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Tytutem wstepu, to i owo o lenistwie

Lenistwo towarzyszy nam od tysiecy lat. Jest czym$ naturalnym
i wszechobecnym. Stan rozleniwienia nie jest z definicji ani czyms dobrym, ani
ztym. Czesto jest po prostu rezultatem tego, ze staramy sie zachowywac
ekonomicznie. Wiedzac, ze zycie sktada sie z pewnej ilosci energii ktérg nalezy
zuzy¢ kazdego dnia — kazdy z nas zaczyna mysleé kategoriami ekonomii. Zyjac
staramy sie oszczedzaé zardwno czas jak i energie niezbedng do zycia i pracy.

Lenistwo ma swoje jasne strony. To ono popycha nas do szukania rozwigzan jak
tatwiej, szybciej i w prostszy sposdb osiggnac swoje cele. W pewien, specyficzny
sposob lenistwo lezy wiec u zrédet catego postepu cywilizacyjnego.

Jakie lenistwo?
My tylko
oszczedzamy energie ...

Strona |5




Ujarzmij prokrastynacje

Ale jest tez ciemna strona lenistwa: PROKRASTYNACIJA, czyli tendencja do
nieustannego przektadania pewnych czynnosci na pdzniej.

To przez tg ciemng strone lenistwa ludzie idg na skroty, marnujg czas i dajg z
siebie mniej niz mogg. To PROKRASTYNACJA jest dla wielu gtdbwnym powodem,
przez ktdry sukces jest ciggle bardzo odlegty. Dlatego tez to prokrastynacja i
metody jak jg pokonac staty sie tematem tego e-booka.

Czy mowisz sobie czasem: ,, jak mi sie nie chce za to zabrac...” a potem masz
uczucie, ze dzien sie skonczyt, a rzeczy pozostaty niezrobione? Sktonno$é do
odktadania na jutro wazy wiecej niz myslisz na szali sukceséw zawodowych i
zyciowych. My ja jednak docenimy, poznamy i ujarzmimy.

Trudne stowo na ,,P”

Prokrastynacja to naukowe i eleganckie okreslenie tendencji, ktorg przecietny
cztowiek okresla za pomocg zdania: ,,rany, jak mi sie nie chce”.

Tak wiec, prokrastynacja to tendencja do nieustannego przektadania pewnych
czynnosci na pozniej, ujawniajgca sie w roznych dziedzinach zycia. Przede
wszystkim w nauce, a pdzniej w pracy, przy podejmowaniu decyzji zawodowych
i tych z obszaru zycia codziennego. Osoby dotkniete prokrastynacja majg
trudnosci z zabraniem sie do pracy i w zwigzku z tym odktadajg jej wykonanie.

Prokrastynacja to bardzo szerokie pojecie. Przybiera ona rozine formy,
od tagodnych, ktorym zaradzi¢ moze przyswojenie i zastosowanie wiedzy na
temat metod radzenia sobie z nig, do powaznych i patologicznych, ktérymi
zajmuje sie medycyna i psychologia. Nawet fagodna forma prokrastynacji jest
powazng przyczyng nieosiggania sukcesOw w zyciu.
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Prokrastynacja, czyli...

Gdy zajmowatas sie jakim$ zadaniem, a potem masz wyrzuty sumienia, ze w
sumie powinnas sie zajg¢ czyms innym.
To jest prokrastynacja.

Gdy chcesz wykonac zadanie, a nie zrobitas tego od bardzo dawna.
To jest prokrastynacja.

Gdy chcesz wykonad zadanie, ale najpierw jeszcze sprawdzisz emaila lub
odbierzesz telefon.
To jest prokrastynacja.

Gdy chcesz wykonac zadanie, ale najpierw jeszcze pogadasz z kolega.
To jest prokrastynacja.

Gdy chcesz wykonac zadanie, ale najpierw jeszcze wejdziesz na Facebooka
by sprawdzi¢ czy ktos nie napisat czegos$ ciekawego.
To jest prokrastynacja.

Gdy chcesz wykonac zadanie, ale masz brudno dookota i stwierdzasz, ze
najpierw posprzatasz.
To jest prokrastynacja.

Gdy chcesz wykonad zadanie, ale najpierw zobaczysz jeszcze statystyki
odwiedzalnosci strony.
To jest prokrastynacja.

