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POR QUE EU
PROCRASTINO?
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E
AUTOSSABOTAGEM
OU PREGUICA?

A proscrastinacao é a decisao
de adiar tarefas. Ja quero
comecar aliviando sua
consciéncia e informar que é ,
absolutamente, natural do ser
humano procrastinar.

O efeito mais negativo da
procrastinacao é quando isso
se torna um habito, quando se
torna um padrao mental. Sabe
quando o Google completa uma
palavra que vocé comecou a
digitar?!



Pois, entao, se vocé sempre adia
tarefas e comeca a acreditar que
sO funciona sob pressao, o seu
cérebro comeca a agir como o
Google. Sua mente repete o
padrao negativo de nao realizar a
tarefa no tempo desejado.

O nosso cérebro nao reconhece
recompensas a longo prazo, logo,
tendemos a gostar de fazer
tarefas em que a recompensa €
imediata. O nosso cérebro nao
reconhece recompensas a longo
prazo, logo, tendemos a gostar
de fazer tarefas em que a
recompensa é imediata.



Em geral, procrastinamos tarefas
que nao gostamos de fazer, nas
quais iremos gastar muita
energia para realizar, ou quando
€ novo e estamos inseqguros, e
também quando nao sabemos
por onde comecar ou a tarefa
nao se conectar com o que voceé
acredita.

Algumas pessoas conseguem
agir mediante pressao e
funcionam com prazos, outras
ficam paralisadas e sequer
realizam o que deveriam.
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COMO PARAR

DE

PROCRASTINAR
?




VENCENDOA
PROCRASTIN(ACAO)

A procrastinacao crénica
atrapalha sua produtividade e
pode gerar desconfortos como
a culpa, angustia, ansiedade,
entre outros.

O primeiro passo para vencer a
procrastinagao & aumentar o
seu desejo para alcangar o
resultado, concomitantemente
ao aumentar a sua
seguranca. Significa vencer o
medo e o comodismo.



Para qguem procrastina pequenas
tarefas, um bom Planner
semanal resolve. Ao fazer um
Planejamento semanal, voceé ira
organizar suas tarefas,
colocando prazos e visualizando
recompensa.

Uma boa estratégia para parar
de procrastinar é reprogramar a
sua mente. Fago isso com meus
clientes usando a PNL
(programacao neurolinguistica).
Vocé ira mudar a estrutura atual
dos seus pensamentos.
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MOTIVACAO
PARA PARAR DE
PROCRASTINAR



Uma boa estratégia para parar
de procrastinar € reprogramar a
sua mente. Faco isso com meus
clientes usando a PNL
(programacao neurolinguistica).
Vocé ira mudar a estrutura atual
dos seus pensamentos.

Comece listando os motivos que
vocé entende como negativos
guando voce se VE
procrastinando. Por exemplo: 1.
perder oportunidades. 2. nao
otimizar o tempo e fazer tudo
correndo. 3. deixar de realizar
sonhos. 4. sentimento de culpa e
derrota.



5. realizar um trabalho malfeito
por ter sido feito as pressas.

Agora liste como seria se voceé
nao procrastinasse. Por
exemplo: 1. aumento da
produtividade. 2. sentimento de
orgulho. 3. sentimento de
seguranca e capacidade. 4.
otimizacao do tempo. 5. sucesso
pessoal e profissional.




Com a lista acima sempre em
maos, comece a planejar sua
semana. Tenha um dia
especifico para fazer o
planejamento da semana
posterior. Tenha um bom
planner semanal/mensal e faca
a checagem da realizacao das
tarefas.

Se voce for muito visual,
coloque essas listas em local

que sera visto muitas vezes ao
dia.



04

VENCENDO A
PROCRASTI-
NAGAO NA
PRATICA




Fazer uso de aplicativos e do
timer para realizar suas tarefas
é uma excelente estrategia.

Se voceé procrastina porgue fica
muito em redes sociais,
coloque um alarme para tirar
voceé daquele padrao.
Movimente. Mude o jeito e o
horario em que vocé faz as
coisas. Use a tecnologia a seu
favor.




Hoje temos aplicativos como

o StickK, TeuxDeux, Be
Focused; Procrastination
Hack; Meu

Pomodoro; AppDetox, Flat
Tomato; Cuckoo e o Focus Timer
Reborn que irao ajudar voceé a
vencer o habito de adiar.

Outro importante passo € mudar
a frase "EU TENHO QUE" para "EU
DECIDO, EU OQUERO" fazer
determinada coisa em tal prazo.
Isso mudara seu mindset. Deixara
o0 ambito da obrigacao, dando
mais um ar de leveza para a
tarefa a ser realizada.



E imperioso tomar consciéncia
de como vocé se posiciona.
Parar de jogar os dados para o
universo com a desculpa de que
vocé é otimista e que vai dar
tempo ou algo caira do ceu e
sera a solucao.

Algo que funciona muito €
desmembrar a tarefa em
pequenos passos. Exemplo: Se
vocé esta adiando a entrega do
Trabalho de Conclusao do
Curso. Comece planejando
quanto fara por dia. Faca a
estrutura do texto.



Separe todos a pesquisa que
vocé ira usar. Coloque no
planejamento semanal um
tempo por dia que voceé
dedicara aquela tarefa. Coloque
prazo. Comece.

Em suma, as vezes a nossa
procrastinacao conta algo

sobre nos. Se SOmos
perfeccionistas; ou se
realmente estamos

insatisfeitos com determinado
aspecto da vida; ou, por fim, se
nao nos sentimos preparados
para lidar com algo. O
autoconhecimento é a chave.
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