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Czesé |

A MOZE POZNIEJ
PRZECZYTAM WPROWADZENIE
TEORETYCZNE?”,

CZYLI CZYM TAK NAPRAWDE
JEST PROKRASTYNACJA

W KRAINIE PROKRASTYNACJI:

WYCIECZKA Z PRZEWODNIKIEM

Prokrastynacja. To stowo brzmi groznie, jak nazwa niebezpiecznej
choroby albo nie do konca jasny termin prawniczy. | pojawia sie
dos¢ czesto: w mediach, ksiazkach, rozmowach, czasem jako element
zartu, a czasem jako powazna trudnos$¢, ktdra obniza zadowolenie
z zycia i sprawia, ze nasze funkcjonowanie w prywatnym czy zawo-
dowym obszarze kuleje... bo sami podstawiamy sobie przystowiowa
noge, kiedy zamiast zrobi¢ co$ tu i teraz, odsuwamy dzialanie ,na
potem”.

Skoro trzymasz w reku te ksiazke, zakladamy, ze réwniez Tobie
doskwiera prokrastynacja, bez wzgledu na to, czy to wyzwanie doty-
czy Ciebie, bliskiej Ci osoby, czy wspoélpracownika. Celem naszej
publikacji jest pomoc w poradzeniu sobie z odkladaniem spraw na
pézniej (w tekScie bedziemy zamiennie uzywaé termindéw ,pro-
krastynacja”, ,,odkladanie spraw na pézniej” i ,,zwlekanie”; te dwa
ostatnie terminy sg zazwyczaj milsze dla oka i ucha, cho¢ opisuja
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doktadnie to samo zjawisko). W zamysle ksigzka ta ma by¢ uzytecz-
nym przewodnikiem, opartym na danych naukowych z zakresu psy-
chologii, ale skupionym na praktycznych rozwigzaniach i technikach,
nakierowanych na redukcje prokrastynacji.

Na poczatek warto oczywiscie przyjrzeé sie samemu zachowaniu,
jego definicjom naukowym, gtéwnym cechom i zwigzanym z nim
wyzwaniom. Warto tez podkresli¢ stowo klucz z pierwszego zdania
tego akapitu: zachowanie. Prokrastynacje w niniejszym poradniku
definiujemy przede wszystkim jako konkretne zachowanie o cha-
rakterze unikowym (wiecej o tym w rozdziale 2.), nie jako ceche
osobowaoéci, jakas wrodzong wade czy slabosé. Chyba nie ma na tym
$wiecie osoby, ktéra nigdy czego$ nie odlozyla na p6zniej, ponoszac
potem negatywne konsekwencje. Autorom nieraz sie to zdarzylo,
a Rafat Albinski uwaza wrecz, ze ma ,,czarny pas” w zakresie kre-
atywnego odktadania spraw na ,kiedy indziej”. | z ta wiedza, naukowa
i praktyczng, przystapiliSmy do pisania tej ksiazki.

Skoro prokrastynacja jest zachowaniem, warto blizej przyjrzeé
sie temu, jak owo zachowanie zdefiniowaé. Na podstawie przegladu
naukowych definicji mozna stwierdzi¢, ze jest to zachowanie pole-
gajace na nieadaptacyjnym, niekorzystnym odsuwaniu wykonania
zaplanowanych zadan. Zamiast zaplanowanej czynnosci X (np. napi-
sania rozdzialu pracy magisterskiej), wykonujemy czynnoé¢ Y (np.
umycie lodéwki). Wspomniana niekorzystno$¢ to bardzo wazny ele-
ment tego opisu, bo nie kazde odsuniecie zadania na pozniej jest
szkodliwe.

Powiedzmy, ze mam tydzien na wykonanie okreslonej pracy.
Decyduje sie na przesuniecie jej realizacji z pierwszego na drugi dzien.
Czy to juz szkodliwe zwlekanie? Hmm, zalezy od konsekwencji prze-
suniecia. Jesli drugiego dnia mam czas na dzialanie i jestem w sta-
nie bez poépiechu zrobi¢ to, co zaplanowalem, trudno tu méwié
o prokrastynacji. Ale jeéli na skutek przesuniecia moj plan drugiego
dnia musi ulec zmianom (i np. kolejne zadania sg przesuwane na
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trzeci dzien), takie zachowanie juz nosi znamiona niekorzystnego
odkladania spraw na po6zniej (wywolujac efekt domina lub kuli $nie-
gowej). Mozna powiedzieé, ze prokrastynacja zazwyczaj wprowadza
chaos i nielad do naszego zycia. Pojawiaja sie pospiech, lek, plany
ulegaja zmianie w niekorzystny sposéb, a naszym dzialaniom towa-
rzysza wewnetrzne cierpienie i dyskomfort.

To cierpienie (ktére moze mie¢ po prostu forme silnego nieza-
dowolenia z siebie) jest bardzo dobrym sposobem oceny szkodli-
wosci przesuwania zadan. Profesor Joseph Ferrari, jeden z najbar-
dziej doswiadczonych badaczy prokrastynacji, twierdzi wrecz, ze
odczuwane subiektywnie cierpienie i rozczarowanie soba jest nie-
zbedne, aby dane zachowanie opisa¢ mianem prokrastynacji (w pracy
Ferrariego z 1995 roku prokrastynacja jest definiowana jako celowe
odlozenie rozpoczecia lub ukonczenia realizacji zamierzonego dzia-
tania, az do momentu, kiedy odczuwamy subiektywny dyskomfort).

W kwestii zwlekania mozna zatem powiedzieé, ze
poznajemy je po owocach — frustracja, niezadowolenie,
pos$piech, niezdane egzaminy, nieoddane na czas prace
zaliczeniowe, niewykonane telefony, niewyslane e-maile,
karne odsetki, utrata pracy.

Slowem: znaczne koszty, ktérych wolelibySmy nie ponosi¢. Uni-
kanie samo w sobie nie musi by¢ dla nas szkodliwe (czesto unikamy
np. samotnych spaceréw po niebezpiecznych dzielnicach miast...
Trudno nazwa¢ to zachowaniem problemowym).

Oczywiscie wszyscy z nas, ktorym zdarzylo sie prokrastynowac
(czyli odsuwaé na poézniej to, co mieliémy zrobié teraz, nawet ze
Swiadomoscia, ze to niekorzystna dla nas decyzja), wiedza, ze zwle-
kanie bywa podstepne. Chodzi o to, ze prokrastynujac wspomniane
wyzej pisanie pracy magisterskiej, mozemy zastapié te czynnosé
innym, skadinad waznym dzialaniem, jak wspomniane umycie
lodéwki, co takze jest przeciez konieczna czynnoscia.
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I tu lezy pies pogrzebany. Konieczng — tak... ale czy na pewno
w tym momencie? Lodéwke my¢ trzeba, jednak za dwa dni mija ter-
min oddania pracy, a do tej pory w lodéwce nie powinna sie jesz-
cze wyksztalci¢ zadna inteligentna forma zycia (lodéwki niemyte
przez miesigce wyksztalcaja samoswiadomosé i zaczynaja do nas
gadac...). Podsumowujac, prokrastynacja to nic innego jak zastepo-
wanie kluczowej w danej chwili czynnosci inng, by¢é moze takze
wazng, ale nie priorytetowa. Na tym polega rozumienie prokrasty-
nacji jako zachowania — wybieramy jedna czynnos$¢ zamiast
drugiej, robimy co$, ale nie to, co naprawde wazne w kon-
kretnym momencie naszego zycia.

Co ciekawe, nieraz ignorujemy odczuwany w zwigzku ze zwle-
kaniem dyskomfort i przekonujemy sie, ze prokrastynowanie jed-
nak przyniesie nam korzysé. W takich sytuacjach czesto uzywamy
kultowego juz argumentu: ,.Ja znacznie lepiej pracuje pod presja!”.
Osoby tak ttumaczace swoje odkladanie na pézniej wierza, ze kiedy
zegar tyka, a deadline jest tuz za rogiem, ich kreatywne moce sg
najwieksze. Kreatywne, bo ten rodzaj zwlekania wystepuje zazwy-
czaj w sytuacjach, kiedy mamy wykonaé co$ nieszablonowego,
tworczego (trudno méwic o ,,lepszym” pojsciu na poczte pod pre-
sja). Wazny e-mail, ktory trzeba odpowiednio napisaé, raport, przy-
gotowanie wystapienia czy projektu zagospodarowania wnetrza staje
sie podatnym gruntem dla zachowan unikowych zwigzanych z pro-
krastynacja. Co wiecej, jesli zdarzylo sie nam czeka¢ do ostatniej
chwili, a mimo to nasze dzialanie przyniosto pozadany efekt, to —
jak to moéwig psychologowie behawioralni — ,wzmocniliSmy zacho-
wanie zwigzane z odwlekaniem”. Wzmocnilismy, czyli w podobnej
sytuacji w przyszlosci bedziemy bardziej sklonni powtdrzyé ten typ
dzialania. Po co bra¢ sie do czego$ od razu, skoro mam dowody, ze
zwlekanie przynosi niezly efekt?

