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O 02
Explicacao

Uma das principais razdes da Bianca procrastinar em tarefas importantes € o fato delas, a primeira vista, parecerem

enormes.

Uma técnica bastante util para facilitar a conclusdo de uma tarefa demorada é a do fatiamento: vocé detalha o projeto,

divide-o em etapas e decide fazer apenas uma parte do trabalho por vez.

Psicologicamente, Bianca achara mais facil realizar uma parte pequena de um projeto grande do que comegar a trabalhar

encarando-o como uma Unica tarefa.

Ao finalizar um trecho, Bianca tera a sensacéo de que estd avancando rapidamente. Com isso, ela ficara motivada a continuar

trabalhando em uma sec2o do projeto de cada vez, até que em pouco tempo a tarefa estara concluida.
Facga cada minuto valer a pena.

Crie um registro das atividades em um caderno. Apos fazer o levantamento das tarefas diarias, bem como o tempo gasto em
cada uma delas, passe todas essas informacdes de forma organizada para um caderno. Ao fazer isso e enxergar esses dados
em uma s6 folha, vocé podera identificar possiveis padrdes e, provavelmente, as areas nas quais estd desperdigando seu

tempo.

Avalie como o tempo estd sendo gasto. Uma hora por dia deitado no sofa sem fazer nada? Duas horas para decidir onde
almocar? Oito horas navegando na internet? Procure padrées na forma como vocé gasta as horas do dia e determine o que é
necessario e o que é desnecessario. Vocé desperdica tempo por falta de autocontrole? Vocé procrastina frequentemente?
Vocé é uma pessoa com muitas responsabilidades? Estas sdo algumas das perguntas que precisam ser respondidas durante a

andlise de como vocé gasta o seu dia.
Faca alguns ajustes. Agora que vocé tem um controle maior sobre a divisdo do seu tempo, comece a fazer alguns ajustes a sua

programacdo. N&o se esqueca de identificar as areas que ndo podem ou nido devem sofrer reducdes de tempo. Ndo é somente

pelo fato de que uma atividade leva bastante tempo que esse tempo seja desperdicado.
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