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Eles estao por toda parte. Redescobertos por pessoas

de diversos credos e religioes, ganham uma face mais
humana e se tornam um novo fenémeno de mercado
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Redescobertos por pessoas de diversos credos
e religides, os anjos ganham faces mais humanas
e se tornam um novo fenémeno de mercado

Editorial
20 ANOS DE LUTAS SOCIAIS

Na semana pas-
sada completa-
ram-se 20 anos do
fim da Unido So-
viética, o aglome-
rado de republicas
socialistas que nos
anos pos Segunda
Grande Guerra se
projetou de ma-
neira hegemonica,
ao lado dos EUA,
No Cenario geopo-
litico global. Trincada economicamente, de-
sorganizada na politica e asfixiada socialmen-
te, a URSS implodiu em meio a ruidosas
manifestacdes do povo nas ruas que exigia
seus direitos. O governo de Gorbatchev ndo
aguentou a pressao, muito embora viesse
tentando consertar erros do passado com suas
bandeiras idealistas da perestroika e glasnost
- que, na pratica, significavam respectivamen-
te a abertura econdmica e a transparéncia na
relagdo entre o poder ¢ a sociedade. Da URSS
para ¢4, os movimentos de protesto mundo
afora ganharam dimensao, resultado e resso-
nancia surpreendentes. Chegaram neste ano
a0 auge com uma série de revolucoes de Es-
tado em cadeia. Cada uma delas trazia a
marca de cidaddos tomando pragas e avenidas

para exigir mudancas. As transformacoes na
Libia, Tunisia, Siria e no Egito — sob a égide
do que se convencionou chamar de Primave-
ra Arabe — levaram a derrubada, & prisio e
até a execugao de alguns ditadores. E eis ai
apenas uma face do processo em curso. Os
salvos romanticos do “Ocupe Wall Street”
multiplicaram-se em versdes customizadas
por varios paises, Brasil inclusive. Ao que
tudo indica, o planeta se converteu numa
grande e frenetica arena aberta de debates
sobre os caminhos a seguir pela humanidade.
O capitalismo - ironia do destino justamen-
te no aniversario de morte da mais socialista
das nagoes - estd em xeque com ataques ao
seu templo até aqui inexpugnavel de repre-
sentacao: as bolsas de valores. Com a Europa
em colapso financeiro, os EUA em frangalhos
e o Oriente revoltado, paises ditos emergentes
dao o rumo e o prumo na dire¢do da saida.
O mundo virou de cabeca para baixo e nessa
configuragio, talvez por sorte ou por uma
janela de oportunidade, o Brasil esta na van-
tagem. E tambeém aqui as mobilizagoes sociais
foram marcantes e angariaram conquistas
vistosas como a ascensdo de mais de 25 mi-
Ihoes de pessoas a classe média, com o aces-
S0 20 consumo que nunca tiveram.

Carlos José Marques, diretor editorial
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EDUCACAO POLEMICA
Projeto de escola Regido afetada pela
publica para menores obra de Belo Monte,

infratores é premiado e no Para, sofre com
passaaser adotadoem o aumento dos 2l de dezembro 2011

instituicdes particulares indices de violéncia ng 2197
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ELEICOES MEDICINA LIVROS
COMPORTAMENTO Blografia de Dilma Conheca as origens Briga entre herdeiros
Saiba quando o ato de adiar revela que guru do PSDB e os tratamentos de Cecilia Meireles
tarefase protelar sonhos pode comandou os ataques para a sindrome impede o relancamento
ser um problema psiquico contra elaem 2010 da fadiga crbnica de sua obra
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POLITICA BRASIL BEM-ESTAR
Ministros do STF rejeitam  Pagina do Exercito na Quais sao os alimentos
a possibilidade de internet ensina a utilizar que dao a peleum
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Comportamento

Adiar tarefas

e protelar sonhos
pode ser um
problema psiquico.
Saiba como
identifica-lo

e evita-lo

Débora Rubin

Nao deixe para

2015

tire a primeira pedra quem

nunca deixou para amanha

0 que podia ser feito hoje,

Ou para depois do Carnaval,
para o segundo semeslre, para 0 ano
seguinte. Adiar as tarefas por minu-
tos, as obrigagdes por semanas, as
pendéncias pessoais por meses ¢ a
dieta e o exercicio fisico por anos é
uma caracteristica com a qual metade
da humanidade se identifica. O pro-
blema ¢ quando isso, o ato de procras-
tinar, se torna um ciclo vicioso e
passa a trazer danos para o dia a dia.
“Quem o taz de forma cronica tem

CEDO Desde crianca,
André Czarnobai faz

tudo em cima da hora

seus afetos, trabalho e até a saude

prejudicados”, alerta o especialista em
gestdo de tempo Christian Barbosa,
que estd escrevendo um livro sobre o
tema (que foi adiado por um bom
tempo por pura falta de disposicdo).
Saber por que se procrastina e como
lidar com a enrolagao para nao chegar
ao nivel critico é uma boa tarefa para
tempos de listinhas de promessas de
fim de ano. Principalmente no pais do
“deixa para depois™: um levantamento
feito pela Sociedade Brasileira de Psico-
terapia e Medicina Comportamental
apontou que 33% dos funcionarios brasi-
leiros gastam duas horas da jornada sem
fazer nada de efetivo. E 52% admitiram
deixar atividades necessarias para a ulti-
ma hora.