W tym miejscu wazne sa dwie uwagi, do ktérych wrocimy w dru-
giej czesci ksiazki. Po pierwsze, badania naukowe dowodza (odsy-

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/niecze
http://onepress.pl/page354U~rt/niecze

CZYM TAK NAPRAWDE JEST PROKRASTYNACJA | 11

tamy do przegladowej ksiazki profesora Ferrariego oraz do jego arty-
kuléw naukowych), ze praca tworcza wykonywana pod presja jest
zazwyczaj gorszej jakosci niz praca wykonywana w swobodniejszych
warunkach. Po drugie, nawet jesli co§ nam sie udaje, kiedy dzia-
tamy pod presja, nie dajemy sobie szansy, aby sprawdzi¢, jak nasz
projekt by wygladal, gdyby$my mieli wiecej spokoju. By¢é moze staé
nas na o wiele wiecej? Inna sprawa, ze nie zamierzamy nikogo zmu-
sza¢ do porzucenia tego nawyku — chcemy raczej przekonaé do przyj-
rzenia sie mu, oceny pod katem za i przeciw oraz do podjecia $wia-
domej decyzji (zwrot §wiadoma decyzja pojawi sie w naszej
ksiazce jeszcze wiele, wiele razy!).

W kolejnych czesciach ksiazki beda sie pojawiaé przyktady zacho-
wan polegajacych na odkladaniu spraw na pézniej. Nie sadzimy
jednak, aby mialo sens tworzenie katalogu czy listy takich zachowan,
poniewaz jest to zadanie z gory skazane na niepowodzenie. Dlaczego?
Otéz dlatego, ze zwleka¢ mozemy praktycznie z kazda czynnoécia,
zadaniem, dzialaniem. Czasem sa to sprawy trywialne, jak kupno
jajek na $niadanie (czego efektem moze by¢ poranny positek bez
jajecznicy), ale czasem sg to sprawy z rodzaju ,,zycia lub $§mierci”,
jak odkladanie wizyty u lekarza mimo nieustepujacego bélu plecow
czy meczacego kaszlu. Skutki danego ,,odlozenia” ponownie poznamy
po kosztach (warto jednak tworzyé dla siebie liste zachowan zwig-
zanych ze zwlekaniem, odpowiadajac na pytanie: ,,Z czym JA
zwlekam?”).

Co zatem zrobi¢? Coz, na to pytanie odpowiedza dalsze rozdzialy
niniejszej ksigzki. Uwazamy, ze na poczatek dobrze jest sie zasta-
nowi¢ nad natura wyzwania i postawa, jaka warto przyja¢ wobec
prokrastynacji. Byé moze Czytelnik juz zauwazyl, ze omawiane zja-
wisko staramy sie opisywa¢ do$¢ neutralnie czy nawet pozytywnie —
nie jako problem, a jako wyzwanie, nie jako wrodzona wade, a jako
zachowanie. Uwazamy bowiem, ze zlo$¢ na siebie czy tez bardzo
negatywna postawa wobec zwlekania przynosza wiecej szkdd niz
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korzyéci. Stanowia rodzaj blednego kota, ktére nasila zachowania
zwigzane z odktadaniem na pézniej. Zamiast karac sie za zwlekanie
i doswiadczanie negatywnych emaocji, proponujemy podejécie zacie-
kawionego badacza, chcacego zrozumieé, na czym polega zacho-
wanie, ktére ma zosta¢ zmodyfikowane. Skupienie na tym aspekcie
wraz z wykorzystaniem przekazanej przez nas dalej wiedzy z zakresu
psychologii behawioralnej czy terapii poznawczo-behawioralnej
pozwoli Ci zrozumie¢, dlaczego Ty zwlekasz. A zrozumienie to pierw-
szy krok do zmiany!

A teraz jeszcze dwie wazne kwestie na poczatek naszej wspol-
nej podrézy. Pierwsza pojawia sie we wszystkich poradnikach —
samo czytanie ksigzki to za malo. Bez ¢éwiczenia, stawiania sobie
wyzwan i zdrowego opuszczania stynnej strefy komfortu nie ma
mowy o dokonaniu znaczacej zmiany i poprawie funkcjonowania.
Nawet najbardziej przekonujacy tekst nie wystarczy, jesli za lektura
i wyciagnietymi z niej wnioskami nie podazy dzialanie. Pamietaj
przy tym, ze to Ty decydujesz o tempie zmian i wyzwaniach, ktore
sobie stawiasz. Wazne jednak, aby kazde wyzwanie choé odrobine
przesuwalo granice tego, czego juz umiesz dokonac.

Druga kwestia dotyczy realnych celéw, ktdre mozna osiagnac,
pracujac nad swoim zachowaniem: nie obiecamy, ze po lekturze
ksigzki, zastosowaniu sie do zalecen i dzieki wlasnej pracy juz nigdy
nie zdarzy Ci sie prokrastynowac. W terapii behawioralnej méwi sie
o tzw. celach trupa — jesli osoba niezyjaca jest w stanie lepiej
osiagnac¢ dany cel, to nie jest to dobry cel. A bez watpienia o nie-
zyjacym czlowieku mozemy powiedzie¢, ze nigdy nie bedzie juz
z niczym zwlekaé... Co zatem w zamian?

Mamy nadzieje, ze na skutek lektury naszego poradnika
i pracy wlasnej uda Ci sie w znaczacy sposéb zredukowaé
odkladanie spraw na po6zniej, co przelozy sie na Twoje
wieksze zadowolenie odczuwane w r6znych sferach zycia.
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Z jednej strony chodzi tu wiec o zredukowanie biezacego zwle-
kania w waznych dla Ciebie obszarach, a z drugiej o wyczulenie na
sytuacje, ktdre z racji swoich cech moga sprawié, ze zwlekanie stanie
sie bardziej prawdopodobne. Wtedy — dzieki zdobytym informa-
cjom — bedziesz juz wiedzie¢, jak zachowania niekorzystne, skutku-
jace chaosem i niezadowoleniem, mozesz ,,podmieni¢” na bardziej
rozsadne dzialania.

O zwlekaniu mozna zatem mysle¢ jako o nieco meczacym krew-
nym, ktéry czasem nas dopadnie na rodzinnym spotkaniu. Nie da
sie go pozby¢ zupelnie, ale mozna nauczyé¢ sie sobie z nim radzié.
Juz nawet sam proces uczenia sie moze by¢ przyjemnoécia — i tak
tez bywa przy pracy z prokrastynacja. Pamietaj, ze nawet jesli zwle-
kanie mocno zakorzenito sie w Twoim zyciu i skutkuje sporymi
kosztami, nie znaczy to, ze coS$ jest z Toba nie tak — nie jeste$
popsuty(-a), wadliwy(-a) czy gorszy(-a). Wyzwaniem jest tu
zmiana zachowania, ktora to — choé¢ wymaga pracy — jest jak naj-
bardziej mozliwa. Im bardziej skupiamy sie na negatywnych oce-
nach siebie, tym cze$ciej podstawiamy sobie noge, wybierajac odkla-
danie na pézniej zamiast planowanego dzialania tu i teraz.

Warto jednak pamieta¢, ze — jak pokazuja liczne badania — pro-
krastynacja wigze sie z naszymi cechami. Stwierdzenie, ze jakakol-
wiek cecha powoduje prokrastynacje, byloby zbyt silne, ale mozna
uczciwie napisaé, ze obecno$¢ pewnych cech zwieksza prawdopodo-
bienistwo, ze zdecydujemy sie odwlekaé dzialanie. Jak pisze w swoim
przegladzie badan Piers Steel, naczelna cechg, najsilniej zwigzana
ze zwlekaniem, jest impulsywnos$¢. Innymi stowy, chodzi o nasza
zdolno$¢ do znoszenia dyskomfortu, wazenia tego, co jest teraz,
i tego, co wydarzy sie w przysztoéci. Osoba impulsywna przedktada
korzysSci obecne tu i teraz nad te odroczone w czasie, méwimy tu
o zdolno$ci do odraczania gratyfikacji.

