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ANTES DE COMECAR

Introducdao

Voceé sabe o que precisa fazer. Sabe até por onde comecar. Mesmo assim, abre o
arquivo, olha para ele, fecha e vai fazer outra coisa. Mais tarde, quando o dia
acabar, vem aquela sensacdo conhecida: o trabalho continua ali, parado, e ago-

ra pesa um pouco mais.

Se isso soa familiar, este livro é para vocé. E ja vale dizer de cara o que ele nao
vai fazer. Nao vai chamar vocé de preguicoso, porque quase nunca é disso que
se trata. Nao vai prometer uma férmula que muda a vida em sete dias. E ndo
vai pedir que vocé tenha mais forca de vontade, porque esse pedido, como va-

mos ver, costuma ser o pior conselho possivel.

O que vocé vai encontrar aqui

0 livro tenta responder a uma pergunta simples: por que a gente adia coisas
que quer fazer? A resposta tem varias camadas. Parte dela vem da forma como
sentimos uma tarefa dificil. Parte vem de como o cérebro lida com o futuro.
Parte vem do ambiente em que trabalhamos, cheio de coisas mais faceis e

mais divertidas do que a tarefa que importa.

Depois de entender o problema, vamos olhar para as ferramentas. Algumas
tém boa base em pesquisa. Outras sdo populares, mas a evidéncia é fraca ou
ainda ndo existe. Em cada caso, o livro conta qual é a situacdo, sem exagerar

para cima nem para baixo.

Isso importa porque o tema da procrastinacio esta cheio de mitos. H4 quem
diga que o problema é falta de dopamina, que basta largar o celular numa ou-
tra sala, que todo habito se forma em 21 dias. Muitas dessas frases sdo repeti-
das ha anos. Quando vocé for atras dos estudos, descobre que a histéria é bem

mais interessante, e quase sempre mais gentil com vocé.



Para quem é

O livro foi pensado para quem faz trabalho intelectual longo e dificil: uma
tese, um relatério, um programa, um projeto, um livro. Eo tipo de tarefa que
nio cabe em uma tarde, nfo tem resposta pronta e faz a gente duvidar de si

mesmo no meio do caminho.

Mas vocé nfo precisa ser pesquisador, programador ou escritor. Se tem algo
importante que vive sendo empurrado para a semana que vem, a conversa

também vale para vocé.

Como o livro esta organizado

Sdo cinco partes e dezesseis capitulos. Cada capitulo é curto, de 8 a 10 paginas,

para ser lido numa sentada.

A Parte I define o que é adiar e o que nfo é. Mostra por que o habito é tdo an-
tigo, por que ele ndo é preguica e o que de fato faz uma tarefa parecer insupor-

tavel.

A Parte II olha para o que acontece na cabeca diante da tarefa. Fala de moti-
vacdo, de cérebro, de dopamina e de forca de vontade, separando o que a cién-

cia sabe do que ainda discute.

A Parte III é a mais pratica. Trata de desenhar o ambiente, de planejar o co-
meco, de usar prazos e promessas a seu favor e de quebrar um projeto grande
em pedacos que cabem em um dia.

A Parte IV cuida da atencdo por mais tempo: como criar as condicdes para
mergulhar no trabalho, o que sono, corpo e cafeina tém a ver com isso e como

medir o cansaco em vez de fingir que ele nfo existe.

A Parte V fala dos limites do método. As vezes adiar é sinal de outra coisa,
como ansiedade, depressdo, TDAH ou esgotamento, e nesses casos uma técnica
de produtividade ndo basta. A parte termina com o que fazer quando vocé re-

cai, porque todo mundo recai.

No fim, ha apéndices com folhas de trabalho para vocé usar e um glossario.



Como ler

A melhor ordem é a do livro, ao menos na Parte 1. Ela d4 o vocabulario que o
resto usa. A partir dai, vocé pode pular para o que mais precisa. Se o seu pro-
blema é comecar, va para a Parte III. Se o problema é manter o foco, va para a
Parte IV.

