
DO
PROCRASTINAR
AO REALIZAR
P A R E  D E  A D I A R  S U A  V I D A

MARIANE OLIVEIRA



T O D O S  O S  D I R E I T O S  R E S E R V A D O S

A  C Â M A R A  B R A S I L E I R A  D O  L I V R O

C E R T I F I C A  Q U E  A  O B R A

I N T E L E C T U A L  D E S C R I T A  A B A I X O ,

E N C O N T R A - S E  R E G I S T R A D A  N O S

T E R M O S  E  N O R M A S  L E G A I S  D A  L E I

N º  9 . 6 1 0 / 1 9 9 8  D O S  D I R E I T O S

A U T O R A I S  D O  B R A S I L .  C O N F O R M E

D E T E R M I N A Ç Ã O  L E G A L ,  A  O B R A

A Q U I  R E G I S T R A D A  N Ã O  P O D E  S E R

P L A G I A D A ,  U T I L I Z A D A ,

R E P R O D U Z I D A  O U  D I V U L G A D A  S E M

A  A U T O R I Z A Ç Ã O  D E  S E U ( S )

A U T O R ( E S ) .  

A S  I M A G E N S  D E  F O T O S  F O R A M

S E L E C I O N A D A S  N A  P L A T A F O R M A  D E

D E S I G N  G R Á F I C O  C A N V A . C O M ,

A P E N A S  P A R A  F I N S

I L U S T R A T I V O S .  A S  P E S S O A S

M O S T R A D A S  N A S  I M A G E N S  N Ã O  S Ã O

M O D E L O S .

https://www.canva.com/pt_br/


V O C Ê  J Á  S E  P E G O U  A D I A N D O
T A R E F A S  I M P O R T A N T E S ,
M E S M O  S A B E N D O
E X A T A M E N T E  O  Q U E
P R E C I S A  S E R  F E I T O ?  E S T E
E B O O K  F O I  C R I A D O  P A R A
Q U E M  E S T Á  C A N S A D O  D E
V I V E R  P R E S O  À
P R O C R A S T I N A Ç Ã O  E  Q U E R ,
D E  F O R M A  P R Á T I C A  E
R E A L I S T A ,  T R A N S F O R M A R
I N T E N Ç Ã O  E M  A Ç Ã O .  A O
L O N G O  D E S T A S  P Á G I N A S ,
V O C Ê  V A I  E N T E N D E R  P O R
Q U E  P R O C R A S T I N A ,  C O M O
F U N C I O N A  E S S E  C I C L O  N A
S U A  M E N T E  E ,
P R I N C I P A L M E N T E ,  C O M O
Q U E B R Á - L O  C O M
E S T R A T É G I A S  S I M P L E S  E
A P L I C Á V E I S  N O  D I A  A  D I A .



" D O  P R O C R A S T I N A D O R  A O
R E A L I Z A D O R "  N Ã O  É  U M
M A N U A L  D E  P E R F E I Ç Ã O ,
M A S  U M  G U I A  P A R A  O
P R O G R E S S O  C O N S I S T E N T E .
A Q U I ,  V O C Ê  E N C O N T R A R Á
E X E R C Í C I O S ,  R E F L E X Õ E S  E
F E R R A M E N T A S  P A R A
G A N H A R  C L A R E Z A ,  F O C O  E
D I S C I P L I N A ,  S E M  D E P E N D E R
D E  M O T I V A Ç Ã O
P A S S A G E I R A .  E S T E  É  O
P R I M E I R O  P A S S O  P A R A
A S S U M I R  O  C O N T R O L E  D O
S E U  T E M P O ,  C U M P R I R  O
Q U E  P R O M E T E  A  S I  M E S M O  E
C O N S T R U I R ,  P O U C O  A
P O U C O ,  A  V E R S Ã O
R E A L I Z A D O R A  Q U E  V O C Ê
S A B E  Q U E  P O D E  S E R .



COMO SABER SE
ESTOU

PROCRASTINANDO
DEMAIS?