Gdy chcesz wykonac zadanie, ale wtasnie podszedt pies i zaczates sie z nim
bawic. To jest prokrastynacja.

Gdy chcesz wykonac zadanie, ale poczutes sie zmeczony i zniechecony.
To jest prokrastynacja.

Gdy chcesz wykonad zadanie, ale poczutes sie gtodny.
To jest prokrastynacja.
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Jak mozna pokonac prokrastynacje? Prosto! Krok po kroku, powolutku. Nim
jednak przejdziemy do sposobdw, zastandwmy sie czym jest i skad sie bierze
odwlekanie?

Gdzie wyptywa zrodio?

Wiasciwie nie wystepuje ona wsréd dzieci, a pojawia sie najwczesniej w latach
szkolnych i to wsréd mtodych zdolnych, ktédrym nauka przychodzi fatwo.
W obliczu zadania wymagajgcego wiekszego wysitku tracg oni wiare w siebie,
motywacje i odczuwajg niepokdj.

Mam tylko drobng
dysfunkcje
systemu motywacji ...

Nauka nie zajac, nie ucieknie — przektada sie pdzniej na - robota nie zajac, nie
ucieknie. Stynny syndrom studenta, to wifasciwie typowy przypadek
prokrastynacji.
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A wiec: syndrom studenta to pojecie okreslajgce sktonnos¢ do zaangazowania
sie w zadanie do wykonania dopiero wtedy, gdy nadchodzi ostateczny termin
jego ukonczenia. Takie przektadanie obowigzkdw moze staé sie prawdziwie
ztym nawykiem i kfas¢ sie cieniem na nasze zycie zawodowe i prywatne. Jak
wielu z nas zostawia rozliczenia podatkowe na ostatnig chwile? Co sprawia, ze
mimo tylu ewidentnych szkdd, wielu z nas i tak zabierze sie do pracy jutro lub
pojutrze, zamiast juz dzis?

W poszukiwaniu przyczyn

By pokonac wroga trzeba najpierw go poznaé. Najwazniejsze to rozpoznac
przyczyny. Potem jest juz duzo tatwiej rozprawic sie z nieszczesnym
odktadaniem wszystkiego na pdzniej i osiggnac sukces. Zastandwmy sie wiec,
co tak naprawde wywotuje prokrastynacje:

1. Strach

Odwlekanie zazwyczaj jest skutkiem réznego rodzaju strachu:

v’ strachu przed tym, ze nie zrobimy czego$ dobrze

v’ strachu z braku wiedzy jak co$ zrobié

v’ strachu zaczecia w ztym miejscu

v’ strachu przed odniesieniem zwyciestwa, bo nie bedziemy wiedzie¢ co
dalej zrobic

v’ strachu przed zrobieniem czego$, z czym nie czujemy sie najlepiej.

Mozna to podsumowac jednym zdaniem: strach przed porazkg lub byciem
niewystarczajaco dobrym.
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2. Perfekcjonizm

Jestesmy troche ofiarami powiedzenia ,,Zréb to dobrze juz za pierwszy razem”.
W szkole nauczono nas, ze porazka musi boleé. Przez to spedzamy wiele czasu
na staraniu sie, by co$ byto perfekcyjne, by mie¢ idealne narzedzia, metody.
Czy po prostu zaczg¢ z prawidtowg procedura.

3. Mate zadania

Przychodzi nowy email z prosbg o wykonanie pilnego, ale tatwego zadania.
Wiec robisz to mate zadanie, anizeli to co wiesz, ze powinienes. Albo Twoja lista
zadan ma kilkanascie matych zadan i jedno duze. Czujesz sie produktywny
poprzez konczenie i odhaczanie zrobionych tych matych.

4. Zmeczenie, czy tez brak motywacji

Po prostu nie masz teraz ochoty i energii na wykonanie tych ciezkich zadan,
wiec uciekasz w ,,ztodzieje czasu”, czy tez robisz tatwe i przyjemne zadania.

