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O culto de trabalhar muitas horas

Tenho ouvido muita gente falar que trabalha muito mais horas do que seria expectavel,
gue ha sempre gente no escritério até tarde e que tém dificuldade em desligar-se e
conciliar a vida profissional e pessoal. Esta realidade é cada vez mais uma constante em
profissdes cognitivas, com pessoas com alta formacdo e bem pagas. Curiosamente cada
vez conheco mais histérias de Portugueses que vao trabalhar para fora, em particular para
a Alemanha e paises nérdicos, onde ficar no escritério depois das 17 é sinal de baixa
performance e de alguma incompeténcia. Ha chefes que lhes perguntam “o que é que ha
de errado consigo?” e ha empresas que a partir dessa hora desligam as luzes.

Embora estas histérias sejam exemplo de que ha sitios onde € possivel realizar trabalho
de qualidade dentro do horario de trabalho, o culto do trabalho extra é uma realidade
cultural na maior parte dos sitios do mundo.

YOU DID GOOD LIORK
THIS WEEK. I GIVE YOU
PERMISSION TO LEAVE

EARLY TODAY.

YOUR LJORK LJAS
GOOD, NOT GREAT.
GET OVER YOURSELF.

IT'S FIVE MINUTES
BEFORE MY NORMAL
QUITTING TIME.

DilberLcom  DilberCanoonistigmail com
10312 @202 Scoft Adama, Ine. De, by Usvesd Lok

|Se mais horas ndo equivalem a mais resultados, o que leva a este fen6meno?

O hébito da ma gestdo: Trabalhar mais horas é a solucdo mais facil e reflete muitas
vezes nao so falta de planeamento individual mas principalmente méa gestéo e organizacao
do trabalho. Por outro lado € uma solugdo com (aparentes) menos custos ja que uma
pessoa acaba por fazer trabalho de varias pelo custo de uma. Como muitas vezes sempre
foi feito assim e esse é o exemplo de lideranca que tiveram, h& lideres que nem param
para pensar sobre como mudar isso. Hoje em dia com a narrativa da crise e da
necessidade de resposta rapida aos clientes o problema agravou-se.

llusdo de que as horas medem produtividade e resultados: Em certas areas, as
empresas recompensam trabalhar mais horas do que trabalhar de um modo mais
inteligente. A produtividade é medida em horas e por vezes as pessoas sdo pagas pelas
horas que dedicam a um determinado projeto.

Sair a horas parece mal: falo aqui da realidade portuguesa, onde os chefes ficam até
tarde no escritério e muitas pessoas se sentem mal em sair porque “pode parecer mal e
que nao se estao a esforgar’. Muitas vezes a pressdo nem é dos chefes mas dos colegas
que em brincadeira dizem a quem sai as 18 “vais tirar a tarde?”. Mais uma vez, premeia-se
guem fica até tarde mesmo que isso seja s6 o resultado de néo ter sido eficiente e eficaz
durante o dia.
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Trabalhar muito é prova social de prosperidade: para algumas pessoas trabalhar
muito é sinénimo de prosperidade e sucesso.

O mito de que estar permanentemente contactavel é inevitavel: mesmo quando
a presenca fisica no escritério ndo existe para além do horario de trabalho, hoje em dia ha
a expetativa que estejamos sempre contactaveis e muitos continuam ligados por email e
telefone 24/7. A exigéncia de resposta imediata de muitos e a aceitacdo de que isso é
normal deixou cair as barreiras entre vida pessoal e profissional. Sendo que é salutar
haver flexibilidade de ambas as partes, alucino que a vida pessoal de muitos é a que tem
demonstrado maior flexibilidade e ganho menos com o acordo implicito.

|Quais sdo os resultados?

Piores resultados: Trabalhar muitas horas e reduzir o descanso (e estar em casa a ver
o email ndo é descansar) reduz a qualidade do trabalho. Esquecemos o que ja sabemos
de outras areas como, por exemplo, que os resultados dos trabalhadores industriais que
trabalham muitas horas geram mais erros e acidentes no trabalho. Esta provado que
guando ndo descansamos e ndao dormimos, estamos a reduzir as nossas capacidades
cognitivas, a nossa criatividade e a nossa capacidade de resolver problemas.

