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SUNT LIGIA PALFI SI VREAU SA TE
FELICIT CA iMI DAI VOIE SA FIU
GHIDUL TAU IN INTELEGEREA
PROCRASTINARII SI VREAU SA GASIM
IMPREUNA CELE MAI BUNE SOLUTII
PENTRU CA SA AVEM PUTEREA SA
INCEPEM SA FACEM PRIMII PASI SPRE
IDEALURILE NOASTRE INALTE, DAR SI
SA AVEM PUTEREA DE A DUCE
ACTIVITATILE LA BUN SFARSIT.



INTRODUCERE

CE ESTE PROCRASTINAREA?

CARE ESTE STAREA TA DE ACUM?

DE CE PROCRASTINEZI?

CONCLUZIE
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Dialogul intern al procrastinarii

"Aman o sarcina si ma simt atat de ciudat, vreau sa incerc
sa inteleg DE CE am AMANAT?

Am inlocuit o actiune atat de importanta pentru mine, cu
cateva actiuni care nu imi ofera nici un rezultat pe termen
lung, TMmi ofera doar placerea sau relaxarea de moment.

Un proverb minunat spune: “Nu lasa pe maine ce poti face

n

azi.
Am facut exact opusul la acest proverb. Am amanat
Intentionat cea mai importanta sarcing, chiar daca stiam ca

"maine" nu voi avea timp sa fac actiunea respectiva.

FUGEAM de EA... hmmm si mintea mea ma ajutat sa
fuuug.

Mintea mea imi oferea toata sustinerea sa nu fac
activitatea aceea PRIORITARA S| URGENTA PENTRU MINE.

Am decis sa ma bucur sa pierd vremea, facand orice
altceva.
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Gandul meu a stat tot |a activitatea respectiva, orice
altceva as dori sa fac.

Incep sa ma critic si imi zic :

"Ma simt atat de vinovata. Nu sunt in stare sa fac nimic
din ceea ce e important pentru mine, dar si pentru cei
din jurul meu.

Cand voi deveni responsabila cu adevarat?"

In plus am promis celor dragi mie ca voi face activitatea
respectiva. Nu mi-am respectat promisiunea si ma simt
foooaaarte stresata. Intotdeauna ma amagesc si i
dezamagesc pe toti...

Sincer nu Ma mMmai simt motivata sa fac activitatea
respectiva. Daca nu am facut-o acum, nu are rost sa o

mai fac...

RENUNT......"
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Al trecut si tu printr-o astfel de poveste?

Te-ai dezamagit suficient de tare si ai renuntat la ceva
Important pentru tine, doar pentru ca

Al AMANAT LA UN MOMENT DAT?

HAIDE SA INTELEGEM MAI BINE :

- DE CE AMANAM...

- CUM AMANAM....

- CARE SUNT SOLUTIILE CA SA TNVINGEM
PROCRASTINAREA
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Procrastinarea este procesul prin care sarcinile si
actiunile importante, urgente si care cauzeaza un efect
benefic pe termen lung, sunt amanate pentru mai tarziu.

Procrastinarea este de obicel un comportament care s-a
dezvoltat pe o perioada lunga de timp si care cauzeaza
anxietate, stres si frica.

Procrastinarea NU este un defect de caracter.

DE CE PROCRASTINAM si cand apare procrastinarea?

Procrastinarea apare pentru ca nu ne cunoastem cu
adevarat.

Procrastinarea apare:

- de obicei in momentul in care incepi sau ai de sfarsit un
proces.

- Tn momente de lipsa de autocunoastere si
constientizare.

- In momente de frica, de critica si perfectionism

- Tn mMomente in care activitatea pare prea complesitoare
sau fara sens (NU se cunosc cu adevarat avantajele pe
termen lung, daca activitatea NU s-ar AMANA)
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PROCRASTINAREA SE POATE INVINGE, TU ITI DOREST!
ASTA?

Daca DA, hai sa trecem in practica... Scrie chiar acum
care sunt nevoile tale prioritare!

Uita de sarcinile pe care le-al amanat...

DE CE ail nevoie TU cu adevarat?
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Reflecteaza acum, cat de apropiate sunt sarcinile pe care
consideri ca le amani de nevoile scrise la punctul 1?
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Noteaza de la1la 10, cat de multumita esti in fiecare
domeniu al vietii.
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Cat de apropiate sunt sarcinile pe care consideri ca le
amani de domeniile din viata ta de care nu esti
multumita?
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Care este starea ta fizica?

Adu-ti aminte ca suntem oameni si ca daca corpul nostru
NU Mai poate, noi nu putem face NIMIC.

Cat de mult ai nevoie sa ai grija de corpul tau ACUM?
Este energia corpului tau motivul pentru care nu reusesti
sa duci sarcinile la bun sfarsit?
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Care este starea ta emotionala?

Adu-ti aminte ca daca starea noastra emotionala nu este
vindecata, daca nu avem incredere in noi si nu avem
relatii sdnatoase cu cei din jur, NU REUSIM SA NE
CONCENTRAM pentru cd nu avem ARMONIE pe partea
SOCIALA.

LIGIAPALFI.COM



Care este starea ta spirituala?

Cat de mult CREZI(in tine, in cei din jur, dar in
Dumnezeu)? Cat de mult traiesti in valorile tale morale,
spirituale, personale, profesionale, sociale?

