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Wstep

Drogi czytelniku.

Raport, ktéry wiasnie czytasz jest poswiecony zagadnieniu, ktére niemal

wszystkim ludziom na swiecie spedza sen z powiek.
Mowa o odktadaniu na pdzniej.

Jeszcze do niedawna sam borykatem sie z tym problemem, az w koncu

postanowitem sie z nim zmierzyc.

Niczym Chuck Norris przeczytatem niemal caty Internet w poszukiwaniu
informacji na ten temat, przede wszystkim po to, aby poznaC swojego

wroga zanim ostatecznie sie z nim rozprawie.

To czego sie dowiedziatem wprawito mnie w stan zgrozy.

Dzi§ Ty stajesz przed szansg poznania przyczyn, ktdére Tobg kieruja, jesli
po raz kolejny zamierzates wykonac jakie$ zadanie i... znodw cos staneto na

przeszkodzie.

Obojetnie, czy masz problem z wiecznym odktadaniem wszystkiego na
pozniej, czy tez uwazasz, ze ta przypadtos¢ Cie nie dotyczy ( akurat ;-) ),

powiniene$ zapoznac sie z tg publikacja.

Raport podzielony jest na 2 czesci.



Z pierwszej dowiesz sie czym doktfadnie jest odktadanie na pdzniej, z czego

wynika i jak grozne konsekwencje moga wyniknac.

Druga czesc to prosta i co najwazniejsza skuteczna recepta na zwalczenie

nawyku odwlekania.

Zycze owocnej lektury i przede wszystkim skutecznego zwlaczenia tego

niszczgcego nawyku.

Sebastian Nowak



|. Charakterystyka problemu

Odktadanie - co to takiego?

Czy wiesz, ze od jakiego$ czasu problem odktadania na pdzniej stat sie

przedmiotem badan psychologicznych?

Taka tendencja ma nawet fachowg nazwe - prokrastynacja, a osoba

cierpigca na prokrastynacje to prokrastynator.

Weditug Wikipedii prokrastynacjia to PATOLOGICZNA tendencja do
nieustannego przektadania pewnych czynnosci na pdzniej, ujawniajgca sie

w roznych dziedzinach zycia.

Co ciekawe, od jakiegos§ czasu wuwaza sie nig za zaburzenie

psychologiczne, na ktore cierpi ok. 20% populaciji.

Zwlekanie a inne cechy cztowieka

Osobom cierpigcym na tego typu zaburzenia nierzadko przypisuje sie inne
cechy charakteru, ktore niekoniecznie majg cos wspoélnego z patologicznym

zwlekaniem.



Lenistwo

...zazwyczaj kojarzy sie z odktadaniem czynnosci na pozniej, ma jednak
inne poditoze. jest to bardziej sktonno$¢ do odpoczynku. Podobnie jak
prokrastynacja moze przyjmowac formy patologiczne (wiem to z autopsiji),

jednak objawem notorycznego odwlekania moze by¢ rowniez...

Pracoholizm

Wedtug Wikipedii to stan uzaleznienia od wykonywanej pracy, powodujgcy

zaburzenie rownowagi miedzy istotnymi elementami zycia codziennego.

Prokrastynacja moze przybiera¢ takze forme pracoholizmu, jednak
wykonywana praca nie musi wcale przyblizac do celu. Wykonywane sg
tylko czynnosci zastepcze, ktoére sg usprawiedliwieniem dla

niewykonywania czynnosci, ktore nalezy wykonac.

Innym powodem przektadania czynnosci na pézniej moze byc...

Perfekcjonizm

Znow Wikipedia podaje nam ciekawg definicje - perfekcjonizm to postawa
cztowieka, ktora stawia doktadnos¢ wykonywanych czynnos$ci na
najwyzszym miejscu. Nadmierny perfekcjonizm jest w psychologii czasem
nazywany dewiacjg, ktora praktycznie uniemozliwia normalne

funkcjonowanie.

Perfekcjonizm przeszkadza w wykonywaniu zadan, poniewaz zamiast

prze¢ naprzod perfekcjonista "dopieszcza" mato istotne szczegoty.



Znasz te historyjke?

Jeszcze jakis czas temu, kiedy zabieratem sie za wazne zadanie najpierw
musiatem wszystko wiedzie¢ na dany temat, potem nieskonczenie dtugo
przygotowywatem sie do zadania, nastepnie jeszcze musiatem doszlifowac
wiedze, ktdrg wczesniej zdobytem, ostatnie przymiarki i... do roboty:
najpierw kawa, zeby umyst lepiej pracowat, zeby nic mnie nie rozpraszato

musiatem sprawdzi¢ jeszcze maile, zadzwoni¢ do kilku osoéb...