Vocé vai notar que o texto marca com cuidado o que é fato, o que é hipotese e o
que é s6 uma boa pratica sem comprovacéo. Isso nio é pedantismo. £ uma for-
ma de respeitar vocé. Muita coisa sobre produtividade é vendida como certeza

quando é s6 opinido, e vocé merece saber a diferenca.

Também vai notar que quase todo capitulo diz o que a pesquisa nio consegue
afirmar. Os estudos costumam ser feitos com universitarios, em laboratorio,
por pouco tempo. Isso limita o quanto eles dizem sobre a sua vida real. Prefe-

rimos admitir esses limites a fingir que eles néo existem.

O que este livro ndo é

Este ndo é um livro de terapia nem de diagnostico. Ele ndo substitui um psico-
logo, um psiquiatra ou um médico. Se o adiamento esta ligado a um sofrimen-
to maior, o Capitulo 15 explica como perceber isso e onde buscar ajuda, inclu-

sive no servico publico de saude.

Também néo é um manual de culpa. Pesquisas sobre o assunto sugerem que
quem se cobra com dureza tende a adiar mais, ndo menos. Por isso o tom aqui

¢é de conversa, nao de bronca.

Antes de virar a pagina

Pense em uma tarefa que vocé vem adiando. Pode ser grande ou pequena, mas
que seja real. Vamos usa-la como exemplo ao longo do livro. Nao precisa fazer

nada com ela agora. S6 mantenha-a por perto.

Quando chegarmos as ferramentas, vocé ja tera onde testa-las. E, como vere-
mos logo no primeiro capitulo, existe uma boa razio para levar o assunto a sé-

rio sem transforma-lo em drama.



PARTE |

O que é adiar

Antes de falar em solucdes, vale combinar do que estamos falando. “Procrastina-
¢ao” virou uma palavra que serve para tudo: o e-mail respondido tarde, o projeto
de seis meses que nunca sai do lugar, a pia cheia de louca. Quando uma palavra
serve para tudo, ela deixa de explicar qualquer coisa.

Nesta primeira parte, vamos dar contorno ao assunto. Primeiro, o que conta como
adiar e o que nio conta. Depois, de onde vem esse habito, que é bem mais antigo

do que o celular. E, por fim, por que chamar tudo isso de preguica nio ajuda nin-
guém.




Figura 1.1 Uma segunda-feira qualquer: o arquivo esta aberto, mas o dia se-
gue por outro caminho (ilustra¢io conceitual).

CAPITULO 1

O Preco Escondido do Amanha

agine uma segunda-feira qualquer. Vocé tem um relatério para entregar
l na sexta. Pensa: “Eu comeco amanh4, que hoje o dia ja esta cheio”. Na terca,
aparece uma reunifo. Na quarta, vocé arruma a mesa, abre o arquivo, respon-
de duas mensagens e fecha o arquivo de novo. Na quinta a noite, o relatério fi-
nalmente sai, feito na pressa, com a sensacio de que poderia ter ficado me-
lhor.

Nada de terrivel aconteceu. O relatério foi entregue. E ainda assim, algo foi
perdido pelo caminho: horas de sossego, um pouco de qualidade, uma boa
dose de paz. E a isso que este capitulo chama de preco escondido do amanha.

Ele ndo vem em nota fiscal, e por isso a gente raramente o Vé.

Um nome para o que acontece

O pesquisador Steel, autor de uma das revisdes mais citadas sobre o tema,
propde uma definicfo curta. Procrastinar é adiar de forma voluntaria algo que
vocé pretende fazer, mesmo esperando ficar pior por causa do adiamento
(Steel, 2007).

10



Vamos olhar com calma, porque cada pedaco dessa frase faz diferenca.

Voluntaria. Ninguém obrigou vocé. Se a tarefa atrasou porque o sistema caiu,
porque voceé ficou doente ou porque o chefe mudou a prioridade, isso é impre-

visto, ndo procrastinacao.

