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Arranjar afaze__;lﬁ;}jfi_i- meswlo gue sem
graca, para adiaraquilogueé
mesmo necessario é chamado de
procrastinacao. Em Ievantamento
inédito, 52% dos profissionais
brasileiros admitiram deixar
atividades importantesparaa

Ultima hora. Veja o que leva alguém

a deixar para depois 0 que € preciso

fazer e dicas para den(ar dé
“embacar”. m. 5
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CAPA

Tudo para
a uliima

nora! -

Pesquisa revela que 52% dos profissionais brasileiros

deixaram atividades necessarias para a Ultima hora; atg
de procrastinar consiste em fazer qualquer coisa, mesmOkge
sem graca, em vez daquilo que € mesmo necessario

Divulgacao

lara Biderman
Da Folha de SP

ruim que até o nome é feio:
procrastinacgao. O "pala-
vrao" designa a ofensa que a pes-
soa faz a si mesma, mesmo sa-
bendo que isso s6 a deixard mais
vulnerdvel, sujeita a cometer mais
erros, angustiada e exaurida. O
impulso da procrastinagao leva
vocé a fazer qualquer coisa, mes-
mo sem graca, em vez daquilo
que € mesmo necessario. Ou vocé
nunca se pegou deletando o lixo
do e-mail na hora em que deve-
ria estar enviando um relatério?
Em levantamento inédito, 33%
dos profissionais brasileiros afir-
maram gastar duas horas da joma-
da sem fazer nada de efetivo e 52%
admitiram deixar atividades ne-
cessdrias para a tittima hora. Os in-
dices da pesquisa feita por Chris-
de tempo, sdo maisaltos que os de
pesquisas semelhantes nos EUA,
no Reino Unido e na Austrélia, onde
enroladores cronicos sdo 20% da
populacao economicamente ativa.
"Aqui, as pessoas se sentem
poderosas deixando tudo paraa
tltima hora e ndo ficam culpadas
- : . =
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s AD PAULO - A coisa é tio

portamental, que pesquisou co-

mo brasileiros protelam exames
é cuidados de satide.

A culpa com a procrastinagao
pesa mais em sociedades influen-
ciadas pelo luteranismo ou calvi-
nismo, diz o professor de filosofia
Mario Sergio Cortella, da PUC-SE

"A religiao colocou o trabalho co-
mo elemento de salvagdo. Adié-
lo vira um vicio”, explica.

Independentemente de aspec-
tos culturais e morais, a procrasti-
nagao, além de nao ajudar, atra-
palha. E empurrar com a barriga
nao tira o problema da frente. S6
o faz crescer nos pensamentos. "A
(inica coisa que se pode ganhar é
culpa. A pessoa nem consegue
fazer algo prazeroso em troca,
porque ndo é uma escolha livre do
uso do tempo”, diz Cortella.

Na pesquisa, que incluiu 1.606
pessoas, as principais explicagoes
para a enrolacdo foram falta de
tempo, medo do fracasso e com-
plexidade da tarefa a ser feita. Mas,
para a psicanalista Raquel Ajzen-
berg, da Sociedade Brasileira de
Psicanalise, as causas do compor-
tamento podem estar ligadas a di-
ficuldades maiores.

Autoboicote - Um dos motivos é
o que Freud chamou de "fracasso
como éxito". E quando a pessoa,
por motivos inconscientes, recua
sempre que estd perto de uma
situagdo de sucesso. Os adiamen-
tos cronicos sdo um autoboicote.
Acontece também com os per-
feccionistas. Para eles, o medo de
nao conseguir fazer algo impecavel
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uma coisa importante para fazer,
mas fica cavando mais buracos, de-
scobrindo problemas para resolver
antes e nao faz o que deve ser feito”,
diz Barbosa.

Ele diz que a maioria é treinada
na infancia a deixartudo paraa ilti-

aeabava deixando mutta

QLIRS DS IC A ALl ASUENO!
ho constantemente. "Apessoatem dailtima hora.

ma hora, porque os pais agiam
assim. Culpa também do sis-
tema educacional, afirma Cortel-
la. "O estudante daqui é viciadoem
provas feitas s6 com a memoéria. Se
¢é para decorar, o mais facil é s6 estu-
darnavéspera”, analisa.
Enquanto psicanalistas obser-
vam as motivacoes inconscientes
da procrastinacao e fil6sofos se
debrucam sobre seus aspectos
éticos e morais, 0s economistas
estudam o problema pensando
na relacdo custo-beneficio. Até
um prémio Nobel de economia,
o americano George Akerlof, tra-
tou do assunto. Ele concluiu que
as pessoas adiam porque os cus-
tos imediatos de fazer determina-
da tarefa parecem mais reais do
queo preco de fazé-la no futuro.
"Voceé tem certeza de qual éo
custo imediato, o desprazer do es-
forco, e tem certa miopia em re-
lacdo aos beneficios futuros.
Acredita que protelar ¢ uma es-
colha racional, mas é um auto-
engano”, diz o economista Paulo
Furquim, professor da Fundacao
Getilio Vargas de Sao Paulo.
Essa ilusdo de 6ptica ajuda a
entender por que algumas pes-
spas embacam até nas tarefas
necessarias para fazer algo de que
Algumas pessoas tam-
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Para Barbosa, isso € um pa-
drdio mental adquirido por forca
do habito. "A pessoa treinou para
produzir sob pressao. Se treinou,
d4 para destreinar e aprender um
novo modelo de lidar com o tem-
po", afirma.