Wreszcie, pierwszy krok. Nawet go zrobitem. Zanim jednak robitem drugi
czekatem na efekty pierwszego. Po co robi¢ drugi skoro jeszcze nie

wiedziatem, czy pierwszy przyniost jakies rezultaty.

No to miatem chwilke czasu - moze ktos napisat maila, moze nowy artykut

sie pojawit na temat, ktorym sie wtasnie zajmowatem...

Historyjke moge ciagng¢ w nieskonczonosg.

Ale Ty z pewnoscig znasz jej zakonczenie.

Z czego to wynika?

Ciagte  wymowki, szukanie zadan  zastepczych, permanentne
usprawiedliwianie swoich nieskutecznych dziatan ma swoje podioze w

réznego rodzaju lekach cztowieka.

Warto nadmieni¢, ze najczesciej wszelkiego rodzaju obawy i zwigzane z

nimi odwlekanie czynnosci wystepuje na poziomie podswiadomym.



Oznacza to, ze nawet nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze sie boimy

| dlatego szukamy czynnosci zastepczych.

Oto dwa najwieksze leki:

Obawa przegranej

Lek przed porazkg moze by¢ tak silny, ze czasem pozornie lepszym
rozwigzaniem jest podswiadome sabotowanie zadania i szukanie
usprawiedliwienia dla niepowodzenia. Zadania odktada sie tak dlugo, az
okaze sie, ze wiasnie przegapito sie ostatng szanse na jego wykonanie.
Mimo, ze zadanie nie jest zakonczone, nie trakuje sie go jako porazke gdyz

jest masa usprawiedliwien dla takiego stanu rzeczy.

Obawa zwyciestwa

Tu sytuacja jest nieco odmienna.
Zwlekajacy obawia sie, ze zadanie zakonczone sukcesem moze wywotac
szereg niepozadanych przez niego zjawisk, takich jak zazdros¢ u innych

czy tez wzrost oczekiwan w przysziosci, ktérym nie bedzie mdgt sprostac

(powigzanie z obawg przegranej).

Konsekwencje odktadania

Z pozoru niewinna i niegrozna sktonnos¢ do odktadania na pozniej, moze

nies¢ za sobg szereg negatywnych konsekwencji.



Pierwszymi oznakami niewykonywania zadan jest...

Zty nastroj

Frustracja, uczucie ktucia w zotagdku, bdle gtowy, stres - to objawy dobrze
znane osobom, ktore nie mogg pochwali¢ sie skutecznym dziataniem.

Bezposrednio z nimi powigzana jest...

Bezsennos¢é

Jeszcze nie tak dawno, sam szukatem przyczyn pdznego zasypania,
wielokrotnego przebudzania sie w srodku nocy i poczucia wyciehczenia za
dnia. Niejednokrotnie odsypiatem noce podczas popotudniowych drzemek,

co z kolei powodowato, ze cierpiatem na chroniczny...

Brak czasu

Skurczony dzien, do tego szukanie wymowek i zadan zastepczych
powodowato, Zze nie mogtem sobie poradzic 2z najprostszymi,

podstawowymi zadaniami.

Spietrzanie zadan

...uswiadamiato mi, ze doba jest zbyt krétka, ze powinna trwa¢ co najmniegj
48 godzin. Do tego to zmeczenie, kiepski nastroj... Cate szczescie, ze mam
wilasng dziatalnos¢. Gdybym z takg skutecznoscig pracowat na etacie z

pewnoscig grozitaby mi...



Utrata pracy

W duzych korporacjach tatwiej ukryC jest sktonnosci do odwlekania.
Szefostwo przeciez widzi danego pracownika wpatrzonego w komputer,

rozmawiajgcego przez telefon i przy wielu innych czynnosciach.

Nawet jesli zadanie konczy sie sukcesem, czasami trudno okresli¢

indywidualny wktad poszczegolnych pracownikow.

W matych firmach moze zdecydowanie grozi¢ zwolnienie z pracy, co z kolei

moze sie przeniesc na...

Problemy rodzinne

Frustracje i niepowodzenia na gruncie zawodowym czesto majg odbicie w
relacjach miedzy cztonkami rodziny. Ale odwlekanie czynnosci domowych
rowniez moze rozbi¢ niejeden zwigzek. Kolejny krok w negatywnych

kontaktach z innymi ludzmi to...

