Organize seu tempo e tenha
fempo para aproveitar a vida!




Ola! Eu sou Léia Salazar, Psicéloga e Arteterapeuta (CRP
01/18498). Atuo em Psicologia Clinica desde 2015 e, além dos
atendimentos clinicos, realizo palestras e oficinas

I terapéuticas. Sou sécio-proprietaria do Espaco Elo de

Psicologia, onde realizo atendimentos presenciais. Também
atendo de forma remota e ministro palestra.

O que mais amo no meu trabalho é ver os clientes
encontrando caminhos e enxergando possibilidades antes
nao vistas, tomando a direcao de suas vidas e escrevendo
suas histérias de forma auténtica!

Aqui nesse livro o meu objetivo é conversar com vocé e
contribuir de alguma forma para o seu autoconhecimento e
crescimento pessoal.

Quer entrar em contato comigo? []:

(O (61)99293-0882 @psico.leia

http://psicologiavidaearte.com.br E
\ Espaco Elo de Psicologia
°.',:.',.t4 ” CNG 3 Lote 4/5 Ed. Capital Center Sala 206
Epage Elo Taguatinga Norte/DF



https://www.psicologiavidaearte.com.br/

E quando vocé, intencionalmente, adia uma tarefa que
precisa (ou acha que precisa) executar.

Aqui na nossa conversd,

vamos chamar de tarefas Dedicar-se ou ndo a fazer
qualquer comportamento algo em determinado
que envolva decis@o e momento envolve uma
gasto de energia, como, | tomada de decisdo. E ao
fazer um trabalho da decidir postergar, muitas
faculdade, escrever uim vezes, vocé cria justificativas

relatério para o trabalho,
fazer atividade fisica,
mexer no celular, assistir a
um filme, etc.

para amenizar a culpa de
nao ter feito.

Toda execucdo de tarefas
envolve um componente
muito importante chamado
motivag¢ao. Quanto maior for
a motiva¢ao maior é
propensdo para que vocé
tome a decisao de fazer algo.




A motivacdo, por sua vez, pode ter como pano de fundo
influéncia tanto de fatores racionais - quando vocé analisa,
planeja, mede as consequéncias - quanto de fatores
emocionais - as emoc¢0des e sentimentos envolvidos.

As respostas emocionais acontecem mesmo que nao
queiramos. Por exemplo, ir a apresentacao de teatro da
escola do seu filho pode ser uma tarefa carregada de
sentimentos de amor, carinho, e pode aumentar a sua
disponibilidade para estar la. Atualizar a planilha de dados
do seu trabalho, nem tanto!

Outro ponto que podemos considerar é o Sistema de
Recompensas, um conjunto de areas do cérebro com as
quais € possivel “mensurar” o valor da tarefa, ou seja, 0s
beneficios que vocé tera com ela, se ela vai te proporcionar
algo de valor.

O Sistema de
Recompensa é um dos
caminhos em que ocorre
liberacao de dopamina,
conhecido como o
hormdnio do prazer
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O cérebro, durante o nosso processo de evolugdo, foi |
“programado” para mandar ao Nnosso organismo sinais para
estocar energia e utiliza-la quando fosse realmente
‘necessario (durante a caca, por exemplo, ou para fugir de
um predador). Assim, até hoje, tudo que demanda esforco e
gasto energético vai ser passivel de ser deixado para
“depois, se ndo houver um ganho de valor bem claro. Mas
lembre-se, vocé “é” o seu cérebro e ao longo do tempo

fomos desenvolvendo muitas outras capacidades, inclusive

de tomar decisdes a partir de analises de ganhos e perdas
- sociais. : '
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A procrastinagao acontece quando
“0 seu cérebro” (ou seja, vocé),
chega a conclusao de que nao vale
a pena gastar energia para fazer
essa tarefa nesse momento

porque o custo-beneficio nao é
“suficientemente bom”.




Ja vimos que a motivacao € um aspecto diferencial na nossa
tomada de decisdo sobre fazer ou ndo uma tarefa. Agora
vamos entender melhor sobre os fatores que influenciam a
nossa motivacgao:

1. Recompensa (a recompensa aqui pode ser tanto algo
gue cause prazer ou evitar algo que cause desconforto).
Quanto maior e mais perceptivel é a sua recompensa
naquela tarefa, maior valor ela tera e, portanto, maior
sera sua motivacao.

2. Distancia da recompensa.
Quanto mais distante a recompensa, menor motivacao
vocCé tera.

3. Esforco
Quanto maior o esfor¢o, menor a motivacao.




Pense sobre algo que estava super motivado a fazer (e fez
sem procrastinar!).

- Qual foi o custo-beneficio? O quanto a sua recompensa
demorou a chegar (imediatamente apds, no dia seguinte,
alguns dias, semanas, anos depois)? O quanto de esforco
vocé colocou nessa tarefa?

