Do ponto de vista da
neurociéncia, a preguica
pode ser entendida co-
mo uma resposta do
cérebro que visa econo-
mizar energia. O cérebro
humano é projetado
para minimizar o consu-
mo de energia sempre
que possivel, a fim de
preservar recursos para
situagdes de emergéncia
ou necessidades futuras.

Quando estamos diante
de uma tarefa que exige
esforgo fisico ou mental,
o cérebro pode ativar
uma rede neural que
nos faz sentir preguico-
sos ou desmotivados.
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Isso ocorre porque, do
ponto de vista do cére-
bro, a realizagdo da tare-
fa exige um alto consu-
mo de energia e, portan-
to, parece ameagar nos-
SOS recursos.

Essa resposta ajudou
nossos ancestrais a so-
breviver em ambientes
hostis, onde a energia
era escassa.

No entanto, em um
mundo moderno onde
muitas vezes nao preci-
samos lutar por nossa
sobrevivéncia, a pregui-
¢a pode se tornar um
obstaculo para alcancgar
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nossos objetivos, nos
levando a procrastina-
¢do, isto é, a adiar coisas
gue deveriamos fazer e
nao fazemos por pura
preguica.

Existem muitos desafios
envolvidos em vencer a
preguica, mas com de-
terminacdo e estratégias
eficazes, é possivel su-
pera-la.

Uma das principais ra-
z0es pelas quais a pre-
guica pode ser tao dificil
de superar é porque
muitas vezes é acompa-
nhada pela falta de dis-
ciplina. E fécil ceder aos
nossos impulsos e esco-
Iher atividades que exi-
gem pouco esforgo em
vez de se concentrar em
tarefas importantes.

Para superarmos esse
desafio, é importante
criar habitos saudaveis e
lembrar a todo instante
gue somos responsaveis

preguica
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por nossas agoes e te-
mos que enfrentd-las
gostemos ou nao.

Uma das maneiras de
vencer a preguica e a
procrastinagdo é criar
uma lista de tarefas dia-
rias e encontrar manei-
ras de nos recompensar
por realizar nossos obje-
tivos.

Por fim, é importante
lembrar que vencer a
preguica é um processo
continuo. N3o ha solu-
¢do rapida ou facil para
superar esse sentimento
e é importante estar
preparado para enfren-
tar altos e baixos ao lon-
go do caminho.

Criar coragem e se em-
purrar para a frente pa-
ra enfrentar tarefas difi-
ceis ou chatas é um dos
grandes segredos das
pessoas de sucesso.

Pense nisso. Sucesso!
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