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Em Tempos de Pandemia e a Qualquer
Momento: Organizacao da Rotina Pessoal
com Enfase no Completismo Existencial Diario

In Pandemic Times and Anytime: Daily-life Organization Focusing Daily
Existential Completism

En Tiempos de Pandemia y en Cualquier Momento: Organizacion de la Rutina
Personal con Enfasis en el Completismo Existencial Diario

Resumo. O presente artigo visa compartilhar técnicas de organizacao do tempo,
para otimizar a rotina didria e quinzenal aos interessados na qualificagio pessoal.
Propde-se por método a efetiva pritica do trindmio enumerar-ordenar-priorizar,
combinado com a verificagio dos compromissos. Dentre os principais beneficios
da pesquisa, destacam-se escolhas auténticas para qualificar a utilizagio do tempo
no atual contexto planetdrio (ano-base 2020: crise humanitdria face 4 pandemia da
COVID-19 (coronavirus disease-19) e o fomento 2 autorreflexao face ao exercicio do
completismo existencial didrio.

Palavras-chave: autoconfianga, autopesquisa, Autorganizaciologia, escolhas evolutivas,
técnicas, reflexdo pessoal.

Abstract. The purpose of the present paper is to share some time-organization techni-
ques to optimize daily, hebdomadary life of people interested in the here proposed
personal qualification. The method proposed is about the actual practice of the
enumeration-ordination-prioritization trinomial, combined with the follow-up of
the engagements. Among the benefits of this research, stand out authentic, time-use
qualification choices, in planet’s current context (year-base 2020: the humanitarian
crisis concerning the COVID-19, coronavirus disease-19), along with the opportunity
for self-reflection around the exertion of daily existential completism.

Keywords: evolutionary choices, personal reflection, self-confidence, self-organiza-
tiology, self-research.

Resumen. El presente articulo comparte las técnicas de organizacién del tiempo para
optimizar la rutina diaria y quincenal a los interesados en la calificacién personal. Se
propone como método la efectiva prictica del trinomio enumerar-ordenar-priorizar,
con verificacién de compromisos. Entre los principales beneficios de la investigacidn,
se destacan las elecciones auténticas para calificar la utilizacién del tiempo en el actual
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contexto planetario (afio base: 2020): la crisis humanitaria debido a la pandemia del
coronavirus (Sars-2 Covid-19) y el incremento de la autorreflexién frente al ejercicio
del completismo existencial diario.

Palabras clave: autoconfianza, autoinvestigacién, Autorganizaciologfa, elecciones
evolutivas, técnicas, reflexion personal.

INTRODUCAO

Contexto. No atual contexto planetdrio (ano-base: 2020), a diretriz cientifica predominante,
distanciamento social, busca preservar a satide publica.

Motivagao. Essa realidade contribui para flexibilizar paradigmas pessoais, possibilitando a (re)
organizagao da rotina util para o novo cendrio e escolhas sinceras para qualificar a utilizagao do tempo.

Objetivo. Compartilhar técnicas de auto-organizacio do tempo para otimizar a rotina didria
e quinzenal da consciéncia interessada nessa qualificacio ¢ a pretensao deste artigo.

Hipétese. Por hipétese, a utilizagdo do tempo pode ser otimizada quando organizada com
énfase na autopesquisa, uma das premissas do paradigma consciencial (conjunto de premissas autoex-
perimentais que norteiam as pesquisas da Conscienciologia) pela qual, o(a) pesquisador(a) é também
o objeto da pesquisa.

Metodologia. Propoe-se por método o exercicio do trindmio enumerar-ordenar-priorizar, com
verificagdo didria da efetivagio dos compromissos autofirmados.

ORGANIZACAO DA ROTINA DIARIA E QUINZENAL

Autorganizaciologia. A Autorganizaciologia é a ciéncia aplicada aos estudos e conhecimentos
especificos sobre o atributo de a consciéncia estruturar-se em niveis crescentes de ordenagao, quanto
a vida intra e extraconsciencial, considerando as prioridades evolutivas na consecu¢io dinimica da

programagio existencial pessoal (ALEGRE, 2018, p. 3877; VIEIRA, 2018, p. 3887).

Evolugao. A importancia da auto-organizagio do tempo estd no seu aproveitamento: “O apro-
veitamento do tempo ¢é acio, efeito ou técnica de a conscin (consciéncia intrafisica) licida aplicar
sabiamente as horas da vida humana focadas na evolugao consciencial” (VIEIRA, 2013 apud POLI-
ZEL, 2019, p. 225).

Citagdo. E do filosofo Pitdgoras (570 a.e.c) a citagio: “Com organizacio e tempo acha-se o segredo
de fazer tudo e bem feito”.

