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Defina o que im

‘ Tocé comeca o seu dia de trabglh melhor das intencoes. Tem uma
grande apresentacao pggazpreparar, ghtao abre o PowerPoint. Porém,

> seu telefone toca. E sua chefe. Ela
que, se tratando dela, a tarefa de en-
priado sobre determinado assunto para

com um falso senso de urgéncia.

Vocé se perde entre os e-mails, mas se lembra da tarefa que sua chefe
requisitou. Volta para a tarefa, contudo, seu dia ¢ interrompido por uma
reuniao no Zoom. E depois outra. E mais outra. Antes que vocé perceba, sao
15 horas e vocé nao preparou nada da sua grande apresentacao.

Se esse cenario lhe parece familiar, vocé nao esta sozinho. Muitas pessoas
levam seus dias de forma reativa. Mas o engracado ¢ que a maioria de nos
nem percebe, porque nunca paramos para sair da nossa roda de hamster.



E hora de sair dessa roda e colocar um basta na sua reatividade. E hora de
focar o que realmente importa.

Comecaremos observando a perspectiva geral e nos aprofundaremos na
definicao de metas e o porqué disso nem sempre funcionar. Isso mesmo —
metas SMART! nao sao tao inteligentes assim. Em seguida, passaremos um
tempo falando sobre tomada de decisoes. Vocé aprenderd a tomar decisoes
melhores, e descobrira algumas estratégias para tornar mais facil a decisao
entre dizer “sim” ou “nao”.

Vocé aprendera maneiras de ser proativo ¢ onde focar seu esfor¢co de
trabalho. Abordaremos algumas dicas simples para evitar aceltar oportuni-
dades que, na verdade, vocé deveria recusar (mesmo qu
assim como eu, gosta de agradar as pessoas). Falaremos até
método para rever as prioridades de a quais reunj
livrar do inferno das videochamadas.

Armado com essas estratégias, em poucod€m c¢ colocara seus dias,
semanas e meses em ordem. E podera, ente,Qeixar o seu hamster
correr na rodinha.

1 Referéncia ao método SMART (“inteligente”, em inglés), que forma o acrénimo
Especifico [Specific], Mensuravel [Measurable], Atingivel [Achievable], Relevante
[Relevant] e Temporal [Time-Bound].
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A definicao de metas esta
ultrapassada. Aprenda a se rgnhovar

\/

(S), Mensuravel (M), Atingivel (A), Rele Wporal (T) — e vanessal

Adam Alter, um escritor best-s
School of Business da Universid
reconhecer que as metas podem

York, discorda. Apesar de Alter
oras uteis e nos dizem em qual

Alter. “Basicamente,
inerentemente fracassa

racassando, até que a alcance, e entdo serd bem-suce-
dido. I os seres h se contentam com o que jd tém, o que significa que nao
ficamos ol alcan¢ar uma meta.”

para as peq@nas. Quando trabalhamos para alcancar um objetivo, vamos
potencialmente nos sentir horriveis, pois, até que o conquistemos, estaremos
em um estado constante de fracasso. Entao, quando alcancamos o objetivo,
nao sentimos uma sensacao duradoura de conquista porque o que fazemos
em seguida? Imediatamente, estabelecemos uma nova meta! Assim, logo re-
tornamos para o nosso estado de fracasso. Isso se torna um ciclo de definicao
de metas, estado de fracasso, sucesso, estado de fracasso, sucesso. Para sempre.

Embora seja util saber o que quer conquistar e a direcao que deseja seguir,
estabelecer metas pode nao ser a melhor forma de chegar la. Alter tenta fazer
uma pausa de, em média, 2 horas todos os meses para pensar sobre a direcao
que pretende seguir e em como ele quer alocar seus recursos e esforcos para isso.
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Porém, ele nao estabelece metas. Em vez disso, ele estabelece sistemas.

“Em vez de dizer, por exemplo, ‘Meu objetivo é escrever cem mil palavras’, eu
reformulo a frase e digo ‘Meu sistema funciona de forma que, a cada manhda, por uma
hora, eu escreverei quinhentas palavras’. I, eventualmente, elas somardo as cem mil
palavras, mas vocé nao pensa nisso dessa forma. Vocé pensa nisso como um sistema.
Esse é meu sistema para alcan¢ar aquele objetivo final.”

Se o sistema for possivel, o processo se torna autossustentado, pois vocé
pode executa-lo todos os dias e ver um progresso claro. Sistemas parecem
muito mais gratificantes e, assim sendo, Alter afirma que as pessoas se sen-
tem mais motivadas quando usam sistemas em vez de metas. E quando a
nossa motivacao aumenta, a qualidade do nosso trabalho aumenta.

