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O 6cio traz felicidade?

Distribuicdo das atividades

pot Christian Barbosa™

E comum nos depararmos com o
pensamento; “como ed queria estar, neste
momento, no s0fa da minha caza sem fazer
nada™. E maiz, achamos reamente que ezza
atividade, ou ezza “ndo-atividade™, nos
deixaria maiz felizes e realizados do que
continuar cumprindo as tarefas chatas, dificeiz, coisaz do trabalho ou aguelas que fazem parte
da rotina didria, como estudar, olhar as criangas, cuidar da casa, etc, 4 verdade & que esse
desejo momentaneo de ndo fazer nada ndo nos traria a mesma felicidade que temos ao cumprir
az nossas atividades didrias,

Essa & a avaliagdo de uma pesquiza realizada pela Universidade de Chicago (EUA) e publicada no
periddico Psychological Science, O estudo apontou que a: pessoas com o NUMEro maior de
atividades realizadas por dia tendem a zer maiz felizes quando comparadas aquelaz que ndo
fazem nada. Ou =eja, imaginar que a sua wida seria muito melhor, caso ficazse em caza sem nada
para fazer ou sem alzum papel para desempenhar, & uma waga ilusdo. Mas izso ndo significa que
vocé deve realizar tarefas freneticamente sem ter uma pausa para descanso, lazer ou
meditagdo, Ao contrario, esse extremo ndo o deixard mais feliz & possivelments aumentard a
irritabilidade e o estresse, podendo até prejudicar a sua salde,

(1 segredo para ndo ter uma wida completa apenas de dcio nem agitada demaiz é manter o
equilibrio e organizar as atividades que =80 importantes para vocé, Para iszo, imagine que a
realizagdo de tudo o que wocé faz no seu tempo pode ser dividido em trés esferas: importancia,
urgéncia e circunstancial. Essa é a Triade do Tempo, uma classificagdo da forma de como
utilizamoz o noszo tempo. Realizei uma pezquisa para saber como oz brasileiros distribuiam a
realizago das suas atividades nessas esferas {veja @ imagem no comego do ariigo).

O brasileiro tem dividido a realizacdo das suas atividades quase que igualitariamente, O modelo
jdeal seria um foco maior no que wocd considera importante, atividades gue trazem retorno a
sU3 carreira, sua empresa, sua familia e seu equilibrio. Infelizmente, nosso padrdo & urgente,
com muitas atividades desnecessarias e sem sentido, que chamo de circunstanciais, Para alterar
exza estatiztica, & precizo adotar um método de planejamento antecipado, para reduzir as
urgénciaz, aumentar o tempo no importante e praticamente eliminar as atividades
circunstanciais,

Quando deixamos de produziv tendemos a ficar desanimados, nos sentimos improdutivos, Imagine
aquele dia produtivo, com reunides, entrega de relatdrios, estudos, academia, compras, jantar
com a familia, Com certeza s o dia teve mais atividades importantes a sensacio &
recompensadora,

Zomo o estudo mostrou, fazer nada ndo & tdo bom aszim a sua vida. E precizo ter equilibrio entre
az zuas atividades, tempo de lazer, de “ocio criativo™ e, =& vooé guizer, um pouco tambem para
nan fazer nada. Mosza produtividade esta cada wez associada & nossa capacidade de relaxar g
entrar em equilbrio com vocg mesmo. & vida passa rapido demais para quem =a fica correndo no
urgente & perdendo tempo no circunstancial, Use seu tempo com sabedoria e na wvelocidade
certa,
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