Hora de descobrir de uma vez por todas o que te faz perder prazos ou demorar para alcançar objetivos. Faça o teste para descobrir que tipo de procrastinador(a) você é! Como todos têm um pouco de cada perfil, o resultado do teste irá mostrar o quão presente é cada um dos procrastinadores em você.

Clique aqui para colocar a mão na massa e fazer o teste.
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image6.png
Prefiro metas alcangéveis a metas ambiciosas.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente

A execugéo é mais importante que aideia e a
viséo do todo.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente
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Gosto de sugerir ideias e objetivos mais do que
executar o que sugeri.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente

Jé me disseram que idealizo demais as coisas.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente
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Quando um projeto me causa ansiedade, travo
e néo consigo inicia-lo.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente

Sempre comego pelas tarefas que me desafiam
mais.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente
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Gosto de sair da minha zona de conforto.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente

Costumo ter medo de nao dar conta do que me

pedem.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente
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Néo trabalho bem sobre presséo.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente

O tédio me deixa desmotivado para trabalhar.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente




image11.png
Meus resultados sdo melhores quando tenho
pouco tempo para executar um projeto.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente

Gosto de prazos longos para que possa concluir
meus projetos com calma.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente
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Néo sei ficar parado.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente

Sinto que o dia néo tem horas suficientes.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente
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Mesmo sendo uma pessoa produtiva, parece
que sempre falta terminar algo.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente
Nem concordo, nem discordo

Discordo parcialmente

Discordo totalmente

Tenho obrigagdes demais para poder focar no
que realmente quero.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente
Nem concordo, nem discordo

Discordo parcialmente

Discordo totalmente
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Se preciso fazer algo que néo gosto, demoro a
fazer ou nem fago.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente

Trabalho melhor com uma rotina esturutrada e
previsivel

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente
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Gosto que me digam o que precisa ser feito.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente

S6 fago algo se entendo a razéo por trés.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente
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Nenhum de n6s se encaixa apenas em um tipo de procrastinador. A seguir vocé
encontraré uma porcentagem associada a cada perfil, ela indica a intensidade
dele em sua personalidade. Com base nos perfis com maior porcentagem, vocé
Ppoderé tragar estratégias para vencer a procrastinagao.

Para mais detalhes, assista & aula “Adeus, procrastinagao, do curso Produtividade.
Inteligente, no Conquer Plus.
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Perfeccionista-




image18.png
Vocé teme o fracasso a ponto de permitir que isso te paralise. Seu tipo de
procrastinagao esté ligado a uma forte autocritica e uma grande necessidade de
validagao externa. Por mais que gostar de fazer tudo bem feito seja uma
caracterfstica louvvel, o perfeccionismo sem limites diminui suas chances de.
sucesso e felicidade.

Dicas para vencer a procrastinagao
* Negocie prioridades e aprenda a dizer n&o: utilize a ferramenta Comio
Dizer N&o'.
* Apresente um Minimum Viable Product (MVP) da sua ideia ou projeto e
colete feedbacks.
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image20.png
Vocé acredita que o primeiro passo para conquistar algo é sonhar alto, imaginar
‘mentalizar como seria se tivesse conseguido tudo o que queria. Embora
criatividade e ambigao sejam caracteristicas muito positivas, para que o perfil
sonhador consiga acessar todo o seu potencial e transformé-lo em poténcia,
preciso desenvolver fortes raizes com a realidade e entender que merecimento
nem sempre é o suficiente para alcangar seus objetivos.

Dicas para vencer a procrastinagao
« Use técnicas para manter o foco, como Pormocioro e Mindfulness
« Elimine as distragdes, usando o modo ndo perturbe do seu celular
computador. Avise aos colegas e & familia que vocé precisa de um tempo
sem interrupgdes.
‘Quero mais

Conhega outras estratégias no Curso Produtividade e Gestao do Tempo do
Conquer Plus, no médulo “Foco’.
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Evitador -




image22.png
A base da sua procrastinagéo é a ansiedade e 0 medo do desconhecido. Sua
personalidade costuma néo ser propensa a lidar bem com erros e falhas e prefere
2 zona de conforto a possibilidade de nao dar conta de algo.

Dicas para vencer a procrastinagao
« Desenvolva um mindset de aprendiz para estar sempre aberto a aprender.
Vocé nao precisa saber tudo.
« Procure um mentor: uma pessoa que vocé admira em sua vids; uma figura
publica que te inspira; no trabalho, seu Ider.
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Criador de Crises
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Vocé adia a entrega de projetos e todas as suas obrigagdes o méximo que
consegue porque acredita que s6 assim tem combustivel suficiente para dar
conta do que precisa entregar. Mas, muitas vezes, vocé acaba entregando
atrasado ou com uma qualidade inferior a sua capacidade. Nessas horas, vocé j&
se pegou pensando “ah, se eu tivesse mais um dial”. Se comegar antes, teré dias
suficientes para mostrar toda sua poténcia!

Dicas para vencer a procrastinagao
« Mentalize o pior cenério e use a adrenalina desse cendrio para ter

motivaggo.

« Identifique etapas intermedirias ao longo dos seus planos ou projetos e
combine apresents-las antes da data final. Por exemplo, se estiver
escrevendo um livro, combine entregas parciais de capitulos.
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Rebelde




image26.png
Vocé precisa de liberdade e transparéncia para realizar entregas de qualidade e
detesta quando te cobram o que precisa ser feito. Embora uma dose de rebeldia
seja saudével, ela vira procrastinagao quando néo adicionamos um pouco de
pragmatismo  nossa visao de mundo.

Dicas para vencer a procrastinagao
« Crie desafios! Podem ser desafios particulares, mas se precisar de uma
motivagao externa, use a nossa ferramenta “Cormpromisso Pablico’.
« Delegue as tarefas entediantes, vocé pode pedir ajuda para um amigo ou
até contratar alguém para ajudar.
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Ocupado




image28.png
No intuito de abragar o mundo, vocé deixa a peteca cair, n&o 62 O procrastinador
ocupado deixa que seus interesses e sua ambigao sejam canalizados de maneira
Ppouco produtiva. E preciso trabalhar sua capacidade de priorizar e entender que,
se 0 tempo & um recurso escasso, ele precisa ser racionado

Dicas para vencer a procrastinagao
« Procure uma segunda opiniso. No trabalho, seu lider pode ajudsr a decidir
por onde comegar. Nos seus planos particulares, procure um amigo de
confianga que teré uma viséo imparcial.
isponivel no curso Produtividade
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Diagnéstico de
Produtividade

A procrastinagao é um dos maiores inimigos da
produtividade. Para vencé-la, é importante
compreender as causas desse comportamento. Com
este quiz, vocé descobrira qual dos 6 perfis de
procrastinadores, identificados por Neil Fiore, mais
combinam com vocé e como criar estratégias para
superar esse desafio. Estéd pronto(a) para encarar
esse obstéculo com o pé na porta?
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Néo existe hora melhor do que o agora para
comegar um projeto.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente
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Sinto que sou meu maior critico.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente
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Se for para fazer mal feito, eu nem faco.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente
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E importante ter tudo bem planejado antes de
iniciar um projeto.

Concordo totalmente
Concordo parcialmente

Nem concordo, nem discordo
Discordo parcialmente

Discordo totalmente