Vew York

Em relacdo ao seu proximo livro (Alter escreveu doj
Times, Irresistivel ¢ Drunk Tank Pink), cle diz para si
escreve-lo em 24 meses, o que, no sentido tradi S SCT VlSlO como

Dessa forma, para Alter, em vez
isso se torna uma atividade diaria. 0, quando isso se somar, o sis-

tem como falhar, literalmente.

rown investigaram os efeitos
as com 125 estudantes calouros de
de estudantes foi pedido que tives-
as para aprender de forma mais efetiva.
stabelecer uma meta para o que queriam

Acontece que¢ eles nao foram os sortudos. Os pesquisadores descobriram,
ironicamente, que os estudantes que focaram sistemas para aprender mais
efetivamente conquistaram notas melhores que aqueles que estabeleceram
metas de conseguir notas altas.

Entao por que as pessoas se saem melhor quando especificam os sistemas
que usarao em vez dos objetivos que querem alcancar? Imagine que sua es-
tratégia ou sistema ¢ estudar por duas horas a cada noite. Quando a noite se
aproxima, essa estratégia parece possivel — até porque, vocé a alcancara em
apenas duas horas. Isso parece viavel, e coisas que parecem conquistaveis tam-
bém sao motivadoras e energizantes. Mas se o seu objetivo for tirar a nota mais

C1



PRIORIDADES

alta ao fim do semestre, isso parecera bem mais remoto e, consequentemente,
bem menos motivador e inspirador.

MAOS A OBRA

1. Pense em algo significante que vocé deseja conquistar. Fazer o
mesmo que Alter e escrever um livro. Também pode ser correr
uma maratona. Ou tirar de letra uma apresentacao importan-
te no trabalho. Ou, talvez, vocé queira aperfeicoar a receita
de croquembouche, a famosa “torre do terror” do chefe Adriano
Zumbo, da primeira temporada do Masterchef australiano (neste
caso, por favor, me convide para o jantar quando
facanha).

fm———-
[

Crie um sistema para como vocé cheg

progresso para garantir que
final no tempo estabelecido.

S ——————
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Como atalhos mentais podem ajudar
a impedir um burnout

mais solicitacoes pelo seu tempo do que e
pessoa que se descreve como doadora

todos”, disse-me Grant. “Mas
ei mais ocupado quando minha

s amamos um conjunto de heuristicas. Elas
ais que nos permitem tomar decisoes e resolver

problemas de form iente. As heuristicas de Grant refletiam o que ele
tinha estu fase de pesquisa do livro Dar e Receber, quando ele ob-
servou as di S@ytre doadores bem-sucedidos e fracassados. Ele descobriu

que doadores §¥m-sucedidos sao produtivamente generosos, enquanto doadores
fracassados sao'Quito altruistas e acabam se desgastando com os tomadores, com
quem cles tém o azar de ter que lidar.

Para ser produtivamente generoso, primeiro, Grant é cuidadoso com quem
ele ajuda. “Eu tenho uma hierarquia das pessoas que estou tentando ajudar. Em primei-
10 lugar vem minha familia, estudantes em segundo, colegas de trabalho em terceiro, os
demais em quarto. Em algum momento eu percebi que meus amigos nao estavam na lista
e me senti muito mal sobre isso. Mas, entdo, eu percebi que meu objetivo em uma amizade
ndo é ajudar a pessoa, € ser amigo.”

Em segundo lugar, Grant reconhece que ele nao sera igualmente gene-
roso com todos. Ele se contentou com o fato de que seus colegas de trabalho
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podem considera-lo menos generoso do que seus alunos o consideram. “Eu
nao me tornei um professor para tentar inspirar outros professores. Eu me tornei um
professor porque queria ter um impacto nos alunos, da mesma forma que fui influen-
ciado pelos dtimos professores que tive. Queria tentar passar isso adiante.”

Grant também pondera como e quando ele ajuda. “Isso, basicamente, se
resume em dizer, ‘Veja, eu quero ajudar quando puder somar algo significativo, quan-
do isso nao prejudicar minha energia, ou minha habilidade de fazer meu proprio
trabalho™, explicou ele.

Para fazer isso funcionar, Grant reconsiderou todas as formas que dizia
“sim” as pessoas e tentou descobrir de quais ele mais gostava e em quais se
destacava. “Se as pessoas pedissem ajuda em dreas que eu n [q que teria uma
contribuicdo significante a fazer, ou que estivesse me deixando 4 bia que,
com o tempo, isso significaria que eu faria menos impa,

Grant acabou percebendo dois pontos e
lhamento de conhecimento. “Ndao ha quase

a o comparti-
umina mais a minha caixa

aquela informagao esotérica
mpartilha-la com alguém que possa

> 9

ter curiosidade a respeito ou qughoss icd-lgile alguma forma’.

