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Streszczenie: Ten poradnik jest zbiorem
wiedzy jaka udato mi sie zebra¢ podczas tu-
toringu. Powstat on, poniewaz wiele oséb
moze nawet nie zdawac sobie sprawy z tego,
ze ich problem ma swoja nazwe, i sa sposoby
na walke z nim. Poradnik zawiera streszcze-
nie na temat prokrastynacji oraz jej skutkow,
liste metod na radzenie sobie z nig, oraz po-
rady odnosnie trudnosci na jakie mozna na-
trafic. Na koncu znajduje sie rowniez biblio-
grafia.

Czym jest prokrastynacja?

W uproszczeniu: polega na systematycznym
odktadaniu zadan na pdzniej. W przypadku
studentow prokrastynacja dotyczy najcze-
sciej zadan zwigzanych z nauka, ktére mamy
wykona¢ samodzielnie. Wedtug badan (So-
lomon, Rothblum, 1984) Srednio 46% stu-
dentéw niemal zawsze odktada pisanie pracy
semestralnej, 27,6% przygotowanie sie do
egzaminu, a 30,1% nie zapoznawato sie na
biezaco z materiatem. Waznym pytaniem
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ktére musimy sobie zada¢ jest: dlaczego to
robimy? Mogtoby sie wydawac, ze najprost-
szg odpowiedzig jest zwykte lenistwo. Nic
bardziej mylnego. W wiekszosci przypadkow
nie prokrastynujemy bo nam sie nie chce, ale
dlatego, ze z konkretnym zadaniem wigzg sie
pewne negatywne uczucia (Steel, 2007). Nie-
stety, w tej sytuacji nasz mézg utrudnia nam
nasze zadanie, i stara sie unikna¢ wszelakiej
nieprzyjemnosci. Z tego powodu odktadamy
niektére zadania na pdzniej, mimo iz mamy
swiadomos¢ ze jest to zte rozwigzanie,
a w przysztosci czekajg nas tego konsekwen-
¢je. Badania wykazuja (Klingsieck, i in. 2013),
ze zrodet prokrastynacji nalezy szuka¢ w pro-
blemach z samokontrolg. Oznacza to, ze to,
jak bardzo odktadamy cos w czasie, jest za-
lezne wytacznie od nas, i naszego nastawie-
nia.

Kiedy efekty naszej prokrastynacji za-
czynaja przynosi¢ przykre konsekwencje (np.
niezdany egzamin), duzy cios otrzymuje po-
czucie sprawczosci, a co za tym idzie poczu-
cie wtasnej wartosci. Moga sie w nas pojawic
negatywne mysli méwigce nam, ze zawiedli-
smy, ze innym sie udato, ze jesteSmy zbyt
gtupi. Pod zadnym pozorem nie nalezy ich
stuchad! Trzeba spojrzec na sprawe z szerszej
perspektywy, i zastanowic sie co byto zré-
dtem negatywnych uczu¢ zwigzanych z tym
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konkretnym zadaniem. Mogta to byc¢ zta or-
ganizacja pracy, brak dostrzegania sensu
w realizagji zadania albo lek przed tym, ze to,
co zrobimy nie bedzie wystarczajaco dobre.
Przyktadow moze by¢ wiele i sg one uzalez-
nione od naszej indywidualnej perspektywy.
Okazuje sie jednak, ze nie jesteSmy w tym
sami. Wiele oséb ma odktada zadania na po-
tem. Na szczescie istniejg sposoby, aby
z prokrastynacjg walczy¢ lub wykorzystac ja
na nasza korzys¢. Nalezy jednak pamieta¢, ze
zadna metoda nie sprawi, ze przestaniemy
prokrastynowac z dnia na dzien. Aby uzyskac
oczekiwane efekty, nalezy kazdego dnia pra-
cowac nad samym soba. Dzieki temu, fatwiegj
bedzie nam wejs¢ w tzw. tryb pracy. Ale czym
on wiasciwie jest? Opisat go M. Csikszent-
mihalyia w swojej teorii przeptywu (Csik-
szentmihalyi, 1990). Polega on na osiggnieciu
stanu, w ktorym cztowiek daje sie catkowicie
pochtonac swojej pracy, jest w nig zaangazo-
wany, i sprawia mu ona przyjemnosc. Jest to
zupetne  przeciwienstwo  prokrastynadgji,
astan ten jest u nas jak najbardziej poza-
dany. Ale zanim go osiggniemy, musimy naj-
pierw zabrac sie za zadanie, a z tym najcze-
sciej mamy problem. Okazuje sie przy tym,
ze skutki prokrastynacji nie koncza sie tylko
na przegapionych terminach, ale idg tez
o wiele dalej.

