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oM NEURA

Especialistas orientam gue eficiéncia e competéncia ndo € fazer muitas coisas
a0 MesMmo tempo, mas estar organizado e focado para melhorar os resultados

efade dos profissio-

nais brasileiros ad-

mite que trabalha 11

horas por dia e 46%
levam trabalho para casa, pelo
menos, treés vezes por semana. F
nem por isso sao altamente pro-
dutivos. Com a crise econdmica
que assola o Brasil e o fechamento
de postos de trabalho, a cobranca
por eficiéncia e bons resultados
¢ redobrada. A questao ¢€: o que
fazer para ser mais produtivo?
Especialistas alertam que o su-
cesso profissional em tempos
dificeis nao e acordar mais cedo,
trabalhar por longos periodos, re-
duzir o lazer, ficar menos com a
familia e praticamente extinguir
aquela horinha para cuidar de si
mesmo. Parece estranho, mas o

repoaTACEM. Kesi Adria

segredo daalta performance esta
em produzir mais, com menos
tempo. E como? Com foco, disci
plina e organizacao. O saldo sera
descobrir que 24 horas por dia sio
suficientes, sim! O primeiro pas-
so ¢ eliminar distracoes herdadas
com a Era Tecnologica. Nossa re
portagem esteve com dois espe-
cialistas em produtividade que,
em julho. dominaram as redes
sociais. Cada um comseu metodo,
dedicou maisde cinco horas inte
ragindo com internautassedentos
por uma solucao milagrosa para
aumentar eficiencia, ter motiva-
¢ao e controlar o estresse. Eles
sao Christian Barbosa, conhe
cido como “o senhor do tempo”,
autor do best-seller “A Triade do
Tempo”, e Geronimo Theml, ide-

alizador do metodo Produtivi-
dade Inteligente e autor do livro
“Produtividade Para Quem Quer
Tempo”. Se vocé engrossa a lista
daqueles que estiao esgotados e
pouco produtivos, Christian e Ge-
ronimo alertam que produzir com
eficiénciando ¢ fazer varias coisas
a0 mesmo tempo. E otimizar as
arefas e priorizar o que de fato
e importante. Como a profissio
tem sido colocada acima de tudo.
inclusive da familia ¢ dos sonhos.
a contrapartida e dura: estresse,
culpa edesmotivacio. O trabalho
nao ¢ o vilao dessa historia, mas
a desorganizacio € a auséncia de
foco, Assim, ha muito esforco e
pouco tempo para fazer coisas e
estar com pessoas que realmente
fazem a diferenca na vida.
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8y [y i [e]g N {s[galeX1ed interagiu com mais de 110 mil
pessoas no workshop virtual Triade da Produtividade,
em julho. A corrida por ajuda, segundo ele, é porque

a maioria esta perdida no tempo, desejando um

dia com 30 horas, porgue se encontra refém das
tecnologias e sem foco para as questdes importantes
gue, se nao feitas no momento adequado, se tormam
urgentes. Ser altamente conectado gerou uma
especie de esquizofrenia, com individuos perdidos
entre seus afazeres principais e as mensagens do
WhatsApp, Instagram, Facebook e e-mails. Ter foco
com tantas interferencias € uma atitude heroica

diante dessa ditadura de smartphones. Nove em cada
dez profissionais afirmam que estdo sob pressao

por prazos e resultados. Entao, o que fazer? "Parece
super simples, mas nao é. E preciso mudar a forma

de lidar com o tempo, usar a agenda do jeito certo, se
programar, senao val sempre querer que o diatenha
30 horas. Para vencer o vildo do tempo, eu tenho que
vencer o vilao da zona de conforto”, completa Barbosa.

MARCELD DOSE SANTOS DVULGATED

GUETAVD LOUZADA DL LCAT 0

REVISTAL | AGOSTO

[

U NAPRIUCDAD

Para fe=dshllss[eM {12 1M OS esforcos pela produtividade
nao devem estar apenas na administracao do proprio
tempo e sim na gestdao de si mesmo, pois a maioria
nao respeita seus limites e abafa suas motivacdes.
“E muito comum a pessoa passar o dia na frente
do computador ou no smartphone respondendo
e-mails, mensagens de WhatsApp, pagando contas,
retornando ligacdes. Quando percebe ja é de noite e

tem a sensacao que o dia voou e que ela nao fez nada”’,

descreve. "Isso acontece porque a pessoa passou o dia
altermando entre atividades e ocupacdo e, na verdade,
realmente ndo produziu nada. Tirar notificacOes de
mensagens do celular e definir horarios especificos
pararesponder e-mails sao duas acoes simples e
que impactam imediatamente na produtividade e nos
resultados”, detalha Theml. Segundo ele, ocupar-

se nao e produzir. "Ha pessoas que passam a vida

se ocupando e ndo necessariamente produzindo.
Quando vocé apenas se ocupa, gira em circulos,

faz um monte de coisa que nao te traz resultado
profissional. Agora, produzir € tudo aquilo que
realmente faz diferenca para vocé, te deixa realizado.”
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DEFINA UM MODELO
PARA CHAMAR DE SEU

