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Apresentação




Se os seus níveis de produtividade estão baixos, isso pode ser sinal de que há algum desbalanceamento na sua vida pessoal ou profissional. A maioria das pessoas está sujeita ao mesmo problema; não à toa, escutamos relatos cada vez mais frequentes relacionados à procrastinação excessiva, ao estresse ou ao sentimento de sobrecarga. No âmbito profissional, o assunto do momento é o burnout — que ocorre quando a sobrecarga no ambiente de trabalho é tão alta que acaba gerando sofrimento psíquico intenso no trabalhador. 




É comum esse desbalanceamento surgir, em grande parte, quando nos damos conta de que o tempo que nos é disponível para realizar uma tarefa não é coerente com o tempo necessário para executá-la. Ou quando estamos prestes a concluir uma tarefa e mais três aparecem. Há vezes em que parece que as demandas são intermináveis, seja no trabalho, nos estudos ou na vida familiar. Nesses casos, é normal que, assim que você conclui uma obrigação, cheguem outras, e a lista nunca termina. Nessa situação, é comum que as pessoas entrem no “modo sobrevivência”: refazem cronogramas semanais, remarcam compromissos e entregas e normalizam um ritmo em que as responsabilidades estão sempre atrasadas ou em vias de serem adiadas.




Um indivíduo que leva a vida dessa maneira pode estar caminhando para um quadro de esgotamento mental que, em casos mais graves, pode até mesmo paralisá-lo, deixando-o sem forças para enfrentar os desafios diários. 




Então, quanto mais atarefado se está, mais comprometida fica a saúde mental? Felizmente, não. O grande desafio quando as obrigações se empilham é, na realidade, aprender a gerenciá-las.




Segundo uma pesquisa feita pela Indeed, plataforma de anúncio de vagas de emprego com mais de 56 milhões de usuários cadastrados, quase 60% dos trabalhadores se sentem estressados ao longo do expediente. Os dados se tornam ainda mais alarmantes quando a questão do crescimento profissional é analisado individualmente — apenas um em cada cinco entrevistados sente que está prosperando no trabalho. Ou seja: as pessoas vêm se estressando cada vez mais em suas ocupações, e sem alcançar os objetivos que desejam.




Vinte e cinco milhões de pessoas, de dezenove países — incluindo o Brasil —, participaram desse estudo, publicado como Indeed’s Global Work Wellbeing Report 2024 [“Relatório global de bem-estar no trabalho, de 2024, feito pela Indeed”, em tradução livre].[1] As informações, coletadas entre  outubro de 2019 e janeiro de 2024, foram analisadas pelo Centro de Pesquisa de Bem-Estar da Universidade de Oxford.




Embora ambientes de trabalho desgastantes e metas irrealistas sejam pontos fundamentais no debate sobre os níveis de estresse de trabalhadores, a dificuldade de gerenciar responsabilidades também pode contribuir para o aumento do estresse. Lidar com essa questão exige um plano de ação, que inclui revisitar hábitos para entender quais são os fatores que mais prejudicam a rotina e encontrar a melhor forma de resolvê-los. Muitas vezes, hábitos ineficientes, como o uso excessivo do celular, a falta de pausas programadas ou a dificuldade de estabelecer prioridades, alimentam o ciclo de estresse. 




Nessa jornada, os objetivos devem ser os alicerces para a construção de novos comportamentos. O primeiro passo é se perguntar por que você quer ser mais produtivo. A pergunta, à primeira vista, parece simples. Afinal, quase todas as pessoas desejam usar melhor o próprio tempo. Mas a resposta esconde motivações mais profundas e individuais. Talvez seu desejo esteja ligado a uma promoção no trabalho, à aprovação em um processo seletivo, ao aumento da renda familiar ou, quem sabe, ao sonho de conquistar mais liberdade para cuidar de si mesmo — seja do corpo, da mente ou das relações.




A produtividade, portanto, é o seu meio de alcançar algo maior. Ela é a força motriz por trás da realização de planos, e o desenvolvimento individual exige prática, disciplina e autoconhecimento. Isso significa, entre outras coisas, aprender a dizer não, reservar momentos de descanso, cultivar foco e estabelecer metas realistas. E o mais importante: começar. Seja qual for o objetivo, a decisão de mudar deve partir do presente. Comece hoje, com o que você tem, onde você está — mesmo que o primeiro passo pareça simples e pequeno.













Capítulo 1




Defina metas















Quais são os sonhos que alimentam sua vontade de se tornar uma versão melhor de si mesmo? Ainda que a resposta possa não ser tão nítida neste momento, é primordial pensar sobre ela e tudo que a envolve. 




Se você quer ser mais produtivo no trabalho, pense na finalidade desse desejo. É necessário avaliar se você deseja produzir mais para receber comissões maiores, para eventualmente conseguir um cargo melhor ou para ser notado por uma grande empresa. Se o objetivo é ser mais produtivo na vida pessoal, tal avaliação é igualmente importante. Você deseja ser mais produtivo para conseguir passar mais tempo com os filhos, executar melhor as tarefas domésticas ou se dedicar mais ao seu relacionamento? Definir esses objetivos o ajudará a se lembrar de seu propósito e mantê-lo firme em sua meta.




Uma técnica que pode ajudá-lo nesse processo é anotar cada uma de suas conclusões ao longo desta leitura, afinal, quanto mais evidentes estiverem as metas, mais fácil será criar um plano de ação. Em uma folha, escreva os primeiros objetivos que vierem à mente, em ordem de prioridade, mesmo que não estejam relacionados uns aos outros (suas metas podem ser, por exemplo, aprender um novo idioma e ter um corpo mais definido).




A partir dessa etapa, comece uma pesquisa para descobrir o que é necessário para alcançar o que você almeja. 




Converse com uma pessoa que conquistou um dos objetivos que você anotou e pergunte a ela quanto tempo demorou, de quantas tentativas precisou e/ou qual foi o valor do investimento financeiro e emocional necessário para chegar lá. Se olhar à sua volta com carinho e atenção, perceberá que pode haver pessoas dispostas a lhe dar conselhos.
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