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Vocé é aquela pessoa que espera dar a hora
poder se atrasar? Ativa 5 vezes a fungao soneca,
e acaba chegando tarde no seu trabalho? Deixa
para fazer aquele trabalho que foi passado no
inicio do semestre, no dia anterior da entrega, o
que acaba te deixando ansioso (a) e preocupado
(@)? Muitas pessoas acabam deixando tudo para
a Ultima hora e as coisas acabam nao saindo
conforme o planejado...

Vocé ja parou pra pensar por que vocé fica se
enrolando? Se sua resposta € “tem coisa mais
interessante pra fazer”, sentimos em dizer, mas
sempre havera coisas mais interessantes do
que estudar e/ou trabalhar, e definitivamente
essa nao é uma boa desculpa... Ainda mais
quando a prova ou o relatério precisam ser
entregues pro seu chefe no dia seguinte!

Infelizmente temos o péssimo habito de deixar
pra depois, e com isso acabamos deixando de
fazer o que deve ser feito, na hora certa. Talvez
vocé esteja pensando “Nao, eu ndo sou assim”,
mas se coloque na seguinte situacao:

Vocé montou sua mesa de estudos, pegou um
copo de agua, colocou nela as apostilas que
devem ser estudadas, com os exercicios que
precisam ser feitos. Antes de comecar, vocé
resolve pegar seu celular s6 para responder
aquele seu amigo rapidinho no Whats, ou aquele

direct que vocé deixou passar. De repente, sem
perceber, ja se passaram mais de 30 minutos
entre Stories e publicacdes do seu Instagram, e
vocé nao fez NADA do que precisava ser feito.
Vocé ja passou por isso?

Se atualizar no Instagram pode trazer uma
sensacdo de prazer instantaneo, afinal, é
sempre bom saber o que os seus amigos (ou os
famosos) estdo fazendo. O problema, é que esse
sentimento de satisfacdo nao costuma durar
muito tempo... A medida que seus prazos vao
diminuindo, a data final do seu compromisso
vai chegando, a ansiedade, a angustia e a
preocupacao comecam a tomar conta de vocé.
Isso ja aconteceu com vocé alguma vez? Se sim,
vocé se orgulha disso?




Nao procrastinar é um
exercicio diario

Habitos bons e ruins sdao desenvolvidos ao
longo do tempo e muda-los para que eles sejam
positivos e benéficos para vocé, também leva
tempo...

Alguns especialistas dizem que é necessario
executar uma atividade por 21 dias seguidos,
para que ela se torne um habito. O melhor é
que normalmente, dentro de 1 ou 2 semanas
executando uma mesma atividade, vocé ja
consegue se habituar ela, independente de qual
seja. Acordar no horario, manter uma rotina de
atividades fisicas, estudar diariamente, manter
em dia suas demandas do trabalho, etc. Somos
capazes de criar habitos saudaveis de qualquer
coisa, em pouco tempo!

Vocé precisa fazer algo que deve ser feito? Entao
faca! Quando vocé é pequeno, seus pais impoem
ordens e vocé as obedece, mesmo nao querendo
fazer aquilo. Por que que agora, que vocé ja é
um adulto (ou quase), vocé nao consegue fazer
aquilo que quer? O que te impede de colocar
limites para vocé mesmo, em prol de um objetivo
maior?

Saia da sua zonade
conforto!

Ja ouviu a expressao “Um corpo parado tende
a continuar parado. Um corpo em movimento
tende a continuar em movimento.”? Acredite,
Isaac Newton nao falou isso por acaso...

Vamos usar a atividade fisica como exemplo.
Vocé acabou de chegar em casa, depois de
ter um dia muito cansativo, onde estudou /
trabalhou muito. Vocé precisa ir a academia,
mas esta cansado (a), sem motivacao alguma.

Essa é a hora de sair da sua zona de conforto!
Evite sentar no sofd, deitar na cama, abrir suas
redes sociais s6 pra ver as mensagens que vocé
recebeu, abrir o Tinder para ver seus novos
matches. Ndo faca nada que tire seu foco!
Quando bater a preguica, lembre que vocé tem
um objetivo maior que precisa ser alcancado e
a partir disso, quando vocé se der conta, vai ter
criado um habito.

O mais importante é ter disciplina em todas
as atividades do seu dia a dia, principalmente
nas “chatas” que vocé gosta de prorrogar
(vamos combinar que estudar ndo é chato, né?).
Deixando a procrastinacao de lado, vocé sera
capaz de fazer com que suas tarefas indesejaveis
tornem-se habitos positivos e saudaveis.