5. Rozpraszacze

Jest tak wiele Zrédet rozpraszaczy, czy jak niektdrzy to nazywajg ,ztodziei
czasu”, ze trudno tu wymieni¢ wszystkie. Dla przyktadu: Facebook, czytanie
blogdw, sprawdzanie wiadomosci, ogladanie telewizji czy youtube’a,
sprawdzanie emaili, wiadomosci, granie na komputerze, itd. Wszystkie te rzeczy
majg swego rodzaju nagrode (nowa wiadomos¢, zabawna gra), a zadania, ktére
odktadamy powigzane sg z bdlem (strach, ciezka praca, itd.)

Przywyklismy wiec zajmowac sie tymi rzeczami, ktdre dajg nam szybka nagrode,
a nie bol.
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Ciezka praca
kiedys zaprocentuje,

lenistwo daje ...
efekt
natychmiastowy

6. Stres, zaniepokojenie, przecigzenie

Te uczucia powodujg, ze nie masz najmniejszej ochoty skupié sie na rzeczach
ciezkich, poniewaz Twoja energia i koncentracja jest gdzie indziej. Na rzeczach ,
ktore Cie przygniataja, na rzeczach, ktdre Cie stresujg, czy tez na ilosci zadan na
lisScie rzeczy do zrobienia.

7. Zadanie jest zbyt skomplikowane, wazne czy tez trudne

By zrobi¢ zadanie trzeba za duzo mysle¢ o tym jak to zrobié. Zbyt wiele
zaleznych od siebie czesci i do konca nie wiesz jak to rozwigzaé, nie wiesz gdzie
zaczg(, czy kogo zaangazowa¢ w wykonanie zadania. Zbyt rzadko robisz to
zadanie by by¢ z nim zapoznanym, albo po prostu jest za ciezkie.
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8. Nie wiesz gdzie zacza¢

Najwazniejsze jest by zaczgé, a nie by zaczag¢ w najlepszym miejscu. Wybierz
wiec jakie$ miejsce, ktdre jest dobre. Pewnie bedzie dobre jak kazde inne, po
prostu zacznij. Nie wazne gdzie, po prostu zacznij.

Z drugiej strony myslisz, ze bedziesz zmotywowany pdzniej, ale to nie jest
prawda. Nie bedziesz bardziej zmotywowany w przysztosci niz teraz, tutaj gdzie
jestes. Zréb to teraz, bo teraz jest idealny moment.

9. Organizowanie jako odwlekanie

Czasami spedzamy za duzo czasu planujgc kazdg najdrobniejszg rzecz, albo
poprawiajgc naszg i tak juz dobrg liste zadan, albo optymalizujemy nasz
system... zamiast po prostu zaczg¢ dziatac. Te wszystkie rzeczy to tak naprawde
odwlekanie.

Inne popularne przyczyny odwlekania to:

v’ bycie niezorganizowanym

v przecenianie wtasnych mozliwosci co do robienia rzeczy pdzniej
v' myslenie, ze bedziemy bardziej zmotywowani pdZniej

v" myslenie, ze bedziemy pracowac lepiej pod ci$nieniem

v' myslenie, ze juz jest za pdZno, wiec po co zaczynac?
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Jak rozpoznac prokrastynatora?

Schemat jego dziatania jest do$¢ tatwy do rozszyfrowania. Przede wszystkim ma
on postawione zadanie do zrealizowania i za sobg, szybka z reguty, decyzje
o zrobieniu tego. | dalej... nie dzieje sie nic, czynnos¢ jest odkfadana
w nieskonczonosc.

Prokrastynator jako osoba inteligentna w petni uswiadamia sobie niekorzystne
skutki odktadania czynnosci. Jezeli rozmawiamy z takg osobg, wie ona
doskonale jakie beda tego konsekwencje, a mimo to dalej kontynuuje
odktadanie. Znajduje na to mase wymoéwek i argumentdow, niekiedy bardzo
logicznych. W rezultacie osoba taka nie wykonuje zadania wcale, lub
przymuszona robi to pod dziataniem stresu w ostatniej chwili lub za pézno.

Nastepnie prokrastynator podejmuje postanowienie niepostepowania w ten
sposob w przysztosci, czyli nigdy wiecej odwlekania. Przy kolejnym zadaniu zas,
caty ten schemat myslowy powtarza sie od samego poczatku.

N

% Jak mam czas 3 A \\.
N to leze ; N\ b
N . - 7/ S :
.. i odpoczywam ... ' \ £ AN
\, ! p y % NN \ "'a ' ‘
\ SO\ T ]

v ) %
A gdy trzeba
polowac?
.

