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O  C O N T Á G I O  D O 
C O R O N A V Í R U S 
D I M I N U I U .
E ,  P A R A  C O N T I N U A R 
D I M I N U I N D O
A I N D A  M A I S , 
U S E  M Á S C A R A .

O uso de máscara 
ainda é obrigatório
em locais públicos.
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Se você for sair de casa, 
leve a sua  e use-a de 
maneira correta: cobrindo 
 completamente o nariz 
e a boca, evitando que 
o vírus se propague. 

A pandemia continua em 
Fortaleza. A prevenção 
 permanece sendo a principal 
arma na luta contra a Covid-19.
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E L E  M U D O U  A  I M A G E M  D A  C I D A D E .
I M A G I N E  O  Q U E  P O D E  FA Z E R  C O M

A  D A  S U A  E M P R E S A .

Valor à vista para o BS Design por R$ 576.575,52 referente à sala 1209, Torre Sul com 29,69m². Plano de financiamento sugerido 
pelo Banco Bradesco: sinal de 30% (R$ 172.972,65) no ato da assinatura de contrato e saldo em 240 meses com a primeira parcela 
de R$ 3.765,00 (Sistema de Amortização PRICE; juros de 9,5% a.a.). Endereço: Avenida Desembargador Moreira, 1300 - Aldeota, 
Fortaleza/CE. Valores na tabela vigente do mês de setembro de 2020. Áreas comuns entregues equipadas e decoradas conforme 
memorial descritivo. CRECI 5155F.

C o nve rs e  c o m  a  g e n t e
p a ra  m a i o re s  i n fo rm a ç õ e s .

BSPAR.COM.BR

(85) 99235-3533
SA I BA M A I S :

O BS Design oferece tecnologia intel igente e muitos outros i tens para 
a lavancar seus negócios .  Aproveite e venha para o pr imeiro edif íc io  

comercia l  da c idade com conceito A+.

Hel iponto com  sala  VIP

Três porte cochères

Salas comercia is  de 22,73 m²  a  64,63 m² Lajes corporat ivas de 326,47 m²

Centro de Eventos com 2  auditór ios
e 5  sa las de reunião

1527  vagas para carroEstacionamento com  serviço de valet  

26  e levadores,  sendo 16  High-Speed  

Bicicletário com vestiário

ALDEOTA  Av.  Des.  Moreira ,  1300
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Prezados Leitores,

Esta é a 22ª edição da Revista Destaques 
do Ceará. Você está recebendo o primeiro 
exemplar do nosso periódico em um momento 
de grandes desafi os, dentro de um cenário que 
foge de nosso controle.

Nos adequamos às ocasiões e a passos fi rmes 
fomos nos encaixando ao que hoje muito tem 
se falado como “O Novo Normal” – que é 
um dos conteúdos para ler por aqui. Além da 
gente, o contato com nossos pais, com nossos 
fi lhos, nosso modo de consumo e com nossos 
modelos de negócio foi mudado. E mais 
uma vez adaptamos tudo isso para encontrar 
a forma que garantisse mais engajamento 
sem perder a nossa humanidade em meio às 
tecnologias.

Nesta edição nós vamos mostrar o que 
acontece de melhor no mundo empresarial e 
socioeconômico de nosso estado. Conversamos 
com o presidente do Banco do Nordeste do 
Brasil (BNB), Romildo Rolim, que reafi rmou 
sua proposta de desenvolver a nossa região 
por meio de programas econômicos que 
têm dado certo em tempos de pandemia;  
aproveitamos também para entrevistar o 
presidente da Federação das Indústrias 
do Estado do Ceará, Ricardo Cavalcante, 
que assumiu o cargo máximo da federação 
em tempos de pandemia e mostrou que a 

Indústria tem trabalhado em um movimento 
saudável no período que vivemos.

Nós emergimos também em assuntos atuais, 
analisando a sociedade e suas proximidades 
ao universo digital, pensando desde o começo 
deste ano até esta data. Também falamos sobre 
as infl uências digitais que se personifi cam e 
inspiram milhares de pessoas mundo afora; 
mas voltamos nossos olhos ao Ceará e por 
aqui encontramos pessoas que engajam, criam 
conteúdo e deixam nossos dias mais leves e 
cheios de ideias.

Vamos também a agradecer você, leitor e leitora, 
por continuar conosco e acreditar que é possível 
passar por esta fase – esperamos que logo. O 
tempo não é tão favorável como o de antes, 
mas juntos poderemos transformar o mundo 
e retomar nossas vidas com tranquilidade, 
segurança e empatia.

Muito obrigado e boa leitura!

Roberto Farias
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Nesta edição da Revista Destaques do Ceará, nós con-
versamos com Ele acerca de sua trajetória, conquistas ao 
povo nordestino e perspectivas futuras, neste momento 
em que o mundo foi obrigado a parar, mas manter a Eco-
nomia saudável e em movimento.
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52 ROTA DAS FALÉCIAS

24
Ricardo Cavalcante
Presidente da FIEC

30
Consumo a um clique 

de distância

34
Viver em 
tempos 

normais... 
de uma 

nova forma42
Procrastinação:  o que é, causas e 

como parar de procrastinar

65 Papo de 
Mulher
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Cardiologia
Clínica Geral
Exames laboratoriais
Ginecologia
Nutrição
Oftalmologia

Ortopedia
Otorrinolaringologia
Psicologia
Raio X

e demais serviços

www.sesi-ce.org.br

www.sesi-ce.org.br
(85) 4009.6300

AGENDE AGORA

App:
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ABERTA AO PÚBLICO

PARANGABA
Av. João Pessoa, 6754

CENTRO
R. Padre Ibiapina, 1449

MARACANAÚ
Av. do Contorno, 1103

Distrito Industrial I
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Romildo Rolim

ENTREVISTA
Texto: Renato Ferreira-Zéro
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PPE - Neste ano o senhor 
completa 31 anos dentro do 
Banco do Nordeste. Hoje o se-
nhor ocupa o mais alto cargo 
dentro da empresa. Quais são 
suas maiores conquistas, pes-
soais, desde que entrou?

Romildo Rolim – Em pri-
meiro lugar, gosto de enfati-
zar que minha trajetória no 
Banco do Nordeste e todas as 
conquistas da Instituição das 
quais participei se devem ao 
esforço de equipe. O respeito 
e a credibilidade que construí 
junto aos funcionários do BNB 
foram fundamentais para im-
primir uma gestão voltada 
para fazer um Banco cada vez 
melhor, aplicando integral-
mente o orçamento do Fundo 
Constitucional de Financia-
mento do Nordeste e fortale-
cendo alianças com o Governo 
Federal e com organizações 

representativas da sociedade. 
Dessa forma, promover o de-
senvolvimento da Região, le-
vando o crédito à ponta, sendo 
parceiro dos empreendedores 
e contribuindo para manter o 
bem-estar da população, so-
bretudo em relação à criação e 
à manutenção dos empregos, 
tem sido nossa tônica princi-
pal. Em 2019, o Banco investiu 
R$ 42,1 bilhões, num total de 
5,3 milhões de operações. No 
primeiro semestre de 2020, o 
BNB já aplicou R$ 22,1 bilhões 
na economia regional. São re-
sultados históricos que, acima 
dos números, representam de 
forma efetiva o apoio da Ins-
tituição aos empreendedores 
que acreditam no potencial 
da Região. Mas também lan-
çamos programas inovadores, 
a exemplo do FNE Startup, 
ampliamos os fi nanciamen-

A missão de desenvolver 
o Nordeste

O presidente do Banco do Nordeste do Brasil (BNB), Romildo Rolim, tem uma ex-
periência acumulada de 30 anos ativos na instituição. Este ano ele foi reconduzi-
do ao novo biênio (2020-2022) em um momento muito sensível ‘sanitariamente’, 
após o período anterior, no qual também ocupou o posto máximo.

Romildo voltou ofi cialmente ao cargo em 25 de junho depois de um ‘jogo de cadeiras’. A 
instituição havia sido entregue a Alexandre Borges Cabral, que passou menos de 24h na ca-
deira. Antônio Jorge Guimarães então assumiu a presidência no dia 3 de junho, acumulando 
outros cargos no BNB, até o retorno do nosso entrevistado, no dia 25 de junho.

