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Fm busca da produtividade

Entenda como ser mais efetivo em todas as tarefas da vida, e por que o
habito de deixar tudo para depois o impede de atingir esse objetivo.
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As pessoas querem ser cada vez mais produtivas. Essa tendéncia
pode ser comprovada ao observar as listas dos livros mais vendidos.
E certo que sempre terd alguma obra com essa tematica. Mas por
qué? Christian Barbosa, especialista em administragdo do tempo e
produtividade, tem seis obras que abordam essa questdo e acredita
que um contetido baseado em estudos ¢ andlises pode contribuir para
o desenvolvimento pessoal.
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“Ser produtivo ¢ um sinal de viver com mais qualidade. Por con-
ta disso, cada vez mais, as pessoas buscam uma vida mais equilibra-
da. Isso porque, a partir do momento em que elas aprendem a se
organizar e gerenciar bem o tempo, elas produzem mais e trabalham
menos, pois conseguem se planejar melhor e focar no que realmente
¢ importante. A consequéncia disso ¢ uma rotina mais equilibrada, o
que se reflete em melhores resultados na vida profissional e, princi-




palmente, na vida pessoal”, destaca Barbosa.

De acordo com Fernanda Chaud, partner da SBCoaching, ha
diversos fatores pelos quais as pessoas buscam ser mais produtivas.
Uma delas ¢ a crise do desengajamento no Brasil. Segundo o
Instituto Gallup apenas, 13% da for¢a de trabalho estio engajados.
Pessoas engajadas sdo muito mais produtivas, ¢ pelo fato de a maior
parte da forga de trabalho estar desengajada, os que estio engajados
muitas vezes precisam trabalhar por duas ou mais pessoas.

Além disso, tem o fato de hoje as pessoas serem mais exigidas,
pois o mercado de trabalho esta se tornando cada vez mais competi-
tivo. “Produtividade e competéncias comportamentais sdo tdo
importantes quanto a competéncia técnica no ambiente de trabalho.
E mais, as pessoas tém varios papéis em suas vidas e, muitas vezes,

ndo conseguem equilibrar todos eles”, afirma Fernanda.

Doencas do acimulo e da insatisfacao

Nesse sentido, o desejo por ser mais produtivo ndo significa tra-
balhar mais ou aumentar o niimero de tarefas, mas, sim, poder equi-
librar melhor todas as atividades da vida. Ndo ¢ 4 toa que esse tema
tem sido a pauta de tantos livros ou questionamentos na vida das
pessoas. Segundo uma pesquisa do ISMA-BR Internacional Stress
Management Association, os brasileiros ocupam o segundo lugar
mundial em relagfo ds pessoas com alto nivel de estresse. O pais
ficou atras apenas do Japao.

Segundo a presidente do ISMA no Brasil, Ana Maria Rossi, a
maior motivagdo para isso estd no ambito profissional: 69% dos
entrevistados afirmaram que o estresse esta relacionado ao trabalho.
Os principais motivos sdo as longas jornadas de trabalho e 0 excesso
de tarefas,

Fernanda explica que, pelo fato de a maioria das pessoas ndo
estar engajada na vida profissional e muitas vezes na pessoal tam-
bém, a produtividade torna-se um fardo, porque a pessoa se sente
obrigada a fazer mais coisas do que esta disposta e ainda em menos
tempo. “Quando tem um desafio e a pessoa ndo tem as competéncias
paralidar com ele, ela se torna estressada e cansada. Ainda de acordo
com o Instituto Gallup, em uma jornada de 44 horas semanais, nas
primeiras 22 horas o profissional ja esta esgotado. Em outras pala-
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vras, no comeco da quarta-feira, o profissional ja ndo se sente mais
energizado. Por isso, o estresse, a depressdo e sindromes diversas
tém aumentado cada vez mais.”

Assim, aquele que ndo organiza bem o seu tempo acaba perden-
do vida, fica estressado, sem energia, sem motivagdo, sem dnimo
para os relacionamentos afetivos, e ndo consegue cuidar da propria
saude. Barbosa explica que a pessoa improdutiva tem a impressao
de que o tempo esta correndo mais rapido, e, no final, fica aquela
sensacio de que algo néo foi feito.

Para o especialista, o grande mal de querer ser produtivo ¢ se
planejar demais na buscar dessa produtividade. Isso porque aquele
que plancja demais perde a flexibilidade, a espontancidade ¢ a liber-
dade. Barbosa comenta que planejar ¢ fundamental, essencial, e algo
que deve ser feito constantemente.

