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Introdução 

A procrastinação é um dos maiores inimigos da produtividade e do bem-estar emocional. Ela 

não é apenas uma questão de preguiça, mas muitas vezes é causada por emoções mal 

gerenciadas, como o medo, a ansiedade ou o perfeccionismo. Quando nos sentimos 

sobrecarregados por uma tarefa ou tememos o fracasso, a tendência é adiar a execução, 

criando um ciclo vicioso de frustração e culpa. 

Mas o que você talvez não saiba é que, ao melhorar sua inteligência emocional, você pode 

aprender a controlar essas emoções e vencer a procrastinação. Este mini eBook traz 5 técnicas 

rápidas e eficazes, baseadas na inteligência emocional, para ajudá-lo a romper com o ciclo de 

procrastinação e iniciar suas tarefas com confiança e clareza. 

 

• Definição de procrastinação: A procrastinação é o ato de adiar tarefas importantes, 

muitas vezes em favor de atividades mais agradáveis, mas que não contribuem para os 

objetivos de longo prazo. Embora seja comum, a procrastinação pode gerar 

sentimentos de frustração, culpa e ansiedade. 

• Procrastinação e emoções: Muitas vezes, o que está por trás da procrastinação não são 

apenas questões de tempo, mas emoções não gerenciadas, como medo, insegurança 

ou perfeccionismo. A falta de controle emocional pode nos impedir de tomar a ação 

necessária, mesmo sabendo o que devemos fazer. 

• Objetivo do mini eBook: Apresentar 5 técnicas práticas baseadas em inteligência 

emocional que podem ajudar a reduzir a procrastinação e melhorar o autocontrole 

emocional, promovendo uma abordagem mais equilibrada e eficaz para realizar 

tarefas. 

 

Capítulo 1: O que é Procrastinação e Como Ela Está Ligada a Emoções Não Gerenciadas 

• Procrastinação não é preguiça: A procrastinação é frequentemente um reflexo de 

emoções mal gerenciadas, como medo do fracasso, ansiedade ou necessidade de 

aprovação. 

• Relação com a inteligência emocional: Quem tem baixa inteligência emocional tende a 

adiar tarefas porque não sabe como lidar com essas emoções. 

• Exemplo: Imagine que você tem que entregar um relatório importante no trabalho. 

Você sente medo de que o relatório não seja perfeito ou que não seja bem recebido. 

Esse medo gera procrastinação, pois você evita o trabalho para não ter que lidar com 

essas emoções desconfortáveis. 

Capítulo 2: 5 Técnicas Rápidas de Inteligência Emocional para Iniciar Tarefas Sem Procrastinar 

Técnica 1: Respiração Profunda para Reduzir a Ansiedade 

• Como funciona: A ansiedade muitas vezes nos paralisa, tornando difícil dar o primeiro 

passo em qualquer tarefa. A respiração profunda ativa o sistema nervoso 

parassimpático, que ajuda a acalmar as emoções e melhora a clareza mental. 

 



• Como aplicar: 

1. Feche os olhos. 

2. Respire profundamente pelo nariz por 4 segundos. 

3. Segure a respiração por 4 segundos. 

4. Solte o ar lentamente pela boca, contando até 4. 

5. Repita por 2-3 minutos até sentir a tensão diminuir. 

• Exemplo prático: Antes de começar a escrever um relatório, pare por um momento, 

respire profundamente e permita-se acalmar. Isso ajuda a reduzir a ansiedade que 

pode estar bloqueando seu impulso para começar. 

Técnica 2: Reestruturação Cognitiva – Mude Seus Pensamentos 

• Como funciona: Muitas vezes, procrastinamos porque nossos pensamentos sobre a 

tarefa são negativos (por exemplo, "Isso vai ser difícil" ou "Eu nunca vou fazer isso 

direito"). A reestruturação cognitiva nos ajuda a transformar esses pensamentos em 

algo mais positivo e motivador. 

• Como aplicar: 

1. Identifique o pensamento negativo (“Eu não consigo fazer isso”). 

2. Questione sua veracidade (“É verdade que eu não posso fazer isso?”). 

3. Substitua o pensamento negativo por algo mais construtivo (“Eu sou capaz de 

fazer isso, vou começar com um pequeno passo”). 

• Exemplo prático: Se você está procrastinando para estudar, substitua o pensamento 

“Eu nunca vou entender isso” por “Posso aprender, vou começar com uma parte 

pequena e depois continuo.” 

