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You deserve it GABINETE DE ORIENTAGAO E INTEGRAGAO
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UNIVERSIDADE DO PORTO

O que fazer?




O stress "ideal"

Diferentes niveis de stress produzem efeitos
diferentes em ti e no teu desempenho.
Demasiado stress pode ser incapacitante e
tornar a tarefa impossivel ou muito dificil de
concluir. Stress a menos pode nao produzir
estimulo suficiente para o trabalho ser
produtivo e concentrado.

Sao estes baixos niveis de stress que levam a
procrastinacao!
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Existe, assim, uma "quantidade ideal" de

stress que te leva a seres produtivo/a e ndo te
sentires ansioso/a ou frustrado/a.

Para um bom desempenho, é importante
encontrares a tua quantidade certa de
stress, tendo em conta as tuas
caracteristicas.

Nao te esquegas que, considerando as
alteragées trazidas pelo Ensino Superior,
a tua quantidade certa de stress pode ser
diferente do que era anteriormente!

POor maos a
obra...

Combater a procrastinagdo e atingir o nivel
ideal de desempenho pode parecer uma
tarefa dificil a primeira vista. Deixamos-te
algumas dicas simples e praticas de como o
alcancar:

o Comecga por controlar a tua situacédo e
ambiente de trabalho ou estudo.
Desliga-te de todas as distragdes
possiveis  (notificagcdes do  telefone,
televisao, Internet) e encontra o local
ideal para trabalhares. Se precisares de
ouvir musica para te concentrar, tenta
algo sem letra (musica classica,
instrumentais).

Faz uma lista de todas as tuas tarefas
e ordena-as tendo em conta a sua
prioridade. Comeca por aquelas que sao
mais importantes. Nem tudo o que
parece urgente é importante.

Se um grande projeto  parecer
demasiado assoberbante, comega pelas
tarefas mais pequenas e que te dao
maior prazer a desempenhar ou entdo
por aquelas que sdo mais faceis (titulo,
formatacao.,...).

Segmenta a tarefa principal em
objetivos/partes mais pequenos, a realizar
a prazos mais curtos definidos por ti.

o Define um tempo especifico para
terminar cada tarefa e faz pausas entre
cada uma.

Quando finalizares algum dos teus
objetivos, permite-te uma
recompensa. Pode ser algo simples
como ver um filme, uma série, comer
algo que te estava mesmo a apetecer, ou
entdo realizares um plano que tinhas
pendente. Mantém, no entanto, as tuas
recompensas proporcionais ao
objetivo cumprido.

Coloca-te no mindset ideal ligando
emocgdes positivas ao que estas a fazer.
"Por que fago isto?" "O que mexe
comigo relativamente a este
trabalho?" Es mais produtivo/a quando
te importas com o que estas a fazer.

Calendariza as horas que dedicas, por
semana, ao trabalho e ao lazer. E
importante manter um bom equilibrio
entre as diferentes areas da tua vida.

Olha para as possiveis falhas como
oportunidades de crescimento e de
aprendizagem. Podes ficar
surpreendido/a com o que aprendes
simplesmente por tentares.