Tedtica. O exercicio do trindmio enumerar-ordenar-priorizar somado a reflexio didria podem
otimizar a organizagio da agenda pessoal, conforme proposta a seguir:

A) Exercicio do trinémio enumerar-ordenar-priorizar em 6 passos:

I. Enumerar. As enumeragoes proporcionam o desenvolvimento do enfoque panorimico, da
abordagem ampla, das associagdes simples para sequenciamento ideativo (NADER, 2012, p. 35). Nessa
técnica, o ponto de partida ¢ a reflexdo pessoal:

1. Refletir sobre a rotina que deseja para sua vida pessoal, nas condigdes atuais.

2. Enumerar atividades realizadas e as que gostaria de realizar. Sugerem-se no minimo 10, que
possam integrar a rotina didria pretendida.
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II. Ordenar. A classificagio dos compromissos colabora com a escolha do prioritério. Tam-
bém ajuda a obter respostas aos questionamentos: O que ¢é essencial? Qual o primeiro passo? Do que
é possivel abrir mao?

3. Matriz de prioridades: tragar linha horizontal, cruzando com outra vertical. Na horizontal,
escrever acima: alto resultado; no lado oposto: baixo resultado. Na vertical, escrever a direita: ficil
realizagdo; a esquerda, dificil realizaco.

4. Em cada quadrante inserir as atividades antes enumeradas, considerando se é (A) alto resulta-
do e fécil realizacio; (B) fécil realizacio e baixo resultado; (C) baixo resultado e dificil realiza¢io ou
(D) dificil realizacio e alto resultado. Logicamente, o resultado aqui mencionado visa a realizagao
proexoldgica, alinhada ao planejamento de vida pessoal.

ALTO RESULTADO
(D) (A)
DIFICIL REALIZACAO FACIL REALIZACAO
© (B)

BAIXO RESULTADO
Fig.1 - Matriz de Prioridades

III. Priorizar. Prioriza-se a escolha do que deve ser realizado primeiro. Segundo Vieira,
“a técnica em si mesma, em geral ndo é nem boa, nem m4, nem neutra, nem necessiria, nem invenci-
vel. Entretanto, tudo exige técnica. E da qualificacio das op¢oes, nascem as prioridades, e destas surge

a eficdcia das técnicas de viver” (VIEIRA, 2003, p. 40).

5. Em seguida, definir o prioritdrio para si préprio. Por exemplo, classificando de 1 a 10. Cor-
relacionando o nimero 1 ao prioritdrio e o 10 ao que for possivel ser realizado por dltimo.

6. E inteligente implementar desde j4 o que for simultaneamente de ficil realizacio e alto
resultado. Cabe refletir sobre a possibilidade de renunciar ao fécil ou dificil, mas também de baixo re-
sultado: vale o esfor¢o? Para as a¢des de alto resultado e dificil realizacio sugere-se detalhar iniciativas
de curto, médio e longo prazo.

B) Tedtica da Organizagao. Trata-se de colocar os compromissos nas “horas da vida”". Em ordem
diddtica, propoem-se 10 passos para (re)organizacio técnica da rotina didria, semanal e/ou quinzenal:

I. Organizagao Didria:

01. Em folha de papel, enumerar as horas do dia. Sugestao: iniciar pelo hordrio almejado para
acordar.

02. Distribuir dentre as horas do dia suas principais atividades cotidianas.

* Fala do professor Waldo Vieira, na Minitertalia Conscienciologica de 02.05.2014, segundo anotagdes pessoais da autora.
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03. Dica de preenchimento: iniciar por evento didrio j4 existente, referéncia de hordrio para
vocé. Exemplos: tenepes, atividade laboral, voluntariado, consulta médica, hora do almoco, horério
de Jive, noticidrio, tempo para organizagao do lar.

04. Inserir outras atividades, incluindo as que vocé gostaria de realizar, e ainda nao conseguiu
implementar no cotidiano. Exemplos: exercicios fisicos, contato com familiares, hordrio para leitura,
hordrio para autopesquisa, momento do lazer pessoal, cuidados com o jardim ou animais de estimagao.

HORA ATIVIDADE PRIORIDADE
05:00 | Projeciografia
0600 | e Hotreonte Erences Resprtriol |~ Piridade:
preciar Horizonte/Exercicios Respiratérios INTRAFISICO
Higiene Pessoal/Organizacio do Quarto/
07:00 | Cuidados com os pets/ Café da Manha/
Organizacio da Casa
08:00 | e-mails/zap/noticias da manha
09:00
Meet Local
10:00
11:00 | Ch4 da manha/preparo do almoco
12:00 | Almogo/repouso somdtico/ MBE
13:00 Prioridade:
: TRABALHO FORMAL
14:00
15:00
16:00 | Ch4 da tarde/caminhada de 20
17:00
Meet Nacional
18:00
Cuidar dos pets e das plantas/Jantar/
19:00 | Contato com amigos e familiares/
Noticias do Dia/Redes Sociais
2000 |, isa/C d/Li
P utopesquisa/Cursos e@d/Lives
22:00 | Leitura Prioridade:
23:00 | TENEPES (tarefa energética pessoal) INTERASSISTENCIA
00:00
01:00
Repouso Somidtico/ AGENDEX (agenda
02:00 S . ..
extrafisica® e defini¢ao do alvo projetivo)
03:00
04:00
Data-base: 23.04.2020.