.. to tylko leze.

P
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Prokrastynacja nie omija zadnego z typéw osobowosci, niezaleznie, ktory Ty
reprezentujesz, czyha rowniez i na Ciebie. Ciekawe jest jednak to, ze przyczyny
sg wtedy zréznicowane.

Pragmatycy odwlekajg najczesciej z powoduj braku rezerw czasowych jak i tego,
ze zadania wydajg im sie zbyt proste i monotonne, zeby sie nim zajgc. Nie
delegujg ich jednak im mym osobom, wiec odwlekaja.

Sangwinicy, z kolei, tak duzo czasu poswiecajg budowaniu relacji, pogawedkom,
ze zdarza im sie przez to prokrastynowaé konkretne zadania.

Tak zwani przyjaciele, odwlekajg z powodu nieodpartej checi skonsultowania
sie ze wszystkimi, dostownie ze wszystkimi w danej sprawie.

Analitycy, gdy sytuacja wymaga szybkiego reagowania, poczekajg na ,lepsze
czasy”, gdy bedg mogli dogtebnie zanalizowa¢ problem. Tymczasowo odtozg
decyzje na pdznie;.

Prokrastynacja czyha, jak wida¢, na wszystkich.

Ale czy prokrastynacja to moj problem?

Sprawdz, czy jeste$ prokrastynatorem.

Za pomocy zwyktej kartki i dfugopisu masz szanse dowiedzie¢ sie o sobie
nieuswiadomionych do tej pory rzeczy. Moze sie okazaé, ze... po prostu nie
lubisz poniedziatku, albo ze odwlekasz tylko w stosunku do jednej grupy zadan,
a moze masz te tendencje tylko w okreslonych godzinach... Poza nimi pracujesz
jak pszczotka. Zdiagnozuj sie w prosty, opisany ponizej sposéb. Tylko wtedy
przy minimum wysitku zastosujesz celowe rozwigzanie i pozbedziesz sie
problemu.
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Czasami zdarza sie, ze sie sami oszukujemy odnos$nie tego czy odwlekamy, czy
tez nie. ROwniez czesto nawet nie wiemy, ze zaczelismy odwlekaé. To sie
okazuje dopiero po jakims czasie. Méwi sie ,,po rezultatach jg poznacie”.

Warto wiedzie¢ jak u nas przejawia sie odwlekanie, by szybko méc reagowad,
a nie czekaé na negatywne skutki. Jak to rozpozna¢?

Zrob sobie krotki, szczery test

Zastanow sie, czy poniisze zjawiska wystepujg w Twoim Zyciu:
v" Nadmiernie opdzniam wykonanie zadan w pracy, spdznienia dotyczg tez
zwyktych spotkan, czasem umawiam sie i kto$ na mnie czeka.

v" Wiem, ze powinienem zrobié co$ konkretnego i w tym czasie... robie co$
innego.

v Znam to uczucie zalu, ze nie zabratem sie za co$ wcze$niej

v' Mam poczucie, ze zwlekam z pewnymi sprawami w moim zyciu, cho¢
wiem, ze tak by¢ nie powinno.

v Pod koniec dnia nachodzi mnie refleksja, ze mogtem lepiej wykorzystaé
czas.

v' Moje zycie bytoby lepsze, gdybym niektdre rzeczy robit wezeéniej

v Czasem przez zwlekanie z zatatwieniem niektdérych spraw, pogarsza sie
moje samopoczucie i stresuje sie tym.
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A teraz odpowiedz ,,tak” lub , nie” na ponizszych 10 pytan:

1. Czy zdarza Cisie odktadac zadanie (choéby to miato by¢ odkurzanie pokoju)
z ,,dzi$” na ,jutro”?

2. Czy ktos kiedys ustyszat z Twoich ust nic nie znaczace: ,,Dobrze, postaram
sie to zrobic¢”, chociaz tak naprawde w ogodle nie miates zamiaru prébowacé?

