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5 PASSOS
CONTRA A

PROCRASTINACAO
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Procrastinar

verbo transitivo direto e intransitivo

transferir para outro dia ou deixar para depois; adiar,
delongar, postergar, protrair.
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Quais foram as
gueixas mais
frequentes e os
problemas que
produziram maior
ansiedade no ano
passado?
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O que estou
procrastinando?
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Estou postergando
minha acao pois:

a. Tenho medo do que pode vir a acontecer
b. Nao tenho orcamento disponivel, estou
com poucos recursos financeiros

c.

Estou desanimada (0), sem animo, me sinto
sem energia

d. Tenho me distraido com atividades
paralelas, como redes sociais e internet




Se este € um sentimento com o e
qual voce se identifica, comece
dando um passo de cada vez. p—

O mais importante B
é comecar.




1° passo:

identifique o que e porque esta
sendo procrastinado



Proximo
passo: agir

Quanto mais ficamos “"brigando”com nossa mente ao
pensar em tudo o que pode dar de errado e nos
esforcando para langar esses pensamentos negativos

para longe, mais cansadas (os) e desmotivadas (o0s)
ficamos.



Quais sao os pensamentos
hegativos que surgem em
relacao ao que voce esta
procrastinando?




2° passo:

ldentifique os
obstaculos que
estao impedindo
vocé de comecar

Quando identificamos e colocamos tudo
o que tememos no papel, temos um
plano claro por onde devemos comecgar.



Quais atitudes
positivas
deverao ser
tomadas para
gue cada
pensamento
seja superado?




3° passo:

Pense em acgoes
afirmativas para
planejar, executar e agir!



Faca uma lista elencando a data e a hora de cada acao
afirmativa do passo anterior, comegando por aquela que vocé
ird iniciar ja!

Se for aquela ligagao para o parente que estava adiando, pode
preparar o telefone, porque a hora é agora.




QUAL A ATITUDE QUE VOCE
PODE EXECUTAR NESTE
MOMENTO?



I 4° passo:
Faca uma lista
de acoes e
atitudes.
Comece!




5 Se ja comecei,
° M porque preciso de
um quinto passo?



Por que agora e
hora de celebrar!
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e 1° passo: identifique o que e porque esta
sendo procrastinado

e 2° passo: descreva os obstaculos que
estao Impedindo vocé de comecar

e 3° passo: acoes afirmativas

e 4° passo: faca uma lista de acdes e
atitudes. Comece

e 5° passo: Celebre! conecta imobi
ON THE RDOYD



FEITO
E MELHOR QUE
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PERFEITO.

FIZ.
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Elisa Tawil é a |dealizadora, co-
fundadora e lider do Mulheres do
Imobiliario. LinkedIn Top Voices,
TEDx Speaker, produz e apresenta o
podcast Vieses Femininos.

Colunista HSM Management, Mundo
Zumm e Exame Invest, atua pela
equidade de género especialmente no
setor imobiliario. Autora de
Proprietarias: A ascensao da
lideranca feminina no setor
imobiliario.

Embaixadora Conecta Imobi.

www.elisatawil.com.br



