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  SMETTERE DI PROCRASTINARE




  •Il problema: come possiamo smettere di rimandare continuamente i tanti compiti che vorremmo portare a termine, ma che, per molteplici ragioni, rimandiamo sistematicamente?




  •Il perché: smettere di eludere ciò che dobbiamo fare ed essere finalmente efficienti al lavoro e a casa, porta una forma di serenità, una meritata pace mentale.




  •Contesto professionale: organizzazione personale sul lavoro, gestione dei progetti, ecc.




  •FAQ :




  °Che cos'è esattamente la procrastinazione?




  °Esiste un profilo tipico del procrastinatore?




  °La vita moderna incoraggia la procrastinazione?




  °Quali sono le possibili cause della procrastinazione?




  °Se mi lascio andare alla procrastinazione, è perché ho bisogno di ottenere qualcosa. Quali sono i vantaggi?




  °Quali sono i compiti da svolgere?




  °In quanto tempo posso aspettarmi di cambiare il mio comportamento?




  °Non riesco a superare il problema da solo, come posso farmi aiutare?




  Come vi sentite quando pensate alla vostra tendenza a procrastinare?. Questa domanda è stata posta a persone di età diverse che hanno riferito questo comportamento. Tutti hanno spiegato che procrastinare porta a emozioni negative:




  •un senso di colpa: "So che non dovrei", "Non mi sento mai al sicuro";




  •una sensazione di perdita di controllo: "Non posso farci niente, sono sopraffatto";




  •bassa autostima: "non ce la faccio", "sto scappando", "mi manca la forza di volontà".




  La vera procrastinazione, in cui una persona ha una lista di cose da fare sempre più lunga, prima o poi avrà un impatto negativo sulla sua vita professionale e personale.




  Anche voi vi considerate procrastinatori regolari o occasionali, sia nella vita professionale che in quella privata? Volete smettere di rimandare sistematicamente alcuni compiti? Questo desiderio di cambiare è la cosa più importante, perché, come disse Diderot (scrittore francese dell'Illuminismo, 1713-1784) negli Elementi di fisiologia: "È dal desiderio che nasce la volontà".




  Cambiate il vostro comportamento seguendo il nostro piano d'azione in tre fasi. Con alcune tecniche e consigli, smetterete di rimandare a domani ciò che potete e volete fare oggi.




  ABC DEL FUTURO EX-PROCRASTINATORE




  PRIMO PASSO: INDIVIDUARE E DEFINIRE IL CAMPO D'AZIONE




  Per prima cosa, è necessario definire gli obiettivi. A tal fine, è possibile stilare quattro elenchi. Dedicate a questo esercizio un massimo di 30 minuti.




  L'elenco dei compiti da svolgere




  Fate un elenco di tutte le cose che vorreste fare, ma che continuate a rimandare. Mescolate compiti personali e professionali, indipendentemente dal loro grado di importanza. Ad esempio:
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