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Apresentação


Se os seus níveis de produtividade estão baixos, isso pode ser sinal de que há algum desbalanceamento na sua vida pessoal ou profissional. A maioria das pessoas está sujeita ao mesmo problema; não à toa, escutamos relatos cada vez mais frequentes relacionados à procrastinação excessiva, ao estresse ou ao sentimento de sobrecarga. No âmbito profissional, o assunto do momento é o burnout — que ocorre quando a sobrecarga no ambiente de trabalho é tão alta que acaba gerando sofrimento psíquico intenso no trabalhador. 


É comum esse desbalanceamento surgir, em grande parte, quando nos damos conta de que o tempo que nos é disponível para realizar uma tarefa não é coerente com o tempo necessário para executá-la. Ou quando estamos prestes a concluir uma tarefa e mais três aparecem. Há vezes em que parece que as demandas são intermináveis, seja no trabalho, nos estudos ou na vida familiar. Nesses casos, é normal que, assim que você conclui uma obrigação, cheguem outras, e a lista nunca termina. Nessa situação, é comum que as pessoas entrem no “modo sobrevivência”: refazem cronogramas semanais, remarcam compromissos e entregas e normalizam um ritmo em que as responsabilidades estão sempre atrasadas ou em vias de serem adiadas.


Um indivíduo que leva a vida dessa maneira pode estar caminhando para um quadro de esgotamento mental que, em casos mais graves, pode até mesmo paralisá-lo, deixando-o sem forças para enfrentar os desafios diários. 


Então, quanto mais atarefado
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Notas

	
		[1] Disponível em: https://www.indeed.com/lead/indeeds-global-work-wellbeing-report-2024. Acesso em 20 set. 2025.

	


	
		[2] Os adeptos do grindset defendem a ambição exacerbada e veem o trabalho duro como meio de alcançar sucesso e riqueza.
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