Nesta edição da Revista Destaques do Ceará, nós conversamos com ele acerca de sua traje-
tória, conquistas ao povo nordestino e perspectivas futuras, neste momento em que o mundo 
foi obrigado a parar, mas manter a Economia saudável e em movimento.

Boa leitura!

Seria demais alongar 
com tantas realizações, 

mas o sentimento 
de participar desse 

esforço nos dá a 
certeza de que não 

fazemos nada sozinhos. 
Tudo é resultado do 
trabalho em equipe, 
com compromisso 
e sustentados na 

integridade, na ética e 
na conformidade
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tos do Banco às MPEs e, em 
2020, direcionamos todas as 
nossas energias, absolutamen-
te integrados às políticas do 
Governo Federal, no sentido 
de minimizar os efeitos da 
pandemia nas empresas da 
Região. Seria demais alongar 
com tantas realizações, mas o 
sentimento de participar desse 
esforço nos dá a certeza de que 
não fazemos nada sozinhos. 
Tudo é resultado do trabalho 
em equipe, com compromisso 
e sustentados na integridade, 
na ética e na conformidade.

PPE - E a respeito das con-
quistas profi ssionais: o que o 
Banco do Nordeste realizou 
neste período que o senhor 
considera fundamental para 
a população nordestina?

RR – Fundamental é o Ban-
co do Nordeste possibilitar o 
crédito aos empreendedores 
da Região.

Nossa missão é muito cla-
ra: atuamos como o Banco de 
Desenvolvimento da Região 
Nordeste e queremos ser o 
Banco preferido do Nordeste, 
reconhecido por sua capaci-

dade de promover o bem-es-
tar das famílias e a competiti-
vidade das empresas. Nesse 
sentido, é importante com-
preender que, quando o Ban-
co do Nordeste fi nancia o em-
preendedorismo em sua área 
de atuação, o essencial não é 
a ação creditícia em si, o que 
outras instituições fi nancei-
ras fazem. O mais relevante é 
que esse crédito tem raiz em 
um conjunto de informações 
e de dados, criteriosamente 
analisados na perspectiva do 
Plano Nacional de Desenvol-
vimento Regional e dos pla-
nos de desenvolvimento de 
cada estado. Por isso, como 
banco de desenvolvimento, 
o BNB se credencia cada vez 
mais como parceiro das em-
presas para as quais leva um 
crédito no qual está embuti-
da a grande responsabilida-
de social de fazer com que a 
Região enfrente o desafi o de 
vencer as disparidades que 
a distanciam de centros de-
senvolvidos. Em suma, nosso 
foco reside nos  avanços que 
a população nordestina pode 
experimentar.

PPE - Nos anos anteriores, 
nós percebemos que o nosso 
país tem enfrentado diversas 
crises políticas e econômicas. 
Quais foram as medidas que 
o senhor adotou para auxiliar 
a população que buscava no 
Banco do Nordeste uma saída 
(um meio) para sobreviver e 
deixar a Economia ativa?

RR – O Banco tem traba-
lhado diuturnamente na pers-
pectiva de facilitar o acesso 
ao crédito, com juros baixos 
e prazos competitivos, o que 
é possível graças ao Fundo 
Constitucional de Financia-
mento do Nordeste, o FNE. 
Dentro dessa lógica, o BNB, 
seja em momentos de crise, 
seja em ambientes de bonan-
ça, procura, na medida do 
possível e dos regramentos, 
desburocratizar o processo de 
crédito, eliminando entraves. 
Durante nossa gestão, o Ban-
co do Nordeste contabiliza 
avanços em suas plataformas 
tecnológicas, imprimindo 
uma nova cultura de como 
realizar suas operações de 
forma mais  rápida e segura. 
Em alguns programas, como 
o FNE Sol Pessoa Física, por 
exemplo, o cliente nem pre-

O Banco do Nordeste 
contabiliza avanços 
em suas plataformas 

tecnológicas, 
imprimindo uma 

nova cultura de como 
realizar suas operações 
de forma mais  rápida e 

segura
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No Nordeste, vivemos  
recentemente a 

experiência de um 
prolongado período 

de seca de cinco 
anos, prejudicando 

drasticamente  a 
economia da Região

cisa ir ao Banco para realizar 
seu negócio. Essas inovações 
criadas com as novas ferra-
mentas tecnológicas também 
chegaram aos empreendedo-
res do agronegócio e têm sido 
largamente adotadas pelos 
clientes do Crediamigo e por 
empreendedores individuais 
(MEIs).

PPE - 2020 é um ano mui-
to particular para o mundo 

inteiro. Além das crises polí-
ticas e econômicas, o Planeta 
Terra enfrenta uma crise sa-
nitária. Muitas empresas fe-
charam, outras estão com di-
fi culdade de se manter vivas 
e muito poucas conseguiram 
“se sobressair” em meio ao 
que vivemos. Como o Banco 
do Nordeste atuou para mini-
mizar essas consequências da 
pandemia?

RR – O Banco do Nordeste 
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agiu rapidamente para mini-
mizar os efeitos da pandemia 
nas empresas da Região. Mas 
a experiência inédita permi-
tiu-nos perceber, dentro de 
um quadro de incertezas, a 
importância de focar na prio-
rização das vidas e na manu-
tenção dos empregos. Mais 
uma vez, em absoluta sintonia 
com as políticas e diretrizes 
do Governo Federal, o Banco 
usou toda sua capacidade de 
elaboração de propostas e de 
ação. Nesse contexto, o FNE 
Emergencial, linha de crédito 
especial operacionalizada ex-
clusivamente pelo Banco do 
Nordeste, e criada em março 
deste ano pelo Governo Fede-
ral, com apoio do Ministério 
do Desenvolvimento Regio-
nal, gerou  margem de segu-
rança para os empreendedo-
res da Região. O programa 
oferece fi nanciamentos com 
taxas de juros de 2,5% ao ano, 
prazos e carência diferencia-
dos. Ao benefi ciar empreen-
dimentos localizados em mu-
nicípios que tenham situação 
de calamidade declarada pe-
las autoridades, o FNE Emer-
gencial tornou-se uma âncora 
criativa e segura para manter 
a saúde fi nanceira das empre-
sas e, consequentemente, os 
empregos que geram. Mas o 
Banco do Nordeste também, 
de acordo com as legislações 
específi cas, prorrogou dívi-
das e criou a possibilidade de 
os clientes formalizarem no-
vos fi nanciamentos.

PPE - Quais são os planos 
e/ou projetos que o senhor 
destaca para ajudar as em-
presas a manterem o mercado 

nordestino em movimento?
RR – O Banco do Nordeste 

oferece programas e linhas de 
fi nanciamentos com taxas de 
juros, prazos e carência alta-
mente competitivos. Somente 
no âmbito do FNE Emergen-
cial, foram R$ 1,11 bilhão até 
julho de 2020. Se tomarmos o 
exemplo das micro e peque-
nas empresas, observamos 
que o Banco registrou, nos 
oito primeiros meses do ano, 
incremento de 32,4% nas apli-
cações para as empresas des-
se porte. É um sinal bastante 
relevante que demonstra a ca-
pacidade empreendedora de 
nossos empresários e a crença 
de que a retomada ocorrerá 
mais breve do que se pensa.

PPE - E quem não é cliente 
do Banco do Nordeste: quais 
são as vantagens dos fi nan-
ciamentos do banco?

RR – Como destaquei an-
teriormente, o Banco do Nor-
deste trabalha na perspectiva 
de tornar o crédito cada vez 
mais fácil, ágil, seguro e com 
taxas de juros baixas, compe-
titivas, prazo e carência dife-
renciados. Além da vantagem 
de, em muitos programas, a 

exemplo do Crediamigo, o 
crédito ser orientado. Afora 
isso, o BNB tem uma equipe 
qualifi cada, o que garante a 
análise criteriosa dos proje-
tos, ajustando-se a oferta do 
crédito à capacidade do em-
preendedor e às repercussões 
econômicas e sociais de seus 
empreendimentos. Em suma, 
o cliente novo será benefi ciá-
rio de todos as facilidades de 
que usufruem os clientes que 
já conhecem a expertise do 
Banco do Nordeste.

PPE - O senhor, em seus 30 
anos de experiência no Banco, 
poderia nos dar sua visão a 
respeito deste período por que 
passamos, sobretudo devido 
à crise sanitária?

