




  O MÉTODO DO DIA FOCADO 

Como  recuperar  o  controle  do  tempo,  da mente e da produtividade 

Por Tovir Orames 



Introdução – A era do excesso e o preço da distração 

Nunca tivemos tantos recursos para economizar tempo 

— e, paradoxalmente, nunca estivemos tão sem tempo. 

Vivemos cercados de tecnologia, estímulos e promessas de produtividade, e ainda assim sentimos que estamos sempre correndo atrás. 

O mundo moderno transformou a pressa em status. Ser 

“ocupado”  virou  símbolo  de  sucesso.  Mas  a verdade  é que  estamos  exaustos,  dispersos  e  cada  vez  mais distantes do que realmente importa. 

Este  livro  nasce  como  um  antídoto  a  essa  era  do excesso.  O   Método  do  Dia  Focado  não  é  sobre  fazer mais,  mas  sobre  fazer  com  presença  e  clareza. 

É  um  guia  para  quem  quer  recuperar  o  controle  do próprio tempo e reconstruir o foco como um estilo de vida 

— leve, humano e eficaz. 

Produtividade  de  verdade  não  é  correr  mais  rápido. 

É seguir na direção certa, um dia de cada vez. 

 

 

Capítulo  1  –  O  mito  da produtividade moderna 

Vivemos  na  era  da  pressa.  Num  mundo  em  que  tudo parece urgente, confundimos movimento com progresso, e atividade com resultado. 

O que chamamos de “produtividade moderna” tornou-se, na  verdade,  um  sinônimo  de  exaustão  disfarçada  de eficiência. 

A ilusão do fazer mais 

A  tecnologia  prometeu  nos  libertar  do  excesso  de trabalho.  Aplicativos,  metodologias  ágeis,  automações 

— tudo nasceu para facilitar a vida. Mas nunca estivemos tão ocupados. 

A lógica é simples e perigosa:  quanto mais você faz, mais produtivo você é.  Só que fazer mais não significa fazer melhor. 

É possível passar o dia inteiro ocupado e, ainda assim, não avançar em nada essencial.   

Pense em quantas vezes você terminou o dia exausto, com a sensação de que correu o tempo todo, mas sem ter feito o que realmente precisava. Isso acontece porque confundimos  quantidade  com  qualidade, velocidade com direção. 

A  verdadeira  produtividade  não  está  em  fazer  tudo. 

Está em escolher bem o que fazer — e ignorar o resto. 

A cultura da urgência 

Vivemos  cercados  de  urgências  artificiais,  e-mails  com prazos  falsos,  mensagens  que  “precisam  ser respondidas  agora”,  reuniões  sem  propósito.  Essa cultura cria uma ansiedade constante — a sensação de que, se não estivermos ocupados, estamos ficando para trás. 
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