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PROCRASTINAGCAO

Procrastinar é adiar a realizacao
de alguma atividade que
precisa ser feita. E considerado
um comportamento complexo
correlacionado a fatores
cognitivos e emocionais que
oferecem ao procrastinador
uma sensacao de alivio
temporario ao protelar a tarefa
gue deve ser realizada.

Procrastinacdao nao é preguica! As

pessoas que procrastinam
substituem as tarefas que precisam
fazer por outra tarefa mais prazerosa
ou desenvolvida com mais facilidade.
Isto por que, as tarefas
procrastinadas sao desafiadoras,
trabalhosas, demandam mais tempo,
esforco e dedicacao.

N\

Procrastinagao: lavar louga ao invés
de estudar.

Preguica:
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As pessoas procrastinam por:

Nao saber realizar a tarefa;

Nao perceber as recompensas que a
realizacao do trabalho trara ou achar
que estas demorarao a ser alcancadas;

Sentir-se sobrecarregado(a)
diante de suas demandas;

Considerar a tarefa dificil ou achar que
o tempo para realiza-la é insuficiente;

Perfeccionismo;

Receio de ser mal avaliado(a) pelos
outros(as);

Medo do fracasso.
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A procrastinacao traz consequéncias negativas que afetam a
motivagao e a saide mental do individuo ocasionando:

Estresse

Ansiedade

Angustia
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l esmo sabendo que a

procrastinacao traz e prejuizos,
os(as) praticantes tem dificuldade
de abandona-la. Pesquisas
apontam que o motivo pode estar
relacionado ao fato do cérebro
condicionar o comportamento a
guiar-se por recompensas
imediatas, tendo em vista que a
atividade procrastinada é custosa,
o ser humano a substitui por
tarefas que geram satisfacao a
curto prazo.

Deste modo, para romper o ciclo da
procrastinacao é preciso:

K

Autoconhecimento: Autoanalise de
sua condicao enquanto pessoa que
procrastina na busca de identificar as
causas do adiamento das tarefas.

O que fazer: Refletir sobre o que vocé
sente diante da tarefa a ser realizada,
qual a importancia da atividade,
quais beneficios a realizacao da
tarefa trara, quais os impactos em
nao realiza-la?

Planejamento: Pensar e organizar os
recursos para iniciar a execucao da
tarefa, de modo que o planejamento
tenha uma previsao de inicio e fim.

»

O que fazer: E preciso visualizar
como, quando, por quanto tempo,
onde, com que recursos Vocé
realizara a tarefa e entrar em acao!
Reserve um momento prévio para
elaborar uma lista das tarefas que
precisa resolver. A lista deve conter
poucas tarefas, caso as tarefas sejam
complexas, a lista deve ser menor e
desmembrada em etapas. Comece
pela atividade mais importante e soé
passe adiante quando finalizar
aquilo a que se propdés no primeiro
item.
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Concentracao: Capacidade de
manter a atencao na execucao da
tarefa.

O que fazer: Identificar os elementos
que tiram a sua atencao e minimizar
suas interferéncias. Como por
exemplo: procurar um ambiente
adequado para a realizacao da
tarefa, evitar uso de celular durante
a atividade, gerenciar pensamentos.
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Adotar um_ sistema de recompensas:
Lembre-se de reconhecer e

recompensar-se pelas tarefas realizadas.

Este padrao de comportamento é capaz
de reprogramar a forma como seu
cérebro encara a realizacao das
atividades antes procrastinadas.

O que fazer: Apdés cumprir uma tarefa
permita-se descansar, ouvir sua playlist
favorita, dormir mais cedo, saborear sua
comida favorita, etc.

%ﬂ Acredite no seu potencial! Vocé pode muito!

Com estima, Servico Pedagogico do NAE-CSHNB

Para agendar atendimento pedagogico, duvidas ou sugestoes: sepenae@gmail.com

Acompanhe nossas ag¢oes através do instagram: @naecshnb
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