Problemas de saude/os novos velhos: O stress, a falta de descanso, a falta de
tempo para uma vida equilibrada tem impacto na saude a curto e médio prazo. Além de
enfraquecer 0 nosso sistema imunitario, tornando-nos mais suscetiveis a problemas de
saude no dia-a-dia e aumenta também a probabilidade de doencas como cancro, enfartes
e diabetes. Conhego muita gente na casa dos 50 e 60 com um ar jovem e com energia.
Conhec¢o também outros na casa dos 30 e muitos, 40 que parecem muito mais velhos e
cansados.

Pessoas mais felizes e saudaveis estdo mais motivadas e produzem
melhores resultados

Uma das coisas que reduz o empenho e ligacdo a empresa € o ressentimento que cada
um vai acumulando dia ap6s dia. Uma empresa que genuinamente se preocupe com o
bem-estar dos colaboradores tem maiores hipoteses de que estes se sintam mais ligados
e deem o seu melhor. Deixo algumas sugestdes para lidar com o culto das horas extra.

Trabalhe inteligente: focar-se nos resultados que quer atingir, repensar o modo como o
trabalho é feito, tornar os processos mais &geis, planear melhor as necessidades e
alocagbes contribui para que as horas sejam suficientes. Muita gente diz “isso é
impossivel” porque dependem de causas que nao controlam (clientes e fornecedores) e
isso impede-os de mudar alguma coisa. As vezes ndo podemos mudar tudo, n&o
conseguimos o cenario perfeito mas isso ndo nos deve impedir de comecar por algum
lado. Lembro-me da Toyota que quando desenvolveu o sistema Lean de producdo ndo
ficou paralisada com o facto de os fornecedores ndo estarem preparados para isso.

Defina limites e ndo se comprometa com o0 que nédo pode fazer: se ndo definir
limites, se ndo tiver consciéncia do que consegue fazer com o tempo que tem, muito



Objetivo Lua

Consultadoria e Coaching

dificilmente serdo outras pessoas que dirdo “ndo faga isso porque ja tem muitas coisas nas
suas maos”.

Dé o exemplo: se gere equipas e ocupa posi¢des de lideranga passe a mensagem que
valoriza que as pessoas tenham tempo para a sua vida pessoal. Nao seja o Ultimo a sair e
ndo responda ou envie emails fora de horas pois implicitamente esta a passar a
mensagem que esse € o comportamento que espera que todos tenham. Crie uma cultura
gue permeie agueles que atingem as metas de um modo eficiente e eficaz.

Estas sugestdes sdo a ponta do iceberg. O primeiro passo é decidir se esta disposto a
aceitar que trabalhar muitas horas nao é inevitavel. Depois disso, comece a encontrar
solu¢des agindo sob aquilo que esta dentro do seu controlo.
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Seremos um pais de profissionais sérios?

Excelente comida, servigo “profissional”

Nestas férias fui a um restaurante que me aconselharam pela qualidade da comida. A
comida era excelente e a atitude dos empregados inspirou-me ... a escrever um artigo
sobre o que NAO fazer.

Desde que entrei a atitude dos empregados foi correta: indicaram-me a mesa, alertaram-
me para as mesas mais expostas ao ar condicionado, explicaram o menu. Fizeram-no
sempre com um ar sério, muito direitos, sem mostrar um sorriso. Ao escrever este texto
guase que escrevi profissional e aqui esta o problema.

Sério néo significa profissional

Sério, sisudo ndo significa profissional. Talvez esta ideia venha de expressdes parvas

como “muito riso, pouco siso”, “ndo lhes posso mostrar os dentes”.

Em particular em ambiente profissional, ainda ha muita gente (em particular em Portugal)
gue acredita que mostrar uma fisionomia séria e uma atitude demasiado formal cria uma
imagem de profissionalismo e confianca.

Ser sério ndo € ser profissional. Ser sério é ser mal disposto, antipatico e de pouca
confiancga(!).

