Embora o trabalho seja uma das dreas mais plane-
jadas da vida, Yasmim observa que o cuidado pessoal
costuma ficar para depois. “Com 11 anos frabalhando
com pessoas, posso dizer, com franquilidade: é sem-
pre a vida pessoal”, observa.

Ela explica que compromissos profissionais costumam
fer cobrancas externas, enquanto atividades fisicas, des-
canso, hobbies e sonhos dependem mais do préprio
individuo. “Quando a gente consegue usar o planejo-
mento para dar energia e afencdo para o descanso,
para os nossos sonhos, para os nossos hobbies, isso
aumenta muito a nossa qualidade de vida", desfaca.

Nesse senfido, organizar também pode significar
reservar espaco para ndo fazer nada. “Eu acho que o
ferceiro & ter tempo off-line", diz Yasmim. Para ela, ficar
constantemente consumindo informacdes pelo celular difi-
culta a sensacdo de descanso e aumenta a sobrecarga.

A estudante Gabriela de Mello, 22 anos, conhece
bem a importancia de equilibrar organizacéo e flexibi-
lidade. Ela conta que herdou o hdbito da mée e que,
desde a escola, gosfava de organizar os dias e usar
agendas e listas. "A rofina e a produtividade podem
ser bem traicoeiras porque, s vezes, a gente acaba
ficando meio obcecado com isso tudo”, afirma.
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Para Gabriela, o mais importante é encontrar uma rofi-
na que funcione ao longo do fempo. “A que foz a gente se
sentir Ufil para a gente mesmo, em sintonia com nossa vida
e também com nossas comunidades.” Ela também estabe-
leceu limites para preservar o descanso. “Ha muito fempo
eu passei a considerar os finais de semana sagrados. Eu
realmente s6 trabalho quando precisa muito”, conta.,

e

Para quem quer comecar, pequenas mudancas
podem ser mais eficientes do que tentar transformar
toda a rofina de uma vez. Yasmim fem frés estratégias
principais: o caderno, o planejamento semanal e o

tempo off-line. “Meu truque de ouro nimero um ¢é ter
esse cademo de fudo, que esfd sempre comigo, em
todos os lugares”, conta.

O segundo é o planejamento semanal. “E ter essa
nocdo de, no inicio da semana, anotar todos os com-
promissos, fudo o que eu preciso fazer e 4 ir enten-
dendo o que cabe e o que ndo cabe”, explica. Ella
acrescenfa outfro principio: criar automacdes para
tarefas recorrentes. “Vocé ndo precisa lembrar todo
dia 24 de pagar o cartdo. Sé colocar um lembrete no
celular para te lembrar”, exemplifica.

Para Gabriela, encontrar blocos de hordrio tam-
bém ajuda a ndo precisar gastar essa energia da
decis@o todos os dias.

J& a estudante Helena Versiani, 21, aposta em um
planner personalizado, que ela criou para facilitar a divi-
sGo de tarefas. “Eu tenho um planner, e uso um sistema
de cores e simbolos que eu criei’, explica. Ela organiza
eniregas e COMPromissos € reserva um espaco para as
tarefas do dia. “Vou riscando & medida que eu faco.”

No fim, organizar a semana néo precisa significar
preencher cada minuto. Pode ser, simplesmente, uma
forma de enfender o que cabe, escolher prioridades e
deixar algum espaco para respirar.
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