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Pesquisa com 4.102 entrevistados em 22 Estados revela que
97,4% protelam atividades do cotidiano como a ida ao médico

ITAMAR MELO

e vocé acha que deveria ler esta

reportagem, mas jd estd pensan-

do em deixar para depois, signi-

fica que faz parte do maior con-

tingente populacional brasileiro:
o dos procrastinadores.

Uma pesquisa realizada com 4.102 pessoas
de 22 Estados descobriu que 97,4% admitemn
adiar atividades no seu dia a dia. O levanta-
mento, da Triad Productivity Solutions, empre-
sa especializada em produtividade, também
apontou aquelas tarefas que os brasileiros mais
empurraram com a barriga nos tltimos me-
ses: exercicios fisicos (68%), leitura (64,5%),
cuidados com a satide (52,7%) e planejamento
financeiro (46,8%).

Por que os brasileiros deixam essas coi-
sas para depois, e nao outras? Uma questao
apresentada na pesquisa dd a mais 6bvia das
respostas. Segundo 86,5% dos entrevistados,
as tarefas adiadas sao aquelas consideradas
chatas. Mas, essa ndo ¢ toda a histdria. No
levantamento, os brasileiros deixaram claro
que postergam mais encargos pessoais do
que profissionais.

~ Na vida pessoal, em alguns casos, ninguém
fica cobrando que vocé leia determinado livro.
No trabalho, vocé tem chefe, colegas e clientes
que esperam resultado — interpreta Christian
Barbosa, especialista em produtividade e prin-
cipal executivo da Triad.

Deixar para depois
pode ser perigoso

Para desconsolo geral, os adiamentos nao
sdo inofensivos. O cardiologista Fernando Luc-
chese observa que duas das atividades mais
proteladas, o exercicio fisico ¢ o cuidado com a
satide, podem ter consequéncias graves: a pes-
soa nao se cuida e, quando vai ao médico, pode
ser tarde demais.

— Escrevi 16 livros, e 0 que menos vendeu
foi Desembarcando o Sedentarismo, sobre a im-
portancia da atividade fisica. Se tivéssemos que
escolher uma sé bala para proteger a satide, se-
ria o exercicio — diz Lucchese.

Um outro dado que chama a atengao diz
respeito aos motivos que levam os brasilei-
ros a procrastinar. Os dedos acusadores sao
direcionados principalmente para a internet:
62,3% confessaram se perder em blogues e
redes sociais. Alegaram falta de energia um
contingente de 60,4%. A terceira opgao mais
votada, com 44,1%, foi a mais simples de to-
das:“Tenho preguica”.

Com tantos motivos para nao ir em frente,
vocé merece os parabéns se conseguiu chegar
ao fim desta reportagem sem protelamento. Ela
propria teve 14 seus percalgos. Estava prevista
para sair hd duas semanas. Mas foi adiada.

itamar.melo@zerohara.com.br

0 levantamento também mostra
0s principais motivos que levam os
brasileiros a adiar suas tarefas:

BLOGUES E REDES SOCIAIS

62,3%

FALTA DE ENERGIA

60,4%

PREGUICA

44.1%
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JOSE HAROLDO
LOUREIRO GOMES,
0 ARATACA,
treinador-chefe

da equipe de
atletismo da Sogipa
e diretor-técnico
da Confederacdo
Brasileira de
Atletismo

Adiado por 68%
dos brasiieiros nos
uitimos meses

HOMERO VIZEU
ARAUJO,

professor de
Literatura da
Universidade Federal
do Rio Grande do Sul

Adiada por 64,5%
dos brasileiros nos
uitimos meses

FERNANDO
LUCCHESE,

medico cardiologista
e autor de livros
sobre saude

Adiada por 52,71%
dos brasileiros nos
ultimos meses

EVERTON LOPES,
economista e
educador financeiro,
autor do livro

Seu Bolso no Diva

Adiado por 46,8%
dos brasileiros nos
ultimos meses

AS CONSEQUENCIAS

« Arataca lembra que, segundo a Organi-
zagao Mundial da Saude (OMS), ter tonicidade
muscular e boa condicdo cardiomrespiratoria sao
fundamentais para a qualidade de vida. E com
exercicio fisico que se obtém isso.

« Quem faz exercicios regulares tem mais
disposicao, inclusive para trabalhar.

« Também esta comprovado, observa ele,
que a pratica regular de exercicios aumenta a
expectativa de vida e a imunidade a doengas.