RR – Todos os brasilei-
ros fomos surpreendidos por 
esse evento dramático para o 
mundo todo, principalmente 
por conta das repercussões na 
economia global, o que, no fi -
nal, afeta diretamente a vida 
dos cidadãos. No Nordeste, 
vivemos  recentemente a ex-
periência de um prolongado 
período de seca de cinco anos, 
prejudicando drasticamen-
te  a economia da Região. Em 
nenhum momento, porém, 
o Banco do Nordeste arrefe-
ceu ou perdeu a vitalidade, 
no sentido de se adequar aos 
contextos e propor soluções 
para crises graves. Acredita-
mos, sinceramente, que logo 
a ciência encontrará saídas ca-
pazes de controlar a epidemia 
e a normalidade voltará com 
o espírito de que vamos cum-
prir com mais ânimo ainda 
nossa missão de desenvolver 
o Nordeste. 
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doEntrevis

Presidente da Câmara Municipal, Ver. Antônio Henrique

Presidente da OAB-CE, Dr. Erinaldo Dantas Filho

Presidente do CREA-CE, Sr. Emanuel Maia Mota Presidente do BNB, Dr. Romildo Rolim

Secretário Municipal de Governo, Sr. Samuel Dias Presidente da Aprece, Sr. Nilson Diniz

EM 2020 TAMBÉM NA TV CEARÁ
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Programatados
Domingo às 19h

Na TV Fortaleza

TV Fortaleza/TV Digital - Canal 61.4
Multiplay - Canal 6

Reprises Segunda às 07h e 18h e Sexta às 15h

Vice-Presidente da Assembleia Legislativa, Dep. Fernando Santana

Secretária da Proteção Social, Justiça, Mulheres e Dir. Humanos (SPS), 
Dra. Socorro França

Unichristus, Reitor José Rocha

Procurador-Geral de Justiça do Estado, Dr. Plácido Rios

Presidente da Zenir Móveis, Sr. José Alves (Zenir)
Essenza Hotel, Sra. Paula Simões
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l c f . c o m . b r

E s p e c i a l i s t a  e m  v o c ê .

Certificações:

*Unidade Central

O Laboratório Clementino Fraga sabe da importância

da tecnologia e do cuidado na medicina diagnóstica.  

É por isso que há 49 anos investe constantemente 

na modernização de sua estrutura e na equipe 

especializada presente em todo o Ceará.  Todo esse 

empenho tem motivo:  garantir o resultado e 

atendimento que médicos e pacientes merecem. 

Tem tudo que
você precisa.

Tem tecnologia.
Tem cuidado.
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Ricardo Cavalcante
Presidente da FIEC

Texto: Renato Ferreira-Zéro

    Revista Destaques do Ceará | www.robertofarias.com.br •  25| destaquesdoceara

Os tempos atuais 
podem até não 
ser favoráveis, 
mas são como 

combustíveis para manter a 
união e a saúde econômica 
girando a favor do ser hu-
mano. O desenvolvimen-
to sustentável do setor in-
dustrial, com o resgate dos 
trabalhos já conhecidos e 
a aliança com a tecnologia 
não deve ser uma tarefa fá-
cil, mas foi concluída com 
sucesso.

Nesta edição da Revista 
Destaques do Ceará nós con-
versamos com o presidente 
da Federação das Indústrias 
do Estado do Ceará (FIEC), 
José Ricardo Montenegro 
Cavalcante, que completou 
recentemente seu primeiro 
ano a frente da federação – 
num momento de transição 
ao que se almeja ser o ‘Novo 
Normal’.

Ricardo Cavalcante é um 
homem que tem experi-
ência. Já foi presidente do 
Sindicato das Indústrias de 
Britagem do Estado do Cea-
rá; diretor e vice-presidente 
da Associação Nacional dos 
Produtores de Areia e Brita 
do Brasil; exerceu exerceu a 
presidência da Câmara Se-
torial da Mineração do Es-
tado do Ceará; já assumiu a 
diretoria do Centro Indus-

trial do Ceará; e na FIEC 
integrou a diretoria entre os 
anos de 1999 e 2002, foi dire-
tor administrativo adjunto 
da Federação entre os anos 
de 2010 e 2014 e diretor ad-
ministrativo da gestão Beto 
Studart de 2014 a 2019.

Mas nada disso seria pos-
sível sem pensar no coleti-
vo. “As vivências que tive 
ao longo dessa trajetória 

me mostraram que, quando 
pensamos coletivamente, 
quando partilhamos os nos-
sos problemas e ideias de 
soluções, conseguimos re-
sultados mais signifi cativos 
e num intervalo de tempo 
menor. Ao aceitar o desafi o 
de presidir a FIEC, a minha 
primeira preocupação foi 
exatamente reunir em torno 
de um propósito comum, 

Sintonia em novos caminhos e estratégias: 
FIEC UNIDA
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de um projeto sustentável 
de desenvolvimento da in-
dústria, o conjunto mais 
representativo possível de 
lideranças da indústria ce-
arense com assento na fe-
deração. E para simbolizar 
esse compromisso, demos à 
nossa chapa o nome de FIEC 
UNIDA”, informou Ricardo 
Cavalcante.

Quando assumiu, em 
2019, houve a preocupação 
do planejamento passo a 
passo, com a eleição de al-
gumas bandeiras – entre 
elas a da transformação di-
gital e a interiorização das 
ações. Isso tornou a federa-
ção uma referência nacional, 
uma vez que o Observatório 
da Indústria da FIEC rece-
beu um aporte signifi cativo 
de recursos, armazena e tra-
ta dados para a geração de 
informação e conhecimento 
prático. Isso auxilia na to-
mada de decisões dos mais 
diferentes segmentos eco-
nômicos e sociais.

Outros equipamentos di-
gitais, como computadores, 
foram pensados para garan-
tir mais celeridade em todas 
as casas (SESI, SENAI, IEL e 
CIN, além do próprio obser-
vatório), criando, inclusive, 
uma conexão imediata en-
tre todas. E assim, os planos 
foram sendo desenhados e 
desenvolvidos, até chegar a 
pandemia da Covid-19, em 
2020. “A pandemia chegou 
de uma forma muito violen-
ta e totalmente imprevisível. 
Apesar da surpresa inicial, 

não fi camos parados um 
só instante. Imediatamente 
reunimos a nossa diretoria 
e os nossos gestores para 
pensar soluções que permi-
tissem, simultaneamente, 
manter a chama da indús-
tria acesa, e dar a nossa con-
tribuição à sociedade como 
um todo, ajudando a preser-
var a vida das pessoas”, con-
tou Ricardo Cavalcante.

As decisões precisaram 

ser tomadas como a de qual-
quer empreendedor: em um 
minuto tudo pode mudar. 
Então foi necessário haver 
um know how afi ado para 
que nada fi casse parado, 
para tomar as decisões cor-
retas e, quando há uma cau-
sa para a luta, ainda mais 
força e ânimo ao levantar 
todos os dias.

Uma tarefa árdua. A 
FIEC esteve ao lado dos 
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Governos estadual e muni-
cipal em todas as ocasiões, 
sendo o primeiro setor a 
reabrir as portas e manter a 
saúde econômica em movi-
mento. O Observatório da 
Indústria fi cou a disposi-
ção dos órgãos e, desde que 
voltou, a indústria só tem 
evoluído em sua capacida-

de produtiva, cuidando em 
primeiro lugar das pessoas, 
que são o seu maior patri-
mônio.

Assim Ricardo nos rela-
tou que segue trabalhando 
em prol da indústria ainda 
mais forte, inovadora, com-
petitiva, sustentável, com 
presença global e geradora 
de oportunidades a todos e 
todas. Esse é o propósito e 

é que norteará as próximas 
ações.

“Novos cenários podem 
até exigir a pavimentação 
de novos caminhos, a ado-
ção de novas estratégias, 
mas há um propósito que 
nos move, e ele nos anima 
a seguir acreditando na in-
dústria que queremos ter”, 
fi nalizou o presidente da 
FIEC.