Conheca duas sugestdes para ajudar os
aspirantes a melhorar o rendimento profissional e
a eficienda. Geronimo Theml utiliza o método DRD
(Descarregar, Reunir, Distribuir) que, segundo ele,
€ uma evolucao da agenda porque potencializa
0s seus hordarios, otimiza as tarefas e melhora os
resultados. "Vocé ‘descarrega’ todas as tarefas
que faz na semana em um papel. Depois, as
'retine’ por similaridade e, na sequéncdia, 'distribui
no decorrer da semana. Assim, eu potencializo

as atividades e abro espaco na agenda.” Christian
Barbosa prop0e que voceé antecipe as suas
prioridades na agenda por trés dias. Na segunda-
feira, voce ja tem os apontamentos de tarefas
prioritarias de terca, quarta e quinta. "Fazendo
Isso, vocé consegue olhar para frente, ganha mais
flexibilidade para lidar com as novas ocorréndas,
tem oportunidade de escolhas e consegue se
antecipar as coisas para evitar urgéncias. Enfim,
planejando trés dias, vocé ganha uma visdao muito
clara das suas tarefas.” Agora, € mdos a obra! b
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NDIVIDUOS. ACELERADOS

Vocé costuma sentar para trabalhar e antes de preparar o relatorio
tao aguardado pelo chefe, resolve espiar as mensagens, responder

e-mails, fazer coisas secundarias para, depois, pegar a tarefa principal?

E sinal que precisa calibrar seu foco ou sera um sério candidato a
fazer horas extras, ter a mesa repleta de papeis e estara esgotado
em plena quarta-feira (e € s6 o meio da semanal). As pessoas estdo
aceleradas e conectadas 24 horas por dia. Nao é porque o mundo
migrou para a palma da mao com os smartphones que o individuo
multitarefas &, necessariamente, eficiente. A produtividade nao se
mede pela quantidade de coisas que voce faz, mas pelo resultado
gerado e a satisfacao experimentada. Estudos recentes mostraram
que as pessoas que fazem uma unica tarefa por vez produzem

de 20% a 30% mais do que aquelas que sao multitarefas. O
individuo focado no trabalho leva de 7 a 8 horas para fazer a mesma
guantidade de atividades que o multitarefas, que demora 10 horas.
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UMA DICA DE
100 MIL DOLARES

No século passado, 0
empresario milionario Charles
Schwab conversava com um
rapaz que disse teruma dica
poderosa para aumentar a
produtividade. Desconfiado,
Schwab disse que se fosse
realmente valiosa, lhe daria
uma compensacao. A dica era
para o empresario, durante

um més, ao final de cada

dia, escrever as cinco tarefas
mais importantes para o dia
seguinte. E mais nada. Um mes
depois, 0 jovem recebeu um
cheque de 100 mil ddlares pelo
ensinamento, ja gue o milionario
passou a ter mais foco nas suas
tarefas. "A mensagem é clara:
programe seu dia antes, porque
se vocé nao escolhe o que vai
fazer amanhag, alguém escolhe
por voce”, diz Geronimo Theml.
Foco e estar presente naquilo
que esta fazendo e nao cair em
armadilhas. "Foco € treino. Com
o volume de informacdes que
temos hoje, precisamas treinar
0 nosso foco, primeiro tirando
0s invasores tecnoldgicos.
Segundo, sugiro que priorize

as tarefas importantes, defina
quais podem ser adiadas,

quais vocé pode delegar e

se dedique ao que planegjou”,
diz Christian Barbosa.

Crie o0 habito
e programe o
seu dia. Se vocé
nao escolhe
0 que vai fazer amanha,
alguém escolhe por vocé”
Geronimo Theml, coache
especialista em produtividade
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DICAS DE OQURO PARA
PRODUTIVIDADE

- Faca, pelo menos, 4 pausas de 5 minutos
no decorrer do expediente;
- Ganhe tempo nas reunides levando a pauta
previamente elaborada e tenha informacdes em maos;
- Desabilite a notificacdo de mensagem
durante o expediente de trabalho;
- Arrume a mesa e elimine distracoes visuais;
- Programe horarios alternados para
ler os e-mails e respondé-los;
- Use aplicativos de gestao do tempo e

FOTO 1A

LADROES
DO TEMPO

I sc
Fazem compras pela internet
durante o expediente

I 5>
Dos profissionais admitem que

deixam coisas importantes
para a ultima hora

I 0%
Repassam correntes e piadas

pelas redes sociais durante
expediente de trabalho

I :s-
Das pessoas admitem que

perdem o foco no trabalho
por acesso a internet

o

Se rendem a jogos online
no horario de trabalho

B s

Dedicam uma hora do expediente
com assuntos pessoais

B 2

Confessam que adiam trabalhos
até se tornarem urgentes

- RA
Admitem que vem pornografia
no horario de trabatho

TINTE PESOUISA ONLINE TRIADPS

tarefas para auxiliar nas demandas;

- Programe seus horarios para acessar as redes sodais

e sites de entretenimento. Instale bloqueadores
que te ajudem a nao se boicotar. Ha opcdes de
aplicativos gratuitos com essa finalidade.

5 PASS0OS PARA
SER PRODUTIVO

O primeiro ponto para a produtividade
e a mudanca de comportamento.

- Descarregar: coloque no papel tudo o que

precisa ser feito no dia e na semana, porque reduz
a ansiedade e minimiza a tendéncia de urgéncias;

- Planejar: ¢ um habito que deve ser

adquindo. Quanto mais tempo dedicar ac
planejamento, mais ganhara no seu dia a dia.

- Antecipar: ¢ uma maneira de evitar que algo

importante deixado para depois se torne urgente.
Usando adequadamente uma agenda, com
visualizacao de, pelo menos, 3 dias a frente,

tera como evitar surpresas desagradaveis.

- Priorizar: a priorizacao pode ser feita com base

no ambiente ou na situacao, significa colocar uma
ordem na execucao das tarefas e compromissos.

- Equilibrar: ¢ saber dosar, organizar tudo

0 que precisa fazer de um jeito que hgja
tempo para o trabalho, o lazer, familia e
tudo que € importante para voceé.

UM T2 LIVROD & TRIADE DO TEMPG
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