora. Por Pensea curto, medio
Otimize isso, anotar metas impossiveis e longo prazo

0 tempo ou exagerar nas atribui¢des Quem nio sabe utilizar a lista em seu favor vai

Ordenar 20 tarefas gera frustracio. “Encare como transforma-la em fonte de stress. Divida seus
mentalmente é mais dificil um roteiro, ndo LMo UH}’ objetivos em trés. “Faca alista do que vocé vai fazer
do que olhar um pedago de mandamento autoritdrio’, hoje, outra para os préximos dias e uma terceira com

papel e dividir as prioridades.
Quando escritos, os afazeres
permanecem pendentes

até que vocé tome a decisdo
de elimin&-los. “A lista

ajuda aorganizar ideias,
reduz a sobrecarga a mente,
aumenta a chance de
realizaciio de tarefas e eleva

a produtividade”, diz o
especialista em programacéo
neurolinguistica Mizuji Kajii,
de Sio Paulo. Quer ver? De
acordo com uma pesquisa da
Universidade da Califérnia,
nos EUA, pessoas que fazem
listas semanais se exercitam
80 minutos mais do que
aquelas que ndo cultivam esse
hébito. Ao criar a sua, inclua
atividades que devem ser
realizadas com regularidade
(levar o cachorro para passear
as 8), as que vocé ndo curte,
mas sdo imprescindiveis
(preparar o relatério

para o chefe das 14 45 17)

e as que vocé faz por prazer
(ler um livro & noite).
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afirma o terapeuta Fébio
Novo, da Coaching Sintese, de
S4o Paulo. Se sua jornadade
trabalho tem 9 horas, planeje
as atividades para cerca de
cinco e reserve o restante do
tempo aos imprevistos.

Ganhe

\/ motivacdo
U

ma sensacao de bem-estar
é criada na mente quando
atingimos uma meta, o que
gera motivacdo. O especialista
em produtividade pessoal
e empresarial Christian
Barbosa, autor de Vocé, Dona
do Seu Tempo (Ed. Gente, 232
pags., R$ 25,90), cita como
exemplo o objetivo de falar
inglés fluentemente em dois
anos. “Para se sentir motivada,
poderia incluir indicadores
semestrais como tirar uma
nota acima da média na prova
ou compreender um filme
com legendas em inglés”, diz.

JConhega-se
P

atribuicées para quando tiver tempo”, recomenda
Kajii. “Mas a mais importante é a de hoje”

Tome decisoes certas
Muitas vezes nio sabemos tomar decisdes e adiamos
a situacdo. Anotar os pros e contras ajuda a enxergar
o problema e a perceber as consequéncias daquela
decisdo. “Estabelega objetivos realizdveis, nem
faceis nem dificeis demais,” afirma a psicéloga
Adriana Gomes, autora de Mudanga de Carreirae
Transformagdo da Identidade (Ed. LCTE, 128 pags.,
R$ 22). Se decidiu comegar a correr, caminhar na
esteira por 10 minutos pode ser tao facil que nem se
sentird estimulada, enquanto correr por 30 minutos
sera exagero. Comece com 20 minutos, intercalando
corrida e caminhada, e aumente gradativamente.

ara descobrir o que quer (e ndo o que a sociedade
espera de vocé), aprenda a se conhecer. Kajii sugere
um exercicio, para o qual € preciso reservar um
tempo, sem interrupgoes: relacione o que j fez
com prazer (dangar?); o que defendeu com firmeza
(alguém atacado injustamente?); o que priorizou
mesmo tendo que fazer concessdes (sacrificios
para comprar sua casa?); o que a faz perder no¢io
do tempo (ler determinados livros?). Veja o que
hé de comum nessas atividades. Esse processo vai
ajuda-la a desvendar o que é importante para vocé.