Era preciso 
qualifi car nossas 
estruturas para 
o novo mundo que 
estava por vir, 
onde a indústria 
4.0 já despontava 
em um horizonte 
bem próximo 
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Consumo a um clique 
de distância

Texto: Renato Ferreira-Zéro

Os números im-
pactam: no pri-
meiro semestre 
de 2020 as ven-

das on-line – sejam do co-
mércio de varejo, produtos 
e serviços – cresceram 47% 
se comparadas ao ano de 
2019, o maior em 20 anos. A 
pesquisa foi feita pela em-
presa especialista em com-
portamento do consumidor, 
Ebit/Nielsen, em parceria 
com a Elo. Estes números 

só aconteceram por conta 
da pandemia da Covid-19 
que se espalhou pelo mundo 
e impulsionou as pessoas a 
se isolarem socialmente; e, 
com isso, as redes sociais 
se tornaram protagonistas 
nos novos modos de com-
pra, venda e consumo de 
produtos e serviços.

Se você parar para pen-
sar, a década anterior foi 
marcada pela entrada e po-
pularização dos sites e apli-

cativos de relacionamento 
social no Brasil, como o Fa-
cebook, que aos poucos foi 
tornando o Orkut uma som-
bra do novo século; o Insta-
gram, que apagou os sites 
de fotografi a; e o WhatsA-
pp, que tornou o famoso 
MSN tão obsoleto a ponto 
de sua extinção. Nesta mes-
ma época, sua mãe, tia, ou 
qualquer outra pessoa mais 
velha que você te alertava: 
“sai da frente deste compu-
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tador, larga este celular, vá 
viver lá fora”... Se você pu-
xar na memória, já deve ter 
ouvido isto por aí. E a situ-
ação foi revertida em prati-
camente 100%. 

Além de ser uma válvu-
la de escape para encontrar 
seus amigos, combinar um 
bate-papo por videoconfe-
rência e publicar as rotinas 
on-line, as empresas encon-
traram neste universo o seu 
meio de sobrevivência. O 
Brasil teve que se isolar e, 
eventualmente, restauran-
tes, comércios varejistas e 
atacadistas, eventos pre-
senciais e até os espetáculos 
musicais e teatrais fi caram 
a um palmo de distância: a 
tela do seu celular.

Atualmente, por meio do 
Instagram – em um perfi l 
comercial que possui websi-
te – é possível realizar uma 
compra direta, no seu sofá, 
enquanto você assiste a um 
fi lme na televisão. Empre-
sas podem investir em pu-
blicações comerciais e dire-
cionadas, que são capazes 
de conhecer seus desejos por 
meio das buscas que você 
fez no Google, e ofertar des-
contos exclusivos em uma 
série de produtos que você 
pesquisou. E os sabores da-
quele restaurante que você 
sempre amou agora podem 
ser apreciados em sua mesa, 
no conforto do seu lar.

E mais uma vez os nú-
meros vem pra comprovar 
o tamanho do choque. A 
pesquisa da Ebit/Nielsen 

E a entrega é uma das mais 
seguras: chega na porta da 
sua casa, por uma pessoa 
devidamente equipada e 
protegida para combater e 
evitar o contágio de vírus e 
outras doenças.

Até as transferências ele-
trônicas ganharam uma 
atualização por meio da 
Pix (Poweredby Banco Cen-
tral) com a promessa das 
operações de forma instan-
tânea e sem taxas, que deve 
entrar em vigor ainda neste 
ano. Se os DOCs, TEDs e 
boletos estavam cada vez 
mais obsoletos, esta vai ser 
a vez deles acabarem defi ni-
tivamente. 

O mundo agora é digital 
e você está convidado (a) 
a entrar neste novo univer-
so de consumo, que foi re-
construído com conforto e 
comodidade para que nin-
guém se esqueça dos desejos 
do “Velho Normal”.

revela que o nosso país mo-
vimentou R$ 38,8 bilhões de 
reais entre janeiro e junho. 
As compras – de forma geral 
– representam 90,8 milhões 
de pedidos neste período.

O Novo Consumo no 
Novo Normal

Os “efeitos colaterais” 
de um novo consumo podem 
ser tidos como positivos de 
ambos os lados: tanto do 
consumidor, como das em-
presas que migraram do físi-
co para o digital. Enquanto 
o comércio sobrevive dentro 
dos inúmeros obstáculos da 
falta dos “Velhos Clientes”, 
os “Novos Clientes” agora 
não precisam se deslocar, 
fi car horas no trânsito, en-
frentar fi las de pagamento 
ou ainda disputar aquele 
espaço mais confortável no 
lugar que ia sempre.

Muitos supermercados 
do Brasil acabaram colo-
cando o catálogo inteiro de 
produtos dentro de um apli-
cativo e você não precisa 
nem se preocupar em pas-
sar momentos de tentação 
(cheio de docinhos e salga-
dinhos) nas fi las dos caixas. 
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AVANÇAMOS MUITO CONTRA A COVID.
MAS A PANDEMIA
AINDA NÃO ACABOU.

MÁSCARA 
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O USO É OBRIGATÓRIO.

SALVA.
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Viver em 
tempos 

normais... 
de uma 

nova forma
Texto: Renato Ferreira-Zéro

Nesses últimos 
meses você deve 
ter ouvido falar 
de um fenômeno 

popular chamado de “Novo 
Normal”. Tudo começou a 
partir das relações profi s-
sionais, que se transpas-
saram para as pessoais e 
familiares.Neste período, 
alguém já deve ter te aler-
tado para novas maneiras 
de encontro, novos meios de 
comunicação e muitos pro-
tocolos, onde você deve se-
guirtodos à risca.

Mas afi nal, o que é o 
Novo Normal?

Para entender melhor 
basta pensar em sua rotina 
há alguns meses. Nas pri-

meiras horas de sol, você 
passava por centenas de 
pessoas e as cumprimenta-
va (algumas delas com um 
aperto de mão); os mais 
íntimos ganhavam, talvez, 
um abraçoe todos tiravam 
uma pausa para um cafezi-
nho, bem perto um do outro. 
Na hora do almoço, mesas 
compartilhadas. O fi m do 
expediente, muitas vezes, 
era marcado por um encon-
tro com aqueles ainda mais 
próximos, em um barzinho 
ou uma pâtisserie... E vocês 
conversavam sobre a vida, 
sobre trabalho, sobre a fa-
mília e sobre muitos outros 
assuntos repletos de acordo 
com seus vínculos.

Nos fi ns de semana a di-
versão era combinar com a 
família uma sessão de ci-
nema, sabendo que enfren-
taria uma fi la enorme para 
entrar e você possivelmente 
pediria ‘licença’ até chegar 
em sua poltrona. Ou então 
tomaria sol na praia, to-
maria um banho de mar e 
caminharia tranquilamente 
pela praia.

Não importa qual fos-
se sua rotina. Esse era um 
período defi nido como“Co-
mum”. Mas desde março de 
2020, brasileiros e toda a 
população mundial foram 
surpreendidos a encarar um 
novo modo de vida que os 
impactou profundamente – 
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alguns até só com pontos 
positivos.

O Novo Normal surgiu 
da necessidade de seguran-
ça sanitária em meio a uma 
crise pandêmica que nos 
ensinou a repensar todos 
os atos e ‘vícios’ que tínha-
mos, a favor de apenas uma 
coisa: a vida. 

Quem hoje em dia tem co-
ragem de comer um bolo de 
aniversário que teve a veli-
nha assoprada pelo aniver-
sariante? Ou reservar uma 
mesa de restaurante para 
20 pessoas? Quem sabe até 
participar de uma balada 
no sábado a noite ou um 
show musical, desses que 
reúnem 15 mil pessoas?

O Novo Normal pres-
supõe repensar aquilo que 
antes era comum. Agora as 
reuniões acontecem de for-
ma on-line, os trabalhos se 
adequaram ao estilo home 
offi  ce e aquele sabor espe-
cífi co do restaurante que a 
gente tanto gosta pode ser 
apreciado na mesa de sua 
casa. Se por um lado as re-
lações humanas presenciais 
podem ter enfraquecido, por 
outro fi cou claro a necessi-
dade que temos de conexão 
com o outro a partir de nós 
mesmos.

As organizações gover-
namentais estão abrindo, 
aos poucos, as possibilida-
des da reconexão de forma 
segura - e avaliada por di-
ferentes profi ssionais técni-
cos em determinados assun-
tos, como a de segurança 

sanitária. Se você parar 
para pensar, o ato de higie-
nizar as mãos com álcool 
em gel na porta do super-
mercado se tornou ‘normal’. 
Ter na cabeça uma pistola 
de temperatura (principal-
mente nas portas de sho-
ppings) virou ‘normal’. Até 
uma visita na casa dos seus 
melhores amigos pressupõe 
você pedir licença e higieni-
zar as mãos antes de qual-
quer tipo de contato.

