Capitulo 6 - Eliminacao de
ladroes do tempo

Mesmo com prioridades claras, planejamento semanal,
blocos de tempo e boas rotinas, muitas pessoas ainda
sentem que o dia “escorre pelos dedos”. O motivo quase
sempre € o mesmo: ladroes do tempo — habitos,
distracoes e padrdes que consomem horas sem gerar
resultado real.

Este capitulo é sobre retomar o controle.




O que sao ladroes do tempo?

Ladroes do tempo sao atividades que:

e parecem inofensivas

e acontecem automaticamente

e consomem mais tempo do que vocé percebe
e entregam pouco ou henhum valor

Eles nao chegam anunciando — agem no siléncio da rotina.

Os ladroes modernos mais comuns

O capitulo apresenta os principais viloes da produtividade
atual:

e USO excessivo de redes sociais

e checagem constante de mensagens e e-mails
e notificacdes ininterruptas

e reunioes longas e improdutivas

e multitarefa

e falta de clareza sobre o que fazer

Identificar € o primeiro passo para eliminar.



O custo invisivel das interrupcoes

Cada interrupcao quebra o foco e exige tempo para
retoma-lo.
Aqui o leitor entende que:

e perder foco nao é sé perder minutos, é perder qualidade
e 0 cérebro paga um preco alto por trocas constantes de atencao
e interrupcodes frequentes aumentam cansaco e estresse

Eliminar ladroes do tempo é proteger sua energia mental.

Estratégias praticas de eliminacao

O capitulo ensina acdes simples e eficazes:

e silenciar notificacdes desnecessarias



e definir horarios fixos para mensagens e e-mails
e reduzir reunides ao essencial

e criar ambientes favoraveis ao foco

e usar listas claras para evitar dispersao

Produtividade é mais sobre remover do que adicionar.

A O perigo da falsa produtividade

Estar ocupado nao significa estar produzindo.

Responder mensagens, organizar coisas sem prioridade ou
“apagar incéndios” o dia inteiro gera a ilusao de
produtividade — mas nao gera avanco.

Aqui o leitor aprende a diferenciar:

e movimento de progresso
e ocupacao de resultado
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Vocé estabeleceu um tempo
definido para sua pausa/
momento de lazer?

E dificil para vocé Vocé estourou
interromper a esse tempo?
atividade de lazer e
voltar ao trabalho?

Quando esta trabalhando apds uma
pausa, sente vontade de voltar as
atividades de lazer a todo momento?

Parabéns!
Parece que é uma
pausa saudavel
do trabalho.

E provavel que vocé esteja
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# Exercicio pratico - Seu corte estratégico

Ao final do capitulo, o leitor é convidado a:

e listar seus principais ladroes do tempo
e identificar quando e por que eles aparecem
e escolher pelo menos um para eliminar imediatamente

Pequenos cortes diarios geram grandes ganhos ao longo do
tempo.
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Menos ruido, mais resultado

Quando os ladroes do tempo sao eliminados:

e 0 foco aumenta

e 0 dia rende mais

e a mente fica mais leve

e sobra tempo para o que realmente importa



Esséncia do capitulo: Vocé ndo precisa de mais horas no dia — precisa
proteger melhor as horas que ja tem.
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