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Vao deixe Ard ~

Nada de colocar no fim da

&

fila tarefas importantes, ‘

que podem atrasar a

produtividade, imagem e

vida, comprometer sua ‘

até sua realizacao pessoal

Por Bianca Donatto A llustragdo Erica Mizutani

] rocrastinar.

A palavra é diferente, pouco usada
no cotidiano e quando ouvida
pode até causar estranhamento.
No entanto, acredite: vocé e a agao
sugerida por esse verbo sdo velhos
conhecidos. Até muito fntimas, se
bobear! Segundo os diciondrios,
procrastinar significa atrasar,
demorar, adiar, postergar, protelar,
ou seja, dar aquela empurradinha
bésica com a barriga em algo que
vocé ndo estd a fim de fazer agora.
Af vém as frases cldssicas: “daqui

)
* .,
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a pouco eu fago”, “deixa para
amanha”, “ainda tem tempo”...

Uma pesquisa realizada pela
Triad Productivity Solutions,
empresa multinacional
especializada em produtividade
e administragdo do tempo,
perguntou a 4.012 pessoas de
22 estados brasileiros: “Vocé

procrastina atividades ao longo

de sua rotina?”. O resultado foi
surpreendente: 97,4% das pessoas
afirmaram que sim. “Todo mundo
procrastina, pois é da nossa
natureza. Ninguém funciona
como um robd, programado para
fazer tudo na hora certa”, garante
Christian Barbosa, fundador

da Triad e um dos maiores
especialistas sobre o tema no Pafs.
Duvida que todos temos esse trago
na nossa personalidade? Pois saiba
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que tem gente que procrastina
antes mesmo de levantar da
cama. Isso gragas a invengéo do
botdo soneca, que proporciona
mais cinco minutinhos de sono,
depois mais cinco, depois mais
cinco, até que, quando percebe,

jd perdeu a hora do trabalho!

Uma das facilidades do mundo
moderno que, se nio for usada
com responsabilidade, pode trazer
muitos prejuizos aos seus adeptos.
Junto as redes sociais, aos e-mails
e a internet, de modo geral, essa
fungdo representa parte do que os
especialistas chamam de ladrdes do
tempo. Vocé comega com um clique
e quando vé, ja estd hé bastante
tempo navegando, se distraindo e,
consequentemente, postergando
outras atividades muito mais
importantes e construtivas.
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repetidamente os check-ups e
consultas médicas desprezando a
importdncia da sua satde e bem-
estar, e daf por diante... E tem gente
que diz que faz isso de propésito,
como se gostasse de viver
perigosamente. Segundo elas, ao
realizar uma tarefa nos 45 minutos
do segundo tempo sentem-se mais
motivadas e tém um desempenho
mais satisfatorio. Para alguns, até
pode ser verdade. Mas na maioria
dos casos o risco é muito grande.
“Quando a pessoa ndo conta com
um respiro para realizar uma
tarefa e tem que fazé-la as pressas,
precisa admitir a possibilidade

psicoterapeuta de que algo pode dar errado e ndo
l_Oﬁ Geraldo Possendoro, da haverd como reverter, pois o prazo
‘ Universidade Federal de jd terd se esgotado”, diz Fernando
Sao Paulo (Unifesp). Serra, diretor da HSM School
Em seu livro A Equagdo de of Management, especializada
‘ Deixar para Depois (Ed. Best em estratégia, e autor do livro O
Seller), o psicélogo e pesquisador Tempo na Sua Vida (Ed. Saraiva).
O perigo real americano Piers Steel explica E as consequéncias podem ir além.
Depois de ler estas linhas que procrastinar ndo se trata “O ato de reproduzir erros porque
vocé pode ter ficado um pouco de um atraso qualquer, mas deixou alguma tarefa para tiltima
assustada, achando que ndo tem um atraso irracional. hora pode comprometer o nfvel
mais o direito de dar-se um tempo Significa que quando  _o°°® VG _' e, , de confianca e toleréncia
diante de determinadas tarefas, voluntariamente ol Pesquisas *. de outras pessoas com
como lavar a louga acumulada adiamos a o’ Saan s 0 procrastinador.
na pia ou terminar de ler aquele realizacdo de 3 apontam que quem *, Isso ocorre
romance que estd hd meses sobre uma tarefa, s Yabalhie com o computador *, principalmente
a cabeceira da sua cama... Calma mesmo SIEE * CHTDRI Tenos thia v 8 S no ambiente
PR 1 Noa dias i e cada 10,5 minutos. POR ANO, SAO : d
, 1 em por af! Nos dias de sabendo « PERDIDAS, EM MEDIA, 546 HORAS  COTPOrativo, onde
hoje, guandn a vida, profissional que com *  cominterrupcdes e distracdes. Um o+ 85 t::ubrafnr;as séo
ou privada, exige tanto de nﬁsﬁ i1ss0 nossa * jeitinho disfarcado de ir protelando ® mais evidentes”,
e o tempo parece cada vez mais situagdo ird % astarefasimportantes, enquanto  » Completa a
escasso, entdo é normal que piorar, estamos  ®_ checa e-mails pessoais, blogs, ,* Ppsicéloga Lizandra
algumas coisas sejam transferidas atuando contra ®, sites, redessociais... ,®  Arita (SP).
para depois. “Viver com um nossos principais g i
pouco de flexibilidade é preciso interesses, que *®ecene*’ O que esta por
e sauddvel. Mas ter disciplina e deveriam ser priorizados. tras disso?
fazer o que deve ser feito também E o caso da pessoa que atrasa Mas se no fundo j4 sabemos
é. Entdo, o comportamento comega o pagamento das contas e vive que protelar uma atividade pode
a se tornar um problema quando é  pagando juros, deixa os trabalhos atrapalhar e atrasar a nossa vida,
constantemente repetido e impdoe académicos para a 1iltima hora e por que serd que, ainda assim,
a pessoa uma desorganizacao ndo conta com tempo hdbil para fazemos isso com tanta frequéncia?
muito grande”, diz o médico e reunir um bom material, adia Christian Barbosa levantou em
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suas pesquisas 0s principais
fatores desencadeantes desse
comportamento. O primeiro
deles é a desculpa da falta