Pare de adiar o que precisa
ser feito!

Vocé vive adiando suas atividades que sao
pequenas e simples, e quando se da conta,
elas viraram uma bola de neve, ou melhor, uma
avalanche. Pois é... O acumulo de coisas simples
se torna um agregado de coisas complexas de
serem resolvidas.

Temos o péssimo habito de pensar: “Se pode
ser feito depois, por que fazer agora?” Mas
devemos deixar de ser assim!
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Se vocé tem uma pendéncia e tempo para
resolvé-la, nao deixe para depois. Faca na hora!
Tenha o controle da sua vida, nao esqueca seu
principal objetivo e saiba o que é o melhor a ser
feito.

Uma boa forma de comecar é trabalhar com
recompensas. Crie pequenas recompensas que
servem como presentes, toda vez que vocé
cumprir um objetivo. Por exemplo, se vocé
fizer suas tarefas diarias dentro do prazo que
foi estipulado previamente, vocé tem direito a
assistir um episodio da sua série preferida, ir
ao cinema, encontrar seus amigos, etc. Vocé
estipula seu objetivo e a sua meta, dentro do que
precisa ser feito. O importante é nao adiar nada
importante e acabar tudo o que vocé comegou!
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METAS 2079 @

7- Focar nos estudos
2- Passar no vestibular

3- Viajar para Noronha

Importante x Urgente

A maior parte das pessoas acaba fazendo
apenas o que é urgente, e adiando aquilo que é
importante. Por exemplo, é importante estudar
para uma prova que vocé vai ter dentro de 2
semanas. Apesar de ser importante, as pessoas
preferem adiar o estudo e deixa-lo mais para
frente. Afinal, 2 semanas é bastante tempo, ndo
acham?

Infelizmente, quando vocé se da conta, as duas
semanas viraram 2 dias, e agora é preciso fazer
milagre, estudando o contetido de 3 meses, em
apenas 2 dias. A demanda além de importante,
tornou-se urgente. Alias, tornou-se inviavel.

Quando entender a importancia e a diferenca
entre os dois conceitos, vocé vai parar de fazer
as coisas porque elas devem ser feitas pro dia
seqguinte e passar a fazé-las com exceléncia.
Vocé sera capaz de dedicar tempo a elas, dando
o seu melhor sempre!

Organizacao é fundamental

Vocé precisa ter uma vida organizada para
parar de procrastinar. A gente esta sempre
arranjando uma desculpa, na nossa cabeca
“uma ocupacgao”, para nao fazer aquilo que
deve ser feito.

Para que vocé nao se perca nos prazos e largue
essa postura procrastinadora, encontre a melhor
forma de se organizar. Algumas pessoas preferem
agenda fisica, outras usam agenda online (como
o Google calendario, por exemplo), outras usam
aplicativos, tanto faz. Escolha o melhor jeito
de organizar suas atividades e coloque-os em
pratica.

Quer comecar e esta perdido (a)? Estipule um
horario para todas as suas atividades diarias
(todas mesmo) e se esforce para cumpri-los. Por
exemplo:

7h: acordar

7h10: tomar banho
7h30: tomar café
8h: sair de casa



E assim por diante.. Quando temos um
compromisso marcado, nossa tendéncia é fazer
de tudo para que o horario seja cumprido e o
compromisso aconteca como o planejado. Tenha
um compromisso diario com vocé mesmo (a) e
busque cumpri-lo!

Vocé é o protagonista da
suavida

Pode parecer cliché, mas quem dita as regras
no seu jogo, é vocé. Claro que nem tudo esta
sempre sob controle, mas vocé tem livre arbitrio
para a maior parte das suas decisdes e, portanto,
responsabilidade direta no que acontece no seu
dia.

Tente ser sempre a sua melhor versao e tenha
um compromisso diario com vocé mesmo. Seja
uma pessoa comprometida e dedicada com os
outros, mas principalmente com vocé. Foque no
seu objetivo e faca de tudo para alcanga-lo!

Agora que vocé ja sabe o que fazer, o poder esta
na sua mao. Siga em frente e dé o seu melhor!
0 caminho nao sera facil, pode ter certeza disso.
Mas |a na frente, num futuro nem tao distante
assim, vocé vai olhar para tras e se orgulhar do
que foi feito. Mais ainda... Vocé ira se orgulhar
do que vocé se tornou.

Bora fazer acontecer?

' ANOTACOES




' Venha ser uma FERA DO ENEM
e estude os conteudos de
Ciéncias da Natureza mais

- cobrados na prova.
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