Sorrir ou ndo sorrir

N&o sorrir torna-nos menos acessiveis, cria menos empatia e dificulta a comunicagéo.
Tudo isto sdo caracteristicas indesejaveis para quem precisa de interagir e convencer
outros. E todos precisamos.

Além disso, sorrir reduz os niveis de stress, ansiedade e faz-nos sentir mais felizes. Sim,
sorrir traz-nos tudo isto, sejam sorrisos genuinos ou forgados (dica para aqueles dias em
gue tudo Ihe corre mal: sorria mesmo que ndo tenha vontade ja que isso vai ajuda-lo a
sentir-se melhor).

Sorrir faz-nos parecer mais bonitos e jovens. Sorrir € contagioso. Sorrir torna-nos melhores
lideres.

Sorrir muito ou pouco?
Tao importante como sorrir € termos consciéncia do impacto do sorriso no outro.
E uma pessoa sorridente e extrovertida a comunicar com pessoas reservadas?

Repare que pessoas mais extrovertidas, expressivas e sorridentes podem parecer
excessivas e causar desconforto em pessoas mais reservadas (e dai a ideia de alguns que
sorrir significa ser pouco credivel).



Objetivo Lua

Consultadoria e Coaching

Nestas situacOes, se quer criar empatia com a pessoa mais reservada, experimente ser
mais discreto na sua boa disposicdo (mas mantendo-a e ao sorriso!) e reduzir o ritmo da
sua comunicacéao.

E uma pessoa reservada que comunica com pessoas extrovertidas e sempre sorridentes?

Pessoas mais reservadas sorriem com menos frequéncia ou com sorrisos mais discretos.
Isso ndo significa que ndo esteja a gostar da conversa ou que néo esteja entusiasmado.
Significa s6 que € assim que faz esses estados. Repare que se estd a comunicar com
pessoas extrovertidas e sorridentes, podera ser interpretado como carrancudo ou que tem
pouco interesse na conversa.

Nestas situacdes, se quer criar empatia com a pessoa mais extrovertida, faca um esforco
consciente por sorrir mais e aumentar o ritmo da sua comunicacao.

O trugue: observar o comportamento do outro e aproximar-se desse nivel de “energia” sem
perder a sua autenticidade.

Sabe o que é o fenédmeno do amortecimento do sorriso?

Lembro-me de na Fisica estudar o fendbmeno do amortecimento que descreve 0 modo
como a energia de um sistema em oscilacdo € dissipada e que leva ao repouso esse
sistema (por exemplo se colocarmos um peso numa mola ela vai oscilar até parar).
Podemos calcular o tempo que o sistema leva a parar.

Quando vejo uma pessoa a sorrir e esse sorriso desaparece rapidamente lembro-me
sempre deste fendbmeno.

Um dos empregados do restaurante de que falei hd pouco fazia-o. Fazia um sorriso
forgcado que desaparecia logo. Ja vi isto muitas vezes. Pessoas que “sabem” que tém que
sorrir mas assim que perdem o contacto ocular ou viram as costas, retornam a fisionomia
sisuda como um robot mostrando que o0 sorriso e o interesse nao era genuino.

Talvez algumas vezes precisemos de forcar o sorriso mas tenha cuidado com o tempo de
amortecimento do seu sorriso pois se for muito rapido vai parecer falso. Qual é o tempo
adequado? N&o sei...mas nido é com certeza uma coisa instantanea...

Voltando ao restaurante: a memoéria mais forte que me ficou ndo foi a comida mas sim a
experiéncia. O produto era de qualidade mas o que fez toda a diferenca foram as pessoas
e no fim, isso é que conta.

“As pessoas vao esquecer o que vocé disse,
As pessoas vao esquecer o0 que vocé fez
mas nunca se vao esquecer como as fez sentir.”

Maya Angelou
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Fatores de higiene e motivacionais para o empenho das equipas

Ha uns tempos escrevi um artigo sobre “A ciéncia da motivacéo: as vezes néo precisa de
fazer algo, basta parar de fazer o que ja faz!”.

