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Derrube os muros que limitam

Algumas vezes ndo resistimos aos nossos proprios pensamentos. Imaginamos que
ndo somos capazes, que ndo vamos conseguir e ndo é raro, quando fomamos coragem,
desistimos porque nos acomodamos ao ouvir o “deixa pra la” aconselhado pelos ami-
gos. “Diariamente as pessoas criam muros que as impedem de ir além, isso porque,
quando elas mentalizam uma dificuldade, elas se sentem desmotivadas e incapacita-
das de seguir em frente e por conta disso vivem em um constante bate e volta. A conse-
quéncia disso é uma vida limitada e presa, ou seja, a pessoa se sente incapaz de crescer
e prosperar”, diz o maior especialista do Brasil em administracdo de tempo e produtivi-

dade, Christian Barbosa.

Consultor na area de produtividade, Christian diz que se acomodar é um habito comum.
“Frequentemente ouco as mais diversas desculpas para isso acontecer, mas fundamen-
talmente elas se resumem a uma triade de fatores: falta de relevincia, falta de foco e
autossabotagem. Quando comecamos algo que ndo é importante de fato, que ndo
tem uma real importdncia, mais cedo ou mais tarde iremos desistir”, diz. As vezes,
pela urgéncia do momento acabamos prometendo coisas, mas que sem uma rele-
vancia perderdo completamente o sentido com o passar do tempo.

Ao Jornal da Mulher, o especialista concedeu a entrevista:

Christian Barbosa: “para prosperar & preciso olhar para os

muros internos que temos, que podem ser diversos, sejam eles
relacionados a carreira, dinheiro, familia ou relacionamentos, e
se esforcar para enxergar por cima deles”

JM - Como vencer esse
medo de ousar?

Christian Barbosa - E
preciso implementar mu-
dancas que criem novos ha-
bitos de vida. Nao é um pro-
cesso facil, afinal todos os
habitos sao processos in-
conscientes que o cérebro
executa. Uma forma de ven-
cer isso é pensar sempre na
relevancia do objetivo final
e pensar que vocé nao esta
fazendo um curso de inglés,
vocé esta garantindo a via-
gem dos seus sonhos; vo-
cé nao esta de regime, mas
sim na busca de satde; ou
vocé nao esta na faculdade,
vocé esta garantindo a sua
realizacao profissional. Se
nao houver relevancia, nem
perca o seu tempo, pare an-
tes de comecar.

Depois de descobrir a
relevancia, é preciso ter fo-
co. Sem um foco definido,
os resultados demoram a
aparecer, vocé acaba se des-
motivando e deixando mais
um término para depois. Es-
tudos que fizemos na Triad
PS mostram que uma pes-
soa nao consegue ter resul-
tados se focar em mais de
duas metas por semana. A
pessoa pode até ter diversas
metas, mas precisa selecio-
nar as mais relevantes para
focar semanalmente. Com o
foco definido, fica facil criar
um plano de acdo, marcos
de controle e indicativos de
progresso. E muito mais fa-
cil planejar poucas coisas
do que uma diversidade de
objetivos.

Por fim, é preciso ven-
cer a autossabotagem. Es-
te @ um dos fatores mais
comuns para impedir seus
términos. Muitas pessoas
comecam a lutar por seus
objetivos, mas no meio do
caminho acabam autossa-
botando a execucao. Parece
loucura, mas as razoes psi-
cologicas sao grandes fato-
res que acabam nos levan-
do a desistir de nossos so-
nhos. Descubra o que po-
de estar sabotando voca,
aprenda a lidar com esses
obstaculos, visualize dia-
riamente o seu objetivo re-
alizado e os beneficios que

ele trara para voce.

JM - Parece que cada
vez mais o bem mais pre-
cioso é justamente ter tem-
po! De uma forma pratica,
como se organizar?

