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O queéa
Procrastinacao?




Procrastinar significa...
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Procrastinar é nao fazer nada?

» procrastinacao ndo € o mesmo que
nao fazer nada
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sensacao de desconforto




procrastinacao
comum

consequéncias
negativas

estudo.

A procrastinacao no contexto académico pode
ser:

Adiar o estudo

Adiar a execucao de trabalhos
Auséncias em eventos academicos
Faltas as aulas

Atrasos




Procrastinacao

Tentativas diminuir Procrastinacao
procrastinagao probleméatica

X 80%-95%
comportamentos de procrastinacao;,

50%
consistente e problematica
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L)
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. procrastinacao
mais de
95% dos procrastinadores desejam reduzi-la.




Nao saber como

Dificulc~lade realizar a tarefa
na gestao de

tempo Dificuldades de
concentracao

Medo de falhar

Perfeccionismo
Tarefas

monaotonas,
repetitivas ou
dificeis

Baixa
autoestima




Oqueeéa
Motivacao?




Motivacao

Impulso, energia ou forca
Interior

Estou desmotivada...

Somos sempre motivados para algo.




Intrinseca Extrinseca

algo em troca

curiosidade pessoal

Interesses
capacidades pessoais

3o




Intrinseca Extrinseca

Um tipo de motivacao, néo é
necessariamente negativa em
relacdo a outra, e nem sempre

€ assim tao Obvio esta
distingcao, porque muitas vezes
somos motivados por fatores
Internos e externos,
simultaneamente.




Motivacao

Desempenho Acadeé

o Ser resiliente;

. Procurar encontrar novas estratégias

para melhorar o seu desempenho.

A motivacao € um dos fatores que
mais condicionam 0 NOSSO Processo
de aprendizagem!




Motivacao e
Procrastinacao:
como se

relacionam?




Procrastinacao

motivacao é um antidoto para a procrastinacao

MAS...
Procrastinacao

culpados, ansiosos, e estressados pode levar a uma
desmotivacao.




Oqueeéa
Autoestima?




* sentimentos e pensamentos .

proprio valor Be

atitude positiva ou

R

negativa com relacao a si mesmo

&

O que é uma pessoa com autoestima

elevada?

X5 autoestima alta
sabem o que querem e 0 que precisam
fazer para atingir os seus objetivos

Saude mental
Autoestima EDH .
Autoconfianca

Preditor de sucesso

(académico, profissional,

relacional



autoestim
autoestima baixa

o2 ConCEito
ao e

autoestima saudavel
oscilante

temporario
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IGESI G ERE
Procrastinacao:

am?




A0 ha uma

X baixa autoestimais
de confianca

maior dificuldade em imaginar-se a ati
esses objetivos

procrastinacao

Mais autoconfianga
Menos predispostos a culpar-se no caso de uma
falha

Ambito
Académico

Evitam atividades habitualmente avaliadas como
dificeis



Omo aumentar a
motivacao e evit;
Jrocrastinacac




Evitar interrupcoes
Regra dos 15 minutos

Definir prioridades Planear o tempo

Dividir a tarefa em partes mais
pequenas

Pausas curtas, mas energizantes




Regra dos 15 minutos

X compromisso de dedicar apenas 15
minutos a uma tarefa

<o 0 que
custa ndo é fazer a tarefa, mas inicia-la.

Definir prioridades

X desmotivados
guando percebemos que temos muitas tarefas/atividades para
fazer

definir
prioridades;

X tarefas que sao
urgentes

Matriz de
Eisenhower.

Recompensa-te!

X/

L X4

X/
0’0

reforces, pelo esforco e dedicacéao, de
forma a sentires-te mais motivado

aquilo que te faz sentir bem e relaxado
divertido, podes mistura-los e ir tirando de forma aleatoria!




Matriz de Eisenhower

IMPORTANTE

LM

URGENTE NAO URGENTE

Definir prioridades

NAO IMPORTANTE

~
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Hordrio Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo
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des

Segunda

Terga

Quarta

Quinta

Sabado

Domingo
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% Inspiracédo para uma vida méagica. Motivagao

Ha sempre motivagéo

% Inteligéncia emocional, o podcast. Como deixar de Procrastinar?

% Culpado cérebro. Entenda por que vocé esta desmotivado e como mudar
iSso

% Episodio; Pare de procrastinar de uma vez

¢
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% A arte da procrastinagéo

X/

% O fim da procrastinagéo

< Habitos Atémicos g

Videos

TED: Inside the Mind of a Master Procrastinator




POLITECNICO
DE LISBOA




