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GAZETA DE LIMEIRA

JM - Além da falta de prazer
imediato, 0 que mais pode levar a
pessoa a adiar tarefa?

Christian Barbosa - Em muitos
casos, as pessoas procrastinam por-
que estdo em inércia. Imagine a ce-
na: domingo, depois do almoco, a
pessoa esta na sala, vendo um pou-
quinho de TV antes de encarar a lei-
tura de alguns textos para escrever
o TCC. As horas passam e ela ja esta
no terceiro programa de TV, toda jo-
gada no sofa e nada de ligar o com-
putador para fazer o trabalho. Isso &
a inércia atuando na vida. O indivi-
duo néo esta atuando em nada e na-
da vai entrar em acao por ele. Para
vencer esse estado de inércia é pre-
ciso comegar a aplicar forca a exe-
cucao, mas nao diretamente a ativi-
dade. Experimente fazer coisas me-
nores, de rapida conclusao (poucos
minutos), coisas que o fagcam se mo-
vimentar e que ativem o cértex. E o
aquecimento dos motores.

JM — Na escola, alguns alunos
deixam pra estudar na véspera das
provas e depois no mundo adulto
continuam com 0 mesmo compor-
tamento. Sera que nao falta ensinar
e aprender planejamento?

Christian Barbosa - Esse ¢ um
ponto muito importante, pois gran-
de parte dos problemas de produtivi-
dade que temos na fase adulta é re-
sultado de um passado sem organi-
zacao. Isso cria na pessoa um mode-
lo mental urgente, onde tudo é feito
na ultima hora. Ou seja, aqueles que
nao conseguem se planejar e admi-

nistrar bem o tempo, provavelmente,
quando era crianca deixava os deve-
res de casa e as tarefas escolares para
depois, ndo existia um planejamento
da rotina.

Os pais devem dar uma base aos
filhos para que eles comecem a admi-
nistrar o tempo deles desde a infan-
cia. Dos 7 aos 12 anos a crianga co-
meca a ter a consciéncia sobre o tem-
po em sua vida, ela comeca a ter as
primeiras licoes sobre as horas e mi-
nutos na escola e datas importantes
na sua vida. E muito comum nessa fa-
se a crianga ja ter uma agenda esco-
lar com suas atividades futuras, em
geral agendas diarias com a progra-
macao dos proximos dias ou calenda-
rio de provas.

JM - Ficar imaginando que tem
algo a cumprir nao é muitas ve-
zes pior do que ir e resolver logo?
Quanto antes fizer, logo se livra?

Christian Barbosa - Quando te-
mos a consciéncia de que uma ati-
vidade esta atrasada, geralmente,
isso causa uma pré-preocupacao.
Além disso, somos seres monotare-
fas, ou seja, ndo conseguimos reali-
zar com perfeicao mais de uma ativi-
dade por vez. Dai o ditado “a pressa
é inimiga da perfeicao”, e da sua sau-
de também. Portanto, evite acumu-
lo de atividades, para isso, organize
sua agenda e nao deixe de cumprir
as tarefas importantes, nada de dei-
xar para depois.

JM - Em época de crise, adiar ta-
refas nao pode ser decisivo entre
fazer ou nao um bom negocio?
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Em vez de adiar, resolva

Christian Barbosa - A preguica
nao pode interferir no fechamento
de um relatério ou envio de uma pro-
posta de trabalho, por exemplo.

O conceito de ter um dia baseado
em tarefas e compromissos, as vezes
nao funciona muito bem para algu-
mas pessoas. Neste caso, precisamos
ter um dia baseado em “realiza¢ées”.
Isso significa que para algumas pes-
soas € preciso achar o que a tarefa ou
o compromisso trara de beneficios
e resultados para voceé, deixando ele
claramente na esfera da Importancia.

