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Desenvolvendo as pessoas dentro das Organizagcdes

Menu Principal:

rAceita o desafio?
*Amanha eu Faco!
M uando eu me e

Inicio de ano e muitos planos, é sempre assim nao € mesmo? Tudo é valido, afinal, sonhar é
dar o primeiro passo para a realizacao!

Minha proposta neste informativo é fazer com que cada um de vocés olhe para qual de seus
piruas vocé ndo permitiu que se tornasse 0 seu destino, apesar de todo o fogo que ja enfrentou
(lembrando a histéria que circula na internet sobre ser Pipoca ou Pirua).

Vou explicar melhor. Todos nds nascemos com um potencial enorme a ser desenvolvido. O
meio que vivemos pode alavancar ou dificultar; desenvolvemos mecanismos de defesa ao longo
da vida que em seu tempo foi necessario, mas que agora podem nos bloquear; etc.

O primeiro passo é olhar hoje para sua vida e ver o que te traz forgca e o que lhe subtrai forga.
Acredito que muitos de vocés nunca fizeram este exercicio, portanto sugiro que destinem um
periodo livre sem interferéncias, um tempo s6 seu, nesta fase ndo sera necessario mais do que
30 minutos. Faca 2 colunas e coloque nelas itens como filhos, trabalho, amigo “z”, contato com
'w”, grupo tal, relacionamento com “x”, atividade esportiva, situacdo pendente “y”, reagir de tal
forma, comportamentos repetitivos, resultados que se repetem, etc

Depois de listar vem a parte um pouco mais trabalhosa, mas imprescindivel e que podera ser
feito em véarios encontros com “vocé mesmo”:

Da coluna do que te traz forca selecione 5 itens e veja o que pode ser melhorado tragando um
plano de agdo para cada item. Comece colocando em acdo um por vez até que sinta a melhora
gue esperava. Sempre um item por vez (a ndo ser que estejam interligados e uma Unica agao
abranja mais do que um item) Olhando e trabalhando primeiro nesta coluna vocé se fortalecera
para olhar seus “piruas”.

Agora a outra fase, olhe a coluna do que lhe subtrai forca escolha UM item e faca as seguintes
perguntas (procure anotar as respostas para nao perder o fio de seu raciocinio e depois poder
tracar um plano de acéo possivel de ser executado):

- O que estou fazendo para melhorar esta situacédo?

- O que estou deixando de fazer que poderia reverter esta situacao?

- Que tipo de ajuda eu preciso?

- Que tipo de comportamentos eu continuo apresentando ano apds anos, esperando uma
resposta diferente?

- Quais sdo meus medos que me impedem de reverter esta situacao?

- Como eu posso lidar com esta situacao de uma forma madura e satisfatéria para todas as
partes?

- De que forma eu posso estar mais equilibrado para lidar com esta situacéo?

Estes sdo exemplos de questionamentos que podem facilitar o seu crescimento, ndo tenho
como abordar de forma mais profunda, pois cada situacdo merece seu “questionamento”



proprio que leve vocé a se superar. Existem profissionais que podem ajuda-lo como o Coach
gue auxilia pessoas em sua vida profissional ou pessoal a lidar melhor com seu
desenvolvimento.

Este exercicio pode ajuda-lo a liberar-se e sentir-se mais pleno, por que nao
experimenta? N&o sdo as respostas que movem o mundo e sim as perguntas!
Portanto, movimente o seu mundo!
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AMANHA EU FACO

O procrastinador. é aquele que costuma adiar tarefas.

Antes de mais nada, saiba que, em maior ou menor grau, todo mundo procrastina. O que muda
€ o tipo de tarefa adiada. "Evitar aquelas consideradas mais dificeis e pouco prazerosas é uma
caracteristica humana. Somos condicionados a evitar o sofrimento”, diz José Roberto Leite,
coordenador da Unifesp.

A tendéncia a procrastinacdo € natural. O problema é quando esse comportamento vira regra e
toma conta da vida do individuo. "Apesar de as pessoas deixarem muita coisa para a Ultima
hora, acreditando que funcionam sob presséo, a qualidade do trabalho realizado é pior", diz
Rachel Rodrigues Kerbauy, professora do Instituto de Psicologia da USP.

Segundo Joseph Ferrari, professor de psicologia da Universidade DePaul, em Chicago e um
dos autores do livro Procrastination and Task Avoidance, ou "A Procrastinagdo e o Adiamento
de Tarefas", os procrastinadores tém mais chance de pegar gripe, ja que junto com os atrasos
vem também o estresse, 0 que torna o organismo vulneravel.

O problema ¢é ainda maior para cerca de 25% da populagdo mundial, que, segundo Ferrari, é
formada por procrastinadores crénicos. Eles suportam altos niveis de ansiedade e por isso
deixam as tarefas para a ultima hora com frequéncia. Depois que conseguem realiza-las, o
alivio compensa o sofrimento. "Quanto maior a angustia, maior o alivio. E um esquema analogo
ao da dependéncia de drogas”, explica Luiz Eugénio de Mello, professor de neurofisiologia da
Unifesp. Isso sugere que os procrastinadores ficam presos a um ciclo do qual é dificil escapar.

Para sair desse enrosco é preciso entender por que, afinal, procrastinamos — mesmo sabendo
gue nenhum resultado positivo pode vir dessa atitude. Um dos motivos tem a ver com a nao
percepcao de consequéncias claras de todo esse atraso.

Outra razdo para 0s atrasos em série € o receio da frustracdo com o resultado do trabalho.
Como resultado, ela passa a focar apenas no sofrimento da tarefa e ndo no efeito benéfico que
ela pode trazer.

As dicas dos especialistas para acabar com os atrasos:

1. ESTABELECA OBJETIVOS CLAROS

Diante de uma tarefa pouco agradavel, pergunte-se por que vocé precisa realiza-la. Ela é um
passo rumo a um objetivo prazeroso? Se a resposta for sim, foque nesse resultado.

2. ORGANIZE SEU TEMPO

Para isso é preciso estabelecer prioridades. Realize primeiro as tarefas menos agradaveis para
curtir o alivio.

3. USE BEM A AGENDA



N&o basta listar as tarefas a serem feitas. Cheque ao final do dia se todas foram concluidas.

4. COMEMORE AS CONQUISTAS

Cada passo dado em dire¢&o a um objetivo maior merece aplausos. Assim, vocé fica motivado
para novos desafios e encara 0 sucesso como a recompensa mais imediata para o esforgo
despendido.

Fonte: Por Melina Costa — Adaptado por Vicco Consultores
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QUANDO EU ME DESPOJO

Quando eu me despojo do que eu sou, eu me torno o que eu poderia ser.

Fonte: Lao-Tsé
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