Como vencer a
procrastinacao de forma
rapida

|Identificar as causas da procrastinacao é o passo mais
importante para supera-la. Procrastinar nao acontece por
um Unico motivo — é quase sempre o resultado de fatores
mentais, emocionais e ambientais atuando juntos.

A sequir esta um guia claro e pratico para reconhecer
por que vocé procrastina.

A procrastinacao pode nascer de:

esforco mental elevado

acontece quando a tarefa parece grande ou complexa
demais.

Exemplo: vocé precisa fazer um relatério, mas nao sabe
por onde comecar, entao acaba adiando.

medo

aparece quando a tarefa envolve julgamento ou
possibilidade de erro.



Exemplo: vocé evita apresentar uma ideia porque tem
receio da reacao das pessoas.

recompensa distante

ocorre quando o beneficio da acao esta muito longe no
tempo.

Exemplo: estudar hoje para uma prova que so
acontecera meses depois.

Falta de clareza

surge quando o objetivo é vago ou confuso.
Exemplo: “preciso organizar minha vida”, mas sem saber
0 gque isso significa na pratica.

Sobrecarga

acontece quando ha tarefas demais ao mesmo tempo.
Exemplo: uma lista longa de afazeres faz vocé travar e
nao comecar nenhum.

Baixa energia

aparece em momentos de cansaco fisico ou mental.
Exemplo: tentar tarefas importantes no fim do dia e
acabar escolhendo distracoes.

Habitos automaticos



surgem quando o cérebro foge do desconforto sem
perceber.

Exemplo: abrir redes sociais automaticamente ao sentir
dificuldade em uma tarefa.

Falta de significado

ocorre quando a atividade nao se conecta com seus
valores.

Exemplo: adiar algo que vocé faz apenas por obrigacao,
sem ver sentido real.

Perfeccionismo

aparece quando vocé acredita que sé vale a pena agir se for perfeito.
Exemplo: ndo comecar um projeto porgue ainda nao se sente “pronto o suficiente”.

Identificar qual dessas causas esta ativa é o ponto de
virada.
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