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PROLOGO

Bu preciso

E horrivel, eu bem sei o quanto é horrivel. As oportunidades e a propria vida parecem
“escorrer pelos dedos”. Tudo o que se deseja é parar de apagar incéndios a todo instante.

Certa vez, Henry Ford, o primeiro empresario a aplicar a montagem em série apta
a produzir automdéveis em massa em um curto espaco de tempo, disse o seguinte: “O tempo
perdido ndo se torna tdo evidente quanto um material desperdicado, caido no chao”.

No contexto do setor automobilistico do inicio do século XX, qualquer adiamento na
fabricacdo de um novo automoével representava um impedimento a venda de carros por precos
baixos, tal como almejava Ford.

A singela analise norteia a visionaria politica de metas adotada nas empresas Ford, nesse
periodo: como um novo carro deveria ser fabricado a cada 98 minutos, os funcionarios
deveriam ser altamente produtivos e, por conseguinte, bem recompensados com altos salarios.

Haja vista, em 1914, Henry Ford pagava aos seus funcionarios mais que o dobro do
salario médio oferecido pelas outras montadoras. Em média, um empregado da Ford produzia
cinco vezes mais que qualquer outro trabalhador pertencente a outras industrias do ramo
automobilistico.

Com um estilo que transparecia ser imune a todas as criticas que recebia na época sobre
a elevacdo salarial, Ford ndo titubeava em dizer: “Bem, vocé sabe, quando se paga bem aos
homens, vocé pode conversar com eles”.

E ao que tudo indica, o sentimento de valorizacao rendeu bons frutos.



Isso ajudou a colocar cerca de 15 milhdes de norte-americanos ao volante de um
automovel.

FORD MODEL T

Mas o que podemos aprender com Henry Ford sobre produtividade ultrapassa a logica
da oferta de salarios competitivos como forca motriz para reter e provocar o empenho de sua
forca de trabalho. Nao se trata apenas disso.

O seu intenso compromisso com a maximizacdo do desempenho e eficiéncia — com foco
nas pessoas — resultou em muitas inovagoes técnicas e negociais de impacto significativo no
mundo.

E para alcancar o nivel de eficiéncia de uma organizacao de alto desempenho, a empresa
se esmerava em contratar e manter os trabalhadores mais produtivos e combater o disturbio
comportamental da procrastinacdo, tipica dos menos produtivos, dentro do ambiente de
trabalho.

Os funcionarios que adiavam tarefas preestabelecidas eram vistos como pessoas que
comprometiam a qualidade do trabalho desenvolvido pela empresa.

A légica escondida aqui é a de que, além do tempo perdido, cada atitude ou decisao
adiada eventualmente tinha que ser realizada — pelo proprio funcionario, num momento
futuro, ou por alguém que o substituisse.

Tal situacdo, em regra, ocasionava menor produtividade, retrabalho e reducdao na
margem de lucros da empresa.

Bem, essa visao funciona intuitivamente.

Pode-se dizer que alguns dias perdidos nao vao doer, mas essa é uma perspectiva errada
e perigosa. Todos os dias contam muito. Toda decisdo faz a diferenca. Pequenas escolhas
importam porque estabelecem um precedente para o resto de nossas vidas.

Além disso, enquanto a maioria das pessoas prioriza o resultado buscado, mas se



esquecem de cuidar do método para chegar até ele, pessoas como Henry Ford costumam
pensar diferente. O sistema ou método utilizado na producdo de um produto ou servico
importa, e muito.

Henry Ford simplificou a montagem das 3.000 pecas do modelo Ford T, dividindo-a em
84 etapas distintas e organizadas a serem realizadas por grupos de trabalhadores.

Em sintese, Ford criou um sistema capaz de impedir o adiamento de tarefas, de modo
que cada trabalhador completaria o passo no processo de forma rapida e eficiente, o que
reduziu as chances de problemas decorrentes de erro humano.

Talvez vocé pense: Ja entendi que produtividade pra Ford significava produzir carros da
forma mais eficiente, no menor espaco de tempo possivel e com o auxilio de um corpo de
trabalhadores competentes e bem engajados.

Mas o que exatamente um procrastinador pode extrair do método de Ford para
melhorar a propria condicao, na atualidade?

Primeiro, é interessante observar que a filosofia de trabalho de Henry Ford langa luz
sobre um fen6meno muito comum que ocorre em nosso dia a dia: Quando adiamos tarefas
importantes, é possivel notar um condicionamento mental padrao que nos leva a pensar que
havera mais tempo e melhores condicoes de execucdo no dia seguinte.

Entretanto, assim como a metodologia de trabalho de Ford, as pesquisas mais recentes
mostram, conforme sera abordado a seguir, que isso nao é verdade.

Nao, vocé nao fara um trabalho melhor esperando, ou seja, procrastinando tarefas
tidas como importantes.

De fato, os estudos mostram que deixar as coisas inacabadas favorece a inépcia e
indoléncia, além de intensificar estados de desconforto psicoldgico, traduzido em emocoes
negativas, como culpa e insatisfacao.

Seja numa visdao macro, quando se analisa um conjunto de pessoas dentro de um
ambiente corporativo, por exemplo; seja numa visdo micro, quando se analisa o
comportamento de um unico individuo, a procrastinacdo implica PERDA em algum sentido.

A procrastinacao é, em ultima analise, a auséncia de progresso.

Alias, novas evidéncias sugerem que a procrastinacao nao apenas prejudica o trabalho,
mas também afeta seriamente a satde.

Um estudo recente indica que a procrastinacdo cronica — ou seja, a tendéncia para
atrasar tarefas importantes, apesar das consequéncias negativas — pode tornar as pessoas



mais vulneraveis a graves condicdes de saide, como doengas cardiovasculares e hipertensao
arterial.

A cientista PhD, Dra. Fuschia Sirois da Bishop's University, em Quebec, informa que a
procrastinacao foi significativamente associada a hipertensao ou doenca cardiovascular,
mesmo depois de controlar os efeitos da idade, raca, nivel educacional e outros fatores ligados
a personalidade.

A evidéncia indica que o atraso em executar tarefas importantes causa impactos
psicofisiol6gicos negativos no corpo, situacdo que intensifica nossa vulnerabilidade as
doencas.

Para complementar, Sirois sugere, ainda, que os procrastinadores provavelmente adiam
comportamentos importantes para a saide como ir ao médico e fazer exercicios fisicos
regulares.

E por mais insensato que isso possa parecer, a cientista menciona que procrastinadores
cronicos se julgam capazes de lidar com o estresse constante causado pelo atraso e costumam
adotar estratégias prejudiciais de enfrentamento do problema.

Essa situacdo resulta em um sentimento de culpa que causa perda de motivacao,
producao e produtividade pessoal. Também pode levar ao estresse intenso como resultado da
desaprovacao alheia pelo ndo cumprimento de prazos e compromissos.

Se é um comportamento tao ruim, por que as pessoas tém tanta dificuldade de
mudar? E sobre isso que vamos falar ao longo do livro.

MAS ANTES, E PRECISO SABER O QUE ACONTECE, QUANDO A PRESSAO
NAO E O SUFICIENTE

Muitas pessoas adiam tarefas, com base nos seguintes argumentos, em sintese:

a) a tarefa é assustadora ou desagradavel

b) o dever de executa-la de alguma forma vai embora
c) ndo ha um ponto por onde comecar

d) a tarefa ndo se conecta ao meu real proposito de vida

Infelizmente, a maioria das tarefas que geram esse tipo de reacdao nao “se desfaz” com o
simples passar do tempo. Elas permanecem por fazer e tendem a ocupar um espaco



significativo em nossa mente, intensificando as sensacoes de culpa, medo e distracao.

De forma alternativa, tais pessoas esperam até que a pressao esteja em vigor, antes de
comecar a adotar medidas adequadas.

Em muitos casos, comecam a executar tarefas de alto nivel no “tltimo” minuto porque
acreditam que trabalham melhor, quando se sentem pressionadas por prazos exiguos.

Bem, vocé ja deve ter percebido que nas ocasioes em que um prazo esta muito proximo
de se encerrar ou ha perigo de constrangimento publico, uma parte do cérebro, ligada a tomada
de decisoes, de repente, reage, como uma espécie de “monstro do panico”, apto a auxiliar, de
modo hiperfocado, na concretizacao de qualquer tarefa.

A possibilidade de ser penalizado de alguma forma impacta tdo profundamente o
cérebro, que tudo o que vinha sendo adiado ha meses, tem que ser resolvido as pressas, com o
sacrificio de noites de sono, passeios de fim de semana e garrafas de café.

Mas o fato curioso é que alguns estudiosos no campo da neuropsicologia afirmam que
procrastinadores com estilo de resposta similar ao mencionado, de algum modo, tém motivos
para se sentirem otimistas.

Afinal, quando se trata do referido desvio comportamental, existem niveis de gravidade
a serem considerados. Explica-se.

E preciso esclarecer que ha pessoas que sequer respondem aos estimulos estressantes
mais. Para elas inexiste Monstro do Panico, (figura usada para ilustrar como o cérebro
pressiona um procrastinador a agir rapidamente). Nos momentos de desespero, elas entram em
um estado de desligamento autoaniquilador.

O professor Martin Seligman, da Universidade da Pensilvania define tal estado como
“desamparo aprendido”, caracterizado pela tendéncia do individuo de se comportar como se
fosse impotente e, consequentemente, incapaz de responder as oportunidades de melhorar as
circunstancias.

No caso, o professor sustenta tais observacoes na realizacao de um experimento simples,
em que utilizou seus proprios cdaes como cobaias.

Seligman separou os cdes em dois grupos. Um deles foi colocado em uma jaula na qual
o chdo estava conectado a uma corrente elétrica, que disparava de tempos em tempos pequenos
choques, incomodos, mas de baixa intensidade.



O outro grupo foi colocado em uma jaula idéntica, porém havia um dispositivo em que
eles facilmente conseguiam desligar o sistema que provocava os choques.

Assim, o segundo grupo podia desligar os choques, enquanto o primeiro grupo tinha que
se acostumar com o incomodo.

Apos um periodo inicial em que os caes ficaram acostumados as jaulas, Seligman mudou
os animais de ambiente. Ele os colocou em jaulas, com o mesmo sistema de choques, mas com
uma barreira muito baixa, de modo que qualquer um dos animais podia pular sem dificuldade.

Enquanto o primeiro grupo — que nao podia controlar os choques — simplesmente nao
saiu da jaula, o segundo grupo — que conseguia desligar os choques anteriormente — agiu
naturalmente e pulou a barreira para se livrar do incomodo.

Evidentemente, o primeiro grupo aprendeu que ndo podia fazer nada e se acostumou
tanto com aquela situacao que, mesmo quando transportado para outro local, com o mesmo
incomodo, mas com clara apresentacdao da solucdo, ele ndo mais a buscava.

Como resultado, os cdes confinados no local em que ndo podiam desligar os choques
ficaram meio depressivos, sentiram diminuicdao no apetite, ndo brincavam e nem buscavam
copular.

Assim, com o experimento, nota-se que o desamparo se traduz na deficiéncia de resposta
especifica acarretada pela exposicdo a estimulos aversivos incontrolaveis especificos.

E notério que os cdes modificaram o préprio comportamento ao terem sido expostos a
estimulos aversivos (o choque) sobre o qual nao tinham nenhum controle.

Experiéncia similar foi realizada em humanos, através da qual foi possivel constatar que,
assim como no experimento de Seligman, qualquer circunstancia que traz um estimulo
aversivo é suficiente para que os organismos se acostumem com a situagao, como se...



(a) de fato, nao fosse possivel mudar,
(b) nao valesse a pena tentar e

(c) o desanimo e o conformismo fossem a tinica alternativa.

No caso dos humanos, considerando o resultado das observacoes clinicas e dos estudos
empiricos sobre o tema, € perceptivel que as pessoas com desamparo aprendido tém muito
mais dificuldade para modificar comportamentos indesejaveis, tal como a procrastinacao.

De acordo com a cientista Fuschia Sirois, trata-se de uma situacao de desengajamento
comportamental, em que o individuo evita lidar com um problema iminente. Enquanto alguns
conseguem agir, quando devidamente pressionados ou expostos a riscos futuros, outros se
sentem paralisados, incapazes de reagir.

Assim, eis a pergunta: vocé acha que tem o padrdo de desamparo aprendido? Embora a
procrastinacdao esteja seriamente ameacando a sua qualidade de vida, sente-se como se nao
tivesse poder de mudar a situacao?

Independente do nivel considerado, seja a mera improdutividade ou o desconforto da
sensacdo de impoténcia, tais situacoes comprometem o equilibrio interno do individuo.

Mesmo para o procrastinador que consegue eventualmente fazer as coisas e continuar
sendo um membro competente da sociedade, a rota deve mudar, como discutido mais adiante
neste livro.

A proposito, a procrastinacdo afeta cronicamente em torno de 20% dos individuos
adultos, conforme Joseph Ferrari, professor e pesquisador da Universidade DePaul, Chicago, e
traz prejuizos significativos derivados dessa condigao.

Aqui estdo os principais motivos, além dos ja citados, pelos quais vale a pena lutar para
romper tal padrao comportamental:

1) O procrastinador invariavelmente se da pouco valor. Ele ndao alcanca o
préprio potencial e vive com uma profunda angustia e mal-estar por isso, o que, com o
passar do tempo, proporciona sentimentos de autoaversao e arrependimento.

2) A situacao é desagradavel. Muito do tempo precioso do procrastinador € gasto
com lazeres indevidos que intensificam a sensacdao de panico. Ndo existe satisfacao.
Isso é algo que ndo aconteceria, caso tudo tivesse sido feito com base em um
cronograma logico de atividades.



3) Costume com o padrao “Eu tenho que...”, em vez de “Eu quero fazer...”. As
vezes, um procrastinador esta em um tipo de carreira em que o Monstro do Panico se
apresenta regularmente, forcando-lhe a cumprir metas.

Entretanto, quando se trata de atividades que envolvem a expansdo das experiéncias
ricas e felizes, como compor uma musica, por exemplo, os procrastinadores sao peritos
em relega-las para um futuro muito distante, ou melhor, um dia qualquer.

Assim, vamos agora, com amparo da neurociéncia, montar estratégias para superar a
distracdo, recuperar o foco e trabalhar de forma produtiva durante todo o dia.

Afinal, as pesquisas que versam sobre psicologia comportamental revelaram um
fenomeno chamado "inconsisténcia no tempo", o que ajuda a explicar um dos grandes motivos
pelo qual procrastinamos, mesmo quando temos ciéncia de que é necessario concluir tarefas.



O Eu Presente e o0 Eu Futuro
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A inconsisténcia temporal se refere a tendéncia do cérebro humano de valorizar as
recompensas imediatas em detrimento das recompensas futuras.

A melhor maneira de entender como isso acontece é imaginando que vocé possui dois
eus”: seu Eu Presente e seu Eu Futuro.
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Quando vocé define metas — como perder peso, escrever um livro ou aprender um
idioma — vocé faz planos para o seu Eu Futuro. Vocé esta imaginando como deseja que sua
vida esteja no futuro.

Os pesquisadores descobriram que, quando vocé pensa sobre o seu Eu Futuro, voceé
forca o proprio cérebro a ver o valor na tomada de acdes com beneficios em longo prazo e nas
recompensas que tal conduta proporciona.

Entretanto, enquanto o Eu Futuro pode estabelecer metas, somente 0 Eu Presente
pode agir.

Neste exato momento, por exemplo, o seu cérebro estd sedento por gratificacGes
instantaneas e pouco interessado em recompensas de longo prazo.

Isso acontece porque o Eu Presente e o Eu Futuro estdo frequentemente em desacordo
um com o outro. Parece algo confuso? Pense na seguinte ilustracao: o Eu futuro quer ser
ajustado e ficar em forma, mas o Eu presente quer um pote de nutellalll. Claro, as pessoas
sabem que devem se alimentar de forma saudavel hoje para evitar o excesso de peso daqui 10
anos. Mas tais consequéncias, incluindo o risco aumentado de diabetes ou insuficiéncia



cardiaca, estdo condicionadas mentalmente a um futuro distante.

Da mesma forma, muitos jovens sabem que se preparar para a aposentadoria aos 20 ou
30 anos € crucial, mas o beneficio de fazé-lo sera experimentado daqui a décadas.

PLANO DE
APOSENTADORIA

E muito mais facil para o Eu presente ver o valor na compra de um novo par de brincos
do que no depdsito de R$100 em seu proprio beneficio, no futuro. Por razoes evolutivas,
nosso cérebro valoriza mais as recompensas imediatas do que as recompensas de longo
prazo.