Hoje retorno a este tema com a extrapolacdo de um modelo que nos pode ajudar a criar as
condicbes que alimentam equipas empenhadas.

A piramide de Maslow

Nos anos 40, o psicélogo americano Abraham Maslow criou um modelo conhecido hoje
como a hierarquia de necessidades de Maslow/piramide de Maslow para sistematizar o
gue motiva o Ser Humano.

Segundo este modelo, para nos sentirmos satisfeitos/realizados procuramos satisfazer
varias necessidades. Maslow sistematizou estas necessidades em cinco categorias
hierarquicas na forma de uma pirdmide. Teoricamente, comeg¢amos a procurar satisfazer
as necessidades dos niveis mais altos da piramide quando as dos niveis mais baixos
estdo satisfeitas.

Os cinco niveis de necessidades definidos estéo ilustrados na imagem.

Necessidade Realizagéo J Crescimento, autonomia,
autorrealizagao \ independéncia, controlo
Pessoal )
Est J Autoestima, confianga, realizago,
Necessidades stima \ respeito
psicolégicas —
. _J Amizade, familia, intimidade sexual,
Amor/Relacionamento { conexao, fazer parte de um grupo
J Fisica, emprego, recursos, salde,
Necessidades Seguranga \ moralidade, familia, propriedade
basicas —
‘ Respirag&o, comida, agua, sexo,
Fisiolégicas —  roupa, descanso, homeostasia,
1 excregao

A hierarquia dos cinco niveis sugere que sera dificil atingir a motivacdo e satisfacdo
guando, por exemplo, as necessidades basicas nao séo satisfeitas o que, a primeira vista,
parece ser intuitivo: se ndo temos as necessidades basicas como as necessidades
fisiologicas e seguranca satisfeitas dificilmente temos energia para procurar satisfazer
outras nos niveis mais elevados da piramide.

Ha quem argumente que ndo existe necessariamente uma hierarquia e que pode ser
possivel uma pessoa estar realizada sem a total satisfacdo de uma das necessidades ou
passando por estas etapas. Além disso, é também apontado que esta teoria € demasiado
uniforme em particular na vertente profissional, que ndo leva em conta um conjunto de
fatores como expetativas, experiéncia e percecdo e que nao é completamente aplicavel
nos dias de hoje.


http://objetivolua.com/motivacao-pare-de-fazer/
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Nao é o propdsito deste artigo analisar estas questdes mas sim oferecer mais uma

ferramenta para refletirmos e definirmos estratégias sobre motivacdo, em particular
estender este modelo para a cultura organizacional.

A piramide de Maslow nas organizacdes

Considerando o ponto de vista das organizacdes e das necessidades que esta satisfaz aos
seus colaboradores, podemos representar este modelo como ilustrado na imagem
seguinte.

" Oportunidades de crescimentoe
Atualizaqéo _ | aprendizagem, projetos desafiantes
que permitam usar a criatividade e
Fatores resolver problemas, autonomia
motivacionais
. Reconhecimento, feedback, prémios,
Estima progressao, prestigio

| Entidade de grupo, alinhamento,
Cultura interag@o social, boas relagdes

~ Retorno, lucro, beneficios, gestéo,
desmotivadores _ sistemas organizacionais,
( ) 599uran‘}a ambiente de trabalho seguro,

estabilidade no trabalho
Gerar algum tipo de retorno, pagar

Operagao basica ~  salario-base, condigdes de trabalho,
conforto fisico

Fatores de higiene

Uma das ideias mais importantes da extrapolacdo deste modelo € que nem todas as
necessidades tém igual contributo para a motivagdo. Podemos considerar dois grandes
grupos de fatores que contribuem para a motivacao e empenho:

e Fatores de higiene (os trés niveis inferiores da pirdmide) cuja existéncia ndo
garante equipas empenhadas e motivadas, mas cuja auséncia contribui para a
insatisfacdo, ansiedade e tensao.

e [Fatores de motivacdo (os dois niveis superiores da piramide) que, sedimentados na
existéncia dos fatores de higiene, contribuem para equipas empenhadas e
crescimento da organizagao.

