Equilibrio Vida X Trabalho

Segundo o estudo das doutoras [oana Lup e Mayra Ruiz Castro, atingir um melhor
equilibrio entre vida e trabalho é resultado da combinacdo de dois fatores: a reflexao
(ou questionar seus pressupostos para aumentar o autoconhecimento) e uma
redefinicao intencional dos seus papeis. E o ciclo precisa ser reajustado conforme a
vida acontece e as prioridades mudam.

O ciclo tem 5 ETAPASs e para cada uma delas ha perguntas que podem apoiar sua
reflexdo e gerar novos insights.

Preparacao
Comece respirando. Esse ¢ um momento seu. Esteja 1a. Presente. Sem distragdes.
Procure um lugar e um horario calmo.

Primeira Etapa

Pausa e “desnormalizacdo”. Sem a pausa, nao conseguimos quebrar a rotina e olhar
para nés mesmos.

#+ O que esta causando o seu estresse?
Para onde o seu tempo esta indo?
Quais impactos o seu trabalho esta gerando na sua vida pessoa?
0 que eu estou priorizando?
0 que é mais importante?
Como estou cuidando de mim mesmo (a)?

Segunda Etapa

Atencdo as suas emocoes - E hora de entender como vocé se sente.

4+ Como vocé chega ao final do dia?
Como acorda de manha?
Que emog¢des tém acompanhado o seu dia?
Sao positivas ou negativas?
Onde estou alimentando minhas energias?
Como estou me relacionando com as coisas que sdo importantes para mim?

Terceira Etapa

Repriorize - Liste pela prioridade do que é mais importante para vocé até o que vocé
pode abrir mao.
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4+ Que escolhas estou fazendo? Onde estou alocando meu tempo?
Sera que isso é necessario mesmo (trabalhar até tarde, por exemplo) ou estou
fazendo isso por habito?
Tenho que fazer mesmo ou posso delegar?
Do que estou abrindo mao para fazer isso?
Essa troca vale a pena?
Estou focando meu tempo nas coisas que sdo mais importantes para mim?

Quarta Etapa

Considere suas alternativas - confronte se o que vocé vai fazer estd ou ndo de acordo
com suas prioridades e com o que é importante para vocé.

#+ Com 0 que me comprometi?
[sso esta entre as prioridades?
Estou fazendo por habito ou por necessidade?
Quem ou o que esta me levando a repetir esse comportamento?
Com o tempo, o raciocinio fica mais facil, mas no inicio vocé tem que se
lembrar o tempo todo. E isso leva tempo, e tentativas e erros.

Quinta Etapa

Faga as mudancas. Coloque em pratica. Comece da forma que achar melhor, com os
passos do tamanho que vocé conseguir.

#+ Quem pode me apoiar?
Com quem quero falar sobre isso?
Como posso me lembrar do que me comprometi comigo mesmo (a)?
Como estou indo?
0 que posso fazer melhor a partir de amanha?

E, uma vez que faga a mudanga, de tempos em tempos revise suas prioridades. E um
ciclo. A vida acontece.

Comprometa-se com vocé, com o que importa e tente encontrar o que € o melhor
equilibrio. Para voceé.
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