Haja vista, esse é o motivo pelo qual vocé pode ir para a cama se sentindo motivado a
fazer mudancas em sua vida, mas quando acorda, encontra-se novamente submerso nos
padroes antigos. O seu cérebro valoriza os beneficios em longo prazo, quando é forcado a
pensar no futuro (amanhd), mas valoriza a gratificagdo imediata, quando se trata do momento
presente (hoje).

Assim, para solidificar o entendimento, grave: vocé nao pode confiar nas
consequéncias e recompensas de longo prazo para motivar o Eu presente.

Em vez disso, vocé precisa encontrar uma maneira de transferir futuras punicées ou
algum tipo de satisfacdo para o momento presente. Vocé deve fazer com que as consequéncias
futuras se tornem consequéncias presentes.

Vamos descobrir como colocar isso em pratica?






Vamos falar de solucoes

Visualize uma situacao hipotética em que a pessoa X, a quem chamarei de Bob, esta
diante de dois tipos de tarefas:

(1) de alta prioridade com prazo curto
(2) de baixa prioridade com prazo indeterminado

Voceé é o conselheiro dessa pessoa e precisa, neste exato momento, dizer qual tarefa ela
deve executar primeiro. Pergunto: qual é a sua sugestao?

Acredito que tenha orientado Bob a executar a tarefa numero (1) primeiro, nao é
mesmo? Tenho certeza que, sim.

So6 tem um detalhe: Bob resolveu ignorar o seu conselho.

Ele ndo apenas priorizou a tarefa de nimero (2), mas também conseguiu formular
justificativas para adiar a execucao da tarefa de alta prioridade com prazo curto (1).

Ora, voce acha que Bob age de modo ilégico?
Eu e vocé acreditamos que sim, ndo é mesmo?

Certo. E se eu pesquisar a forma como vocé tem agido ultimamente em relacdo as suas
decisoes, frente as tarefas de alta prioridade, o que encontrarei? Responda mentalmente.

Na pratica, talvez ndo sejamos muito diferentes de Bob. A tendéncia de substituir acbes
de alta prioridade por tarefas de menor prioridade possui uma base psicoldgica, e ndo estd
necessariamente relacionada a auséncia de raciocinio logico.

A ciéncia explica essa tendéncia como uma luta que é provocada entre duas partes da
mente, quando se depara com uma atividade desagradavel ou desafiadora, porém prioritaria:
uma batalha do sistema limbico (a zona inconsciente que inclui o centro de prazer) e o
cortex pré-frontal (o "planejador").

Quando o sistema limbico vence — e isso é bastante frequente — o resultado sera o
adiamento para amanha do que poderia (e deveria) ser feito hoje.

O sistema limbico, uma das partes mais antigas e dominantes do cérebro, é
automatico. Ele diz para vocé correr do cao feroz que se aproxima — e também para fugir de
tarefas desagradaveis. Em outras palavras, ele orienta vocé a optar pelo "reparo imediato do
humor", explica Timothy A. Pychyl, Ph.D., professor de psicologia da Universidade



Carleton, em Ottawa.

O cortex pré-frontal é uma porcao mais nova e mais fraca do cérebro. E 0 que permite
integrar informacdes e tomar decisGes. "Esta é a parte do cérebro que realmente separa os
seres humanos dos animais, que sao apenas controlados por estimulos", diz Pychyl.

O cortex pré-frontal, localizado imediatamente atras da testa, desempenha
importantes funcdes, mas ndo trabalha de modo automatico.

Ja a amigdala € a secdao do cérebro associada a nossa reacao emocional automatica a uma
situacdo. Em momentos em que se sente sobrecarregado, com muitas tarefas para fazer, ha
uma reacao de luta (resisténcia) ou de voo (ignorar).

Por isso, no momento em que vocé ndo esta conscientemente envolvido em uma
tarefa, o seu sistema limbico assume o controle. Vocé cede ao que se sente bem — vocé
procrastina.

Nesse momento, o cérebro estd nos protegendo contra possiveis sentimentos

negativos. O produto quimico da norepinefrinal2! assume o controle, causando niveis elevados
de medo e ansiedade. Ocorre maior liberacdao de adrenalina.

Embora a compreensdao dessa dinamica mental desmistifique nosso habito de
postergar continuamente as tarefas, ela nao cura o habito. A solucdo para a procrastinacao
ultrapassa tal entendimento porque vocé pode se enganar em termos de produtividade.

O procrastinador é como um viciado em cigarros. Ele precisa se abster do
comportamento prejudicial até se habituar ao novo modo de agir. As solucées nao sao
rapidas.

Afinal, o nosso cérebro é viciado em dopamina, um tipo de neurotransmissor que é
liberado, quando experimentamos sensacOes agradaveis. Ele é propenso a impulsionar
qualquer atividade que favorece tais sensagOes, enquanto evita ativamente as outras, capazes
de oferecer beneficios apenas no futuro.

O vicio em dopamina se expressa através de nossos comportamentos. Nos dizemos: “Ele
é viciado em jogos de computador, quando ele provavelmente é viciado na dopamina
produzida ao jogar”.

Por isso as estratégias e taticas precisam levar em conta o nosso sistema dopaminérgico.
Elas devem ser projetadas para aperfeicoar o seu senso de proposito em relacao a objetivos
pessoais importantes de longo prazo e, ao mesmo tempo, conter um componente de
gratificacao.

Assim, fique ciente de que a adocdao de qualquer método de enfrentamento do problema
requer persisténcia. Encare a situacdao como se estivesse em uma clinica de reabilitacdao e hoje
fosse seu primeiro dia.

Agora, vamos identificar e analisar as barreiras ambientais e mentais que impedem que
vocé inicie a tarefa em questao.



Como iniciar o processo de reabilitacao



A procrastinacao é geralmente um comportamento desenvolvido ao curso de um
longo periodo de tempo, mesmo que vocé nao tenha conseguido perceber esse processo
abstrato.

Os problemas do procrastinador sdao profundos, e é preciso mais do que autodisciplina
para alterar a rota do caminho.

Além disso, ndo é um tipo de situacdo que vocé consegue “prozacar”, ou seja, tomar
algum medicamento que atua na comunicacdo entre as células nervosas, tal como o Prozacl3l e
mudar o comportamento. A raiz do problema esta incorporada em sua historia ou no modo
pelo qual voce se ve.

Em geral, as pessoas aprendem com seus erros e reavaliam sua abordagem a certos
problemas. Mas para procrastinadores cronicos, esse loop de feedback parece estar
continuamente fora de servico. O dano sofrido como resultado do atraso ndo os ensina a
comecar mais cedo na proxima vez.

E uma dessas coisas simples de entender e dificil de dominar.

Uma explicacdo para este paradoxo comportamental parece estar no componente
emocional da procrastinacdo. Ironicamente, a propria tentativa de aliviar o estresse no
momento pode impedir que os procrastinadores descubram como alivia-lo a longo prazo.

Novamente, conforme o parecer de Fuschia Sirois, da Bishop's University, no Canada, a
regulacao do humor pode fazer parte do enfrentamento do problema.

Entretanto, se vocé esta focado apenas em tentar se sentir bem agora, ha muito o que
perder em termos de aprendizado sobre como corrigir o comportamento e evitar problemas
semelhantes no futuro.

Alguns anos atras, Sirois recrutou cerca de 80 alunos e avaliou-os em relacdo ao
comportamento procrastinatorio.

Os participantes foram induzidos a lerem descri¢oes de eventos estressantes, marcados



pela ansiedade causada por atrasos desnecessarios.

Formulou-se um evento hipotético em que uma pessoa voltou de um passeio de férias
por notar uma coceira suspeita, mas que, mesmo assim, adiou a visita ao médico por um longo
tempo, criando uma situacdo preocupante.

Apos a descricao do evento, Sirois perguntou aos participantes do teste o que eles
pensavam sobre o cenadrio. Ela descobriu que os procrastinadores tendiam a dizer coisas como:
"Pelo menos ele foi ao médico, antes que a situagdo realmente piorasse". Na comunidade
cientifica, essa resposta, conhecida como contrafactual descendente, reflete o desejo de
melhorar o humor em curto prazo.

Por outro lado, ao mesmo tempo, os procrastinadores raramente faziam declaracGes
como "Se ele tivesse ido ao médico mais cedo, as coisas teriam sido diferentes". Esse tipo de
resposta, conhecida como contrafactual ascendente, abraca a tensao do momento na tentativa
de aprender algo para o futuro.

Em sintese, os procrastinadores se concentram em como se sentir melhor no momento
em vez de buscar entender o que os faz se sentirem mal. Essa dificuldade de extrair licoes
das experiéncias negativas decorrentes de determinados atos é preocupante.

Recentemente, Sirois e Pychyl tentaram decodificar o lado emocional da
procrastinacdo. Numa determinada edicdo da revista Social and Personality Psychology
Compass, eles propuseram uma teoria sobre a procrastinacdo que aborda as melhorias
relacionadas ao humor, em curto prazo, com danos em longo prazo, quando decorrido o
tempo.

As evidéncias sugerem que os procrastinadores se confortam no presente com a falsa
crenca de que eles estardo mais emocionalmente equipados para lidar com uma determinada
tarefa no futuro.

"O eu futuro torna-se o animal de carga para a procrastinagdo", diz Sirois. Existe a
clara tentativa de regular o humor atual, através do pensamento de que o eu futuro estara em
melhor estado para agir.

Os procrastinadores se julgam, assim, mais capazes de lidar com sentimentos de
inseguranca ou frustragdao com a tarefa. De alguma forma, acreditam que desenvolverdo essas
habilidades de enfrentamento milagrosas para lidar com determinadas emocdes que
simplesmente ndo podem lidar no momento presente.

Além disso, descobriu-se, através dos estudos, que 0s procrastinadores carregam
sentimentos de culpa, vergonha ou ansiedade com a decisdo de adiar.

O referido elemento emocional sugere que existe algo que ultrapassa a questao do
gerenciamento de tempo.

Haja vista, o pesquisador Timothy Pychyl, da Universidade Carleton, no Canada, notou
o papel do humor e das emocGes na procrastinacao com seu primeiro trabalho sobre o assunto,
em meados da década de 1990, e solidificou esse conceito com um estudo publicado
no Journal of Social Behavior and Personality, em 2000.



A sua equipe de pesquisa deu a 45 alunos um dispositivo eletronico usado para contactar
pessoas através de uma rede, com o intuito de rastrea-los por cinco dias, até o término de
entrega de determinados trabalhos da escola.

Os participantes do teste tinham que relatar seus niveis de procrastinagao, bem como o
seu estado emocional, cerca de oito vezes ao dia, sempre que o sinal sonoro era emitido.

A medida que as tarefas preparatérias se tornavam mais dificeis e estressantes, 0s
estudantes se direcionavam para atividades mais agradaveis.

No entanto, quando fizeram isso, eles relataram altos niveis de sentimento de culpa — um
sinal de que, sob o aparente alivio, havia um medo persistente sobre o trabalho reservado.

O resultado fez com que Pychyl percebesse que os procrastinadores reconhecem o dano
temporal no que estdo fazendo, mas ndo conseguem superar o impulso emocional em direcdo a
uma diversao.

A boa noticia é que a Neurociéncia nos aponta alguns caminhos para poder finalizar
projetos de forma saudavel e eficaz: planejamento e execucdo. Vamos comecar com o caminho
significativamente mais facil:



Planejamento

Sabe a Kriptonital¥ do Superman? Aquela pedra esverdeada bonita que parecia minar as
forcas do heroi? Bem, vocé sabe: o dever de executar algo importante é uma espécie de
Kriptonita do procrastinador.

E exatamente por isso que o procrastinador adora fazer planejamento das coisas. Afinal,
planejar nao significa executar tarefas.

Planejar ndo é uma coisa boa? Sim, mas quando os procrastinadores cronicos planejam,
eles o fazem de uma maneira vaga, sem considerar os detalhes ou a realidade pratica.

Nao raro, eles criam mais um mecanismo de autoengano que os deixam perfeitamente
configurados para adiar as tarefas elencadas.

Procrastinadores fazem listas grandes, bonitas, cheias de planos meio mirabolantes, algo
como construir um site de sucesso na tarde de terca-feira, vender muitos produtos na quarta e
faturar R$10.000 em vendas na quinta-feira. Quais as chances reais disso acontecer, se vocé
nunca lidou com esse tipo de coisa antes? Zero.

Essa é a representacao clara de uma grande lista de tarefas relacionadas a
empreendimentos megalomaniacos, desanimadores ou custosos demais, que nao leva em
conta o real tempo de duracao das tarefas.

Ora, uma grande lista de coisas vagas faz aquela zona — sistema limbico — que mais



parece um macaco saltitante e que clama por Gratificacdo Instantanea, tal como descrito no
topico anterior “soltar gargalhadas”.

Ainda que sua mente consciente crédula acredite que vocé de fato pretende realizar os
itens dessa lista de maneira eficiente, a supramencionada zona cerebral tem “certeza” de que
vocé nao tem a real intencdo de executa-los. Por isso, ela fica “feliz”.

A configuracdao padrdo da mente de um procrastinador favorece um trabalho ruim de
quebrar grandes projetos em etapas faceis.

A mente humana falha nessa area porque gosta de quantificar a grande imagem
desejada: Quantos quilos eu precisarei perder em trés meses para entrar perfeitamente no meu
vestido de casamento?

Cada resposta resulta em uma grande quantidade de trabalho ao longo do tempo — o
pensamento que nos desgasta, antes mesmo de comegar.

Essa forma de pensar geralmente nos deixa paralisados.

O planejamento efetivo, por outro lado, prepara vocé para o sucesso. A ideia é ser
implacavel em evitar tarefas que nao fornecem muito valor.

A limitacao traz maior criatividade. Ao limitar nossa capacidade de explorar as muitas
possibilidades dentro de um dia, vocé consegue desperta a atencdo e energia em outras areas.
Fica mais facil fazer essas coias de alto valor, sem se distrair.

Assim, o seu objetivo deve ser fazer exatamente o oposto do que significa uma grande
lista, pois a questdo € primar por eleger apenas um item vencedor.

O nivel de compromisso de se fazer um unico item é pequeno e, por isso, ndo existe uma
enorme quantidade de pressdao. Vocé esta livre para fazer o seu melhor e levar a
imprevisibilidade da vida com calma.

Como diz o eminente professor da universidade de Georgetown e escritor prolifico, Cal
Newport:

“As listas de tarefas por si s6 sdo intiteis. Jd o planejamento obriga vocé a enfrentar a
realidade de quanto tempo vocé realmente tem e o quanto as coisas vdo demorar”.



Organize

Os especialistas concordam que se vocé nao fixar datas, tiver foco na tarefa importante e
considerar o tempo que leva para a conclusao do projeto, vocé esta se preparando para o
fracasso.

Claro, uma grande lista pode ser uma fase inicial do planejamento, mas o plano final
deve conter um unico item vencedor que requer prioridade rigorosa: o item que ganha
deve ser o que mais significa para vocé — o que é mais importante para sua felicidade e bem-
estar.

Entdo, faca menos. E seja incrivel nessas coisas.

Eu sei, eu sei... Além de procrastinador, talvez vocé tenha uma certa dificuldade em
tomar boas decisoes, certo?

O que voce precisa levar em consideracao € o seguinte:

Se itens urgentes estiverem envolvidos, eles terdo que vir primeiro e devem ser
eliminados o mais rapido possivel para abrir caminho para os itens importantes (0s
procrastinadores gostam de usar itens sem importancia, mas urgentes, como uma desculpa para
adiar sempre os mais importantes). Entendeu o raciocinio?

Mas tenha atencao: nem todo trabalho deve ser realizado de forma igual.

Trabalho superficial ou profundo?



Cal Newport, professor de ciéncia da computacdao da Universidade de Georgetown
especializado na teoria dos algoritmos distribuidos, diz que os profissionais que realizam
servicos de natureza intelectual, como advogados, por exemplo, lidam com dois tipos de
trabalho, fundamentalmente diferentes: superficial e profundo.

O trabalho superficial diz respeito a coisas pequenas, talvez ligadas ao universo da
burocracia, como reunides, atendimento de chamadas e envios de arquivos por e-mail. Em
resumo: coisas que realmente ndo instigam talentos.

O trabalho profundo, por sua vez, empurra nossas habilidades atuais para seus limites.
Ele produz resultados de alto valor e melhora nossas habilidades.

E qual é o problema aqui? A maioria de nds esta “se afogando nas aguas rasas”, ou
seja, superficiais.

As pessoas que se sentem bastante ocupadas em muitos casos produzem menos coisas
com significado real do que as pessoas que sdo capazes de encerrar o expediente as 17:00h,
todos os dias.

A razao pela qual elas precisam trabalhar a noite e nos fins de semana se da porque suas
vidas no trabalho se tornaram cheias de solos pouco profundos.



Elas se ocupam em mover informacdes de todos os tipos, como uma espécie de
roteadores humanos. Essas coisas sao muito demoradas e agregam pouco valor.

