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Esse ¢ um tema que me interessa muito, pois, nos tltimos anos,
percebi um aumento no numero de pessoas que procuram a psico-
terapia devido as dificuldades na organizagdo do tempo e das roti-
nas didrias. Com dificuldades de memoria e na administragio de
suas tarefas, principalmente as de trabalho, essas pessoas sofrem
intensamente diante das multiplas demandas didrias, sentindo-se
impotentes para resolvé-las.

Algumas dessas queixas podem ser sintomas de transtornos
psicoldgicos (porém, ndo me aprofundarei em diagndsticos neste
livro), mas a maioria estd relacionada a dificuldade de organizagao,
seja por ndo terem aprendido isso ou por ndo terem bons modelos
de como segmentar as tarefas do dia sem sofrimento e sem tantas
emogoes negativas.

Organizar nosso dia ¢ um grande desafio! Ultimamente, temos
a sensa¢ao de que o tempo estd passando mais rapido, talvez real-
mente esteja. Temos muitas atividades para executar diariamente e
a questdo sempre ¢é esta: qual é a mais importante?

A atividade mais importante sempre é aquela que te aproxima
do resultado que vocé deseja. Porém, ndo conseguimos fazer tudo o
que é necessario para a conclusao de um objetivo em 1 dia - e nao te-
mos apenas um sé objetivo na vida. Entdo, os grandes objetivos pre-
cisam ser ramificados em pequenas tarefas. Ai mora a dificuldade!

De acordo com a minha formagdo e pds-graduacao em Neu-
ropsicologia, além de minha especializagdo em Psicologia Positiva
(em fase de conclusao), os anos de estudos em Terapia Cognitivo-
-Comportamental e todos os congressos e cursos que ja fiz nesses
12 anos de profissao, vejo que a principal forma de conquistar o que



se quer é fazendo o que precisa ser feito. Mas como? Como vencer a
procrastinagdo e seguir o plano para alcangar seu objetivo?

Nestas proximas paginas, vocé entendera a importancia de
aprender sobre organizacdo e gerenciamento de emogdes para fa-
zer 0 que precisa ser feito, selecionando as tarefas prioritdrias e oti-
mizando seu tempo, recursos e ferramentas. Usar bem o que vocé
tem ao seu alcance hoje, assim como suas potencialidades, trara os
resultados que vocé deseja.

Este livro é interativo. E para ler, parar e refletir. E também um
livro para fazer exercicios! E para vocé realmente acreditar que se
fizer as mesmas coisas, tera os mesmos resultados. Mas, se estiver
disposto a fazer diferente, seus resultados serao diferentes. Se vocé
quer resultados diferentes, continue!







O trabalho (escola, faculdade) acaba sendo o grande organi-
zador do nosso tempo. Como passamos grande parte do tempo
trabalhando para nosso sustento, organizamos todas as demais ati-
vidades ao seu redor.

Trabalhamos, em média, 8 horas por dia e precisamos dormir
em torno de 8 horas. Vamos considerar 2 horas para deslocamento
até o trabalho (em casos ideais, quando se usa 1 hora para ir e 1 hora
para voltar, incluindo banho e cuidado pessoal), totalizamos 18 ho-
ras. Entdo, sobram apenas 6 horas para fazer a comida, limpar a casa,
usar redes sociais, se dedicar a espiritualidade, conviver socialmente,
relacionamentos familiares e amizades. Os fins de semana que, teo-
ricamente, seriam de descanso, na maioria dos casos, acabam sendo
horas extras da semana inacabada. Falta tempo para tanta atividade!

Saimos dessa rotina, teoricamente, 30 dias nos 365 dias que
temos em um ano. Realmente, quando paramos para fazer os cal-
culos, tudo isso é bem cansativo e, em alguns casos, adoecedor.

Nos dltimos 12 anos, trabalhei com centenas de pacientes, aju-
dando-os a perceber suas proprias rotinas e como estas alimentam
um ciclo de sofrimento psiquico. Quando identifico os pontos de
rotina que tem sido fator desencadeante para o sofrimento e, junta-
mente com o paciente, alteramos a forma dele pensar sobre a situa-
¢do em que se encontra, as emogdes e atitudes se tornam mais fun-
cionais e geradoras de bons resultados, além de aliviarem emogdes
negativas como: culpa, ansiedade, tristeza, frustracao etc. Por isso,
é tdo importante identificar o problema, administrar corretamente
nosso tempo e controlar o que fazemos em nossa rotina.