“Um exemplo classico pode ser observado quando a pessoa
fica o dia inteiro em reunides, mas tinha planejado também umas
seis tarefas para fazer. Em que horario ela ira conseguir cumprir
18807 Vai roubar tempo pessoal? Um dia ou outro, tudo bem, o pro-
blema ¢ quando isso se torna um hébito. Planeje, mas com bastante
consciéncia das suas capacidades de execugdo ¢ de equilibrio”,
conta Barbosa.

Nessa linha de pensamento, Monique Americo, coach e consul-
tora, lembra que produtividade ndo significa trabalhar mais, e que
trabalhar mais ndo significa trabalhar melhor. Segundo ela, produ-
tividade ¢ fazer as coisas em menos tempo, com mais qualidade,
com sustentabilidade e proposito. “Se aplicado esse conceito de pro- »
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dutividade na vida pessoal e profissional, querer ser produtivo néo
trara problemas. Entretanto, querer ser imediatista traré aflicdes
vitais, tais como falta de paciéncia, de capacidade de maturagdo, de
reflexdo, de autoconhecimento, isto €, se fara muito, porém, ainda
havera um vazio. Viver de forma produtiva nio é viver de forma
automatica”, enfatiza.

Por isso, Monique afirma que o estresse, as sindromes ou
depressdo se curam mudando de objetivo, e ndo sendo mais ou me-
nos produtivo. “Para a produtividade, ha o cansago, que se cura
com descanso. Por exemplo: se vocé gosta de dangar, ao dangar
muito, cansara, mas nio sc estressara. A auséncia de saber por que
vocé produz tanto uma determinada tarefa associada a falta de
alinhamento com sua realizagdo ¢ que aumenta a probabilidade de
tais doengas.”

Deixa para depois?

Aquele habito de adiar tudo para amanha ¢ um dos principais
males para aqueles que desejam ser mais produtivos. Segundo
Barbosa, ndo ha nada de errado em procrastinar uma atividade uma
vez ou outra; o problema ¢ quando isso comega a ficar cronico,
quando passa a ser frequente, ou scja, tudo acaba ficando para a tlti-
ma hora.

Isso resulta na perda de resultados e qualidade do trabalho reali-
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zado, pois, segundo Barbosa, a partir do momento em que deixamos
tudo para a tiltima hora, surge o acimulo de tarefas, que faz com que
as pessoas fiquem estressadas, nervosas, irritadas e ansiosas, pois
saber que uma atividade esta atrasada causa uma pré-preocupagao.

Melhores estratégias para evitar a procrastinacao, seja no trabalho, seja na vida pessoal
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1. Bloqueie um tempo na agenda: se a atividade estd sendo
adiada e traz resultado, significa que ela & importante, mas nio
urgente, ou seja, ela pode esperar horas, dias, semanas ou até
meses para ser executada. Se ela pode ficar 4 espera, entdo
vocé tem a flexibilidade de selecionar um dia na sua agenda e
reservar como se fosse uma reunido, com hora marcada para
comegar e terminar, desde que ndo supere trés horas consecuti-
vas de duragio.

2. Crie um ritual de execugdo: pense em algo que o deixe
motivado a fazer alguma coisa. Algo que o cologque em estado
de criatividade e foco e lhe permita concluir rapidamente o que
precisa ser feito. Comer algo saboroso? Acender incenso?
Tomar uma ducha? Ouvir musica? Tomar um café? Cada pes-

soa precisa descobrir e desenvolver seu proprio ritual, mas de
preferéncia siga o passo de se desconectar da internet, afinal,
sem rede ligada, vocé ndo tem o impulso de ficar verificando o
Facebook, e-mails etc.

3. Descubra os fatores positivos ¢ fatores negativos: sele-
cione a atividade que precisa ser executada, pegue uma folha
de papel e a divida em duas colunas: Fatores Positivos e Fato-
res Negativos. Escreva em cada um dos lados o que pode acon-
tecer de positivo ¢ o que pode acontecer de negativo com a
execucdo oundo da tarcfa. Na hora de exccutar a tarefa, se sen-
tir vontade de adiar, leia a lista. Esse exercicio trabalha o lado
emocional e racional do cérebro; em um dos dois vocé vai se
motivar para fazer,




