
@ ‌g a r c i a pa o l l a

POR QUE SUA 
MENTE NÃO 
DESLIGA? 
Como reduzir a sobrecarga com 
produtividade consciente, sem abrir 
mão do equilíbrio da vida pessoal.



@ ‌g a r c i a pa o l l a

Você não está  
só cansado.
Você está sobrecarregado.
 

Existe uma grande diferença que talvez   
você nunca tenha percebido.
 

Cansaço passa. Uma boa noite de sono, um final de 
semana mais tranquilo… e o corpo responde.   

Você se recupera.  

Mas o que muita gente vive hoje não é cansaço. 


É um estado constante de sobrecarga. 


A cabeça não para.  

Os pensamentos não desaceleram.  

Mesmo nos momentos de pausa, existe um ruído de 
fundo que continua ativo. 


E isso muda completamente o jogo.

Porque não importa o quanto você descanse…
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@ ‌g a r c i a pa o l l a

Se a sua  
cabeça continua 
acelerada, você 
não se recupera 
de verdade.
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@ ‌g a r c i a pa o l l a

O novo normal  
(que está te custando caro)

Com o tempo, esse estado começa a parecer normal.
 

Você se acostuma: 


pensar em várias coisas ao mesmo tempo

antecipar problemas o tempo todo

resolver tudo com urgência

sentir que nunca está realmente “em dia”



E o mais perigoso:  

Você começa a associar isso à produtividade. 


Como se viver acelerado fosse sinônimo de estar 
produzindo mais. 


Mas, na prática, o que acontece é o contrário.  

Você faz mais… 
mas com menos qualidade.
 

Com mais desgaste. 


E com uma sensação constante de 

estar sempre atrasado.
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@ ‌g a r c i a pa o l l a

Eu conheço  
esse lugar
Porque eu vivi isso na prática.
 

Durante anos, eu trabalhei em um ambiente de alta 
pressão, metas e cobrança constante.



Era um ritmo intenso. E eu respondia bem a ele.



Afinal eu tinha bons resultados
 

Batia metas
 

Tinha um bom retorno financeiro.
 

Mas existia um custo que não era visível de imediato.  
Minha cabeça não desligava. Mesmo fora do trabalho, 
eu continuava pensando, no que tinha para fazer, nas 
metas futuras, antecipava todas as “pendências” ,  o 
trabalho e as minhas tarefas ocupavam os meus 
pensamentos o tempo todo.  

O descanso nunca era completo.
 

O corpo estava parado… 
mas a mente continuava ativa.  

Até que o corpo começou a dar sinais.
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@ ‌g a r c i a pa o l l a

Primeiro, uma paralisia facial causada  
por estresse. Foi um susto.   

Mas, como acontece com muita gente, eu fiz 
o que parecia mais lógico:  
me recuperei… e voltei para a mesma rotina.

Mesma intensidade. 
Mesma cobrança. 
Mesma falta de cuidado.

Só que dessa vez, o corpo respondeu de forma mais 
forte. Eu desenvolvi uma doença autoimune:  
artrite reumatoide.  

E ali não dava mais para ignorar. Eu não conseguia 
fazer coisas simples do dia a dia, como levantar da 
cama, abrir uma pasta de dente.  


Foi nessa situação que eu entendi algo muito 
importante:  

Não era só sobre trabalhar muito,  
era sobre como eu estava vivendo,  
e principalmente, como a minha mente

estava funcionando.



@ ‌g a r c i a pa o l l a

Práticas que 
mantém tudo isso 
acontecendo
Quando a sobrecarga aparece, a tendência  
natural é tentar resolver do jeito que você  
aprendeu a vida inteira: 


estendendo o trabalho além do limite;

buscando saídas o tempo inteiro, sem pausa;

se apoiando em listas e planejamentos para 
tentar controlar tudo;

abrindo mão do descanso para ver se consegue 
render mais.



Só que esse é exatamente o problema.  

Porque a sobrecarga mental não se resolve  
com mais esforço.
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@ ‌g a r c i a pa o l l a

As armadilhas 
que parecem 
solução
Existem alguns comportamentos que parecem ajudar… 
mas, na prática, só mantêm você preso nesse ciclo.
 