Jaki moze miec¢ na Ciebie wptyw?

Niestety, z pewnoscig nie jest to wptyw po-
zytywny. Prokrastynujgc, w pewien sposob
zawodzimy samych siebie. Prawdopodobnie
powiedzielismy sobie, ze dzisiaj cos zrobimy,
albo zaczniemy co$ robi¢, a potem znajdu-
jemy wymowke, by to odtozyc.

Niestety, ulegajac prokrastynadgji,
bardzo sobie szkodzimy. Badania (Sirois,
2014) wykazuja, ze jest ona powigzana z ni-
skim poczuciem wtasnej wartosci Cate to zja-
wisko jest jak samonakrecajacy sie proces.
Odkfadajac cos na potem, ostatecznie czu-
jemy sie gorzej sami ze soba, tracac przy tym
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wiare w siebie i zwiekszajgc tym samym
szanse, ze w przysztosci znowu tak posta-
pimy, bo nie bedziemy wierzyc¢, ze jestesmy
w stanie cos dobrze zrobic. Dlatego zamiast
zabierac sie za prace, ktora w ostatecznym
rozrachunku usatysfakcjonowataby nas, sie-
gamy po krétkotrwate poprawiacze humoru..
Prawda jest jednak taka, ze nawet one na
dtuzsza mete nie sprawiajg ze czujemy sie le-
piej. Ogladanie serialu, czy tez granie w gre
moze poprawi¢ humor, ale przez caty czas
bedziemy mieli z tytu gtowy, ze powinnismy
robi¢ cos$ innego, zwiekszajac przy tym wia-
sne poczucie winy. Tym sposobem robimy
sobie réwniez inng bardzo powazna
krzywde: rozktadamy stres na dtugi okres
czasu. Z badan wynika (Sirois, 2014), ze dtu-
gotrwaty stres wywotany czestym prokrasty-
nowaniem moze mie¢ inne negatywne
skutki, takie jak:

— zte mysli na swoj temat,

— frustragja,

— problemy z zyczliwoscig dla samego
siebie,

— niskie poczucie wtasnej skutecznosci,

— obwinianie sie,

— problemy ze snem,

— 0gdlne problemy zdrowotne.

Sposoby na radzenie sobie z prokra-
stynacjg

Sposobdéw na radzenie sobie z prokrastyna-
¢ja jest wiele. Ponizej wypisane s3 najpopu-
larniejsze sprawdzone metody. Oczywiscie,
nie oznacza to, ze wszystkie zadziatajg w na-
szym przypadku. Kazdy z nas ma swoje indy-
widualne nawyki oraz potrzeby, dlatego roz-
nym osobom sprawdza sie rozne taktyki. Za-
checam rowniez do eksperymentowania z
wymienionymi pomystami. Wszak nie chodzi
oto, aby trzymac sie konkretnych wytycz-
nych, ale dostosowac je w taki sposdb, aby
maoc realnie przeciwstawic sie prokrastynacji.
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Lista zadan — Bardzo prosty, a przy tym
skuteczny sposob na radzenie sobie z
prokrastynacjg. Na takiej liscie zapisu-
jemy wszystkie rzeczy, jakie mamy do
zrobienia w blizszej lub dalszej przyszto-
sci. Oczywiscie nie nalezy wybiegac zbyt
daleko w przysztos¢ , w moim przypadku
sprawdzito sie zapisywanie zadan z ter-
minem do najdalej miesigca. Uporzadko-
wujac wszystkie nasze zadania, mozemy
tatwiej zabrac sie za poszczegolne z nich,
poniewaz nie ,latajg” nam wszystkie nad
gtowa niczym chmara insektéw. A kiedy
zadania beda po kolei kohczone, be-
dziemy mogli z satysfakcja skresli¢ je z li-
sty (jezeli uzywamy wersji papierowe)).
Nie ma co sie przejmowac jezeli na po-
czatku bedziemy mieli problemy z wej-
sciem w tryb pracy na liscie. Przez pewien
czas mozna postawi¢ sobie bardzo pro-
ste zadania, jak umycie zebow, zjedzenie
sniadania, czy poscielenie t6zka. Moga
sie one wydawac btahe, ale pomogg nam
sie przyzwyczai¢ do nowego systemu
i pokazg nam, ile jestesmy w stanie zro-
bi¢ w ciagu jednego dnia. Nie nalezy sie
do nich jednak zbyt mocno przywigzy-
wac, poniewaz moga pozniej zmienic sie
w pusty zapychacz naszej listy, ale o tym
wspomne pozniej. Mi osobiscie najlepiej
sprawdzita sie lista papierowa. Nie zaw-
sze mam ja pod reka, ale wystarczy mi
chwila aby zapisa¢ co$ na niej dtugopi-
sem, albo cos skresli¢. Liste mozemy
rowniez sporzadzi¢ w formie elektronicz-
nej, chociazby w notatniku. Istnieja do
tego réwniez specjalne aplikacje, takie
jak ,To Do" firmy Microsoft, lub ,Level Up
Life". Ta druga jest bardzo ciekawym na-
rzedziem. Za kazde wykonane zadanie
otrzymujemy punkty doswiadczenia,
ktére podnosza poziom naszej ,postaci”.
Mozemy sami wprowadza¢ zadania, ale
aplikacja posiada rowniez wiasne, za
wczesniej ustalong liczbe punktow.
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Tabela priorytetéw (Macierz Eisenho-
wera) — Wypisujac sobie sprawy do zata-
twienia, warto ustali¢ ich priorytety. Jest
to wazne aby odpowiednio rozplanowac
kolejnos¢ ich wykonywania. Ponizej znaj-
duje sie tabela, na ktérej mozemy umie-
sci¢ nasze zadania, aby lepiegj je uporzad-
kowac.

