"Quando
vma tarefa

costuma despertar
(]
inseguranca e

de Qualidade de Vida
(ABQV) e especialista em
saude mental no trabalho,
ressalta que o perfeccio-
nismo exacerbado pelas
redes é um dos maiores
combusfiveis para fravar o
inicio de qualquer projeto.

"A baixa estima refor-
ca, e muito, esse confron-
fo irreal com usudrios que
estdo na infernet. Quando
essas comparacoes sdo
constantes, a pessoa pode
desenvolver ou reforcar crencas
limitantes como: nunca vou che-
gar nesse nivel ou preciso fazer
algo perfeito”, analisa Fétima. A psi-
céloga esclarece que, nesses cendrios,
adiar a acdo funciona como uma blinda-
gem emocional do préprio individuo.

De acordo com a especialista, procrastinar néo
é preguica, mas, sim, uma estratégia de autoprofecdo

contra a possibilidade de fra-
cassar ou ser avaliado nego-
fivamente. “Se o padrdo exi-
gido parece impossivel de
alcancar, ndo comecar
pode parecer emocio-
nalmente mais seguro do
que tenfar’, acrescenta

a profissional
Um vilgo silencioso da
produtividade criativa ¢
o Fomo (Fear of Missing
Out — ou o medo de estar
perdendo algo), termo que
vem ganhando popularidade
enfre os mais jovens. A neces-
sidade de estar constantemente
atualizado sobre o que acontece
no mundo virtual mantém o cérebro
em um estado de alerta ininferrupto,
gerando uma fadiga cognitiva severa anfes

mesmo de o trabalho comecar.

"A pessoa permanece parcialmente atenta ao

frustracéio, o
individvo busca
algo que produza
alivio imediato.
Assim, a internet
acaba por oferecer
momentaneamente
um certo alivio”

Paulo Henrique Roberto,
psicanalista
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que pode estar aconfecendo fora de sua experién-
cia imediata. Esse padrdo aumenta a carga cognitiva
e compete direfamente com os recursos necessarios
para atividades mais profundas. A atencéo estd cada
vez menos susfentada, impactando na meméria e no
planejamento”, afirma Fétima Macedo. Para romper o
ciclo vicioso em que a ansiedade causa a procrastina-
cdo e esta, por sua vez, gera mais ansiedade,

Com isso, o caminho exige uma mudanca de postu-
ra ativa, em vez de apenas esperar a forca de vontade
surgir. Segundo Fatima, o fratamento na clinica modema
passa pela psicoeducacdo e pela quebra de habitos
por meio da acdo reversa. “Trabalhamos que, para
quebrar o habito, ¢ preciso inverter a légica. E fazer
diferente para senfir diferente, e ndo esperar o senfimen-
to ruim melhorar para depois mudar o hdbito”, ressalta.

Em vez de esperar mofivacdo, o paciente aprende
a agir apesar do desconforto”, orienta a psicéloga. O
fortalecimento da autocompaixdo e o estabelecimento
de pequenas metas didrias sdo fundamentais para que
o individuo consiga, gradativamente, folerar o écio, o
siléncio e o peso da pdgina em branco, reconectan-
do-se com a sua prépria capacidade de criar.
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