Enquanto ndo satisfizer os fatores de higiene, garantido condicdes de trabalho béasicas e
justas, percecdo de seguranca, bem como um bom ambiente de trabalho, pode ser
contraproducente investir em estratégias “motivacionais”.
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O problema é a falta de tempo ou 0 excesso de expetativas?

Faz parte da minha miss&o ajudar outros a criarem tempo, tempo para realizarem melhor
(e ndo necessariamente mais) no trabalho, tempo para realizarem as suas ambicoes,
tempo para as coisas que gostam, tempo para si.

A maior parte das pessoas que conheco reclama de que “ndo tem tempo”.

Ha dias ocorreu-me que o problema néo é falta de tempo mas sim excesso de expetativas.
Pode parecer uma transformacéo linguistica sem real impacto. Ou néo.

O tempo é limitado. O dia tem 24 horas, 1440 minutos, 86400 segundos. Nunca vai haver
mais. Nunca vamos conseguir controlar o tempo, nunca vamos fazé-lo esticar.

Mas as expetativas do que fazemos com esse tempo ... essas podemos influenciar!

As expetativas dos outros do que podemos fazer com o tempo

Quem sédo os “outros” que tém expetativas sobre o modo como usa o tempo? Pode ser o
seu chefe, o0s seus colegas, clientes, familiares, amigos.

Muitas vezes estas pessoas tém expetativas relativamente ao tempo que temos disponivel
para investir nas suas necessidades porque na realidade nunca lhes dissemos “n&do posso
agora”, “nao consigo”.

Muitas vezes isto acontece porque nés proprios nao temos consciéncia de que na
realidade ndo vamos conseguir cumprir 0 que prometemos ou vamos fazé-lo a custa do
resultado final ou a custa de nao respondermos a outras expetativas.

O primeiro passo é termos consciéncia do modo como usamos o tempo, onde investimos o
nosso tempo e qual o tempo que temos disponivel.

Se trabalha ao computador, espreite este artigo que o pode ajudar a descobrir para onde
val 0 seu tempo. Aqui sugiro uma aplicacdo que pode instalar no seu computador para
avaliar o que anda a fazer. Também pode (e deve) instalar nos seus dispositivos méveis.

Outras vezes nem temos consciéncia do tempo que algo demora a fazer. Tanto para
coisas profissionais como pessoais:

¢ Lembre-se da ultima vez que o fez. Quanto tempo, mais ou menos, demorou?
¢ Divida essa tarefa em subtarefas. Estime o tempo de cada uma dessas subtarefas.

Use essa informagé&o para avaliar o tempo que tem disponivel e comprometa-se com plena
consciéncia da sua capacidade para responder as expetativas dos outros. Lembre-se que
pode sempre gerir expetativas definindo por exemplo prazos mais realistas e avaliando a
real urgéncia e importancia dessas expetativas.


http://objetivolua.com/rescuetime/
http://objetivolua.com/rescuetime/

Ohbjetivo Lua

Consultadoria e Coaching

As nossas expetativas do que podemos (e devemos) fazer com o tempo

Uma das expetativas mais distorcidas € a nossa percecao daquilo que conseguimos fazer.
Pior, é a expetativa do que DEVIAMOS fazer, como profissionais, como pais, como seres
humanos. A presséo do sucesso, das milhares de regras e boas praticas com que somos
bombardeados diariamente para termos sucesso e sermos felizes, deixa-nos atolados num
mar de expetativas que nos autoimpomaos.

Faca uma lista das coisas que precisa e quer fazer.

Agora, desta lista risque as que nao vai fazer. O mundo vai provavelmente continuar a
girar e a sua vida nao vai ser diferente...ou talvez va!

As nossas expetativas do resultado final

Esta € a minha expetativa favorita: a nossa expetativa do resultado final. Muitas vezes
complicamos, tornamos a nossa vida mais complicada do que pode ser.

