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VIDA E TRABALHO
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wma®  escala. O nome disso é procrasti-
nacao. Ja ouviu falar? “Procrastinar é o mes-
mo que postergar a realizacio de atividades
pouco ou nada prazerosas”, explica Christian
Barbosa (SP), especialista em gestio de tem-
po e produtividade. As vezes, deixamos para
depois tarefas simplesmente para nao fazer-
mos nada naquele momento, ou seja, para nos
entregarmos a preguica e ao ocio. “Lutar con-
tra isso ¢ dificil, porque a nossa tendéncia é
buscar o que nos agrada”, completa o expert.
Queremos prazeres imediatos!

()sriscos deempurrar

com abarriga

Pensando superficialmente, tendemos a
classificar a procrastinacao como uma inimiga
da produtividade, que atrapalha o dia a dia

da gente, mas nada muito sério. O problema é
que algumas pessoas tornam a mania de adiar

suas responsabilidades algo tdo frequente [

que isso pode ter conseguéncias severas. Uma
das mais comuns, segundo Christian, e tornar
a rotina diaria um amontoado de urgéncias
que precisam ser resolvidas sem espera. Sabe
aquela sensagao de que estamos o tempo
todo apagando incéndios? “Precisamos nos
empenhar para tornar a incidéncia de urgéncias
cada vez menos frequente, ja que elas geram
estresse e ansiedade e comprometem o nosso
bem-estar”, observa o expert. Outras questoes
para se pensar: Com O prazo escasso para a
realizagao das atividades, a qualidade do que
é feito pode ficar comprometida; além disso,
se o trabalho é feito em etapas e um outro
departamento depende da sua demanda,
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o fluxo pode nao funcionar como deveria...
“As vezes o prejuizo atinge até outras esferas
da vida, como a area financeira. Tem gente
que adia tanto a hora de lidar com as contas
€ 0S prazos que vive pagando juros, multas
e, consequentemente, acaba com a conta
no vermelho”, explica Liamar Fernandes
(SP), master coach da Sociedade Brasileira
de Coaching. E fato: sem nos darmos conta
vamos, de adiamento em adiamento,
complicando nossa vida, piorando nossa
imagem perante a chefia e os colegas,
comprometendo nosso crescimento pessoal
e enchendo nosso cotidiano de atividades
vazias. “Chamamos de atividade de baixo
impacto, como passar horas em frentea TV
ou pendurada nas redes sociais, as ocupag¢des
gue nao somam nada a pessoa e podem ser
eliminadas (ou aoc menos controladas) em
nome de uma vida com mais proposito”,

diz a coach. Um desperdicio!

Uma saida possivel

A verdade é que todas nés sabemos qual

€ o antidoto contra a procrastinacao:

focar no que é necessario fazer, de fato.
Mesmo assim, convenhamos: a tarefa nao

€ nada simples. Por isso, pesquisadores e
especialistas da area do comportamento
vém tentando buscar alternativas para nos
colocar nos eixos quando nos depararmos
com as distracoes que roubam nosso tempo
e comprometem nosso rendimento. Um

bom exemplo veio de um estudo da Wharton
School da Universidade da Pensilvania
(EUA), encabecado pela professora
Katherine Milkman, especialista em economia
comportamental. Tudo comec¢ou quando ela
notou que precisava de um estimulo para
frequentar a academia. Para isso, determinou
que so poderia fazer o seu passatempo
favorito — ouvir os audiolivros da trilogia
Jogos Vorazes — durante os treinos. E nao

é que o empurrdozinho deu certo? Gracas

a tatica, Katherine comecou a se exercitar
cinco vezes por semana. Intrigada, ela resolveu
investigar se a tatica funcionaria com outras
pessoas. Para o teste, ela selecionou 230 alunos
que tinham dificuldades de fazer atividade
fisica e os dividiu em trés grupos. O primeiro

recebeu um iPod com audiolivros, mas so teria
acesso a eles quando estivesse na academia.
O segundo grupo também recebeu os audios,
mas foi apenas encorajado a ouvi-los durante
os treinos. O terceiro nao recebeu os iPods

e ganharia apenas um atestado de presenca
nos dias em que se exercitasse. Os resultados
foram empolgantes: os alunos da turmaum
tiveram desempenho 29% melhor do que o
grupo dois e 51% melhor do que o grupo trés.
Nascia, assim, o método que foi batizado de
temptation bundling (algo como “pacote
tentacao”), que consiste em combinar uma
tarefa chata, daquelas que a gente adora deixar
para depois, com algo realmente prazeroso.
Napratica

Vocé deve estar se perguntando: “Mas,
afinal, isso so funciona com os tais dos
audiolivros? E se eu nao for grande fa deles?”.
Bem, a verdade é que vocé pode adaptar

a ideia para qualquer atividade que faca
sentido para vocé. Quer exemplos? Levar

o seu notebook para um café agradavel

e, enquanto desfruta do ambiente e dos
quitutes, limpar de uma vez a sua caixa

de e-mails. Passar aquela pilha de roupas
enquanto assiste a sua série favorita.

Ou, entdo, marcar aquele encontro dificil
com sua sogra num lugar que vocé goste
muito... “Essa combinacao tira um pouco do
peso da atividade gue a pessoa considera
desagradavel, pois confere uma pitada de
gracga e prazer. Por isso, tende a funcionar”,
opina Liamar. O segredo é encontrar tarefas
que tenham um carater quase complementar:
uma pode ser realizada simultaneamente

a outra — e talvez até contribuir paraum
resultado melhor. E tente nao forcar muito

a barra! Utilize o método com equilibrio e
para coisas realmente importantes. E que,

se ao combinar em excesso seus hobbies
com tarefas desagradaveis, vocé pode
acabar torcendo o nariz para o que antes
trazia alegria para a sua vida. E mais: pode
também, com o passar do tempo, dar aquela
roubadinha nas combinacdes e colocar dois
prazeres, associados, como se nem estivesse
notando. Ai, a funcionalidade cai por terra.

E entdo, pronta para experimentar?
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