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a quem afirme que o recurso mais raro e cobicado da atualidade nao

e mais o dinheiro, a energia ou atée mesmo a agua, mas o tempo. Para

Mmuitas pessoas, um dia de vinte e quatro horas ja nao e suficiente
para dar conta de tantas demandas e exigéncias profissionais e pessoais. Nao
ha mais tempo para a familia, para o lazer e para os cuidados com a saude.
Dormir oito horas por dia & guase um privilegio.

AS consequéncias Nao podiam ser piores. jovens estressados, pais ausentes,
casamentos desfeitos, executivos improdutivos €, em Casos extremaos, ate
mesmo enfartos por excesso de trabalho.

L0ogo, administrar seutempo com eficacia, isto €, aliar produtividade no trabalho
com equilibrio e gualidade de vida, tornou-se um dos maiores desafios do
homem moderno.

Sobre o tempo € uma despretensiosa, porem, inspiradora coletanea de frases
capazes de conduzir a importantes reflexdes sobre o tempo € 0s modos mais
adequados e sensatos de administra-lo. Uma boa opcao para quem alega
NAao ter tempo para ler um complexo manual de administracao do tempo.
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O que é o tempo?

\VOCéE ja reparou como e complicado explicar e compreender o que e
O tempo?’

Os workaholics, fieis a maxima do capitalismo, créem gue tempo

e dinheiro. Por outro lado poetas e filosofos afirmam que o tempo
vale muito mais do gue o dinheiro, pois ele € a esséncia vida. Nem
Mmesmo oOs cientistas e inventores que criaram o relogio, o horario
de Greenwich e a agenda eletronica entram em acordo guando o
assunto € o tempo.

Uma coisa e certa: se vocé guer viver melhor e administrar seu tempo
com eficacia, precisa, antes de tudo, compreender o tempo € sua
importancia.




£ Discutir o tempo ¢ algo muito

complicado, pols 0 tempo parece ser,

gquando Nao tentamaos discorrer sobre

cle, algo simples, que todo O

mundo conhece. Basta, porem, tentar

teorizar sobre ele para gue Nos vejamaos
diante de grande confusao.?

Santo Bispo, escritor, tedlogo

e filosofo argelino

Agostinho 5:40

£E£ ludotem o seu tempo
determinado c na
tempo para todo proposito
debaixo do ceu. 33

Lier dos Atribuido a Saloméo,

terceiro rei de Israel

EClESiaStES_Cap 3- (cercade 971 a 931 ac).

LETempo c O numero do
movimento, conforme o
antes e o depois.’”

Filosofo grego

Aristoteles ...



£ £ O mundo nao fol felto N0 tempo,

mas sim com o tempo. # ¥
Santo Bispo, escritor, tedlogo

e filosofo argelino

Agostmho (354-430].

£ E5e nao existisse a alma,
faria algum sentido falar de
tempo?77

Filbsofo grego

Aristoteles ... .

LEL£O tempo e a imagem movel
da etexrmidade imovel 37

Filosofo e

P' matematico grego
atao (428/27 a.C. - 348/347 a.C).

LELO tempo € uma cxianga Jgue
brinca movendo as pedras
dojogo parala e paraca. 3%

Filosofo grego

Heraclito ., s:.c 45070.c)



LEO tempo ¢ xelativo c N30
pode ser medido exatamente do

mesmo modo por toda a parte. 3 3

Albert Fisico alemao
Einstein (1879-1955).

LE Tempo e 0 gue impede tudo

de acontecer de uma vez. 3%

JOhn Fisico
Archibald Fgflel-azrggg)cano
Wheeler

£EO tempo nao e complicado.

O tempo ¢ complexo. 77

BOdil Fisica sueca
Jonsson "%

£ £ lodo podex humano se

forma de paciéncia e de tempo. ¥ ¥

Ralph Escritor,
Waldo filosofo e poeta

norte-americano

Emerson (g3 iss2)



CETempo c aguilo gue o homem
esta sempre tentando matar, mas

gue no fim acaba matando-o.# ¥
Herbert -~
Spencer (1%20— 1903).

LE£O tempo nao existe.

E apenas uma convencao. ¥ ¥
Jorge Luis Escritor

argentino

Borges (1899-1986).

£EO tempo e o melhor autor: sempre

encontra um final pexfeito.? >
Charles "

pritanico

Chaplin (1889-1977).

£ £ Os dias talvez sejam iguais
para um ¥elogio, mas

néo para um homem. 77
Marcel Escritor

francés

Proust (is71-1922).

Y.



€L ANtes as distancias cram
maiores porque 0 espaco sc

mede pelo tempo. & 3
Jorge Lul's Escritor

argentino

Borges (1899-1986).

£ EPara sempre e muito tempo.
O tempo nao para!
SO a saudade e que faz as

coisas pararem no tempo. 39
Mario roctae

escritor brasileiro

Quintana 19061994

CEO Tempo € um otimo
professox Pcna gue

mata seus alunos. ¥ 3
Hector comoosior

francés

Berlioz (1803189

LEO tempo € a substancia
de que sou feito. ¥ ¥

Jorge Luis Escritor

argentino

BOI"gES (1899-1986).



CEToda riqueza capitalista
se pbasela No roubo do
tempo de trabalho alheio. 3 ¥

l(arl Economista e

filosofo alemao

Marx (1818-1883).

LEO tempo custa
muito caro. 77

Filosofo grego

Teofrasto ... .,

LELTempo ¢ dinheiro.??

Benjamin Jornalista, cientista, diplomata

e inventor norte americano

Franklin (1706-1790]

LE Tempo pode ser mais
gue dinheiro. 33

Rica rdo Empresario e escritor

pbrasileiro

Semler (1959).

| ]



LEO tempo € 0 unico capital
de guem so possui a foxtuna

de sua inteligéncia.””

Honoré Escritor francés
de Balzac (1799-1850).

CEO empo e uma arma
estratégica cquivalente
a dinheiro, produtividade,

gualidade e até inovacdo.» ¥

George Consultor e escritor
Sta"( Jr norte-americano

L£E£ Foge o irrecuperavel (cmpo. I 7

Pab"o Poeta romano
Virgﬂio Marao 702¢-19a<)

£ £ Quando se vé, ja sao 6 horas
ha tempos... Quando se Ve,
ja é 6® feira.. Quando

se vé, passaram 60 anos! & ¥
MériO Poeta e escritor

brasileiro

Quintana 5 994



L ENada sc pode fazer contra
0 tempo.’ 7

M arl Nadador climpico

norte-americano

Spitz (9

£L£O passado ja Ndo € mais

e o futuro N0 ¢ ainda. 3
Santo Bisro escritor,

tedlogo e filosofo

Agostinho argelino (354-430).