Fig. 2 — Modelo Hipotético: Rotina Didria Pessoal Idealizada
II. Organizagio Semanal/Quinzenal

05. Em outra folha de papel, usi-la na dire¢ao horizontal (paisagem), escrever no topo: Segunda
a Domingo.
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06. Inserir as respectivas datas.

07. Na vertical, inserir os turnos manha, tarde, noite.

08. Inserir compromissos nas respectivas datas e hordrios, afora as atividades definidas na or-
ganizagio didria padrao.

SEMANA 1
" SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
n
— 20.04 21.04 22.04 23.04 24.05 25.05 26.05
9h as 11h 9h30 as 11h | Manha
Manha Epicentrismo .
em Debate Danga Faxindo no Ap.
14h30 16h as 18h 14h30 as 17h30
Tarde TCS“? Cl_lrso df_: 3 Tempos/Loche
Oficina Psicologia
Econémica CCCI
18h 19h 20h 19h as 21h
. Prévi .
Noite Colegiado Assistir Live C;Ez;ia Oficina
I1IPC IIPC :
Autopesquisa
SEMANA 2
" SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
urn
° 27.05 28.04 29.04 30.04 01.05 (feriado) 02.05 03.05
9h30 as 11h
Manha Danga
Cigana
12h as 17h 16h as 18h
Tarde Técnica da Curso de
autorreflexao Psicologia
de 5 horas Econémica
18h 19h
. . s 19h30 as 21h
Noite Colegiado Assistir Live —
IIPC IIPC Semll’{arlo de
Pesquisas
Data-base: 23.04.2020

Fig. 3 — Modelo Hipotético Rotina Semanal/Quinzenal Pessoal Idealizada

09. Dica de preenchimento: iniciar por evento didrio j4 existente, referéncia de hordrio para
vocé. Exemplo: tenepes, atividade laboral, voluntariado, consulta, hora do almogo, /ive, noticidrio.

fisicos, contato com familiares, hordrio para leitura, hordrio para autopesquisa.

10. Inserir outras atividades, incluindo as que vocé gostaria de realizar. Por exemplo exercicios

C) Realizar. Apés definicio da rotina didria padrao, conferir a realizacio dos propdsitos pessoais:

soais.

1. Verificar a realizagao dos compromissos autopropostos, apropriando-se das realizagdes pes-
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2. Reorganizar o que programou, sem realizar na data, inserindo na agenda de um préximo dia.

3. Proceder com o inventério didrio, refletir sobre erros, acertos, tragos-forca, tracos-fardos.

D) Questionamentos autorreflexivos que podem ser realizados ao longo do dia, em sede
de autopesquisa:

01. Como estd sua rotina didria? Tem realizado as atividades a que se propoe?

02. Nesses dias de isolamento social tem tido a oportunidade de ficar sozinho(a)? Qual foi seu
principal aprendizado sobre vocé mesmo?

03. Vocé jd conseguiu desvelar algum ponto cego sobre vocé? O que descobriu sobre vocé
mesmo(a)?

04. Vocé fixou metas para a imersio for¢ada? Qual seu megafoco durante esse isolamento social?

05. Pelo que vocé é grato(a) hoje?

06. Como estd seu saldo proexoldgico™ hoje?

07. Qual o saldo didrio de seus pensamentos, sentimentos e energias?

08. Em quais companhias (intra e extrafisicas) vocé tem passado seus dias?

09. Qual seu principal trago-forca evidenciado nesses dias? E o trago-fardo?

10. E se vocé tivesse somente mais 15(quinze) dias de vida, o que seria prioritdrio?

Respostas. As respostas e reflexdes podem ajudar o interessado a identificar possiveis necessida-
des de ajustes conscienciais, requerendo reciclagens a partir de novas escolhas e condutas, e podem ser
indicadores para redirecionamento das prioridades pessoais, incluindo a qualifica¢io do uso do tempo.

CONSIDERACOES FINAIS

Saldo. O autopesquisador pode aproximar-se do completismo existencial didrio, no cotidiano,
ao realizar o que se propde. Na pandemia, usando a técnica aqui proposta, a pesquisadora obteve saldo
positivo na realizacio da maioria dos compromissos autofirmados, com destaque para conclusio da
escrita de gestagbes conscienciais.

Cotidiano. Somos 0 que fazemos com o nosso tempo. E, a qualquer tempo, a autopesquisa
nos aproxima de melhores escolhas para o cotidiano, ampliando a sensagao de coeréncia com o plane-
jamento intermissivo. O resultado da vida planificada para o futuro depende das realizagdes didrias.

Felicidade. Vocé, leitor ou leitora, estd feliz com suas realizacoes hoje?
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