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Como combater a procrastinacao

Transcricdo

A Luisa esta decidida a tirar a procrastinacéo da vida dela. Pode n#o ser uma tarefa simples, mas ela esta disposta a pagar o

preco para ser mais produtiva, e consequentemente criar e manter hébitos melhores.

Até agora falamos de procrastinacdo na vida profissional da Luisa. Mas serd que na vida pessoal isso ndo acontece também?
Um dia a Luisa foi ao mercado, estava apressada, comprou algumas coisas e quando chegou em casa, adivinha? Esqueceu de

comprar o principal: o seu jantar.
Eu entendo que ela estivesse com pressa, cansada, mas isso custou caro.
Entfo o que ela pode fazer para evitar esse tipo de coisa? Criar listas!

Pode ser no post it, no bloco de celular ou até no Evernote, porque nfo? Umas das suas vantagens é que podemos uséd-lo tanto

na versao desktop como na mobile.
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Lista mercado - 14/03

Jantar
Macas
Laranja
Tomate
Ovos
Macarréo

A ideia de criar listas é economizar tempo. A Luisa ja sabera onde ir e o que comprar, ao invés de ficar vagando pelos

corredores sem saber o que comprar.

Vocé ja reparou que quando menos espera vocé tem as melhores ideias? A Luisa j4. As vezes durante o trajeto da sua casa
para ir ao trabalho ela pensa em como resolver problemas que surgiram no trabalho. Os psicdlogos chamam de o momento
“aha!”, quando menos esperamos pensar em algo, ou estamos distraidos caminhando pela rua, de repente vem uma ideia
que pode resolver uma situacdo complexa ou simples. Nesses casos é melhor que a Luisa tenha onde anotar porque a chance
dela esquecer é muito grande. Ela pode criar um banco de ideias no evernote também e sempre que pensar em algo que

pode ser util, ela anota.
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Banco de ideias

Teste AB campanha Welcome
Criar formulario para pagina de vendas

Falando ainda de maneiras de evitar a procrastinacdo, convenhamos que a Luisa ja fez bons avancos ao listar e detalhar suas
tarefas e priorizar, mas chegamos a um impasse: Vamos supor que ela tenha duas tarefas para entregar no mesmo dia, e

agora? Por qual ela comecga?
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Comece com a tarefa mais dificil: Quando vocé comega as coisas mais dificeis fora do caminho, torna o resto de suas tarefas

mais faceis de realizar. Use sua energia na tarefa mais dificil e saiba que a partir de entdo as coisas so ficardo mais faceis.

As vezes a Luisa fica nervosa, tensa quando algum prazo comeca a se aproximar e ela nfio estd nem perto de terminar. Ela
comeca a pensar: “Que saco! Ndo vou conseguir terminar!”, “Porque essas coisas s6 acontecem comigo? Parece que se algo

tem que dar errado, s6 acontece comigo!”.

E natural ficarmos tensos, recebemos muitas cobrancas, seja do chefe, colegas de trabalho, da nossa familia e assim por
diante. E muitas vezes procrastinamos porque nos entregamos. “Ja que ndo vai dar tempo de terminar, deixa eu ver meu

Facebook.”
Entfo o que a Luisa pode fazer nessa situagéo?
Neutralizar o pensamento destrutivo.

Quando vocé pensa nessa tarefa, qual pensamento negativo aparece em sua cabeca? Encontre um antidoto para esse
pensamento sob a forma de uma verdade que a contradiga. Por exemplo, se vocé acha que "eu nunca vou ser capaz de

aprender tudo isso", vocé pode dizer a si mesmo: "Se os outros podem aprender isso, eu também."

Isso pode parecer com a psicologia positiva, mas faz sentido, se nos entregamos a estes pensamentos negativos, as chances
de néo fazermos algo ou falharmos, aumenta. Entfo, mantenha o foco, seja positivo e trabalhe para conseguir manter o

controle das coisas.

Ja deu para notar que a vida da Luisa nfo é facil, assim como provavelmente a minha e a sua... Temos que ficar atentos a
tantos detalhes, estar dispostos a buscar a melhoria continua, a ndo desistir. ndo é mesmo? Entfo o que fazer quando
conseguimos pequenas vitdrias? Que podem ser: entregar uma tarefa complexa antes do prazo ou resolver uma pendéncia

que estava se arrastando ha dias?

Nesses casos, aproveite a vitdria.

Acabar uma tarefa assustadora é satisfatdrio.

A Luisa vai se sentir incrivelmente virtuosa quando ela consegue resolver algo que deixa ela apavorada.

As chances dela se sentir mais confiante, de dormir melhor a noite serdo maiores. Aprecie o sentimento de sucesso.
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