£ E£O tempo Nao para No porto, Nao apita

na curva, ndo espera ninguém. 23
SiIViO Cantor e compositor

pbrasileiro

Cesar (199

£ EPor gue as semanas
demoram AaNo € 0S anos
passam t&o rapidinho? 77

Slogan de uma campanha publicitaria do Citibank.
Criacao de Marcelo Aragao.

| 3



LE£O tempo corxrre o UMma velocidade

de sessenta minutos por hora. ¥ ¥

Albert Fisico alemao
Einstein !'¢79-195)

CENunca ha horas suficientes
em um dia, mas sempre Na

muitos dias antes do sabado. ¥ 2

Edward AIOYSIus Engenheiro aeroespacial
Murphy panamenho (1918 - 1990).

LEPor gue a moite ¢ tao curta
e fica tarde tdo cedo? 2 ¥

M i"ér Escritor, humorista, desenhista,

dramaturgo e tradutor brasileiro

Fernandes 1923

£ £ O paradoxo do tempo e que
SA0 raros Os que acreditam ter
o suficiente, cmbora todos

tenham a sua totalidade.??

Jean-LOUis Jornalista e escritor
Servan-schreiber francés (1937).



£ ENao tenho mais o tempo gue passou.
Vas tenho muito tempo: Temos

todo o tempo do mundo.’ 7
Renato Cantor, compositor

e musico brasileiro

RUSSO (1960199).

€L ON, se houvesse uma hora a maits,
uma hora excepcional c

sobressalente, a hora vinte e cinco. 2

Ramén Gémez Escritor espanhol
de la Serna "**"*

LEL£O amanha nao € prometido

para ninguém. 33

Walter Atleta norte-americano
Payton (1954-1999).

EE A vida e o tempo nuNca param,;
e, OU INdo ou estando, ou
caminhando ou parados, todos
sempre e com igual

velocidade passamos..)’
Padre Antonio rcigioso e escritor

portugueés

Vieira 16081697



£ £ O tempo Nao para e, No entanto,

cle nunca envelhece.’ 7
Caetano Comrosiore

cantor brasileiro

Veloso (1942

CELAMaANha nao se¥emos Nem O

gue fomos nem o que somos. & ¥
Ovidio /",

£ ENunca penso no futuro,

ele chega rapido demais. & 7

Albert Fisico alemao
Einstein (1879 — 1955).

£ E O problema com o futuro
e gque ele continua se

transformando No presente_!,
Bill cerunisia norte

americano

Watterson 19



LLHaa Hoje para

tanto Ontem. 2 7

PaUIo Poeta brasileiro
LeminSl(i (1944- 1989).

LE£O tempo se tornou uwim conceito
mais pessoal rclativo ao

observador gue o esta medindo. ¥ ¥
Stephen Fisico inglés
Hawking "™

LL£O tempo? LU

sugo gota por gotal 3 ¥

Ed MUsico brasileiro
MOtta (1971).

LCL Hoje, sO amanha.’ 7

JOSé Colunista brasileiro
Simao '

| /



O Tempo do
Equilibrio

Somos todos o resultado da soma de varios papeis. marido,
esposa, pal, mae, irmaao, professor, estudante, profissional,
voluntario, esportista, dentre outros.

Entretanto, grande parte dos Nossos problemas
COmM O tempo provem da crenca de gue o sucesso
e a qualidade de vida exigem o sacrificio de alguns
papeis. Deste modo, muitas pessoas transformam-
se, por exemplo, em profissionais dedicados
e comprometidos a custa de um

relacionamento familiar
iInconstante. Esta crenca e
desprovida de merito e de bom senso.

Dedicar todo 0 seu tempo para o trabalho e ao
desafio de gerar e acumular riqueza Nao so € um
sinal incontestavel de ineficacia como tambem um
imenso desproposito.

Quem utiliza seu tempo com eficacia e capaz
de administrar e equilibrar suas demandas com
seguranca e reservar um tempo adequado para cada
um de seus papeis.



L EANtes de os relogios
existirem, todos tinham tempo.

Hoje, todos tém relogios. 3 #
Eno Teodoro Engenheiro e

escritor brasileiro

Wanke (1929-2001).

£ E£Ja houve um tempo em gue

O tempo Darou de passar. t

Um tal de homo sapiens nao

soube disso aproveitar.

Chorando, sorrindo, falando

em calar. Pensando em pensar
guando o tempo parar de passar.d ¥

Rita Cantora instrumentista e
compositora brasileira

Lee 1947).

£ E£ O tempo pode ser medido
com as batidas de um
relégio ou pode ser medido

com as batidas do corag¢ao.s ¥
RUbem Psicanalista, educador,

teologo e escritor brasileiro

Alves (1933).

|9



L ENOs estamos tao atarefados
olhando o que esta a Nossa
frente, qgue Nao temaos tempo de

aproveitar onde Nos estamos. 4 ¥
Bill cartunistanorte

americano

Watterson 1953

L EAs pessoas aprenderam a trabalhay
em casa N0 domingo, mas Nao sabem

Ir a0 cimema na terca a tarde 2 3
Ricardo fresrioe

escritor brasileiro

Semler 9

£ EMuitas vezes nao temaos tempo
pDara dedicar acs amigos,
Mmas para os inimigos (cMmos

todo o tempo do mundo.# ¥
Leon cscior

norte-americano

Uris (1924-2003).

/0



£ ENao podemos ter uma cxise
Na proxima semana. Minha

agenda 3 esta cheia. 35
Hen ry Secretario de estado

norte-americano

Kissinger (1923

£ £ Quanto mais Nos concentramaos
No tempo, N0 passado € No
futuro Mais perdemos 0 agora,

a coisa mais importante gue existe. ¥ ¥
Eckhart ccior

alemao

Tolle 1949

£ E£O homem gue trabalha

perde tempo precioso.’ 7
Domenico °cc©cdoe

. escritor italiano

De Masi (93



£ £ O dia mais desperdicado
de todos e aguele no gual

nao demos uma risada.?
Nicolas Poeta, jornalista e

humorista frances

Chamfort 17:0- 1794

£ £5era gue os seres humanaos, em
algum momento, percebem a
vida enguanto vivem? J ¥

Fala de Emily personagem da peca Nossa Cidade de
Thornton Wilder. Escritor norte americano. (1897 = 1975).
Escritor norte americano (1897 - 1975).