Que vocé pretende fazer. Adiar uma coisa que vocé nunca quis fazer é outra
histéria. Se vocé decidiu, de verdade, que aquele curso nio vale o seu tempo,

deixar de se matricular é uma decisao, ndo um adiamento.

Esperando ficar pior. Esse é o ponto mais importante. Vocé sabe, ou descon-
fia, que adiar vai custar caro: mais estresse, entrega pior, menos tempo para
corrigir erros. E adia mesmo assim. E essa contradicio, fazer o que vocé mes-

mo acha pior para vocé, que torna o fendmeno tio intrigante.

O que ndo é procrastinagdo
Se a definicdo fosse larga demais, qualquer pausa seria falha de carater. Por

isso vale separar algumas situacdes parecidas.

Priorizar. Vocé tem dez coisas para fazer e s6 da tempo de fazer trés. As ou-
tras sete vao ficar para depois, e isso é escolha, ndo fraqueza. A diferenca esta
em saber o que esta sendo deixado de lado e por qué. Quem prioriza consegue
explicar a decisdo. Quem procrastina, em geral, ndo escolheu: foi empurrando

até ndo ter mais escolha.

Esperar com critério. As vezes adiar é inteligente. Vocé espera uma informa-
cao que ainda nao chegou, deixa uma decisao “dormir” por um dia, ou aguar-
da o melhor momento para uma conversa dificil. Alguns pesquisadores sepa-
ram o atraso estratégico, feito de propésito, do atraso de quem tem dificuldade
para se organizar (Lindblom-Yldnne e colegas, 2015). O préprio Steel reconhe-
ce que o atraso pode ter usos funcionais. Mas atenco: essa distincdo ainda
precisa de mais pesquisa, e ela depende muito de ser sincero consigo mesmo.
Uma pergunta ajuda: “se eu esperar, o que exatamente vai melhorar?”. Se vocé
tem uma resposta concreta, provavelmente esta esperando com critério. Se a

resposta é “ndo sei, mas agora ndo t6 a fim”, vale desconfiar.
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Decidir nao fazer. Cancelar um compromisso que nio faz mais sentido é
uma boa decisdo. O problema aparece quando a decisdo nunca é tomada e a
tarefa fica ali, pendurada, ocupando espaco na cabeca. Dizer “ndo vou fazer

isso” de uma vez costuma ser mais honesto do que fingir que um dia vai.

Quanto isso custa

Agora a pergunta que impor-
ta: adiar faz mal de verdade?
A resposta honesta é que sim,
mas menos do que a fama e
de um jeito mais sutil. Vamos
por partes, olhando o que a

pesquisa realmente mostrou.

No desempenho. A revisio

de Steel reuniu 216 trabalhos Figura 1.2 O custo do adiamento raramente aparece de
uma vez; ele se espalha em pequenas perdas (ilustracdo

e 691 correlacgoes. Entre os es- conceitual).

tudos que olharam para no-

tas de estudantes, quem adiava mais tendia a ter notas um pouco piores. A
forca dessa relacdo, medida pelo numero que os pesquisadores chamam de
correlaco, ficou em -0,19. Em termos simples: existe uma ligacdo, mas ela é
pequena. Muita gente que adia vai bem, e muita gente que nao adia vai mal.

Isso nos diz que a procrastinacfo pesa, mas nio decide o resultado sozinha.

No estresse. Um estudo de 2023 acompanhou 379 pessoas em trés momen-
tos, com um més de intervalo entre eles. Quem adiava mais tendia a ficar mais
estressado e a ter menos habitos saudaveis, e o estresse ajudava a explicar a li-
gacdo com problemas de saude (Sirois e colegas, 2023). Como as medidas fo-
ram feitas em momentos diferentes, da para ver a ordem em que as coisas
mudaram, o que é melhor do que uma foto tinica. Mas um més é pouco tempo

para tirar conclusdes grandes.