O trabalho superficial até pode impedir que vocé seja demitido, mas o trabalho
profundo é o que lhe promove.

Haja vista, produtividade raramente é uma questao de fazer mais esforco. Muitas vezes é
uma questdo de trabalhar de forma mais inteligente, criando habilidades-chave como foco,
preparando-se para diferentes situacdes e simplesmente cuidando de si mesmo.

Certo. Mas como desenvolver um trabalho profundo de valor, se atualmente temos
tanta dificuldade de foco e concentracao?

Novamente Cal Newport em seu parecer sobre a era digital argumenta que a internet
teve um efeito corrosivo sobre a nossa capacidade de concentracao.

No local de trabalho, por exemplo, o constante envio e recebimento de e-mails favorece
a criacdao de habitos de trabalho pouco profundos e impede o desenvolvimento do tipo de
pensamento profundo (um termo de seu proprio cunho).

Ele adverte:

“Gaste tempo suficiente em um estado de superficialidade e vocé reduzird
permanentemente sua capacidade de realizar trabalhos profundos”.

Assim sendo, Cal ndo exita em sugerir que essa espécie de mudanca da nossa cultura
direcionada para o trabalho raso ou superficial tem um lado positivo: ela representa uma
enorme oportunidade econdmica para os poucos que reconhecem o potencial de resistir a essa
tendéncia e que priorizam a profundidade.

Na verdade, ha uma necessidade crescente de trabalho profundo, como especifica
Newport.

Na economia industrial, tal como nos tempos de Henry Ford, os trabalhadores fizeram
um bom trabalho sem ter que pensar no problema representado pelo excesso de distragoes.

Mas a medida que fomos migrando para uma economia da informacdo, a populacao
composta por trabalhadores do conhecimento foi crescendo também, e o trabalho profundo
esta se tornando uma moeda-chave.

A nossa capacidade de fazer um trabalho profundo esta se tornando cada vez mais rara e,



ao mesmo tempo, mais valiosa.

A proposito, existe uma base neurologica sobre a forma como a concentracdo sustentada
produz melhorias em tudo, desde fazer um simples calculo até resolver problemas complexos.

Newport sugere, com base em pesquisa cientifica que, quanto mais vocé faz alguma
coisa, mais vocé desenvolve a camada de mielina de tecido em torno de circuitos
correspondentes.

Esse uso repetitivo de um circuito especifico impulsiona células chamadas
oligodendrocitos a comecarem a enrolar camadas de mielina em torno dos neurdonios nos
circuitos — o que efetivamente ajuda a cimentar a habilidade.

Existem muitos elementos na forma como os empregos sao hoje organizados que estao
em desacordo com a producdo de resultados de alta qualidade.

Mas a sociedade moderna ja rejeita o perfil multitarefa, generalista, imerso em intimeras
ocupacoes e com baixa capacidade de producao efetiva. O exato oposto é o ideal: o individuo
especialista que prioriza o que € relevante, realiza poucas atividades, mas entrega mais valor.

O multitarefa faz um dreno na concentracdao. A pessoa nao se concentra e acredita nao
ter tempo para se concentrar. Por isso os trabalhadores precisam de estrutura e critérios para
fazer escolhas sobre onde gastar a oferta limitada de atencao.

Assim, dentro de um planejamento efetivo, é recomendavel que se desenvolva um
método ritmico de trabalho profundo — agendando um horario fixo todos os dias para um
trabalho profundo a ser realizado, de preferéncia, em locais distantes de distracoes.

Observacao:

Feche as midias sociais. Ferramentas de rede como o Facebook e o Instagram sdo
maléficas para os procrastinadores porque sao projetadas para serem viciantes. Elas roubam o
tempo e a atencao de atividades que mais diretamente apoiam objetivos profissionais e
pessoais.

Ao limitar o seu consumo, vocé esta aumentando sua diversdao, quando acessa essas
midias e eliminando a desvantagem consideravel de desperdicar muito tempo neles, em
detrimento de atividades ricamente gratificantes.



1) O planejamento efetivo transforma um item vago ou abstrato em um item
especifico

Paulo Fagundes é um escritor, do tipo geek!2l, vidrado no universo da programacéo.

Antes de escrever o seu guia sobre “como produzir aplicativos lucrativos”, ele elegeu um
item prioritario em sua lista para cumprir com tal objetivo. Eis o item vencedor de sua lista:
“Aprender a codificar”. Legal, hein?

Bem, ndao muito, porque “aprender a codificar” é um item muitissimo vago. Por onde
voceé vai comecar?

Ja é possivel presumir: Cada vez que ele decidir que é hora de comecar, ele também ira
decidir que deve limpar a mesa de trabalho, lavar cuecas e arrumar a cama baguncada ha duas
semanas ou qualquer outra coisa do tipo. Simplesmente nao funciona!

Com efeito, itens vagos — em que vocé ndo tem certeza por qual ponto comecar ou como
fara a execucdo ou onde obtera respostas para suas perguntas — sao a receita do desastre para
um procrastinador.

Para dissecar o item, vocé precisa ler, pesquisar e fazer perguntas acerca da questdo.
Desse modo, vocé descobre exatamente como se aprende a codificar, os meios especificos
necessarios para cada etapa ao longo do caminho e quanto tempo cada um deve tomar.

E quanto aos itens abstratos? Como posso transforma-los em itens especificos?

De acordo com a teoria do nivel conceitual, os eventos distantes no tempo tendem a
ser representados de forma mais abstrata do que os eventos proximos.



Certo. Se alguém propuser noivado para daqui dois anos, a gente nem pensa muito em
como a igreja sera ornamentada. Mas se falta uma semana para o casamento, conseguimos
fazer um retrato mental da cerimonia com muito mais facilidade.

Essa associacao mental entre o nivel de abstracao e a distancia temporal permite que o
nivel de representacdo de um evento também tenha efeitos no tempo em que a atividade é
realizada. Parece confuso? Explica-se.

Numa determinada pesquisa, os participantes foram convidados a responder, no prazo de
3 semanas, a um questionario enviado por e-mail. O questionario foi concebido para induzir os
usuarios a fazerem um resumo ou uma interpretacao concreta sobre um determinado tema.

Usando uma variedade de manipulacGes do nivel de interpretacao, os estudos apoiaram a
seguinte previsdao: Quando o questionario induzia os individuos a uma interpretacao mais
concreta sobre o que de fato deveria ser feito, os individuos eram menos propensos a
procrastinar.

Veja bem, nesse caso, eles tinham 3 semanas para concluirem a tarefa, mas optaram por
responder de imediato o e-mail.

Vale ressaltar que esse efeito ndo dependia da atratividade, importancia ou dificuldade
percebida na tarefa.

Fato é que, ao identificar o que era essencial, a tarefa se tornou mais clara e, diga-se de
passagem, executavel.

Segundo a pesquisa, uma das razoes pelas quais é tdo facil procrastinar é porque nao
temos um sistema claro que auxilie na identificacdo sobre o que de fato é importante e
devemos executar primeiro. A clareza favorece a produtividade.

A falta de clareza é uma enorme fonte de resisténcia, porque o cérebro humano nao sabe
como "trabalhar em coisas que importam", s6 sabe como fazer coisas especificas, como pegar
uma xicara de café, por exemplo.

Nesse sentido, vale mencionar um dos melhores sistemas para se combater atos
procrastinatérios, denominado Método Ivy Lee, que complementa o que foi dito anteriormente
e agrupa a questao conceitual em seis etapas simples:

1)  No final de cada dia de trabalho, anote as seis coisas mais importantes que
vocé precisa realizar no dia seguinte. Nao anote mais do que seis tarefas.

Se voceé elegeu apenas um “item vencedor”, de acordo com a orientacao do topico
anterior, podera fragmenta-lo em seis etapas.

2) Priorize esses seis itens de acordo com uma ordem que varia em relacao ao



grau de importancia. Force o seu cérebro a fazer esse tipo de classificacdo dos
itens, ainda que encontre resisténcia na atividade.

3) Logo pela amanhd, concentre-se apenas na primeira tarefa. Execute com o
maximo de velocidade e empenho possivel. A ideia é impactar o cortex pré-frontal,
com a nova atividade.

Trabalhe na primeira tarefa até conclui-la. Resista ao ato de pular atividades.
Talvez vocé fique o dia inteiro para executar apenas a primeira tarefa. Isso é
normal. Modificar o padrao comportamental requer paciéncia e persisténcia.

4) Aborde o resto da sua lista da mesma forma. No final do dia, mova todos os
itens inacabados para uma nova lista de seis tarefas para o dia seguinte.

Repita este processo em todos os dias uteis da semana.

Com o tempo de pratica, é recomendavel fazer o planejamento do calendario de
atividades da semana inteira em um unico dia, seguindo essa mesma métrica.

Assim, vocé colhera os beneficios de transformar um evento relativamente distante no
tempo, Como uma reunido que so ocorrera na sexta-feira, por exemplo, em um evento proximo.

Aqui esta o motivo pelo qual esse método é tao eficaz:

E simples o suficiente para realmente funcionar. A critica primaria de métodos como
este é que eles sdo muito basicos. Eles ndao sdao responsaveis por todas as complexidades e
nuances da vida. O que acontece se surgir uma emergéncia? E quanto ao uso das tecnologias
para otimizar a produtividade?

Ora, a complexidade precisa ser combatida ao maximo. Simplificacdo precisa ser uma
ordem enderecada ao cérebro para que possamos agir de forma acertada com regularidade.

Sim, emergéncias e distracOes inesperadas surgirdo. Ignore-as ao maximo, encare-as
quando for preciso. Apos, volte para a sua lista de tarefas priorizadas o mais rapido possivel.

Na duvida, sempre use taticas e instrumentos simples para orientar o
comportamento complexo. Evite aplicativos ou ferramentas complexas. O esfor¢o em
simplificar a programacao das atividades auxilia na tomada de decisdes aparentemente dificeis.

O método de Lee € tao simples que sequer existe algo de especial com a representacao
numérica de seis tarefas importantes por dia. Poderia ser simplesmente cinco tarefas por dia.

No entanto, é importante impor limitacoes com representacoes numeéricas a si mesmo.



Isso é especialmente satisfatério para os pensadores compulsivos, que guardam muitas
informacOes na cabeca ou que se sentem sobrecarregados com o aparente excesso de
atividades no dia a dia.

Sempre que possivel, force o cérebro a eliminar o que ndo é absolutamente necessario.
Amanha vocé ndo vai simplesmente trabalhar. Amanhd vocé vai trabalhar nas cinco tarefas
elencadas e organizadas antecipadamente, de acordo com o calendario de atividades
desenvolvido por vocé mesmo. Apenas cinco atividades obrigatdrias bastante especificas.
Nada mais.

As restricoes podem torna-lo melhor. O método de Lee é semelhante a Regra 25-5 de
Warren Buffett, que exige que vocé se concentre em apenas cinco tarefas criticas e ignore
todo o resto.

Basicamente, quando ndo nos comprometemos com poucas tarefas diariamente, ficamos
distraidos com atividade banais.

O método de Lee obriga vocé a decidir qual sera a primeira tarefa do dia, ja na ultima
noite anterior ao trabalho. Ele remove o atrito inicial, a confusdo mental que compromete a
clareza.

Quando vocé faz suas decisOes na noite anterior, existe uma maior probabilidade de
acordar e comecar a executar imediatamente as tarefas, logo pela manha.

Voceé evitou o desperdicio de trés ou quatro horas debatendo sobre o que deve ser feito
em um determinado dia. E simples, mas funciona.

Tudo isso para impelir vocé a executar a tarefa tnica, ja mencionada no topico anterior.
Fazer menos, mas com mais qualidade. Iniciar, mas também finalizar. Adotar critérios para ser
mais assertivo no dia a dia. Afinal, os tempos sdao outros.

A razdo é simples. Vocé ndao pode ser 6timo em uma tarefa, se estiver dividindo
constantemente seu tempo de dez maneiras diferentes. O dominio requer foco e consisténcia.

Independente do método que vocé use, memorize a diretriz principal: faca o mais
importante primeiro a cada dia e deixe o impulso da primeira tarefa leva-lo (a) para o préoximo
nivel.

A "estratégia de Seinfeld"

Ainda no que diz respeito a adocdo de um planejamento estratégico, vamos falar da
experiéncia de Brad Isaac, um jovem comediante iniciante no circuito da comédia.

Em uma noite fatidica, ele se encontrou em um clube onde Jerry Seinfeld estava
atuando. Nos bastidores, o ator concedeu entrevista a Isaac e se comprometeu a compartilhar



“dicas para um jovem comediante”.

Veja como Isaac descreveu a interacao com Seinfeld:

Ele disse que para se tornar um bom comediante era preciso criar piadas cada vez
melhores. Obviamente, isso requer escrever piadas todos os dias.

Por isso, ele me recomendou adquirir um grande calenddrio de parede — que contivesse
0 ano inteiro em uma unica pagina — e pendurd-lo, em uma parede proeminente, que eu
pudesse me deparar todos os dias.

O proximo passo era obter um grande marcador de tonalidade vermelha. Ele me disse
que para cada dia, eu deveria fazer a minha tarefa de escrever, e, apos o término da tarefa,
marcar um grande X vermelho correspondente ao quadradinho daquele dia.

E assim, concluiu a recomendagdo:

"Depois de alguns dias vocé terd uma corrente. Apenas continue a fazer isso e a
corrente crescerd um pouco mais a cada dia. Vocé vai gostar de ver essa corrente,
especialmente quando perceber em algumas semanas o resultado dessa dinamica. QIR 118

trabalho é ndo quebrar a correntel#



Voceé pode notar que Seinfeld ndo mencionou nada acerca dos resultados. Isso porque...

Nao importava se ele estava motivado ou nao.

Nao importava se ele estava escrevendo grandes piadas ou nao.

Nao importava se o que ele estava criando permitia fazer um bom show. Tudo
0 que importava era "nao quebrar a corrente". Eis a grande meta.

E esse ¢ um dos segredos simples por tras da notavel produtividade e consisténcia de
Seinfeld. Durante anos, o comediante simplesmente se concentrou em '"nao quebrar a
corrente".

Ora, 0 que a estratégia Seinfeld tem a nos oferecer?

E perceptivel que todo profissional ou académico que exibe um desempenho notavel
costuma ser mais consistente em suas atividades, quando comparado a seus pares.

Diariamente, eles se dedicam ao oficio com certo grau de serenidade, enquanto os
demais parecem sufocados com as urgéncias do cotidiano e lutam para equilibrar a balanca
entre procrastinagao e motivagao.

Enquanto a maioria das pessoas fica desmotivada e “fora da pista”, apds um
desempenho, um treino ou simplesmente um dia ruim no trabalho, os individuos que exibem
alta performance em suas atividades retornam ao padrao, no dia seguinte.

d

Trata-se de pessoas que permanecem ativas e confiantes, a despeito das circunstancias. E
possivel fazer uma bela analogia, quando se diz que tais pessoas tém a mente como a agua.



Ora, a mente estavel e equilibrada se assemelha a agua. Quando ¢ atingida por “algo”, a
agua reage apenas 0 necessario e, logo em seguida, volta ao estado de tranquilidade. Nem
mais, nem menos, apenas 0 necessario. Mas isso € assunto a ser tratado em outra oportunidade.

Por hora, cumpre ressaltar que a Estratégia Seinfeld funciona porque retira o foco
de cada desempenho individual e coloca a énfase no processo. Nao se trata de como vocé se
sente, de quao inspirado vocé esta, ou se seu trabalho foi brilhante nesse dia. Em vez disso, a
meta se reduz apenas a "nao quebrar a corrente".

Tudo o que vocé precisa fazer para aplicar esta estratégia em sua propria vida é utilizar
um calendario para fazer sua corrente.

Isso porque a corrente € uma sugestao visual que impulsiona as pessoas a agirem.

As sugestOes visuais vao relembrar vocé o momento em que deve iniciar um
comportamento.

Afinal, muitas vezes, mentimos para n6s mesmos sobre nossa capacidade de lembrar o
momento ou o dia em que se deve realizar uma determinada acao.

Poucos dias depois do impulso inicial, a motivacao desaparece e as ocupacoes da vida
comecam a assumir novamente o controle.

Logo, esperar que vocé consiga se lembrar de fazer algo geralmente é uma receita para o
fracasso.

E por isso que um estimulo visual pode ser tao util. E bem mais facil realizar uma
tarefa, quando o nosso ambiente nos impulsiona a agir na direcao certa.



2) O planejamento efetivo transforma um item assustador em uma série de
tarefas pequenas, claras e gerenciaveis

O filésofo chinés Lao Tsé disse certa vez: “uma caminhada de mil léguas comeca com
um simples primeiro passo”.

Eu ja li essa frase em muitos lugares, mas s6 agora consegui perceber que “dar o
primeiro passo” é por si s6 um ato de iluminagdo que traduz a ideia de tomada de decisdo. E
ele que aciona o gatilho da intencdo de fazer algo.

