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Encontre o prazer naquilo que
faz e fuja da procrastinacao
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Telefones Uteis

D SUMARE

Odebrecht Ambiental......0800-7710001
Bombeiros 193
Delegacia de Policia................ 3873.1518
UPA Macarenko 3903-1455
Prefeitura Municipal.............. 3399.5100
Seminario 3399.5700
Camara Municipal................... 3883.8810
Forum. 3873.2811
Delegacia da Mulher............... 3873.3493
Ciretran 3883.7100
Guarda Municipal 3873.2656
Policia Militar................ 190/3873.1918
Conselho Tutelar. 3828.7893
Procon 3873.1071
Hospital Regional 3828.4727
Rodoviaria 3873.2026
Cartorio de Registro Civil......3828.1739
P HORTOLANDIA

Sabesp............ .3865.1091
Bombeiros.......cooeen.... .193 / 3236.3733
Delegacia de Policia............... 3865.2517
Prefeitura Municipal.............. 3809.9000
Camara Municipal........cccceeuene. 3897.9900
Ciretran 3897.6022
Guarda Municipal........cccceon.. 3809.8000
Policia Militar................ 190/ 3897.6033
10 Distrito Policial.................. 3887.1701
20 Distrito Policial.................. 3909.9003
Conselho Tutelar..................... 3865.3287
Procon 3809.2289
Defesa Civil. 3897.9852
Maternidade 3809.5100
Emergéncia......ooeeeueee-. 192 / 3897.5944
Zoonozes (CCZ) 3897.5974

CHRISTIAN BARBOSA

procrastinacao € um as-
A sunto grande e comple-

X0, mas gostaria de falar
sobre um dos fatores que levam
as pessoas ao adiamento de suas
atividades: a falta de prazer ime-
diato. Recentemente 1i um arti-
go, produzido por um PhD em
psicologia, que destacava 0s mo-
tivos pelos quais deixamos de-
terminadas tarefas para depois.
Com base em uma pesquisa, ele
aponta que existem diversas ra-
Z0es para isso, no entanto, como
as pessoas estao cada vez mais
cercadas por tecnologias e infor-
macoes, tém intimeras opcoes de
atividades para realizar e, con-
sequentemente, possuem menos
tempo disponivel.

Em grande parte das vezes,
isso acontece porque, ao terem
acesso a diferentes coisas ao
mesmo tempo, as pessoas optam

por realizar aquilo que da um
prazer imediato em vez de fazer
algo que talvez dé um retorno
a longo prazo. Ou seja, por nao
conseguirem fazer uma ligacao
do hoje com o0 amanha, elas nao
conseguem visualizar o desejo
e acabam adiando as atividades
em funcao do prazer atual. Ali-
as, esse & um ponto que coincide
com a conclusao da pesquisa fei-
ta para o meu livro "Equilibrio
e resultado — Por que as pessoas
nao fazem o que deveriam fa-
zer?", que fala sobre procrastina-
¢ao e como executar melhor as
tarefas.

Para exemplificar o problema,
pense naquele dia em que voce
precisa fazer um relatorio, mas,
quando percebe que ele & mui-
to chato, resolve adiar até o ul-
timo instante. Isso mostra que,
a partir do momento em que a
pessoa nao pensa na importan-
cia daquilo que esta fazendo, ela
nao tem uma sensac¢ao de bem-

-estar. Para reverter isso, pense
no que esta por tras de sua ativi-
dade, como um trabalho que até
0 presidente da empresa vai ler
ou que ajudara a gerar um resul-
tado positivo para toda a equipe.

Um exercicio bom para fu-
gir do problema é avaliar aqui-
lo que vocé fez hoje, 0 que nao
conseguiu concluir e também os
beneficios que essas tarefas tra-
rao. Quando existe um desejo de
chegar 1a, voce traz a vontade de
concluir para o presente. Ao fa-
Zer 18so, & possivel ter muito mais
prazer na execugao do que sim-
plesmente pensar ha tarefa atual.

Entao, quando for fazer algu-
ma coisa que tem adiado ha tem-
pos, como um livro que nunca
consegue terminar de ler, pense
da seguinte forma: quando eu
terminar essa leitura, o que isso
val agregar para a minha vida
e carreira? Imagine o momento
positivo e traga a experiéncia do
futuro para o tempo presente.

Dessa forma, vocé vai saber que
terminar aquilo vai ajudar a tra-
Zer um sentimento bom.

Claro que a procrastinacao é
um assunto gigantesco, tem va-
rios fatores que podem ajudar
a procrastinar menos, mas esse
é um ponto que foi identificado
tanto no artigo que 1i como na
pesquisa feita para o meu livro.
Pense na vontade por tras da ta-
refa, isso vai te ajudar a sair do

lugar e fazer muito mais.