Dobrym przykladem jest praca nad sylwetkg; zeby zobaczyé
efekty, czesto trzeba ,trzymac diete” i ¢wiczyé przez dtuzszy czas.
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Niestety nie jest tak, ze po jednej intensywnej wizycie na sitowni czy
po godzinnym biegu ujrzymy poprawe. Z kolei apetycznie wyglada-
jace ciastko daje nam korzysci od razu: cukier, pobudzenie, redukcja
negatywnych emocji. Impulsywnosé i odraczanie gratyfikacji to klu-
czowe elementy wielu zyciowych wyzwan, jako ze zazwyczaj to, co
cenne, wazne i znaczace wymaga od nas miesiecy czy lat pracy,
a efekty nie sa dostepne od razu (podobnie jest z pisaniem niniej-
szej ksiazki — jesteSmy teraz w pierwszym rozdziale, przed autorami
daleka droga, ktéra zapewne okaze sie miejscami wyboista).

W tym miejscu pragniemy jednak Czytelnikow nieco uspokoié.
Ot6z posiadanie konkretnej cechy, nawet takiej jak impulsywnosé,
w sporym nasileniu nie jest ,wyrokiem”. Spokojnie! Osoba, ktora
stwierdzi, ze bywa u niej slabo z odraczaniem gratyfikacji, nie powinna
rozpaczac¢ i poddawac¢ sie. Kazdy z nas stale napotyka wyzwania,
jedne wieksze, drugie mniejsze; dazenie do dobrego, wartosciowego
zycia wymaga, zeby im stawié czola. Impulsywno$é to jedno z takich
wyzwan, a my bedziemy pisac, jak sobie radzi¢ z tendencja do przed-
kladania ,,tu i teraz” nad znacznie wieksze korzysci, na ktére trzeba
jednak nieco poczekaé (i popracowad).

W kolejnych rozdziatach napiszemy nieco wiecej o naturze pro-
krastynacji (cze$¢ pierwsza ksiazki) oraz przedstawimy katalog metod
i technik radzenia sobie, opierajac sie na terapii poznawczo-beha-
wioralnej (Cognitive-Behavioral Therapy, CBT) oraz terapii akcep-
tacji i zaangazowania (Acceptance and Commitment Therapy, ACT).
Mozliwe, ze niektdre techniki, szczegdlnie te z zakresu terapii ACT,
wydadza Ci sie doé¢ dziwne i nieintuicyjne. Mimo to zachecamy do
eksperymentowania z roznymi sposobami, nie ma bowiem uniwer-
salnej metody, ktéra moze pomaéc zredukowaé zwlekanie. Chodzi
0 to, aby znaleZ¢ sposoby, ktore bede skuteczne dla Ciebie. Co wie-
cej, rézne techniki moga zadziala¢ w réznych sytuacjach (np. jedna
w przypadku zwlekania z péj$ciem na poczte, inna kiedy zwlekasz
z napisaniem pracy do szkoly czy na studia). Poznacie takze historie
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0sOb odgrywajacych na co dziefi rozmaite role, czesto bardzo odpo-
wiedzialne, ktére musialy sobie jako$ z prokrastynacja poradzié. Ina-
czej bowiem nie bylyby w stanie z powodzeniem funkcjonowaé. Sa
to m.in. artysci, biznesmeni, lekarze. Kazda z nich przeszla wlasna
droge, oparta na do$wiadczeniach i lekcjach zyciowych.

Na koniec tego rozdzialu, zanim przejdziemy do glebszej analizy
prokrastynacji, chcemy zaproponowa¢ jedno nietypowe minidzia-
lanie (inspirowane terapia ACT): gdyby potraktowaé prokrastynacje
jako takiego meczacego krewnego, jakie imie mozna by jej nadac?
Herman, Zdzislaw, Klotylda? Zanim przejdziesz do lektury roz-
dziatu 2., znajdz jakies$ trafiajace do Ciebie imie dla swojego zwleka-
nia. Nie musisz sie z nikim nim dzieli¢ — to element Twojej podrozy.

Leki, obawy i dyskomfort...

Podtoze odktadania spraw na pozniej

Skoro z grubsza juz wiemy, na czym polega prokrastynacja, czas
przyjrzeé sie nieco blizej czynnikom, ktére sprawiaja, ze staje sie
ona bardziej prawdopodobna. To bardzo wazne zagadnienie. Czyn-
niki te sa czesto odmienne w przypadku réznych oséb, podobnie
jak zadania, ktére kazdy z nas odktada na pézniej. Naszym zamia-
rem nie jest analiza kazdej mozliwej sity napedowej zwlekania,
chcemy skupié sie na tych gléwnych — a takg wlaénie wydaje sie
lek. Rozumiany jako emocja, zwigzany z konkretna oceng sytuacji,
w ktorej sie znalezliSmy. Na skutek tej emocji i dokonanej przez nas
oceny moze pojawié sie wlasnie prokrastynacja, bedaca zachowa-
niem unikowym.

Lek i sktonno$é do unikania to kluczowy duet, ktéry trzeba ,wziac
pod lupe”, jesli chce sie zrozumie¢ mechanizm odktadania spraw na
pézniej i przeciwdzialaé mu. A choé¢ znaczenie leku jest duze (lek
podsuwa nam pomysl, ze warto uniknaé trudnej sytuacji), osta-
teczna decyzja co do wyboru konkretnego zachowania na-
lezy do nas. Jesli wiec w naszym zyciu pojawia sie prokrastynacja,
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to dlatego ze mniej lub bardziej $wiadomie ja wybraliSmy z dostep-
nej puli dzialaii. Wydaje sie wrecz, ze bardzo czesto prokrastynacja
jest niemal tozsama z unikaniem, przynosi nam bowiem natychmia-
stowa, ale krotkotrwalg ulge w zakresie odczuwanego leku. Gdy
zatem na poczatku rozdzialu pisaliémy, ze zwlekanie pojawia sie
»ha skutek leku”, chodzilo nam o ciag zdarzen, w ktorym klu-
czowa jest nasza decyzja. Lek sam w sobie nie ma mocy spraw-
czej (choé stara sie nas przekonac, ze jest inaczej!).

Zanim dalej zajmiemy sie lekiem, podsumujmy: prokrastyna-
cja jest unikowym zachowaniem, bedacym swego rodzaju
mechanizmem obronnym. Pozwala nam unikna¢ obiektu wywo-
tujacego lek, dyskomfortu zwigzanego ze stawieniem czola jakie-
mus zadaniu. | z tej perspektywy prokrastynacja jest po prostu jed-
nym z zachowan, ktére mozemy wybraé w sytuacji budzacej lek.
Nie jest to przymus, a jedynie pozycja w ,,menu” mozliwych dzialan.
Lek to, jak pisaliSmy, przyklad sily napedowej zwlekania.

Zrozumienie leku i dyskomfortu oraz ich roli w naszym zyciu
pozwoli Ci zrobi¢ krok w tyl, spojrze¢ na budzaca lek sytuacje, prze-
analizowa¢ zwiazane z nig mechanizmy (che¢ unikania) oraz $wia-
domie wybra¢ dzialanie (Prokrastynowaé czy nie prokrasty-
nowacg, oto jest pytanie!). To bardzo istotny punkt: nie uwazamy,
ze zawsze i wszedzie nalezy ,unika¢ unikania”, raz na jaki$ bowiem
czas nawet dla wlasnego zdrowia psychicznego wybér tej drogi moze
by¢ korzystny. Kiedy jeste$smy zupelnie ,,wypluci” po ciezkim dniu
pracy i czujemy, ze nasz moézg dziala jak silnik samochodu, w kto-
rym praktycznie nie ma oleju, odlozenie czego$ na pézniej, choé
obarczone kosztem tu i teraz, w dluzszej perspektywie moze by¢
stusznym wyborem. Jeéli czesto do$wiadczamy takiego stanu wyczer-
pania, warto spojrze¢ szerzej na swoje zycie, prace, zadania... Moze
sie bowiem okazaé¢, ze zwlekanie jest symptomem znacznie powaz-
niejszego problemu. Jak juz pisaliSmy, nie obiecamy, ze prokrasty-
nacja w stu procentach zniknie z Twojego zycia, ale chcemy da¢ Ci
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niemal magiczne wsparcie, jakim jest moc $wiadomej decyzji. Wr6émy
jednak do leku i jego wplywu na nas — skoro zwlekanie jest jed-
nym z mozliwych zachowan, przyjrzyjmy sie konkretnemu przykla-
dowi tego zjawiska.