de tempo. Na maioria dos

casos, o problema ndo estéd na
insuficiéncia das 24 horas que
temos todos os dias, mas na

falta de habilidade para dividir
bem o tempo e usar uma boa
fatia dele tocando as prioridades
da vida. A segunda causa vai

um pouco mais a fundo na
questdo emocional: trata-se da
impulsividade. “Nesse cendrio
entram diversas questdes: o
fmpeto de adiar uma tarefa que
pede muita responsabilidade

e tomada de decisdes, por
exemplo. Ao deixar para

depois, o procrastinador afasta
temporariamente a sensagdo de
incdmodo e de pressdo. E uma
espécie de anestesia”, destaca
Lizandra. Mas isso ndo quer dizer
que o “problema” vé4 sumir ou se
resolver sozinho. Pelo contrério:
o feitigo pode virar contra o
feiticeiro! Muitas vezes, a pessoa
acaba ainda mais ansiosa e
angustiada ao ficar protelando
uma decis@o ou agdo importante,
Sem contar o fato de que o
assunto pode ir se complicando,
tomando proporgdes maiores,
como uma verdadeira bola de
neve. Ou seja, mal negécio!
Outro ponto merece destaque

no item impulsividade: temos
dificuldade em abdicar de uma
atividade prazerosa em nome de
algo tedioso, complicado ou que
ndo cause bem-estar imediato.

E como um ringue onde nossos
desejos e as nossas necessidades
entram em combate. Nem é
preciso dizer quem sai ganhando
quando a pessoa tem tendéncia a
procrastinar, ndo é mesmo?
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Os especialistas sao unanimes em apontar
uma cdose de -:'_=i=_-'.r._'iF_a||I": a. Reverter esse quadro pode parecer c:r'_._n'ap-'ic.w_:::: Mas. contie: nao e
impossivel! Para ajuda-la nessa empreitada reunimos dicas valiosas.

ESTABELECA PRAZOS PARA FINALIZAR SUAS TAREFAS

E mais do que isso, procure ser fiel a eles! Isso ajuda a educar o cérebro, mostrando

que as coisas tém um periodo determinado para serem cumpridas.

) TODOS OS DIAS, FACA UMA LISTA DO QUE VOCE TEM QUE REALIZAR

Mas nao exagere na dose, senao, vai sempre deixar muitas pendéncias e isso pode saf

desmativador. Eleja cinco ou seis taretas Importantes par

' EXPERIMENTE COMECAR O DIA FAZENDO COISAS MENORES
| Essa e uma boa tatica para ir aquecendo os motores e garante mais motivacao

i - - | \ 4 = - - - - -
¥ a medida que voce vai riscando itens (ja concluidos) da sua listinha.

PROGRAME PEQUENAS PAUSAS PARA MELHORAR SUA PRODUTIVIDADE

e No método Pomodoro, uma técnica de administracac do tempo, por exemplo,

I

€ a pessoa trabalhar 25 5

minutos continuos e, entao f::..-riu' fazer uma pausa gde o

minutinhos 3 relaxar, ver o Facebook, o que preferir... A cada quatro Pomodoros (periodos
de 25 minutos) o intervalo é maior: de 15 a 20 minutos. Vocé mesmo pode determinar seus

periodos de trabalho e descanso. Basta ter bom senso

PENSE A FRENTE
"B Em vez de focar apenas no des

desejo de adia-la ~, mq

(. COMBATA O PERFECCIONISMO

N :
B Muitas vezes, protelamos uma tareta por querer realiza-la cor
" inatingivel, 1sso ocorre F';":"'1.r_||:',:--'11r‘r'u__-"r'~:.“-
{
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cabar deixando a sensacao de irresponsabiiidade

£ INCLUA COMPROMISSOS PESSOAIS NA SUA LISTA DE TAREFAS

Eles parecem (e tambem devem ser!) prioridades em nossa vida, mas como e

D TRANSFORME SEUS SONHOS E NECESSIDADES EM METAS

rFara 1550 ;_;|.-J"'.!--!'.-_ escreva sobre elas, mom

e um mural com imagens e informagoes

2

280G

a
a8

Page5/5