Sprawy najwazniejsze — Nalezy wykonac
w pierwszej kolejnosci, nasza ztamana
reka albo jutrzejszy sprawdzian nie moga
zwlekac.

Wazne, ale nie pilne — Tutaj mozemy za-
miesci¢ czynnosci, ktore beda zwigzane
z chociazby planowaniem przysztosci.
Przyktadem moze by¢ zwykta lista zaku-
poéw. Jest ona bardzo wazna, ale nie mu-
simy jej robi¢ z tygodniowym wyprze-
dzeniem.

. Zadania roztozone w czasie — Moze eg-

zamin jest za miesigc, ale naprawde
warto zaczac sie uczy¢ wczesnie).

. Jezeli cos nie jest ani pilne, ani wazne,

warto sie zastanowi¢ czy w ogdle po-
winno znajdowac sie na twojej liscie oraz
czy warto je w ogole wykonywac.

X Wazne Niewazne
Pilne A B
Niepilne C D

Mise en place — z francuskiego ,utozenie
na miejscu” okreslenie to oznacza jedna
z wazniejszych zasad panujacych w Swie-
cie gastronomii. Profesjonalny szef
kuchni przystepuje do gotowania do-
piero wtedy, gdy wszystko jest na swoim
miejscu. W ten sposéb zapewnia sobie
efektywnos¢ pracy. Jest to jeden z najlep-
szych sposobow ktore mozna zastoso-
wac rowniez poza kuchnia i odnies¢ do
miejsca, w ktébrym mamy wykonywac na-
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szg prace. Wazne jest jednak, aby stwo-
rzy¢ sobie strefe stworzong wytgcznie do
pracy. W najlepszym wypadku, oznacza
to wydzielenie osobnego pomieszczenia
na tak zwane biuro. Jako studenci, praw-
dopodobnie nie mamy takiej mozliwosci,
ale nie stanowi to duzej przeszkody. Na-
lezy w miare mozliwosci wyznaczy¢ ka-
watek przestrzeni w naszym pokoju
(moze to by¢ biurko lub nawet podtoga,
jezeli komus tak pasuje) i zorganizowanie
jej w taki sposob, aby przyjemnie sie nam
tam pracowato. | tutaj wszystko zalezy od
kwestii indywidualnych. Jedna osoba
oczysci swoje biurko ze wszystkich
przedmiotéw i zostawi tylko kubek z dtu-
gopisami i kartki lub laptopa. Kto$ inny
roztozy niezbedne materiaty na podto-
dze, aby mie¢ na wszystko widok. Mozna
rowniez wybrac sie do biblioteki, majac
w rekach tylko to, co jest nam potrzebne
do pracy. Zaden sposéb nie jest ani lep-
szy, ani gorszy, poniewaz to my mamy
sie tam czu¢ dobrze. Kiedy juz wytwo-
rzymy swojg wtasng przestrzen do pracy
i zaczniemy z nigj korzystac, zauwazymy
ze z czasem tatwiej bedzie sie nam sku-
pia¢ na wykonywanych zadaniach, po-
niewaz bedziemy w migjscu, ktdre nasz
mozg bedzie zwyczajnie kojarzyt ze sku-
pieniem. Warto utrzymywac porzadek
we wtasnym domu badz pokoju. Oczywi-
Scie nie nalezy od siebie wymagac co-
dziennego odkurzania i czyszczenia me-
bli, chodzi bardziej o zaplanowanie roz-
mieszczenia naszych przedmiotéw w taki
sposob, abysmy nie musieli systematycz-
nie przektadac kupki rzeczy w inne miej-
sce, bo nie wiemy co z nimi zrobi¢. Do-
brze uporzadkowany pokdj moze poma-
ga¢ w skupianiu sie na wykonywanych
przez nas czynnosciach, oraz zmniejszy¢
szanse na wystgpienie negatywnych my-
sli na swéj temat. Oczywiscie to réwniez
kwestia indywidualna, poniewaz czesc