£ ENunca uso relogio por gue
sempre sel que horas sao.

Sempre é agora.’’
Steve Tecnico de futebol

norte americano

Mariucci (1955

/7



£ EA coisa mais divina gue ha
NO MuUNdo e viver cada

segundo como nunca mais... # ¥
Vinicius Vusico poctae

diplomata brasileiro

de Moraes (1913- 190,

€€ O NosSso amor e tao
bom! O horario ©

que muanca combina. 3 ¥
Chico usico dramaturgo

e escritor brasileiro

Buarque (1944

£ £ Os ganhos de tempo so se
legitimariam moralmente
se fossem empregados na

dedicacdo aos outros.’’

Rosiska Darcy -
de o"veira prasileira.

/3



LE£Tudo é relativo: O

tempo que dura um minuto
depende de gue lado da

porta do banheiro vocé esta. ¥ ¥

Ba réo Pseudonimo de Aparicio Torelly,
Jornalista, escritor e humorista brasileiro

de Itarare (i1ss-1971)

£ £ Quanto mais tempo VOCE
reservar para si mesmao, Mmais
energia tera. E como consequéncia,
aumentara seu tempo livre, pois
seu cotidiano sera mais produtivo e

focado nas acoes programadas.# ¥
Christian Consultor

e escritor

Barbosa owusieio

€ £ Irabalho muito, mas Nao apro
Mao do meu tempo a toa. Fazex

nada ja faco faz tempo.’’
Martinho Vi«

compositor brasileiro

da Vila 1933

24



L L Trabalhe, trabalhe, trabalhe. Mas
Nao se esqueca: virgulas
significam pausa.’’

Slogan de uma campanha publicitaria do Citibank.
Criacao de Marcelo Aragéo.

£ E Tempo livre nao significa repouso. O
repouso, COMOo O sONO, € obrigatorio.

O verdadeiro tempo livre é
apenas a liberdade dc
fazermos O que gueremaos, mas Nao

de permanecermos no ocio. & ¥
Berna rd Jornalista, escritor e

dramaturgo inglés

Shaw (185 - 1950

£ E£Para guem sabe ver, nao ha tempo
perdido: O gue para os outros
seria uma parada ociosa, transforma-

se em periodo de obsexrvacao.??

Alfr Ed Poeta francés
de Vigny (1797 — 1863).

/5



£ £ lempo disso, tempo daquilo,

falta o tempo de nada.” 7

Cal'|OS Drummond Poeta brasileiro
de Andrade """ "7

CENada como o

tempo para passar. 3 ¥
Vinicius Vusico poeae

diplomata brasileiro

de Moraes 1913- 1980,

LEDeixe passar o tempo scm
preocupacoes, Como se fazia No

mundo maravilnoso do passado. ¥ ¥

Wi'liam Poeta e dramaturgo
Shakespeare inglés (1564 — 1616).

LEO tempo ocioso
Nao e um vazio gue

precisa ser preenchido.”
Ha rry Professor e escritor

norte americano

Lewis (1947)

/6



£EDomingo eu guero
ver o domingo

passar.’’
Tony Musico, compositor

e escritor brasileiro

Bellotto (190
Sérgio Musico e compositor

brasileiro

Britto 199

L E A vida necessita de pausas.. ?
Carlos Drummond roct contistae

cronista brasileiro

de Andrade (1902197

€L Quando a soxte Nos exime
de trabalho, a natureza Nos

presenteia com tempo. & &

Antoine Escritor franceés
de Rivarol ">~ 5"

£ £ Aguilo gue muaneca Vvira
novamente e gue faz a

vida tdo doce. 33
Emily Poetisa

norte americana

Dickinson (1s3o- ss

2/



£E£O tempo nao e algo que possa
voltar para tras. Portanto, plante
seu jardim e decore sua

alma, 20 inves de esperar que

alguéem Ihe traga flores. 3 ¥
William 7

dramaturgo inglés

Shakespeare, (154- 1616

L L Aproveite a vida. 7 ¥

Poeta romano

Horacio, .. ;.-

/3



A Epidemia
da Pressa

Vivernos numa era acelerada repleta de pessoas apressadas. Por todos os lados,

ate mesmo nas pequenas cidades do interior, encontramaos pessoas estressadas e
ANsiosas sempre correndo e sempre se queixando da brevidade do tempo e da vida.
SA0 pessoas gque se sentem pressionadas pelo excesso de tarefas e acreditam que
correndo serao capazes de dar conta de todas as demandas profissionais, responder
todos os e-mails, participar de todas reunioes, ler todos os livros, assistir
todos os programas de televisao e praticar todos 0s esportes.

Nao poderiam estar mais erradas. Pessoas equivocadamente
apressadas tomam decisoes precipitadas e cometem
erros com mais frequencia. Apressados Nao
priorizam, trabalham demais e produzem
pouCos resultados. Muitas pessoas
desaprenderam a parar e ja Nnao sao
capazes de desfrutar um gratificante
e necessario momento de
OCIO sem sentir uma ponta

de remorso ou um ataqgue

de ansiedade e angustia. Ficar
parado virou um crime.

Quem vive obcecado pela velocidade sofre
da doenca da pressa. A situacao e grave. Muitos
psicologos afirmam gue chegamos num nivel
alarmante. Para esses profissionais a doenca
da pressa ja uma epidemia responsavel
por milnares de casos de estresse e
surtos de ansiedade generalizada.



CEcEstou atrasado, cstou atrasado. 32

Frase que o coelho branco, sempre ansioso e de olho no relogio, correndo de
um lado para outro repete exaustivamente em Alice no Pais das Maravilhas, de
Lewis Carroll, escritor e matematico britanico (1832 - 1898).

£ EOs deuses instilaram ansiedade
NO primelro homem qgue descobriu
como distinguir as horas. Produziram,
tambem, ansiedade naguele que neste
lugar construiu um relogio de sol, para
cortar e picar meus dias (40

desgracadamente em pedacinhos! 3 ¥

TitO Dramaturgo romano
Macio Plauto (=02¢-180ac).

