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ARTIGO

COMO ELIMINAR A
PROCRASTINACAO?

Muitos se identificam com esse termo, procrastinacgao, s6 traba-
lham de verdade quando os prazos estdo no limite e a pressao é ab-
surda. Na verdade, escuto muitos relatos de pessoas que até mesmo
gostam de viver nessa adrenalina. Dito isso, vou explicar o por que
vocé deve eliminar a procrastinagao da sua vida e como fazer isso.
De forma muito simples, o tempo é o nosso recurso mais precioso.
Tempo equivale tanto a dinheiro, como também, de maneira mais
impactante, a nossa vida ou energia vital. Desperdigar tempo é des-
perdigar vida (falo mais sobre isso nesse artigo). Nesse sentido, o
héabito da procrastinagdo é um grande ladrao de tempo, consequen-
temente, de dinheiro e de vida.

Se procurarmos ao pé da letra, a definigdo da procrastinagio se-
ria algo como: “Deixar para amanha o que se pode fazer hoje”. Eu
quero ir um pouco mais fundo nessa definigdo. Imagina s6, o que
seria o oposto ou polar da procrastinagao? A resposta seria: Produ-
tividade.

A procrastinagdo pode ser entendida, entdo, como a auséncia da
produtividade ou gestdo do tempo. Qual seria entdo a solugio ideal
para combater a procrastinagao? A resposta é absurdamente sim-
ples: “Cultivar a produtividade”.

Nesse sentido, somente saber como ser produtivo nao é suficiente.
E preciso colocar o conhecimento em pratica e formar bons habitos
de produtividade. Pensando nisso, separei algumas das principais
técnicas e habitos para que vocé possa aplica-los em sua vida:
Tenha objetivos muito bem definidos

Ter uma diregdo muito bem tragada é um dos fatores mais impor-
tantes. Objetivos e metas representam, simplesmente, 50% de au-
mento em produtividade. Surpreendente, nao é?

Saiba como priorizar atividades

Priorizar o que é mais importante, ou seja, 0 que gera mais valor
para vocé e seu negocio é outra chave. Ela simplesmente garante
que vocé nao vai perder tempo com coisas intuteis.

Cultive héabitos de pessoas produtivas

O mais importante é fazer tudo isso de maneira sistemaética e inten-
cional. Ou seja, é necessario criar bons habitos, como: fazer listas
de atividades, concentrar-se na execucdo, ter acabativa, entre ou-
tros.

Se mesmo com tudo isso, vocé ainda procrastinar, ndo entre em
desespero! Mesmo com bons habitos de produtividade, é possivel
que uma atividade ou outra seja procrastinada. Para esses casos,
vou compartilhar uma técnica simples que é praticamente a prova
de procrastinagao.

Imagine que um importante motor de comportamento para o ser
humano é a relagao de dor e prazer.

Ou nos aproximamos de uma situagao de prazer ou fugimos da
dor, faz sentido, ndo é? Pense agora em uma atividade ou projeto
que esta sendo adiado: quais serao as consequéncias negativas de
continuar a ser procrastinado? Pense também no impacto a longo
prazo, 3, 5, 10 anos, em continuar desta forma. Impactante, ndo é
mesmo? Fugir de uma situagao de dor é simplesmente instintivo no
ser humano, podemos usar isso ao nosso favor. Também podemos
fazer o mesmo exercicio imaginando uma situagdo de prazer. Ou
seja, as consequéncias positivas de se executar agora.

Torgo que ao ler até aqui vocé possa ter se inspirado a colocar a
procrastinacdo de lado e, em seu lugar, cultivar a produtividade.
Ao fazer isso, nao se surpreenda ao colher frutos, como mais tempo
pra si, mais resultados profissionais e mais satisfagdo e qualidade
de vida.

Valdez Monterazo é associado sénior na Sociedade Brasileira
de Coaching, especializado em negacios, lideranca e psicologia
positiva. Tem cases de sucesso e promove resultados em diver-
sos segmentos de pequenas e médias empresas.