Mas se sabemos dos males causados pela procrastinagdo, por
que continuamos deixando tudo para depois? Para o especialista, as
pessoas procrastinam porque estdo em inércia. Ele exemplifica:
“Tmagine a cena: domingo, depois do almogo, a pessoa esta na sala,
vendo um pouquinho de TV antes de encarar alguns livros ou imagi-
nando as atividades que tem de adiantar para o trabalho ou para a
faculdade. As horas passam, ¢ ¢la jd esta no terceiro programa de TV,
toda jogada no sofa, ¢ nada sair do lugar. Isso ¢ a inércia atuando na
vida. O individuo nio esta atuando em nada e nada vai entrar em
acdo por ele. Para vencer esse estado de inércia, € preciso comegar a
aplicar for¢a na execugdo, mas ndo diretamente na atividade.
Experimente fazer coisas mais simples, de rapida conclusdo (poucos
minutos), coisas que o facam se movimentar e que ativem o cortex.
E 0 aquecimento dos motores”, explica.

Para Fernanda, a falta de engajamento esta ligada & procrasti-
nagdo. Ressalta, contudo, que ndo ¢ s0 isso. Ela pode ter fundo emo-
cional ligado as habilidades do individuo. Por exemplo, a pessoa
pode procrastinar por se sentir incompetente para realizar a tarefa,
por ndo ter entendido os comandos, por ter medo de errar ou medo
de fracassar.

A primeira dica para parar de procrastinar ¢ descobrir quais sio
as forcas e talentos e quais os pontos a serem desenvolvidos, para
que assim um plano de desenvolvimento possa ser criado e se
aumentem a confianga e competéncias. Além disso, Fernanda enfa-
tiza que a disciplina e a for¢a de vontade sdo como musculos que
podem ser desenvolvidos e sdo antidotos contra a procrastinagéo.
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Ou seja, quando a pessoa sente que tem as habilidades necessarias
para realizar a tarefa, quando acredita que de fato tem um proposito
maior em realizd-las, 0 habito de procrastinar acaba. “Uma pergunta
importante para ser pensada antes de procrastinar ¢: por que estou
procrastinando? O que estou buscando quando procrastino? Quais
sdo as consequéncias de procrastinar? Qual o primeiro passo que
posso tomar para realizar essa tarefa e ndo procrastinar? Também ¢
preciso refletir o que ha de bom em realizar a tarefa”, aconselha.

Ja Monique pensa que nem tudo que realizamos depende de
motivagdo. Para ela, a procrastinacdo esta na falta de comprometi-
mento, na falta de capacidade de honrar aquilo que a pessoa se
propde fazer. Isso traz diversos prejuizos: ndo apenas a falta de pro-
dutividade, como também a perda do poder de escolha, da autono-
mia, da autenticidade, e por consequéncia o individuo passa fazer o
que ndo quer sem ter consciéncia disso.

Para a coach, antes de saber como nfo procrastinar, saiba como
ser produtivo alinhado com seu proposito de vida. Ela finaliza:
“Quem nio sabe para onde vai pode ficar ou parar em qualquer
lugar”. ]

4. Execute pequenas atividades: experimente comegar
fazendo coisas menores, de rapida conclusio. E o aquecimen-

to dos motores.

5. Energia pessoal: se sua energia pessoal estiver preju-
dicada, vocé fica indisposto, sem vontade, seu cérebro ndo
tem energia necessaria para pensar do jeito que deveria. Vo-
cé também deve estabelecer seus rituais de recuperacao de
energia, algo que ajude a dar um gas quando vocé estiver
cansado.

6. Ajuda externa: este foi o destaque dos testes: a pressdo
externa ou o apoio de alguém de fora, como chefe ou coach,
parece realmente ser de grande ajuda para vencer a barreira da

procrastinacio. Se resolver achar alguém para cobrar algo de
vocé, € preciso que seja uma pessoa com a qual voceé tenha alto

nivel de comprometimento.

Segundo Barbosa, a pessoa tem que experimentar a téc-
nica que for mais adequada ao seu fator de procrastinagdo.
Vai chegar um momento em que ela sera capaz de criar suas
proprias técnicas ¢ aplica-las com constincia em qualquer
atividade que estiver sendo adiada. Em alguns casos, ele re-
comenda procurar um psicélogo, um mentor ou um coach
que ajude a identificar os reais motivos da procrastina¢do e a
estabelecer uma nova estratégia. “Ha problemas que neces-
sitam de ajuda externa para serem resolvidos; se tentarmos
apenas por nds mesmos, ndo vamos sair do lugar.”
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