Cat de mult te lasi pe locul doi si i lasi pe cei din jur sa iti
impuna valorile lor?
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Care este starea ta mentala?

Cat de multa grija ai de creierul tau? Cat de mult iti
antrenezi creierul? Cat de mult mananci alimente
benefice starii tale mentale? Cat de mult iti antrenezi
FOCUSUL SI CONCENTRAREA?
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Cum stai cu prioritizarea si planificarea?
Cat de mult cunosti tehnici de planificare si de organizare
eficienta?
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Cata energie fizica ai?

Cum te simti din
punct de vedere
emotional?

Cum te simti din
punct de vedere
spiritual?

Cat focus ai?

Cunosti tehnici de
planificare, gestionare
a resurselor tale?
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Scrie toate constientizarile tale!
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Daca tu nu esti bine, mecanismul tau
protector isi face bine treaba, pentru a te
ajuta pe tine sa te pul pe primul loc in cluda
visului si dorintelor tale.

Nu iti serveste la nimic ca tu sa iti atingi
visurile, daca din punct de vedere fizic,
mental, emotional, spiritual, social nu esti
bine....

la decizia sa te iubesti si sa ai grija de
tine!
Al nevole sa iti incarci bateriile!

Cand ai luat pauza ultima data?
Cand ai luat o vacanta?
Cand ai fost ultima data plina de energie?
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Procrastinezi, pentru ca partea creierului care se ocupa
de supravietuirea ta vrea ca sa iti fie bine. Dar cateodata,
el nu stie cu adevarat ce inseamna "sa iti fie bine".

Daca in urma evaluarii starii tale, ai observat ca ai nevoie
sa iti imbunatatesti starea fizica, mentala, emotionala,
sociala.... Partea creierului tau care se preocupa de
supravietuirea ta ARE DREPTATE...

Ai nevoie sa amani, pentru ca TU SA Fll BINE!
Corpul este uneori mai inteligent decat modul in care
gandim si prioritizam Noi...

Creierul reptilian are
obiectivul principal sa iti
asigure SUPRAVIETUIREA.

Creierul
reptilian

cfhie
' Ligia PALFI
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Dar daca ai evaluat si toate sunt in regula in evaluarea pe
care ai facut-o, daca esti plina de energie, inseamna ca
mecanismul de protectie al sistemului tau e activat, dar
tu NU Al NEVOIE NEAPARAT DE ACEASTA PROTECTIE.
Asta inseamna ca esti condusa sau de frica sau de
placere.

Crelerul reptilian:

- Cauta Siguranta

-Cauta sa ne fie "Bine"

-Este pilotul automat si ne ajuta sa pastram
ritualuri zilnice

-VREA SA DOMINE

-are rol in sistem instinctiv

-are rol important in MISCAREA CORPULUI
-este condus de frica sau de placere
-sustine functia de reproducere
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Daca din punct de vedere fizic, mental, emotional,
spiritual, social esti bine, inseamna ca esti condusa: de
frica, de placere, de lipsa de claritate,de lipsa unei viziuni,
sau de lipsa de planificare si ai nevoie de un ghid care sa
te invete sa depasesti aceste stari autosabotoare.

Daca te surprinzi ca vrei siguranta:
- esti dominata de placere, relaxare si zona de confort...
- esti dominata de frica si anxietate....

Al nevoie sa incepi sa muncesti sa depasesti acest
mecanism protectiv fals, care te autosaboteaza continuu,

probabil de mult timp....

Tu ai toata energia necesara sa faci activitatile pe care ai
nevoie sa le faci, pentru ca sa iti atingi idealurile.
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Mecanismele de supravietuire sunt greu de detectat fara
ajutor din exterior, pentru ca sunt atat de subtile si partea
aceasta a creierului are multe straturi protective si
obiceiuri create in timp.

Al nevoie de un ghid, de un coach sau un terapeut care
sa te ajute sa identifici placerea sau frica. Mecanismul pe
care tu |-ai invatat candva in trecut, dar de care nu mai ai
nevoie ACUM si pe care poti sa il expandezi sau
transformi in aliatul catre atingerea obiectivelor tale.

Al nevoie sa incepi sa inveti sa depasesti zona de relaxare,
placerea si sa constientizezi consecintele pe care
urmeaza sa le platesti pe termen lung, daca nu incepi sa
actionezi ca sa iti transformi acest mecanism.

Ai nevoie sa incepi sa accepti frica si sa o depasesti

pentru a nu regreta ca ai ramas mult timp in aceleasi frici
Si este prea tarziu...
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Procrastinarea este un tip de comportament care repetat
mult, pe o perioada lunga de timp poate ajunge sa ne
distruga relatiile cu cei dragi, poate sa distruga propria
incredere in Nol, poate sa ne duca spre renuntarea la
viziunea si visurile noastre dar, in acelasi timp, este
Imposibil de evitat in totalitate.

Este important sa constientizam momentele in care
apare procrastinarea si sa incercam sa analizam acest
comportament, pentru a ne recastiga viata, increderea in
noi, speranta de a visa si puterea de a actiona in directia
visurilor si idealurilor noastre.
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POTI SA INVINGI

PROCRATINAREA




