Mapa mental

Procrastinacao: por que vocé adia e como vencer v}
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Fuga do desconforto [ A
Comece sem vontade

e N3o é preguica nem falta de carater

] S . e Motivacao vem depois de comecar
e Evita a emocao ligada a tarefa ]
o _ N e Reduza ao menor passo possivel
e Tedio, ansiedade, medo, frustracao _
o . . e Blocos curtos de 15 ou 25 minutos
e Alivio agora, custo maior depois

e Celular longe, notificacOes desligadas
\_ J

4 N\
Gatilhos do adiamento

4 )
Organize e sustente

Medo de errar
° Vencer a e Planeje hoje o que fard amanh3

» Falta de clareza na tarefa p . ~ . . .
procrasunagao —4 < Matriz de Eisenhower para priorizar
e Recompense o processo, hdo so o resultado

e Tarefa sem significado

e Sobrecarga e recompensa distante

L ) e Distracéo é diferente de procrastinacdo

. J

( )
Quatro perfis

4 )
Quando buscar ajuda

e Busca a emocao do prazo . ) o

. o . e Padrao constante e sofrimento significativo
e Evita decidir e se responsabilizar ] ) . ]
. e Ligada a ansiedade ou desanimo persistente
e Teme O fracasso € nao tenta o
e Conversar com um psicologo

- J

e Aceita demais e paralisa
g J

Para guardar

Plano de acao A motivacao costuma vir depois

© 2 ©) 4 s de comecar: reduza o primeiro

Identifique qual emogcao Reduza a tarefa ao Desligue notificagcoes e  Trabalhe em um bloco Reconheca o esforgo de pa§SO e cuide da emogao que voce
VOCE esta evitando na menor passo possivel deixe o celular fora de curto de 15 ou 25 ter comecado evita.

tarefa alcance minutos
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