CLUmM numero crescente de
pessoas reclamam de estarem
sobrecarregadas, de coxrrerx
contra o tempo A cpoca
hipermoderna e contemporanea da

sensacdo de que o tempo se rarefaz. 3

Gi"es Filosofo
Lipovetsky frances [1944).

30



£ £ Por muito tempo admirel as
pessoas apressadas, ac
descobrir gue Nao passavam de

pessoas estressadas.
Jean-Louis odistac

escritor franceés

Servan-Schreiber 1937

CE£A maloria dos homens
persegue O prazer Com tao
afobada pressa gue passa

por ele sem perceber. ¥ ¥

soren Filosofo dinamargueés
Kierkegaard !'¢'>'%>)

£ £ Uma das grandes
desvantagens dc
termos pressa e o tempo

gue nos faz perdex.d s
Gilbert Keith ©ciore

jornalista britanico

Chesterton 1874 - 1936).



£ £ A experiencia universal todos
0S dias Nos confirma a velna
parémia de que a pressa €
inimiga da perfeicao.’’
Rui "¢

politico brasileiro

Barbosa (18491923

£ £ AS pessoas que correm para
ficar ricas acabam perdendo

a rigqueza da vida.’ 7

JOhn Escritor e ativista
de Gl‘aaf norte americano

CELAvIdanaoselimitaalr

cada vez mais rapido.’ 7
Mahatma Pacifista

iNndiano

Gandhi (1869 - 194g)

3/



€ £ Quando as coisas
acontecem depressa
demais ninguem
pode ter certeza de nada,
de absolutamente coisa

alguma, nem de si mesmo. 3 ¥
Milan Escritor

tcheco

Kundera 1929

CEAS tartarugas
conhecem as estradas melhor

do gue os coelhos. 7
IKahlil Erseista filosofo

e poeta libanés

Gibran (isssi9)

CE loda aluta davida, em
certa medida, € a luta para
saber com gue »apidez

ou tranquilidade

fazer cada coisa. & ¥
Sten Escritor

alemao

Nadolny (194

33



LE A vida ja e curta demais para ser
desperdicada com a velocidade.
Caminhar tornao
mundo muito maior
e, portanto mais interessante,
FlcCamos com tempo para

observar detalhes. 3 ¥
Edwa rd Escritor e ambientalista

norte americano

Paul Abbey (1927- 199

C L Ser veloz Ndo e a mesma Coisa
gue ter pressa, fazer as coisas
rapidamente Nao € 0 mMesmo que
terminar N0 menor tempo € saix¥
na frente nao garante

chegar primeiro.’ 7
Eugénio Consultor

e escritor

M ussal( brasileiro.

34



€ Conecte-se com sua
tartaruga intcrior. 47

car Jornalista e escritor escoces.
. Ativista do movimento

Honore sowranet

£ E£Quero eliminar a pressa
que faz a vida passar cada
vez mais rapido. VGamos

— @
ndo fazer juntos.’”
Marcelo Ccsioner brasieiro

Criador e ativista do

Bohrer cue de Nadismo.

CELParar e ficar sem fazer
Nnada por um periodo
definido, com O proposito
de se tornar mais desperto e

saber quem vocé é.7 7
David ™sicoterapeuta

e escritor norte

IKundtz -rericaro

LESempre e hora de
nada fazer.’7

Frase no relogio solar de
Saint-Remy de Provence

35



LEPercatempo, € no lento

que a vida acontece.’’

Cll“o Sociologo, jornalista
Ma rcondes e escritor brasileiro.

€ £ De nada adianta correr:
e preciso partir no

momento preciso.’’
Jean de la Escritor e

poeta francés

Fontaine (521 - 1695

£ £ Recuse-se a viver sob a pressao
do relogio...Viver nao e estar
sempre a correr. E escolher
com sabedorxia O USO das

horas que a vida nos concede. 3 ¥

EthEI Psicologa
Medeiros brasileira

CENao tenha medo de crescex
lentamente. Icnha medo,
apenas, de ficar parado. 33

Proverbio
chinés.

36



CEPaciéncia c tempo
dao mais resultado do

gue a forca e a raiva. » F
Jean de la Escritor e

poeta francés

Fontaine (s - 1695

CLSe a sorte csia

contigo, para que pressa’

Se a sorte esta contra tj,
para gue pressa’d ¥

Proverbio
afegao

LETriste c Orio gue
ndo pode parar. 3 ¥
Ma'rio Poeta e

escritor brasileiro

Quintana (19051994

CELA pressa Mais

atrasa gue adianta. 39
Quinto Escritor e

nistoriador

Curcio Rufo omaro.

3/



L EUm pedaco de pao comido em
paz c melhor do que um banquete

comido com ansiedade 77
Esopo Fabulista grego.

CLOQuem coxrre Cansa

guem anda alcanca. ¥ ¥
Quinto Escritor e

historiador

carCiO R"fo romano.

CEA pressa e

imprevidente c cega 77
Tito Filosofo e

escritor romano

Livio 59ac-17ac)

CE A direcao e mais
importante JO

que a velocidade. 33
Roberto Jornalista e

engenheiro

Scaringella brasileiro.

LL Apressa-te devagar 7 F

octa'vio Imperador

romano

Augusto (s3ac-14ac)

33



Tex tempo é
fazer escolhas

O que vocé guer fazer com o seu tempo? Essa pergunta e
essencial para quem realmente pretende organizar
melhor o seu tempo € a sua vida.

Se voce deseja passar mais tempo com
a familia ou frequentar um curso de
mandarim, precisa reservar esse tempo
deixando de fazer outras coisas que sao
menaos prioritarias e importantes.

Administrar o tempo implica em definir objetivos
com seguranca e precisdo. E aceitar, com
maturidade e desprendimento, que algumas
atividades sem importancia, provavelmente,
nuNca serao realizadas.

Escolher o seu proprio tempo significa dizer
sim para algumas prioridades € nao

para milnares de outras possibilidades sem
importancia.




£ E50 guero saber do gue pode
dar certo. Nao tenho
tempo ha perder. 33

Sergio Musico
brasileiro

Brito (1959).

LE Ter tempo € possuir o bem
mais precioso para guem
aspira a grandes coisas.)’