E aqui ndo falo s6 das expetativas profissionais e as tarefas e grau de exigéncia que
muitas vezes inventamos como também expetativas pessoais. Aqui as piores sao as
obrigagdes domésticas (“a minha casa tem que estar impecavel’, “os cortinados tém que

LT}

ser lavados de 3 em 3 meses”, “0 meu filho tem que praticar muitas atividades no fim-de-

semana’”, “todos os dias preciso de preparar uma refeicdo diferente para a minha familia
nao enjoar”).

Treine-se a simplificar a sua vida e o seu trabalho.
Pergunte-se:

e Preciso mesmo de fazer isto? Se nao fizer o que acontece? Posso viver assim?
e O que é que estou a deixar de fazer para fazer isto? O que é mais importante?
e Como posso simplificar? Quem me pode ajudar?

N&o faca, faca menos. Deixe de fazer. Aceite que assim também esta bem.

Em vez de gerir o tempo (e ja agora o tempo nhao se gere), comece a gerir expetativas. :)



Objetivo Lua

Consultadoria e Coaching

6 dicas para organizar o seu dia

Encare o seu dia como um lego em que cada pec¢a € uma tarefa. As pecas que escolhe e 0
modo com as arruma tem um impacto profundo no resultado, em particular, nas coisas que
consegue fazer. Deixo algumas dicas para o pOr a pensar nisso e ajudar a arrumar as suas
pecinhas.

Implementar algumas destas estratégias todos os dias pode ser dificil ja que nem sempre
isso depende de si. N&o deixe no entanto que isso 0 impeca de o fazer sempre que pode.
N&o é por ndo podermos mudar tudo que vamos deixar de mudar alguma coisa.

1. Bloquei e proteja periodos do seu dia para ... trabalhar!

Faca os possiveis para bloquear um periodo do seu dia para trabalhar em atividades que
requeiram a sua atencdo. Isto significa evitar marcar reunides e evitar ver o email neste
periodo. Pode ser a manha ou a tarde, ou apenas algumas horas. Isto depende de cada
um e do tipo de trabalho que realiza. Torne isso numa rotina que néo questiona.

Por exemplo, muita gente ndo marca reunides nem da muita atencdo ao email nas
primeiras horas da manh& e o seu objetivo € realizarem uma das tarefas importantes que
tém em maos nesse periodo. Nem sempre é possivel, mas muitas vezes é! E nesse
periodo, em vez de fazerem tarefas menos importantes ou distrairem-se com outras
coisas, aproveitam cada minuto investindo a sua energia e concentracdo no que tém em
maos.

Identifique qual é o seu periodo do dia em que se sente com mais energia € com mais
capacidade de concentracdo. Proteja esse periodo de tudo o que o possa distrair. Se
deixar esse periodo ficar “esburacado” com interrupgbes, reunibes, telefonemas e
respostas a emails com certeza que nao vai conseguir ser produtivo.

2. Marque reunides para horas menos produtivas e que nao lhe cortem o dia

Marque reunies e telefonemas para as horas em que tem menos energia. E mais fécil
interagimos com outros nestes periodos do que realizarmos tarefas que requerem
concentragao.

Para muitos, as boas horas para marcar reunides sédo antes do almoco (ja que todos estédo
focados em serem eficientes para irem almocar) ou depois do almoco em que a energia é
mais baixa (além de que nao vao interromper o que estdo a fazer para ir a reunido).

Evite sempre que possivel e que dependa de si, marcar reuniées para meio da manha ou
da tarde.

3. Sindrome da gota de agua: divida as tarefas grandes em tarefas mais
pequenas

Alguns de nos tém tarefas grandes que requerem concentracdo, como escrever uma
proposta, fazer alguns calculos, etc. Muitos pensam “vou agarrar nisto quando tiver
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algumas horas para o fazer’. Quando tém uma hora mais disponivel pensam que o tempo
nao sera suficiente para fazerem a tarefa e por isso nem Ihe agarram. O desafio de muitos
€ que dificilmente tém essas horas 0 que leva a que por exemplo a tarefa seja adiada ou
acabem por levar esse trabalho para casa onde “tém sossego”.