Lembre-se da satisfacdo que sentimos, quando brincamos num balango: iniciamos o
movimento com facilidade, e, com o tempo, percebemos que mais somos balancados do que
balancamos. Nao precisamos fazer forca. Nosso trabalho é apenas dar o impulso inicial, ou
melhor, “dar o primeiro passo”.

Quem deu o primeiro passo fez uma decisdo. O simples ato de tomar decisoes reduz a
preocupacao e a ansiedade, além de ajuda-lo a resolver problemas, conforme recentes
pesquisas neurocientificas.

Tomar decisbes inclui criar intengées e estabelecer metas — os trés elementos derivam
do mesmo circuito neural e envolvem o cortex pré-frontal de forma positiva, reduzindo a
preocupacdo e a ansiedade.

Além disso, tomar decisoes também ajuda a superar a atividade da porg¢do estriada, que
geralmente o leva a impulsos e rotinas negativas.

Por fim, tomar decisoes muda sua percepcdo do mundo, visto que lhe ajuda a encontrar
solugdes para seus problemas e a acalmar o sistema limbico.



Entdao, quando vocé toma uma decisdo, seu cérebro sente que vocé tem controle. E,
como sera enfatizado a seguir, uma sensacao de controle reduz o estresse.

Agora, considere a notavel produtividade do escritor Anthony Trollope, por
exemplo. Ele publicou 47 romances, 18 obras ndo ficcionais, 12 contos, 2 pecas e uma
variedade de artigos nos ultimos anos. Como ele fez isso?

Em vez de medir o progresso com base na conclusao de capitulos ou livros, Trollope
passou a medir o proprio progresso a cada 15 minutos. Ele estabeleceu um objetivo de escrever
250 palavras a cada 15 minutos, dentro de um lapso temporal de trés horas, diariamente.

Ele segue, de forma sistematica, uma programacdao composta por pequenos passos para
desenvolver paulatinamente o proprio trabalho.

Essa abordagem lhe permite desfrutar sentimentos de satisfacdo e realizacao a cada 15
minutos, enquanto continua a trabalhar na grande tarefa de escrever um livro.

Dar o primeiro passo, dividir tarefas em pequenas unidades, tornando-as mais viaveis é
importante por dois motivos:

1. Pequenas medidas de progresso ajudam a manter o impulso em longo prazo, o que
aumenta a probabilidade de finalizar grandes tarefas.

2. Quanto mais rapido vocé completar uma tarefa, mais rapidamente o dia é envolvido
por atitudes ligadas a produtividade e eficacia.

Entdao, suponhamos que, assim como Anthony, o seu sonho seja escrever um livro de
romance.

Voce ja percebeu que, caso crie uma historia bem-sucedida, podera até mesmo
incrementar sua renda e se tornar um romancista profissional.

Entretanto, s6 porque agora vocé sabe que precisa criar uma lista efetiva, tal como ja
especificado anteriormente, isso nao significa que a tarefa deixou de ser terrivelmente grande e
assustadora, ndo é mesmo?

Sim, eu sei. Entao faca o esforco de se lembrar do maior prédio da sua cidade. Mesmo
ele, em sintese, comecou com um unico tijolo. O resultado final, contudo, foi um enorme e
imponente prédio no centro da cidade.

Se vocé trouxer esse conceito mais realista sobre as atividades, sonhos e projetos que
voce gostaria de concretizar, a sua vida aos poucos retornara ao caminho da produtividade.

Mas sabe qual é uma das maiores dificuldades de um procrastinador? Embora ele



consiga visualizar as tarefas prontas com perfeicdo, no futuro, em geral ele possui grande
dificuldade em fragmentar o processo de construcao de qualquer coisa em partes menores.

Quase todos os grandes projetos podem ser reduzidos a uma unidade central de
progresso — seu tijolo. Uma nota introdutdria de duas linhas de texto € o tijolo de escrever O
Senhor dos Anéis. Uma sessao de treinamento de 20 minutos € o tijolo de se tornar um 6timo
tenista.

Tudo versa sobre pequenas unidades identificaveis, pouco assustadoras e, por vezes,
menos gloriosas, como reduzir de 6 para 2 barras de chocolate por semana, caso queira
conquistar a boa forma, por exemplo.

Em resumo, transforme as unidades em algo ridiculamente facil de ser feito e que
demande pouco tempo para serem realizadas, 5 minutos talvez.

E a boa noticia é que colocar um tijolo ndo é tdo dificil. Mas os tijolos exigem
programacao.

Assim, o ultimo passo no planejamento é fazer uma Linha do tempo do tijolo, que
engata tijolos no calendario. As pequenas unidades nao sao negociaveis ou cancelaveis.
Afinal, elas sdo a sua prioridade.

A data mais importante é a primeira. Ela tem que ser clara e precisa. Vocé nao pode
comecar a aprender a escrever "em setembro". Mas vocé pode comecar a aprender a escrever
no dia 21 de setembro, das 18h as 20h.

A ideia de estabelecer prazos pessoais se harmoniza com o trabalho anterior realizado
pelos pesquisadores comportamentais Dan Ariely e Klaus Wertenbroch sobre o
estabelecimento de dispositivos "pré-compromisso”.

Em uma edicdo de 2002 da revista Ciéncia Psicologica, Ariely e Wertenbroch relataram
que os procrastinadores estavam dispostos a estabelecer prazos significativos para si proprios,
e que os prazos realmente melhoraram sua capacidade de completar uma tarefa.

Esses prazos autoimpostos nao sdao tdo eficazes quanto as datas estipuladas por
autoridades externas, mas sao melhores que nada.

O agendamento ndo precisa ser perfeito. As coisas vdo mudar. Mas vocé precisa ter um
plano, se ndo quiser perder tempo.

Conforme ensina o professor Cal Newport:

“Conceber o trabalho dentro de um plano as vezes reduz o desejo de procrastinar. Vocé
ndo precisa decidir se deve ou ndo trabalhar durante um determinado periodo. A decisdo ja
foi tomada.”

Como mostra o resultado da pesquisa realizada na Universidade Nacional de Ciéncias e



Tecnologia em Taiwan, existe uma relacdo positiva entre gerenciamento de tempo livre e
qualidade de vida. Dos 500 questionarios distribuidos, 403 apresentou resposta positiva no
quesito mencionado, o que perfaz a margem de 81% dos entrevistados.

Pessoas que gerenciam bem o seu tempo livre possuem uma melhor qualidade de vida.

Isso porque gerenciar é uma forma de controle. E qualquer coisa que aumente a
percepcao de controle pode diminuir os niveis de estresse do individuo, no momento em
que ele decide realizar tarefas desafiadoras.

E os niveis de percepcao variam, conforme o lapso temporal. Planejar o ano fornece
mais sensacao de controle do que planejar um unico més. Na mesma linha de raciocinio,
planejar a semana, tal como ja mencionado, também oferece mais beneficios nesse sentido do
que planejar apenas as atividades a serem desenvolvidas no dia seguinte.

E se existe algum projeto ou tarefa pendente apenas em sua mente, eles ainda nao estao
claros. Qualquer coisa que vocé considere inacabada deve ser capturada fora da sua mente.

A proposito, o simples ato de escrever sobre as tarefas a serem realizadas aumenta
as chances, em cerca de 40%, de realiza-las, conforme afirma o escritor e empresario
Gary Keller.

A constatacdo é sustentada por uma pesquisa que fez analise preliminar dos CEOs
(diretores executivos) na India.

O aspecto mais intrigante da pesquisa diz respeito aos bons resultados que os CEOs
apresentaram no ambiente de trabalho em decorréncia das horas gastas em atividades

planejadas.

Como o tempo desse tipo de profissional é um recurso limitado e valioso, planejar a
forma sobre como as horas deveriam ser bem aproveitadas foi crucial para aumentar a
produtividade e, consequentemente, os lucros em suas respectivas empresas.

Ok! Agora que vocé planejou tudo de modo efetivo, é importante ao menos tentar seguir
0 cronograma. Somente 0 que resta € a execucao. E, sim, vocé precisara de persisténcia para
romper a lacuna entre intencgao e acao.



A Arte de fazer

Em todos os manuais antiprocrastinatorios, vocé ja deve ter ouvido aquele velho
conselho de que “feito é melhor que perfeito”, certo?

Mas veja bem, o procrastinador cronico ja sabe o quanto fazer algo para resolver
determinada situacdo é importante. Novamente, ndo ¢ um problema de auséncia de analise
l6gica da situacao.

A questdo € que, na pratica, os procrastinadores cronicos ainda nao aprenderam a resistir
aos apelos daquela velha area do cérebro, a zona de gratificacao instantanea, que mais parece
um macaco que so pensa em se divertir, como ilustrado anteriormente.

Espero que neste ponto da leitura, vocé ndo se estranhe com as representacoes de
conotacao infantil, caracterizadas por figuras como “macaco, parque, monstros, bananas etc.”,
que tem sido feitas no livro para ilustrar processos mentais correlacionados aos atos
procrastinatorios.

A clareza mental é importante para um procrastinador, pois ajuda a expor escolhas
ruins e destaca 0 momento em que é imperioso fazer escolhas boas. Nada melhor do que
usar figuras emblematicas em pequenas histérias para fixar conceitos ou ideias.

Essa figura do macaco, por exemplo, foi muito utilizada pelo escritor Tim Urban para
ilustrar a porgao cerebral “viciada” em atividades prazerosas com o intuito tornar a leitura mais
leve e facilitar o entendimento.

Se eu entendo claramente como o “meu inimigo age”, tenho mais condi¢des de derrota-
lo. Em melhores palavras:

Se vocé conhece o inimigo e conhece a si mesmo, ndo precisa temer o resultado de cem



De fato, o circuito neuronal que controla o antigo padrdo comportamental designado
pelo sistema limbico é bastante dificil de ser interrompido.

Nao raro, no momento da execucdo, quando se inicia a colocacao dos tijolos, 0 macaco
assume o comando e arruina tudo.

Lado outro, a por¢ao racional do seu cérebro grita: Coloque ao menos o primeiro tijolo!
Vamos, ndo vai doer! O certo seria vocé assumir a tarefa, iniciar o trabalho de fato, termina-lo
e receber uma recompensa, caracterizada pelo prazer do dever cumprido.

Se as coisas seguissem o fluxo natural, vocé até poderia ficar tao envolvido na tarefa ao
ponto de entrar em um estado de fluxo, em que ndo se vé nem mesmo o tempo passar.

Parece muito simples certo?

Bem, infelizmente, para os procrastinadores, existe uma tendéncia de perder, tanto o
prazer do dever cumprido, quanto o de presenciar o estado de fluxo em tarefas capazes de
melhorar suas vidas ou a imagem que fazem de si préprios.

Vou citar o perfil de trés procrastinadores para esclarecer melhor como tudo isso
acontece:

O primeiro, vocé ja conhece. E o Paulo Fagundes, um procrastinador que nunca inicia a
tarefa que ele se comprometeu a realizar, como escrever um livro sobre desenvolvimento de
aplicativos, por exemplo, porque tem muita dificuldade em colocar ao menos o primeiro tijolo.

Em vez disso, ele passa horas com 6dio de si mesmo na festa promovida pela Zona da
gratificacdo instantanea, representada pelo macaco saltitante.



Nesse estado, sempre existe um motivo para se adiar mais uma vez o inicio da tarefa
principal do dia. Nessa situacdo, é natural se sentir muito mal e decepcionado consigo mesmo.

Agora, pense no exemplo de Maria, uma procrastinadora que até consegue iniciar a
tarefa, mas ndo se sente capaz de ficar focada. Ela continua a tirar longas pausas para jogar
Candy Crush na internet ou apreciar fotos no instagram, o que inviabiliza o término da
atividade.

Por fim, eis o exemplo de Max, um procrastinador que ndo conseguiu sequer iniciar a
tarefa, apesar da aproximacao do término do prazo de entrega do trabalho. Ele passou dias na
festa promovida pelo macaco, ciente de que essa aparente liberdade, representada pelo
descumprimento das obrigacOes assumidas, apenas deixava a sua vida mais dificil.

No caso de Max, o término do prazo se aproximou de tal forma, que o Monstro do
Panico de repente apareceu rugindo em seu ouvido, fazendo com que ele iniciasse a tarefa para
ndo perder o prazo de vez.

Apos o término do projeto, ele até se sentiu decente porque conseguiu finalizar algo, mas
nao ficou satisfeito porque sabe que fez um trabalho, longe do desejado e aquém da sua real
capacidade.

Max percebeu o peso implacavel de ter desperdicado, de forma indevida, a maior parte
do tempo de que dispunha para finalizar o projeto.

Isso o coloca no “Parque de sentimentos mistos”: existe um pouco de felicidade, sim,
mas também o sentimento de remorso, em virtude da conduta reprovavel.

Caso tenha se identificado com pelo menos uma das situacoes descritas anteriormente,



vejamos como é possivel fazer a correcao de rumos.

No inicio, é necessario passar pela Entrada Critica, ou seja, colocar o primeiro tijolo,
certo? Isso significa parar o que vocé esta fazendo, quando é hora de comecar a tarefa, e se
afastar de todas as distracoes. Aqui nao existem atalhos, apenas formas diferentes de lidar com
a situacao, tal como sera abordado nos topicos seguintes.

Verdade seja dita, é preciso ser racional para ao menos iniciar o processo de
desenvolvimento da autodisciplina.

Uma melhor versao de si mesmo ndo vira para fazer em seu lugar...

Alias, ninguém vira para fazer em seu lugar. Coisas da vida!

S6 vocé, apenas vocé devera dar o primeiro passo. E isso é o bastante. Acredite!

Facga isso de preferéncia dentro de um quarto ou sala de escritério minimalista. Nada de
muitos artefatos capazes de distrai-lo (a). Ja falamos um pouco sobre isso. Lembra?

A proposito, vocé tem visto muitos anuncios perambulando na internet, ao longo de suas
pesquisas? AdBlock!® neles. Baixe o aplicativo em seu computador, gratuitamente.

Parece simples, mas essa é a parte mais dificil. Esse é o momento em que a Zona de
Gratificacdo Instantanea levanta sua mais feroz resisténcia.

O macaco saltitante absolutamente odeia parar algo divertido para comecar algo
“dificil”, e por isso vocé precisa ser o mais forte nesse tipo de situacao.

Se vocé persistir em se forcar a fazer algo (a0 menos no inicio), o animal percebe que



vocé comecou a contraria-lo um pouco. Isso é importante.
Claro, ele nao vai desistir tdo cedo.

O macaco quer que voceé saia o mais rapido possivel desse lugar, sem diversao aparente.
Ele vai fazer de tudo para roubar sua atencao.

Logo, ndo se estranhe com desejos absurdos, tais como contar o nimero de azulejos no
chdo ou dobrar e organizar todas as camisas alojadas no guarda-roupa, de acordo com as cores.

Ao longo do caminho, é bem possivel que coisas imprevistas, relativas ao trabalho,
comecem a acontecer também.

Talvez voceé precise usar uma formula do Excel que ainda ndao conhece ou qualquer outra
barreira — o macaco tenta de tudo pra escapar desse lugar em que coisas relevantes comecam a
serem produzidas...

Nao faz sentido dar ouvidos ao macaco, pois a festa que ele promove leva apenas a
miséria, enquanto permanecer na tarefa conduz a felicidade plena.

Mas fique ciente que o Animal de Gratificagcdo Instantanea nao € l6gico e para ele, voltar
para a festa parece muito mais divertido.

A boa noticia é que, se vocé pode resistir mais um pouco ao comportamento controlado
pelo sistema limbico, acontece algo inesperado. Fazer progressos em uma tarefa, por
menores que sejam, € algo que produz sentimentos positivos de realizacdao e eleva a
autoestima.

Em razdo disso, o macaco encontra uma “banana” de autoestima elevada em seu
caminho. Isso nao suprime completamente a sua resisténcia, mas vai distrair o animal por um
tempo e vocé achara que o desejo de procrastinar diminuiu.

Entdo, se vocé continuar, uma coisa magica acontece. Uma vez percorrido cerca de 3/4
do caminho, especialmente se estiver indo bem, vocé comeca a sentir satisfacdo com a tarefa e,
de repente, o fim comeca a ser visualizado. Este é um ponto de inflexdao chave.

O ponto de inflexdo é importante porque nao é s6 vocé quem pode perceber a diversao a
frente — o macaco também pode sentir que a festa vai come¢ar. O macaco ndo se importa, se a
gratificacdo instantanea vem junto a vocé ou as suas custas. Ele simplesmente adora coisas
faceis e divertidas.

Uma vez que vocé atingiu o ponto de inflexdo e se sente bem com isso, o0 macaco fica
interessado em chegar a festa promovida por vocé. Isso vai lhe dar um impulso extra pra
finalizar o trabalho.