Christian Barbosa -
Quando falamos em organi-
zar o tempo, uma das acoes
mais importante & o habito
de se planejar. E importan-
te ter uma agenda (papel ou
digital) que permita regis-
trar tudo o que deve ser fei-
to (pessoal ou profissional).
No entanto, vale lembrar
que o bom planejamento
acontece sempre olhando,
no minimo, trés dias para a
frente e nunca o dia de ho-
je; se a pessoa conseguir or-
ganizar uma semana intei-
ra, sera melhor ainda. Pen-
se na duracao de cada ati-
vidade e nao exagere, pois
deve sempre sobrar tempo
para eventuais urgéncias
gue possam aparecer. Alem
disso, planeje seu dia dia-
riamente, priorizando tu-
do que deve ser feito e che-
cando se existem horas su-
ficientes e de sobra para
cumprir tudo que foi plane-
jado.

JM - A tecnologia e a
instantaneidade da comu-
nicacao ajudam ou atrapa-
lham o planejamento pes-
soal?

Christian Barbosa - A
mesma tecnologia que nos
enlouquece também pode
nos ajudar a nos organizar-
mos melhor e sermos mais
produtivos. No entanto, pa-
ra isso é preciso ter foco pa-
ra nao se tornar um refem
dessas tecnologias. Digo is-
so porque ficar com e-mail
aberto o dia todo, por exem-
plo, faz o nivel de interrup-
coes ficar intoleravel, au-
menta a ansiedade e a sen-
sacao de atividades por fa-
zer. Para lidar com isso, é
preciso aprender a usar o
seu sistema de e-mail com
mais produtividade; utili-
zando-o da forma correta é
possivel economizar até 1h
por dia. Essa hora adicional
pode ser muito bem usada

para uma
academia,

um filme ou
0 que vocé quiser!

JM - Esse mo-
mento de crise
€ uma oportu-
nidade para rever a ques-
tao de aproveitar o tempo?

Christian Barbosa - Em
um cenario como o afual,
as empresas vao manter os
profissionais que sao ca-
pazes de gerar resultados,
criar solucdes inovadoras
e colaborar para o cresci-
mento do grupo. Esse per-
fil pesa na decisao de quem
sera mantido e quem sera
cortado. Se a empresa optar
por fazer cortes, por exem-
plo, é preciso fazer isso de
uma forma inteligente, pa-
ra que continue ofertando
qualidade e produtivida-
de ao mercado. Se reduzir a
equipe, vai trazer prejuizo e
ineficiéncia para empresa.
E melhor repensar o ajuste
de equipe.

JM - Onde da pra eco-
nomizar, onde se pode cor-
tar gastos, onde investir....

Christian Barbosa -
Uma das formas de reduzir
gastos & reduzir o volume
de reunites de uma empre-
sa, por exemplo. Em nime-
ros atualizados, com base
em clientes Triad PS, a cada
100 funcionarios que uma
empresa tem, o desperdicio
fica em torno de R$ 620.000
anualmente com reunioes
desnecessarias. As reuni-
0es interminaveis fazem
com que profissional deixe
0 seu trabalho de lado pa-
ra participar das reunioes,
que muitas vezes sao inter-
minaveis e improdutivas.
Com isso, boa parte do tra-
balho que deveria ser feito
acaba ficando atrasado ou
consumindo horas extras,
gerando gastos excessivos e
desnecessarios.

O primeiro passo pa-
ra eliminar esse problema
é envolver a alta direcao
no processo; sem eles na-
da vai adiante. O segundo
& desenvolver um ambiente
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que todos possam ter con-
fianca em adotar uma nova
postura de reunides e ad-
quirir um novo meétodo pa-
ra transformar esses encon-
tros em reunioes de resulta-
do efetivo.

JM - E criar um novo
habito? Quanto tempo de-
mora para se habituar com
um novo planejamento e
nao deixar ele se perder?