Oto Adam (mily gos¢), ktory pracuje w agencji reklamowej. Jego
praca wymaga czestego kontaktu z klientami, omawiania szczego-
16w zlecen, umawiania spotkan, tworzenia kosztorysow. Klienci jak
to Kklienci, jedni sa uprzejmi, inni nerwowi, jeszcze inni bardzo nie-
przyjemni. Dzi§ przed Adamem stoi zadanie wykonania telefonu do
takiej nieprzyjemnej osoby — ich wczesniejsze rozmowy zazwyczaj
polegaly na tym, ze klient niemal od razu zaczynal na Adama krzy-
czeé. Nasz bohater zaczynal sie wtedy jakaé, trudno mu bylo sie
skupi¢ na merytorycznych tresciach. Teraz sama mysl o wykona-
niu telefonu do tego klienta powoduje u Adama bardzo silny lek.
Trudno mu sie zreszta dziwié, zadna to przyjemno$¢ rozmawiac
z kimé, kto traktuje nas z gory i krzyczy, nawet jesli zrobilismy, co
trzeba. Adam ma w planie dzisiejszego dnia wykonanie telefonu do
budzacego lek klienta o0 10.00. Godzina wybija, a Adam... najpierw
dzwoni do innego, znacznie bardziej uprzejmego klienta (,,Nie mozna
go przeciez zaniedbaé, praca z jego firma tez jest bardzo wazna™),
potem idzie po kawe, zeby mieé¢ chwile oddechu przed trudna roz-
mowa (,,Przeciez te pie¢ minut na mala czarna nie zrobi réznicy”).
Po kawie za$ zauwaza, ze po jego ciele krazy zbyt duzo kofeiny, a tak
pobudzony juz na pewno hie dogada sie z trudnym klientem. Zaczyna
zatem odpisywac na e-maile (,, Trzeba innym klientom daé poczucie,
ze sg dla nas wazni”). Mija godzina 11.00, potem 12.00, 13.00...

Pominmy na chwile rézne konsekwencje dziatain Adama dla jego
firmy i dla niego samego. Skupmy sie na tym, co sie wydarzylo.
W momencie wybicia godziny 10.00 lek zwigzany z telefonem do
klienta nasilit sie — 10/10 na skali sily leku. Przed oczami Adama
stanely zywe wspomnienia poprzednich interakcji, krzykéw, zto-
Sliwosci, mokrych od potu pach, jakania sie. Same przykre rzeczy.
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I gdzie$ w umysle Adama pojawila sie tez lista mozliwych dzialan,
a gléwne z nich to oczywiscie:

1. Wykona¢ telefon mimo leku.
2. Zajat sie czyms$ innym.

Jak wida¢, Adam wybral druga opcje, i to nawet nie raz (inny te-
lefon, kawa, e-maile... a do konica pracy o 17.00 jeszcze Sporo czasu).
To jest wlasnie prokrastynacja w dzialaniu, czyli wybranie unikowego
zachowania pozwalajacego nam uniknaé dyskomfortu, ktorego sie
obawiamy. Patrzac z pewnej perspektywy, mozna powiedzieé, ze pro-
krastynacja jest zachowaniem sensownym. Tu i teraz chroni nas przed
tym, czego sie obawiamy, i redukuje odczuwany dyskomfort.

Postawmy sprawe jasno: lek to bardzo wazna emocja. Gdyby
nasi przodkowie go nie odczuwali, to zapewne, céz... nie byloby nas
tu dzisiaj. Unikanie niebezpiecznych zwierzat czy miejsc sprawito,
ze nasi antenaci mogli sie rozmnazac, przekazujac dalej swoje geny.
Osoby pozbawione naturalnej emocji leku mialy znacznie mniejsze
szanse na przetrwanie.

Rowniez w dzisiejszych czasach lek jest bardzo wazny, choé
warunki egzystencji ulegly znacznej zmianie. Nie boimy sie juz
tygrysow lub mamutéw, ale np. potracenia przez samochdd na
ruchliwej ulicy, kopniecia pradem podczas montowania zyrandola
czy zarazenia jaka$ paskudna chorobg (w czasie powstawania tej
ksiazki stawiamy czola pandemii COVID-19, wiec obawa przed cho-
roba wydaje sie jak najbardziej na miejscu). Obawiamy sie jednak
nie tylko tego, co moze wyrzadzi¢ nam fizyczna krzywde, ale rowniez
porazki w pracy, degradacji, bankructwa, hejtu, utraty tego, co dla
nas wazne (bliskiej osoby, zatrudnienia, cennych dla nas przedmio-
tow, statusu, marzenia). Chcac ujaé sprawe krétko, mozna powie-
dzie¢, ze obawiamy sie tego, co moze przynie$¢ nam szkode, fizyczna
badz psychiczna.
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Trzeba takze pamieta¢, ze cho¢ zwlekanie jest wyuczonym zacho-
waniem zwigzanym z lekiem, to ludzie réznig sie sktfonnoécia do
reagowania w codziennych sytuacjach. Jedna z cech osobowo4ci
w tzw. modelu wielkiej pigtki jest neurotyzm, czyli wladnie sklonnoéc¢
odczuwania leku, zamartwiania sie czy do$wiadczania szeroko poje-
tych negatywnych emocji. Im wyzszy poziom neurotyzmu, tym wiek-
sza sktonnoé¢ do odczuwania leku w reakcji na wyzwania codzienno-
Sci, a co za tym idzie, wieksze ryzyko uciekania w prokrastynacje.
Nie zmienia to faktu, ze jakikolwiek jest nasz wrodzony (a potem
modyfikowany doswiadczeniem) poziom neurotyzmu, zawsze mamy
mozliwo$¢ poprawy swojej sytuacji.

Kto$ powie: ,Ale ja juz jestem takim neurotykiem”. Okej, byé¢
moze masz nasilenie tej cechy, w zwigzku z tym masz trudnosci
z pokonaniem zwlekania. Ale co Ty na to, zeby pracowa¢ nad
tym problemem i nawet o 10% poprawi¢ swoje funkcjono-
wanie? Warto mysle¢ w kategoriach zmiany na lepsze, wzrostu
i poprawy odczuwanych przez nas w zyciu. Nie ma sensu porow-
nywanie sie z innymi, bo oni maja swoja historie, wyzwania i wro-
dzone nasilenie cech.

W wielu ksigzkach lub artykulach poswieconych odkladaniu
spraw na pézniej pisze sie wrecz, ze to lek jest przyczyna prokrasty-
nacji. Nie zgadzamy sie z tak postawiong teza, niezaleznie od tego,
czy autor dostownie rozumie te stowa, czy stosuje jedynie skrot
mys$lowy. To nie lek jest przyczyna, ale nasza decyzja, aby
dzialaé zgodnie z tym, co lek nam proponuje. Nawet silny
strach nie moze nas zmusi¢ do takiego, a nie innego dzialania. Jest
on niczym stojacy nam na ramieniu diabelek, ktéry méwi: ,,Daj spo-
koj, zrobisz to jutro, nic sie nie stanie, jesli dzi§ spedzisz wieczor,
grajac na konsoli / idac na miasto / czytajac ksiazke”. Skoro jest dia-
belek, to na drugim ramieniu powinien by¢ aniolek. | jest, ale u osob,
u ktérych zwlekanie jest nawykiem, 6w aniolek jest mocno potur-
bowany, zwigzany i zakneblowany i co$ tam tylko niezrozumiale
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mamrocze. Z tej jakze teologicznej perspektywy mozna powiedziec,
ze redukujac sklonnosé do zwlekania, ratujemy aniotka z opresji
i pomagamy mu pokonaé diabelka... Tylko ze juz bez przemocy
i kneblowania.

W przypadku prokrastynacji specjalisci, tacy jak wspomniany juz
profesor Ferrari czy doktor Neil Fiore, pisza o kilku rodzajach leku,
ktéry moze skutkowaé zwiekszeniem checi odlozenia na pdzniej roz-
nych dzialan. Oméwimy teraz pokrétce te rodzaje leku, zaznaczajac,
ze lista ta niekoniecznie jest kompletna — u réznych oséb pojawiaja
sie czasem odmienne, subtelnie rézniace sie motywacje do odczu-
wania go. Niemniej te gléwne typy odpowiadaja za wiekszos$¢ leko-
wego paliwa skltonnosci do zwlekania.

