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COMPORTAMENTO PROCRASTINACAO

N&ao deixe o seu
eImprego para depoils

Confira dicas para
vencer o habito de
adiar tarefas e ndo
cumprir prazos

Priscila Natividade

priscila.oliveira@redebahia.com br

A mixima que diz que ndo se
devedeixar paraamanhioque
se pode fazer hoje vale maisdo
que uma frase de efeito no
mercadodetrabalho. Isto por-
que a procraslinagio ou o
adiamento das larefas com-
prometem o desempenho do
profissional, colocando a vaga
em risco e manchando a repu-
tagio profissional.

QO alertaédavice presiden
te da Associagio Brasileira de
Recursos Humanos na Bahia
(ABRH-BA), Margot Azevedo.
“Na velocidade em que tudo
acontece, a procrastinagio é
fatal dentro de um mercado
onde as empresas querem dos
seus funciondrios senso deur-
géncia, melhor gestaode tem -
po e planejamento. As pessoas
que tém esta atitude de forma
frequente sio mais vulnerai-
veis auma demissio”.

As metas estabelecidas pre
cisam ser cumpridas. “Geral
mente, quem tem dificuldade
de organizac¢io sdoas que mais

procrastinam. No entanto, é
umamudangaque niodepen
de do chefe, mas do préprio
profissional”, completa.

DIA SEGUINTE

Técnica em Comunicagdo Vi-
sual, Luiza® sabe muito bem o
impacto de sempre deixar tu
do para depois, ainda que te
nha tempo naquele momento
para cumprir a tarefa, Certa
vez, naempresaemquetraba-
lhava como responsavel para
alimentar as redes sociais de
clientes, o que seria uma mera
resposta de um comentdrio na
pagina do Facebook, por pou
co nio lhe custou 0 emprego.
“Era uma coisa simples de fa-
zer e nao fiz na hora que deve-
ria e isso chateou bastante o
cliente. Foialgo bem tenso que
quase custou omeu trabalho™,
lembra ela.

Mesmo que tenha um prazo
longo para fazer aquela ativi-
dade, Luizaconfessaque sem-
pre postergava, a ponto de
perder o prazo de entrega.
“You deixando tudo para de-
pois ¢ ld no limite ou até apos o
prazo tenho que correr deses
perada para fazer™.

A “bolade neve” que as ati-
vidades se transformaram le-
vou Luiza a buscar ajuda. “A
terapia tem me auxiliado a me
organizar melhor. Em vez de
todavez terquecorrer contrao

tempo, tento focar naquela
atividade que estou fazendo
no momento, com mais pla-
nejamento”, afirma.

Para o presidente do Insti-
tuto Brasileiro de Coaching e
Master Coach, José Roberto
Marques, a dica para nio cair
na armadilha da procrastina-
¢do é definir prazos, metas e
objetivos. “Quando vocé pro-
crastina, existe umatendéncia
real do aumento dos niveis de
estresse e ansiedade. Planejou
eorganizou? Partaparaaagio.
Quando vocé tem tudo defini
do e bem delimitado fica mais
facil realizar as atividades ne -
cessdrias”, aconselha.

No entanto, o especialista
admite que existem situagoes,
como o grande volume de de-
mandas e um prazo mais aper-
tado, que precisam ser nego
ciadas com o gestor de ime
diato. A reflexdo ¢ o autoco-
nhecimento também sdo im-
portantes: “O profissional de-
Ve Se encontrar nesse processo
paraidentificar quando este se
torna um comportamento sa
botador. Apés isso, € impor-
tante criar estratégias que
contribuam com o desempe-
nho das atividades de forma a
eliminar a procrastinagio de
uma vez por todas”.

" A PERSONAGEM PEDIU PARA SER IDEN-
TIFICADA COM NOME

FACA HOJE O QUE E DE HOJE

@ L. Autoconhecimento e
autocritica E preciso obser
var o que estd no nosso
entorno e descer do pedestal,
com a humildade de
reconhecer suas proprias la
cunas. O caminho para mudar
qualguer atitude é se conhecer
primeiro. Reconhega que vocé
estd deixando tudo para de
peis e busque uma mudanca
de atitude.

@ 2. Horade rever com-
portamentos Quando a pes-
soa se vé apagando incéndio o

tempo todo, trabalhando horas
a mais em um projeto, sendo
cobrada por atrasos e prazoes
curtos, € hora de rever como
estd lidando com seu tempo ¢
suas arribuigdes.

@ 3. Saber escutar Tenha
abertura para o feedback, Isso
¢ super importante para corri-
gir possiveis atitudes que
atrapalham sua rotina no tra-
balho.

@ 4. Organizacio A pro-
crastinacdo € um comporta-
mento recorrente de pessoas

que, geralmente, tém uma di-
ficuldade de organizagdo, so-
bretudo interna. Faga um
planejamento didrio em forma
de agenda ou matriz de prio-
ridades. Saiba definir o que é
urgente, o que ¢ importante e o
que pade esperar, e vd exerci-
tando isso.

® 5. Prazos Quando vacé
coloca um prazo certo, sua
produtividade aumenta. Dire-
cione sua atividade para o
prazo, que, de fato, vocé tem
candigdes de cumprir, Eim-

portante também que vocé
dissolva uma grande meta em
pequenas tarefas. Isso vai aju-
dar a conclui-las.

@ 6. Didlogo Converse sem -
pre com o seu gestor, manten-
do um dialogo aberto para
planejar as demandas conjun-
tamente para que o volume de
trabalho ndo comprometa o
cumprimento dos prazos
definidos.

@ 7.Rotina A procrasti-
na¢do ndo acontece apenas no
trabalho, mas também na vida

pessoal. Se esforce para pro-
maover esta organizagdo
também nas atividades do dia
a dia.

@ 8. Barreiras Evite tudo
aquilo que costuma desviar
sua atengdo quando estd de
senvolvendo uma tarefa.
Desconecte - se naquele mo -
mento das redes sociais e
deixe seu celular no modo
avido, por exemplo. Afaste tu-
do aquilo que pode ser uma
potencial distragdo e foque no
que tem que ser feito.