Levando em considerac¢do essa l6gica de gastar o minimo
para ter o maximo de beneficio, vocé consegue pensar em
alguma coisa com essas caracteristicas, dificil de ser
procrastinada e que, provavelmente, vocé faz todos os dias?




iiPegar 0 celular e dar aquela checada nas redes sociais!@

Acertei? Quanto tempo vocé dedica as redes? Quando
comeca ndo para mais? Entdo, as redes sociais sao
desenvolvidas para que consigamos satisfacao rapida,
sem esforco nenhum. Videos curtos e conteudo rapido,
nos trazem sensac¢Bes de prazer praticamente imediatas
e 0 esforco que precisamos fazer é de apenas segurar o
aparelho. Tudo nesse mundo de redes é pensado para

que passemos 0 maximo de tempo ali. /\
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/. Nao ter uma recompensa clara, e de preferéncia, a
curto prazo.

Ndo compreender e reconhecer a recompensa.
O que eu vou ganhar com isso?

/. Vocé pode ndo querer realmente ou ndo ter confianca
de que vai conseguir.

Questdes emocionais atreladas (falta de confianca,
inseguranca, sensacao de incapacidade).




“Ndo vale a pena arriscar”, “ha um grande risco de
frustracdo”.

Nesse caso, sua motivagdo esta em nao executar uma
acao por medo da frustracao de ndo alcancar um
resultado esperado. Assim, a recompensa é o alivio de
nao fazer a tarefa e nao entrar em contato com um
possivel incobmodo. Vocé ja se sentiu assim?

Recompensa muito distante ou esfor¢co muito
grande.

Estudar, fazer trabalhos da escola ou faculdade, atividade
fisica, por exemplo, sdo a¢des que demandam muita
energia. Vocé consegue pensar em atividades que
demandam muita energia para vocé?




Esse comportamento pode se tornar muito perigoso quando,
por exemplo, deixamos para ir ao médico somente quando 0s
sintomas estdo insuportaveis! Pense nisso! Nunca procrastine
Sua saude.
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**As categorias sdo ilustrativas, para vocé refletir sobre o que pode estar influenciando
esse comportamento. Ndo sdo categorias diagnosticas. Inclusive, vocé pode se identificar
com mais de um ou até mesmo incluir um "tipo" novo.

1. O sonhador

O Que busca respostas rapidas de prazer.

Comer

Mexer no celular

Procura pouco esfor¢o para uma recompensa rapida.

2. O sobrecarregado

A ideia aqui é que se vocé tem muitas coisas para fazer,
realmente tera dificuldades de se organizar. Nao tenha medo
de dizer ndo. Ndo pegue para si tarefas que nao precisam ser
apenas suas. Delegue!

3. O estressado

Quando vocé esta muito estressado tende a querer fazer
tarefas mais faceis e com recompensas imediatas. Aqui é
interessante vocé compreender o que pode estar te deixando
com niveis elevados de estresse e encontrar estratégias para
lidar com isso.



4. 0 evitador
Evita de fazer por causa do medo do resultado.

5. 0 inseguro
Falta de autoconfianga. Ndo inicia ou ndo conclui algo por nao
Se sentir capaz de completar o que se propde.

6. O perfeccionista

Parecido com o inseguro. Tem dificuldade de concluir as
atividades por nunca estar satisfeito com o que esta fazendo
e tem dificuldade de perceber as recompensas que surgem
por achar que o resultado nao ficou ideal.

Detalhe importante!

A falta de sono atrapalha a
restauracao completa de
sistemas cerebrais que
ce foram “desgastados” durante
/»‘(" 0 dia e que sdo importantes
para estarmos dispostos no
dia seguinte. Além disso,
dormir pouco e com pouca
qualidade, elevara nosso
nivel de estresse, nos
deixando mais impulsivos e
irritadicos, dificultando o
autocontrole.
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Agora vVamos para 0 momento que provavelmente VOCé

estava esperando: Vamos a algumas orientacdes para
diminuir a procrastinacdo (isso mesmo, diminuir, porque
acabar completamente nao é possivel. Todos nés
procrastinamos e, em alguns momentos, € até necessario).
Mas, lembre-se, vocé é responsavel e depende sé de
vocé colocar em pratica!

Crientigtespurg dindra

1. Organize a boa e velha agenda!

Organize e antecipe a sua agenda da semana (pode ser no
domingo ou na segunda de manha) para que ja tenha
internalizado o passo a passo do que fara ao longo da
semana. E mais prético e eficaz do que decidir em cima da
hora. (Sabe quando a gente fica uma hora sé decidindo qual
filmme vamos assistir? Entdo, a ideia € parecida. Quando vocé ja
sabe o0 que vai assistir, vocé procura o titulo e seleciona.
Percebe o tanto de tempo que foi otimizado?).