Uma estratégia para lidar com este desafio (e principalmente com a crenca de que precisa
de um periodo de tempo longo para realizar a tarefa) é dividir essa tarefa em pequenas
tarefas e realiza-las em periodos de tempo menores. Por exemplo, se tem um documento
para escrever pode subdividir esse trabalho em vérias tarefas mais pequenas como definir
a estrutura do documento, identificar os conteldos de cada secdo, recolher os dados
necessarios, escrever seccdo 1, escrever seccao 2, rever, etc. Estime o melhor que
conseguir a duracdo destas tarefas. Cada uma destas pequenas tarefas pode ser
realizada em periodos mais pequenos de tempo. Sera mais facil encaixar estes tempos no
seu dia e ir avancando com o trabalho.

Pode parecer que cada uma destas tarefas € uma gota de agua...s6 que gota a gota ira
encher o copo!

4. Junte tarefas pequenas/semelhantes e aproveite pequenos tempos

Mantenha uma lista de pequenas tarefas como telefonemas, tarefas administrativas, etc.
Provavelmente durante o seu dia tem momentos em que percebe que falta meia hora para
uma reunido ou ir almocgar. J& ndo vai agarrar no grande relatério mas pode fazer estas
pequenas tarefas.

5. Aceite gue pode desperdicar tempo e gira a sua energia

Multitasking demora mais tempo, reduz as suas capacidades cognitivas e a sua energia.
Ponto!

Tipicamente aqueles que acham que isso é um mito, que sao diferentes, que sdo bons a
trabalharem em modo multitasking séo os que acabam por ter pior performance.

Ha muitos momentos em que aparentemente estamos a desperdicar tempo e por isso
tentamos fazer coisas ao mesmo tempo. Por exemplo, muitas vezes estamos a fazer algo
no computador e este esta a demorar uns segundos a carregar uma pagina ou a
descarregar algum documento. Ou estamos a ligar a alguém que nao nos atende. Como
estamos numa sociedade louca por eficiéncia, aproveitamos para fazer outra coisa
qualquer. Experimente ndo o fazer. Aguarde. Pare. Aproveite 0 momento para fazer
algumas respira¢des profundas. Ponha-se em pé e traga vitalidade ao seu corpo. Se esta
na rua, observe o que o rodeia. O impacto que isso tera na sua energia ao fim do dia, e

consequentemente na sua produtividade, € muito mais significativo do que o que
conseguiu fazer nos segundos de espera.

Faca varias pausas ao longo do dia (por exemplo pequenas pausas de 5 minutos ao fim de
uma hora ou hora e meia). Se trabalha ao computador, aproveite a pausa para mudar a
sua postura fisica, levante-se, beba agua, tire os olhos do computador. Experimente fazer
isto durante alguns dias e avalie como se sente.
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6. Encare 0 seu diacomo um lego

O tempo é uma grandeza fisica como o espac¢o. Encare o seu dia, as horas que tem
disponiveis, como um espaco que vai preenchendo com pecas do lego. Cada peca
representa uma tarefa que consome tempo.

Se |he dessem uma caixa para encher de pecas de lego, haveria um momento em que
diria “ndo cabem mais”. Muitos tém dificuldade de chegar a esse momento quando falam
do seu tempo. Um dos desafios é ndo terem consciéncia de que ndo cabe mais. A menos

gue tenha uma capa e consiga voar, ndo € o super-homem/mulher e ndo consegue
reverter as leis da fisica.

Aceite que ha uma restricdo fisica para o quanto la consegue acomodar. Para ter uma
visdo do espaco/tempo disponivel, aconselho a que use a sua agenda como ferramenta de
planeamento, estimando o tempo das tarefas (em particular as que requerem algum tempo
e sdo importantes) e encaixe-as na sua agenda como blocos. Muitas vezes nao vai
conseguir realizar a tarefa nos periodos que tinha planeado mas pelo menos sabe que
essas horas precisam de ser protegidas. Tera assim uma viséo global do seu dia e da sua
semana que o vai ajudar com certeza a gerir prioridades e principalmente a realizar o que
€ importante.