Filosofo e historiador grego

Plutarco .,

L£L£O urgente geraimente

atenta contra o necessario. ) )
Mao Chefe de

estado chinés

Tse Tung 11893-197¢)

£ EE preciso menos tempo para
fazer algo da maneira cexta
do que para explicar por gue
foi feito da maneira exxada.? ¥
Henry roc:rore

americano

Longfellow (1807 - 1832
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CEE facil decidir o gue fazer

O dificil & decidir o que ndo fazer. 3
MiChael Empresario

norte americano

Dell (19¢5).

£ ENao basta estarmos
ocupados: a5 formigas
tambem estao. A questao e

em gue estamos ocupados? ¥ ¥
Henry Escritor e naturalista

norte americano

David Thoreau (1817-1862).

£E A economia do tempo e
menos vulgar c mais

importante que a do dinheiro.# ¥
Maqués Escritor, filbsofo

e politico brasileiro

de Marica (1773- 1848).

LEFoiotempo que pexrdeste
com tua rosa Jue fez tua

rosa tdo importante. 3 3
Em O Pequeno Principe /¢

escritor frances

de Antoine SaintExupery (190o- 194

4]



£ £ O homem quer sempre superar e
melhorar os seus limmites. Fazer
cada vez mais em menos tempo se

tornou uma obsessao.. 7
Alonso Bezerra ">coe¢

cientista social

de Carvalho o:sicio

LEEscolheyx O Droprio

tempo & ganhar tempo.# &

FraHCis Filosofo inglés
Bacon (1561-1626).

LEFez uma escolhal entregue-se
a ela. Se voceé fica dividido
Nao consegue aproveltar com

intensidade o gue escolheu. 7 ¥
Monja Budista

brasileira

Coen 194

LEAs coisas mais importantes
nunca devem ficar a merceée das

coisas menos importantes. # &
Johann roes damaturgo,

romancista e

WOIfga"g ensaista alemao
von Goethe /7771832

4/



£ EO caminho nem sempre e acumular
tarefas, mas definix as pouUCas Coisas
gue realmente podem mudayr sua

vida e seu negocio. 3 ¥
Timothy Escritor

norte americano

Ferriss (1977)

€€ Alem da nobre arte de fazer coisas
acontecer, ha a nobre arte de Nao
fazer coisas. A sabedoria da

vida consiste na eliminacao do que

nao ¢ essencial 7’
Lin Escritor

chineés

Yutang (18951976

£ ESe nao decides tuas prioridades
e quanto tempo dedicaras a elas.
Alguem decidira por ti. JF

Harvey Empresario e escritor

norte americano

Mackay 1932

43



£ £ A maioria das pessoas
administra suas vidas

por meio de crises.t ?
Stephen Escritor e consultor

norte americano

Covey (1932-2012).

LEQuemtem 20 prioridades

ndo tem nenhuma. # ¥
Ram Consultor e

escritor indiano

Charan 9

£E A menos que apareca alguma colsa
mais importante c NA0 apenas mais
urgente, (cMos que Nos disciplinar a

respeitar o gue foi planejado. 73
Stephen Escritor e consultor

norte americano

Covey (1932

CE A receita infalivel do
fracasso c absorver tudo

e tentar dar conta de tudo.? 2
lsabel Escritora e

consultora

Pa l"lEtt norte americana.
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L ESer muito ocupado ©
Muito mais facil do

que ser eficaz. 3 3
Roger consultor e escritor

norte americano

Merrill (19435

£ E£Somente a vocé cabe
decidir 0 gue fazer com
0 tempo Jue lhe foi dado. J ¥

Mago Gandalf em O Senhor dos Anéis de J.RR. Tolkien
Escritor, professor e filosofo britanico (1892-1973).

£ £ Sera gue ha tantas coisas urgentes
OU NOssa concepcao de tempo faz
com gue elejamos cextas coisas

como uUrgentes? 3 3

Frederico i
Pieper Pires brasileiro.
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£ £ Falamos muito sobre o guanto
valorizamos N0sso lempo
ivre, mas raramente fazemos dele

uma prioridade na vida. 7 ¥
Ricardo Empresario e

escritor brasileiro

Semler (1959

£ £ O individuo de hoje nao tem

escolha sendo fazer escolhas.’
Anthony Socivlogo

britanico

Giddens (1933

CELVocé faz suas escolhas, ©

suas escolhas fazem voecé.2 ¥

Steve s icais
Becl(man norte americano.

CEOuU ey encontroum

caminho oucuofaco 59
Phi"p Poeta inglés
Sidney (1554-15806).
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L EPensar em fazer grandes
coisas ¢ 0 melhor pretexto

para néo fazer as pequenas.y ’
Jacinto Dramaturgo e

critico espanhol

Benavente (s 1954

£ ENao ha limite para o que Nos

pedem, mas definitivamente

ha um limmite para o que
podemos fazerl 3 3

Kenneth Blanchard, Willian Oncken e Hal Burrows,
Consultores e escritores Nnorte americanos em
O Gerente Minuto e a Administracao do Tempo

EL Todo instante e um desafio: exige
gue eu tome posicao em relacao as
colsas que sobre mim se precipitam. 1odo
instante exige que e compreenda ¢
apreenda as colsas para escolher dentre as
oporxtunidades guase infinitas que
elas oferecem, uma unica, recusando todas

as demais.. 33
Vilém Filosofo, jornalista e escritor

tcheco naturalizado brasileiro

Flusser (1920-1991)
4/



CLES0M0Os *esponsaveis

Nao so pelo gue fazemos,

mas tambem pelo que
deixamos de fazex.J

Dramaturgo francés

Moliére (1622-1673)

£ £ Irabalha muito guem nada

deixa para amanha.’?

Baltasar Filosofo e
Gracia'n tedlogo espanhol
(1601-1658].
y Morales
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Vocée no
controle

Administrar 0 tempo Nao € tornar-se escravo do
relogio, de uma lista de tarefas ou de uma agenda
eletronica. Tampouco € monitorar freneticamente os
minutos dedicados para cada atividade.

Administrar 0 tempo € assumir 0 controle de sua
propria vida. E um desafio constante que deve ser
vencido a cada minuto com persisténcia, equilibrio,
bom senso, dedicacao e disciplina.



L LE um absurdo fazermos
uma contabilidade
tao detalhada do Nosso
dinheiro c gquase nuNca
fazermos O mesmo Ccom

NossO tempo e energia. & J
Edward M. Psiquiatra

e escritor

Ha "OWE" norte americano.

