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COMO DIMINUIR A PROCRASTINACAO

Fonte : Revista Exame

S&do Paulo - Sua agenda vive repleta de tarefasar@muidas? Todas as manhas, vocé acorda cd
dedos cruzados para que uma mudanga cosmica noulis horas do dia? Mas, todas as noite
arrepende por ter desperdicado boa parte dos idilfios diarios? Entédo, vocé tem boas chance
ser vitima do habito de deixar a vida para depaisdo mal da procrastinacdo, como quig

Resultado da ma administragdo do tempo, programagidimlogica ou até falta de adrenalina, o at
adiar as tarefas diarias atinge todos os profiasgorDe acordo com pesquisa da consultoria T
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Consulting, os brasileiros dedicam apenas 1/3 dbp dsa para atividades realmente importantes.

No entanto, é possivel mudar a rota dessa sinap€cialista em gestao do tempo, Christian Bar
mostra cinco passas para diminuir a mania de [stcaa.

1. De olho no alvo

Apenas pessoas motivadas podem limar a procradtnda sua rotina. Afinal, de acordo con
especialista em gestdo do tempo Christian Barlsgsa,uma boa razdo para movimentar-se, ning
consegue parar de adiar a vida.

Para isso, 0 passo numero 1 é determinar seusvobjet prioridades. Nesse processo, fuja de
vagas e abstratas. Com alvos ndo consistentesnpé@océonseguira sair do comodismo ou da tendé
a procrastinacao.

De acordo com Barbosa, a dica € encontrar as ragfesustentam suas metas. "Uma moca diz
precisa comecar a ir & academia, por exemplo. B®retp quer fazer isso? E para emagrecer?"
"Mas por que quer emagrecer? Ah, é porque est&apala pelo Fulano. Entdo, essa deve S
motivacéao dela”.

Ele explica que as metas devem ser pensadas da fonwms impulsionar para a acdo. "Vocé quer jy
dinheiro para comprar um carro? Entdo, fixe quardoé precisa poupar por més”, exemplifi

2. Diminua a ambicéo

De nada adianta, no entanto, encher-se de preteasdigarrotar a agenda com metas hiperbdlicas.
dia, menos dia, o imprevisto chegara e suas expadaerao fatalmente frustradas.

A dica é se preparar pra encarar o imponderavahd2oSeja realista e coloque um freio em 9
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ambicdes. "Se vocé trabalha oito horas, planeje atiddades como se seu expediente durasse

enas

cinco”, afirma. "O mundo € dindmico. E € precissergar algumas horas para possiveis mudancas de

rumo".
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Para nao correr o risco de deixar as metas de datbde-as. Além de ajudar a organizar melhor aag

listas detalhadas das tarefas reforcam o comprom@eto que vocé deve ter consigo mesmo para

cumpri-las.

3. Comece na primeira marcha

E hora de criar coragem e partir para a batalhn&r@@nprocrastinagio. No entanto, a luta ndo @ecis

comecar em grandes campos de batalha. Se vocésguevencedor, encare, primeiro, peque
exercitos.

Ou seja, novamente dé um drible na ambicédo e esctoitsdes pequenas para espantar a tendé
procrastinacdo. "Planeje seu dia de forma a fazeepo atividades de curta duragao”, diz. "Engar
acao coloca vocé em acao e isso faz a adrenaliird. su

4. Revolucione as sinapses

A derrocada da procrastinacdo da rotina, no entaxige um esforco mais profundo. E pred
revolucionar a maneira como vocé encara a vida.

De acordo com o especialista, 0 que impulsionaeasgas a deixar tudo para a ultima hora nao &
preguica ou a ma organizacdo do tempo, mas o madefdal delas, ou a maneira como 0 Nng
cérebro é programado para reagir as circunstad@aas. "Os habitos sdo formados com base ng
mindset, ou modelo mental”, afirma.

O modelo mental ndo é uma estrutura fixa. Ele &tcoidlo ao longo de toda a vida e, por isso, ped
reestruturado. "Temos que trabalhar para mud&t@euma mente antecipada”.

5. Aumente a adrenalina

N&o é piada. Mas o papo de que uma vida saudadel pe fato, tornar vocé mais produtivo e tiral
sua agenda a mania de procrastinar é verdadejande o especialista.

"Muitas vezes, as pessoas deixam de realizar aky@atieidades porque estdo cansadas. Isso
significar que elas estdo com baixos indices denatina", explica Barbosa.

A adrenalina € um neurotransmissor que preparassonorganismo para situacfes de esforco fi
"Os profissionais devem priorizar mais acdes ddliego em seu dia", aconselha. E, novame
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comecar a rotina com tarefas curtas e sequenciadas.

“A presenca de Deus ¢ essencial para a vida”
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