Na saude. Outro estudo acompanhou mais de 3.500 universitarios suecos e
voltou a perguntar sobre sua saide nove meses depois. Quem procrastinava
mais no comeco relatou, no fim, um pouco mais de sintomas de depressio, an-

siedade e estresse, além de sono pior, menos atividade fisica, mais soliddo e
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mais dificuldades de dinheiro (Johansson e colegas, 2023). Para outros habi-
tos, como cigarro, alcool e café da manh4, ndo apareceu ligacdo clara. Os efei-
tos foram pequenos. Uma revisdo ainda mais recente, de 2026, reuniu 36
amostras e cerca de 8,6 mil pessoas e encontrou que mais adiamento anda
junto de sadde pior autoavaliada. Os dados dessa revisdo ainda precisam de

conferéncia no texto completo.

O cuidado necessario com esses himeros

Se vocé chegou até aqui pensando “entdo procrastinar adoece”, vamos devagar.
0 que esses estudos mostram é associacdo, ndo causa provada. Sio duas coisas

que aparecem juntas, e ha varios jeitos de isso acontecer.

Talvez o adiamento gere estresse. Talvez o estresse leve ao adiamento. Talvez
uma terceira coisa, como 0 sono ruim ou o excesso de trabalho, provoque as
duas. Os estudos de que falamos também tém limites parecidos: a maioria usa
estudantes, depende do que as pessoas contam sobre si mesmas e acompanha

por pouco tempo.

Por isso, neste livro, vocé néo vai ler frases como “adiar causa depressdo” ou
“procrastinadores vivem menos”. A ciéncia néo chegou nesse ponto. O que ela
permite dizer é mais modesto e, ao mesmo tempo, suficiente: adiar anda junto
de mais estresse e de um pouco menos de bem-estar, e vale a pena cuidar dis-

SO.

O numero dos 20%

Vocé provavelmente ja viu em algum lugar que “cerca de 20% dos adultos sdo
procrastinadores cronicos”. A frase estd em artigos, palestras e até em livros.

Vale a pena saber de onde ela vem.

A cifra aparece em um estudo de 1996 com 211 adultos, em que 42 se descreve-
ram como procrastinadores cronicos (Harriott e Ferrari, 1996). Repare no ta-
manho da amostra. Repare também que as pessoas foram recrutadas em qua-
tro reunides publicas e responderam sobre si mesmas, sem um critério fixo
para dizer quem “conta” como cronico. Isso ndo torna o estudo inutil, mas o

impede de falar por uma populacio inteira.
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Um estudo posterior, com cerca de 1.300 pessoas em seis paises, chegou a nu-
meros mais proximos de 14% (Ferrari e colegas, 2007). E nenhuma das fontes

que consultamos traz dados sobre a populacéo brasileira.

O que d& para dizer, entdo? Que muita gente se reconhece como alguém que
adia com frequéncia, algo entre uma em cada sete e uma em cada cinco pesso-
as nas amostras que existem, dependendo de como se pergunta. Mas “20%”

néio é um fato firme. E uma ordem de grandeza.

Sério, mas sem drama

0 assunto merece ser levado a sério porque o custo existe e se acumula: horas
de descanso perdidas, trabalho de qualidade menor, aquele peso na cabeca
que acompanha a tarefa ndo feita. Ao mesmo tempo, ndo ha razdo para trans-
formar isso em acusacfo. Quase todo mundo adia alguma coisa. Os dados su-
gerem que o prejuizo costuma ser real, porém modesto, e que ele varia de pes-

soa para pessoa e de situacio para situacio.

Isso é uma boa noticia. Se o problema fosse um defeito de carater, vocé teria
pouco a fazer. Sendo um padrdo de comportamento com causas que di para
estudar, existe espaco para mudanca. E o que vamos explorar nos préximos

capitulos.

O que levar daqui

« Procrastinar é adiar por vontade propria algo que vocé pretende fazer,

sabendo que vai ficar pior.
« Priorizar, esperar com critério e decidir néo fazer sio outras coisas.

+ Os estudos ligam adiar a pior desempenho, mais estresse e saide um

pouco pior, com efeitos pequenos. Eles nédo provam causa.

+ A cifra de “20% dos adultos” ndo tem base s6lida e nao existe dado

brasileiro.
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