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GESTAO DO TEMPO

Faca a coisa certa

Solicite a orientacdo do Farmacéutico antes de usar
qualquer medicamento, mesmo ©0s que ndo
precisam de receita médica.

Pergunte ao Farmacéutico como conservar os
medicamentos de forma correta.

Ao utilizar medicamentos, ndo siga recomendacdes
de vizinhos, amigos e parentes, consulte sempre o
Farmacéutico.

Quando for a farmadcia, consulte o Farmacéutico, ele
deve estar sempre identificado.

Relate ao Farmacéutico o aparecimento de
qualquer problema ao utilizar um medicamento.

Evite bebidas alcodlicas se estiver utilizando
medicamentos.

Visite: www.crfsp.org.br

Diretoria
. Gestao 2024 - 2025
;0-'?//f
=.u Y Marcelo Polacow Bisson Adriano Falvo
& W Presidente Secretario-geral
CRFSP Lu?:pnaaﬁg;l:tto Danyelle Cristine Marini
conseLNo EGioNAL Vice-presidente Diretora-tesoureira

CONSELHO REGIONAL DE FARMACIA DO ESTADO DE SAO PAULO
R. Capote Valente, 487 ¢ Jd. América * 05409-001 ¢ Sao Paulo ¢ SP
Tel.: (11) 3067-1450 ¢ atendimento@crfsp.org.br

=, ’
NS

(

\

CRF SP

CONSELHO REGIONAL
DE FARMACIA
DO ESTADO DE SAO PAULO

GRUPO TECNICO DE
TRABALHO DE MULHERES
FARMACEUTICAS


https://portal.crfsp.org.br/
https://portal.crfsp.org.br/institucional/grupos-tecnicos-de-trabalho/grupos-tecnicos-de-trabalho-2.html?id=12528
mailto:atendimento@crfsp.org.br
https://portal.crfsp.org.br/

) Gestéio do tempo

Ei, mulher, quando foi a ultima vez que tirou um
tempo so para vocé?

A rotina corrida, as demandas do trabalho, a fami-
lia, os compromissos.. e quando percebemos,
ja estamos exaustas, sobrecarregadas e sem
energia para aproveitar os
momentos que realmente
importam.

Seguem algumas dicas
para facilitar a gestao do
seu tempo:

) 1. Detectar - Mapeie seu tempo

« Durante trés a cinco dias, registre suas atividades
diarias no seu celular ou em um aplicativo de
rastreamento de tempo.

¢ ldentiique momentos de |
ineficiéncia, como retrabalho,
tarefas desnecessarias ou tempo |
excessivo em atividades que

poderiam ser otimizadas.

Por exemplo: tempo gasto nas ‘
redes sociais. \/

) 2. Eliminar - Encontre e corte

desperdicios

Classifique suas atividades em trés categorias:

essenciais, delegaveis e desnecessarias.

Corte ou reduza as tarefas desnecessarias.

Delegue o que for possivel, seja no trabalho ou

em casa. Atividades domésticas ou cuidados com

as criancas ou pets podem ser divididas com os
demais membros da familia.

* Automatize tarefas repetitivas (ex.: respostas
automaticas de e-mail, uso de listas pré-prontas).
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) 3. Substituir - Redirecione o
tempo ganho para
autocuidado

* Bloqueie na agenda periodos fixos para
atividades que promovam bem-estar, como

exercicios, leitura ou relaxamento.

e Dizer sim para tudo, carregar o mundo nas costas
e deixar o autocuidado para depois tem um
preco alto - sua saude fisica, mental e emocional.

* Trate esses momentos com a |
mesma prioridade que
CoOmMpromissos profissionais.

. E averdade é que ninguem
pode cuidar de vocé melhor do
que vocé mesma.
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« Reserve um momento para si,
mesmo que seja alguns
minutos por dia.

« O autocuidado nao € egoismo,
€ uma necessidade para
viver com mais equilibrio
e plenitude.




