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CZYM JEST PROKRASTYNACJA?

Zacznijmy od krétkiego wyjasnienia, czym wilasciwie jest prokrasty-
nacja. W dalszej czesci niniejszej ksigzki oméwie wszystkie powody,
dla ktérych wpadasz w jej sidta. Gdy poznasz przyczyny, tatwiej Ci
bedzie przezwyciezy¢ ten obezwladniajgcy nawyk.

Najprosciej rzecz ujmujac, prokrastynacje mozna opisac jako swiado-
moscistnienia zadania, ktérym musisz sie zajac, ale za nic w swiecie
nie mozesz si¢ zebrad, zeby to zrobié. Nie jest to cos, czego trzeba
sie wstydzié, bo mierzg sie z tym wszyscy, nawet osoby osiggajace
spektakularne sukcesy. Dlatego Twoim celem nie jest wyeliminowa-
nie tego zjawiska ze swojego zycia, bo to bytoby wrecz niemozliwe,

ale jego oswojenie.

Na prokrastynacje mozna tez spojrzeé w inny sposéb, a mianowicie
jak na sygnat wysylany nam przez mdzg. Pewnie szepcze Ci cos$

w stylu:

»Wyglada na to, ze albo nie chcesz, albo nie potrafisz zajaé sie tym
zadaniem, wiec moze warto przyjrzed sie powodom, dla ktérych sie

tak czujesz, co?”.

Z czysto biologicznego punktu widzenia ludzki mdzg jest zaprojekto-
wany gltéwnie po to, by zadbad o nasze przetrwanie i reprodukcje. Nie
widzi potrzeby marnowania energii ani podejmowania jakiegokol-

wiek ryzyka, chyba Ze jest to absolutnie konieczne. Kiedy odczuwasz
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potrzebe, aby odlozyd jakies zajecie na pdzniej, czesto dzieje sie tak
dlatego, ze Twéj mdzg postrzega to zadanie jako strate energii lub

co$ ryzykownego.

Innymi stowy, prokrastynacja moze by¢ postrzegana jako mechanizm
obronny stworzony przez umyst w celu zwiekszenia szans na prze-

trwanie i reprodukgje.

Jednak zyjemy obecnie w zupelnie innym swiecie niz nasi przodkowie
i wiekszo$¢ z nas nie ma na co dzient do czynienia z sytuacjami za-
grazajacymi zyciu, dlatego prokrastynacja stala sie w duzej mierze
czyms przestarzatym, a jesli nie bedziemy wystarczajaco ostrozni, me-

chanizm ten uniemozliwi nam rozwiniecie prawdziwego potencjatu.

Mozemy tez postrzegaé prokrastynacje jako cene, ktérg ptacimy
za bycie czlowiekiem. W przeciwieristwie do innych istot zywych
otrzymali$my mozliwo$¢é dokonywania wlasnych wybordéw i ksztat-
towania indywidualnej przysztosci. Choc temu blogostawieristwu
towarzyszy tez przekleristwo, bo nieustannie musimy decydowacd
o tym, czyijak dziatad oraz kiedy powinnismy przezwyciezaé nasze

leki, a kiedy sie im poddawad.

A teraz, zanim nauczysz sie walczy¢ z prokrastynacja, przejdZzmy do

prostego ¢wiczenia, ktére pomoze Cizmotywowac sie do dziatania.
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DZIEN 1
UPORZADKUJ UMYSt
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,Nic nie meczy bardziej
niz wieczne trzymanie si¢
niedokonczonego zadania”.

— William James, filozof
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Czujesz sie przytloczony? Z trudem wywiazujesz sie z powierzonych

Cizadan?

Jesli odpowiedz brzmi ,tak”, to mozesz przestac sie martwid, bo dzi$

pomoge Ci to zmienic.

Tak naprawde ludzki mdzg nie lubi mysleé o zbyt wielu rzeczach
naraz, amimo to wielu z nas zarzuca go masg informacji do przetwo-
rzenia. W szczegdlnoséci nienawidzi on zjawiska zwanego ,otwartg
petla”, kiedy musi trawid wiele niedokoriczonych zadan. To okregle-

nie odnosi sie miedzy innymi do:
e e-maili pozostawionych bez odpowiedzi,
e niezaplaconych rachunkéw,
e nieukoniczonych projektéw,
e przerwanych rozméw,
e niewykonanych obowigzkéw,

e nierozwigzanych kwestii i wielu podobnych zagadnien.
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Gromadzac niedokoriczone sprawy, tworzysz wiele otwartych petli,
ktdre zajmujg mentalng przestrzen. Dlatego czujesz sie przytloczony,
bo w taki sposéb radzi sobie z tym Twdj umyst — naturalnie sie
wytaczajac. Takie dziatanie prowadzi do martwego punktu, w ktérym

bardzo tatwo jest utkngé.
Brzmi znajomo?