Ressuscita a agenda, o planner e usa tudo a seu favor!
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Ah! E claro que a vida tem suas surpresas e algo pode ndo

sair como o planejado. Isso é natural. Mas cuidado para
nao utilizar essa desculpa como justificativa para burlar
algumas tarefas!
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A sua moUvagao pode variar durante 0s
dias, mcluswe durante um Unico dia. Mas
Iembre -se, N30 espere ter vontade de fazer
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Ao fim da nossa conversa, vou deixar anexos modelos de
pagina de planner semanal e diario para vocé imprimir e
colocar a mao na massa!

2. Quebre a tarefa em partes menores. Crie
minimetas do que precisa ser feito.

Ao invés de “preciso escrever o relatorio”. Vocé pode
fragmentar em; “Organizar os dados”

“Ler e analisar o material”

“Escrever o texto”

“Fazer os graficos”.
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Ah! Dentro do seu planejamento ndo se esqueca dos

intervalos de descanso. Depois de uma hora e meia de
trabalho, mais ou menos, vocé pode fazer um intervalo para
dar uma relaxada.

3. Estabeleca objetivos realistas.

Leve em consideragdo o seu tempo, seu contexto, sua
condicao atual.

Vocé pode se frustrar e desanimar se colocoar metas muito
altas para pouco tempo. Conheca seus limites.

4. Controle os estimulos do seu ambiente.

E simples: quanto menos distracdes, menor a probabilidade
de vocé se perder no meio da sua atividade. Afaste também
coisas que podem ser alvo da sua motivagao. Se o celular € o
que dificulta a sua concentracao, deixa ele longe de vocé!

5. S6 por 15 minutinhos!

Ndo utilize o tempo (ou a falta dele) para ndo fazer o que
precisa ou quer fazer. Ao invés de olhar a perspectiva de “ndo
vale a pena por que sdo apenas 15 minutos”, pense “o0 que
posso fazer em 15 minutos para ir adiantando essa tarefa?”
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Alias, mesmo quando tiver tempo disponivel, mas ndo
estiver se sentindo motivada(o), proponha-se a comecar.
Faca 10 ou 15 minutos do que precisa fazer. E possivel que
apos esses minutos, vocé ja esteja mais disposta a dar
continuidade. Imagine que vocé precisa fazer uma
caminhada. Se proponha a fazer 10 ou 15 minutos disso.
Entdo, trogue de roupa, cologue o tenis, comece um
alongamento. Pode ser que depois desse tempo VOCE se
proponha a continuar.

6. Use suas desculpas a seu favor.

Por exemplo, se estiver muito desmotivada(o) a fazer algo, ao
invés de dizer “ndo estou a fim de fazer essa leitura”, diga
“como nao estou motivada(o) o bastante, vou fazer uma leitura
mais curta hoje”. A ideia acima se repete, pode ser que ao fim
do tempo vocé esteja motivada a continuar e concluir logo sua
tarefa.

7. Se recompense no meio do caminho!

Criou suas minimetas? Entdo, a medida que for alcancando
esses objetivos menores, Cria uma recompensa, que pode ser
um descanso de 5 minutinhos. Uma pausa para dar uma
alongada no corpo, respirar um pouco. Fazer qualquer coisa
gue ndo esteja relacionada a tarefa principal.
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8. Autoconhecimento
E falta de confianca em iniciar um projeto?
E excesso de estresse? Falta de sono? O que torna essa
atividade tdo desgastante? E sobrecarga de tarefas?
Vocé pode estar precisando de terapia para
compreender e lidar com algumas emocoes!

9. Comece!

Elimine essa ideia de que vocé precisa estar com uma super
vontade para iniciar algo. Apenas comece! Nem sempre
estaremos super motivados(as) e nao podemos esperar
uma inspiracao magica aparecer.

Como vocé pode notar, existem algumas sugestdes praticas
que podem te ajudar a se organizar e diminuir a
procrastinacao. Mas é importantissimo estar atento(a) as
questdes emocionais que podem estar influenciando na
desmotivacdo. Afinal, nés seres humanos recebemos
influéncia de diversos fatores. Devemos sempre levar em
consideracao os aspectos fisiologicos, emocionais, sociais e
culturais. A pandemia, por exemplo, mexeu com todo mundo
e era natural gue nos sentissemos afetados(as).
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An! E so para lembrar, ndo é de uma hora para outra que

tudo pode mudar! E importante que pratique tudo isso
continuamente. E eu preciso te dar um outro lembrete
importante. Produzir € bom, é saudavel, porém, seu descanso
é tdo importante quanto. Tenha momentos de lazer, encontre
pessoas queridas, tenha seus momentos de introspeccdo,
oug¢a musica, dance, sorrial

Nunca deixe sua saude de lado. Cuide-se por inteiro(a),
inclusive das suas emocdes, sentimentos, traumas, sonhos,
planos, enfim... Faca terapia quando sentir que precisa ou
quando quiser, como forma de prevencado e
autoconhecimento.
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