3. Czy koncentrujesz sie z reguty na celach krotkoterminowych, rzadko
wybiegajgc myslg w to, co bedzie za kilka lat?

4. Czy czekasz na ,, dobry moment” aby sie za cos zabrac, bo obecna chwila
z reguly jest nienajlepsza?

5. Czy z reguty starasz sie wykonywac tylko tatwe czynnosci, a trudne starasz
sie omijac?

6. Czy czasem podchodzac do trudnego zadania, nie wiesz zupetnie od czego
i w jaki sposdb rozpoczgé dziatania?

7. Czy Twoje zadania priorytetowe, po ich zrealizowaniu okazujg sie
w rzeczywistosci mato priorytetowe?

8. Czy na mysl o porazce cierpnie Ci skora?
9. Czy na twoim biurku panuje chaos?

10. Czy uwazasz, ze mozna robic efektywnie wiele rzeczy naraz?

Jesli na pofowe lub wiecej odpowiedzi odpowiedZ brzmiata ,tak”, warto cos
w sobie zmieni¢. Na poczqtek powtarzaj jak mantre: ,, odkfadajgc na jutro to co
mam zrobic dzis, odktadam tez swoj sukces”.
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Jak pomysle,
ile mnie omineto
przez te
prokrastynacje ...

Uswiadamianie sobie odwlekania

W uswiadamianiu sobie wtasnej prokrastynacji najwazniejsze jest notowanie,
bo nasza swiadomos¢ lubi ucieka¢ od mato przyjemnych rzeczy.

Czesto, gdy wracamy do tego co robilismy w zesztym tygodniu, Zle oceniamy ile
czasu poswiecilismy na konkretne rzeczy, nie méwiac juz o tym, ze trudno jest
wtedy odtworzy¢ z pamieci caty dzien. Notowanie jest wiec odpowiedzig na te
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naszg przypadtos¢ kolorowania rzeczywistosci. Kartka i dtugopis nie pozwola
bysmy uciekali od tego jak byto naprawde.

Proponuje zrobi¢ sobie kartke z dwoma kolumnami: datg i odwlekanie.
W pierwszej wpisujemy date dzisiejszego dnia, a w drugiej zaznaczamy
kreskami kiedy stwierdzimy, ze odwlekalismy. Budujemy ptotki jednym stowem.

Takie uswiadamiajgce ¢wiczenie warto zrobié przez 2 do 4 tygodni. Sprawdzcie
sami co sie z Wami dzieje, jak zmieniajg sie Wasze nawyki czy zachowania. Po
kazdym tygodniu warto podsumowac wyniki.

Po 1 tygodniu zadaj sobie pytania:

v Czy odwlekasz caty czas, czy w konkretnych godzinach?

v' Jak czesto odwlekasz?

v’ Czy kazdego dnia odwlekasz w podobnej ilosci? Jesli nie, to co wyrdzniato
poszczegodlne dni?

Jezeli czesto odwlekasz, to w 2 tygodniu warto podzieli¢ kolumne z , ptotkami”
na 2-4 kategorie, by odpowiednie kreski wstawia¢ w odpowiednie kolumny.
Jakie kategorie? Mogga to by¢ grupy zadan, ktére odwlekasz, a moga to by¢
przyczyny ze wzgledu, na ktére odwlekasz.

Po 2 tygodniu zaobserwu;:

Jak rozktada sie prokrastynacja ze wzgledu na kategorie. Jakie wnioski Ci sie
nasuwajg? Skad bierze sie odwlekanie? Czy juz zaczatem mniej odwlekac
wiedzac, ze potem bede musiat to zapisac?
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W 3 tygodniu zacznij poszukiwania przyczyn odwlekania:

Piszac kreske, zapisz tez przyczyne. To pomoze potem szukac rozwigzania, jesli
samo zapisywanie nie zmniejszy znaczgco odwlekania.

Po 3 tygodniu zadaj sobie pytanie: skad bierze sie prokrastynacja we mnie?
Gdzie jest jej zrédto? Jesli dalej nie wiesz, to obserwuj jg dalej. W koricu uda Ci
sie znalez¢ zrédto.

Uswiadamianie jest bardzo wainym etapem na drodze do pokonania
prokrastynacji. Nie omijaj go. Zacznij uswiadamiac¢ sobie, kiedy zaczynasz
odwlekaé. Potem zacznij szukac przyczyny, ktéra to powoduje u Ciebie. To jest
nawyk, dobry nawyk, ktéry warto u siebie rozwing¢, ktory jest potrzebny by
prokrastynacje zminimalizowac.