Utrata znajomych

To chyba ciezki zywot - bez najblizszych, bez znajomych - nawet nie ma z

kim porozmawiac¢. Nawet trudno mi to sobie wyobrazic.

A Ty? Wyobrazasz sobie do czego moze doprowadzi¢ Cie patologiczne

odktadanie wszystkiego na pézniej?

Podupadty na zdrowiu, bez pracy, samotny...



Dobra, dobra! Moim zadaniem nie jest straszenie Ciebie. Po prostu
chciatem Ci uswiadomic¢, ze w diuzszej perspektywie zwlekanie nie wyjdzie

na dobre.
Ale na szczesScie wiem, ze mozna wygrac z odktadaniem.

Mato tego, ja wiem, i Ty tez sie niedtugo dowiesz...



Il. Jak wygra¢ z odkladaniem.

7 skutecznych krokéw

...do wyzwolenia sie ze szponow prokrastynacji.

KROK 1. Okresl najwazniejsze rzeczy w zyciu

Po prostu wygospodaruj sobie czas na zastanowienie sie nad wartosciami,
ktore sg dla Ciebie najwazniejsze. Zadaj sobie kilka pytan o najwazniejsze
rzeczy w Twoim zyciu, czego od niego oczekujesz i... odpowiedz na nie tak

szczerze jak tylko potrafisz.

Mozesz np. spyta¢ samego siebie o to czy niezaleznos¢ finansowa jest tym
co chcesz w zyciu osiggng¢, a moze wystarczy, ze zmienisz prace na mniegj

frustrujgca.

Moze po prostu potrzebujesz wiecej wolnego czasu dla siebie, zeby

spedzac go z bliskimi...

Mozesz tez stwierdzi¢, ze chcesz cieszyC sie zdrowiem, dobrg kondycjg i

sylwetka.

O cokolwiek zapytasz - wazne jest zeby odpowiedzie¢ szczerze.

Odwlekanie moze wynika¢ z tego, ze rzeczy ktére musisz robi¢, zadania,

ktore musisz wykonac nie majg wiele wspdinego z tym co Ty chcesz zrobic.



Pierwszym krokiem do zaniechania odktadania na pdzniej jest
doprowadzenie do takiej sytuacji, zeby robi¢ rzeczy tylko takie, ktore sie

chce robi¢, ktére przyblizajg do upragnionego celu.

KROK 2. Zadbaj o kondycje
...psychiczng i fizyczng
Zyciowa energia jest bardzo potrzebna do dokonywania pozytywnych

zmian w Twoim zyciu. Dlatego jesli czujesz sie ciagle przemeczony lub

zdotowany koniecznie musisz to zmienic.

Zacznij od czestszego dotleniania sie na sSwiezym powietrzu
(kilkunastominutowe spacery). Dobrze bytoby, gdybys nieco zmienit nawyki
zywnosciowe - np. ostatni positek ok 19 (nie za ciezki) - spowoduje to, ze
bedziesz lepiej spat. Rano bedziesz wyspany i bedziesz miat wiecej energii

do zycia!

KROK 3. Wizualizuj

...SWO0jg przysztosc.

Jesli czytates kiedys jakgkolwiek publikacje o ustalaniu celéw w zyciu, to na

pewno wiesz, ze jednym z krokow jest wizualizacja.

W tym przypadku rowniez powinienes czesto wyobrazaC sobie siebie w

przysztosci bez odktadania wszystkiego na pozniej.

Zastandw sie co chcesz osiggnac, kim i z kim chcesz by¢.



Poczuj jak budzisz sie rano, nie masz zalegtosci z wczoraj. Dzi$ tylko kilka
rzeczy do zrobienia, ktore z kolei dadzg Ci mnostwo satysfakcji. Ach..., az

chce sie zyc.

Z pieknego domu wyjedziesz tylko na 2 godzinki swoim wymarzonym

samochodem i szybko wrocisz do kobiety swojego zycia...

Mniej wiecej tak to ma wygladac. Wyobrazaj sobie to wszystko jak film.

Popusc¢ wodze fantazji...

Zapamietaj, najlepiej zapisz jak sie czujesz jako osoba, ktdra wszystko robi

od razu i czerpie z tego wielkg przyjemnosc.

Samo wizualizowanie ma dziata¢C jak bodziec, ktory pozwoli Tobie
przezwyciezy¢ nieche¢ do wykonywania trudnych (na pierwszy rzut oka)

zadan.

