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Vocé deixa tudo para a ultima hora? Aprenda
como acabar com a procrastinacao
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¥ Matérias Relacionadas

* | ata de DWDs com seis
filmes traz o melhor e o pior de
Elvis Presley

® A-ha anuncia Gltimo single e
turné de sua carreira

#® Pressdo no emprega, ate
onde vocé aguenta?

® Crescer ou ser fiel: o que wocé
faria no lugar de Muricy?

® Cinguentdes invadermn o
rmercado de trabalho e aliviam
previdéncia

Sua agenda vive repleta de tarefas ndo concluidas? Todas as manhas,
vocé acorda com os dedos cruzados para gue uma mudancga cdsmica
multiplique as horas do dia? Mas, todas as noites, se arrepende por ter
desperdigado boa parte dos 1.440 minutos diarios? Entdo, vocé tem boas
chances de servitima do hahito de deixar a vida para depois ou do mal da
procrastinacdo, como guiser.

Resultado da ma administragdo do tempo, programacio neuroldgica ou
até falta de adrenalina, o ato de adiar as tarefas diarias atinge todos os
profissionais. e acordo com pesguisa da consultaria Triad Consulting,
oz brasileiros dedicam apenas 143 do seu dia para atividades realmente
importantes.

Mo entanto, € possivel mudar a rota dessa sina. O especialista em gestio
dotempo, Christian Barbosa mostra cinco passas para diminuir a mania
de procrastinar. Mas, antes disso, faga oteste e descubra se vocé tem um
perfil conformista, procrastinador ou realizador .

1. De olho no alvo

Apenas pessoas motivadas podem limar a procrastinagdo da sua rotina.
Afinal, de acordo com o especialista e gestao do tempo Christian
Barbosa, sem uma boa razdo para movimentar-se, ninguém consegue
parar de adiar a wida.

Faraisso, 0 passo ndmero 1 @ determinar seus objetivos e prioridades.
Messe processo, fuja de metas vagas e abstratas, Com alvos ndo
consistentes, vocé ndo conseguird sair do comodismo ou da tendéncia a
procrastinacdo.

De acordo com Barbosa, a dica @ encontrar as razies gue sustentam
suas metas. "Uma rmoga diz que precisa comecar a ir a academia, por
exemplo. Por que ela quer fazerissa? E para emagrecer?™, diz. "Mas por
fue guer emagrecer? Ah, & porgue esta apaixonada pelo Fulano. Entéo,
essa deve ser a motivagdo dela”.

Ele explica que as metas devemn ser pensadas de forma a nos
impulsionar para a agdo. "Wocé quer juntar dinheiro para cormprar urm
carro? Entdo, fie quanto vocé precisa poupar por mes”, exemplifica.



2. Diminua a ambigao

De nada adianta, no entanto, encher-se de pretensdes e abarrotar a
agenda com metas hiperhdlicas. Mais dia, menos dia, o imprevisto
chegard e suas expectativas serdo fatalmente frustradas.

Adica @ se preparar pra encarar o imponderdavel. Como? Seja realista e
cologue um freio em suas ambigdes. "Se vocé trabalha oito horas, planeje
suas atividades como se seu expediente durasse apenas cinco”, afirma.
"O rmundo é dindmico. E & preciso reserar algumas horas para possiveis
mudangas de rumao”.

Fara ndo correr o risco de deixar a5 metas de lado, anote-as. slém de
ajudar a arganizar melhor a roting, listas detalhadas das tarefas reforgam
o cormprarmetimento gue vocé deve ter consigo mMesmo para cumpri-1as

3. Comece na primeira marcha

E hora de criar coragem e partir para a batalha contra a procrastinagdo. No
entanto, a luta ndo precisa comegar emn grandes campos de batalha, Se
worE quer sairvencedar, encare, prirneirn, peguenos exércitos.

0y seja, novamente dé um drible na ambigdo e escolha missdes
pegquenas para espantar atendéncia & procrastinagdo. "Planeje seu dia
de farma a fazer primeiro atividades de curta duragdo”, diz. "Entrar em
agdo coloca vocd em agdo e isso faz a adrenalina subir”,

4. Revolucione as sinapses
A derrocada da procrastinacio da rotina, no entanto, exige um esforgo
rmais profundo. E preciso revolucionar & maneira como vocé encara 3 vida.

De acordo com o especialista, 0 que impulsiona as pessoas a deixar tudo
para a Oltirna hora ndo & sd & preguica ou a ma organizagdo do tempo,
mas o modelo mental delas, ou & maneira como o nosso cérebro @
progratmado para readir as circunstancias didrias. "0s habitos 580
formados com hase no seu mindset, ou modelo mental”, afirma.

0 rmodelo mental ndo é uma estrutura figa. Ele & construido ao longo de
toda avida e, porisso, pode ser reestruturado. "Temos que trabalhar para
rmuda-lo e criar uma mente antecipada®.

5. Aumente a adrenalina

MEo é piada. Mas o papo de gue uma vida saudavel pode, de fato, tornar
wocé mais produtivo e tirar da sua agenda a mania de procrastinar é
verdadeiro, sequndo 0 especialista.

"Wuitas vezes, as pessoas deixam de realizar algumas atividades porgque
estio cansadas. 1550 pode significar gue elas estdo com baixos indices
de adrenaling”, explica Barbosa.

& adrenaling @ um nedrotransmissor quUe prepara 0 NOSS0 organismo
para situagdes de esforgo fisico. "Os profissionais devem priorizar mais
agdes de equilibrio em seu dia", aconselha. E, novamente, comegar a
rotina com tarefas curas e sequenciadas.

Fonte: Exame
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