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VIVA BEM

Estd chegando o Programa Viva Bem, que vai trazer muitos beneficios para vocé!

Fique atentol!
&
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Administre melhor seu tempo e ganhe mais Qualidade de Vida.

Os compromissos s¢io varios e vocé sente a necessida-
de de se dividir em mdltiplas tarefas: trabalho, estudo,
cuidados com a casa, familia, filhos e...tfempo pra vocé.
Para realizar tudo com sucesso, 0 caminho é um sd: or-
ganizar sua agendal

Quando vocé administra melhor o seu tempo, sente na
pele varios beneficios, fais como:

Como lidar com o estresse - programando melhor sua
rotina vocé sente maior controle sobre a situacdo e admi-
nistra melhor seus prazos, © que proporciona segurancal.

Aumento da produtividade - ciente de suas tarefas e
com uma rotina organizada, vocé é capaz de realizar
mais, em menos tempo, e conquista maior motivagado.

Maior tempo livre - quando vocé se programa e sabe
exatamente o que precisa fazer, tfem mais condicdes de
organizar sua agenda e deixar “janelas” para ativida-
des extras que sempre sonhou realizar.
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Autoconfiangca e reputacdo - vocé passa a se sentir
mais confiante quando se vé capaz de realizar tudo
com maior calma e melhores resultados. Ao cumprir
seus compromissos e mostrar desenvoltura neste pro-
cesso, vocé aprimora sua reputacdo.

Harmonia - a gestdo eficiente do tempo possibilita de-
dicar sua energia ao que realmente importa para voceé.

Salde e qualidade de vida - quando conquistamos
essa harmonia, cumprindo prazos, realizando Nossas
obrigac¢des e desenvolvendo a capacidade de dividir
nosso fempo entre vida profissional, pessoal, afetiva etc.,
isso se reflete na saude. Importante: a pratica de ativido-
des fisicas, alimentacdo sauddvel, cuidados pessoais e
lazer devem entrar na sua agendall

Cuide da sua meméria - existem vdrias formas com
as quais é possivel cuidar mesmo da sua memobria:
optar sempre por uma alimentacdo sauddével, praticar
atividades fisicas, ou algum hobby e exercitar a sua
mente sdo algumas delas.



VIVA BEM

Um novo dia: caprichel

Desenvolva o habito de acordar mais cedo - duran-
fe a semana, acordar um pouco mais cedo do que
o habitual Ihe garante menos correria e fempo para
comegcar o dia com mais calma. Aos fins de semana,
quebre a rotina e experimente pular da cama antes
do previsto para fazer algo realmente prazeroso para
vocé: uma caminhada, aula de dan¢a, alongamento,
passeio no parque com os filhos. EXPERIMENTE!

Comece bem o seu dia - pé direito logo ao levantar
da camal Pense sempre positivo, agradeca novas opor-
tunidades e mentalize tudo o que quer realizar.
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Cultive a serenidade - por mais que o ambiente & sua
volta Ihe convide & agitagdo, mantenha a sua serenido-
de: no frénsito, na fila do supermercado efc. Vocé ndo
precisa correr o tempo todo.

Atencdo as refeicoes - além de observar o que tem
ingerido, observe o fempo que fem destinado aco
momento de se alimentar.

Capriche na organizag¢adao - tanto no trabalho quanto
em casa, procure organizar-se melhor. Em familia, arru-
me gavetas, armdarios, livre-se do que ndo tem utilidade.

Trabalhe suas metas - com sua agenda organizo-
da e seus objetivos em mente, fica muito mais fécil
comecar o dia.
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Em dia com a sua agenda
Siga o passo a passo:

- Defina prioridades;
- Estabeleca data certa para concluir tarefas;

- Fuja das atividades que Ihe desviam do foco,
fanto no frabalho quanto em casa;

+ Aprenda a delegar;
< Nado se prenda a detalhes desnecessarios;
- Organize-se, em casa e no frabalho;

- Deixe, na agenda, pequenos intervalos para
a readlizagcdo de farefas que ndo estavam
previstas, ou para dedicar tempo dguelas com
maior complexidade do que vocé previa;

- Dedique tempo & sua vida pessodal: isso inclui
familia, amigos e vocé;

- Tenha fempo para pensar! Relaxe, respire,
organize suas ideias;

+ Desligue. Todo mundo precisa de descanso,
vocé também.
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