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  PARAR A PROCRASTINAÇÃO




  •O problema? Como podemos deixar de adiar constantemente as muitas tarefas que gostaríamos de realizar, mas que, por múltiplas razões, adiamos sistematicamente?




  •Porquê? Deixar de contornar o que temos de fazer e finalmente ser eficientes no trabalho e em casa traz uma forma de serenidade, uma paz de espírito bem merecida.




  •Contexto profissional? Organização pessoal no trabalho, gestão de projetos, etc.




  •FAQ?




  °O que é exatamente a procrastinação?




  °Existe um perfil típico de procrastinador?




  °Será que a vida moderna encoraja a procrastinação?




  °Quais são as possíveis causas de procrastinação?




  °Se eu me entrego à procrastinação, é porque preciso de tirar alguma coisa de lá. Quais são os benefícios?




  °Quais são as tarefas envolvidas?




  °Com que rapidez posso esperar mudar o meu comportamento?




  °Não consigo ultrapassar a minha procrastinação sozinho, como posso obter ajuda?




  “Como se sente quando pensa na sua tendência para procrastinar”? Esta pergunta foi feita a pessoas de diferentes idades que relataram este comportamento. Todos eles explicaram que a procrastinação leva a emoções negativas:




  •um sentimento de culpa: “Eu sei que não devo”, “Nunca me sinto seguro”;




  •uma sensação de perda de controlo: “Não consigo evitar, estou sobrecarregado”;




  •baixa autoestima: “não consigo lidar”, “estou a fugir”, “falta-me força de vontade”.




  A verdadeira procrastinação, em que uma pessoa tem uma lista crescente de tarefas, mais cedo ou mais tarde terá um impacto negativo na sua vida profissional e pessoal.




  Considera-se também um procrastinador regular ou ocasional, seja na sua vida profissional ou privada? Quer deixar sistematicamente de adiar certas tarefas? Este desejo de mudança é o mais importante, porque, como disse Diderot (escritor francês do Iluminismo, 1713-1784) em Elementos de Fisiologia: “É do desejo que nasce a vontade”.




  Altere o seu comportamento, seguindo o nosso plano de ação em três etapas. Com algumas técnicas e dicas, deixará de adiar para amanhã o que pode e gostaria de fazer hoje.




  ABCS DO FUTURO EX-PROCRASTINADOR




  1RE PASSO: DIRECIONE E DEFINA O SEU ÂMBITO DE AÇÃO




  Nesta fase, é simplesmente uma questão de definir os seus objetivos. Pode fazer isto fazendo quatro listas. Dê um máximo de 30 minutos para este exercício.
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