Durante mulito lempo, ful a FRs s
Hplca workaholic. Queria SR
fazer mais do que podia ¢ S

colsa para depols, principalmente
na vida pessoal. Mas, mesmo no
frabalho, eu adiava as colsas
mais chatas, E inha muita colsa
imporante que eu estava adiando
queria emagrecer, mas nuncad

Flexibilidade - se o planejamentollﬁ'é‘d esta dando certo, mude sem

comecava o regime, queria fer mais

lempo para meu filho, mas deixava

pard (azer o planejamento mais tarde, Resultado: em 22
anog de carreira, nunca linha tirado 20 dias de fenas com
ele. de verdade. No comeco deste ano, resolvi mudar de

atitude. Fiz um curso para conseguir planejar e usan
melhor mou tempo. Mas nao {01 50 1550, Para delxal
I. L (] ] e

com minhas inseagurancas, meu medo de falhat

Raquel Henriques, 10 geronte de recursos Ruimange
Deixo tudo para amcamnha
QuUero parar de ser assim,
‘ ‘ mas parece gque nao tenho
como sair disso. Bu tento, Se
tenho um trabalho para
entregar, me programo parda azes
anles, mas sempre aparece algumea
oulra colsa parda fazer, E, se nao
aparece, invenlo qualquer coisca, nao
precisa nem ser inleressante. E muito
irracional. Um dia antes de entregar o
trabalho, bate o desespero. Passo a madrugada fazendo, ico
ansloso, sofro muito mais. Fiz estagio de Direito no Ministerio
Publico, tinha prazos para entregar 0s processos, mas, se nao
livesse alguem em cima de mim, deixava para a ultima hora
No fim, dava tudo certo. Acho gue e por 1550 que eu continuo
agindo assim, Sou assim pard tudo. Parece que sou o

lipo que sO consegue agir na urgencia. Sempre penso
em mudat, dar outro andamento para a minha vida

de procrastinar, voce precisd entender por que az
(880, saber as causas, Para mim, elas inham a vel

¥

Quando vou comecar a fazer iss0? Amanhal”
André Hyppolito, 20, estudante

Chega de embacar

Barganha - A tarefa chata é o real. Os beneficios s6 virao no futuro.
Crie prémios para cada etapa finalizada. Um simples bombom, para o
cérabro, €. um recompensa imediata. ... s
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medo do fracasso. Trocar de estratégia nao € adiar. SO tome cuidado
para nao se tornar mais uma desculpa.

Autopreservacao - Evite lidar

a0 mesmo tempo com varias
situacoes que exijam muito
autocontrole (comecar o regime
na semana em que deve se
concentrar para prestar concurso).

Causas - Procure descobrir 0s
motivos que levam vocé a protelar:
medo de errar ou do sucesso,
perfeccionismo. Um psicologo
pode ajuda-lo a entender essas
motivacoes, ‘

Planejamento - Escreva quando,
onde e como vocé fara o0 que precisa.
Condicione uma acdo a outra. Por
exemplo: “Ao ligar o computador, vou
trabalhar 20 minutos no relatorio”.

Descomplicacdo - Nao enfeite seu
objetivo criando mais tarefas até

poder realiza-lo. Se o seu problema €
arrumar as roupas no armario, nao
invente de pintar as prateleiras antes.

DOvida - Questione suas desculpas
para protelar. E melhor trabalhar apos
uma noite de sono ou vocé dormira mal
pensando no prazo e estara cansado no
outro dia?

Blindagem - Tire da frente todas as
distracoes: elimine atalhos de e-mails,
jogos ou redes sociais da tela do
computador. Nao deixe a geladeira cheia
de doces se quer fazer uma dieta.

Motivacao - Pense no que vai ganhar
com a realizacao de suas acoes e no que
perde deixando para depois. Defina
objetivos.

Organizacao do tempo -
Fracione o objetivo em peguenas
metas, as tarefas a cumprir.
Estabeleca prazos imediatos para
concretiza-las.

Seguranca - Reforce sua

autoconfianca para atingir o seu
objetivo no prazo, abastecendo-se
de informacoes ou materiais que
precisa para realiza-lo. Defina
objetivos realistas, nem dificeis e
nem faceis demais.

Fontes: Christian Barbosa, especialista em
gestao de tempo; Rachel Kerbauy, psicologa;
Raquel Ajzenberg, psicanalista.
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