Hmm ... czy ja czasem
nie odpoczywam,
zanim sie zmecze?
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Jak sobie radzi¢ z prokrastynacj3a?

Zidentyfikowaliémy najbardziej popularne przyczyny, uswiadomilismy je sobie.
Co teraz? Moina sie z nig rozprawi¢ poprzez proste nawyki, ale warto sobie
uzmystowié, ze rozwigzania mogg by¢ proste, ale to nie zmieni sie w ciggu
jednej nocy.

Odwlekanie, czy tez prokrastynacja to zestaw nawykow, ktére formowalismy
poprzez ciggte powtarzanie przez wiele, wiele lat. Zmiana tego wymaga wiec
Swiadomego wysitku i powtérzen. To nie bedzie ciezkie, moze by¢ nawet dobrg
zabawg, ale warto sobie uswiadomic, ze nie zmieni sie tego w jeden dzien.

Zacznij zmieniac¢ swoje nastawienie, tak by przyczyny miaty mniejszy wptyw na
Ciebie. Stworzenie odpowiedniego srodowiska dla skupienia moze
spowodowac wielkg rdznice, a jest to fatwe do zrobienia.

Nastepnie stworz mate, proste nawyki, jeden po drugim. To oczywiscie
wymaga troche czasu, ale pomoze zwalczy¢ do cna odwlekanie.

.Metoda sktada sie z 3 elementdw:

Plan

Plan to nic innego jak mapa, dzieki ktorej wiesz gdzie jest port do ktérego
ptyniesz. Przygotuj plan na kazdy dzien, na kilka najblizszych tygodni, na rok
do przodu i koniecznie zapisz plan na kartce papieru.
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Konkretnie: nie wpisuj tam setek zadan, zacznij od wyznaczenia 1 celu i spisania
5 rzeczy, ktore trzeba zrobié aby osiggnac ten cel. Dlaczego 5? Bo te 5 rzeczy do
zrobienia i tak w istocie okazg sie kolosami... ktérych oczywiscie nie chce nam
sie robié, bo ogrania nas lenistwo. | tu wkracza element drugi:

Mate kroczki

W Japonii nazywajg tg technike pracy KAIZEN i podniesli jg nawet do rangi
filozofii. Technika ta zmusza Cie do rozbicia kazdego grubego zadania na
5 mniejszych czesci, a jezeli te bedy za duze to rozbij je na kolejne
5 mniejszych.... Az dojdziesz do poziomu, kiedy mdzg zrozumie, ze to drobne
zadanie jest juz tak mato czasochtonne i tak mato konsumujace energie, ze
wstyd ci przed samym sobg ze nie wykonasz go teraz.

Bedzie to zadanie, ktére zajmie Ci 5 minut. Ale co potem? | tu wkracza element
trzeci:

Systematycznos¢

Nie pokonasz lenistwa z dnia na dzien, tak naprawde zta wiadomos¢ jest taka,
ze nigdy go nie pokonasz. Jedyna opcja jakg masz, to postawi¢ na
systematycznosci kazdego dnia robi¢ przynajmniej jedno mate zadanie z twojej
listy, az wejdzie to w nawyk. W tym celu warto stosowaé tzw. zadania 30
dniowe. Bra¢ na warsztat co$S co chcesz zmieni¢, nauczy¢ sie, rozwingcC i
kazdego dnia przez 30 kolejnych dni jako pierwszg rzecz z rana, robic¢ to.
Efekty sg zdumiewajace.
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Prokrastynacja - tylko to
powstrzymywato mnie
od rzadzenia swiatem!

l'-\ \;

| ‘ % ‘h_"
AN s

Studium pewnego przypadku

Julia pracujac przy komputerze w domu, w przerwach robi domowe porzadki.
Jest to dla niej najbardziej optymalne rozwigzanie. Z jednej strony dom jest
posprzatany, a z drugiej ona moze odejs¢ od komputera i zrobié rzecz, ktora jest
kompletnie niezwigzana z praca.

Nawet 5 minut takiego sprzatania jest 10 razy lepszym relaksem, niz siedzenie i
czytanie bloga czy sprawdzanie FB. Chodzi przeciez o to aby sie oderwac od
komputera.