LEITURA

AS CONSEQUENCIAS

« Araujo observa que a redugdo do contato
com a palavra escrita, motivada por outros ape-
los, pode ter efeitos na concentragdo, uma vez
que a leitura tende a favorecer essa habilidade.

« A leitura pode aprimorar a capacidade de
expressao e de argumentagdo do individuo,
principalmente por escrito. Essa é uma capaci-
dade que faz diferenca, inclusive no mercado de
trabalho e na educacgao (basta lembrar do peso
da redacao nos vestibulares).

« Julgamentos mais sélidos e a capacida-
de de acompanhar argumenta¢des complexas
também sao favorecidas pela pratica da leitura,
segundo o professor.

SAUDE

AS CONSEQUENCIAS

» Ha uma frase que os médicos estao acostu-
mados a ouvir; “Nao sabia que fazia tanto tempo
que nao consultava™. O descuido, usual, pode
significar um agravamento de condigdes que
poderiam ser tratadas sem maior dificuldade se
detectadas precocemente.

« 0 cardiologista cita como exemplo o cancer
de prostata. Os homens s6 morrem dessa doen-
¢a porque nao ficam atentos e nao procuram o
meédico quando surgem os primeiros sinais.

« Quem adia consultas acaba descobrindo que
esta doente apenas quando a situagao ja é gra-
ve €, muitas vezes, irreversivel,

PLANEJAMENTO FINANCEIRO

AS CONSEQUENCIAS

« Quem nao planeja as despesas, diz Lopes,
fica sem saber para onde vai 0 dinheiro e pode
gastar mais do que ganha.

« 0 maior risco é o endividamento.

« Quem nao planeja néo faz reservas e pode
se ver em apuros no caso de um imprevisto, co-
mo um problema de satide.

- A falta de planejamento também significa
nao atingir objetivos maiores, como comprar um
imovel ou fazer uma viagem.

Campeoes de adiamento

Profissionais da area falam sobre as quatro atividades
que os brasileiros mais deixam para depois:

_ EXERCICIO FiSICO E ACADEMIA

COMO VENCER A PREGUICA

« 0 treinador da Sogipa diz que, quando se
comega a praticar exercicio, a dor € maior do
que o prazer. Ele sugere comegar devagar, para
o sofrimento nao desanimar, e ir aumentando a
carga gradualmente, Com o tempo, a pessoa
nao tera mais dor e sentira falta da sensagao de
bem-estar quando nao se exerciar.

« Quando chega a hora do exercicio, a dica é
simplesmente pratica-lo, sem pensar. Se a pes-
soa pensar, vai encontrar mil razdes para nao
fazer o exercicio, contra $6 uma para fazé-lo.

« Outra dica é deixar antecipadamente tudo
pronto para a hora do exercicio.

COMO VENCER A PREGUICA

« Araiijo sugere cuidado na escolha do que
se vai ler, para que a leitura nao se torne dificil.
Isso inclui prestar atengdo na extensao do texto
@ no formato do livro.

« Uma dica fundamental ¢ escolher um li-
vro pelo qual realmente se tenha interesse e do
qual realmente se tire prazer, sem se preocupar
com os preconceitos. Se a pessoa tem dificul-
dade com mergulhar na leitura, ndo deve insistir
em ler titulos intimidatdrios.

« Em lugar de ler o Dom Quixote, talvez seja
0 caso de comecar por uma adaptagéo da obra,
com menos paginas e texto mais simples. Com

o0 tempo, a pessoa pode se sentir preparada pa-
ra leituras mais complexas.

COMO VENCER A PREGUICA

« E importante manter uma rotina de cuida-
dos com a saude. Lucchese sugere reservar um
periodo do ano a fazer de uma vez s6 todos os
check-ups. Dessa forma, a pessoa so se preo-
cupa com ISSO uma vez.

« Outra dica ¢ levar a sério qualquer dor, man-
cha ou nodulo que aparecer.

« A procrastinacao em assuntos de salude
& um problema masculino. As mulheres costu-
mam ser cuidadosas. Lucchese recomenda que
elas se arvorem em fiscais da saude da familia.

COMO VENCER A PREGUICA

« Lopes sugere usar uma planilha eletrénica
para 0 planejamento das despesas domesticas,
o que facilita o controle. Elas podem ser baixa-
das de varios sites, inclusive o do economista
(www.semprecomdinheiro.com.br).

« Todas as despesas devem ser anoladas na
hora, em um bloco ou cademo.

« Basta reservar alquns minutos por semana
a repassar 0s valores para a planilha. Sem isso,
o trabalho fica complicado, e a pessoa pode de-
sanimar.
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