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SABE AQUELA MANIA DE DEIXAR SEMPRE
7 PRA DEPOIS?

-~ Q‘ QUEM NUNCA SE PERCEBEU FAZENDO
ALGO NO PRAZO LIMITE, NOS FAMOSOS
45 MIN DO SEGUNDC TEMPO, MUITAS

=. VEZES PERDENDO NOITES E NOITES DE
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PROCRASTINAR, E UM |
ATRASO DESNECESSARIO E M,(%) ¢ m:a’
IRRACIONAL NA TOMADA DE - -
DECISOES OU NA e 2oh 03
REALIZACAO DE TAREFAS “ ’ o
QUE SAC INDESEJADAS w&) gg:;,‘-“t
PELO SUJEITO. "y ALy
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0S INDIVIDUOS SOFREM COM A PROCRASTINACAO,
PORQUE A0 MESMO TEMPO QUE SENTEM UMA
SENSACAO DE CONFORTO MOMENTANEO, A LONGO
PRAZO GERA INUMEROS DANCS A QUALIDADE DE VIDA.
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A DIFICULDADE EM LIDAR COM TAREFAS Q®
DIFICEIS E COMPLEXAS, QUE NAO TRAZEM 9('3 QQ
RETORNO PRAZERO0SO, OU QUE SO 0 TRARAO 1x

A LONGO PRAZO, FAZ COM QUE BUSQUEMOS ¢

TAREFAS FACEIS E DE PRAZERES IMEDIATOS
E, CONSEQUENTEMENTE, AS DEMAIS SEJAM
POSTERGADAS.
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AS PESSOAS QUE VIVEM A PROCRASTINACAO
COMOC UMA FORMA DE SER NA SUA VIDA,
GERALMENTE SAO ACOMPANHADAS POR EMOCOES
NEGATIVAS E INTENSO SOFRIMENTO.

JA QUE PROCRASTINAR, A
CURTO PRAZO, PODE ATE
GERAR ALIVIO E SENSACAO DE
BEM-ESTAR, MAS A MEDIO E
LONGO PRAZ0O AUMENTA 0
INCOMODO, POR NAO
ENFRENTAR 0S PROBLEMAS E
SABER QUE ESTES CONTINUAM
PENDENTES.
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EMOCOES COMO 0 MEDO, A ANGUSTIA, 0
NERVOSISMO E A CULPA, TORNAM-SE
FREQUENTES, ALEM DA PERDA DE AUTOESTIMA,
0 FAMOSO PESO NA CONSCIENCIA.

A SENSACAO DE
INCOMPETENCIA E
POSSIVEIS RISCOS DE
DESENVOLVIMENTO DE
CRISES DE ANSIEDADE 0U
DEPRESSAO RODEIAM A
VIDA DE QUEM COSTUMA
PROCRASTINAR SUAS
ATIVIDADES.
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SIMIINT

PRIMEIRO IDENTIFIQUE SE VOCE E UMA P
QUE COSTUMA SEMPRE ADIAR PARA DEPOIS
AQUILO QUE E NECESSARIO VOCE REALIZAR.
UTILIZE DE SUAS COMPETENCIAS
SOCIOEMOCIONAIS, PRINCIPALMENTE AS
RELACIONADAS A AUTOGESTAO E A RESILIENCIA
EMOCIONAL. FOQUE NO QUE E NECESSARIO
REALIZAR.
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COLOCAR, POR EXEMPLO, 10
COMPROMISSOS NA SUA AGENDA, ONDE
VOCE JA SABE QUE POSSIVELMENTE S0
CONSEGUIRA REALIZAR 5, PODERA
CONTRIBUIR PARA VOCE SE SENTIR
DESMOTIVADO. ENTAO, ELENQUE AS

DIFERENCIE SUAS TAREFAS PELO
GRAU DE IMPORTANCIA. 0 QUE E OU
NAO E IMPORTANTE EXECUTAR.
FACA UMA AGENDA DE ACORDO

| COM A SUA REALIDADE. PRINCIPAIS E DE ACORDO COM A ORDEM
DE IMPORTANCIA.
TENTE DIMINUIR 0S SE A ATIVIDADE FOR ALGO
ESTIMULOS QUE TE MUITO COMPLEXO E GRANDE,
ATRAPALHAM, COMO DIVIDA EM PARTES MENORES

E VA CONCLUINDO
PARCIALMENTE, ATE
CONCLUIR TODA.

CELULAR, BARULHO, TV..
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ANALISE 0 QUE PODE GANHAR 0U
<}.> PERDER CASO NAO REALIZE A
ATIVIDADE

ANALISE A MELHOR HORA DO
DIA QUE VOCE TEM UM
RENDIMENTO MELHOR PARA
EXECUTAR SUAS TAREFAS,
TENTE ESTABELECER E
CUMPRIR 0 TEMPO DE
EXECUCAO PARA CADA UMA.

TENTE REALIZAR 0 QUE FOR MAIS

DIFIiCIL NO INiCIO, PARA EVITAR QUE

ELE SE TORNE MAIS URGENTE E

TRAGA MAIS INCOMODO

& - ';
QR}“DF|4| f. &

E‘STUDF‘NTH- I

na / IHI| Zagem




~ARDS CREDE 4 - CAMO€IM
Socioemocionais
. —

A COBRANCA E AMIGA E ALIADADA
CULPA. QUANTO MAIS VOCE SE COBRAR, "
MAIS 0S SINTOMAS ANSIOSOS SURGIRAC

E MENOS TEMPO E DISPOSICAO VOCE
TERA PARA FAZER 0 QUE PRECISA SER

FEITO. LOGO, 0 SENTIMENTO DE CULPA

TOMA CONTA DE VOCE. %
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E MUITO IMPORTANTE QUE AS PESSOAS QUE COSTUMAM
PROCRASTINAR, ENTENDAM ESSE COMPORTAMENTO COMO UM
PROBLEMA QUE ATRAPALHA 0 SEU BEM ESTAR, E NAO UM
DESCASO. BUSQUEM AJUDA SE FOR NECESSARIO, COMO
BUSCARIAM PARA QUALQUER OUTRA DIFICULDADE
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