Quando isso acontece, vocé perde o desejo de procrastinar e, neste momento, ambos se
aceleram para chegar ao final.



Antes de perceber, vocé termina o trabalho e passa a desfrutar do Happy HourlZ.

Assim, pela primeira vez, vocé e o macaco sdao uma equipe. Ambos ganham! Vocés
querem se divertir e é 6timo que isso aconteca. Quando vocé e o macaco formam uma equipe,
a sensacao de felicidade é inevitavel.

Além disso, outro evento pode acontecer, quando se ultrapassa o ponto de inflexdo. O
seu cérebro emite sinais de que vocé pode se sentir excelente na execucao de tarefas de igual
natureza.

Isso é tao poderoso que voceé se sente motivado a continuar trabalhando e, sem perceber,
comeca a se divertir tanto, que nem pensa em pausar o que esta fazendo para realizar as
tradicionais atividades de lazer.

E provavel que fique tdo obcecado com a tarefa, ao ponto de perder o interesse em
basicamente todo o resto, incluindo comida e tempo — essa noc¢dao de imersao em uma

determinada atividade é denominada de Estado de Fluxol&.

No estado de fluxo vocé, ndo apenas sente muita felicidade, mas também tem a sensacao
de que realiza coisas relevantes ou grandiosas.

Como o macaco ¢ viciado em sensacoes agradaveis, em tais momentos, curiosamente
vocés podem se tornar uma equipe de sucesso.

Lutar para atingir esse ponto é dificil, principalmente porque o macaco de gratificacdo
instantanea tem uma memoria de curto prazo e age de modo automatico.

Haja vista, mesmo que tenha experimentado sucesso em alguma atividade na terca-feira,
nao necessariamente o mesmo ocorrera na quarta-feira porque o animal ja se esqueceu de tudo
e vai fazer todo o seu trabalho de resisténcia novamente.

O seu cérebro sempre quer um deleite, ndo importa quantas vezes vocé o alimente.



O que ha de especial em medir progressos?

Veé-se, portanto, que a tenacidade mental ¢ um componente critico do sucesso nas
tarefas. A colocacdo de cada tijolo produz uma luta interior — e, no final, sua capacidade de
ganhar essa luta muito especifica de colocar tijolo apés tijolo, dia apés dia, é o que esta no
cerne da luta de um procrastinador para obter controle sobre o seu proprio mundo.

Trata-se de um problema significativo na vida de inumeras pessoas. Se fosse facil, todo
mundo seria produtivo.

A diferenca é que agora vocé tem as bases para a construcdio de um sistema de
produtividade em que as atividades estdo inseridas dentro do contexto de um plano de acao.
Lembra-se de Henry Ford, citado no inicio?

Sistema é a disposicdo de partes em uma estrutura organizada. E, pois, uma reunidao
coordenada de diversos elementos. O sistema de produtividade sera o emprego de um conjunto
de técnicas ou métodos voltados para um resultado.

Isso abrange a coordenacdo ideal entre atividades de trabalho, lazer, estudo e descanso
de modo a propiciar um rendimento 6timo na execucdo de tarefas, principalmente as de alto
nivel que requerem uma prioridade maxima.

Esse sistema deve ser eficiente, ou seja, capaz de produzir o efeito desejado com esforco
dosado e continuo. A partir dai é preciso acao, pois apenas ela transforma a realidade.

E uma cultura de autoaperfeicoamento constante e medicao constante de como vocé esta
fazendo as atividades realmente importantes. Esse é um tema, inclusive, que a maioria dos
atletas de ponta estuda de forma critica.

Quebre recordes pessoais!

Os melhores atletas tém metas diarias claras. Eles sabem o que querem realizar em cada
dia, cada treino, cada sequencia ou intervalo. Eles estdo determinados a cumprir esses
objetivos e se concentram totalmente em fazé-lo.

Escrever objetivos, sistematizar processos e acompanhar seu progresso. Como Dan Pink
observou em seu Best-Seller sobre motivacdo, Drive, nada o motiva mais e melhor do que
ver o proprio progresso.

Entretanto, como existem condi¢Oes pessoais e circunstanciais a serem consideradas,
talvez um sistema de produtividade ainda seja insuficiente para produzir bons resultados.



Isso porque, em sintese, sO0 existe uma maneira de vencer verdadeiramente a
procrastinagao:

Voceé precisa provar ao seu cérebro que vocé tem a capacidade de executar tarefas
relevantes.

E para que isso ocorra, além de fazer uso de um planejamento estratégico, é preciso
trabalhar a maneira como voceé se vé, a sua autoestima.



Ora, existe alguma correlacao entre procrastinacao e autoestima?

TALVEZ A SUA AUTOESTIMA SEJA ELEVADA E FRAGIL

Em muitos casos, os procrastinadores cronicos sofrem da chamada autoestima elevada
fragil. Como bem nos ensina a psicologa Amy Cuddy da Universidade de Harvard, a visao
aparentemente positiva de si, nesse tipo de perfil, depende da continua validacao externa,
uma autoimagem baseada menos na realidade e mais na autoilusdo. A psicologa complementa:

“Elas sdo intolerantes com pessoas e feedbacks que possam desafiar sua frdgil opinido
positiva de si mesmas”.

“Embora parecam confiantes em determinados aspectos, pessoas com autoestima elevada
fragil logo se tornam defensivas e desdenhosas diante de situagdes e pessoas que consideram
ameacgadoras”.

Pode ser o seu caso? Vocé adia eternamente tarefas e projetos importantes por receio de
que possiveis avaliacOes negativas externas comprometam a imagem que VOCE quer passar aos
outros?

Vocé de alguma forma nutre a crenca de que necessita de validacao externa para
prosperar ou de que se desmoronaria ao primeiro sinal de reprovacao alheia?



Os estudos relacionados a autoestima ajudam a entender o modo como ocorre o
desenvolvimento de problemas de natureza comportamental, ligados a percepcao que as
pessoas fazem de si proprias.

Em geral, os individuos com a chamada autoestima elevada segura tendem a apresentar
um eu auténtico para o mundo. Eles sao genuinamente felizes consigo mesmos e aceitam suas
fraquezas.

Ja a autoestima fragil é instavel e pode flutuar no dia a dia ou dentro de um mesmo
dia. Sem validacdo constante, uma pessoa com esse tipo de autoestima tende a apresentar mal-
estar psicologico e maior defensividade verbal associada a insatisfacdo com a vida.

Um estudo financiado pela National Science Foundation e capitaneado pelo pesquisador
Kernis e seus colegas focou em medir, através de questionarios, diferentes tipos de autoestima,
bem como os niveis de satisfacdo com a vida e bem-estar psicologico geral de 100 alunos de
graduacao.

Entdo, os pesquisadores mediram a tendéncia defensiva verbal, fazendo com que cada
participante descrevesse varias experiéncias de vida desafiadoras, incluindo, dentre outras:

« Um momento em que vocé quebrou as regras
« Um momento em que alguém veio lhe pedir ajuda e vocé nao quis ajuda-lo

Qual o resultado?

Os individuos com autoestima elevada estavel eram menos defensivos verbalmente,
enquanto os participantes instaveis eram os mais defensivos.

Colocar-se em um pedestal ndo é o que aparenta, disseram os psicologos. Pessoas com
autoestima elevada fragil sao mais defensivas e se sentem atacadas por outras pessoas

Um estudante, cujas respostas obtiveram pontuacoes altas na escala de defensividade,
descreveu nao ajudar outro aluno em sua classe de geometria, dizendo:

n

. ndo sentia como se houvesse algum ganho para mim. Mesmo que isso pareg¢a
egoista, estava realmente justificado porque eu era um estudante melhor e ele ndo era um bom
aluno... Figuei bem por ndo querer ajuda-lo".

Outra participante "defensiva" descreveu um momento em que ela quebrou as regras,
dizendo:

"Eu nunca fiz nada de ruim. Eu nunca tomei nada. A unica vez que eu tomei qualquer



coisa estava no México e eu tinha 18 anos no momento, de modo que era legal... nunca gostei
de quebrar regras".

Em resumo, os alunos "defensivos" tomaram as questdes como ameacas a sua
autoestima talvez artificialmente elevada.

"As ameacas potenciais sdo, de fato, mais ameacadoras para pessoas com autoestima
baixa ou elevada frdgil do que para aquelas com autoestima elevada segura", concluiu
Kernis, "e entdo eles trabalham mais para neutraliza-las".

Neutralizar ameacas potenciais? Vicio em apresentar justificativas para os proprios atos
indevidos. Isso soa familiar para a maioria dos procrastinadores. Mas ndao vamos fazer
julgamentos precipitados.



Falha no gerenciamento do tempo ou no gerenciamento da emocao?

De fato, existem obstaculos internos dolorosos que precisam ser rompidos para restaurar
a produtividade e, por extensdo, a qualidade de vida.

Nos ultimos 20 anos, o comportamento peculiar da procrastinacao recebeu uma explosao
de interesse empirico.

Os pesquisadores psicoldgicos agora reconhecem que a procrastinacao é uma falha
complexa na autorregulacdo: os especialistas definem isso como o atraso voluntario de alguma
tarefa importante que pretendemos fazer, apesar de sabermos que sofreremos como resultado.

Claro, um conceito pobre sobre administracao do tempo pode agravar o problema, mas a
incapacidade de gerenciar as emocoes parece fazer parte da base do problema.

Como atesta Joseph Ferrari, professor de psicologia na Universidade DePaul, o
procrastinador nem sempre tem uma real dificuldade de gerenciar o tempo.

Logo, quando as pessoas dizem ao procrastinador cronico para ele simplesmente parar
de se atrasar e finalizar as tarefas pendentes, é uma situacdao equivalente a dizer a uma pessoa
clinicamente deprimida, para se animar.

O filésofo de Stanford, John Perry, argumenta que as pessoas podem aproveitar melhor
os seus dias reestruturando suas listas de tarefas para que elas sempre estejam
realizando atividades de valor.

Nesse sentido, ha quem argumente que os procrastinadores, na verdade, calculam a
utilidade flutuante de certas atividades: os prazeres tém mais valor no inicio e as tarefas
dificeis tornam-se mais importantes a medida que o prazo se aproxima.

A questdo € que inumeros cientistas psicologicos se mostram contrarios a esse ponto de
vista. Psicologos como Ferrari e Pychyl veem falhas em uma visao tdo estritamente temporal
da procrastinagdo. Se o atraso fosse realmente tdo racional como sugere essa equacdo de
utilidade, ndo seria necessario chamar a procrastina¢cdo de comportamento — pelo contrario, a
gestdo do tempo se encaixaria melhor.

Muitos argumentam que existe uma confusdo entre comportamentos benéficos e
proativos, como a reflexdao (usada para resolver um problema) ou a priorizacdo (que organiza
uma série de problemas) com o habito prejudicial e autodestrutivo da procrastinacao genuina.

Como ja mencionado, procrastinadores cronicos carregam sentimentos de culpa,
vergonha e ansiedade, bastante prejudiciais ao individuo. Eventuais beneficios, com o atraso



de determinadas atividades, ndo compensam tamanho desgaste do ponto de vista
psicofisioldgico.

Uma pessoa que tem cerca de 10 coisas para fazer, programadas dentro de um calendario
de atividades,pode, caso se sinta sobrecarregada, postergar a execucao de algumas delas.
Embora todos possam procrastinar, nem todos sao procrastinadores.

O verdadeiro procrastinador tem essas 10 coisas para fazer. Talvez consiga fazer uma ou
duas delas. Entdo reescreve a lista novamente, acrescenta novos itens, deixando as atividades
anteriores, especialmente as de maior complexidade, inacabadas, situacao que expde a falha na
autorregulacao.

Com um calendario de atividades, muitos sabem de forma bem clara o que deve ser feito
(e isso é bom), mas ndo conseguem se preparar para fazé-lo.

Os pesquisadores Tice e Ferrari da Universidade da Florida se uniram para fazer um
estudo que coloca os efeitos da procrastinacdo dentro de um contexto. Eles trouxeram
estudantes para um laboratério e disseram que no final da sessdo eles estariam envolvidos em
um enigma de matematica.

Alguns foram informados de que a tarefa era um teste significativo de suas habilidades
cognitivas, enquanto outros foram informados de que foi projetado para ser uma atividade sem
sentido e divertida.

Antes de fazer o quebra-cabeca, os alunos tiveram um periodo intermediario durante o
qual eles poderiam se preparar para a tarefa ou se preocupar com jogos como Tetris, um tipo
de quebra-cabeca.

Como esperado, os procrastinadores cronicos apenas atrasaram a pratica no quebra-
cabeca, quando foi descrito como uma avaliacao cognitiva. Quando foi descrito como algo
divertido, eles nao se comportaram de forma diferente dos ndo procrastinadores.

Numa edicao do Journal of Research in Personality, Tice e Ferrari concluiram que a
procrastinacao é realmente um comportamento autodestrutivo — os procrastinadores
tentam minar seus proprios esforcos. E um estilo de vida desadaptativo.

Assim, apesar de existirem intimeras pessoas que fazem apologia aos seus beneficios de
curto prazo, a procrastinacdo nao pode ser considerada inocua, tal como concluiu Tice, da
Universidade da Florida. Os procrastinadores cronicos acabam sofrendo mais e pior do
que outras pessoas, quando atrasam.

Por isso, vamos avancar ainda mais o territério da neurociéncia, a fim de dissecar a raiz
do problema.

Caso contrario, sera muito dificil realizar a verdadeira mudanca.

Assim como 0s estoicos antigos, evite emocoes negativas, concentrando-se no processo



e ndo nos resultados, a principio.

E isso que vocé precisa fazer. Concentre-se no seu proximo passo, e depois no préximo
passo, e depois no proximo...

Alias, a primeira coisa a fazer, quando se enfrenta qualquer dificuldade é garantir que
voceé a reconheca o mais rapido possivel. No caso da procrastinacdo nao € diferente.

Parece 6bvio, mas todos nos estamos em estagio de negacdao em um ponto ou outro.

Mas o que as pessoas que sobrevivem a situacoes que ameacam a qualidade de vida tém
em comum?
Elas passam esses "estagios do sofrimento" da negacdo para a aceitagao mais rdpido:

Via, Deep Survival:

Elas imediatamente comecam a reconhecer e, até mesmo, aceitar a realidade de sua
situagdo... Elas passam pela negacgdo, raiva, barganha, depressdo e aceitacdo muito
rapidamente.

E é bom que seja assim.
O que os médicos dizem quando sdao capazes de tratar com sucesso um problema
médico?

"Bom, pegamos isso cedo!".

Quando vocé permanece inconsciente ou vive em negacdo, as coisas pioram —
muitas vezes, rapidamente. Quando voceé sabe que esta com problemas, vocé pode agir.
E é isso que voceé esta fazendo neste exato momento: comecando a agir!

Pense em vocé como um atirador profissional. E preciso comecar a atirar até conseguir
atingir o alvo. Assim que for capaz de atingir o alvo (a verdadeira raiz do problema), a sua
autoestima entrara numa cascata positiva, em oposicdo a negatividade em espiral.

Entdo, como comecar a atirar? O que fazer, quando se sente perdido, nao sabe
definir passos e seu cérebro esta cheio de pensamentos ansiosos?

Use as taticas corretas.



SEQUENCIA DE PASSOS




TATICA 1

Voceé nao precisa de mais forca de vontade. Vocé precisa construir habitos.

La vem a velha conversa sobre habitos, ndo é mesmo? Mas deixe-me explicar melhor o
que isso significa, com alguns exemplos.

Voceé ja foi a alguma palestra de empreendedorismo? Ao término, sentiu-se frustrado (a)
por achar que tudo nao passou de mais uma palestra motivacional?

O palestrante fala coisas do tipo: “Vocé precisa de mais for¢a de vontade para
arregagar as mangas e tirar seus sonhos do papel, assim como fiz!” Ora, isso soa como algo
vazio de sentido pra vocé, ndao?

Uma pessoa que larga os seus inumeros afazeres (compras de supermercado, leitura de
livros, séries da Netflix, dentre outros) para ouvir uma palestra, pode ser que falte varios
elementos para executar um projeto, menos forca de vontade.

Definitivamente, o problema nao reside na auséncia de forca de vontade. Isso ndo torna
alguém mais apto a realizar tarefas temidas.

Charles Duhhig, um reporter do The New York Times e autor do Best Seller O Poder do
Habito, esclarece que a forca de vontade é um recurso limitado.



Confiar nela para fazer as coisas é uma estratégia realmente péssima. Como Charles
ensina, a forca de vontade esta disponivel para se fazer poucas coisas por dia.

Basicamente, eu devo ter usado toda a minha forca de vontade, quando sai da cama.

Assim sendo, 0 que necessariamente preciso ter para ajustar meus planos de acao?