Pierwszy rodzaj leku — najistotniejszy, jesli chodzi o napedzanie
naszej checi do odlozenia zadan na pozniej — to lek przed porazka.
To dos$é szeroka kategoria sytuacji, chodzi bowiem o wszelkie nasze
dzialania, ktorych efekty moga przyniesé szkode. Przykladowo podej-
mujemy sie wykonania ambitnego projektu w pracy, w momencie
podjecia tej decyzji czujemy sie pewni siebie, niezniszczalni, w koncu
ten projekt moze zakonczy¢ sie awansem (narozny gabinet, auto
stuzbowe, nielimitowana darmowa kawa i podobne benefity). Ale juz
po chwili zdajemy sobie sprawe, ze cho¢ te wszystkie wspaniale
osiggniecia sa mozliwe, to w razie porazki, niesprostania oczeki-
waniom, czekaja nas kara i degradacja — zamiast naroznego gabi-
netu zwolnienie lub biurko w najglebszych czeluéciach firmowej
piwnicy. A zamiast pi¢ darmowa nielimitowang kawe, bedziemy te
kawe robié szefowi... Im wiecej zastanawiamy sie nad mozliwymi sze-
roko rozumianymi karami, tym bardziej wzmaga sie lek... i roénie
w sile nasz ,,diabelek” na ramieniu.

Jesli studiujemy i zalezy nam na dobrych ocenach i stypendium,
to w momencie kiedy zasiadamy do pisania waznej pracy zalicze-
niowej, zaczynamy myslec¢ nie tylko o tym, jak fajnie bedzie dostaé
nagrode od dziekana, ale takze o tym, ze moze sie nie uda¢, napi-
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szemy kiepska prace, dostaniemy stabg ocene i ze smutkiem bedziemy
patrze¢ z brzegu morza, jak okret RP ,,Stypendium” odplywa bez nas
w sing dal.

Ale nie tylko o prace i nauke tutaj chodzi. Wyobrazmy sobie,
ze tak jak Ania stajemy przed koniecznoscig przygotowania kola-
cji wigilijnej, na ktorej bedzie gosci¢ nielubiana tesciowa (drodzy
Czytelnicy, wybaczcie ten stereotyp, tu sie akurat przydaje... Pozdra-
wiamy wszystkie tesciowe!). Ania wie, ze tesciowa chetnie skryty-
kuje kazde jej potkniecie. Co wiecej, trudno tu méwic o nagrodzie —
w najlepszym razie tesciowa nic nie powie (moze bedzie mieé jakies
drobne uwagi), raczej jednak nie ma opcji, ze usciska Anie i pogra-
tuluje jej wspanialej kolacji. Mamy wiec silng ,kare” i dosé staba
potencjalng ,,nagrode” (w poprzednich dwdch przykladach nagroda
byla znacznie bardziej kuszaca).

Tutaj dotykamy sedna prokrastynacji i najwiekszej sprzeczno-
Sci z nig zwigzanej, znanej wszystkim, ktérym zdarzylo sie odwlekaé
mimo $wiadomosci, ze w dluzszej perspektywie jest to szkodliwe.
W zyciu pewne sa tylko Smieré i podatki, wiec nie jest mozliwe dzia-
lanie w taki spos6b, aby na 100% zagwarantowaé sobie sukces (nie-
zaleznie, czy chodzi o projekt w pracy, prace pisemna czy kolacje
wigilijng). Nie jeste§my natomiast zupelnie bezsilni! Nasze dzialania
maja znaczenie i choé nie jest mozliwe zagwarantowanie sukcesu,
mozliwe jest zwiekszenie szansy na korzystny efekt. Prokrastynacja
natomiast te szanse... obniza.

Jesli postuchamy naszego leku i zdecydujemy sie odlozy¢ zapla-
nowana czynno$¢, w efekcie utrudniamy sobie osiagniecie celu. Celu
(dodajmy), ktéry moze by¢ dla nas wazny. Lek pojawia sie bowiem
zwlaszcza wtedy, kiedy efekt dziatania ma dla nas duze znaczenie.
Mozna wiec powiedzieé, ze lek moze by¢ miernikiem waznosci — im
bardziej nas co$ przeraza, tym wazniejsze jest dla nas. To jest wla-
$nie ten aspekt prokrastynacji, ktory najtatwiej budzi w nas irytacje,
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rozczarowanie i zlo$¢ na siebie: prokrastynujac, utrudniamy
sobie osiggniecie najwazniejszych dla nas celow.

Nie ma mozliwosci zagwarantowania sukcesu, ale jesli nie podej-
miemy koniecznych dzialan, praktycznie gwarantujemy sobie porazke.

Nie da sie obroni¢ pracy magisterskiej, ktérej nie napisalismy.

Nie dostaniemy nowej pracy, jesli bedziemy zwleka¢ z odpisa-
niem na zaproszenie na rozmowe rekrutacyjna.

Nie nawiazemy nowych relacji biznesowych, jesli nie bedziemy
wykonywac telefonéw do potencjalnych klientow.

Z tej perspektywy prokrastynacja to nic innego jak forma auto-
sabotazu.

Im wiecej masz, drogi Czytelniku, do$wiadczen z takim szkodli-
wym zwlekaniem, tym lepiej znasz podstepna nature tego procesu.
I wiesz, ze odkladajac na pdzniej, szkodzisz sam sobie, trudno jest
Ci wiec nie odczuwa¢ zlosci czy nawet wsciektosci na siebie. No bo
jak to? Koncze wymarzone studia, praca w zawodzie to mdj gléwny
cel, a nie jestem w stanie napisaé¢ glupiej pracy dyplomowej? Co
Jjest ze mnq nie tak? Jestem jaki$ popsuty... Glupi! Nieporadny! Inni
piszq, broniq sie w terminie, a ja, durnota jedna, siadam przed
komputerem i nie jestem w stanie napisa¢é nawet jednego zdania!

Osoby, ktérym nieobca jest prokrastynacja, znaja takie (a nawet
jeszcze bardziej brutalne) wewnetrzne dialogi. | niestety, naszym
standardowym dzialaniem jest... zmusic sie bardziej. A to skutkuje
jeszcze wiekszym lekiem... Diabelek rosnie w site (wyglada jak kultu-
rysta z konkurséw Mr Olympia), a my chetnie go stluchamy i odkla-
damy prace po raz kolejny... i kolejny.

Choc¢ lek przed porazka nie jest jedynym rodzajem sily napedo-
wej zwlekania, to wydaje sie najpowazniejszym i niosacym najbar-
dziej przykre konsekwencje. W niniejszym poradniku pokazemy Ci,
jak sie nieco zaprzyjaznic z tym lekiem i pozwoli¢ mu by¢... a mimo
to robié¢ swoje. Nie proponujemy bowiem strategii skupionej na
redukcji leku jako takiego (wszak prawdziwa odwaga to nie brak
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leku, a dziatanie mimo niego), tym bardziej ze — jak juz ustalili-
Smy — lek jest wskaznikiem wazno$ci danego dziatania. Im wiekszy
niepokdj, tym dany projekt czy czynno$é sa wazniejsze.

W dalszej czesci ksigzki opiszemy techniki wspéldzialania
z lekiem; tu warto jeszcze tylko wspomnie¢, ze potrafi on by¢ mniej
lub bardziej konkretny. Mozemy bac¢ sie jasno okreslonej sytuacji
(np. utraty pracy, niezaliczenia egzaminu), czasem jednak mozemy
odczuwa¢ dosé niekonkretna obawe przed czyms$ nieprzyjemnym.
Ten drugi typ wydaje sie nawet potencjalnie bardziej frustrujacy,
czujemy bowiem, ze odkladamy wazng robote, bo boimy sie... No
wlasnie, nie wiemy nawet czego dokladnie. Dobra wiadomos¢ jest
taka, ze cho¢ nie mozemy kontrolowaé mysli i emocji, mozemy zade-
cydowac, czy chcemy podazy¢ za ich glosem — lek, frustracja, ztoéc
na siebie to emocje, ktore podsuwajg nam mozliwe dzialania. Ale nie
kontroluja tego, co robimy!

Drugi rodzaj leku, ktory lezy u podloza prokrastynacji, to —
o ironio —lek przed sukcesem. , Jak to mozliwe?” — zapyta ktos.
Faktycznie, sprawa nie jest oczywista. Lek ten jest takze w pewien
sposéb zwigzany z pierwszym, czyli strachem przed porazka, ale
W nieco zagmatwany sposob.

