Como ser mais produtivo e melhorar a performance do seu
negocio

Se vocé percebe que estd perdendo o foco rapidamente e deseja aprender a ser
mais produtivo, veja nossas dicas para te ajudar a melhorar a sua performance e
do seu negdcio.

A rotina diaria de trabalho, reunides, estudos, apresentacdes e solucdo de problemas demanda
muita energia para que vocé possa dar o seu melhor em todos os aspectos. Vocé busca diversas
formas para ser mais produtivo, mas a realidade é que se desgasta e vive estressado e
desmotivado. Além de cuidar da sua motivacdo, também precisa motivar todos os profissionais
que trabalham com vocé, para que todos possam ajudar na performance do seu negdcio.

Se vocé se enquadra no que acabou de ler, significa que pode estar gastando muito tempo com
atividades que tiram o seu foco e reduzem a sua produtividade. Para que vocé tenha um melhor
aproveitamento do seu dia e tenha equilibro em todas as areas da sua vida, preparamos diversas
dicas para te mostrar como ser mais produtivo e melhorar a performance do seu negdcio.

Planeje seu dia na noite anterior

Compre um planner ou uma agenda e crie o habito de planejar o seu dia seguinte antes de
dormir. Dessa forma, vocé estard com as ideias bem presentes na sua cabeca e consegue pensar
melhor na organizacdo do dia seguinte.

Anote suas prioridades

Ao fazer a lista de tarefas, anote quais sdao as suas prioridades. Provavelmente vocé tera uma
lista extensa, mas aprenda a diferenciar a importancia de cada uma. Comece seu dia fazendo as
tarefas mais dificeis e importantes, pois terd mais energia para resolver todos os desafios que
surgirem.

Planeje sua agenda semanal e mensal

Planejando sua semana e seu més, vocé tera uma visao global sobre seus proximos dias, dessa
forma pode se dedicar as tarefas mais importantes e verificar sua evolu¢ao ao longo do més.
Sua agenda pode mudar ao longo do caminho, mas ter um planejamento a longo prazo pode
melhorar a performance no seu negdcio por ter uma visdo mais ampla do seu dia a dia.

Defina metas para ser mais produtivo

Crie metas para aumentar a sua produtividade. Se vocé tem uma caixa lotada de e-mails, crie
uma meta para organiza-los. Se tem 1 hora livre durante o trajeto do trabalho, comece a ler
livros sobre produtividade, ou se vai dirigindo, baixe audio books e podcasts. Crie também uma



meta para comecar a programar o seu dia. As metas impulsionam a motiva¢do e te ajudam a
alcancar objetivos que vocé achava que eram impossiveis.

Crie recompensas

Para que vocé se mantenha motivado, é essencial se sentir recompensado por todo o esfor¢o
gue novos habitos requerem. Reserve um tempo para se cuidar e fazer o que gosta. Faca uma
viagem que sera possivel por estar mais produtivo e ter mais tempo para passar com quem vocé
ama. Crie recompensas que fagam vocé se manter motivado com os novos habitos.

Pare de procrastinar
O habito de deixar as coisas para depois gera acumulo de tarefas, o que faz sua produtividade
ser reduzida. Elimine suas tarefas o quanto antes e torne isso um habito.

Medite
A meditacdo tem sido praticada cada vez mais pelos lideres mundiais. Vdrios lideres ja
mencionaram a meditacdo como uma pratica didria, como Steve Jobs, por exemplo.

Segundo o lider espiritual indiano Sri Sri Ravi Shankar “A criatividade e a inovacdo somente
surgem de uma mente limpa”.

Reserve pelo menos 10 minutos do seu dia para esvaziar os pensamentos e se concentrar na sua
respiracdo. Existem alguns aplicativos com meditacGes guiadas, que podem te ajudar a comecar
essa pratica.

A meditacdo é indicada para todas as pessoas, especialmente para executivos e lideres, que
utilizam a mente constantemente. Ela ajuda a acalmar a ansiedade, ter mais clareza nas ideias,
ter uma mente mais equilibrads e a diferenciar e priorizar tarefas mais importantes.

Cuide do seu corpo

Para ter uma boa mente, vocé também precisa ter um bom corpo. Faga atividades fisicas e se
alimente corretamente, pois seu corpo é a base para a sua mente. Consuma alimentos que te
dardo a energia necessaria para um dia produtivo.

Grandes niveis de stress podem causar alteracbes no seu corpo. Faca exames de rotina,
alimente-se com comidas sauddveis e faga atividades fisicas 3x por semana. Vocé pode comegar
com caminhadas leves e aumentar a carga de exercicios aos poucos, sempre consultando
médicos e educadores fisicos.

Reserve um tempo para relaxar

Depois de uma semana de trabalho cansativa, vocé também deve reservar hordarios para relaxar
e descansar. Até mesmo durante as suas atividades, se sentir-se cansado e perceber que nao
estd produzindo, saia para tomar um café e clarear suas ideias.



Utilize a tecnologia a seu favor e melhore a performance do seu negdcio

Técnica Pomodoro para ser mais produtivo

Essa técnica ajudard a manter seu foco em cada atividade. A técnica propde que vocé trabalhe
em blocos de tempos, que sdo chamados de pomodoros e duram 25 minutos. Vocé deve
trabalhar em uma tarefa especifica durante 25 minutos e fazer uma pausa de 5. A cada 4
pomodoros faca uma pausa de 30 minutos.

Essa técnica te ajudard a ser mais produtivo e concentrado, aliviara sua ansiedade e diminuira
as interrupgdes. Utilize o aplicativo Clear Focus, que é um cron6metro baseado em pomodoros
e te ajudard a ser mais produtivo.

Monitore o tempo gasto com atividades paralelas

Com certeza vocé ja recebeu uma notificacdo no celular e precisou pausar uma atividade para
verificar. Além de verificar a notificagdo, vocé ficara mais tempo nas redes sociais ou em diversos
aplicativos que tiram sua atencao.

Para monitorar o tempo gasto com atividades paralelas, baixe aplicativos como o Rescue Time
no seu celular e mensure a quantidade de tempo que vocé utiliza cada aplicativo. Vocé se
surpreendera ao verificar que as pausas que considera pequenas tomam muito mais tempo, e
fazem com que sua produtividade diminua.

Se ainda estiver com dificuldades para ser mais produtivo, conheca o programa de treinamento
"O poder do Foco", que tem por objetivo centralizar a mente e mostrar passo a passo uma
metodologia comprovada que te fard ter mais foco, produtividade e melhorar a performance no
seu negdcio e em todas as areas da sua vida.

Além do treinamento, vocé tera diversos bonus e aulas ministradas pelo Paulo Vieira, presidente
da Febracis — Federagao Brasileira de Coaching Integral Sistémico. Clique aqui e conhega mais
sobre o treinamento.


http://www.clearfocus.com/
https://www.rescuetime.com/
http://opoderdofoco.com.br/o-poder-do-foco-3/