Empenho real e consistente na construcao de habitos melhores. Por favor, talvez
voceé ja saiba disso, mas continue aqui.

Voce precisa considerar os elementos matematicos de sua vida.
Afinal, cerca de 40% das coisas que vocé faz todos os dias sao habituais.
Veja o que Charles nos ensina:

Quando as pessoas transformam tarefas dificeis em habitos, elas costumam usar menos
forca de vontade. Elas passam a pensar menos na tarefa em questdo.

Pense no habito de escovar os dentes.

Qualquer um que tenha filhos sabe que conseguir fazer seus filhos escovarem os dentes
é como enfrentar demoénios. Tudo é dificil. Quando vocé pensa sobre isso, ndo parece dificil
para nos, como adultos, escovar os dentes.

A razdo pela qual isso ocorre € que, a medida que esse comportamento se torna um
habito, requer cada vez menos forga de vontade. A atividade comeca a desenhar em diferentes
partes distintas do cortex pré-frontal onde a tomada de decisdo e as atividades que requerem
for¢ca de vontade ocorrem. Essa é a li¢do.

Se houver algumas coisas dificeis a serem feitas e que vocé deseja tornd-las mais
automdticas, independente da forca de vontade, entdo, deliberadamente, transforme-as em
hdbitos. Ao prestar atengdo em sugestoes e recompensas, vocé ganha forca para influenciar
esse processo.

E como é que isso funciona? E a neurociéncia que da a resposta. As atividades
padronizadas estimulam o mesmo centro de recompensas que drogas, como a cocaina.

Do mesmo modo que a cocaina, o aprendizado de um novo habito ou habilidade e o
desempenho de atividades organizadas e padronizadas proporcionam sentimentos de
seguranca, recompensa e bem-estar que ativam a mesma estrutura dentro dos ganglios basais.

Claro, tudo isso sem os tradicionais efeitos colaterais maléficos e devastadores,
propiciados pelo consumo de drogas de qualquer espécie.

Mesmo as coisas aborrecidas podem ser divertidas, se vocé as transformar em um jogo



de apostas, desafios e pequenas recompensas.

’

E nao se esqueca: comemore as pequenas vitorias. Esse é um passo importante na
criacdo de um sentimento de motivacdao continuo, na prevencdao contra sentimentos de
desesperanca e na diminui¢do do estresse de um modo geral.

Certo. Comemorar pequenas vitorias vai diminuir o estresse. E desenvolver o
habito de agir corretamente também vai diminuir essa sensacao de panico?

Sim. Evidente.

Pense na década de 1960, quando a NASA comeca a se preparar para enviar as pessoas
para a lua pela primeira vez. A equipe de engenheiros constata: Um milhdo de coisas podem
dar errado.

Como voceé se certifica de que os astronautas nao fiquem imersos na escuridao do
espaco onde nao ha ajuda?

Quando a América correu para enviar 0s primeiros homens para o espaco, eles treinaram
os astronautas em uma habilidade mais do que em qualquer outra: a arte de ndo entrar em
panico.

Afinal, quando as pessoas entram em panico, elas cometem erros. Elas anulam os
sistemas. Elas ignoram os procedimentos, ignoram as regras. Elas se desviam do plano. Elas
ficam mudas e param de pensar com clareza. A 150 milhas acima da Terra em uma nave
espacial menor do que um carro, isso representa a morte. O panico é suicidio.

E uma situacdo muito draméatica. Imagine que vocé seja a NASA. O que vocé faz?

As pesquisas mostram que uma das principais formas de combater o panico €é através do
desenvolvimento de um sentimento de controle.

Qualquer coisa que forneca um sentimento de controle ira melhorar o seu
desempenho e ajuda-lo a tomar melhores decisoes, quando uma situacao se agravar.

E isso é exatamente o que a NASA fez. Eles reproduziram de forma sistematica e
repetida todas as possiveis situacoes que os astronautas poderiam experimentar no espaco.

Antes do primeiro lancamento, a NASA recriou centenas de vezes o dia fatidico para os
astronautas — demonstraram, até mesmo, o que eles teriam para o café da manha. Lentamente,
em uma série classificada de "exposicOes", os astronautas foram introduzidos em todas as
vistas e sons da experiéncia de seu disparo no espaco. Eles fizeram tantas vezes que se tornou



algo habitual. Alias, essa situacdo se tornou tao natural e familiar quanto a respiracao.
Esse nivel de familiaridade produziu um poderoso sentimento de confianca.

A reproducdo exaustiva da correta forma de agir, diante de situacOes que podem
desencadear o panico, permite a formacdao de um habito que favorece o foco no controle de
excitagao.

Entendido.

Entao, os habitos sao a resposta. Mas, como usamos os habitos para vencer a
procrastinacao, em especifico?



TATICA 2

2) Transforme esse habito em um "Ritual de partida pessoal”

Iniciar € o momento em que a guerra comeca a ser conquistada. Isso faz sentido
intuitivamente. Muitas vezes parece que algo é impossivel. Entretanto, quando simplesmente
iniciamos a tarefa, achamos que na verdade ndo se trata de algo tdo ruim assim, tal como
vimos no exemplo do capitulo anterior.

Evidentemente, iniciar as coisas ndo tem o mesmo grau de dificuldade de finalizad-las.
Veja o posicionamento de Charles:

Uma maneira de usar os habitos para combater a procrastinagdo € desenvolver uma
resposta relativa ao inicio de uma determinada atividade.

Quando as pessoas falam de procrastinacdo, o que elas geralmente estdo falando é
sobre o primeiro passo. Em geral, se as pessoas podem habituar a darem o primeiro passo,
tudo se torna muito mais fdcil.

Vocé deve estar se perguntando: Eu ja ouvi essa conversa antes, mas como farei
isso?



Simples. Transforme o "ritual de partida pessoal” em um habito. Como exemplo,
pegue seu café ou qualquer outro elemento que o energize e torne isso um sinal visceral que
signifique: eu estou prestes a iniciar.

E aqui esta a melhor parte: seu ritual inicial pode ser divertido e similar a alguma coisa
que voceé faz, quando procrastina.

E sério. Um pouco dessa fruta proibida pode realmente torna-lo mais produtivo. Aqui
esta o ensinamento de Charles:

Por exemplo, vou definir um temporizador por cinco minutos. Eu vou navegar na web
por cinco minutos. Assim que o temporizador disparar, vou fazer a tarefa "X". Seja qual for a
tarefa “X”, eu darei o primeiro passo.

O que é mais importante nesse processo € reconhecer que vocée nao pode simplesmente

extinguir o desejo por entretenimento ou novidade — as coisas que tradicionalmente
impulsionam a procrastinacao.

Em vez de se preocupar com esse desejo, o que vocé precisa fazer é satisfazé-lo de tal
forma que a recuperacao do tempo “perdido” fique muito facil.

Pete Gollwitzer chama esse fenomeno de "Intengdes de Implementagdo”. Ele explica:

“Deixe-se procrastinar durante cinco minutos, mas configure o temporizador. Assim
que o bip apagar, vocé sabe que comegard imediatamente a escrever o memorando ou a
responder e-mails.”.

Assim, vocé cumpre os desejos de sua mente, de forma sistematica e sem causar
transtornos.



Charles e Gollwitzer ndao sdo os unicos a dizerem isso. Estamos ouvindo sobre o poder
dos rituais em todo o lugar.

Pesquisa recente de professores de Harvard, como Michael Norton e Francesca Gino,
mostra que os rituais tém muitos efeitos positivos.

Neste projeto, fizeram estudos sobre a capacidade dos rituais de produzirem efeitos
benéficos em termos de confianca e impacto positivo no desempenho dos individuos. A
constatacao dos resultados positivos foi satisfatdria. Isso é o que de fato foi encontrado.

O que é interessante sobre os estudos sdo as repercussoes positivas também no campo
fisiolégico.

O que foi constatado é que, se vocé se envolver em um ritual antes de iniciar uma tarefa
que potencialmente desperta a elevacdo da ansiedade, como cantar em publico ou resolver
problemas de matemdtica dificeis, vocé fica mais calmo no momento em que se aproxima da
tarefa e mais confiante_no que vocé estd prestes a fazer. Como resultado, vocé de fato atua
melhor.

A propoésito, confianca é o elemento decisivo aqui. Trata-se de um estado capaz de fazer
as taxas cardiacas dos melhores especialistas em eliminacio de bombas
realmente cairem quando estdo na zona de perigo. Vocé consegue acreditar nisso?

Na década de 1980, o pesquisador de Harvard, Stanley Rachman, encontrou algo
semelhante entre os operadores de eliminacao de bombas.

O que Rachman descobriu a respeito desses homens que encaravam uma profissao de
alto risco? Todos os agentes de eliminacao de bombas sao bons. Caso contrario, eles



estariam mortos. O que eles faziam para serem assim?

O pesquisador analisou um grupo significativo de operarios experientes em eliminacao
de bombas — aqueles com dez anos ou mais na atividade — e dividiu-os em dois grupos: aqueles
que foram condecorados em seu trabalho e aqueles que nao o tinham sido.

Em seguida, ele comparou suas taxas cardiacas no campo, em momentos que exigiam
niveis elevados de concentracao.

O que ele descobriu foi surpreendente. Enquanto os batimentos cardiacos de todos o0s
operarios permaneceram estaveis, aconteceu algo incrivel com aqueles que foram
condecorados. Os seus batimentos cardiacos realmente diminuiram.

Assim que eles entraram na zona de perigo (ou na "plataforma de lancamento"), eles
assumiram um estado de foco frio e meditativo: “um nivel de consciéncia do mezanino”, como
se eles tivessem se tornado “um” com o dispositivo que estavam utilizando.

A andlise de acompanhamento foi aprofundada e revelou a causa da disparidade: a
confianca. Os operarios que foram condecorados obtiveram pontuacOes mais elevadas em
testes de autoconfianca central do que seus colegas nao condecorados.

Eles ndo titubeavam em agir. Eles agiam com convicgao.

Ok. Compreendido! Mas... e para quem tem dificuldade até mesmo de definir um
ritual de partida para iniciar uma tarefa, algo pode ser feito?

Sim. Prossiga.

Técnica 3,2,1 agora!

Ja dizia Isaac Newton: um corpo parado tende a continuar parado. Um corpo em
movimento tende a continuar em movimento.

A técnica do 3,2,1 agora!, desenvolvida pelo psicélogo clinico Thomas Phelan,
especialista de renome internacional quando o assunto é disciplina e déficit de atencdo, ajuda a
evitar a inércia, sempre que vocé se deparar com um tipo de atividade que costuma
procrastinar.

Veja o exemplo:

Missdo: escrever uma monografia.



Meta: metade de um capitulo por dia.
Momento: cheguei em casa.
Decisao: preciso iniciar agora

Modo de inicio: Conto 3, 2, 1, agora!

Comece do ponto em que voce esta, sem julgamentos em relacdo a falta de preparacao.

Por que agir assim? Vocé ja se convenceu que na maioria das vezes em que somos
confrontados por tarefas que ndao queremos fazer, o que nos falta é motivacao para iniciar, nao
é mesmo? Melhor seria ja ter desenvolvido o habito de agir rapidamente para iniciar e finalizar
as tarefas, como ja mencionado anteriormente, certo?

Mas se ficarmos parados por alguns instantes, esperando o momento ideal de agir —
habito tipico dos procrastinadores cronicos — a tendéncia é que fique cada vez mais dificil de
dar um passo adiante e realizar a tarefa. E perceptivel o ciclo que alimenta a inércia e favorece
a sensacao de paralisacao.

O que acontece aqui com a técnica é que, ao agir imediatamente para se livrar daquela
tarefa, do ponto em que ela se encontra, vocé evita que a inércia domine seu corpo e sua
mente.

O que é fascinante nesse tipo de tomada de decisdao impulsiva é que ela tem amparo
cientifico. Quando se decide, em cerca de 3 a 5 segundos, realizar algo no exato momento,
com o0 cuidado de permanecer na atividade por pelo menos 5 minutos, rompe-se o ciclo da
procrastinacao construido na mente.

Nesse instante, vocé prova ao seu cérebro (cortex pré-frontal) que vocé pode enfrentar o
estresse de uma maneira proativa.

A contagem é uma pressao de curta duracdo, leve e autogerada. Assim que vocé
comeca a atividade, a pressao imediatamente se dissolve. Esse é o uso ideal para a pressao,
pois encoraja voceé a fazer algo positivo sem causar sofrimento.

O segredo é vocé aplica-la em todas as tarefas desagradaveis que se deparar ao longo do
dia até o ponto de construir um novo padrao mental de resposta aos estimulos estressantes.

Claro, os melhores resultados acontecem, quando a técnica se transforma em um habito.
Mas tenha atencdo: A chave é ativar e depois fazer, nao ativar e depois pensar em fazer.

Uma vez que se sentir imerso na tarefa que vinha procrastinando ha tempos, é



importante fazer pausas programadas. Sugiro manter a dinamica 25-5. Para cada 25 minutos de
atividade, realize uma pausa de 5 minutos, contados no cronometro. O aplicativo Tomato

Timer!?!, disponivel gratuitamente na internet, é excelente para auxiliar nessa dinamica.

Muitos especialistas no assunto dizem que sdao necessarios em torno de 21 dias seguidos
para transformar uma atividade em um novo habito. Vale a pena tentar: é simples, mas
incrivel.

Certo. Construir habitos e transforma-los em rituais pessoais pode ajudar a agir com
assertividade. Mas que tipo de habitos devemos construir? Alguns habitos sdo mais eficazes
que outros?

Certamente.



TATICA 3

Os habitos mais poderosos mudam a forma como voce se vé

Entdo, que tipo de ritual devo adotar? Alguma coisa ligada ao trabalho? Um que me
ajude a realizar tarefas chatas de qualquer natureza? Qual vai ter um efeito de bomba nuclear
sobre como me comporto em todos os lugares?

Charles chama esses habitos de "habitos-chave". Outros pesquisadores, de habitos
angulares.

Ha uma descoberta fundamental na ciéncia de que alguns habitos parecem importar mais
do que outros.

Os pesquisadores, ao observarem como as pessoas mudam seus comportamentos
habituais, descobriram o momento pontual em que determinadas alteracOes na rotina parecem
fomentar uma reacdo em cadeia que faz com que outros padroes mudem também.

Veja as consideracoes de Charles:

Para algumas pessoas, o exercicio fisico é um bom exemplo disso. Quando vocé comega
a se exercitar habitualmente, de acordo com os estudos, vocé comegca a comer coisas mais



sauddaveis. Isso faz sentido. Vocé comega a se sentir bem com seu corpo.

Em muitos casos, quando as pessoas comegam a se exercitar, elas param de usar seus
cartoes de crédito com tanta frequéncia. Elas procrastinam menos no trabalho. Elas fazem
seus pratos sauddveis no inicio do dia. Trata-se de evidéncia suficiente para concluir que, em
muitos casos, o exercicio é um habito-chave.

Uma vez que vocé comeca a desenvolver habitos angulares, como fazer exercicios
fisicos, isso propicia uma reacao em cadeia que muda outros habitos também.

Entao, por que alguns habitos sdao considerados habitos-chave e outros nao?

Segundo Keystone, os habitos-chave mudam a forma como voceé se vé e € isso que causa
a cascata de mudancas positivas.

Veja mais consideracOes a respeito do tema:

O poder de um hdbito-chave reside na sua capacidade de modificar a autoimagem.
Basicamente, qualquer coisa pode se tornar um habito-chave, se tiver esse poder para fazer
vocé se ver de uma maneira diferente.

Entdo, qual é a tarefa que realmente faz vocé se sentir competente para "realizar as
tarefas e cumprir metas"? Esse é o ponto em que provavelmente o seu habito-chave toca e o
primeiro lugar que vocé deveria decifrar.

Em especifico, os exercicios fisicos ndo aumentam diretamente as suas habilidades de
produzir, mas amplificam temporariamente o seu estado de energia e acuidade mental, o que
eleva sua capacidade geral.

Os habitos fundamentais possibilitam os melhores rituais para se realizar mudancas
pontuais em nossas vidas razao pela qual devem integrar o rol de estratégias de combate a
procrastinacao.

Mas quais dicas vocé precisa saber para realmente empreender uma mudanca de
habito de forma consistente?



TATICA 4

O segredo para os bons habitos é comer chocolate com amigos.

Eu cito “chocolate” para deixar o topico bastante emblematico, mas vocé vai descobrir a
sua “recompensa” de natureza similar.

Talvez essa abordagem pareca muito simplista, mas ela traduz duas licdes poderosas.

Em primeiro lugar, as recompensas (como comer chocolate) sdao absolutamente
essenciais ao tentar construir habitos. Como assim?

Os maus habitos sdo faceis de serem adquiridos porque geralmente tém
recompensas muito imediatas.