A outra forma com quffGrant &g a que esta unicamente situado a aju-
dar as pessoas ¢ ao apresdta s as outras, de forma que se beneficiem
mutuamente. “Fu si ;

muitos selores e (ipos d s diferentes. E simplesmente divertido ligar os pontos
entre duas pess se ajudar, ou que poderiam criar algo significativo
Juntas.”

“Lu te eWipo de solicitacdo, e isso significa que quando alguém busca
minha aju ao ¢ nenhuma dessas situagoes, eu deixo claro que o pedido nao é
a minha espé@alidade, mas se eu puder ser iitil ao compartilhar conhecimento, ou

a alguém, entdo ficarei feliz em fazé-lo.”

Varias semanas depois de entrevistar Grant pela primeira vez no podcast
How I Work, eu presenciei seu processo em acao. Um colaborador da Wharton,
Reb Rebele, estava prestes a se mudar para Melbourne, onde estou situada.
Grant me enviou uma brilhante referéncia profissional de quatro paginas
(sim, quatro paginas! Com espacamento simples!) que ele escreveu sobre
Reb e perguntou se ele poderia nos colocar em contato. Eu escrevi de volta e
pedi que ele, por favor, nos apresentasse imediatamente, até mais rapido, se
possivel. Mais de dois anos depois, cu ainda mantenho o contato com Reb a
cada dois meses e sempre saio dos nossos encontros me sentindo enriquecida

[
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e intelectualmente estimulada. E, também, grata por Grant praticar o que
ele prega.

o ———————

MAOS A OBRA

Reflita sobre seus valores e considere os grupos ou tipos de
pessoas que vocé acha mais importante ajudar. Podem ser ami-
gos, familia, colegas de trabalho, clientes, filhos, parceiros, sua
chinchila de estimacao, ou um grupo completamente diferente.
Classifique seus quatro ou cinco grupos mais importantes para
o auxiliar a priorizar a quem ajudar.

Pense sobre quais tipos de solicitacoes vocé se dispd

der, combinadas com o tipo de pedidos mais
alegria ao atender.

Use essa nova percep¢ao para formg seja, re-
gras gerais) que o ajudem a tomar, as e efetivas de
para quais solicitacoes do seu te dizer “sim”.

[

S ——————



Por que vocé precisa de um conselho
administrativo pessoa

torna a decisao ainda mais desafia
com um amigo ou parente, mas ¢

cles serem objetivos. O que vocé
inistrativo pessoal — um conceito

nceito do papel tradicional de um conselho admi-

resa. Ele aponta quando considera que algo esta sendo negli-
itido. Empresta sua expertise e sua sabedoria para os empreendimen-
eu acho que um conselho administrativo pessoal faz a mesma coisa.”

genciado ou
tos da empres

Para McGrath, seu conselho ¢ formado por pessoas a quem ela pode pe-
dir opinioes, que podem facilitar uma conexao com alguém com um ponto
de vista ou expertise valorosos e que possam ter acesso a recursos que ela
nao tenha. “E um relacionamento muito mais intenso do que uma rede de contatos
padrao. O que eles dizem faz, realmente, uma diferenca relevante.”

Fu formei imagens na minha mente de McGrath convocando seu con-
selho administrativo pessoal para se reunir ao redor de uma grande mesa,
uma vez por meés, por varias horas, em um escritério no topo de um arranha-
-céu de luxo, enquanto um assistente traz lattes com leite de aveia. Porém,
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McGrath me certificou de que nao ¢ assim que funciona. Ela, tipicamente,
entra em contato com scu conselho, em média, duas vezes ao ano e se utiliza
dele como grupo consultivo quando tem uma grande decisao para tomar e
quer uma opiniao direta.

Diferentemente do conselho administrativo de uma empresa, McGrath
nunca formalizou esse relacionamento. E, na verdade, os membros do seu
consclho administrativo pessoal nem mesmo sabem que fazem parte do
conselho de McGrath. Ela reconhece que esse nao ¢ sempre o caso. O que
importa ¢ ser deliberado em decidir quem serao essas pessoas e contar com
elas em momentos criticos na sua carreira.

MAOS A OBRA

1. Reflita sobre as grandes decisoes de sug
vocé ¢, geralmente, confrontado — o

sobre mudancas de emprego, e
um Nnovo projeto mais atratiy,

pensa diferente de vocé. Procure
e expertises distintas, assim vocé
em buscar para diferentes tipos de
evite abordar fazendeiros de emas, ja que

do sef@conselho de alguma forma. Como alternativa, vocé pode
mantel esses relacionamentos informais e nem mesmo contar
que eles fazem parte do seu conselho.

e m——————