Diferentes órgãos de es-
tudos de Saúde têm se de-
dicado a encontrar uma 
vacina contra a Covid-19 
mundo afora; e temos, em 
nossas esperanças, o dese-

jo da cura e erradicação do 
vírus. Mas, muito além dis-
so, fi ca a lição: voltaríamos 
àqueles tempos comuns, 
ao “Velho Normal”? Neste 
tempo, reaprendemos lições 
importantes para nos man-
termos seguros e manter 
vivos aqueles que mais são 
importantes a nós.

Este artigo não acaba 
aqui. Ele fi cará aberto a 
cada um, que tem a respon-
sabilidade de reconhecer e 
avaliar o que deve prosse-
guir no pós-pandemia. Isso, 
é claro, a favor da humani-
dade e das nossas relações 
próximas, profi ssionais e 
afetivas.



36  • Revista Destaques do Ceará | www.robertofarias.com.br destaquesdoceara | Revista Destaques do Ceará | www.robertofarias.com.br •  37| destaquesdoceara ReReReReReReReReReReReReReReReReeReReReRReReReRRReRevivivivivivivivivivvivivivivivivivivviivvivvv ststststststststststststststststststststtsts aaaa aa aaa aaaaa a aaaaaa DeDeDeDeDeDeDeDeDeDeDeDeDeDeDeDDDeDeDDDDDDD stststststststststststststststtaqaqaqaqaqaqaqaqaqaqaqaqaqaqqaqqaaqqqqqqqqqqueueueueueuueueueueueueueueeueueueeeuuu ss s s sssss sss s ssssss dodododdodododddododododododododododddododdo CCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCeaeaeaeaeaeaeaeeaeaeeaeaeaeaeaeeaeaeeeaearáráráráráráráráráárárárááráráráráráráráráráárááááárá ||||||||||||||||||||||||| wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww.r.r.r.r.rr.rr.rr.rrrr.r.r.r.rr. obobobobobobobobobobobobobobobobobobobbobobobererererererererererererererererererererrere totototototototototottottoototoot fafafafafafafafafafafafafafafafaaaaafafafafaaaaaaaaririririririririririririririririririririririrrirrrrrrirrr asasasasasasasssasassassssasas c.c.c.ccc.c.c.c.c.c.cc.cc.c..c.c. omomomomomomomomommomommomomomommommommmommom.b.b.b.b.b.bb.b.bbbb.bb.b.b.bb.b.b.brrr r rrr rrr rrrrrrrrrrr •••••••••••••••  33333333333333333333333333333333777777777777777777777777777|||||||||||||||| dededededededededededededededededdddddeeeeestststststststtsttstststtststststststttsttaqaqaqaqaqaaqaqaaaqaqaaaqaaqaqaqaqqqqueueueueueueueueueueueueuueueueuueueuuueu sdsdsdsdsddsdsdsdsdsdsdsdsdsdddsdsddsdddddddocococococococococococococococcococcccccco eaeaeaeaeaeaeaeaeaeaeaeaeaeaeaaaaararararararararaaaaaaaaaaaaa

Controle total 

Rastreamento com 
Telemetria Corpvs

para sua frota

www.corpvs.com.br

C
O

N
SU

MO DE COM

BU
ST

ÍV
EL

FREADA BRUSC
A A

CELERAÇÃO BRU
SC

A

MOTOR OCIO
SOCONTROLE DE RPM



38  • Revista Destaques do Ceará | www.robertofarias.com.br destaquesdoceara |

Novos tempos  trazem Novos tempos  trazem 
mercado mais qualifi cadomercado mais qualifi cado

O setor imobiliário no Ceará 
retornou às atividades no 
dia 1º de junho e esse novo 
momento está trazendo bons 
resultados para a BSPAR, 

com números de vendas e visitas aos 
empreendimentos acima do esperado. Para a 
superintendente comercial do grupo BSPAR, 
Renata Santos, os números são resultado do 
trabalho da equipe mesmo durante o home 
offi  ce. Segundo ela, o atendimento não foi 
paralisado durante a quarentena, sendo 
realizadas reuniões online e eventuais visitas 
presenciais nos empreendimentos.

Ela considera que os contratos fechados 
são uma continuidade de relações que já 
estavam sendo construídas com clientes à 
distância antes do setor ser autorizado a 
voltar a funcionar. “O nosso trabalho junto 
com o trade foi deixar os clientes munidos 
de informações para quando pudéssemos 

Publieditorial
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voltar tudo já estivesse encaminhado”, diz. 
Uma das iniciativas para isso segundo ela, 
foi o aplicativo BSPAR App, disponível para 
IOs e Android. Voltado para os corretores, o 
instrumento oferece, por exemplo, a opção 
dos clientes visitarem os apartamentos 
decorados sem sair de casa, por meio de um 
tour virtual.

O app estava sendo desenvolvido mesmo 
antes da crise de saúde, mas foi lançado 
antes do previsto, de acordo com Renata 
Santos, superintendente comercial da 
empresa, como forma de lidarmos com os 
novos tempos que surgiram. “Nós já temos 
uma demanda hoje, da nossa própria equipe, 
atrás de material dos nossos produtos, 
folder, tabela, vídeos, fotos… Temos uma 
plataforma, que é o site, onde eles têm 
essas informações, mas hoje em dia tudo se 
transforma em app! Por mais que o meu site 
seja mobile, ele não tem a funcionalidade do 
aplicativo”, argumenta.

Após baixar o app BSPAR Corretor de 
Imóveis pela primeira vez, o usuário passa 
a ter todas as informações disponíveis 
na ferramenta mesmo estando offl  ine, o 
que é um diferencial. “Basta apertar no 
botão compartilhar e eles mandam e-mail 
ou WhatsApp direto para o cliente”, 
complementa. São transformações como 
essas, ressalta Renata, que está fazendo com 
que a BSPAR venha obtendo bons resultados 
no pós isolamento.
Sobre o mercado em si, Renata analisa que 
as compras que ocorrem nesse momento 
são mais qualifi cadas e pontua uma maior 
procura para apartamentos de alto padrão. 
“Eu vejo compras mais qualitativas, o 
consumidor está mais racional, mais seletivo. 
Ele teve tempo de procurar na internet as 
melhores condições, os melhores produtos. 
Eles estão com muitas informações do 
produto no mercado. O cliente compra o 
produto com a certeza que é o que ele quer, 
como ele vai pagar”, percebe.
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Esse é o nosso jeitinho. Aqui nos 
Mercadinhos São Luiz, a qualidade está 
muito além dos produtos selecionados 
e frutas fresquinhas. Está também em 
nosso atendimento especial que já 
é de costume. Da prateleira à sua casa, 
nosso carinho e atenção envolvem cada 
detalhe.

O nosso 
querer bem 
está em todos 
os detalhes.

slo
ga

n
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Procrastinação:  o que é, causas
e como parar de procrastinar

Talvez a palavra procrastinação soe 
estranha, mas o que o ato signifi ca 
faz parte do dia a dia de muita gen-
te.

Afi nal, quem nunca deixou para depois 
uma obrigação que tinha para fazer?

Talvez você mesmo tenha ignorado o fa-
moso ditado popular: não deixe para ama-
nhã o que pode ser feito hoje.

Pois é, adiar os seus compromissos uma, 
duas vezes não é algo tão grave, especial-
mente se ainda estiver dentro de um prazo 
de relativa tranquilidade.

O problema é quando procrastinar acaba 

Fonte: SBCoaching.

Comportamento

se tornando um hábito e prejudicando a ro-
tina da pessoa. 

Muita gente acredita que a procrastina-
ção é apenas fruto da preguiça, da falta de 
vontade momentânea de realizar algo, mas 
não é bem assim.

Conforme veremos mais à frente, exis-
tem razões emocionais e até fi siológicas 
que podem nos levar a esses adiamentos 
nocivos.

Mas fi que tranquilo, se você é um pro-
crastinador de carteirinha, aquele que sem-
pre deixa as coisas para a última hora, va-
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mos trazer neste artigo dicas para cortar 
esse mal pela raiz. 

Quer saber como? Então, é só se ligar no 
conteúdo exclusivo que preparamos para 
você. 

Boa leitura!

O que é procrastinação?

