E VOCE? 0 QUE TEM FEITO
COM 0 SEU TEMPO?

A falta de tempo ja € considerada um dos
males do século, comprometendo a

qualidade de vida!

Esse problema esta mais relacionado a
desorganizacao do que a falta de tempo

em SI.

Confira algumas dicas de Silvia Pahins
(Coach de empreendedores) que te

ajudarao a se organizar melhor...

http://portal.bu.ufsc.br/



APLIQUE 0 AUTOCONHECIMENTO

1. Olhar para si mesmo (com
verdade);
2. Recomecar quando preciso;
3. Ler muito;
4. Refletir sobre as suas acoes;

5. Experimentar novos caminhos.

http://portal.bu.ufsc.br/



EQUILIBRE TRABALHO E FAMILIA

1. Faca um planejamento;
2. Nao tente fazer tudo ao mesmo
tempo;
3. Delegue tarefas;
4. Nao abra mao do seu tempo livre;

5. Dé tempo a s1 mesmo.

http://portal.bu.ufsc.br/



MANTENHA 0 FOCO

1. Determine um tempo de realizacao
para cada tarefa;
2. Filtre as suas distracoes;
3. Crie motivacoes € recompensas

pessoais.
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DESCANSE

De acordo com a ciéncia, pessoas que
dormem menos de oito horas por dia
tém suas funcoes cognitivas tao
prejudicadas quanto pessoas que
fazem uso de bebidas alcoolicas. Ter
momentos de sono e descanso €
essencial para se manter saudavel,
aumentar o desempenho fisico e
mental e melhorar a qualidade de

vida.
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APROVEITE 0 TEMPO LIVRE

1. Dedicar-se ao 6cio produtivo;
2. Exercitar-se;

3. Qualificar-se.

http://portal.bu.ufsc.br/



ORGANIZE 0 SEU DIA

1. Defina as suas demandas na noite
anterior;
2. Mantenha tudo documentado;
3. Divida as suas tarefas por categorias
e prioridades;
4. Acrescente momentos para voce
mesmo na sua rotina;
5. Nao seja escravo da sua lista de

tarefas.
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DESISTA DESSA DESCULPA...

Um dia possui 24 horas para todo
mundo.

A gestao de tempo nao esta associada
apenas a dar conta de todos os
compromissos, mas a melhorar a sua
qualidade de vida.

Se encontrar um equilibrio para a sua
rotina, nao precisara estender a jornada
de trabalho e ganhara mais tempo livre
para ficar com a familia, se qualificar,

viajar e aumentar o proprio bem-estar.
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LEIA MAIS EM...

PAHINS, Silvia. Gestao do tempo: um guia
completo para tornar a vida mais leve. Disponivel
em: <http://silviapahins.com/gestao-do-tempo/>.
Acesso em: 24 jul. 2018.
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