Se voce adicionar uma recompensa apos um bom habito que deseja construir, tera
utilizado um elemento reforcador poderoso.

Entao, deguste um pedaco de chocolate, (caso goste e ndo esteja de dieta), depois de
fechar a aba do Facebook e comece a trabalhar. Aqui esta Charles:

A pesquisa mostra que cada habito tem trés componentes. Existe a sugestdo, que € o
gatilho para iniciar um comportamento automdtico. Entdo, uma rotina, que € o proprio



comportamento em si. Finalmente, uma recompensa.

A recompensa € realmente importante porque €é assim que o seu cérebro,
essencialmente, aprende a transformar um padrao especifico em algo automatico.

Chocolate, depois da corrida, € um exemplo 6bvio de uma recompensa que muitas
pessoas desfrutam. Claro, ndo precisa ser chocolate.

O que importa é que, se vocé quiser transformar um comportamento em um habito, vocé
precisa se dar algo para desfrutar, assim que esse comportamento for realizado.

Pode ser um pedago de chocolate. Poderia ser um shake diet. Poderia relaxar por 15
minutos e sair na calgada. O importante é que as pessoas se concedam uma recompensa.

Agora, veja o raciocinio complementar a tudo o que foi explicado anteriormente:

Quando vocé condiciona as tarefas a forca de vontade, em vez de desenvolver um habito
e se recompensar, provavelmente vocé esta ensinando a si mesmo (a) uma forma de nao
realizar as tarefas.

Se vocé coloca uma atividade, correlacionada aos habitos angulares, numa posicao
desfavoravel, vocé esta se treinando para encarar tais coisas como algo ruim ou desagradavel.
Explica-se.

Veja o que Charles diz a respeito:

“Compare isso com a forma como a maioria das pessoas tenta adicionar uma rotina de
exercicios a sua programacdo.

Elas acordam de manhd, fazem uma corrida rdpida e chegam em casa, jd atrasadas. Elas
precisam preparar seus filhos para a escola. Por isso, correm para o banho. Entdo, elas estdo
atrasadas para trabalhar e ficam ansiosas para chegar a sua mesa”.

Pense bem: O que elas estdo efetivamente fazendo é se punirem por se exercitar-se”.

O seu cérebro “presta atencao”, quando voceé realiza algo que de fato gosta ou algo
em que inexiste a sensacao de aproveitamento, apos a pratica.

Dan Ariely, pesquisador e autor do best-seller Predictablemente Irracional, concorda:
recompensas sao poderosas para vencer a procrastinacao.



Na mesma linhagem do que ja foi dito anteriormente, ele menciona o seguinte:

Se quiser se livrar de um mau hdabito, vocé precisa descobrir como implementar uma
rotina mais saudavel para obter a mesma recompensa.

E da natureza humana se habituar, criar rotinas, para que nosso cérebro exerca menos
esforco e gaste menos energia.

Ok. Entdo, Ariely complementou essa parte do chocolate. E quanto aos amigos?

Uma rede de suporte nos mostra que a mudanca é possivel.

Na verdade, inimeras pesquisas dizem que as pessoas ao seu redor podem ser a chave
para uma mudanca duradoura na vida. Voltamos novamente ao que € ensinado por Charles.

“Uma das coisas importantes é que, quando vocé estd tentando mudar o habito, hd esse
ingrediente fundamental, caracterizado pela crenca de que a mudanga é possivel.

Particularmente, em um ponto de inflexdo, onde ha algum tipo de crise ou desafio para
a mudanga, vocé precisa ter algum nivel de crenga, tida como um local de controle interno.

Parte dessa crenga, muitas vezes, é obtida através da participagdo num determinado
grupo”.

A sua made queria que vocé saisse com as criancas inteligentes da escola porque elas
representam bons exemplos. A sua mae estava certa.

Bem, mas os amigos também ddao um chute em nosso ego.

Por exemplo: Mérvio é um bobo. Vocé é muito mais esperto do que Mérvio. Entretanto,
Mérvio consegue investir R$ 1000,0 no tesouro direto todos os meses e fazer ao menos uma
viagem incrivel por ano. Bem, se ele pode fazé-lo, vocé definitivamente também pode, certo?
E perceptivel o quanto isso é motivador.

O primeiro motivo é que vocé obtém reforco positivo de outras pessoas.

Os amigos te dizem: "Vocé esta otimo! Parece que vocé estd fazendo algum progresso”.
Eles ajudam a reforca-lo positivamente.



O segundo motivo é que vocé vé outras pessoas alcancarem mudangas.
Ja disse o grande poeta Rubem Alves que “a infelicidade nasce da comparagdo”™

Ocorre que o ato de se comparar com pessoas integrantes de um determinado grupo pode
proporcionar efeitos positivos em muitos casos. E preciso esclarecer melhor como essa
psicologia comparativa funciona. Veja o exemplo:

"Meérvio, meu ex-colega de sala, passou em um concurso publico. Sempre achei o nivel
de inteligéncia de Mérvio similar ao meu (quer dizer, um pouco menor, confesso). Se Mérvio
pode lograr éxito no certame, é provavel que eu possa passar também”™.

Isso é muito importante para que a mudanca pareca viavel e possivel.



TATICA 5

Faca perguntas

Posso lhe ajudar?

Pesquisas recentes realizadas pelos professores Dolores Albarracin, Ibrahim Senay da
Universidade de Illinois, juntamente com Kenji Noguchi, professor Assistente da Southern
Mississippi  University, mostraram que aqueles que se perguntam se executardo uma
determinada tarefa geralmente conseguem melhores resultados do que aqueles que apenas
afirmam que vao executar a tarefa. Parece bobo? Vamos entender melhor:

A equipe da Albarracin testou esse tipo de motivacdao em 50 participantes do estudo,
dividindo-os em dois grupos, encorajando-os explicitamente a passarem um minuto fazendo o
seguinte:

1) Questionando-se a respeito da intencdo de completar uma determinada tarefa

2) Afirmando para si préprios que completariam determinada tarefa.

Os participantes mostraram mais sucesso em uma tarefa de anagramal?l, reorganizando
palavras definidas para criar palavras diferentes, quando perguntaram a si mesmos se iriam
concluir a tarefa.

Na Experiéncia 1, os participantes elevaram a probabilidade de resolver anagramas, ao
se prepararem para a tarefa, usando questionamentos, em vez de simples declaracdes. Nos
proximos trés experimentos, simplesmente escreveram, “eu vou?”, em vez de “eu vou”.

Como parte de uma tarefa de manuscrito ostensivamente ndo relacionada, eles
produziram melhor desempenho na resolu¢dao de anagramas, bem como amplificaram as
intencOes para o exercicio, o que sugere que estimular a estrutura interrogativa da autofala é
importante para motivar o comportamento dirigido a objetivos.

Tal efeito foi mediado pela motivacdo intrinseca para a acao e moderado pela relevancia
da ordem das palavras.

Por que isso acontece? A equipe do professor Albarracin sugere que estruturas



argumentativas, como a expressao “Eu vou?” gera uma espécie de estresse positivo
inconsciente que eleva sobremaneira a motivacao dos individuos. Ao se questionarem, as
pessoas eram mais propensas a construir sua propria motivacao.

Faz sentido. A autofala, representada na forma como travamos nossos “dialogos”
internos, molda nossas acoes futuras.

Pense: Questionar-se em relagdo a um comportamento em potencial, pode aumentar a
probabilidade de realizar determinadas atividades?

Suponhamos que vocé se chame Marta e seja uma mulher que ja estipulou a meta de
fazer caminhadas por cerca de 20 minutos todos os dias.

Entdo, vocé se posiciona em frente ao espelho e diz:

Marta, voceé vai caminhar no parque por 20 minutos agora?

Consegue perceber o quanto o discurso interno argumentativo é capaz de forcar um
individuo a pensar num determinado assunto?

Infelizmente, os efeitos da autofala introspectiva sobre o comportamento foram pouco
estudados nos campos da Medicina, embora se trate de um método psicologico valioso,
segundo (Locke, 2009).

No entanto, ja se descobriu que a conversa introspectiva interrogativa (em comparacao
com a declarativa) favorece a motivacao e o comportamento dirigido a objetivos.

Por que estou com dificuldade nisso aqui?
Por que me sinto tdo mal, ao realizar essa atividade?
Por que ndo consequir fazer os pontos necessdrios?

Quando tudo isso comegou?

Questionar-se é terapéutico.

A técnica psicologica da autofala, inclusive, é muito utilizada por atletas para controlar
pensamentos, ansiedade, bem como aumentar o nivel de autoconfianca e rendimento nos treinos.

Certo! Ja entendi que preciso me habituar a fazer questionamentos sobre a real



intencdo de realizar uma tarefa especifica num determinado momento. Qual o préoximo
passo?

Vamos arredondar o nosso topico sobre como vencer a procrastinacao, através da adocao
de novos habitos, condensando os pontos principais.

RESUMO

No livro, usei propositalmente personagens alegoricos para descrever partes do cérebro e
processos mentais com o intuito de ajudar a esclarecer a realidade e os elementos envolvidos
nas escolhas que vocé faz diariamente.

Reitera-se, a clareza mental é importante para um procrastinador conseguir desenvolver
comportamentos dirigidos a resultados, identificar padroes repetitivos de pensamento, bem
como dissolver os processos involuntarios de autossabotagem que favorecem o medo de agir.

Nos primeiros topicos foi abordada a importancia de fazer e seguir um planejamento
estratégico. Lembre-se de que vocé deve manter um cronograma consistente de atividades,
mesmo nos fins de semana. Tenha em mente o problema da “livre execucdo” para um
procrastinador habituado a empurrar qualquer atividade para mais tarde, sempre que tem
chance.

Logo apos, seguiu-se a descricdo de um passo a passo, com o uso de técnicas validadas
pela Neurociéncia para se tornar uma pessoa mais autoconsciente e produtiva. Vale ressaltar os
pontos principais:

1. Vocé nao precisa de mais forca de vontade para iniciar ou concluir tarefas. Vocé
precisa se habituar a agir em todas as situacdes que envolvem atividades que
usualmente voceé procrastina.

2. Comecar € a parte complicada. Por isso, desenvolva um "ritual de partida pessoal"
para ser usado, ja no inicio de qualquer projeto relevante. Ele devera se tornar um
habito. Um cronometro de formato diferenciado com um bip configurado é uma
boa aposta para auxiliar nesse processo.

No caso dos exercicios fisicos, colocar a roupa e o ténis de malhar ao lado da cama
também pode ajudar a definir um ritual de partida matinal. Claro, de um modo geral,
vocé também pode usar ou fazer algo divertido, desde que isso sinalize de modo
preciso o momento em que a atividade devera ser iniciada.



3. Caso ndo consiga sequer definir um ritual de partida, use a tatica 3,2,1, agora!.
Assim, vocé consegue enviar um poderoso sinal ao cérebro sobre a importancia de
comecar imediatamente a tarefa.

4. Os habitos mais poderosos mudam a maneira como vocé se vé. Assim, pense nos
habitos que poderiam fazer vocé se sentir mais capaz de fazer mudancas
profundas em sua vida e encare com seriedade a possibilidade de adota-los.
SugestOes de habitos-chave: exercicios fisicos intervalados de alta intensidade e
sonos regulares de 8 horas por dia.

Uma técnica util é configurar um despertador — nao para acordar, mas para se
preparar para a cama. Configure um alarme para uma hora, antes da hora habitual de
dormir.

Quando ele for desligado, termine qualquer trabalho no computador, desligue a TV,
apague as luzes desnecessarias e comece a se desligar de qualquer elemento
estimulante.

Acorde mais cedo e malhe ja pela manhd, antes mesmo de sair para o trabalho.

Os famosos treinos intervalados sdo curtos, pois duram de 7 a 15 minutos, e ainda
melhoram o condicionamento cardiovascular e favorecem o equilibrio hormonal.

5. Coma chocolate com os amigos. Aqui, ndo é uma sugestao no sentido literal, mas
sim uma boa lembranca sobre a importancia de se recompensar, apos O
cumprimento de pequenas metas, e de desenvolver uma rede de suporte para
construir novos habitos solidos.

6. Faca perguntas a si mesmo sobre a sua intencdo em realizar determinadas tarefas.
A forma interrogativa em comparagdao com a forma declarativa de conversa
introspectiva favorece a acao e a reflexao.

A parte mais legal é que se vocé seguir tais etapas, VOocé ndo apenas vencera a
procrastinacdao, mas também conquistara maior qualidade de vida.

Crie um novo habito-chave por més com as etapas descritas anteriormente. Trata-se da
estratégia mais eficaz para se desenvolver uma nova programacdo mental, desenhada de modo
inteligente.



Dessa forma, é possivel criar uma nova dimensdao da consciéncia. Alias, como mostra as
pesquisas de Charles, esse é o segredo de uma vida longeva e bem-sucedida. Veja o parecer:

Se vocé tentar transformar tudo ao mesmo tempo, isso tende a ser muito, muito
desestabilizador. Em geral, o que as pessoas devem fazer, é pensar em mudancas como um
projeto. E um projeto que demora um pouco.

Isso significa que vocé faz pequenas experiéncias para ver como as novas rotinas
funcionam. Se vocé diz: "Esta semana, vou me concentrar neste habito. Eu vou fazer uma
experiéncia diferente todos os dias para tentar mudar meu comportamento. Entdo, vou me
entregar por mais uma ou duas semanas d implementagdo desse plano.”

Isso é muito, muito poderoso. Isso da as pessoas a oportunidade de mudar.

Agora, pode parecer frustrante dizer: "Se vocé tem dez habitos que deseja mudar, isso
significa que vai demorar oito meses ou nove meses". A verdade é que se esse é um
comportamento realmente importante, mudar isso terd esse enorme impacto em sua vida.

Vale a pena gastar um més para mudar um comportamento de forma permanente. Vocé vai
usufruir dos beneficios disso ja na proxima década. A maneira de pensar sobre isso é: "Eu
tenho um plano. Estou seguindo um novo caminho. Vai demorar um pouco de tempo, mas
quando a mudanga acontecer, ela serd permanente e real".

Agora, algo importante: Nao se torture, se isso ndo funcionar imediatamente. A pesquisa
mostra a importancia de se perdoar como uma das chaves para vencer a procrastinacao.




A pesquisadora Christian Jarrett do BPS Research Digest relata em seu novo livro The
Rough Guide to Psychology as seguintes descobertas, quanto ao tema:

1)  Os alunos que se perdoaram por procrastinarem as tarefas no inicio mostraram
menos efeitos negativos no periodo intermediario entre os exames e foram menos
propensos a procrastinarem, antes da segunda rodada de exames.

2) O dado crucial é que o autoperddo, embora ndo estivesse relacionado ao
desempenho no primeiro conjunto de exames, previu melhor desempenho no segundo
conjunto.

"O perddo permite ao individuo passar do comportamento inadequado e se concentrar no
proximo exame sem o fardo dos atos passados que dificultam o estudo", disseram o0s
pesquisadores.

“Ao perceberem que a procrastinagdo era uma transgressdo contra o eu e deixarem de lado o
efeito negativo associado a transgressdo através do autoperddo, o aluno pode abordar de
forma construtiva o estudo para o proximo exame'.

Logo, é importante desenvolver a coragem de se encarar, admitir erros, aprender com
eles e deixar essa consciéncia motivar e mudar vocé. Ora, francamente, quem € o responsavel
pela qualidade de sua vida?

Acima de tudo, vocé tem que ser compassivo consigo mesmo, Afinal, trata-se de uma
mudanca lenta e estavel, uma luta para substituir os velhos habitos por novos padrdes de
comportamento que redefinirdo sua vida.

E dificil, mas investindo energia na construcao de bons habitos, vocé progredira com o
tempo. Se mantenha positivo (a).



QUANDO A PROCRASTINACAO E UMA COISA BOA

Sera que foi lido corretamente? A procrastinagao pode ser algo "positivo"?

Sim, em dois casos:

1° Quando sinaliza que as escolhas profissionais ou pessoais estdo em conflito com a
personalidade ou propésito de vida do individuo. Nesse caso, a procrastinacao tem um forte
componente protetor da integridade fisica ou psiquica do ser e, portanto, precisa ser respeitado.

Isso é um assunto muito sério, tema a ser discutido com profundidade, em outra ocasiao.

2° Quando utilizada para “enganar nosso cérebro”. Nessa hipotese, tracaremos as
condicOes para que isso aconteca.

1) Alternancia de tarefas

O Dr. Piers Steel, autor de The Procrastination Equation, explica um bom método para
driblar a preguica:

"Meu melhor truque € jogar meus projetos uns contra os outros, procrastinando em um e
trabalhando em outro".



O Dr. Steel afirma que essa dinamica é baseada em principios solidos de psicologia
comportamental:

"Estamos dispostos a prossequir em qualquer tarefa vil, desde que nos permita evitar
algo pior".