85

0s6b bedzie sie czuta swobodnie, a na-
wet dobrze we wszechobecnym chaosie.

Zasada 5/10/15 — Wbrew pozorom, cze-
sto naszym najwiekszym problemem nie
jest samo wykonywanie zadania, lecz za-
branie sie za nie. Jezeli mamy ten pro-
blem, moze nam sie przyda¢ metoda
5/10/15. Cyfry w nazwie odnosza sie do
ilosci minut. Sam pomyst jest bardzo pro-
sty: jezeli bardzo nie chcesz czegos robic,
podpisz ze sobg niepisang umowe. Na
przyktad: przez dziesie¢ minut bede po-
wtarzat stowka na kartkdwke z angiel-
skiego, a jezeli po tym czasie nadal bede
negatywnie nastawiony, to moge prze-
staC i zaczne robi¢ cos innego. W wiek-
szosci wypadkéw, kiedy juz zabierzemy
sie za wykonywanie zadania, cata jego
reszta przychodzi nam juz o wiele tatwiej.
Oczywiscie, nie jest to sposob nieza-
wodny. Jest szansa, ze nawet po tym cza-
sie jaki spedzimy nad zadaniem, bedzie
ono wciaz zrédtem nieprzyjemnosci. Na-
lezy sie wtedy zastanowi¢, czy na pewno
zabieramy sie za nie z odpowiedniej
strony.

Ograniczenie rozpraszaczy - kiedy
wreszcie uda nam sie usig$¢ do pracy,
wchodzimy w stan skupienia nad wyko-
nywanym zadaniem. Niestety, jezeli
wczesniej odpowiednio sie nie przygotu-
jemy, tatwo nas bedzie z tego stanu wy-
traci¢. Wystarczy jedno powiadomienie
z telefonu, abysmy zapomnieli co wta-
$nie chcielismy napisa¢. W teorii najlepiej
bytoby sie od tego odcig¢, i po prostu
wytaczy¢ telefon. Niestety, nie zawsze
jest taka mozliwos¢, poniewaz nasze
urzadzenie jest czesto potrzebne do
pracy, tak samo jak state potaczenie z In-
ternetem. W takich sytuacjach, przydaja
sie aplikacje do ograniczania liczby po-
wiadomien. Zaréwno na telefony z syste-
mem Android jak i iOS - istnieje ich bar-
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dzo wiele, wiec jest w czym wybiera¢. Do-
stajemy wtedy dostep do panelu, ktory
pozwala nam tymczasowo ograniczyc
lub wytaczy¢ powiadomienia z réznych
aplikacji. Mozemy réwniez ustawi¢ okre-
slony czas, przez ktéry bedziemy mogli
uzywac danej aplikacji w ciggu dnia (po-
lecam jezeli macie problem z tik-tokiem,
moja znajoma spedzita raz na nim 12 go-
dzin). Pozwoli nam to spersonalizowac
zrédta powiadomien w taki sposéb, aby
przeszkadzaty nam tylko sprawy, ktére sg
na prawde wazne. Niektére powiado-
mienia warto wytaczy¢ na state. Ograni-
czy to nasza liczbe wejs¢ do aplikadj,
a kazde z nich jest potencjalng szansa na
zmarnowanie cennych minut, ktére
moga by¢ wykorzystane na cos kreatyw-
nego czy bardziej satysfakcjonujacego.