V O C Ê  P O D E  E S T A R  S E N D O  U M A
P E S S O A  P R O C R A S T I N A D O R A
Q U A N D O  P E R C E B E  Q U E  A D I A
T A R E F A S  I M P O R T A N T E S  M E S M O
S A B E N D O  Q U E  T E R Á
C O N S E Q U Ê N C I A S  N E G A T I V A S .
A L G U N S  S I N A I S  C O M U N S  S Ã O :
D E I X A R  T U D O  P A R A  A  Ú L T I M A
H O R A ,  S E N T I R  C U L P A  P O R  N Ã O
C O M E Ç A R ,  P A S S A R  M U I T O
T E M P O  E M  R E D E S  S O C I A I S  O U
D I S T R A Ç Õ E S ,  E  I N V E N T A R
P E Q U E N A S  T A R E F A S
" U R G E N T E S "  P A R A  F U G I R  D O
Q U E  R E A L M E N T E  I M P O R T A .  A
P R O C R A S T I N A Ç Ã O  N Ã O  É
P R E G U I Ç A ,  M A S  U M  P A D R Ã O  D E
F U G A  D O  D E S C O N F O R T O ,  C O M O
M E D O  D E  E R R A R ,
P E R F E C C I O N I S M O  O U  F A L T A  D E
C L A R E Z A .  O B S E R V A R  E S S E S
C O M P O R T A M E N T O S  N O  S E U  D I A
A  D I A  É  O  P R I M E I R O  P A S S O
P A R A  M U D A R .



A L G U M A S  P E R G U N T A S  Q U E
A J U D A M  A  I D E N T I F I C A R  A
P R O C R A S T I N A Ç Ã O  S Ã O :

E U  S E I  O  Q U E  P R E C I S O
F A Z E R ,  M A S  F I C O  A D I A N D O
S E M  M O T I V O  R E A L ?
C O S T U M O  C O M E Ç A R
T A R E F A S  S Ó  Q U A N D O  O
P R A Z O  E S T Á  M U I T O
A P E R T A D O ?
S I N T O  A N S I E D A D E  O U
C U L P A  Q U A N D O  P E N S O  N A S
M I N H A S  P E N D Ê N C I A S ?
U S O  F R A S E S  C O M O  " D E P O I S
E U  F A Ç O "  Q U A S E  T O D O S  O S
D I A S ?
M E  D I S T R A I O  F A C I L M E N T E
Q U A N D O  T E N T O  F O C A R  E M
A L G O  I M P O R T A N T E ?



S E  V O C Ê  S E  R E C O N H E C E  E M
V Á R I O S  D E S S E S  P O N T O S  C O M
F R E Q U Ê N C I A ,  É  U M  S I N A L  D E
Q U E  A  P R O C R A S T I N A Ç Ã O  E S T Á
A F E T A N D O  S U A  R O T I N A  E
T A L V E Z  S E J A  H O R A  D E
B U S C A R  N O V A S  E S T R A T É G I A S
D E  O R G A N I Z A Ç Ã O  E
A U T O C U I D A D O .



PRINCIPAIS
GATILHOS DA

PROCRASTINAÇÃO
E COMO

IDENTIFICÁ-LOS



A  P R O C R A S T I N A Ç Ã O
R A R A M E N T E  É  A P E N A S  F A L T A
D E  D I S C I P L I N A ;  N A  M A I O R I A
D A S  V E Z E S ,  E L A  É  A C I O N A D A
P O R  G A T I L H O S  E M O C I O N A I S  E
D E  C O N T E X T O  Q U E  S E
R E P E T E M  N O  D I A  A  D I A .
E N T R E  O S  P R I N C I P A I S
G A T I L H O S  E S T Ã O :  T A R E F A S
V A G A S  O U  M A L  D E F I N I D A S ,
M E D O  D E  F A L H A R ,
P E R F E C C I O N I S M O ,  E X C E S S O
D E  O P Ç Õ E S ,  D I S T R A Ç Õ E S
D I G I T A I S  C O N S T A N T E S ,
C A N S A Ç O ,  F A L T A  D E  S E N T I D O
N A  A T I V I D A D E  E  A M B I E N T E S
D E S O R G A N I Z A D O S .
I D E N T I F I C A R  E S S E S  P A D R Õ E S
É  O  P R I M E I R O  P A S S O  P A R A
M U D A R  O  C O M P O R T A M E N T O
D E  F O R M A  C O N S I S T E N T E .



P A R A  R E C O N H E C E R  S E U S
G A T I L H O S ,  O B S E R V E  E M
Q U A I S  S I T U A Ç Õ E S  V O C Ê  M A I S
A D I A  T A R E F A S :  H O R Á R I O S
E S P E C Í F I C O S  D O  D I A ,  T I P O S
D E  A T I V I D A D E  ( E S T U D O ,
T R A B A L H O ,  D E C I S Õ E S
D I F Í C E I S ) ,  P E S S O A S  A O  R E D O R
O U  E M O Ç Õ E S  R E C O R R E N T E S ,
C O M O  A N S I E D A D E ,  T É D I O  O U
I N S E G U R A N Ç A .  A N O T E  P O R
A L G U N S  D I A S  O  Q U E  V O C Ê
D E V E R I A  F A Z E R ,  O  Q U E  F E Z
N O  L U G A R  D I S S O  E  C O M O
E S T A V A  S E  S E N T I N D O .  C O M
E S S E  R E G I S T R O ,  F I C A  M A I S
F Á C I L  P E R C E B E R  R E P E T I Ç Õ E S ,
C O M O  “ S E M P R E  A D I O
Q U A N D O  E S T O U  C A N S A D O ”
O U  “ Q U A N D O  A  T A R E F A  É
G R A N D E  D E M A I S ,  F U J O  P A R A
O  C E L U L A R ” .