Técnica 3: O Método Pomodoro para Quebrar a Tarefa em Blocos 

• Como funciona: O Método Pomodoro é uma técnica de produtividade que consiste em 

trabalhar por blocos de tempo, com intervalos regulares. Isso ajuda a reduzir a 

sobrecarga emocional de pensar na tarefa como algo gigantesco. 

• Como aplicar: 

1. Escolha uma tarefa. 

2. Trabalhe por 25 minutos sem interrupções. 

3. Faça uma pausa de 5 minutos. 

4. Repita o processo por 4 ciclos e, então, faça uma pausa maior de 15 a 30 

minutos. 

• Exemplo prático: Em vez de tentar escrever um relatório longo de uma vez, defina um 

tempo específico de 25 minutos para se concentrar em apenas uma parte, como o 

esboço ou a introdução. 

 



Técnica 4: Autoempatia – Seja Amigo de Si Mesmo 

• Como funciona: Muitas vezes procrastinamos por sentirmos que não somos bons o 

suficiente ou que falharemos. Praticar a autoempatia é reconhecer essas emoções sem 

se julgar e tratar-se com a mesma compaixão que daríamos a um amigo. 

• Como aplicar: 

1. Quando sentir culpa ou frustração por procrastinar, reconheça esses 

sentimentos sem julgá-los. 

2. Diga a si mesmo: “Tudo bem sentir isso, mas eu posso lidar com isso e 

avançar.” 

3. Faça uma ação simples para quebrar o ciclo de procrastinação, como dar o 

primeiro passo ou iniciar com uma tarefa fácil. 

• Exemplo prático: Se você está adiando a organização da sua casa, ao invés de se 

criticar, diga: “Entendo que me sinto sobrecarregado, mas posso começar com apenas 

uma gaveta.” 

Técnica 5: Defina Objetivos Pequenos e Alcançáveis 

• Como funciona: Definir grandes metas pode ser esmagador e nos paralisar. Definir 

metas menores e específicas permite que o cérebro veja progresso e se sinta motivado 

para continuar. 

• Como aplicar: 

1. Em vez de "preciso escrever meu relatório inteiro", defina uma meta como 

"vou escrever a introdução em 20 minutos". 

2. Celebre cada pequeno progresso, pois isso aumenta a sensação de 

competência e reduz a ansiedade. 

• Exemplo prático: Se você está procrastinando em um projeto de longo prazo, defina a 

meta de escrever uma frase ou fazer uma pesquisa por 10 minutos. Isso quebra a 

tarefa em pedaços menores e mais gerenciáveis. 

 

Capítulo 3: Exemplos Práticos de Como Aplicar as Técnicas no Trabalho e na Vida Pessoal 

• Exemplo no trabalho: Se você está adiando uma apresentação importante, comece 

com a Técnica 1 (respiração profunda) para reduzir a ansiedade. Em seguida, use a 

Técnica 5 (defina objetivos pequenos) para trabalhar no slide inicial. Quando se sentir 

sobrecarregado, pratique a Técnica 4 (autoempatia) para ser mais gentil consigo 

mesmo e reduzir o medo do fracasso. 

• Exemplo na vida pessoal: Se você está procrastinando nas tarefas domésticas, use a 

Técnica 3 (Método Pomodoro) para trabalhar por 25 minutos, descansando depois. Se 

sentir culpa por não ter começado antes, pratique a Técnica 4 (autoempatia), 

reconhecendo que todos enfrentam dificuldades em certos momentos, e depois 

continue com pequenos passos usando a Técnica 5. 

 



 

 

 

Conclusão: Controle Suas Emoções e Diga Adeus à Procrastinação 

Ao aplicar essas 5 técnicas de inteligência emocional, você começa a dar passos significativos 

para controlar suas emoções e superar a procrastinação. A chave está em perceber que 

procrastinar não é um reflexo da sua capacidade, mas sim do seu estado emocional. Com as 

ferramentas certas, você pode mudar esse padrão. 

Se você está pronto para explorar ainda mais maneiras de fortalecer sua inteligência emocional 

e combater hábitos negativos, o eBook completo "Inteligência Emocional e Superação de 

Hábitos Negativos: O Caminho para uma Vida Mais Plena" está disponível para você. Nele, você 

encontrará um conteúdo ainda mais aprofundado sobre como transformar seus hábitos, 

melhorar sua qualidade de vida e alcançar o sucesso pessoal e profissional. 

Acesse o ebook completo aqui: Clique para acessar o eBook completo 

 

 

http://emocional.puffmarket.com.br/