Procrastinação é o adiamento, a demora, 
o atraso em realizar determinada atividade. 

Você, muito provavelmente já sentiu 
aquela sensação de que qualquer atribuição 
parece mais interessante que os afazeres 
mais urgentes.

Digamos que você tenha, por exemplo, 
uma reunião importante na segunda-feira, 
na qual é preciso toda uma atenção e um 
estudo prévio. 

No entanto, ao invés de dedicar parte da 
sua sexta-feira – dia em que fi cou sabendo 
do compromisso – para se concentrar nisso, 
você prefere postergar essa ação para a noi-
te de domingo. 

Então, ao longo de todo fi nal de semana, 
você decide elencar outras prioridades. 

Arrumar aquele cômodo que há meses 
não recebe atenção, fazer aquela visita que 
é sempre adiada, além, é claro, dos passa-
tempos em momentos de descanso.

Por que procrastinamos? 

Vários motivos podem nos levar a pro-
crastinação. 

Quando recebemos uma tarefa com um 
prazo longo para ser cumprido, nossa rea-
ção natural é prorrogá-la para mais perto 
da data limite. 

Outro caso comum que resulta na pro-
telação são aquelas obrigações que exigem 
uma responsabilidade elevada para serem 
realizadas. 

Geralmente, fi camos aguardando uma 
ocasião ideal – que nunca chega – para que 
tenhamos todas as condições necessárias 
para desempenhar um bom papel.

A preguiça, vamos ser realistas, também 
gera muita procrastinação. 

Você está lá bem tranquilo em sua zona 
de conforto e acha que esse não é o momen-
to de executar determinada atividade. 
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Quais as causas da procrastinação?

Além desses porquês, existem outras 
causas da procrastinação, relacionadas a 
questões emocionais e fi siológicas. 

Confi ra: 

Psicológicas

Estudos estabelecem relações importan-
tes entre a procrastinação e distúrbios men-
tais como ansiedade, problemas de autoes-
tima e comportamento autodestrutivo.

Segundo o autor David Allen, criador do 
método Gett ing Thing Done (GTD), tradu-
zido para o português como “A arte de fa-
zer acontecer”, existem duas razões psico-
lógicas que levam a pessoa a procrastinar.

A primeira categoria diz respeito aque-
las tarefas menos importantes, que servem 
apenas para atrapalhar o fl uxo natural de 
uma sequência de acontecimentos. 

Como, por exemplo, organizar a sua 
mesa de trabalho para aumentar a sua pro-
dutividade. 

Já a segunda é exatamente o oposto. 
Representa aqueles compromissos mais 

sérios, que exigem um grau de responsa-
bilidade muito grande e que podem vir a 

causar consequências de um impacto signi-
fi cativo.

Nesse caso, o exemplo pode ser um tra-
balhador que adia ao máximo a entrega de 
determinada demanda por medo dela não 
estar a altura do que o seu chefe deseja.

O perigo, em qualquer um dos casos, é 
subestimar a complexidade de uma tarefa, 
caso a procrastinação deixe de ser episódios 
esporádicos e passa a se tornar um hábito.

Fisiológicas

Quanto às raízes fi siológicas da procras-
tinação, a maioria dos estudos, levam ao 
envolvimento do córtex pré-frontal. 

Para quem não sabe, essa área do cére-
bro tem como principais funções atuar no 
planejamento, controle de impulsos, deter-
minação do foco e fi ltro de estímulos gera-
dores da distração. 

A pouco utilização dessa área, assim 
como pequenas lesões na região, podem le-
var ao aumento da procrastinação, uma vez 
que a pessoa se deixa levar mais facilmente 
por distrações externas. 

É algo parecido ao que acontece com 
os pacientes com Transtorno do Défi cit de 
Atenção com Hiperatividade (TDAH), em 
que o córtex pré-frontal é menos usado.

Quais os impactos da procrastinação na 
sua vida? Procrastinacao quais impactos 
na sua vida

A procrastinação pode trazer muitos im-
pactos na vida de uma pessoa, quase todos 
eles negativos. 

Em uma apresentação no Youtube, o pes-
quisador e psicólogo Tim Pychyl, que estu-
da o tema há mais de 20 anos, explicou que 
o ato pode afetar não apenas a saúde men-
tal, como a física também. 

Segundo ele, não se trata somente de 
falta de tempo, procrastinar tem a ver com 
uma incompetência na hora de gerir as pró-
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prias emoções.
Pychyl compara o adiamento 

das tarefas com outras medidas 
pouco racionais que tomamos em 
situações específi cas, como beber 
para afogar as mágoas ou descon-
tar nossas frustrações na comida, 
por exemplo.

Ou seja, são saídas paliativas, 
que podem até trazer um bem-es-
tar momentâneo, mas que logo de-
pois já tem o seu efeito encerrado.

Qual a relação entre procrasti-
nação e a saúde mental?

Logo, podemos dizer, sem medo, que 
procrastinação está diretamente ligada a 
nossa saúde mental. 

Mais precisamente, com a maneira que 
lidamos com as nossas emoções desafi ado-
ras e estados de humor negativos – tédio, 
ansiedade, frustração, ressentimento e inse-
gurança.

Em um estudo realizado por Pychyl, con-
seguiu-se encontrar a principal defi nição do 
porquê as pessoas procrastinam: elas prefe-
rem lidar com a urgência imediata de com-
bater o humor negativo do que completar 
uma tarefa.

Usando outras palavras, o prazer de su-
perar a ansiedade que a obrigação de fazer 
algo traz é uma prioridade em relação a se 
comprometer em cumprir a atividade de 
uma vez.

É a tal história do beber para afogar as 
mágoas. Mais vale esquecer os problemas 
por um tempo do que tentar compreendê-
-los e resolvê-los. 

Por que o ato de procrastinar pode fazer 
mal à sua saúde?

O problema é que tudo isso gera um cír-
culo vicioso. 

Como o adiamento de uma incumbência 
gera um alívio imediato, a nossa tendência 

é repetir esse comportamento para continu-
ar recebendo esse prazer.

No entanto, os pensamentos que temos à 
respeito da procrastinação aumentam ain-
da mais a nossa sensação de culpa o que 
leva a mais protelações.

Só que essas reiteradas postergações 
não impactam somente na baixa produ-
tividade, mas também em males a nossa 
saúde. 

Estresse crônico, sintomas relaciona-
dos com a depressão e ansiedade, hiper-
tensão e até doenças cardiovasculares são 
alguns dos problemas ligados à procras-
tinação. 

Quais são os tipos de procrastinadores?

Procrastinação não tem a ver com pre-
guiça somente e pode desencadear conse-
quências mais sérias de saúde. 

Se você tem o hábito de empurrar as obri-
gações com a barriga é bom fi car atento ao 
seu comportamento.

Descobrir qual tipo de procrastinador 
você é, é um bom começo. 

Existem dois perfi s principais: o relaxado 
e o tenso-nervoso. 

Conheça, agora, um pouco mais sobre 
cada um deles.



46  • Revista Destaques do Ceará | www.robertofarias.com.br destaquesdoceara |

Relaxado

O tipo relaxado é aquele acha sua obri-
gações chatas e não vê o impacto que deixar 
de fazê-las pode causar em uma rotina pro-
dutiva. 

Por isso, ele prefere substituir suas res-
ponsabilidades por outras tarefas mais pra-
zerosas.

Por exemplo, você difi cilmente vai ver 
um procrastinador relaxado abrir mão de 
seus hobbies ou da sua vida social ao mes-
mo tempo que foge de um projeto ou ativi-
dade profi ssional.

Ele evita o incômodo, angústia e ansieda-
de para direcionar as suas energias a passa-
tempos mais agradáveis.

Tenso-nervoso

Já o tipo tenso-nervoso tem uma relação 
diferente com a procrastinação. 

Ele tem consciência que as suas obriga-
ções são importantes, no entanto, se sente 
incapaz de conseguir realizá-las, pelo me-
nos, em um primeiro momento.

Então, o que ele faz? Posterga. Deixa 

para amanhã com a desculpa que vai estar 
mais descansado e preparado para cumprir 
suas responsabilidades de maneira mais as-
sertiva.

Acontece que, quando o dia seguinte 
chega, ele continua se sentindo sem condi-
ções de realizar o que precisa. 

Como consequência, a tensão, o estresse 
e o nervosismo só aumentam, até chegar o 
ponto de se tornarem insustentáveis.