EM TANGARA DA SERRA

Unemat publica caderno de
receitas derivado da producao

agricola de assentamento
CADERNO DE RECEITAS

DA CESTA DA
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Resultado do projeto de extensdo da Unemat

Sao mais de 40
receitas no livro,
disponivel para
download gratuito

Assessoria

Uma variedade de re-
ceitas culinarias pode ser
encontrada na produgao
agricola que é desenvolvi-
da pelas familias de agri-
cultores do Assentamento
Antonio Conselheiro. Essa
variedade de receitas faz
parte do “Caderno de Re-
ceitas da Cesta da Reforma
Agraria”, uma publicagao
do projeto de extensao “Re-
ceitas da Reforma Agraria:
da nossa terra para nossa
mesa” e busca divulgar os
produtos e a politica de
Reforma Agraria, que é or-
ganizada pelos professores
Cristiane Regina do Amaral

Duarte (Curso de Ciéncias
Biologicas), José Roberto
Rambo (Curso de Agro-
nomia) e pela profissional
técnica Carolina Tito Ca-
marcgo, da Universidade
do Estado de Mato Grosso
do Campus de Tangard da
Serra.

A obra estd disponivel
para download gratuito
(http://portal.unemat.br/
media/files/Editora/cader-
n0%20de%?20receitas%20
eb00k%201404%20redu-
zido.pdf). Com isso, a Uni-
versidade favorece o forta-
lecimento da Agricultura
Familiar dos Assentamentos
Brasileiros, com melhora
na geragao de renda desses
agricultores. “O Caderno de
Receitas promove a insergao
desses produtos no cardépio
dos consumidores, facilitan-
do a vida das familias, prin-
cipalmente nesse momento
de distanciamento social
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imposto pela Covid-19”, afir-
ma o professor José Roberto
Rambo, organizador e mem-
bro do projeto.

O projeto busca divul-
gar por meio de receitas, os
produtos que sao cultivados
e comercializados por agri-
cultores familiares do As-
sentamento Antonio Conse-
lheiro, em Tangara da Serra.
Ao todo, durante o ano de
2020, o projeto elaborou e
compilou mais de 40 recei-
tas de consumidores dos
produtos da Reforma Agré-
ria e agricultores.

As receitas sao divulga-
das em grupos do What-
SApp que promove a venda
de cestas com produtos do
Assentamento e na Péagina
do Facebook do Projeto.
Os proéprios consumidores
dos produtos enviam as re-
ceitas, criando assim uma
rede de troca de informa-
¢ao sobre os produtos.
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A Prefeitura Municipal
de Tangara da Serra, assim
como todas as secretarias e
departamentos municipais,
retomardao nesta segunda-
feira, 26, o atendimento pre-
sencial ao publico, suspenso
desde o dia 9 de abril.

O novo decreto autori-
zando essa mudanga foi
publicado na noite da ulti-
ma sexta-feira, 23, pelo pre-
feito Vander Masson.

Além do retorno do
atendimento presencial
na prefeitura, o Decre-
to n® 189/2021 autoriza
também jogos esportivos
coletivos em locais pi-
blicos e privados.

Vale ressaltar, contudo,
que seguem as medidas
quanto ao horéario de funcio-
namento dos estabelecimen-
tos comerciais e do toque de
recolher em Tangara da Ser-
ra. O comércio segue com
atendimento de segunda a
sabado das 05h as 22h; aos

domingos das 5h as 12 ho-
ras, desde que o estabeleci-
mento tenha alvara especial
autorizando; e restaurantes
e congéneres podem funcio-
nar aos domingos até as 15h.

Os supermercados pode-
rao funcionar aos sébados
também das 05h as 22h,
com controle de entrada
de 1 pessoa por familia,
distanciamento de 1,5m
entre pessoas e ocupagao
de 50% da capacidade do
local. E o toque de reco-
lher das 23h as 05h.