L E A verdadeira funcao do
homem e wivewx, Na0 existir.
Fu nao gastarei os meus dias
a tentar prolonga-los. Usarei o

meuU tempo.t >
Jacl cscior

norte americano

London (18761916

LEO tempo € se¥rvo das NOssas
prioridades. N30 importam
OS ODJetivos, sempre teremos tempo

suficiente para reclizé-los 33
Pa"l J_ Consultor e escritor

norte americano

Meyer (192
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£ £ Aqueles gue utilizam o seu

tempo da DIOr maneira sao

OS Primeiros a se¢ queixay
de sua brevidade.”

Jean de La Ensaista e

moralista francés

Bruyere 1645169

LESO existem dois dias No
aNo em gue voce Nao pode
fazer nada pela sua vida:

Ontem e Amanha.’’
Tenzin 140 Dalai Lama,

lider religioso tibetano

Gyatso 1935

£ £ Continuamos @ desperdicar
(anto tempo € energia como

OS que eram necessarios antes

da invencao das maqguinas; nisto
fomos idiotas, mas Nao ha

motivo para gue continuemos a ser. 3 3
Bertrand Filosofo e

matematico britanico

Russell 15721970,
51



£ ENinguem ira administrar o seu
tempo para conseguir tempo
Ivre para colisas que Nao tem a

intencao de fazer. 37
Stephen Consultor e escritor

norte americano

Covey (1932-2012).

LE O trabalho se expande
de forma a preencher todo
0 tempo disponivel para

sua realizacdo. 3 ¥

cyrll Administrador e

Northcote cscrioringés
(1909-1993).

Parkinson

£ £ Se aproveitares bem o dia
de hoje, dependeras
menos do de amanha.’?’

Filosofo romano

Séneca .. .,

5/



LE Tenho urgéncia de tudo

gue deixei para amanha.’’
Marta Jornalista e

escritora

Medeiros 1+

LE lenha tempo para sonhar. fenna

tempo para viver o sonho. 77
Heloisa Vccadoac

escritora

Schurmann oasieia

£ £ Quando alguem me fala
da ultima engenhoca
comprada para ganhar
tempo, pergunto e o que

vOCeé vai fazer com esse tempo? 3 ¥
Bodil Fisica

sueca

Jonsson (1942
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£E Tempo e coisa que se cria. Dizer
nao tenho (cmpo € 0 Mesmo
gue dizer eu néao quero.., ’

Lao Filbsofo e alguimista chinés
(Viveu aproximadamente

TZU rosécuoviiac)

£ EPense antes de fazer, planeje
seu trabalho, oxrganize=se, ©

so entdo faca.t >
Fredericlk -"9"c™

norte americano

Taylor (1551915

£ AO Criar uma obra, 0 tempo
pDassa e Nao percepbo. Nao sinto
fome e, como planejo para
Nao ser perturbado, entro em

uma atemporalidade.?7
Percival Artista plastico

pbrasileiro

Tirapeli (1952
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EEAs trés coisas mais dificeis
neste mundo sao: guardar um
segredo, perdoar um agravo €

[
aproveitar o tempo..’
Benjamin Jornalista, cientista, diplomata

e inventor norte americano

Franklin 17061790,

£ £ Assim gue voce controlar O scu
tempo, compreendera o guao
verdadeiro e o fato de gque muitas
pessoas superestimam o gue
elas podem realizax Num ano
e subestimam o que elas podem

conquistar numa décadal!? >
Anthony Escritor

norte americano

Robbins (190

£ E\/océ nunca encontrara tempo
pDara nada. Se precisar de tempo,

terd que cxia=lo.> 7
Charles Escritor e

filantropo inglés

Buxton (1s231s71)
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£LFalta de tempo ¢ desculpa
dagueles gue perdem tempo

por falta de métodos!? ¥
Albert Fisico

alemao

Einstein (5791955

LESempre temos tempo suficiente

se dele fazemos bom uso. 2 2
JOhann Escritor e

pensador

Wolfgang ...
von Goethe 'Y

EEEXxste um tempo para melhorar,
para sc preparar c planejar,
lgualmente existe um tempo para

partir para 2 acao.s >
Aymir Velgjador e

escritor brasileiro

Klink %>
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LE Ao falhar na preparacao,
VOCE esta se preparando para

fracassar..
Benja min Jornalista, cientista, diplomata

e inventor norte americano

Franklin 17061790

£ £ A0 controlar o tempo, DAssamaos
de uma situacao de penosa
tensao o um estado de
serenidade c tambem de

maior produtividade. 7
Jean-Louis °see

escritor franceés

Servan-Schreiber 193

CLOuem nao sabe administrar
Seu tempo N0 pode

administrar gualguer coisa. # ¥
Peter Economista e

escritor austriaco

Drucker (1909-2005).



£ E Gerentes eficazes Nao comecam pelas
suas tarefas. Comecam pelo seu tempo.
Inicialmente sabendo onde seu tempo e
realmente empregado. Depols, tentam
controlayr o iempo e cortar demandas

improdutivas desse tempo. 2 3
Peter Economista e

escritor austriaco

Drucker (1909-2005).

L Para o homem trabalhador, o
tempo c elastico c da para
tudo. SO falta tempo para guem

ndo sabe aproveita=lo.’ 7
Melchor Gaspar Escritor, jurista

e politico espanhol

de Jovellanos (17441811,

LL£O hoje vale por dois amanhas.’
FraHCis Poeta inglés
Quarles (1592-1644).
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LEDevo governar O ¥elogio,

n&o deixar gue ele me governe. 3 3
Golda rineia

ministra israelita

Meir (189s1978).

LENao se agonie.

Organize-se.)’
F |orynce Ativista

norte americana

Kennedy (19162000

£ £ AS pessoas que consideramaos
lideres Natos sabem como

alavancar o proprio tempo..> 7

Warren Consultor e escritor
norte americano.
Blank

L £ A capacidade de ocupar de maneira
inteligente 0 tempo dc lazer

€ O supremo produto da civilizacéo. 3 3
Bertrand Matematico e

fllosofo britanico

Russe]| (1872-1970).
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L ENGo faca de sua wida um
rascunho, /oce podera nao

ter tempo de passar a limpo. 43
Ma'rio Poeta e escritor

pbrasileiro

Quintana (19051994,

£ £ Ganhar a wida significa, antes de
Mals Nada, reapropriar-se de sua

matéria-prima: o tempo. 7 ¥
Rosiska Darcy ...
de OIiVEiI“a prasileira.