 A  P A R T I R  D A Í ,  V O C Ê  P O D E
C R I A R  E S T R A T É G I A S
D I R E C I O N A D A S ,  C O M O
D I V I D I R  T A R E F A S  E M  P A S S O S
M E N O R E S ,  L I M I T A R
D I S T R A Ç Õ E S  E  A J U S T A R
E X P E C T A T I V A S  P A R A  R E D U Z I R
O  P E R F E C C I O N I S M O .



COMO
ESTABELECER

LIMITES CLAROS
ENTRE TRABALHO,

LAZER E
DESCANSO



E S T A B E L E C E R  L I M I T E S
S A U D Á V E I S  C O M E Ç A  P O R
D E F I N I R  H O R Á R I O S  F I X O S
P A R A  I N I C I A R  E  T E R M I N A R  O
T R A B A L H O ,  R E S P E I T A N D O - O S
C O M O  S E  F O S S E M
C O M P R O M I S S O S  I N A D I Á V E I S .
D E S A T I V E  N O T I F I C A Ç Õ E S
P R O F I S S I O N A I S  F O R A  D E S S E
P E R Í O D O  E  E V I T E  “ S Ó  D A R
U M A  O L H A D I N H A ”  E M
E ‑M A I L S  À  N O I T E  O U  N O S
F I N S  D E  S E M A N A .  C R I E
R I T U A I S  D E  T R A N S I Ç Ã O ,
C O M O  U M A  B R E V E
C A M I N H A D A  O U
A L O N G A M E N T O ,  P A R A
S I N A L I Z A R  A O  C É R E B R O  Q U E
O  E X P E D I E N T E  A C A B O U .  



N O  L A Z E R ,  E S C O L H A
A T I V I D A D E S  Q U E  R E A L M E N T E
L H E  D Ã O  P R A Z E R  E  E S T E J A
P R E S E N T E ,  S E M  C U L P A .  J Á  N O
D E S C A N S O ,  P R I O R I Z E  S O N O
D E  Q U A L I D A D E ,  P A U S A S
R E G U L A R E S  A O  L O N G O  D O
D I A  E  M O M E N T O S  D E
S I L Ê N C I O ,  L E M B R A N D O  Q U E
R E C U P E R A R  E N E R G I A  N Ã O  É
L U X O ,  É  C O N D I Ç Ã O  P A R A
P R O D U Z I R  M E L H O R .



COMO CRIAR
ROTINAS MAIS

LEVES E
FOCADAS



R O T I N A S  M A I S  L E V E S
C O M E Ç A M  C O M  C L A R E Z A
S O B R E  O  Q U E  R E A L M E N T E
I M P O R T A  N O  S E U  D I A .  D E F I N A
D E  1  A  3  P R I O R I D A D E S
P R I N C I P A I S  E  O R G A N I Z E  O
R E S T A N T E  E M  T O R N O  D E L A S .
A G R U P E  T A R E F A S
S E M E L H A N T E S  E M  B L O C O S  D E
T E M P O ,  C O M O  R E S P O N D E R
M E N S A G E N S  A P E N A S  E M
H O R Á R I O S  E S P E C Í F I C O S ,  E M
V E Z  D E  C H E C A R  O  C E L U L A R  A
C A D A  N O T I F I C A Ç Ã O .
D E S A T I V E  A L E R T A S  N Ã O
E S S E N C I A I S  D E  A P L I C A T I V O S ,
D E I X E  A P E N A S  O  Q U E  É
R E A L M E N T E  U R G E N T E  E  U S E  O
M O D O  S I L E N C I O S O  O U  " N Ã O
P E R T U R B E "  E M  P E R Í O D O S  D E
F O C O  P R O F U N D O .



C O M B I N E  I S S O  C O M
P E Q U E N A S  P A U S A S
C O N S C I E N T E S :  L E V A N T E ,
R E S P I R E  F U N D O ,  A L O N G U E - S E
E  V O L T E  A O  T R A B A L H O  C O M
M A I S  P R E S E N Ç A .  A V I S E
C O L E G A S  E  F A M Í L I A  S O B R E
S E U S  H O R Á R I O S  D E
C O N C E N T R A Ç Ã O  P A R A
R E D U Z I R  I N T E R R U P Ç Õ E S .  C O M
O  T E M P O ,  V O C Ê  C R I A  U M
A M B I E N T E  M A I S  C A L M O ,
P R O D U T I V O  E  A L I N H A D O  C O M
O  S E U  B E M - E S T A R .



