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Como se livrar da tarefa
gue vocé esta adiando?

odo mundo, por
mais que gosle do
seu lrabalho, lem
uma ou oulra tarefa
chata para ser leita ao longo
dodia. Em geral, o que acon-
tece naturalmente é priori-
zarmos o gostoso e deixar-
mos o chalo para o fim. Isso
[az a coisa empacar, porque,
no fim do dia. estamos cansa-
dos e ai que nada vai ser feito
mesmo.
1A pessoas que chegam a
adiar larefas dezenas de ve-
7es ao longo do ano. Se voeeé
@ mais uma dessas pessoas
que tém esse perfil, ndo se
culpe tanto assim, afinal, to-
do mundo procrastina. DA
para vencer esse mal? Erra-
dicar a procrastinacao da vi-

da ¢ impossivel, mas pode-
mos criar “atalhos™ para nos-
so cérebro ler mais vonlade de
fazer:

1) Coloque as coisas mais
chatas em seu periodo de

Todo mundo tem
uma ou outra
tarefa chata

para ser feita

ao longo do dia

maior produtividade, mas
sempre em pedacos pequenos
que nao ultrapassem 30 minu-
los; 2) Quando for comecar a
irela ¢ der preguica, pense
no pior e no melhor que pode

lhe acontecer se vocé lizer ou
se adiar a tarela. Coloque bas-
lante emocao e veja o resulla-
doz 3) Adicione fatores praze-
rosos durante ou pos a ativida-
de. como, por exemplo, musi-
e, win bombom de presente.
um intervalo ele: 4) Se a larefa
exigir muilas decisoes, laga
um intervalo, alimente-se ade-
quadamente e inicie a alivida-
de. Existe uma relacio direta
entre alimentacio e capacida-
de de decisao. de acordo com
recentes pesquisas.

Se nada der certo. planeje
aalividade para oulro momen-
lo, de preleréncia mais Lran-
quilo, e veja se acontece. Mas,
se nada der jeilo, peca a seu
chele para colocar um prazo
bem apertado para voed!
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