Muzyka albo dzwieki relaksacyjne przy
pracy — jezeli prébujesz sie skupi¢, ale
Twoje otoczenie Cie rozprasza, warto za-
tozy¢ stuchawki i sprobowac zrelaksowac
sie przy dzwiekach. Pytanie tylko, co na
nich odtworzy¢? Coz, opcji jest wiele,
w dobie Internetu mamy niemal nieogra-
niczony wybor pasujgcych nam  tresci.
Najpewniej zdecydujmy czy ma to byc
muzyka, podcasty, seriale czy dzwieki
srodowiska. Ostatni przyktad rézni sie
nieco od pozostatych. Sg to dZzwieki stu-
zace do oczyszczenia umystu, takie jak
chociazby szum morza, wiatru lub drzew.
Okazu sie jednak, ze ludzie mogg sie re-
laksowac przy mniej oczywistych dzwie-
kach, takich jak burza z piorunami, pto-
nace drewno, a nawet warkot silnika
i zgietk uliczny. Istnieje rowniez cos ta-
kiego jak "Biaty szum", ktéry dziata po-
dobnie jak wymienione przyktady. Nie
jest to zaden konkretny dzwiek, ale
mozna nim przyttumic to, co dzieje sie
poza nasza gtowa, a tym samym skupic
na tym, co robimy. Mozliwosci jest wiele,
warto poszuka¢ jednego albo wielu
dzwiekow, ktore bedg nam pasowac.
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Nagradzanie sie - mato co motywuje nas
tak bardzo, jak wizja nagrody (mato kto
wykonywatby prace, gdyby nie dostawat
za nig pieniedzy). Ciezko jest jednak wy-
ptaci¢ sobie samemu wynagrodzenie za
zrealizowanie planu. Mozemy jednak
umawiac sie sami ze sobg, aby lepigj sie
motywowac. Powiedzmy, ze zatozylismy
sobie, ze codziennie bedziemy czytac co
najmniej 20 stron ksigzki. Niestety, pre-
dzej czy pdzniej moze zdarzyc sie dzien,
w ktorym odpuscimy (w szczegdlnosci
podczas pierwszych dni), a wtedy bardzo
tatwo bedzie odpusci¢ rowniez nastep-
nego dnia. Potem mamy juz réwnie po-
chytg do uznania wyzwania za zbyt
trudne (w szczegdlnosci jezeli bedziemy
sie karci¢ w myslach za niepowodzenie).
W takim wypadku, mozemy sprobowac
zmotywowac sie nagroda. Na przyktad,
jezeli lubimy stodycze, ustalmy ze sobag,
ze pod koniec miesigca kupimy sobie tort
(albo cokolwiek, na co mamy ochote)
jako forme wynagrodzenia naszej ciez-
kiej pracy. Wazne jest tez to, aby nie pod-
dawac sig, jezeli jednego dnia sie nam nie
uda. Czasem sa takie dni, ze zwyczajnie
zabraknie nam czasu, albo bedziemy
poza domem, i fizycznie nie bedziemy
w stanie czegos$ zrobic¢. Zamiast rezygno-
wac z nagrody, lepiej bedzie odrobienie
zalegtosci w inny dzien, aby wyjs¢ "na
zero". Warto tez pamietac, aby nie robi¢
sobie zalegtosci przez caty miesigc, bo
robienie catej ,normy” w ostatnie trzy dni
kompletnie mija sie z celem. Oczywiscie
jest to tylko przyktad, poniewaz mozemy
sie nagradza¢ w rozny sposob za rézne
rzeczy, , np. za nieodtozenie przygoto-
wania prezentacji na ostatnig chwile.