Além disso, outra solugdo é des-
cobrir o momento de pico da sua
energia pessoal, 0 momento em que
estiver mais disposto, largar as ou-
tras prioridades e focar na ativida-
de que precisa ser realizada. Quando
sentir que a energia acabou, encerre
a atividade e a retome quando estiver
mais motivado. Dar uma “acelerada”
nos momentos em que estiver dis-
posto € melhor do que enrolar a ati-
vidade eternamente. No entanto, va-
le lembrar que as pessoas devem es-
tabelecer rituais de “recuperacao” de
energia, algo que ajude a dar um gas
quando vocé estiver cansado.
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para amanha...

Especialista em gestio do tempo ensina
estratégias para vencer a procrastinacao

Fablana Lucato

Viver com foco no que €& im-
portante aumenta a disposicdo e a
energia no dia a dia. Esse pode ser
um dos segredos para encarar com
mais otimismo as temidas manhas
de segunda-feira e, por que nao, os
dias que seguem também. Segun-
do Christian Barbosa que € o maior
especialista no Brasil em adminis-
tracdo de tempo e produtividade,
a partir do momento que a pessoa
comeca a realizar suas prioridades,
alcancar suas metas e viver seu
tempo focado no importante, a sua
disposicdo e energia aumentam. ‘A
consequéncia disso € que a pessoa
acaba dedicando tempo as tarefas
que sao realmente importantes,
passam a ter uma rotina mais equi-
librada e que, consequentemente,
tudo isso reflete em melhores re-
sultados na sua vida profissional e,
principalmente, pessoal”, diz.

Encontrar prazer no dia a dia
e fugir da procrastinacdo, ou seja,
parar de adiar tarefas ou compro-
missos pra muita gente € um gran-

de desafio. O CEO da Triad PS ex-
plica que um dos fatores que le-
vam as pessoas ao adiamento de
suas atividades é a falta de prazer
imediato. “Recentemente li um ar-
tigo, produzido por um PhD em
psicologia, que destacava os mo-
tivos pelos quais deixamos deter-
minadas tarefas para depois. Com
base em uma pesquisa, ele aponta
que existem diversas razoes para
isso, no entanto, como as pessoas
estdo cada vez mais cercadas por
tecnologias e informacoes, tém
inimeras opg¢des de atividades
para realizar e, consequentemen-
te, possuem menos tempo dispo-
nivel”. Barbosa considera que em
grande parte das vezes, isso acon-
tece porque, ao terem acesso a
diferentes coisas ao mesmo tem-
po, 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 se-
ja, por ndo conseguirem fazer uma
ligacdo do hoje com o amanh3,
elas ndo conseguem visualizar o
desejo e acabam adiando as ativi-
dades em funcdo do prazer atual”.

X0 preguical

Vamos ao exemplo! Pense na-
quele dia em que vocé precisa
fazer um relatorio, mas, quan-
do percebe que ele é muito cha-
to, resolve adiar até o ultimo ins-
tante. Isso mostra que, a partir
do momento em que a pessoa
nao pensa na importancia daqui-
lo que esta fazendo, ela ndo tem
uma sensacao de bem-estar. “Pa-
ra reverter isso, pense no que es-
ta por tras de sua atividade, como
um trabalho que até o presiden-
te da empresa vai ler ou que aju-
dara a gerar um resultado positi-

vo para toda a equipe”, aconselha
Barbosa.

Outro exercicio bom para fu-
gir do problema, segundo Barbo-
sa é avaliar aquilo que vocé fez
hoje, o que nao conseguiu con-
cluir e também os beneficios
que essas tarefas trardo. “Quan-
do existe um desejo de chegar Ia,
vocé traz a vontade de concluir
para o presente. Ao fazer isso, é
possivel ter muito mais prazer na
execucao do que simplesmente
pensar na tarefa atual”.

Coloque em pratica

Entdo, quando for fazer algu-
ma coisa que tem adiado ha tem-
pos, como um livro que nunca con-
segue terminar de ler, pense da se-
guinte forma: quando eu terminar
essa leitura, o que isso vai agregar

para a minha vida e carreira? Ima-
gine o momento positivo e traga a
experiéncia do futuro para o tempo
presente. Dessa forma, vocé vai sa-
ber que terminar aquilo vai ajudar a
trazer um sentimento bom.
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