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PROCRASTINACAO E

REGULACAO

SAUDE MENTAL S o

ENFRENTAMENTO

Procrastinacdao é o adiamento voluntario de uma
tarefa ou de uma tomada de decisdo, trazendo
como consequéncia emocodes negativas, como
culpa, raiva e arrependimento. Tal
comportamento esta geralmente associado a uma
dificuldade em gerenciar o desprazer/desconforto
associado ao trabalho que precisa realizar. Na
tentativa de evitar-se tais emocgodes, procrastina-
se e isso traz um conforto temporario pelo nao

enfrentamento da tarefa aversiva. Assim,

procrastinar acaba servindo como uma espécie de

protecdo ao bem-estar mental.
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CRENCAS SOBRE SI MESMO
E SOBRE A TAREFA

Em alguns casos, a procrastinacao esta
associada a autocritica, a inseguranca sobre as
habilidades pessoais e ao medo de fracassar.

Tais sentimentos, quando ocorrem com

frequéncia, contribuem na construcao de
crencas pessoais. Quando as convicgdes sobre si
e/ou sobre a tarefa sdao negativas, deixar para

depois ¢ o caminho mais facil.

Exemplo: Alguém que acredita nao ser bom com

tecnologia pode se sentir intimidado com a

utilizacdo de novos programas, como o "teams". VOCE SABIA Ql‘J_E
Entdo, com medo de ndao conseguir acompanhar PBOQRASTINAGAO
os colegas, diz que prefere utilizar o e-mail, o NAO E PREGU';A, E
"whatsapp"” ou outra forma de comunicacao, SlM UM PROBLEMA
adiando aprender a lidar com a nova EMOCIONAL?

ferramenta.

Para mudar um comportamento - nao s6 o de
procrastinar - é necessario mudar as crencas

que sustentam tal comportamento.

Se vocé se propor a treinar NOVOS
pensamentos, vai viver NOVAS experiéncias e

comecar a cultivar NOVOS resultados!
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FIQUE ATENTO AOS SINAIS E SINTOMAS

Individuos que sofrem de depressao ou/e de transtorno

de ansiedade tendem a procrastinar as suas tarefas, o A LONGO PRAZO
)

que faz com que a procrastinacdo seja muitas vezes PROCRASTINAR
vista como um sintoma destes quadros. Os depressivos
PODE TORNAR-SE

UMA FONTE DE

basicas. Os ansiosos, por sua vez, costumam pensar ESTRESSE

assim o fazem porque qualquer tarefa a ser executada

se torna uma fonte de desprazer, até mesmo as mais

demais sobre suas tarefas e adiam a sua execucdo, o

que acaba aumentando ainda mais a ansiedade.

E muito importante procurar ajuda se perceber algum
outro sintoma além da procrastinacdo, pois ela pode
estar associada a algum tipo de transtorno mental. Um

profissional especializado - psic6logo ou psiquiatra -

auxiliara a tratar seu estado emocional como um todo,
permitindo uma melhora efetiva em seu desempenho e

produtividade.

SAIBA COMO SOLICITAR ASSISTENCIA EMOCIONAL AOS PSICOLOGOS E ASSISTENTES
SOCIAIS DA DIRETORIA DE SAUDE CLICANDO NO BANNER ABAIXO
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https://www.tjsc.jus.br/web/servidor/saude/programa-acolhe

PROCRASTINAQAO NO AMBIENTE DE TRABALHO

A procrastinacao dos membros de uma equipe é mais

um desafio que o gestor precisa enfrentar. O adiamento "FOQUE EM SER
PRODUTIVO AO

constante de tarefas afeta a dinamica de trabalho do

setor e interfere negativamente nas relacdes

INVES DE SER
OCUPADO"

interpessoais.
Esse comportamento, comum e prevalente, pode gerar

prejuizos significativos na qualidade de vida das

pessoas, afetando o desempenho e a produtividade do

colaborador.

Os principais motivos que levam a procrastinacdo no

ambiente de trabalho séao:

« Acesso as midias sociais;

« Duvidas sobre o trabalho;

« Problemas emocionais;

« Desmotivacao;

« Falta de valorizacdao no trabalho;
« Sobrecarga de atividades;

o« Tarefas dificeis de serem resolvidas.
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COMO AJUDAR SUA EQUIPE

Organizacao e foco: Incentive os colaboradores a adotar praticas que deixem o
ambiente de trabalho mais organizado e produtivo. Programas como o 5S ajudam

a eliminar uma série de fatores que podem ser gatilhos para a procrastinacao;

Gerenciamento do tempo: Uma boa estratégia para nao perder o foco na tarefa é

dividi-la em partes e definir um tempo para executa-la. Cita-se como exemplo o

método Pomodoro, que consiste em dividir seu tempo em intervalos de 25 minutos,
nos quais trabalha-se sem interrupcdes. Ao final desse tempo, analisa-se as tarefas

que foram concluidas e faz-se uma pausa de 5 minutos.

Metas claras e objetivas: A falta de um bom direcionamento no trabalho pode levar

a desmotivacao e ao consequente adiamento das tarefas. O gestor, ao tracar um plano

de trabalho que contemple metas e objetivos, ajuda a estabelecer um senso de pertenci-

mento dos membros de sua equipe e enfatiza a importancia do trabalho de cada um.

[ Distribuicao de responsabilidade: Uma forma de envolver o colaborador no trabalho

e motiva-lo a ndo procrastinar é responsabiliza-lo pela execucao de determinado pro-

ah.  _.&Ah jeto, que precise da colaboracédo de todos. Essa iniciativa contribui para aumentar o

senso de responsabilidade e clarifica o impacto das decisdes e atitudes individuais no

resultado final do trabalho coletivo;

Reconhecimento: O reconhecimento do esforco individual e coletivo é uma excelente

ferramenta no combate a procrastinacdo. A pratica do feedback positivo faz com que

o0 colaborador se sinta valorizado e o estimula a dar o seu melhor no trabalho.
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