
ORADORES
Marta Esteves
Samuel  S i l va

OBJETIVO GERAL
Compreender  a
complex idade e a
or igem dos
comportamentos  de
procrast inação e
ev i tamento
-  e  -
Desenvo lver
est ratégias  que
permitam a sua
gestão

METODOLOGIA
Expos i t i va e  prát ica ,
inc lu indo momentos
dinâmicos  com os
a lunos .

Duração tota l  de 2
horas .

PROCRASTINAÇÃO
E EVITAMENTO

PONTOS A ABORDAR:

· Definir o fenómeno da
procrastinação e distingui-lo da
preguiça

· Identificação das causas e
consequências da
procrastinação

· O papel do evitamento e
procrastinação como
estratégias de regulação
emocional a curto-prazo

· Identificação de estratégias
adequadas para combater a
procrastinação e gerir o
desconforto