Wréémy na chwile do przykladu z ambitnym projektem w pracy.
Omawiajac te sytuacje, skupiliémy sie na leku przed porazka —
nagang, krzykiem szefa czy nawet zwolnieniem. Sukces za§ moze
oznacza¢ podwyzke, awans, przystowiowy uscisk dloni prezesa...
ale nie tylko. Moze sie okaza¢, ze poskutkuje tym, iz przelozeni zoba-
cz3, ze sta¢ nas na wiele, i zleca nam — pewnie juz zgadliscie — jeszcze
trudniejszy projekt. A wraz z nim pojawi sie nowy zestaw lekdw
i wyzwan.

Mozna zatem powiedzieé, ze lek przed sukcesem dziala troche
jak zapowiedz leku przed porazka. Jesli uda nam sie wykonaé co$
trudnego, ambitnego, co$, co do granic mozliwosci rozciagnelo nasz
potencijal, to obawa, ze kolejne zadanie moze nas przerosnaé, nie jest
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bezpodstawna. Efektem moze by¢ zatem prokrastynacja, pojawia-
jaca sie ponownie jako forma autosabotazu. Ten jednak — jesli
okaze sie skuteczny — wystawi nas na rozne przykrosci zwigzane
z niewykonaniem zadania. Jesteémy wiec miedzy mlotem a kowa-
dlem, porazka to kiepski efekt, ale sukces moze okaza¢ sie (w dalszej
perspektywie) bardziej szkodliwy. Znane sa historie oséb, ktére
awansuja za wysoko — kierownictwo chce ich doceni¢ za wklad
w rozwdj firmy, ale w efekcie pracownicy sa windowani na stanowi-
ska, na ktorych brak im kompetencji lub obszar zadan nie jest juz
tak atrakcyjny jak na nizszej pozyciji.

Ten rodzaj leku — choé¢ rzadszy niz lek przed porazka — moze byé
dosé uporczywy, a poradzenie sobie z nim czasem wymaga podje-
cia kilku trudnych decyzji (np. otwartej rozmowy z przelozonym).
W takich sytuacjach, jak poprzednio, prokrastynacja jest forma
ucieczki, uniku, odsuniecia w czasie konieczno$ci podjecia decyzji
i dzialania. | cho¢ dziala tu i teraz (bo np. wieczér z Netfliksem
pozwoli nam na chwile zapomnieé o pracy), dlugofalowo odklada-
nie stawia nas w najgorszej mozliwej pozycji. Zwlekanie jest tylko
jedna z opcji dzialania, fatwa (uciekamy w co$ przyjemnego), ale
szkodliwg. Zdanie sobie sprawy z obranego kierunku to pierwszy
krok do zmiany kursu, o czym, jak juz wspomnieli§my, napiszemy
wiecej w drugiej czesci ksigzki.

Trzeci rodzaj leku to lek przed przytloczeniem przez zada-
nie. Nie musi to by¢ kwestia zawodowa (np. organizacja konferencji,
opracowanie nowego sposobu prowadzenia ksiegowosci), lek ten
moze bowiem dotyczyé takze spraw jak najbardziej prywatnych
(organizacji przyjecia urodzinowego dla ukochanej osoby). Ten rodzaj
strachu jest tez potencjalnie najprostszy do ,,zaopiekowania”, gdyz
problemem raczej nie jest efekt (i zwigzane z nim potencjalne nagrody
i kary), ale sam proces (podobnie — cho¢ z inaczej polozonym akcen-
tem bedzie w przypadku leku czwartego). Mamy tu na mysli sytuacje,
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kiedy jesteSmy na poczatku pracy nad duzym projektem i sama
mysl o tym, co nas czeka, powoduje lek, a w efekcie paraliz i odkla-
danie spraw na pézniej. Czynnosci wchodzace w sktad zadania nie
musza by¢ nawet skomplikowane, trudne czy nieprzyjemne, ale ich
liczba sprawia, ze mamy ochote zrobi¢ sobie kakao, wej$¢ pod koc
z dobrg ksigzka i zapomnieé o projekcie (oczywiscie kakao, ksigzka
i koc moga by¢ $wietnym sposobem na relaks i dbanie o siebie, tu
jednak staja sie unikowym dzialaniem na ustugach zwlekania).

Lek ten moze pojawié sie w réznych sytuacjach, ktérych stopieni
skomplikowania jest znaczny. Dobrym przykladem jest sktadanie
zeznania podatkowego (sama mys$l o Bracie PiTcie budzi u Rafala
Albinskiego cheé szybkiej przeprowadzki do Nowej Zelandii... Dla-
czego tam? Bo dalej sie nie da). Nawet jesli juz wiele razy udalo nam
sie przez ten proces przebrnaé, to kazdego roku wciaz mozemy zwle-
kac do konca kwietnia, gdyz wspomnienia tabelek i cyferek sprawiaja,
ze... €0z... moze nie dzi$... O! Podloga w kuchni jest brudna, trzeba
ja umyc tak z siedem razy. A jak trzeba, to i siedemdziesiat siedem.

Lek przed przytloczeniem moze wiaza¢ sie z lekiem przed
porazka — obawiamy sie wtedy, ze zadanie jest tak skomplikowane,
iz nie damy sobie z nim rady. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze ten
rodzaj leku najlatwiej zmniejszyé, skupiajac sie na konkretnych ele-
mentach pracy, kroczek po kroczku. Myslenie o calosci projektu moze
latwo skutkowaé paralizem, za$ skupianie pelnej uwagi na czeéciach
zwieksza poczucie, ze poradzimy sobie z wyzwaniem.

Przechodzimy zatem do czwartego rodzaju leku, ktéry mozna
nazwaé zrodlem naszej codziennej, powszechnej prokrastynacji, poja-
wiajacej sie w sytuacjach niemajacych wielkiego znaczenia, ale nie-
zbednych do dobrego funkcjonowania. Mowa tu o leku przed dys-
komfortem, ktdry — jak juz zapowiadali$my — podobnie jak lek
przed przytloczeniem dotyczy w wiekszym stopniu dzialania niz
efektu.
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Cho¢ wymienione leki moga na siebie wzajemnie nachodzié
i mozemy doéwiadczac¢ jednocze$nie np. leku przed porazka i dys-
komfortem, ten ostatni wystepuje czesto solo; podszeptuje nam, zeby
odlozy¢ na pézniej czynno$éé niespecjalnie wazna, ale tez dosé
nieprzyjemna lub nudna. Taka, ktdra zrobi¢ trzeba, ale na ktorej
wykonanie nie mamy ochoty. Moga to byé choéby duze zakupy spo-
zywcze — wazne, bo warto mie¢ co§ w lodéwce, ale jednoczesnie
nienalezace do naszych ulubionych dzialan, chocby ze wzgledu na
tlumy w sklepach, dlugie stanie w kolejce do kasy, irytujaca muzyke
i reklamy puszczane z glosnikéw. Dla kogo$ innego moze to byé pra-
sowanie, wynoszenie $mieci, pisanie e-maili, wysylanie listow na
poczcie, zapoznawanie sie z jakimi$ dokumentami... Lista mozli-
woSci jest nieograniczona.

Zapewne kazdy z nas doswiadczy! tego rodzaju zwlekania. Umyst
pracuje, przekonuje nas, jak to nieciekawie i nuzaco bedzie sta¢
w tej kolejce na poczcie albo czytaé dlugi e-mail. Jesli ten rodzaj
leku wystepuje bez wspottowarzyszy, mamy do czynienia z sytuacja,
ktdra nie jest trudna — umiemy wysta¢ list, robilismy to wiele razy!
Ale sam proces, czekanie, marnowanie czasu... to sprawia, ze ulegamy
pokusie i odsuwamy dzialanie w czasie.

Niestety, nawet jesli odkladane czynnosci sa prozaiczne, konse-
kwencje moga by¢ powazne, np. mozemy zaplaci¢ kare za niewy-
slanie na czas dokumentéw do urzedu skarbowego. Podobnie jak
w przypadku innych typdéw leku, takze tu do$wiadczamy irracjo-
nalnosci prokrastynacji. Samo zastanawianie sie i decydowanie
0 odsuwaniu czynnoéci na pézniej zabiera czas, powoduje stres —
pisaliSmy wczeéniej o odczuwanym subiektywnie cierpieniu zwiaza-
nym ze zwlekaniem. Jednocze$nie czujemy bezsens naszego dziala-
nia, bo w koncu czynnoé¢ i tak trzeba bedzie wykonaé, ale zapewne
w posépiechu i w stresie, napredce zmieniajac inne plany.