Jednak takie sprzatanie ,z doskoku” powoduje, ze przewaznie zostaje co$
brudnego. O co chodzi? Czesto robigc porzadki w kuchni w ten sposdb, Julia
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zostawia nie uprzatniete to i owo. To jest takie odwlekanie w czystej widocznej
formie.

Czesto nie widzimy jak odwlekamy réznego rodzaju zadania w pracy, ale w
kuchni widaé¢, jak czarne na biatym, i to nieraz dostownie, ze Julia odwleka i nie
moze sie niczym wyttumaczyc.

Julia zaczeta zastanawiad dlaczego tak ciezko jej dokonczy¢ sprzataé, przeciez to
zwykle 2-3 minuty. Niby prosta rzecz, a stanowi jakis ktopot dla niej.

Myslenie na szczescie zrodzito wnioski

Julia lubi jak jest czysto, bo kto nie lubi, ale nie lubi sprzgtac. Proste, czyz nie?
Z tego powodu chce to robic¢ jak najkrocej, lub jesli napotyka jakies ktopoty, to
przerywa.

Rzeczy, ktére zostawia, to takie co do ktérych ciezko jej podjac decyzje co z nimi
zrobié¢. Na przyktad, jest to juz prawie zepsute i moze warto juz wyrzucié,
a moze warto jeszcze schowac do lodéwki.

Chce juz wréci¢ do pracy przed komputerem i stwierdza, ze sprzatnie to
w nastepnej przerwie, ale czesto zdarza sie, ze tego nie robi.

Odwleka rzeczy, ktérych nie lubi robi¢ (a nawet o tym nie wie), takie jak:
umycie zlewu czy wytarcie stotu.

Idgc dalej tokiem myslenia, okazato sie, ze w sumie te wszystkie powody sg
bardzo irracjonalne. Trudno je wyttumaczy¢, a jednak sa.

Jeden schemat na wszystko?

Julia zanotowata te powyzsze wnioski i uswiadomita sobie jeszcze cos. A gdyby
tak zastosowac¢ je analogicznie do wykonywania zadan w pracy? Pewnie
powstatoby cos$ takiego:
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Lubie jak s3 wykonane wszystkie zadania, ale nie lubie dtugo pracowac.
Proste, czyz nie? Z tego powodu chce to robi¢ jak najkrdocej lub, jesli spotykam
jakies ktopoty, to przerywam.

Rzeczy, ktére zostawiam, to takie co do ktorych ciezko mi podjaé¢ decyzje
co z nimi zrobié. Na przyktad, czy zrobi¢ to metodg A czy metoda B, a moze w
ogole zrobié jeszcze inaczej.

Chce juz wroci¢ do czegos innego i stwierdzam, ze obecne zadanie skorncze
w nastepnej chwili, ale czesto zdarza sie, ze tego nie robie.

Odwlekam rzeczy, ktorych nie lubie robi¢ (a nawet o tym nie wiem),
takie jak: ...coeeuennns

Kto by sie spodziewat, ze tak odlegte dziedziny jak domowe sprzgtanie
i wykonywanie zadan w zawodowej pracy majg tyle wspdlnego.

Julia wdraza nawyk

Postanowita zmieni¢ sie i nie odwleka¢ sprzatania kuchni, z kilku waznych
przyczyn:

v’ by poprawié relacje z domownikami

v bo widok uprzatnietej kuchni sprawia jej przyjemnos¢

v' bo dzieki tej matej zmianie, moze wzmdc swojg samodyscypline, co moze
przelac sie tez na inne obszary jej pracy!

v bo to $wietny przyktad na maty nawyk do poéwiczenia swojej silnej woli.

Suma summarum, to cate jej sprzatanie odnosi sie raczej do braku nawyku,
anizeli czegos$ wiecej. Julia wierzy gteboko, ze jak wyrobi sobie nawyk, to nawet
jak jej sie nie bedzie chciato to skoriczy sprzatanie.
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Julia juz wie co jest przyczyng jej prokrastynacji, a do tego stwierdzita, ze to
kwestia nawyku i trzeba wzigc¢ sie do dziatania. Postanowita wiec, ze przez
miesigc — 30 dni, skupi sie na tym by kuchnia byta zawsze kompletnie
uprzatnieta.