Wizualizuj codziennie.

KROK 4. Ufaj tylko aniotkowi ;-)

W wielu bajkach, a nawet filmach fabularnych czesto bohaterowie
rozmawiajg z siedzacymi na ich ramionach aniotkiem i diabetkiem. Aniotek

zazwyczaj hamawia do pozytywnych rzeczy, diabetek do negatywnych.

Pewnie nie zdajesz sobie sprawy, ale to nie do konca fikcja literacka. Kazdy

z nas prowadzi w sobie taki dialog wewnetrzny.



Jeden Ty (aniotek), namawia Cie do wielu wielkich rzeczy (to o czym

marzysz).

Kiedy jednak przychodzi czas na dziatania do akcji wkracza drugi Ty

(diabetek). Z przyjazng ming méwi Tobie, ze to nie jest dobre rozwigzanie.

Podsuwa Ci wiele wymowek - "przyjacielu, nie badz gtupi, wiesz, ze mi na
Tobie zalezy wiec zaufaj mi - to sie nie uda - stracisz mnéstwo czasu,
pieniedzy. Zobacz ile jest jeszcze fajnych rzeczy do zrobienia, chodz

obejrzymy sobie "Przyjaciot”...

Jest dos¢ przekonujacy i wtasciwie nie ma powodu, zeby mu nie ufac.
Ale jesli mi zaufasz, chociaz w minimalnym stopniu to co$ Ci powiem:

ON CIE WKRECA! To przez niego nie osiggnates jeszcze spektakularnego

sukcesu.

Jesli kiedykolwiek osiggnates mniejszy, czy wiekszy sukces to uswiadom

sobie, ze wiasnie wtedy go nie postuchates.

Nie da sie go pozby¢, zawsze bedzie gadat i gadat. Najprostszy sposob to

po prostu go nie stuchac.

Kiedy dzi§ postanowisz, ze zrywasz z odwlekaniem, diabetek wystawi
swoja buzke i znéw przyjaznym gtosem powie co$ w rodzaju "po co w ogole
czytates te bzdury, lepiej pograjmy w "Quake"- Po prostu powiedz mu "bujaj

sie" i réb swoje!

Badz od dzisiaj niezalezny.



A diabefek - jesli czujesz do niego jakis sentyment, to nie martw sie. Gdy
zobaczy, ze nie stuchasz jego porad zmieni swoje postepowanie aby wroci¢
do Twoich task. Po pewnym czasie bedzie popierat aniotka. Bedziesz
wspierany przez dwa pozytywne gtosy i pozbedziesz sie konfliktu

wewnetrznego. Nigdy jednak mu w 100% nie ufaj ;)

KROK 5. Ustal cele i zadania

...0sobiste i zawodowe.

Jesli nie wiesz co chcesz osiggngc¢ to zyjesz po omacku, dryfujesz. Nic
dziwnego, ze wszystko przektadasz na pozniej, bo i tak nie wiesz gdzie Cie

to dziatanie zaprowadzi.

Zeby tatwiej sie byto zmotywowa¢ do dziatania musisz okresli¢ swoje cele.
Najlepiej oparte na wartosciach, o ktérych byta mowa w pierwszym kroku) i
robi¢ tylko te rzeczy, ktére Cie do nich przyblizajg. Po co robi¢ inne rzeczy,

skoro nie powodujg, ze Twoj cel zostanie osiggniety - to logiczne.

Mozesz oczywiscie czasem pomagac innym osiggac ich cele, ale powinna

to by¢ kwestia Twojego wyboru, a nie przymusu.

Wazne jest, zeby mie¢ co najmniej jeden cel w zyciu. W innym przypadku
nic nie skloni Cie do podejmowania dziatania i bedziesz dryfowa¢ bez

konca.



KROK 6. Uszereguj cele i zadania

Kiedy juz ustalisz cele - wazne jest, zeby ustali¢ ich priorytety i
uszeregowac wedtug waznosci. Najwazniejsze powinny by¢ te, ktére dadzg
Tobie najwiecej korzysci i satysfakcji. Powinny one by¢ wykonywane w

pierwszej kolejnosci.

Jesli cele sg zbyt szerokie, po prostu podziel je na mniejsze zadania, tak

aby rozpoczgc¢ ich wykonywanie natychmiast.

Duze zadania wygladajg strasznie i tatwo je odwlec - w koncu sg takie

duze...

Mate zadania - kaszka z mleczkiem - nawet nie zdajesz sobie jeszcze
sprawy z jakg satysfakcjg je wykonasz i ani sie obejrzysz zadanie bedzie

wykonane.