Warto podkresli¢, ze w przypadku kazdego typu leku mamy do
czynienia z unikowa natura zwlekania. Jesli sie czego$ obawiamy
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(porazki, sukcesu, przytltoczenia, dyskomfortu), to aby poczué sie
(chwilowo) lepiej, wystarczy zajaé sie czym$ innym (by¢ moze tez
waznym). Jednak skupiajac sie na innej czynnos$ci, odczuwamy
jednoczesnie ,wzrost ci$nienia”, bo subiektywnie wyraznie czujemy,
ze zwlekajac, wyrzadzamy sobie szkode. Problem ten jest szczegol-
nie widoczny, kiedy uciekamy w czynnosci, ktére zazwyczaj sa przy-
jemne, np. w dobry film, ksiazke albo nawet w sport.

Oczywiscie te zajecia sa ciekawe i kluczowe, jedli chcemy o siebie
zadbac w zdrowy sposob. Jednak jesli pojawiaja sie w naszym zyciu
jako element odwlekania, to korzyéci z nich plynace zmniejszaja sie
lub znikaja. Trudno w pelni rozkoszowac sie spacerem po pieknym
parku, jesli z tylu glowy czujemy, ze powinni$my byé teraz w domu,
piszac rozdzial pracy zaliczeniowej. W tym sensie, prokrastynujac,
sami siebie ograbiamy z przyjemnosci, niejako zanieczyszczajac ulu-
bione aktywnoéci cierpieniem i frustracja wynikajaca z odwlekania.
Zazwyczaj bardzo nieprzyjemny jest stan, kiedy to ani nie pracujemy,
ani sie nie relaksujemy... stan zawieszenia czy zablokowania, jedna
noga tu, druga tam. Znacie? Wszyscy znamy.

Jak radzi¢ sobie z lekiem i z wywolujacymi go sytuacjami?

Szczegoly podamy w drugiej czesci ksiazki, w tym miejscu jed-
nak mozemy raz jeszcze podkresli¢, ze lek to emocja, ktora jedynie
proponuje nam pewne dzialania, w tym odkladanie na pézniej. Lek
moéwi: ,,Unikaj!”, a my mozemy go postucha¢ lub nie. Bardzo czesto
jednak zakladamy, ze to mysli lub emocje bezposrednio wywotuja
dzialania. | aby dziala¢ inaczej, musimy zmienié te emocje lub mysli.
Czasem jest to mozliwe, np. kiedy dokonamy analizy sytuacji i okaze
sie, ze to, czego sie obawiali$my, jednak nie jest takie straszne (kon-
kretne techniki opiszemy w dalszej czesci ksiazki).

Czasem jednak leku nie da sie zmniejszy¢ — jesli podejmujemy
nowe, trudne wyzwanie, on jest naturalng czescia procesu. Wtedy
zamiast go zmniejsza¢, mozemy stosowac techniki, ktére pozwolg
nam zyskaé¢ do niego wiekszy dystans i zrozumie¢, ze lek, niewazne
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jak duzy, nie przejmie nad nami kontroli, je$li mu na to nie pozwo-
limy. W obu tych podejsciach nie chodzi o walke ze strachem, bo ta
tylko niepotrzebnie nas zmeczy i zezlosci, co w efekcie moze jeszcze
bardziej nasili¢ lek. Chodzi raczej o przyjrzenie sie lekowi okiem
ciekawskiego badacza, o zastanowienie sie, jaka informacje nam
przekazuje, i o decyzje, czy chcemy za tg informacja podazy¢ i prze-
ku¢ ja w dzialanie.

W rozdziale 1. pisaliSmy o impulsywnoéci jako o cesze zwigza-
nej ze zwlekaniem, w tym rozdziale skupiamy sie na negatywnych
emocjach, szczegélnie na leku. Trzeba jednak jeszcze zaznaczy¢
wplyw §rodowiska jako kolejnego waznego elementu ukladanki.
Podobnie jak w przypadku impulsywnosci czy leku stoimy na sta-
nowisku, ze czynniki §rodowiskowe nie powoduja zwlekania, ale
moga wplynaé na ryzyko jego wystapienia. Piszac o $rodowisku,
mamy na mysli np. impreze w akademiku, ktéra uznajemy za cie-
kawszg i przyjemniejsza niz pisanie pracy. Ale moze to byé¢ réwniez
smartfon, ktory oferuje nieustanny zalew ciekawych (cho¢ czasem tez
na dluzsza mete bezwarto$ciowych) bodzcow, a takze widok zlewu
pelnego brudnych naczyn, ktére postanawiamy umyé w tym momen-
cie, mimo ze tak naprawde wiemy, iz jest to forma uniku.

Cho¢ zatem caly czas stoimy na stanowisku, ze prokrastynacja
zawsze jest decyzja (mniej lub bardziej $wiadoma), powaznym ble-
dem bytoby ignorowanie zaréwno wplywu naszych cech, jak i roli
otaczajgcego nas Swiata. Jeéli chcemy radzi¢ sobie z odczuwanym
lekiem i dziala¢ mimo jego obecnosci, naprawde warto zadba¢ tez
o to, aby otoczenie nam sprzyjalo. Z tej perspektywy cechy osobo-
wosci czy Srodowisko to wazne ezynniki ryzyka, ale nie powéd
zwlekania. Wiedzac jednak, ze czynniki ryzyka maja znaczenie, mo-
zemy nauczy¢ sie wywiera¢ wpltyw na ich wystepowanie, reduku-
jac tym samym bodZce, ktore sa dla nas pokusa do zwlekania (dla
jednego z autoréw tej ksigzki — o inicjalach R.A. — takg pokusg bywa
gra World of Tanks... i czasem konieczne jest jej odinstalowanie).
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Najprostszym przykladem z nieco innej ,,bajki” moze by¢ jedna
z metod dbania o wlaéciwe odzywianie, wedlug ktérej nie trzymamy
w domu niezdrowych przekasek (stodyczy, zelkdw, czipsow itp.).
Witedy walke z pokusa ograniczamy do pobytu w sklepie (pomagajac
sobie np. lista zakupdw, unikaniem alejki z tzw. pustymi kaloriami),
w domu za$ praktycznie nie odczuwamy pokusy, bo nie mamy nic
niezdrowego do zjedzenia.

Warto dodac, ze w naszej dyskusji ujawnia sie znaczaca roznica
miedzy wykonywanymi na duzych grupach os6b badaniami nad
prokrastynacja a prezentowanym tu podej$ciem poradnikowym.
Badanie na sporych grupach to tzw. podejscie nomotetyczne, czyli
poszukiwanie uniwersalnych praw i zaleznoéci, bez skupiania sie
na konkretnych osobach. Nasza ksiazka ma za$ charakter idiogra-
ficzny, czyli skupiamy sie w niej na tzw. analizie przypadku, kon-
kretnych czynnikach, ktére zwiekszaja ryzyko odloZenia zadania na
pbzniej u konkretnej osoby. Na ,.analizie przypadku”, czyli na Tobie,
droga Czytelniczko i drogi Czytelniku (fakt, bycie ,,przypadkiem”
moze sie niezbyt przyjemnie kojarzy¢, ale mamy dobre intencje).
Czerpiac z niezbednych badan ilosciowych, opisujemy metody, ktére
dzialaja na jednostke. Jesli nawet badania pokazuja, ze X to wazny
czynnik ryzyka wystapienia zwlekania, to 6w X moze w Twoim przy-
padku zupelnie nie mie¢ znaczenia (np. przyjaciele oferuja wyjscie do
klubu, a Ty klubéw nie lubisz i wolisz zosta¢ w domu i sie uczyc).

