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			PREFÁCIO


			“Quem observa o vento não semeará; e quem atenta para as nuvens não ceifará.” (Eclesiastes 11.4 TB)


			Em Eclesiastes, um livro que reúne as sabedorias para auxílio do homem em seus problemas, somos alertados de que aquele que não usa o seu tempo de forma sábia, “observando o vento e atentando para as nuvens”, não colherá os frutos que deseja.


			Segundo Lynne Twist, vivemos na “sociedade da escassez”, em que nunca sentimos que temos tempo suficiente, habilidades suficientes ou recursos suficientes para construir uma vida com significado. O que nos gera frustrações ativa as comparações e desencadeia até mesmo transtornos mentais, como ansiedade e depressão. A boa notícia é: somos o suficiente e podemos utilizar o tempo de forma bem mais produtiva se evitarmos a procrastinação.


			Porém, ainda que saibamos disso, por que é tão difícil gerenciar o tempo e, acima de tudo, não procrastinar?


			É sobre isso que o pastor e psicólogo Cleo Holanda discorre nesta obra, de forma clara, direta e competente, fazendo o leitor entender o que é procrastinação, por que ela acontece e como fazer uso de técnicas simples que podem diminuir esse comportamento que nos afasta de nossos objetivos e dos propósitos de Deus para cada um de nós.


			Então, respire fundo... e dê o primeiro passo para vencer a procrastinação, que é ler este livro até o fim, fazer as reflexões sobre seu ato de procrastinar e colocar em prática os exercícios propostos.


			Boa leitura!


			Ariadne Nunes


			Psicóloga


		




		

			INTRODUÇÃO


			O QUE SIGNIFICA “PROCRASTINAR”?


			Quem nunca deixou para amanhã o que poderia fazer hoje? Tenho a convicção de que todos nós já passamos por essa situação. Porém, o problema não está em viver isso de vez em quando; o grande incômodo ocorre quando tal prática se torna disfuncional em nossa vida. Ser “disfuncional” consiste em você ter planos, sonhos e objetivos, mas não conseguir sair do lugar; quando parte ao encontro do seu foco, e parece que algo faz você mudar de percurso ou adiar o projeto. A isso podemos chamar de procrastinação.


			Neste livro, vamos abordar a procrastinação, um mal que tem atingido muitos indivíduos e paralisado pessoas habilidosas e altamente capazes. Por meio de uma leitura simples e objetiva, você aprenderá a sair desse estado, cujas emoções estão sofrendo uma má gestão e lhe deixando muito aquém da vida que você deseja.


			Mediante a Palavra de Deus, a ciência (Psicologia) e um conhecimento empírico (prático), vamos entrar em um aprendizado que levará você a um processo de autoconhecimento, cura e novas decisões. Com isso, seu comportamento será diferente, os resultados serão produtivos, e, principalmente, as saúdes emocional e espiritual estarão equilibradas.


			Sabemos que a procrastinação pode ser um verdadeiro inimigo na vida das pessoas, e, para ser combatida, precisamos conhecê-la ao máximo. As estratégias apresentadas a seguir nos ajudarão no manejo do comportamento procrastinatório (método de atrapalhar, barrar, prorrogar, impedir).
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			ESTRATÉGIA 1: AUTOCONHECIMENTO


			“Examine-se, pois, o homem a si mesmo...”  (1 Co 11.58a)


			A Psicologia afirma que o autoconhecimento expressa o conhecimento que a pessoa tem de si mesma. A busca por se conhecer melhor faz com que o indivíduo tenha uma regulação favorável das suas emoções, discernindo se elas são boas ou ruins. A regulação emocional adquirida pelo autoconhecimento pode evitar sentimentos disfuncionais, como irritabilidade, pessimismo, baixa autoestima, frustração, ansiedade excessiva e outros. O autoconhecimento é uma ferramenta importante na busca e no exercício do bem-estar, assim como no manejo da resolução de problemas.