£ £ Quem esta procurando
fazer sentido fara
Uma *eengenharia

em seu tempo. & 3

ROSiSl(a Darcy Escritora
de O"veira brasileira.

EEDomar o tempo Nao

é maté-o, ¢ vivés=lo.2 F
Afonso Jornalista, escritor

e jurista brasileiro

Arinos (186s1916).
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£ E£Nunca tente ensinar um porco
a cantar, voce pexderxa O secu

tempo c aborrecerd o porco. ¥ ¥

Pau' Escritor
DiCl(SOn norte americano.

£ ENao deixe de fazer algo de que gosta
devido a falta de tempo, o UNiCa
falta que tera, sera desse tempo gue

infelizmente N30 voltara mais. 3
Ma'rio Poeta e escritor

pbrasileiro

Quintana 1901994,

€€ Grandes homens sao os de
concentracao: clcs investem
todo seu poder mental em umma

coisa de cada vez.' 7

Paramahansa Filbsofo indiano
Yogananda (1893-1952).

O |



6/

Nada ¢ mais faeil do que
estar ocupado... ¢ nada ¢

mais dificil do gue ser eficaz.? >

Alex Consultor e escritor
Macl(enzie norte americano

£ ENao existe coisa mais inutil do
gue fazer com grande eficiencia
as coisas que nao

precisam ser feitas.’ 7
PEter Economista e

escritor austriaco

Druclker (1909-2005).

S€ a pessoa, por mais rica e poderosa
gue seja, Nao tiver organizacao
e disciplina, acabara fazendo
MUItO POUCO POor Sk mesma. Para

ter um cotidiano melhor, mais
saudavel e mais feliz
organizacao e disciplina sao muito

mais importantes. 3 3
ADbilio troresrio

prasileiro

Diniz 193).



£ £ Cuide bem do tempo de gue
voce dispoe. Ele e como um
diamante Druto. Jogue-o fora,
e jJamais sabera o valor que tem.
Aproveite-o, e se tornara o brilhante

mais valioso de uma vida Ut 33
Ralph Waldo :scritor, filosofo e poeta

norte-americano

Emerson (1so31ss2).

€ £ Quanto mais voce se livra
dos macaquinhos
dos seus supbordinados mais
tempo vocé tem para eles. 3%

Kenneth Blanchard, Willian Oncken, Hal Burrows
Consultores e escritores Nnorte americanos em
O Gerente Minuto e a Administracao do Tempo

£ £ AS pessoas comuns preocupame-se
apenas em passar o tempo. AS

gue tem talento, em utiliza-lo. 3 3
Arthur Filosofo aleméao
Schopenhauer ""*"*"
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CLO dade amanha

ninguém usou. Pode ser seu.# &
Pagano Ator e humorista

brasileiro

Sobrinho 19101972

£ £ As pessoas que nao fazem

nada nunca tém tempo.> 7
M a dam € Ativista francesa
Roland (1754-1793).

€L Ao vencer o desafio da
bagunca c colocar um pouco
de ordem no seu dia-a-dia, voce
ganha tempo, espag¢o, cnergia
e liberdade para se dedicar aquilo

de gue mais gosta. ¥

Lla Jornalista
brasileira.
Hama
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£ £ Quanto mais oxganizado
eu Sou, mais tempo livre eu
tenho para me dedicax aquilo
de gue mais gosto. Ou seja, ficar

sem fazer nada c sem culpa. 2 3
Mario Sergio ;...
corte"a brasileiro.

£ EO caos fisico gera
desorganizacao mental e
vice-versa. Ao organizar O N0sso
espacgo, NOs NOS Organizamaos

mentalmente também. 3 &

l(e"ey Consultora
La ra brasileira.

£ £ Organizar-se e controlar a propria vida,
escolher as prioxidades, determinar
O gue e realmente importante e livrar-se

do gue ¢ excessivo.) 7’
Donna Escritora norte
Sma"in americana.



Recomendo-te gue tenhas
cuidado com os
minutos, dc vez gue as

horas Ccuidarao de si mesmas.
Philip Dormer # Conde de Chesterfield,

politico e escritor inglés,
(1694-1773).
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Tempo
perdido

Excesso de e-mails, interrupcoes constantes, desorganizacao,
reunioes improdutivas, procrastinacao, planejamento inadequado,
congestionamentos. A lista de causas de desperdicio de tempo e
assustadora e nao para de crescer.

Uma pesquisa comprovou, por exemplo, gue executivos brasileiros
desperdicam, em media, trinta minutos por dia procurando informacoes
gue nao lembram onde armazenaram. Isto representa duas horas e
trinta minutos por semana, dez em um mes, ciNnco dias em um anol

ISSO tudo sem levar em conta o tempo
desperdicado com outros motivos. Muitos
especialistas em administracao do tempo
afirmam que desperdicamos, pelo menos, um
mes a cada anol Vale a pena lembrar gue um
minuto desperdicado esta irremediavelmente
perdido. N&o ha como recuperar o tempo.
\Vocé pode fazer amanha o que nao fez hoje,
mas Nao com 0 Mesmo tempo.

Enfrentar o desafio de identificar seus
principais desperdicadores de tempo €
desenvolver meios e comportamentos
eficazes de combaté-los € um passo
indispensavel para guem pretende, de fato,
administrar seu tempo com eficacia.



£ ENao deprecie o tempo
seguindo o desejo, porgue
a perda de tempo e uma

abominacao 20 espirito. 47
Ptathtep Filosofo Egipcio.

£ £ Amais a vida? Entao, nao
esbanjels vosso temp o,

porgue é dele que é feita a vida. 2 3
Benjamin Jornalista, cientista, diplomata

e inventor norte americano

Franklin 17061790

LEHa ladr¥des gue Nao se
castigam, mas que nos roubam

0 mais precioso: 0 tempo.’ T

Nap0|350 Imperador francés
Bonaparte (1769-1821).
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£E£O homem que tem coragem
de desperdicar UMa
nora do seu tempo Nao

descobriu o valor da vida.? >

Charles Naturista inglés
Darwin (1809-1882).