To, czy posprzatata kuchnie poprawnie wedtug wytycznych, ktére ustali, bedzie
oceniaC niezalezny obserwator. Nie chce robi¢ oceny sama, bo moze sie
oszukiwac nawet o tym nie wiedzac.

Czy nieumyty kubek, oznacza, ze jest posprzatane, czy nie? Interesuje jg fakt
wtasciwego wykonania zadania, a nie to czy zrobita to w 50% czy 70%...
A bezstronny obserwator - domownik zrobi to duzo lepie;.

Dodatkowo Julia stworzyta arkusz przebiegu nawyku, gdzie bedzie wpisywac
0 lub 1. Kartka zawisnie w jej gabinecie, gdzie bedzie jg codziennie wieczorem
uzupetniata.

Celem jest, by przez 30 dni sprzatac kuchnie, by wdrozy¢ nawyk.

Nagroda: uznanie w oczach domownikdow, a do tego potrdjne lody w jej
ulubionej lodziarni.

Po 30 dniach...

Julia zakonczyta swdj eksperyment. Jak od teraz bedzie wyglagdat wieczorowa
porg jej kuchenny zlew? Wprowadzenie nawyku mycia garéow dobiegto
upragnionego konca...

Nadszedt czas podsumowan. Eksperyment Julii trwat dtuzej niz przewidziata na
poczatku, bo w miedzyczasie wyjechata na urlop. Przedtuzyta go wiec o kolejne
3 tygodnie, poniewaz chciata by ten nawyk wszedt jej w krew.
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Wyniki? Na 35 dni udato jej sie zmyc¢ gary na czas w 29 przypadkach, a 6 razy to
dni, gdzie po prostu nie zrobita tego.

No to w konicu nawyk czy prokrastynacja?

Na poczatku byto jej trudno. Nie wiedziata jak sie ma do tego sie zabrac, wiec
ustalita sobie, ze najpdzniej zabiera sie do posprzatania o 17.00. Z czasem coraz
lepiej udawato jej sie wkomponowac sprzgtanie kuchni w przerwy w pracy, tak
by byta to naturalna czes¢ dnia.

Z perspektywy czasu poswieconego na rozpracowanie zagadnienia jej wiasnej
prokrastynacji, Julia jest pewna, ze samo uzmystowienie sobie tematu, a potem
notowanie, pomogto jej zmieni¢ zachowanie. Byty to dwie rzeczy, ktére ja
mocno zmotywowaty do wdrozenia.

Czy nawyk bedzie kontynuowany i stabilny? Hmm... Julia chce to kontynuowaé,
widzi jeszcze jakies niebezpieczenstwa, ze mogg by¢ okresy, gdzie nie wypetni
na czas zadania.

Jednak pozytywne efekty szybko spowodujg , ze wrdci z powrotem na Sciezke
czystych garow. Dlaczego? Pamietacie 4 przyczyny, dlaczego w ogole chciata to
zmienic¢? Oto one:

v by poprawié relacje z domownikami- bo widok uprzatnietej kuchni
sprawia jej przyjemnosé- bo to swietny przyktad na maty nawyk do
pocwiczenia swojej silnej woli

v inajwazniejsze: bo dzieki tej matej zmianie, moze wzmédc swoja
samodyscypline, co moze przelac sie tez na inne obszary jej pracy!
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Rzeczywiscie ten maty nawyk spowodowat, ze lepiej poznata siebie. Dzieki
refleksji i obserwacji samej siebie zauwazata co sie dzieje z nig, ze nie konczy,
odwleka. Zauwazata tez podobne procesy w innych rzeczach, wiec pewnie
w jakis sposdb przeleje dobre nawyki na inne obszary swojego zycia.

Julia uznata eksperyment za zakoriczony sukcesem, a wiec i potréjnymi lodami....

Reasumujac...

S3 dni, kiedy po prostu strasznie nam sie nie chce. Ale to od nas samych zalezy,
czy wmowimy sobie, ze jesteSmy zmeczeni. W catym naszym zyciu chodzi o to,
aby chciato sie zaczagé dziata¢. Gdy juz cos zaczniesz, bardzo bedziesz chciat to
skonczyé. A gdy skoriczysz bedziesz szczesliwy.

Widzisz?
To chyba ludzie?

Wreszcie udato
._ im sie pokonac
B te prokrastynacje!
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