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Lidando com a Procrastinação

	Tarefa
	Prioridade (1, 2 or 3)

	
	

	
	

	
	

	
	



Qual tarefa você decide priorizar?

_____________________________________________________________
Consegue reparti-la em pequenos passos?

_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
______________________________________________________________
Por qual pequeno passo irá começar?

_______________________________________________________________

Onde, quando, com quem?

_______________________________________________________________

Quais distrações externas podem interferir na realização da tarefa?

________________________________________________________________

Se essas distrações interferirem, então (escreva o que você irá fazer para minimizá-las)

________________________________________________________________



Que desculpas vão aparecer? (pensamentos)

________________________________________________________________

Quais desconfortos irão aparecer antes ou durante a realização da tarefa? 
________________________________________________________________

Plano de ação comprometida


Eu estou disposto a sentir:

_____________________________________________  
(suas sensações: estresse, tédio dúvida), 

Para conseguir fazer:

_____________________________________________
 (tarefa)

E seguir na direção dos meus valores relacionados a educação, como: 

____________________________________________
(o que é importante pra você a respeito dessa tarefa)


Se distrações aparecerem:

____________________________________________

Eu posso:

_____________________________________________
 (Escreva o que você pode fazer para minimizar as distrações)

_____________________________________________

Para me ajuda a manter o foco, eu vou: 
  ______________
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