Christian Barbosa é especialista no
Brasil em administracao de tempo e
produtividade, & CEO da Triad PS,
empresa multinacional especializada

em programas e consultoria na area

de produtividade, colaboracio e
administracao do tempo. 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 Reuniao”;
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”.

LIXO ACUMULA NAS BOCAS DE LOBO DA AVENIDA SETE DE SETEMBRO

Dezoito anos do CIB e os
desafios do transito brasileiro

MARCO ANTONIO BARBOSA

0 ultimo més de janeiro,

completaram-se 18 anos

da implementacao do
Codigo do Transito Brasileiro
(CTB). A lei n° 9.503, que esta-
belece esta legislacao, é de 23 de
setembro de 1997, mas s0 entrou
em vigor no ano seguinte. Seu
objetivo é garantir a mobilidade
segura por meio de diretrizes e
normas de conduta relacionadas
a infragoes, fiscalizagao e educa-
cdo viaria com o envolvimento
de todos 0s usuarios do sistema
de trafego do Brasil.

O CTB é considerado um
grande avanco para muitos es-
pecialistas. Segundo Organiza-
cao Mundial da Saude (OMS),
esta inovacao € um exemplo po-
sitivo entre os dez paises mais
populosos do mundo. O Pails é
destaque em quatro dos cinco
itens avaliados: bebida e dire-
¢ao; restricoes para criancas e
uso de capacetes e de cinto de
seguranc¢a. Ainda segundo o
relatorio da OMS, “o Brasil ja
possui leis bastante completas

e puni¢oes cada vez mais ri-
gidas que, se seguidas a risca,
vao contribuir de forma efetiva
para a organizacao do transi-
to e a consequente melhoria da
qualidade de vida dos usuarios.
Mas, para que o respeito a essas
leis se concretize, & necessario
aprimorar a fiscalizagao”.

Mas, ao longo desses anos, 0s
desafios cresceram de forma
assombrosa. Se, em uma mao
temos a tecnologia dos radares
eletronicos que podem registrar
com mais eficiéncia os abusos
de velocidade de alguns moto-
ristas, em outra mao temos o
uso constante de smartphones
e suas inumeras utilidades que
acabam tomando a atencao dos
condutores. O CTB ainda trata
apenas da conversa ao celular
—um dos habitos menos utiliza-
dos atualmente.

Por conta de temas como este,
a legislacao passa por frequente
atualizagao. Até o momento, 0
CTB sofreu 38 alteracoes, sendo
27 leis, uma medida provisoria,
uma lei complementar e nove
decretos. Como destaque, temos
a Lei Seca que modificou os ni-

veis de alcool no organismo do
motorista e as penas para condu-
tores embriagados. Mas as puni-
cOes para quem estaciona em va-
gas exclusivas sem autorizacao,
entretanto, nao recebe a mesma
atencao dos legisladores.

Da forma atual, as multas nao
alteram significativamente este
tipo de comportamento. Quem
estaciona em area de rotativo,
por exemplo, desembolsa ape-
nas R$ 53,20, mesmo valor de
quem estaciona em local proibi-
do. No caso da Lei Seca, a mul-
ta fol ampliada para R$ 1.915,40
—um impacto muito maior para
0 motorista.

A situacao deve alterar neste
ano, quando a multa se tornara
mais severa aqueles que esta-
cionarem em vagas destinadas
a idosos e pessoas com deficién-
cia. A infracao, que até 2015 era
considerada leve, passara a ser
grave. Em vez de pagar o valor
anterior e perder trés pontos na
Carteira Nacional de Habilita-
cao (CNH), o infrator tera que
desembolsar R$ 127,69 e vai per-
der 5 pontos.

A Lein’ 13.146, que define a al-

teracao no Codigo, além de mu-
dar a gravidade da infracao, tam-
bém determina que as vagas de
deficientes devam ter placas de
indicacao do uso e dados sobre a
infracao por estacionamento in-
devido. Segundo legislacao, 2%
das vagas em vias publicas nos
municipios devem ser destina-
das a deficientes e 5% a 1dosos.
Neste sentido, as solugoes da
industria que preveem melhor
gestao de vagas sao uma exce-
lente iniciativa para suportar o
trabalho de fiscalizacao dos Or-
gao0s publicos. E devem ser con-
sideradas sempre nos planos de
prefeituras de pequeno, medio
e grande porte. As inovacgoes de
empresas especializadas con-
tribuirao enormemente, ainda
mais se for considerado o cres-
cimento da frota ao longo desses
anos, de pouco mais de 24 mi-
Ihoes de veiculos em 1998 para

cerca de 87 milhoes em 2014.
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