E, afinal, por que ¢ que a gente é
assim? O roteirista e consultor criati-
vo André Czarnobai, 32 anos, nao
sabe ao certo. Mas sabe que sempre
foi enrolado. Muito antes da internet,
um dos principais fatores de distragdo
ao lado da televisdo, ele ja dava um
jeito de fazer tudo em cima da hora.
Quanto tinha 10 anos, sempre parava
qualquer tarefa para ir consultar um
verbete na enciclopédia. Interrom->>

FOTOY JEFFER SN BERMARDES/ PREVIEW T8
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Comportamento

PILHA GRANDE
Silvia Ribeiro costuma adiar
as tarefas domeésticas

>> pia a leitura no meio e ia fazer um
desenho. Voltava para o dever de
casa e, pouco depois, ja estava jogan-
do videogame, assistindo a tevé ou
brincando. Mais de 20 anos depois,
pouca coisa mudou. E, embora afirme
que nao vé nada de util em postergar
seus trabalhos, diz que, como auténo-
mo, mesmo deixando tudo para em
cima do prazo, conseguiu um equili-
brio de vida gragas a procrastinagao.
“Se enrolasse menos, faria muito mais
coisas, mas também seria bem mais
estressado”, acredita. Sua maneira

preferida de adiar o trabalho, diz ele,

¢ ler e responder e-mails “de forma

nababesca”.

A psicologa Camila Martiny, do
Laboratério de Respiracdao e Panico
da Universidade Federal do Rio de
Janeiro (UFR]), aponta trés tipicos
perfis de enrolador: o otimista, o impul-
sivo e o perfeccionista. O primeiro
sempre acha que vai dar tempo de
fazer tudo. E tende a se desesperar no
final. O segundo s6 quer o prazer
imediato e, por isso, deixa toda ativi-
dade chata para depois. E o Gltimo é
aquele que nunca acha que o momen-
to ¢ o ideal para fazer a tarefa porque
quer fazé-la com calma e da melhor
maneira possivel. Silvia Lira Ribei-
ro, 21 anos, se reconhece no ulti-
mo tipo. Ao contrario de Czar-
nobai, ela nio deixa nada do
trabalho para depois. Em com-
pensacdo, as tarefas domésticas
e os deveres da faculdade ficam
sempre por ultimo. “Gosto da
casa muito limpa, quero fazer
tudo com muito cuidado, ai acabo
nio fazendo nada”, lamenta-se a
estudante de psicologia e atenden-
te de telemarketing. E tanta roupa
para passar, louga para lavar e ba-
nheiro para limpar que ela fica per-
dida e nem sabe por onde comecar.
E a casa vai ficando suja. A mesma
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PARE DE ENROLAR!

12 dicas valiosas para nao adiar
0s DIEHDS e metasem 2012
agenda. E use-a i
Crie metas realistas e
estabeleca as prioridades

coisa acontece com a faculdade.

“Quero aprender tudo, ler cada texto

e livro, mas me distraio facil de-
mais e nunca leio nada.”

Facaduas listas,umacomogque |=
vocé quer (“foco™) e outra com

2 A R, Segundo Barbosa, falta de
0 que voceé nao quer mais ("stop”)

energia e, pasmem, medo do
sucesso podem ser dois motivos
ocultos no ato de adiar tarefas. Comer
mal e levar uma vida sedentaria tiram
0 dnimo para se empenhar nas ativi-
dades cotidianas. "Quem pratica
mais esportes faz mais coisas e
sempre no prazo”, diz o especia-
lista, que entrevistou mais de seis
mil pessoas para escrever seu li-
vro. Ja o medo do sucesso tem a
ver com projetos grandiosos,
com os sonhos. Barbosa cita como
exemplo uma pessoa que quer montar
uma empresa ou escrever um livro,
mas que morre de preguica so de
pensar na trabalheira que vai dar,
caso a ideia vingue.

Para uma minoria, postergar tare-
fas pode estar ocultando algo mais
grave. Segundo Camila, quem nunca
consegue cumprir prazos e esta sem-
pre atrasado em tudo pode ter algu-
ma doenga psiquica séria como de-
pressdo e transtorno de ansiedade.
“Nesse caso, a ajuda de um profissio-
nal da saude se faz urgente”, diz ela.
Para os demais casos, incluindo Sil-
via e Czarnobai, pequenas atitudes ja
— ajudam a organizar a rotina (leia

guadro). A comecar por levar
Q mais a sério a listinha de pro-

messas para 2012, |

Faca uma reunidao com voce .
mesmo a cada bimestre para
revisar os planos

4

Compartilhe as metas com
alguemn de confianca para
ajudar a manter a motivacao

Faca agora: nada de
deixar a inscricdao para
aquele curso planejado
para depois do Carnaval

Incorpore a atividade
fisica no seu dia a dia
para garantir energia

Desligue a teve e ga-
nhe tempo livre e uma
mente mais relaxada

i

Estimule a criatividade em F2
atividades cotidianas como
cozinhar ou até na hora de se vestir

Tire os entulhos da sua vida,
sejam eles roupas e objetos
0U pessoas negativas

Exercite o "musculo das
decisGes”; decida duas coisas
importantes por dia

12

Fontes: Camila Martiny/ psicoterapeuta; Chistian Barbosa/consultor
em gestao de tempo; Ana Marla Ferraz de Campos/instrutora de PNL;
Melissa Setibal/coach de salide; Rodrigo Batalha/toach

Foque no positivo para nao
deixar as preocupacdes
tomarem conta de sua mente
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