E aí, conseguiu identifi car que tipo de 
procrastinador é você? 

Assim, fi ca mais fácil de encontrar saídas 
para acabar com esses adiamentos que não 
levam a lugar nenhum. 

Pelo contrário, só trazem sentimentos 
ruins e aumentam o nosso sentimento de 
culpa por não estarmos cumprindo com os 
nossos deveres.

Dicas para parar de procrastinar

Sempre há tempo para revermos nossas 
ações e buscarmos uma mudança de hábi-
tos mais positiva. 

Separamos cinco dicas que prometem 
acabar com a procrastinação. 

Confi ra, essa transformação só depende 
de você: 

Identifi que um padrão

O primeiro passo é tentar identifi car um 
padrão. 

Procure analisar o que faz você procras-
tinar: existe algum tipo de atividade especí-
fi ca que promove essa adiamento? 

Ou o que tira a sua atenção do que real-
mente importa?

Ao se fazer essas perguntas é possível 
verifi car um modo de agir e assim buscar 
criar mecanismos que evitem esse compor-
tamento nocivo.
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Bloqueie estímulos externos

Quem já tem uma difi culdade maior para 
conseguir se concentrar, qualquer atração 
externa vai prejudicar ainda mais essa busca 
pelo foco.

As pessoas que trabalham com home offi  ce 
sofrem muito com isso. 

Volta e meia o entretenimento vai parecer 
ser mais interessante que as obrigações pro-
fi ssionais.

Uma boa saída é criar um cronograma, que 
imite uma jornada tradicional, com uma carga 
mínima de trabalho diário e horários de inter-
valo e descanso.

Faça uma coisa de cada vez

Se você já está com difi culdades de realizar 
uma tarefa de cada vez, imagina se resolver 
assumir mais de um compromisso.

Mesmo que você seja da geração Y e se ca-
racterize pela capacidade multitarefa, priori-
ze terminar uma obrigação primeiro antes de 
partir para outra. 

Mais vale entregar um serviço bem feito do 
que dois não tão bons. 

Divida a tarefa em vários passos

Outra boa maneira de evitar a procrastina-
ção é transformar suas responsabilidades em 
afazeres um pouco mais prazerosos, é dividi-
-los em diferentes partes.

Assim, você pode conquistar pequenos ob-
jetivos que vão trazer motivação para concluir 
com perfeição o compromisso em sua totali-
dade. 

Transforme uma tarefa complexa em ou-
tras menores e mais acessíveis e consiga cum-
prir com suas obrigações dentro do prazo e 
sem sofrer com a ansiedade.

Controle antes que se torne um hábito

Como dissemos, adiar uma atividade um 

ou duas vezes, quando o prazo é bem ex-
tenso, não é um grande problema. 

A questão começa a fi car séria quando o 
que era algo eventual e corriqueiro vira há-
bito.

Por isso, tente ao máximo controlar essa 
prática antes que ela vire rotina. 

Todas as dicas anteriores vão ajudá-lo 
nesse sentido. 

Como o coaching auxilia no processo de 
mudança de hábito?

Além disso, lembre-se que você nunca 
está sozinho. 

Sempre é possível recorrer ao suporte da 
principal metodologia de desenvolvimento 
humano do mundo: o coaching.

Com esse apoio de luxo, você pode se 
conhecer melhor e sobretudo ser o ver-
dadeiro gestor dos seus sentimentos que, 
como vimos, é fundamental para quem 
busca combater a procrastinação.

Conte com o processo de coaching e 
utilize os seus pontos fortes para mudar 
aqueles hábitos que são nocivos a sua 
vida e que impedem você de conquistar 
os seus objetivos. 
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Conheça aplicativos contra procrastina-
ção

A tecnologia – que traz benefícios a di-
ferentes segmentos – também está ao seu 
lado no combate à procrastinação.

Fizemos uma lista com sete aplicativos 
que prometem acabar com o adiamento de 
tarefas. São exemplos de programas dos 
mais básicos e conhecidos até inovações 
menos famosas: 

Pomodoro

O app utiliza o mesmo método desenvol-
vido por Francesco Cirillo nos anos de 1980, 
que consiste em manter o foco em uma ati-
vidade durante 25 minutos. 

Segundo Cirillo, essa divisão de tempo, 
com intervalos pré-determinados, aumenta 
a agilidade mental. 

TeuxDeux

É mais fácil manter uma planejamento 
seguindo um cronograma. 

O TeuxDeux funciona como um geren-
ciador de listas, você pode criar categorias 
e hierarquizar tarefas por ordem de impor-
tância. 

Além disso, atividades programadas não 
feitas são transferidas automaticamente 
para o próximo dia.

Asana 
App famoso na administração e execu-

ção de tarefas. 
Ele funciona muito bem tanto no geren-

ciamento de trabalhos em equipe, quanto 
na organização de uma rotina individual. 

Freedom 
Os estímulos externos são os principais 

pontos fracos do procrastinador. 
Para ajudar você a manter o foco, o Fre-

edom bloqueia páginas por até oito horas, 
impedindo que a sua atenção se dissipe e a 
sua produtividade diminua.

Instapapper

O Instapapper tem um objetivo seme-
lhante ao anterior: impedir que você caia 
em armadilhas que tirem a sua atenção.

No entanto, a abordagem é diferente. 

Ele permite que você acesse conteúdos 
em ambientes seguros, sem anúncios ou 
pop-ups.

StayFocused 

Ele não é um aplicativo, mas sim uma ex-
tensão do navegador Chrome. 

Sua principal aplicação é limitar o tempo 
que você perde navegando em alguns sites. 

O controle das páginas e o limite de na-
vegação é seu.

Toggl 

É um dos apps mais completos no senti-
do de gestão do tempo. 

Com ele é possível mensurar o tempo 
exato gasto em cada atividade e visuali-
zar graficamente todos os dados coleta-
dos. 

Assim, você consegue fazer uma análi-
se mais ampla de como está utilizando as 
suas horas de produção.

Livros sobre procrastinação procrasti-
nacao livros sobre

Se você não é muito adepto às tecno-
logias ou está em busca de mais opções 
para entender um pouco mais sobre a 
procrastinação, os livros a seguir são óti-
mas alternativas nesse sentido:

A arte da procrastinação, de John Perry

Criado para procrastinadores de car-
teirinha, o livro mostra que é possível 
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realizar muitas coisas (e de maneira bem 
feita) mesmo as deixando para depois. 

Para isso, é preciso reconhecer o seu há-
bito de deixar tudo para depois.

Disciplina Inabalável, de Paulo Wesley

Voltado para aqueles que querem con-
quistar os seus objetivos, a obra ensina 
como criar disciplina e ter força mental para 
ir em busca dos seus sonhos. 

É uma ótima pedida para quem quer 
vencer a procrastinação e atingir o sucesso.

ProcrastinAÇÃO, de Lílian Soares

O título do livro já diz muito: como ven-
cer o ato de procrastinar através da ação, 
atitudes que vão impedir você de adiar ta-
refas. 

Soares convida o leitor a, junto com ela, ir 
em busca da produtividade. 

O Coaching como ferramenta de trans-
formação 

Aplicativos e livros podem ser elemen-
tos complementares importantes na sua 
busca pela melhor versão de si mesmo. 

Todos esses recursos podem ajudar na 
conquista dos seus objetivos e na poten-
cialização dos resultados atingidos pelo 
coaching, a sua ferramenta de transfor-
mação.

É inegável que a metodologia de de-
senvolvimento humano é a mais indicada 
para quem deseja mudar de hábitos e ir 
atrás do seu potencial infinito.

Pare de procrastinar e invista em uma 
formação que realmente vai impactar po-
sitivamente a sua vida. Acesse o site da 
SBCoaching e conheça os diferentes cur-
sos que a instituição oferece.

Chega de empurrar mais essa decisão 
com a barriga. Suas metas pessoais e pro-
fissionais não vão se realizar sozinha.

Conclusão

Não deixe para amanhã, o que pode ser 
feito hoje. 

A sabedoria popular diz tudo nesse di-
tado. 

Ainda mais depois de descobrir que 
procrastinação não é sinônimo apenas de 
preguiça, pode ser algo muito mais sério e 
precisa ser evitado antes que se torne um 
hábito.

Sua saúde mental e física está em jogo, 
não brinque com isso. 