Wazna przy tym jest elastycznos¢. Nie musisz sztywno trzymac sie
harmonogramu zadan. Wystarczy ze bedziesz pamietat, ze bez przeszkod
mozesz zmieniaC waznos¢ i kolejnos¢ celdw w zaleznosci od sytuacii.
Niektore zadania mogg przeciez okazac sie nieaktualne, wiec mozna je

usungc z listy.

UWAGA!

Czasem mozesz nie oprzeC sie pokusie, zeby do wykonania zadania
zdobyC jeszcze wiecej informacji. Z doswiadczenia podpowiem Ci, ze jesli

wiesz "cokolwiek" to zdecydowanie wystarczy.



Najwazniejsze, zebys ruszyt zadanie. Dodatkowe informacje zdobadz

dopiero, kiedy juz nie bedziesz miat pomystu jak ruszy¢ dalej.

KROK 7. Nagradzaj sie

Jeden z najprzyjemniejszych krokdw.
Juz jako dzieci lubimy by¢ wynagradzani (czasem nawet zwyktg pochwatg)

za wykonanie niektérych zadan. W dorostym zyciu nie wypada? Bzdura.
Jesli nikt Cie nie nagradza za Twojg aktywnosc¢ po prostu rob to samemu.

Ustal sobie nagrode za kazde dziatanie. Za mniejsze - np. cukierek.
Wieksze - kup sobie ptyte ulubionego zespotu albo zjedz kolacje w
wykwintnej restauracji. Za osiggniecie najwazniejszych, najwiekszych celow

zafunduj sobie zagraniczng wycieczke! A dlaczego nie?

Osiggniecie kazdego, nawet najmniejszego celu powinno byc
wynagradzane. Nie moze by¢ tu automatyzmu typu "jeden cel osiggniety,
dawac nastepny". Nagroda ma petni¢ funkcje swego rodzaju "resetu"”, zeby

przygotowacC umyst do osiggniecia kolejnego zadania.

Wiec kiedy skonczysz pierwsze zadanie jakie sobie wyznaczytes na dzis,

zafunduj sobie pierwszg nagrode specjalna.

Przy okazji mam prosbe - napisz mi prosze na maila co to za nagroda...

snowak2008@gmail.com Dzieki :)




Co teraz?

Po prostu dziataj.

Jesli czekasz na odpowiedni nastrdj, pore dnia czy moze polityke rzadu

zapamietaj jedng najwazniejszg kluczowg prawde!

Odpowiedni moment, zeby zaczaC jest wilasnie teraz! Obojetnie w jakim
jestes nastroju nie moze to by¢ usprawiedliwieniem. Wszystko na zewnatrz
Ciebie jest w tej chwili perfekcyjne. Pierwszy krok nalezy do Ciebie wiec
zrob go TERAZ!

Jesli postanowites sie zmieni¢ i wtasnie ustalite$, ze od jutra... STOP!
Nie ma zadnego jutra. Jutro nie istnieje. lle rzeczy odtozytes na jutro?

"Jutro nie nadejdzie nigdy"!

Jesli chcesz, zeby ten raport odnidst skutek to postandow, ze zaraz po

skonczeniu czytania wezmiesz sie do roboty.

Jesli masz obecnie mysli nieuczesane i nie wiesz od czego zaczaé -

pomoge Ci, po prostu:

Najpierw wez kartke i dtugopis i przez jakis czas zastanow sie co dla Ciebie

jest najwazniejsze w zyciu.

Nastepnie zapisz w kilku punktach swoje przemyslenia.



Niech to bedzie pierwszy krok w Twojej podrozy do osiggania celow bez

odktadania zadan na pozniej. Dalej postepuj zgodnie z kolejnymi krokami.

Niech dziatanie Ci przyswieca!

Teraz jedyne czego potrzebujesz to minimum konsekwencji. Niedtugo sam
sie zdziwisz ile radosci daje natychmiastowe dziatanie, a kiedy jeszcze
zobaczysz jakie Ci to korzysci przyniesie bedziesz zlty na siebie, ze

wczesniej nie trafites na ten raport.

Konczac...

zycze sukcesow, sity i motywacji.

Bytbym wdzieczny gdybys dat zna¢ w jaki sposdb pomaogt Tobie ten raport.

Napisz do mnie...

Snowak2008@agmail.com

Dzieki serdeczne za poswiecong uwage.

Sebastian Nowak



