PROKRASTYNACJA

LHJutro to dzis ... tyle, Ze jutro” (Stawomir Mrozek)

Dzi§ proponuj¢ wam temat znany, jak $wiat, tyle, ze nie przez wszystkich
uswiadamiany. Wedtug mnie wazny w aspekcie samopoznania.

Nie przeciagajac sprawy, kilka stéow o PROKRASTYNACJI, problemie, ktéry
dotyczy az ponad 80% badanej populacji. Zwlekamy, przektadamy na jutro, na pozniej.
Odktadamy: egzamin, dentyste, spotkanie z przyjaciotmi, przeczytanie lektury itd. Swoje
zycie odktadamy do jutra. A gdy jutro zamienia si¢ w dzi$, znéw wypatrujemy jutra. Nosimy
si¢ 1 ... nic nie robimy. Jak Scarlett O’Hara, bohaterka powiesci ,,Przemingto z wiatrem”,
ktéra zawsze w takich sytuacjach miala rozwigzanie: ,,Pomys$le o tym jutro, jutro tez jest
dzien”.

No wlasnie, co si¢ odwlecze, to nie uciecze, kt6z tego nie styszal? Oto dylemat
prokrastynatora.

Prokrastynacja - termin pochodzi z laciny: pro - na, naprzod i crastinatus - jutro.
Dostownie oznacza odroczenie, zwloke, tendencje utozsamiania z odwlekaniem, op6Znianiem
lub przektadaniem czego$ na pdzniej, ujawniajac si¢ w réznych sferach zycia.

Czasem takie odkladanie na potem byto ‘
traktowane jako przejaw roztropnosci, dowod na to, ze I e, WA CEomdzecy
decyzja nie byla pochopna. Niektorzy potrzebujg
przerwy, zatrzymania, zwlekania, zeby co$ wyraznie

zobaczy¢ i przemysleg, i jest to niezb¢dne w rozwoju.

Zyjemy w Kulturze ,teraz, zaraz, juz”. Wraz

Ty BARDZIE] SIE 2E& NS2YSTKIM
NIE NYRABIAM.

z rozwojem rewolucji przemystowej, wzajemna
zalezno$¢ ludzi w procesie produkcji sprawila, o
ze konieczne stalo si¢ wprowadzenie rezimu czasowego i terminéw koncowych - deadline.
Ci, ktorzy ich nie przestrzegali, utrudniali Zycie innym. A dzi$ im bardziej rytm naszego zycia
odmierzajg dni 1 godziny dzielagce nas od kolejnych termindéw, im wigcej deadline’ow,
tym wigcej zarazem tych, ktorzy zwlekaja.

Szerzy si¢ plaga prokrastynacji, ale tez stala si¢ ona modna: ,choruj¢

na prokrastynacj¢”, ,,odwlekam wyjscie do ostatniej chwili, a potem....”, ,cierpi¢

na prokrastynacje” brzmi o wiele lepiej niz ,,jestem leniem”.



nowe posty na serwisach,
ktére lubie
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Mage oblad jeden
Rdzamin

Epidemia szerzy si¢ na uczelniach i nie bez """""’,;;':;;‘;?;“ﬁ,';‘;‘*’““‘ Tk dpeainizy vigstiie

powodu nazwano ja ,syndromem studenta”.

Na zwlekaniu z oddaniem pracy zaliczeniowej lub

odktadaniem nauki na ostatnig chwile studenci spedzaja

trzecig cze$¢ dnia. DUZO0, DUZO 9

Co POZNIEJ
Co w tym czasie robia? ; d

Spia, czytaja, sprzataja pokoje. ..

Robig wszystko, tylko nie to, co - dobrze o tym wiedzg - zrobi¢ trzeba w pierwszej
kolejnosci. Obowiazek przegrywa z przyjemnoscia. Jest tez inne wyttumaczenie. Zewngtrzne
terminy niektorzy odbierajg jako ograniczenie swobody wyboru. Rodzi to szczegdlny motyw,
okreslany jako REAKTANACJA. Pojawia si¢ pokusa, by przetozy¢ termin 1 w ten sposob
odzyskac przestrzen, autonomie¢, moc robi¢ wszystko w swoim czasie. Tyle tylko, ze swoboda
przez odwlekanie szybko zmienia si¢ W niewole presji uciekajacego czasu i niedotrzymania
terminow.

Dlaczego zwlekamy, zamiast dziala¢?

Bo poczatkowo, gdy odktadamy co$ na jutro, polepsza nam si¢ nastr6j. Przez chwile
wydaje nam sig¢, ze jestesmy podwdjnie wygrani.

Po pierwsze: czujemy ulge, ze nie musimy od razu siada¢ do cigzkiej pracy.

Po drugie, mozemy zaja¢ si¢ czym$ znacznie przyjemniejszym.

Uwaga: ,,zwlekanie jest jak karta kredytowa - duzo zabawy, dopoki nie dostaniesz
rachunku”. Wczesniej czy pozniej pojawia si¢ konsekwencje zaniechan lub strach przed nimi.
A wtedy nastrdj radykalnie si¢ pogarsza.

Zty nastrdj koncentruje naszg uwage na tym, co ,tu i teraz”, bledng przy nim odlegle
cele i zamiary. Zamiast tego chcemy TERAZ poczu¢ si¢ lepiej. Rzucamy si¢ wiec na to,
co w naszym przekonaniu poprawi nam nastrdj: gry komputerowe, telewizor, zabawy
towarzyskie... [ znow zwlekamy. Fundujemy sobie hustawke emocjonalng.