Esse é o tipo de coisa que não dá para 
empurrar com a barriga.

Não procrastine. Nos conte agora mesmo 
as suas impressões a respeito deste artigo 
que você acabou de ler.
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CHEGOU O TOP DO MERCADO
S C A N N E R  I N T R A O R A L  3 S H A P E  T R I O S

A odontologia digital passa primeiro aqui!

Unidades Clínicas
bem perto de você

(85) 3272.1771
perboyre.com.br

clinicaperboyrecastelo
Responsável Técnico: Dr. Manoel Perboyre Castelo Gomes CRO/CE 539
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A Educação e os novos 
desafi os em frente a um 

aparelho digital
Texto: Renato Ferreira-Zéro

A Educação à Dis-
tância, o famoso 
EaD, se tornou 
uma realidade 

quase obrigatória a milha-
res de brasileiros e outros 
estudantes ao redor do 
mundo. Há quem já estives-
se acostumado com a moda-
lidade – uma vez que ela é 
oferecida por diferentes Ins-
tituições de Ensino Superior 
a preços mais populares –, 
mas existem também aque-

les que sequer sabiam ma-
nusear os recursos de um 
computador, inclusive al-
guns professores.

O primeiro trimestre de 
2020 foi um momento tran-
quilo para parte da comu-
nidade acadêmica, os estu-
dantes. Os profi ssionais de 
educação, uma parte deles, 
aproveitaram a ocasião para 
replanejar as aulas poucas 
semanas depois, já pensan-
do no atraso daquele tem-

po. Mas entramos no último 
trimestre do ano e as coisas 
acabaram não sendo como o 
esperado. 

Todo o desencadeamento 
foi acarretado pela pande-
mia da Covid-19, como sa-
bemos. Contudo, os rumos 
tomados precisaram entrar 
de forma imediata e em si-
nergia com a vontade de 
aprender. No Brasil, poucas 
instituições retomaram as 
aulas presenciais, de forma 

Foto: Freepik
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personalizada, com reveza-
mentos de alunos e levando 
a segurança sanitária em 
primeiro lugar – compreen-
de-se, com razão, que é pre-
ciso estar bem para poder 
aprender e ensinar. Porém, 
nenhum destes espaços de 
ensino abandonou as novas 
modalidades de ensino re-
moto.

Isso tudo, é claro, foi au-
torizado pelo Conselho Na-
cional de Educação (CNE) 
por compreender que aqui-
lo que se aprende on-line 
pode ser agregado a carga 
horária obrigatória de um 
estudante.

A Educação para crianças 
e adolescentes

Se você é mãe ou pai de 
uma criança e/ou adoles-
cente, sabe como é difícil 
prender a atenção dos fi lhos 
quando se trata de estudar. 
Qualquer coisa parece mais 
interessante do que estar 
presente em uma web-au-
la, onde a interação com o 
educador ou educadora é 
mínima e todos os microfo-
nes devem permanecer des-
ligados.

Especialistas das diferen-
tes áreas, como psicologia 
e pedagogia, recomendam 
que é importante estabele-
cer rotinas, para que não 
se perca aquilo que já foi 
aprendido – mesmo que de-
pois tudo vá ser revisado. É 
primordial manter a mente 
ativa. De forma mais lenta, o 
ano está passando, acaban-
do, e é preciso compreender 

que este não é um período 
de férias. Parece desafi ador? 
É mesmo.

A Educação para estu-
dantes de graduação e pós-
-graduações

Já quem está acostumado 
com o Ensino Superior sen-
tiu um impacto um pouco 
menor. Por mais que exista 
a necessidade de estar pre-
sente na sala de aula, de 
interagir, trocar ideias e su-
gerir soluções – gerando o 
debate – houveram diversas 
oportunidades de criar am-
bientes virtuais para perma-
necer ativo.

Desde os grupos do apli-
cativo WhatsApp aos do Fa-
cebook, fóruns das faculda-
de e encontros marcados no 
Google Meet, as disciplinas 
de graduação e pós-gradu-

ção puderam ser absorvi-
das de maneira satisfatória. 
Claro que esta é uma reali-
dade generalizada; alguns 
estudantes tiveram que 
aprender a trabalhar com 
sistemas de interação on-li-
ne, adequar um espaço de 
estudos, e diferentes verten-
tes para que o aprendizado 
fosse concluído.

O que fi ca de lição é que 
a Educação não para. É um 
momento que muita gente 
lidou com situações de cri-
se, com problemas tecnoló-
gicos e com uma rotina de 
estudos dentro de casa. E 
que a lição seja feita! 2021 
vai chegar com uma comu-
nidade acadêmica afi ada 
em criar conexões para faci-
litar a aprendizagem.

Foto: Freepik
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Papo de Mulher
Por Sheslyda Farias

A Influência Digital

O Mundo agora 
se voltou para o 
digital e, diga-se 
de passagem, ele 
fi sgou a todos e 

todas!
A verdade é que a audiência 

da televisão caiu e as redes 
sociais tornaram-se as nossas 
queridinhas, independente da 
nossa idade. 

As empresas tiveram que se 
adequar e o marketing teve que 
se reinventar, a “nova profi ssão” 
de Digital Infl uencer se afl orou 
e este é um segmento que está 
a cada dia mais em ascensão. 
Procuradas (os) por grandes 

marcas já consolidadas, além das 
pequenas que desejam tornar-se 
conhecidas, estes profi ssionais 
tem seu tempo dedicado, quase 
ou até de forma exclusiva, às 
mídias digitais.

E não para por aí: existem 
hoje diferentes linhas que você 
pode escolher: Moda, Fitness, 
Culinária Gourmet , Turismo, 
Costumes Saudáveis, Humor, 
Público Infantil e por aí vai...

A verdade é que todos hoje 
querem um pouquinho de 
audiência e fama... Quem nunca 
se pegou fazendo a famosa selfi e 
só para ver o número de curtidas 
e comentários?

No Brasil existem algumas 
infl uencers que conquistaram 
seu espaço em outros países. 
É o caso da famosinha Th assia 
Naves, 30 anos, publicitária, 
que resolveu em 2009 criar 
seu blog e logo mais chegou 
às redes sociais. Hoje ela já 
acumula mais de 3,5 milhões de 
seguidores, garantindo uma bela 
fortuna conquistada com seu 
trabalho. Outra Infl uencer bem 
conhecida é a Gabriela Pugliesi, 
que deu o pontapé mostrando 
aos seguidores seu rotina 
de exercícios e alimentação 
saudável. Com certeza inspirou 

A verdade é 
que todos hoje 
querem um 
pouquinho de 
audiência e 
fama...

Gabriela Pugliese
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e inspira muitas pessoas a mudarem seu estilo de 
vida.

Falando em nosso estado, no Ceará a lista 
também é bem vasta. 

O destaque para sem sombra de dúvidas são 
para as esposas dos cantores Wesley Safadão e Xand 
Avião: Th yane Dantas e IsabeleTemoteo. Elas são 
fi gurinhas “carimbadas” no Instagram, dividindo 
diariamente sua rotina com seus seguidores. 
Tudo com uma forma bem sutil de “vender seus 
peixes”, digamos assim. Muito bem assessoradas, 
fazem diversas campanhas para empresas locais e 
nacionais. Mas o que o povo quer mesmo saber é o 
dia a dia dos famosinhos e famosinhas.

O destaque em nossa cidade também vai para 
as socialites e para empresárias que gostam de 
dividir seus gostos e rotinas. É o caso da Defensora 
Publica @robertaquaranta, que caiu no gosto da 
sociedade cearense através de seu carisma, simpatia 
e inteligência. Circula por aí que o que ela posta 
vende. A que se atribui tamanho engajamento? 
Podemos dizer que seja ao seu estilo e sinceridade 
de abordar todos os assuntos postados por ela.

O que não se pode negar é que conteúdo digital 
não é para amadores. Deixarei aqui uma listinha 
de infl uencers que curto e quem sabe você pode se 
identifi car também!

Moda, Casa e Viagens: @robertaquaranta
Estilo Saudável: @brunawaleska
Viagens e Turismo: @vemtambem
Alimentação Saudável: @julianabarrosnutri
Gourmet: @luizvitor
Palavras Edifi cantes: @samuel_vagner

Thyane Dantas

Isabele Temoteo

Roberta Quaranta

Thássia Naves
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