Nao da para acordar de manha sem um planejamento minimo
de como sera o dia. Nao da para ir vivendo sem entender os moti-
vos pelos quais vocé faz o que faz. A identifica¢ao dos problemas e
mudanga de rota sdo necessarias.

Faz as contas ai:

1. Quantas horas vocé trabalha por dia?

2. Quanto tempo por dia vocé usa para se deslocar e se pre-
parar para o trabalho?

W

. Quanto tempo por dia vocé reserva para pausas no trabalho?

4. Quantas horas vocé dorme por dia?

5. Qual é a sua carga hordria semanal de trabalho?

6. Qual é o seu tempo total de descanso por semana?




7. Qual é a sua carga horaria anual de trabalho?

8. Qual é o seu tempo total de descanso por ano?

Se vocé teve dificuldade para responder essas perguntas por
ndo saber exatamente sua carga horaria didria, isso pode indicar
um problema sério!

Continue lendo esse livro, ele te ajudara MUITO! E ja aprenda
o primeiro principio:

NINGUEM GERENCIA
AQUILO QUE NAO
MENSURA”







Gosto de dizer que rotina nao significa fazer sempre a mes-
ma coisa, mas repetir certos elementos para fortalecer a conexao
consigo mesmo. E a sua rotina que expressa quem vocé é. Por mais
que vocé nao goste do seu trabalho e nem tenha a rotina que um
dia sonhou é o que vocé tem feito todos os dias, nos tltimos anos,
que influenciara seus préximos anos de vida. E o que vocé FAZ que

torna quem voce é.

Se vocé esta em uma faculdade ou curso, vocé almeja um di-
ploma, um titulo. E o que vocé “estd plantando” que vocé colhera.
Sua dedicagdo, seu esforco e sua rotina serdo proporcionais aos
seus resultados. Mesmo que no futuro vocé nao trabalhe dentro da
sua area de estudos, esse processo educacional sera valioso para o
seu curriculo e para sua apresentagdo pessoal. Portanto, se vocé
nao se dedica a criar uma rotina em que esses estudos facam parte
do seu dia a dia, ficara cada vez mais dificil chegar ao objetivo —
formatura.

Eu imagino que agora vocé esteja pensando: “meu trabalho
consome todo o tempo do meu dia, entdo ndo tem espacgo para
objetivos™. Sim, parte disso pode ser verdade. Essa ¢ a grande reali-
dade de todos nds: o trabalho consome nosso tempo e vigor. Mas, se
além do trabalho (que é necessario para o seu sustento), vocé nao
desejar nada, ndo tiver sonhos, ja tiver perdido as esperancas para
as conquistas na sua vida, entao precisa continuar lendo esse livro
para se reconectar consigo. Vocé precisa de projetos de vida! Isso
tornara seus dias menos dificeis e seus pensamentos sobre futuro
menos torturantes.

Ha também quem diga: “eu ODEIO rotina, saber o que vou fa-
zer nos proximos dias dos proximos anos me enfadonha” ou ainda



“fazer todo dia a mesma coisa faz a vida nao ter sentido para mim”
e tantas outras narrativas ruins a respeito da rotina. Pode reclamar!
Vocé é livre. Mas, qualquer coisa que vocé queira fazer exigira uma
rotina. “Eu quero viver viajando’, vocé também precisara de rotina!
Basta assistir qualquer canal de pessoas que vivem viajando, existe
uma rotina! Tem o dia para lavar roupas, o tempo para ler um li-
vro, fazer exercicios. O tempo de ir a um restaurante e o tempo de
pesquisar e planejar os lugares a serem visitados. Nao da para fugir.
Se vocé passar 7 dias na praia, vocé criara uma rotina naquele am-
biente, nao adianta.

O fato é que sua rotina é o “plantio” daquilo que vocé pretende
“colher”. Como diz o ditado : “Quem planta maca, colhe ma¢a”. Nao
ha outra forma de obter os resultados que se deseja se ndo for cum-
prindo os passos necessarios para a realizagdo da meta.

SUA ROTINA

E A SUA META

DIVIDIDA EM
PEQUENAS

PARTES .
QUE VOCE

CUMPRE

UM POUCO A
CADA DIA.