£E£Quem mata 0 tempo Nao €

assassino, mas sim um suicida.? ¥
Millér Escritor. humorista, desenhista,

dramaturgo e tradutor brasileiro

Fernandes 1923

£ ENao somos nos que
perdemos tempo. - O

tempo gue nos perde.d?
MériO da Silva Critico literario,

ensaista e poeta

Brito basicio.

L£E£O tempo gue voce gosta de

perder nio ¢ tempo perdido. J ¥
Bertrand riosooe

matematico britanico

Russell (1s872-1970)
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EENao tenha pressa, mas

também nao perca tempo. s ¥
JOSé Escritor, poeta e

dramaturgo portugués

Saramago 1722

LEO tempo e teu capital; tens
de o saber wtilizar. Perder

tempo e estragar a vida.? J
Franz Escritor
Kafka (1883-1924).

L£EO tempo e 0 unico bem totalmente
irrecuperavel. Recupera-se uma
DOSICA0, UM exercito e ate um pails, mas

0 tempo perdido, jamais..’

Nap0|950 Imperador francés
Bonaparte (1769-1821).

L EPerdertempo em aprendey COISAs
gue Nao Interessam, priva-nos de

descobrir coisas interessantes.)?

Carlos Drummond Poeta brasileiro
de Andrade """
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LEDesperdicei mcu
(empo, agora o0 tempo

desperdica a mim.# ¥
William ro-

dramaturgo inglés

Shakespeare (15041616

L £ Perder tempo em aprender COISAas
gue Nao Interessam, priva-nos de

descobrir coisas interessantes..) )

Carlos Drummond Poeta brasileiro
de Andrade """

EE A vida ja e curta e nos a
encurtamos ainda mais
desperdicando o tempo. 7 ¥

Victor Escritor e poeta

frances

Huga (1802-1885).

£ £ Quem mata o tempo

desdenha a eternidade.”?
Henry David cscitor e naturalista

norte americano

Thoreau (1817-1862).



£ £ Uma coisa gue nao me conformo
ate hoje e ter de doxrmir. FU

acho um tempo perdido. 3
Daniela Cantora e compositora

brasileira

Mercury (195

e A mas lamentavel de todas as

perdas ¢ o perda do tempo.? 7
Philip Dormer ¢ Conde de Chesterfield,

politico e escritor inglés,

Stanhope 169+1773)

LE£O homem eecioso SO se OCuUpa
em matar o tempo, sem ver gue
O tempo e quem Nos mata. ¥ ¥

Filosofo francés

Voltaire ../

£ £ Os amigos sao

ladxdes de tempo. 77
Francis ;.. g
Bacon (1561-1626).
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LE£Que insensatez icmer o
pensamento de desperdicarx o
vida de uma so vez, mas, por outro
lado, Nao ter nenhuma preocupacao

em joga-la fora aos poucos. ¥ ¥

JOhn Puritano inglés
Howe (1630-1705).

CEPara matar o tempo, a arma

perfeita € reunir uma comissao.” ?
Fred comedante

norte americano

Allen (18941956

L E A pessoa gue desperdica o hoje
lamentando o ontem desperdicara

o amanha lamentando o hoje. 3 3
Philip M roetanorte

americano

Raslkin (1878-1944)
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£ L Perder tempo
desagrada Mais a guem

mais conhece o seu valox.3 3
Dante cscior, poctae

politico italiano

Alighieri 112¢51321)

£ £ Quanto mais tempo se perde
por desoxrganizacao OU
esperando pelos outros, menos
tempo se utiliza produzindo e

menos riqueza ¢ gerada 37

Claudio de Moura .. ... -
CaStl‘O escritor brasileiro.

£ £ O sol nasce para todos. Mas a maioria

orefere dormix UM pouco mais. & 2
Eno Teodoro caheioe

escritor brasileiro

Wanlke (1929 -2001).

€€ Trocaria todos os meus amanhas

por um unico dia de ontem. 2 3
Janis Cantora e compositora

norte americana

Joplin (1943-1970)
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£ £ Cuidai, enguanto e tempo, de vossa
conta, pols agueles gue sem conta
gastam O tempo, guando o tempo
chegar de prestar contas, choxarao,

CoMo eu, o Ndo ter tempo. ¥ 3
Frei Antonio "¢

poeta portugués

das Chagas (1¢31-1682

£ £ Ja observel gue muitas pessoas
progridem durante o

tempo gue outras perdem. ¥ ¥
Henry Empresario norte

americano

Ford (1831974

CELA eternidade contretem

0s gue podem perder tempo. 4 ¥
Paul rissofo, poeta e

escritor frances

Valéry (1871-1945).
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£ EDeus prometeu pexrdao pelo seu
arrependimento, mas kle nao prometeu

0 amanha pela sua protelagdao.” 7
santo Bispo, escritor, tedlogo

e filosofo argelino

Agostinho 354430,

£ £ 5e voCce Nnao acha que cada
dia c um dia bom, experimente

perder Uum deles. JF
Cavett csoior

norte americano

Robert 1907-1997)

LEO tempo e infiel para
guem dele abusa.??

Poeta e escritor italiano

Metastasio ...

L EE preciso amar as pessoas como se
nao houvesse amanha.
Por que se voce parar pra pensar
na verdade ndo ha...7 7

Pais e Filhos Composicao de Dado Villa-Lobos,
Renato Russo e Marcelo Bonfa.
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Tempo é resultado!

A Academia do Tempo nasceu em

2010 como uma ramificacao da Tedeschi &
Guimaraes que, por sua vez, atua Nno mercado
de consultoria, treinamento e desenvolvimento
corporativo desde 1984.

Desde entao oferecemos um conjunto de solucoes
em coaching, cursos e palestras presenciais com
foco em administracao do tempo, produtividade

e gerenciamento de estresse. Nossos conteudos
de treinamento sao constantemente atualizados

e, sempre gue necessario, customizados de

acordo com o perfil dos treinandos, expectativas e
necessidades da empresa.

Entre nossos clientes destacamos grandes empresas como Johnson &
Johnson, Companhia do Metropolitano de Sao Paulo, Caixa Economica
Federal, INPI, Cielo, Eletrobras, Senac SP e Sanofi bem como dezenas de
peguenas e medias empresas dos mais diversos setores da economia.

Visite NOsso site e siga-nos No Facebook e Linkedin.



Academia

do

www.academiadotempo.com.br
contato@academiadotempo.com.pbr
Skype: sergiotguimaraes
www.facebook.com.br/academiadotempo