Chat GPT - Jeden z najnowszych wyna-
lazkow ludzkosci. Przydaje sie w sytua-
¢jach, kiedy mamy pustke w gtowie, i nie
wiemy jak zabra¢ sie za jaki$ temat, na
przyktad w jakiej kolejnosci ustawi¢ slajdy
na prezentacji. Oczywiscie nie nalezy
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oczekiwac, ze wypetni za nas catg prace,
ale mozemy go uzy¢, aby naprowadzit
nas na kierunek, w ktérym powinnismy
podazac. W ten sposob mozemy posta-
wic¢ pierwszy krok do wykonania danego
nam zadania, a czesto jest to najtrudniej-
szy punkt do pokonania.

e Odpoczynek — Jest on tak samo wazny
jak to co robimy. Nie jesteSmy maszy-
nami, nie mozemy pracowac przez caty
dzien, bo cztowiek by zwariowat. Z do-
Swiadczenia moge stwierdzi¢, ze czto-
wiek najlepiej odpoczywa wtedy, kiedy
wie, ze wszystko co miat zatatwic jest juz
za nim. Jezeli pod koniec dnia ,palace”
sprawy nadal nie beda zatatwione, to ja-
ko$¢ naszego wypoczynku znaczaco
spadnie, poniewaz bedziemy mie¢ caty
czas z tytu gtowy, ze powinnismy robic
cos innego.

Sposoby eksperymentalne

Tutaj znajduja sie metody, ktére jak nazwa
wskazuje, skupiajg sie na bardziej nietypo-
wym podejsciu. Nie mozna powiedziec ze sa
lepsze lub gorsze od poprzednich sposo-
béw, poniewaz jest to kwestia czysto indywi-
dualna. Pomysty tutaj zawarte na pewnym
etapie same przyszty mi do gtowy, a czesc
znalaztem w Internecie. Nie sg to jednak tak
sprawdzone metody jak te wypisane powy-
zej, wiec zatgczam je w osobnym punkcie.

e Role play — na ten sposéb wpadtem
przez przypadek w Internecie. Pewna
osoba opisywata tam jak musiata po-
sprzatac caty swoj dom, ale nie miata do
tego motywacji. Pot zartem pot serio,
cztowiek ten zaczat udawac, ze jego dom
jest hotelem, a on pokojowym i ma
mieszkanie do posprzatania. Co ciekawe,
pomyst zadziatat, i po wszystkim dom
rzekomo I$nit. Jest to dosy¢ nietypowy
sposob, ale jezeli inne zawodzg, to chyba
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warto sprobowac. W najgorszym wy-
padku sie nie uda, a w najlepszym znaj-
dziemy nowy skuteczny sposob.

e Trudnigjsze zadanie (Steel, 2007) - jezeli
mamy problem z ciggtym uciekaniem
przed jakim$ zadaniem, i zaczynamy od
spraw tatwiejszych, badz przyjemniej-
szych, mozemy wykorzystac to na nasza
korzys$¢. Musimy wymysli¢ zadanie trud-
niejsze od tego, przed ktorym obecnie
uciekamy, i zacza¢ go unika¢. W efekcie,
zabierzemy sie za to, czego pierwotnie
nie chcieliSmy zrobi¢, poniewaz wyda
nam sie mniej skomplikowane. Nalezy
mie¢ na uwadze, ze "straszniejsze" zada-
nie musi by¢ realne do zrealizowania.

e Ustawienie sobie limitu czasowego -
Czasem ciezko jest dzis zrobi¢ to, co
mamy zrobi¢ do konca miesigca. Jako
prokrastynatorzy, najprawdopodobnigj
zostawimy takie zadanie na ostatnig
chwile. Mozemy jednak wykorzystac to
na nasza korzy$¢. Zamiast mysle¢, ze
mamy czas do konca miesigca, wyob-
razmy sobie, ze termin uptywa jutro. Ma-
jac odpowiednie nastawienie, mozemy
przywotac poktady energii, ktore normal-
nie aktywuja sie dopiero wtedy, kiedy ro-
bimy co$ na ostatnig chwile.

Putapki w jakie mozna wpas¢

Niekoniecznie sensowne wymowki — obecnie
sam padam jej ofiarg. Witasnie zauwazytem,
ze moja klawiatura nie jest idealnie czysta.
Przez caty czas nie zwracatem na to uwagi,
ale w momencie gdy usiadtem do pracy, za-
czeto mnie to bardzo irytowac. Pojawita sie
nawet mysl, ze powinienem najpierw wyczy-
sci¢ klawiature, a dopiero potem zabrac sie
za pisanie, aby nic mnie nie rozpraszato.
Oczywiscie jak tylko bym skohczyt, pojawi-
taby sie jakakolwiek inna wymdwka, jak war-
stwa kurzu na biurku, brak kubka goracej
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kawy/herbaty, lub wmowienie sobie ze dzi-
siejszy dzien jest Sredni na pisanie, wiec lepigj
zaczaC jutro. Zanim zaczatem pisac rowniez
musiatem sie zmierzy¢ z duzg wymowka, a
mianowicie, brakiem laptopa. Osobiscie wole
pisa¢ na klawiaturze laptopa, ale chwilowo
pozyczytem go rodzicom (poniewaz ich sie
zepsut), zatem stowa te wprowadzam na kla-
wiaturze starej generacji, ktéra nie jest tak
przyjemna jak klawiatura laptopa, ale osta-
tecznie nie wptywa na jakos¢ pracy, mimo iz
usilnie prébowatem sobie wmowi¢, ze tak
bedzie. Oczywiscie, niektore wymowki sg jak
najbardziej stuszne. Gdyby m¢j sasiad w tym
momencie uzywat wiertarki udarowej, sku-
pienie sie graniczytoby z cudem.