Na szczescie istniejg sposoby, aby wydostad sie z tego dotka. Dzi$
zajmiemy sie porzagdkowaniem Twojego umystu, bo to pomoze Ci
przejrzeé na oczy i nabrad wystarczajgcego rozpedu, zeby pokonaé
prokrastynacje. W tym celu zapraszam Cie do wykonania jednego

z dwdch ponizszych ¢wiczen:

Cwiczenie 1. Wykonaj zadanie, ktére jest
dla Ciebie najwiekszym wyzwaniem

e Wybierz zadanie, z ktérego wykonaniem zwlekasz juz
od dluzszego czasu, bo stanowi dla Ciebie najwieksze wy-
zwanie, ale nie dlatego, ze jest najbardziej czaso- lub pra-
cochtonne, lecz dlatego, ze najtrudniej jest Ci sie do niego
zebrad. Moze to by¢ co$ tak prozaicznego jak posprzgtanie
mieszkania lub cos tak powaznego jak ukoriczenie waz-

nego projektu w pracy.

e Nastepnie juz dzi$ zacznij to zadanie i pracuj nad nim,
az wykonasz je w stu procentach, a jesli potrzebujesz
na nie wiecej czasu, to obiecaj sobie, ze ukoriczysz

je do korica tygodnia.
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DZIEN 1. UPORZADKUJ UMYSt

Gdy uda Ci sie dopigé ten temat do korica, mimo ze tak dlugo z nim
zwlekale$, to momentalnie poczujesz przyptyw motywacjii prawdopo-
dobnie bedziesz mie¢ ochote dziatad dalej. Jesli tak sie stanie, to postaraj

sie utrzymad réwne tempo i konsekwentnie wykonuj kolejne zadania.

Cwiczenie 2. Uporzqdkuj umyst

e Korzystajac z zeszytu ¢wiczen dostepnego na korcu ni-
niejszej ksigzki, wypisz wszystkie swoje niedokoriczone
zadania. Punkt po punkcie zapisuj rzeczy, ktére powinie-
nes juz zrobid, ale z jakiego$ powodu do tej pory nie zro-
biles. Mogg to by¢ takie sprawy, jak odpisanie na e-mail,
zaplacenie rachunkdéw, umdwienie wizyty u lekarza

albo ogarniecie mieszkania.

e Nastepnie zorganizuj sobie dzi$ czas na wykonanie jak
najwiekszej liczby zadan z tej listy i zobacz, ile z nich uda

Ci sie w pelni zrealizowad.

To ¢wiczenie pomoze Ci uwolnic¢ poktady zablokowanej w Tobie
energiii wyeliminowad poczucie utkniecia w martwym punkcie.
W rezultacie poczujesz motywacje do ukoriczenia jak najwiekszej

liczby wiszacych nad Tobg zadan.

Wystarczy, ze wykonasz dzis jedno z tych dwdch éwiczen. Nadal tu

jeste$? Na co czekasz? Zabieraj sie do pracy!

Jutro szczegélowo omdéwimy powody, dla ktérych zdarza Ci sie

odktadad sprawy na pdzniej.
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CWICZENIA

o Wybierz zadanie, do ktorego od dluzszego czasu nie

mozesz si¢ zabrac, i zajmij si¢ nim, az je ukonczysz.

o Zapisz wszystkie zadania, nad ktorymi powinienes

sie pochyli¢, a nastepnie wykonaj jak najwiecej z nich.
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl


https://program-partnerski.helion.pl

Nikt nie jest calkowicie odporny na prokrastynacje. Nawet najbardziej
produktywnym ludziom zdarza si¢ odklada¢ wazne zadania na pozniej
i zajmowac sie blahostkami. Problem zaczyna sie wtedy, gdy z powodu
prokrastynacji dopuszczasz do nagromadzenia sie wielu waznych

i trudnych zadan. I nie chodzi tu tylko o niewypelione obowiazki,
niezaptacone rachunki czy nieukonczone projekty, ale rowniez o cos
niezwykle waznego: o ryzyko zaprzepaszczenia swojego wyjatkowego
potencjahu.

Dzieki tej ksiazce dowiesz sie, w jaki sposob w ciagu zaledwie siedmiu
dni skutecznie zwalczy¢ nawyk odkladania spraw na pozniej i odbudo-
wac¢ motywacje do dzialania. Dowiesz sie, jak okresli¢ dokladny powaod
swojej prokrastynacji i co zrobic, jesli nagle utkniesz w martwym punkcie
zadania. Przekonasz sig, jak skuteczne sa proste praktyki oczyszczania
umystu i unikania nadmiaru bodzcow. Nastepnie okreslisz jasne zasady
postepowania i zastosujesz techniki ograniczania obaw, tak czesto przy-
czyniajacych sie do prokrastynacji. Krok po kroku stworzysz codzienna
rutyne, ktora pomoze Ci w zwiekszeniu produktywnosci, poprawi Twoja
konsekwencje w pracy i zmniejszy ryzyko prokrastynacji. Wspaniatym
uzupelieniem ksiazki jest zestaw prostych ¢wiczen, dzieki ktorym
lepiej zrozumiesz zjawisko prokrastynacji i nauczysz sie koncentrowac
na najwazniejszych dziataniach!
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