A primeira delas é a falsa pausa.



Você sente que precisa descansar. 
E tenta parar.



Mas a pausa vira tela. 


Vídeos, redes sociais, conteúdo. 
Isso não desacelera a cabeça.
 

O descanso não é completo.

 

Seu corpo pode estar parado....

Mas seus pensamentos continuam ativos.  

Isso alimenta o mesmo padrão de estímulo constante. 
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@ ‌g a r c i a pa o l l a

A segunda armadilha é pensar demais.

Você tenta organizar tudo na cabeça.
 

Simula cenários. 
Antecipa conversas. 
Revisa decisões.



Mas pensar em excesso não traz soluções.



Só aumenta a quantidade de pensamentos. 
E existe ainda a sensação constante de urgência.



Tudo parece importante. 
Tudo parece para agora.  

E você passa a viver sempre na correria, com a 
sensação de que está sempre apagando incêndio.

O que realmente 
muda o jogo
A mudança não começa na sua rotina.
 

Ela começa na sua forma de reagir e na organização  
dos seus pensamentos. 


Porque quando sua cabeça está organizada,  
você continua cumprindo com todas suas obrigações,  
com mais precisão, com menos desgaste emocional, 
produzindo de forma consciente, sem abrir mão do 
equilíbrio da vida pessoal.
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@ ‌g a r c i a pa o l l a

A produtividade 
deixa de ser 
esforço 
constante… 


e passa a ser 
consequência de 
organização pela 
aplicação de  
um método.
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@ ‌g a r c i a pa o l l a

Um ponto de 
partida simples
Antes de tentar reorganizar sua rotina, existe algo 
mais básico e mais poderoso.



Se programe para fazer pequenas pausas  
durante o seu dia .



Não como algo complexo. Mas como um ponto de 
interrupção do automático.  

Pare por alguns segundos. 
Respire de forma consciente. 
Perceba o ar entrando e saindo.  

Pode parecer simples demais. 


Mas é exatamente aí que está o ponto. 
Você não precisa, nesse momento, resolver tudo. 
Você precisa sair do modo automático desse lugar 
de correria constante e sensação de que sempre 
está faltando algo a ser feito..
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@ ‌g a r c i a pa o l l a

O que acontece  
se nada mudar
Se você continuar no mesmo padrão… 


A tendência não é estabilizar.
 

É intensificar.
 

Sua cabeça continua acelerada, sempre na correria. 
O corpo acumula tensão. 
A vida pessoal começa a ficar em segundo plano.
 

E, aos poucos, você começa a 
viver no limite sem perceber.
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Existe outro 
caminho

@ ‌g a r c i a pa o l l a

E não, não é sobre abandonar sua rotina  
ou deixar de produzir.
 

Ele envolve aprender a:



      Reduzir a sobrecarga  
      Organizar seus pensamentos 
      Se manter no controle dos seus pensamentos   

      Sustentar produtividade sem perder o equilíbrio   


Isso não acontece por acaso.  


Existe um processo.

Existe um método.

E ele pode ser aprendido.


da sua vida

mesmo em dias intensos.  
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@ ‌g a r c i a pa o l l a

Pra finalizar
Talvez você não esteja cansado da sua vida.



Talvez você esteja cansado de viver no automático 
sempre na correria, sem conseguir “desligar” mesmo 
quando tenta descansar. E isso muda completamente 
o que precisa ser feito a partir daqui.

Próximo passo
Se esse conteúdo fez sentido pra você…



Então o próximo passo não é parar por aqui. 
É continuar.
 

Aprender como aplicar isso na prática.  
E, principalmente, viver isso no seu dia a dia. 

E isso é o que eu vou te ensinar, no evento  
“A Chave da Produtividade Consciente”,  

no dia 09/04 às 20h, um evento online e gratuito, preparado 
para você, que quer reduzir a sobrecarga, com produtividade 

consciente, sem abrir mão do equilíbrio da vida pessoal.