			O autoconhecimento deve ser buscado quando detectamos tanto nossos defeitos como nossas virtudes. Ele nos leva a uma reflexão de vida, apontando nosso comportamento atual e nossas atitudes, para que as ações ruins (disfuncionais) possam ser mudadas, e as positivas sejam reforçadas e potencializadas.


			Inúmeras foram as vezes em que ouvi a seguinte afirmativa: “Só Deus e eu nos conhecemos!”. Caso você acredite em Deus, realmente eu creio que Ele o conheça. Porém, posso afirmar como psicólogo que a maioria das pessoas não se conhece de verdade. Com isso, devemos investir verdadeiramente em nosso autoconhecimento e buscar entender um pouco mais da nossa história de vida, para que possamos discernir que nossas virtudes e nossos defeitos são fruto de ambientes, experiências, genética e estilo parental (maneira como fomos criados pelos nossos pais), que vieram a tornar-se, em nossa vida, pensamentos, crenças e comportamentos.


			Quando eu me conheço verdadeiramente, posso enfrentar e vencer mais facilmente os desafios da vida e as minhas disfuncionalidades, como a procrastinação. Há pessoas que se cobram demais, são perfeccionistas, impulsivas, desorganizadas, entre tantas outras características. O autoconhecimento ajudará nesse enfrentamento diante da terrível e improdutiva procrastinação. Perceba que existem inúmeros motivos que nos levam a procrastinar na vida.


			O caminho do autoconhecimento é longo, diário e permanente. Tenha essa busca como um objetivo de vida, pois, ao se conhecer, você pode ter mais compaixão, misericórdia e graça para consigo, já que o autoconhecimento, ao contrário do que alguns pensam, pode levar-nos a uma espiritualidade mais saudável e a um amadurecimento funcional.


			EXERCÍCIOS PARA O AUTOCONHECIMENTO


			Buscar o autoconhecimento requer responder, de forma sincera, a questionamentos a respeito de si próprio e que levem o indivíduo a refletir sobre suas respostas. Além disso,  também é necessário saber ouvir e interpretar sinais e feedbacks de terceiros.


			Para dar início a esse processo, indicaremos exercícios que o farão refletir sobre si mesmo. Algumas perguntas podem ajudar nesse processo. Utilize um caderno ou diário e realize os exercícios a seguir, que o conduzirão pelo caminho do autoconhecimento.


			1. Perguntas para reflexão


			Fazer perguntas sobre si mesmo e responder a elas permite estimular o autoconhecimento e fazê-lo refletir sobre suas atitudes, suas emoções e seu comportamento. Por meio das respostas, também é possível mudar algumas atitudes que atrapalham seu desenvolvimento pessoal. Estes são alguns exemplos de questionamentos para fazer a si mesmo:


			•	Quais são minhas metas diárias (todos os dias)?


			•	Quais são minhas metas em curto prazo (3 a 6 meses)?


			•	Quais são minhas metas em médio prazo (3 a 6 meses)?


			•	Quais são minhas metas em longo prazo (5 a 10 anos)?


			•	O que eu gosto de fazer e gostaria de fazer mais?


			•	O que eu não gosto de fazer e gostaria de ter de fazer menos ou não fazer?


			•	O que me faz bem?


			•	O que me desagrada?


			•	Como eu reajo em situações desafiadoras e de estresse?


			•	Do que eu tenho medo?


			•	De que eu gosto e sinto orgulho em mim mesmo?


			•	Que atitudes eu gostaria de eliminar?


			•	De que tipo de lugares gosto e quais costumofrequentar?


			•	Quais são meus hobbies?


			•	Que hobbies eu gostaria de desenvolver?


			Você vai perceber que, à medida que responder a essas perguntas, novas questões surgirão para provocar uma análise e permitir seu autoconhecimento. Essas perguntas são apenas um “aperitivo” para que você se conheça um pouco melhor. Hoje existem ferramentas profundas e eficazes na busca do autoconhecimento.


			2.  Linha do tempo da vida


			Essa ferramenta serve de instrumento muito eficaz para trabalhar otimismo, resiliência e autoconhecimento.