Uma dica semelhante é descrita por Dr. John Perry, autor de The Art of Procrastination,
que explica um bom método nos mesmos moldes:

A chave para a produtividade, ele argumenta em seu livro, é elaborar mais compromissos —
mas ser metodico em relacao a isso.

No topo da sua lista de tarefas, coloque algumas tarefas assustadoras, se ndo impossiveis,
que sdo vagamente importantes (mas na verdade ndo sdo) e parecem ter prazos (mas na
verdade ndo tém). Entdo, mais adiante, inclua algumas tarefas factiveis que realmente
importam.

"Fazer tais tarefas se torna uma maneira de ndo fazer as coisas mais dificeis da lista",
escreve o Dr. Perry.

Isso significa enganar o meu proprio cérebro de procrastinador?
Isso mesmo.

Voceé vai enganar o seu cérebro, pois continuara procrastinando algumas tarefas elencadas,
quais sejam, as vagamente importantes, mas assustadoras e pouco provaveis de serem
realizadas. Nessa hora, é importante usar a imaginacao.



2) Rascunho que impulsiona

Ja sabemos o quanto a procrastinagcao cronica é pavorosa. A tarefa parece esmagadora.
E essa é a primeira questdao que precisa ser atacada: esses sentimentos.

Ao quebrar o problema em pedacos menores, como ja abordado anteriormente, vocé
prova para si mesmo que a tarefa nao é insuperavel.

Uma pequena explosdo de atividade focada durante a qual vocé se forca a trabalhar no
item procrastinado por um periodo de tempo muito, muito curto — talvez apenas um minuto —
fara toda a diferenca no seu nivel de produtividade, certo?

Vocé provavelmente deve estar pensando: Bem, até aqui nenhuma novidade. Na pratica
quero saber qual é o primeiro passo menos dificil.

Essa dinamica, ainda mais simples que a tatica, ja ensinada, de usar apenas 3 segundos
para iniciar a acdo e 5 minutos para executar a tarefa, consiste em enganar o seu cérebro
também. [sso mesmo!

Veja bem: Para qualquer tarefa procrastinada, a primeira coisa é demorar um minuto e
apenas anotar as etapas que vocé precisa cumprir para terminar a tarefa. Faca tudo da forma
mais rapida e dinamica que puder:

Apenas um rascunho, no inicio, e € isso. Escreva rapido sobre tudo o que precisa fazer.
Talvez apenas 3 passos, algo razoavel para a mente de qualquer procrastinador. Adicione mais
passos, caso queira...

Agora, por algum motivo desconhecido, quando nao ha mais nada para pensar, e nao ha
como deté-lo, porque tudo estd definido na minha frente, eu apenas comeco a trabalhar na
tarefa automaticamente. E meio magico (e cientifico).

Eu posso fazer apenas o primeiro micropasso de 1 minuto no inicio, o que nao significa
a execucao da tarefa em si, e tudo estara bem. Isso segue para o proximo, e para o proximo, e
antes que eu perceba, a tarefa esta concluida.



3) Dispositivos de Pré-compromisso

Vocé sabe que recompensas e punicoes podem ser eficazes na construcao de um bom
comportamento.

Essa teoria ainda pode ser a espinha dorsal de uma estratégia muito eficaz — uma vez que
vocé tira esse "vocé" de fora da equacao.

Dé a seu amigo R$ 150.
Caso comece a tarefa antes da 17:00h, vocé recebera seus R$ 150 de volta.

Se ndo, vocé perde os R$ 150.

Ou faca com que o amigo doe a quantia para alguma instituicdo de caridade.
Assim, vocé aciona um poderoso dispositivo de pré-compromisso.

Claro que entrar em contato com o amigo e explicar o que ocorre significa ceder um
pouco a procrastinacao no inicio com o intuito de agir em “modo foguete” depois. Sim, porque
ninguém quer perder dinheiro.

A coisa mais importante é a posicao padrdao. Vocé nao pode dizer: "Eu lhes darei R$150,
se eu falhar." Nao, vocé primeiro da o dinheiro mesmo.

O padrdo é: eles tém seu dinheiro. Vocé quer de volta? Faca a tarefa a tempo.

Conforme ensina Daniel Akst, autor de We Have Met the Enemy: Self-Control, que tem
uma peca na Slate, "dispositivos de pré-compromisso” ajudam a controlar o desejo e
possibilitam que vocé faca a coisa certa.

A maioria de nés realmente deveria usar mais essa técnica, talvez algo como, “se eu ndo
perder 10 quilos até o fim do ano, doarei a metade da renda anual para o meu amigo”.

Evidentemente, promessas dessa natureza sdao poderosos dispositivos de pré-
COMpromisso.

Recapitulando:

1) Faca uma lista de tarefas com as coisas “terriveis” no topo e as coisas mais faceis na



parte inferior.

2) Faca uma espécie de mapa mental em um minuto, elencando as etapas necessarias para
vencer o primeiro problema. Isso deve ajuda-lo (a) a superar o medo e comecar a ganhar
impulso. Se os tracos nao estdao funcionando, eles ndo sdo curtos e faceis o suficiente.

3) Ainda muito dificil? Use a procrastinacdo positiva e execute uma das coisas mais
faceis elencadas na parte inferior da lista.

4) Estabeleca seu dispositivo pré-compromisso. Entregue ao seu amigo uma quantia em
dinheiro ou um objeto apreciado que lhe trara uma nocao de perda dolorosa, em caso de
descumprimento do desafio.

A posicdo padrao deve ser a de quem ja esta ferrado (a) e precisa se focar para reconquistar

o bem. Se os dispositivos de compromisso ndao estdo funcionando, eles ndo sdo
assustadores o suficiente.

Com a pratica, novos habitos serdo formados. E esse é o objetivo.

Mas lembre-se: O desejo de procrastinar nunca desaparece completamente. O que importa
agora € o modo como voceé se comporta, quando recebe essa “coceira”.



POR QUE A AUTOCONSCIENCIA E A VERDADEIRA ARMA PARA VENCER A
PROCRASTINACAO

Nao. Definitivamente, ndo. A ignorancia ndao produz felicidade. Enquanto estivermos
inconscientes, o sofrimento sera inevitavel.

Como o grande Maya Angelou disse certa vez: "Quando vocé sabe mais, vocé faz
melhor".

A mudanca de habito real vem de um olhar sincero e racional sobre nossas falhas.

E isso muitas vezes significa admitir humildemente uma deficiéncia, em vez de fabricar
um conto para amenizar o problema.

Essa postura é importante porque, ao obter clareza sobre as tendéncias negativas
desenvolvidas no passado, especialmente antes de encarar grandes desafios, reduzimos nossa
ansiedade, em relagdo a possibilidade de cometer novos erros.

Bem, vocé ja deve ter percebido que o vicio de procrastinar proporciona uma falsa
sensacao de prazer, um prazer que, quase sempre, se transforma em sofrimento.

Claro, frequentemente interpretamos uma nova tarefa como ameacas a historia que
contamos a ndés mesmos.

Quando somos abalados dessa forma, principalmente nos momentos que tendem a se
basear em sentimentos de reprovacao ou rejeicao social, nosso instinto costuma se concentrar
completamente na ameaca.



Em tais momentos, a nossa mente empreende todos 0s recursos psicol6gicos em nossa
defesa. Estamos identificados com esse processo.

Assim sendo, a tendéncia em procrastinar tarefas importantes é, em ultima analise, um
poderoso mecanismo de defesa. Percebe, portanto, por que parece tao dificil mudar esse padrao
de comportamento?

Os psicologos David Sherman e Geoffrey Cohen descrevem nossa reacao a tais ameacas
como “um alarme interno que desperta a vigilancia e o incentivo para reafirmar o eu”. Faz
sentido!

Afinal, a sua mente é projetada para lhe proteger em todos os momentos e formular
justificativas para suas acoes, o que dificulta vencer a luta contra os nossos
comportamentos adaptativos.

Quando fazemos algo de errado, nossos instintos evolutivos tocam o sinal, mas, mesmo
assim, evitamos reconhecer o 6bvio: as vezes, a culpa é nossa mesmo.

Nao gostariamos de admitir que muitos de nossos dias sdao gastos com autoilusdo,
representada por mondlogos internos direcionados a justificar nossas acoes, (boas e mas).

Voce ja se observou, quando recebeu comentarios necessarios e uteis de um colega, por
exemplo? Como voceé se sentiu, no intimo? Bastante incomodado, ndo é mesmo?

Em outros momentos, a nossa propria consciéncia capta a nossa eficiéncia decrescente.
Percebemos as falhas.

Entretanto, em vez de tratar a “doenca”, tratamos os sintomas. As medidas para a
correcdo sao enganosas, como por exemplo, aumentar o ndmero de horas dentro do ambiente
de trabalho, apenas para sentir que temos uma carga de trabalho muito elevada.

Ao longo do tempo, isso se torna nossa rotina ou reagao padrdo e ndo conseguimos parar
e refletir sobre o que estamos fazendo.

Para tornar o enfrentamento ainda mais dificil, muitos de nos nao temos a dadiva de ter
alguém responsavel por nos ajudar a reconhecer nossos erros e suas repercussoes.

Tomar a devida providéncia, antes de nos envolver em nossas tipicas reacoes padrao é
um dos maiores desafios de nossas vidas.

Trata-se de algo que invariavelmente requer disciplina, momentos de reflexdao e atencao
plena.

Assim, em vez de gastar energia em acOes infrutiferas por causa de um ego danificado,
voce pausa, reflete e faz o que de fato precisa ser feito.



Ou, como disse Epictetom, certa vez: "O auto-escrutinio aplicado com bondade".

Nas palavras do escritor de Harvard Business Review, Anthony K. Tjan, “(...) ha uma
qualidade que supera tudo, evidente em praticamente todos 0s grandes empresarios, gerentes e
lideres. Essa qualidade € a autoconsciéncia”.

Certamente é a principal coisa que os lideres fazem para melhorar sua eficacia e se
tornarem mais conscientes do que favorece a tomada de decisao.

Logo, tirar uma pausa para reflexao significa ganhar clareza sobre nossas limitagoes,
qualidades e desafios reais.

Nesse sentido, varios estudos, conduzidos pela equipe de Creswell e Sherman, com
analises de inumeros norte-americanos, submetidos a Testes de Estresse Social (TSST — Trier
Social Stress Test) sugerem o seguinte:

Vocé pode tornar o seu eu mais profundo, acessivel, simplesmente ao passar algum
tempo refletindo — e talvez escrevendo — sobre quem vocé pensa que é. A chave da
autodafirmacdo eficaz é que ela se ancora na verdade.

A sua capacidade de enfrentar os desafios emerge da experiéncia de ter pleno acesso a
seus valores, atributos e pontos fortes, e saber que vocé pode, de forma autonoma e sincera,
expressa-los por suas atitudes.

yd

A autoconsciéncia é definida como conhecimento consciente de si mesmo. E um
trampolim para se reinventar, aprender a tomar decisoes mais sabias e ajuda-lo (a) a
sintonizar seus pensamentos e sentimentos.

Muitas vezes, culpamos os eventos externos, porque é a desculpa mais facil, quando de
fato devemos meditar sobre a qualidade dos nossos pensamentos e apostar em diferentes
perspectivas.

O fil6sofo romano Séneca disse certa vez: "Uma pessoa que ndo estd ciente de que estd
fazendo algo errado, ndo tem vontade de ser corrigida”. Vocé tem que buscar a percepcao do
erro, antes de pretender reformar qualquer habito.

Haja vista, na metodologia de reabilitacdio dos Alcodlicos Anonimos e na terapia
comportamental cognitiva, a equipe de apoio primeiro ajuda o individuo a se tornar consciente
de si mesmo — ficar consciente de seus medos, pensamentos, comportamentos — para, a partir
desse ponto, conquistar a coragem de agir. Trata-se de uma dinamica facilitadora da mudanca
comportamental.

Afinal, o perigo potencial de fazer coisas erradas continuamente é que podemos ficar



muito confortaveis nessa posicao, e, reitera-se, se nao soubermos disso, talvez ndao tenhamos
vontade de sermos corretos.

Finalizo, portanto, com o seguinte pensamento de Steven Pressfield:

"A for¢a que pode salvar o amador é a consciéncia, particularmente a autoconsciéncia.
Mas o amador entende, por mais vago que seja, que se ele realmente adquirir esse
conhecimento, ele sera obrigado a agir em relacdo a isso. Atuar sobre essa autoconsciéncia
significaria definir-se, ou seja, diferenciar-se da tribo, tornando-se vulneravel a rejeigdo,
expulsdo e a todos os outros medos que a autodeterminagdo provoca”.

O desafio é claro: encare e avance em direcio a um caminho que lhe permita se
reinventar para abracar um caminho produtivo e vitorioso, independentemente de quao
doloroso possa parecer no inicio.

Vocé deve aprender a encarar-se, admitir erros, aprender com eles e deixar essa
consciéncia motivar e mudar voce.

Acima de tudo, vocé tem que desenvolver a compaixdo, porque, como dito
anteriormente, essa mudanca é um processo lento e estavel, uma luta para substituir velhos
habitos e, finalmente, formar novos que definem quem vocé quer se tornar.

Se os métodos que vocé configurou agora ndao funcionarem, vocé podera altera-los.
Proponho que defina um lembrete mensal com o seguinte recado: "As coisas melhoraram? Ja
consertou o que ndo estd bom?” Caso identifique uma resposta negativa (e isso pode
acontecer), mude a estratégia.

Vameos repetir o lema: o progresso deve ser lento e constante, pois as grandes
historias sao escritas uma pagina por vez.



O autor que escreve uma pagina por dia escreveu um livro depois de um ano. O
procrastinador que fica um pouco melhor a cada semana é uma pessoa bastante diferente um
ano depois.

Mudar a propria historia de

para

"Uma vez por semana, eu faco uma tarefa dificil, sem procrastinar"
€ um grande progresso.

A coisa mais motivadora do mundo € o progresso. Qualquer progresso, por mais trivial
que pareca, pode conduzir a emocoes positivas capazes de construir um impulso produtivo.

Se ha uma coisa que todos precisamos entender é que nunca estaremos satisfeitos com as
recompensas basicas que nossos cérebros desejam.

A Unica maneira de ficar satisfeitos com sua vida é aprender a arte do contentamento,
que ¢ uma mentalidade que nao tem nada a ver com as circunstancias.

Quando puder fazer isso, tera iniciado uma tendéncia. Afinal, derrotar a procrastinacao é
0 mesmo que ganhar controle sobre sua propria vida.

O tempo passa. Nao continue a escolher a recompensa facil.

“O desperdicio de tempo difere do desperdicio material no sentido de que ndo
pode ser recuperado. A perda de tempo ocorre com muita facilidade, mas é
muito dificil corrigi-la, porque o tempo perdido ndo se torna tdo evidente
quanto um material desperdicado, caido no chdo.”

Henry Ford




1] E uma marca de um creme de aveld com cacau e leite que estd presente em quase todo o mundo. Nutella foi criada pela
empresa italiana Ferrero, no ano de 1963.

2 . P A . . . o
[2] A noradrenalina ou norepinefrina é um hormonio e também um neurotransmissor do sistema nervoso simpatico.

[31 prozac é um medicamento anti-depressivo que tem como principio ativo a Fluoxetina. Esse é um medicamento de uso oral
utilizado no tratamento de disturbios psicologicos como a depressao e o Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC)

[4] Nas historias relacionadas ao Superman (historias em quadrinhos, filmes e séries de TV), a kriptonita é um mineral que tem
o efeito principal de enfraquecer o Superman.

[5] De acordo com a Wikipédia, Geek é um anglicismo e uma giria inglesa que se refere a pessoas peculiares ou excéntricas,
fas de tecnologia, eletronica, jogos eletronicos ou de tabuleiro, histérias em quadrinhos, livros, filmes, animes e séries.

[6] Adblock é uma extensdo filtradora de propagandas para o Firefox, Chrome, Opera, Microsoft Edge, Internet Explorer,
Yandex e Maxthon.

s

[7] E uma expressdo em inglés cuja traducao literal é "hora feliz", representada por uma comemoragao informal.

8] Flow é um termo em inglés que significa fluir. Ao ser transportado para a teoria de Csikszentmihalyi, o conceito designa
o estado de consciéncia em que a mente e o corpo encontram-se em perfeita harmonia.

[21 https://tomato-timer.com

1 . . D . . . ~

[10] Anagrama é um substantivo que significa uma palavra ou frase que é construida através da alteracdo das letras de uma
outra palavra ou frase.

Com origem no grego, o prefixo ana indica regressar ou repetir e gramma significa palavra.

[11] Epiteto ou Epicteto foi um filésofo grego estoico que viveu a maior parte de sua vida em Roma, como escravo a servico
de Epafrodito, o cruel secretario de Nero.
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