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Durante anos, acreditei — como muitas pessoas em diferentes setores — que o esgotamento era o preço da produtividade.

Que render ao máximo era sinônimo de profissionalismo, mesmo que isso significasse ficar exausta dia após dia.

Até que compreendi que trabalhar também pode ser algo que faz bem.

Que posso avançar com propósito, clareza e respeito pela minha energia.

Redefini o que significa “ser produtiva” e comecei a desenhar um modelo de trabalho onde a agilidade se encontra com o bem-estar,

e a melhoria contínua acontece sem pressa, mas com intenção.

Assim nasceu o Becoming Agile:
Uma forma de habitar o trabalho com consciência.
Uma alternativa real para pessoas e organizações que querem ser ágeis sem cair na pressa nem no caos.

Porque ser ágil não é fazer mais.

É fazer melhor.

Um passo de cada vez.
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Bem-vind@ a este espaço onde você vai aprender a olhar a sua agenda com outros olhos.

Em algum momento da vida, alguém importante para cada um de nós nos disse algo que, por sua vez, também ouviu:

Que, para sermos “bons profissionais” ou “pessoas comprometidas”, era preciso fazer sacrifícios e, de quebra, ter dias infinitos: agendas que se esticam, e-mails que nunca dormem, pendências que se multiplicam e atender ligações ou mensagens praticamente 24x7x365.

Mas a verdade é simples: a jornada de trabalho infinita não existe. 

Existem, sim, os compromissos laborais ou profissionais — é claro! — e tecnicamente eles estão devidamente delimitados a um horário de trabalho, que prevê a quantidade de tarefas que você deve realizar durante o dia e o tipo de atividades que o compõem. Esses dois elementos juntos permitem medir seus resultados.

E também existem o seu corpo, a sua mente, a sua energia. Que, caso você ainda não tenha percebido, têm limites que não podem ser forçados eternamente sem que você pague o preço, ou, como eu costumo dizer:

Quando você força, entra em um estilo de vida que não é nada agradável nem divertido.

Este workbook não vem para encher você de teoria, porque, na verdade, sou fã da prática 😉. O objetivo é devolver algo tão normal que, às vezes, esquecemos:

A capacidade que temos de decidir onde começa e onde termina o nosso dia de trabalho, de nos respeitar e, por consequência, respeitar nossos horários de alimentação e descanso, e de manter esses limites presentes.

Aqui você encontrará perguntas, exercícios e uma tarefa concreta para ancorar mudanças reais. Nada de fórmulas mágicas nem frases motivacionais coladas na parede: apenas um lembrete de que o seu dia é finito — e está tudo bem assim.
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​1 | Desperte o mito
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A idade que você tem é o de menos — de verdade! — porque, seja qual for, você está aqui, buscando alternativas que ajudem a “ter mais tempo livre”.

E como é importante começar de algum ponto para entender de onde vem essa bola de neve... vamos dar uma olhada nos anos 80 e 90:

Aqui acontece o boom da hiperconexão:


●  Aparecem os primeiros celulares acessíveis em massa (o icônico tijolão da Nokia).

●  A internet se torna comercial e começa a chegar a escritórios e casas.

●  Surgem os primeiros laptops como símbolo de “levar o trabalho com você”.

●  Nos anos 2000, o always-on se normaliza: BlackBerry, e-mails no celular, notificações push.


Com o celular e a internet, levamos o trabalho da escrivaninha para a mesa de jantar, do horário de trabalho para a cama.

E aquilo que, no início, como humanidade, vimos e abraçamos com entusiasmo — o grande AVANÇO tecnológico — também nos levou a dar um passo que trouxe algo maravilhoso, mas muito arriscado se você não aprende a se autogerenciar: a hiperconexão.

Agora, também é importante entender, fisiologicamente, o que aconteceu conosco, porque não chegamos onde estamos “por mágica”.

O que aconteceu foi que nos tornamos viciados em dopamina (spoiler alert: ainda somos!).

✅ A dopamina não é apenas “prazer” — é busca e antecipação.
Cada notificação, cada novo e-mail, cada ligação fora de horário = microdisparo de dopamina → “O que será? O que mais posso responder? O que mais posso fazer?”

✅ Reforço variável:
Assim como uma máquina caça-níqueis: às vezes um e-mail traz algo importante... outras vezes, não. Essa incerteza prende o cérebro porque ele está sempre esperando um “prêmio”.
✅ Resultado:
Quando a tecnologia deu acesso ilimitado, o cérebro foi programado para “estar disponível” → microdoses de dopamina → isso se torna viciante.
O físico perdeu sua fronteira → a mente nunca desliga.

Assim, o que antes era “vou para o escritório e volto” hoje é “estou disponível o tempo todo, por via das dúvidas”.

E, quanto maior o desenvolvimento tecnológico, mais gadgets... e foi assim que, passo a passo, surgiu a armadilha da jornada de trabalho infinita: a ilusão de que sempre há tempo... quando, na realidade, o tempo humano sempre teve fim.

​Como isso se infiltra na sua agenda sem que você perceba?

Lentamente, porque esse mito é silencioso e se disfarça muito bem de responsabilidade.
Vai se infiltrando nas suas listas de pendências que crescem a cada passo, nas ligações fora do horário de trabalho “porque você é de confiança”, naqueles e-mails que você “só” responde antes de dormir, em comer rápido na frente do computador e em pular o café da manhã.
E, numa tarde qualquer, de repente, você se vê trabalhando muitas horas extras sem que ninguém tenha pedido, dizendo para si mesm@: “é só hoje”... e esse “hoje” acaba virando todo dia.

​Sinais de alerta | Estou preso(a) no mito?


●  Você pula refeições ou as resolve em pé?

●  Você não tem um horário claro para encerrar a sua jornada?

●  Você leva “um pouquinho” de trabalho para a cama?

●  A sua agenda parece um cronograma que transborda de compromissos, videochamadas, reuniões e coisas para fazer?

●  Você ri (ou fica ansioso) quando alguém fala em “descanso” ou “sair mais cedo”?


Se você respondeu “sim” para várias... está olhando diretamente para o mito da jornada de trabalho infinita.
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