Lista zadan nieprzydatnych — jest to
przyktad podobny do poprzedniego, ale
rozni sie tym, ze jest bezposrednio powia-
zany z listg zadan. Jak wspomniatem wyzej,
kiedy dopiero zaczynamy z nig prace, warto
wypisa¢ na niej stosunkowo proste cele, aby
stopniowo przyzwyczaja¢ sie do uzywania
tego sposobu. Na pewnym etapie lepiej jest
jednak darowac sobie zadania w stylu "zrobi¢
$niadanie" albo "umyc zeby" i przej$¢ do bar-
dziej konkretnych dziatan, poniewaz istnieje
szansa, ze uciekajac przed zadaniem, zabie-
rzemy sie za wymyslenie multum nieprzydat-
nych zadan, ktére bedziemy wykonywac aby
odtozy¢ w czasie najwiekszego przeciwnika.
Oczywiscie nie wszystkie zadania bedg kom-
pletnie bez sensu, ale gdybysmy umyli pod-
toge w nadchodzacy weekend tak jak plano-
walismy, a nie dzisiaj, to nic by sie nie stato.
Warto zauwazy¢, ze tu, umycie podtogi byto
tym ,zapychaczem”, ucieczkg od innego ob-
owigzku, np. nauki, innym razem, umycie
podtogi bytoby witasnie tym zadaniem, od
ktérego uciekamy, np. na rzecz grania w gre.

Co zrobic jezeli nadal sie nie udaje?

Czasem, mimo naszych najlepszych staran,
moze sie okazac, ze nadal prokrastynujemy.
Przede wszystkim, nie powinnismy sie z tego
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powodu obwiniaé. Wszyscy jestesmy tylko
ludzmi i nikt z nas nie jest idealny. Warto
rowniez mie¢ na uwadze, ze walka z prokra-
stynacja to proces stopniowy, oraz nieprze-
rwany, wiec najwieksze efekty moga przyjs¢
dopiero z czasem.

W  przypadku, kiedy zauwazymy, ze
mimo zastosowania wypisanych sposobéw
nadal prokrastynujemy, musimy zdystanso-
wac sie od sytuacji, i sprobowac spojrze¢ na
nig z szerszej perspektywy. Ponizej przedsta-
wiam przyktadowe pytania, jakie mozemy
sobie zada¢, aby zdiagnozowac zrédto pro-
blemu, a nastepnie je zneutralizowac:

e Jakie uczucie kojarzyto mi sie z zada-
niem?

e (Czy zadanie byto dla mnie wykonalne?

e Co sprawia mi najwiekszy problem w za-
daniu?

e (Czy zrobitem wszystko co mogtem aby
wykonac zadanie?

e W jaki sposob powinienem podejs¢ do
zadania?

e Co by sprawito, ze zadanie statoby sie dla
mnie fatwiejsze?

e Czy byt sens, aby wykonywac¢ to zadanie?

Kiedy uda nam sie zdiagnozowac
problem, bedziemy mogli zacza¢ pracowac
nad przeciwnosciami, ktore stojg, albo sta-
nety nam na drodze. Dzieki temu, w przy-
sztosci zmniejszymy szanse, ze czemus$ nie
podotamy.

Moze sie jednak réwniez okaza¢, ze
zadanie ktore sobie postawilismy, jest dla nas
zwyczajnie zbyt trudne, albo nie mamy moz-
liwosci wykonania go. Jezeli w takiej sytuacji
odpuscimy, nie mozemy sie za to obwiniac.
Nie zawsze wszystko musi sie nam idealnie
udawac, a gdyby tak byto, nie wynosilibysmy
z tego zadnych lekgji.
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