Christian Barbosa - Pa-
ra criar um habito vocé pre-
cisa migrar da area cons-
ciente para a inconsciente,
e para isso @ necessario re-
peticao. Voceé precisa se dis-
ciplinar para executar repe-
tidas vezes a mesma tare-
fa, de forma a torna-la in-
consciente para o seu cé-
rebro. Os especialistas em
neurociéncia afirmam que
sao necessarios 21 dias para
que isso aconteca; eu prefi-
ro apostar em 30 dias. Se fa-
lhar 1 dia, recomece o pro-
cesso todo. Persisténcia é
um comportamento essen-
cial para criar um habito e
obter sucesso em diversas
areas na sua vida.
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SUa prosperidade

Tomar uma decisao
nem sempre @ um ato sim-
ples, e existem iniimeros
fatores que podem tornar
uma tomada de decisao
um processo dificil. Para
ajudar, seguem alguns ca-
sos tipicos:

1 - Falta de autonomia
para decidir

Ha lideres, em-

presas ou processos
que simplesmente
nao dao autonomia
necessaria para que
as pessoas tomem as
proprias decisoes. Is-
so pode ser para con-
trolar risco, para ge-
renciar mais de perto
processos ou pelo sim-
ples fato de “ego gran-
de”. Alguns lideres nao
conseguem conviver com
a ideia de que alguém to-
me a decisao por eles.

2 - Falta de coragem
para decidir

Algumas pessoas
tém a autonomia para
tomar a decisao, mas nao
conseguem fer coragem
de decidir por si proprias.
Preferem contar com a aju-
da de outros para compar-
tilhar a decisao, o que nao
é de todo ruim, porém, is-
S0, na maior parte dos ca-
sos, acaba se arrastando
por muito tempo.

3 - Excesso de opcoes

Quanto mais opcoes,
informactes e conteiido,
mais dificil decidir. Se vo-
cé quer fazer a reforma
da sua casa e pede o0 orca-
mento para seis empresas,
a sua decisao vai ser mui-
to mais demorada do que
se vocé fizesse apenas trés
orcamentos. Quanto mais
ijgﬁes, mais dividas ge-

(A tomada de decisdes

N

ramos. Limitar suas op-
coes @ um fator de extremo
bom senso para a decisao
acontecer.

4 — Necessidade
de brilho pessoal

Algumas decisOes nao
sao tomadas pelo simples
fato de que o cara que po-
deria decidir prefere que
todo mundo pense no as-
sunto, bata a cabeca, faca
um monte de reunioes, le-
vantamentos, gaste muito
tempo e dinheiro. Até que
chega um belo dia em que
0 “superdecisor” apare-
ce com a solucao magica,
que, provavelmente, ele ja
sabia desde o primeiro mi-
nuto. Ja presenciou algum
acontecimento como esse?

5 - Falta da gestao
de “milestones”

Muitas decisbes nao
sao tomadas porque as
pessoas simplesmente es-
quecem. Vocé, por exem-
plo, pede cotacdao do pre-
co de alguma coisa, vai re-
cebendo as propostas por
e-mail ao longo dos dias
e vai tocando a vida. Mui-
ta gente se esquece do que
pede e, diante da falta de
“urgéncia”, vai arrastando
0 assunto e a decisao nao
é feita. Colocar uma tarefa
de quando deve ser a deci-
sao ajuda a limitar o tempo
e, por consequéncia, reali-
za-la.

6 — Preguica

Por dltimo, mas nao
menos incomum, temos a
famosa preguica. Vamos
deixando para depois e,
em muitos casos, a decisao
nao é tomada. S6 que nao
tomar nenhuma decisao ja
é uma decisao: a de negli-

enciar.
a -

FONTE: *Christian Barbosa - Maior especialista no Brasil em
administracdo de tempo e produtividade, & CEO da Triad PS, em-
presa multinacional especializada em programas e consultoria
na area de produtividade, colaboracao e administracao do tem-
po. Ministra treinamentos e palestras para as maiores empresas
do pais e da Fortune 100. Autor dos livros “A Triade do Tempo”;
“Vocé, Dona do Seu Tempo”; “Estou em Reunido”; co-autor do
“Mais Tempo, Mais Dinheiro”; e “Equilibrio e resultado — Por que
as pessoas nao fazem o que deveriam fazer?”. Sua mais recente
obra: “60 Estratégias praticas para ganhar mais tempo”.

Bazar na propria loja a partir do dia 02/09
Calcas, shorts, blusas, vestidos etc.
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