Wedhug badaczy tematu wynika, ze potowa przypadkéw tendencji do prokrastynacji
wynika z wlasciwosci samego zadania. | tak, najczesciej odktadana jest realizacja zadan,
ktorych finat jest odlegly w czasie - mato motywujacy.

Odktadamy tez wykonanie zadan w naszym odczuciu zbyt trudnych, duzych,
dlugofalowych, ale tez tych tatwych, drobnych, ktérych nie doceniamy. Nadmierny optymizm
sprawia, ze zbyt pdzno si¢ za nie zabieramy. A gdy w realizacji pojawiajg si¢ schody, nie ma

czasu, by je pokonaé.



Sa wérod nas i tacy - aktywni, ktorzy specjalnie czekajg na ostatnig chwile. Zwlekaja,
by poczué¢ pobudzenie. Dopiero, gdy ich niepokdj osigga szczyt, rzucaja si¢ w wir roboty.
Pospiech ich dopinguje. Tylko za pi¢¢ dwunasta wchodza na obroty i daja z siebie wszystko;
a przynajmniej sg o tym przekonani...

Inni, pasywno - unikajacy zwlekacze, to ich przeciwienstwo. Nie wierzg, ze zdotajg
co$ zrobi¢ na czas. Zamartwiaja si¢, jak wypadna. Zwlekaja, bo si¢ boja. I to wlasnie LEK
jest uwazany przez wielu badaczy za winowajce prokrastynacji. Zwlekamy, bo obawiamy
sie, ze popetnimy btad, ze dzialanie skonczy si¢ niepowodzeniem, zZe inni nas skrytykuja.
Sama mysl, o tym, co mamy zrobi¢, wywotuje niepoko;.

Etapy odikindaniz waznych spraw "na potem™
»Dlaczego zwlekasz?”
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5. Kiedy czeka mnie nieprzyjemne zadanie, mam R
tendencje do zajmowania si¢ czyms innym.

6. Zanim zaczne dziata¢, czekam na natchnienie.

7. Zanim zaczne dziata¢, chce mie¢ gwarancje powodzenia.

8. Boje sie, ze popehig biad.

9. Jesli cos jest frustrujgce, unikam tego.

10. Krytykuje sam siebie po fakcie.

11. Lekam si¢ porazki.

12. Moje zachowanie zalezy od nastroju.



13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

Abym byl co$ wart, musze spelnia¢ wysokie wymagania.

Nawet kiedy zwlekam, mam wobec siebie wysokie wymagania.

Jestem bardziej niezawodny, gdy inni ode mnie zalezg.

Kiedy czeka mnie co$ nieprzyjemnego, mowie sobie, ze zajme si¢ tym pdznie;.
Latwo si¢ rozpraszam.

Kiedy nie jestem pewny wyniku dziatania, odktadam je na pdzniej.

Oczekuje od siebie wigcej niz jestem w stanie zrobic.

Nie jestem dos¢ dobry, by radzi¢ sobie tak, jak bym chciat.

Martwig sig, co ludzie pomysla.

Ludzie oczekuja ode mnie wigcej niz jestem w stanie im dac.

Zsumuj odpowiedzi zaznaczone przez Ciebie przy pytaniach 2,3,5 1 9. Im wyzszy wynik,
tym wigksza masz tendencj¢ do unikania dyskomfortu.

Wyzsze wyniki w pytaniach 7, 8, 11 1 22 wskazuja, ze powodem zwlekania jest Twoj
lek przed porazka.

Wyzsze wyniki w pytaniach 10, 18, 20 1 21 wskazuja, ze przyczyna zwlekania jest niska
samoocena, brak poczucia wlasnej wartosci.

Wyzsze wyniki w pytaniach 4, 13, 14 1 19 wskazuja, ze powodem zwlekania jest Twoj
perfekcjonizm.

Wyzsze wyniki w pytaniach 12 1 15 wskazuja, ze zwlekasz, by w ten sposéb regulowac
swoj nastroj.

Wyzsze wyniki w pytaniachl, 6 16 i 17 wskazujg, ze powodem jest niska samoregulacja
1 podatnos$¢ na czynniki rozpraszajace.

(test na podstawie czasopisma ,,Charaktery” - nr 1, styczen 2012)

Od jutra to juz na pewno!
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»MOGE WSZYSTKO, ALE ... POTEM.” Oto6z, nie!!!

Jak przesta¢ zwlekac¢ - kilka sugestii:

. Po prostu zacznij dzialaé- krok po kroczku.

. Miej jasno okreslony cel.

. Wylacz wszystko, co Cie¢ rozprasza.

. Wyrdb w sobie nawyk dzialania mimo trudnosci i niepowodzen.

. W chwili kryzysu szukaj wsparcia kogo$, kto w Ciebie wierzy i wspiera.

. Rozbrdéj wymowki, ze jeszcze nie teraz i wez odpowiedzialno$¢ za swoje dzialanie,

za jego rozpoczecie i doprowadzenie do konca.

. Nie ogladaj si¢ wstecz. W szczegolnosci nie rozpamig¢tuj minionych niepowodzen.
. Podziel duze zadania na mniejsze partie, ustal i przestrzegaj terminow ich wykonania.

. Wybacz sobie i innym, gdy co$ poszlo nie po Twojej mysli.

Modlitwa:

»Bo0ze daj mi sile, luz i madros¢.

Sile, abym nie zwlekal ze zrobieniem tego, co zrobi¢ trzeba.
Luz, abym umial odpusci¢ sobie to, czego robi¢ nie trzeba.

A madros¢, abym odroznil pierwsze od drugiego”.

Serdecznie pozdrawiam.

lwona Koztowska



