Como vencer a
procrastinacdo

MARI CORREA




Voceé sabe o que deve
fazer e ndo é capaz de
fazer. E uma

entre intencdo e acao.
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Procrastinacao
MA GESTAO DO TEMPO ULTITAREFAS ANSIEDADE
MENTALIDADE AUTODESTRUTIVA NIV IJ Vel

INSEGURANCA FALTA DE FOCO ZONA DE CONFORTO
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PROCRASTINACAO }



MUDANCA

Pilares da

COGNICAO COMPETENCIAS AFETIVIDADE




Pilar da cognicao

TOMADA DE DECISOES
Conhecimento
Aprendizado
Percepg¢ao

VOCE DECIDE SE QUER SAIR OU CONTINUAR NA ZONA DE CONFORTQ
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Pilar das competencias

HABILIDADE DESEMPENHO
Destreza Comportamento
Capacidade Rendimento
Aptiddo Eficiéncia

DODE TER RELACAO COM A EXPERIENCIA DE VIDA DE CADA INDIVIDUQ



Pilar da afetividade

CONFIANCA AUTOCONCEITO E SENTIMENTOS E

Seguranga SOCIALIZACAO EMOCOES
CULTURAL Representatividade
Autovalor

INFLUENCIA DE FATORES INTERNOS E EXTERNOS



Modelo de Gestao —

context &

Load capacity

Performance



Caldeirdo da

KROEMER, K.H.E., GRANDJEAN, 2005, p.159.

Recuperagao

Nivel de fadiga
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Ciclo da estagnacdo
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Como vencer a

Desejo de mudanc¢a/tomada de decisdo

Identificar e eliminar traumas/bloqueios

Ressignifica¢do

Competéncias técnicas

Ambiente

Equilibrio interno x externo
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Diferentes amuletos




Quanto maior for a
entre o pensar e
o0 treino, maior serd a
chance de
procrastinar.
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