			Pegue um pedaço de papel em branco e faça nele uma linha horizontal e, no canto esquerdo de sua folha, escreva o ano em que você nasceu. Ao fim da linha, do lado direito, coloque o ano em que estamos. Depois, de maneira cronológica, comece a escrever os acontecimentos de sua vida. Escreva os eventos negativos na parte de baixo e os eventos positivos na parte de cima. Ao término da tarefa, você verá claramente que os eventos positivos aconteceram com mais frequência em sua vida. Ao perceber isso, envolva-os com um círculo e escreva quais ferramentas, atitudes e comportamentos você colocou em prática para obter esses resultados positivos. Ao lembrar e responder, procure internalizá-los, pois certamente serão úteis para a resolução de problemas atuais.


			3. Feedback


			Sem dúvida, saber ouvir os outros é de suma importância para o processo de autoconhecimento. As percepções que as pessoas têm sobre nós podem ser uma boa maneira de identificar nossas virtudes e nossos defeitos.


			Obviamente, ninguém gosta de ser criticado; porém, não devemos ignorar as críticas e os elogios, pois estes podem ser extremamente úteis em nossa caminhada do autoconhecimento e tomada de decisões.


			Busque olhar para dentro de si e permita-se enxergar como você age e reage em determinadas situações. Procure anotar os feedbacks e meditar sobre o que foi falado, sem peso, culpa, autocondenação ou qualquer sentimento disfuncional. Esse feedback veio para trazer crescimento, e não adoecimento.


			Ao buscar o feedback, procure pessoas sinceras e referências positivas em sua vida, pois elas certamente apontarão um bom caminho para você. Inclusive, permita-se ouvir, pois, às vezes, você ouvirá coisas das quais não gostará, mas isso será necessário para o seu autoconhecimento.


			O autoconhecimento é um processo constante. Devemos compreender que sofremos mudanças constantemente, e, com isso, os reflexos se manifestam em nossa vida. O caminho da felicidade passa obrigatoriamente pelo autoconhecimento.
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			4. Invista em terapia


			O investimento em saúde mental é fundamental para aqueles que desejam adquirir autoconhecimento. Infelizmente, durante um longo tempo, muitas pessoas tinham preconceito em relação à terapia e afirmavam: “Quem procura psicólogo é maluco!”. Essa afirmativa demonstra uma ignorância muito grande, pois, no processo de autoconhecimento, o profissional será de extrema importância, uma vez que ele terá um olhar imparcial e estará ali 100%, buscando ajudar você.


			Costumo afirmar que terapia deve ser encarada como uma academia: existem momentos em que você está motivado, e há outros em que não está. Porém, a busca pelo bem-estar deve prevalecer. Se todas as pessoas que procuraram terapia tivessem feito isso antes do seu adoecimento emocional, provavelmente não teriam adoecido. Engana-se quem pensa que psicólogo é para as doenças emocionais; a terapia é para o desenvolvimento e, acima de tudo, para o autoconhecimento e o bem-estar.


			ESTRATÉGIA 2:  IDENTIFICAR E QUESTIONAR OS PENSAMENTOS SABOTADORES


			“Porque, como imaginou em sua alma, assim é...” (Pv 23.7a)


			Não precisa ser um especialista para entender que os pensamentos têm uma função muito importante em nossa vida, pois, por meio deles, temos respostas comportamentais e emocionais. A nossa mente é divida em:


			1. Crenças centrais ou nucleares


			•	São ideias ou conceitos mais enraizados e fundamentais acerca de nós mesmos, das pessoas e do mundo.


			•	As crenças são incondicionais, isto é, independentemente da situação que se apresente ao indivíduo, ele vai pensar do mesmo modo.


			•	São formadas desde a infância e se fortalecem ao longo da vida.


			•	São cristalizadas como verdades absolutas e imutáveis.


			•	Para alcançar mudanças duradouras no tratamento, essas crenças devem ser modificadas.


			 Com a ativação das crenças, o processamento das informações torna-se tendencioso, negligenciado, minimizando as informações que possam negar as evidências contrárias.


			2. Crenças intermediárias (pressupostos subjacentes)
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