P A R A  M A N T E R  A  L E V E Z A ,  C R I E
R I T U A I S  D E  I N Í C I O  E  F I M  D E
D I A .  N O  C O M E Ç O ,  R E V I S E  S U A
A G E N D A ,  E S C O L H A  S U A S
P R I O R I D A D E S  E  D E C I D A
Q U A N D O  I R Á  L I D A R  C O M  E -
M A I L S  E  M E N S A G E N S .  N O
F I N A L ,  F A Ç A  U M  B R E V E
B A L A N Ç O  D O  Q U E  F O I  F E I T O ,
A N O T E  P E N D Ê N C I A S  P A R A  O
D I A  S E G U I N T E  E  D E S C O N E C T E -
S E  D E  T E L A S  P O R  A L G U N S
M I N U T O S .  I S S O  A J U D A  O
C É R E B R O  A  E N T E N D E R  Q U E  O
T R A B A L H O  T E R M I N O U .



O U T R A  E S T R A T É G I A  É
S E P A R A R  E S P A Ç O S :  S E
P O S S Í V E L ,  T E N H A  U M  L O C A L
E S P E C Í F I C O  P A R A  T R A B A L H A R
E  O U T R O  P A R A  D E S C A N S A R .
E V I T E  L E V A R  O  C E L U L A R  P A R A
T O D O S  O S  A M B I E N T E S  E  U S E
L I S T A S  S I M P L E S  E M  P A P E L  O U
A P L I C A T I V O S  M I N I M A L I S T A S ,
S E M  E X C E S S O  D E  R E C U R S O S .
P E Q U E N A S  M U D A N Ç A S
C O N S I S T E N T E S  R E D U Z E M  O
R U Í D O ,  A U M E N T A M  O  F O C O  E
T O R N A M  S U A  R O T I N A  M A I S
L E V E  E  S U S T E N T Á V E L .



12 DICAS
PRÁTICAS PARA

NÃO
PROCRASTINAR



1 .  D E F I N A  M E T A S  C L A R A S :
T R A N S F O R M E  T A R E F A S
V A G A S  E M  A Ç Õ E S
E S P E C Í F I C A S  C O M  P R A Z O .
2 .  Q U E B R E  T A R E F A S
G R A N D E S :  D I V I D A
P R O J E T O S  E M  E T A P A S
S I M P L E S  E  E X E C U T Á V E I S .
3 .  U S E  B L O C O S  D E  T E M P O :
T R A B A L H E  E M  P E R Í O D O S
C U R T O S  E  F O C A D O S ,  C O M
P A U S A S  P R O G R A M A D A S .
4 .  E L I M I N E  D I S T R A Ç Õ E S :
S I L E N C I E  N O T I F I C A Ç Õ E S  E
D E I X E  O  C E L U L A R  L O N G E
D A  V I S T A .



5 .  C O M E C E  P E L O  M A I S
S I M P L E S :  F A Ç A  A  M E N O R
A Ç Ã O  P O S S Í V E L  P A R A
G A N H A R  I M P U L S O .
6 .  O R G A N I Z E  S E U
A M B I E N T E :  M E S A  L I M P A  E
M A T E R I A I S  À  M Ã O
R E D U Z E M  A  R E S I S T Ê N C I A .
7 .  E S T A B E L E Ç A  H O R Á R I O S
F I X O S :  C R I E  R O T I N A S  P A R A
T A R E F A S  I M P O R T A N T E S  D O
D I A .
8 .  U S E  L I S T A S  R E A L I S T A S :
L I M I T E  O  N Ú M E R O  D E
T A R E F A S  P A R A  E V I T A R
S O B R E C A R G A .



9 .  R E C O M P E N S E  O
P R O G R E S S O :  C E L E B R E
P E Q U E N A S  C O N Q U I S T A S
P A R A  R E F O R Ç A R  O  H Á B I T O .
1 0 .  E V I T E  O
P E R F E C C I O N I S M O :  F O Q U E
E M  C O N C L U I R  B E M ,  N Ã O
E M  F A Z E R  P E R F E I T O .
1 1 .  C O M P A R T I L H E  S E U S
O B J E T I V O S :  C O N T E  A
A L G U É M  P A R A  A U M E N T A R
O  C O M P R O M I S S O .
1 2 .  R E V I S E  A  S E M A N A :
A V A L I E  O  Q U E  F U N C I O N O U
E  A J U S T E  S U A S
E S T R A T É G I A S .



CLIQUE E COMPRE
EBOOKS

TALVEZ VOCÊ GOSTE

DESTE LIVRO:

S A I B A  M A I S

https://pay.hotmart.com/P103952332Q