Czerpiac ze skarbnicy wiedzy zwiazanej z terapia poznawczo-
-behawioralna, stoimy na stanowisku, ze kluczowa jest tzw. indywi-
dualna konceptualizacja przypadku. Méwiac prostym jezykiem: zro-
zumienie, dlaczego konkretna osoba robi to, co robi, to, co spra-
wia, ze wciqz doswiadcza zglaszanych trudnosci, mimo staran,
zeby sobie z nimi poradzi¢. | cho¢ konceptualizacja zazwyczaj odbywa
sie w warunkach terapii, kazdy z nas, hawet bez pomocy eksperta,
moze przyjrzet sie swojej sytuacji i dokona¢ takiej domowej auto-
konceptualizacji oraz odkry¢ swoje mocniejsze i stabsze punkty.
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Prokrastynaciji skutki wielkie i mate:

co nauka mowi o spotecznych kosztach
odktadania spraw na pozniej

Pierwsza cze$¢ naszej ksiazki zamyka dziwny rozdzial. Pierwotnie
nasz plan zaktadal szczegdlowe opisanie globalnie pojetych skutkow
zwlekania — ile to odkladanie na pézniej kosztuje i jakie nieprzy-
jemne konsekwencje powoduje. Jednak zbierajac dane i piszac pierw-
sz wersje rozdzialu, postanowili$my uczynié z tego kroétkiego roz-
dzialu minimanifest. Mozna by go podsumowaé, nieco zaczepnie,
stowami: No i co z tego?.

Skad takie podejscie? Wynika ono wlasnie z natury wszelkich
duzych badan ilo$ciowych, podsumowujgcych tysiace czy miliony
przypadkéw. Takie badania moga wywolaé silny efekt ,wow!”, moga
nawet skloni¢ do zadumy nad olbrzymim znaczeniem opisywanych
kwestii dla $wiata i zyjacych wspoélczeénie ludzi. Jednoczesnie takie
ujecie problemu ma raczej niewielki wplyw na poprawe jakosci zycia
konkretnych jednostek (w tym Twojego, drogi Czytelniku / droga
Czytelniczko).

O jaki efekt ,wow!” nam chodzi? Fascynujace wyliczenie podaje
w swojej ksiazce Piers Steel, opierajac sie na danych amerykan-
skich (jak to czesto w psychologii bywa, najwiecej danych mamy
wlasnie ze Stanéw Zjednoczonych). Na podstawie szacunkéw doty-
czacych codziennego zwlekania w pracy (ok. 2 godzin, co daje ok.
414 godzin rocznie na osobe) pomnozonego przez 130 miliondw
pracownikow i okolo 23 dolary kosztu godziny pracy (co najmniej!)
dochodzimy do astronomicznej kwoty 1 tryliona 264 bilionéw dola-
réw rocznie, traconych w wyniku zwlekania. A mowa tylko o jed-
nym kraju — o Stanach Zjednoczonych. Innymi slowy, nie pracujemy
tak wydajnie, jak byémy mogli. Piszac ,,my”, mamy na mysli ludzi
pracujacych w ogole: zwlekaja szeregowi pracownicy, kierownicy,
prezesi, cale zespoly, a takze rzady panstw, ktére zamiast pracowaé
nad trudnymi i czasem bolesnymi rozwigzaniami dlugoterminowymi,
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wolg stosowaé szybkie, tymczasowe metody radzenia sobie (np.
coraz bardziej sie zadluzajac czy nie wdrazajac dlugoterminowych
programow walki ze zmianami klimatycznymi).

Badacze zwracaja tez uwage na olbrzymie koszty procedur
medycznych, ktore sa efektem braku badan profilaktycznych —
zamiast prewencji, konieczne jest kosztowne leczenie. Podobnie
zwraca sie uwage na brak dobrych nawykow zwigzanych z odkla-
daniem pieniedzy i oszczedzaniem na emeryture. Wedlug doniesien
CBOS z 2020 roku 39% Polakéw nie ma zadnych oszczednosci,
a z 61% tych, ktérzy oszczednosci maja, az 78% zglasza, ze byloby
w stanie z nich zy¢ przez co najmniej dwa miesigce, nie obnizajac
jakosci zycia. Pod temat kosztéw prokrastynacji mozna podciagnac
takze podnoszona przez publicystow i naukowcow kwestie coraz poz-
niejszego powiekszania rodziny; $redni wiek kobiet decydujacych
sie na urodzenie dziecka systematycznie ro$nie. W 2017 roku wyno-
sit dla Unii Europejskiej 30,7 roku, dekade wczes$niej nie przekra-
czat 30 lat.

Przyktady mozna by mnozy¢, ale wréémy do naszego minimani-
festu i pytania: No i co z tego?. Wszystkie podane wyzej informacje
dotycza milionéw 0s6b, liczby i §rednie sa podsumowaniem glo-
balnych trendow. Ale kazdy z nas, cho¢ jest w te trendy wliczany,
wiedzie wlasne zycie. Z psychologéw czesto sie zartuje, wskazujac,
ze na kazde pytanie odpowiadamy: , To zalezy”. | bardzo dobrze, ze
tak robimy (cho¢ nie tak czesto, jak wynika z zartéw), bo zycie jest
bardzo skomplikowane i petne nieoczekiwanych zdarzen. Jesli jako
ludzko$é w wyniku zwlekania tracimy astronomiczne sumy, mozemy
skomentowac, ze to niedobrze. Ale juz na pytanie, dlaczego pracow-
nicy odkladaja sprawy na p6zniej, powinniémy odpowiedzie¢ wia-
$nie: , To zalezy”... od setek zmiennych, takich jak rodzaj pracy,
zaangazowanie i odczuwany sens wykonywanego zajecia, sytuacja
rodzinna, warunki ekonomiczne, zdrowie fizyczne i psychiczne, prze-
ciazenie praca (prokrastynacja jako wentyl bezpieczenstwa).
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By¢ moze firmy, ktérych pracownicy najwiecej zwlekaja, sa niezbyt
dobrymi miejscami pracy. Latwo tez krytykowaé osoby, ktére nie
nienia, uméw $mieciowych, sytuacji na rynku pracy, bardzo wyso-
kich kosztéw zycia (kredytu na mieszkanie czy kosztu wynajmu).
Z kwestia pracy i stabilizacji zyciowej wiaze sie naturalnie sprawa
posiadania dzieci. To wszystko sa bardzo istotne pulapki global-
nych danych i uogoélnien (inna sprawa, ze rozmys$lania o tym, jak Zle
jest na $wiecie, moga dodatkowo demotywowad). Dlatego w tej ksiazce
wcigz zwracamy uwage na konkretne zyciowe sytuacje i zdrowe sku-
pienie sie na sobie.

Oczywiscie globalne problemy to realna sprawa, ale skoro ta
ksigzka jest w Twoich rekach, to zapewne dlatego, ze Ty lub kto$
Tobie bliski doswiadcza osobistych trudnosci z odkladaniem spraw
na pozniej (lub podczas buszowania po ksiegarni i przegladania
ksigzki otworzyla sie ona na tej stronie... hmm). Nie czas na naprawe
Swiata! Zacznijmy od siebie, a poprawiajqc jakosé zycia, stanmy
sie przykladem dla innych. Tak jak w samolocie, zat6zmy najpierw
sobie maske z tlenem, a dopiero potem ratujmy pozostatych. Zamiast
skupia¢ sie na straconych trylionach dolaréw bezimiennych firm,
skupmy sie na tym, jak wygra¢ ze zwlekaniem w najwazniejszym dla
nas obszarze zycia zawodowego lub prywatnego.

Takie podejscie moze wydac sie niektorym przejawem niezdro-
wego egoizmu, my postrzegamy je raczej jako zdrowy indywidualizm.
W konicu pokonanie zwlekania moze umozliwi¢ ,bycie bardziej” dla
innych, a godziny marnowane w tygodniu na czynnosci ucieczkowe
bedziemy mogli wykorzystaé¢ na warto$ciowe dla nas czynnosci.
Cho¢ warto mie¢ z tylu glowy kwestie globalne, trzeba tu i teraz dzia-
fa¢ w takim obszarze, w jakim mozemy rzeczywiscie wywrzeé pozy-
tywny efekt, poprawiajac jakosc¢ zycia swojego oraz swoich bliskich.
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CO MASZ ZROBIG POJUTRZE, ZROB... DZIS — BEDZIESZ MIEG
DWA DNI WOLNEGO!

Koniec ze zwlekaniem, prokrastynacji méwimy zdecydowane ,nie”". katwo sobie to obiecac, trudniej zrobic,
prawda? Wiadomo, e odk{adanie spraw na poZniej to nie najlepszy pomyst, szczegdlnie jesli jest ich duzo —
w rezultacie nawarstwiaja sie, pietrza i strasza po nocach, nie dajac spac. Niestety, perspektywa zajecia sig
zamiast nimi roznymi innymi rzeczami, czytaniem, spacerowaniem, przegladaniem internetu, rozmowa

z domownikami, zabawa z psem, kotem, a nawet — o zgrozo — ucigciem sobie drzemki, jest o wiele bardziej
kuszaca. Nawet jesli wiemy, ze nam to nie stuzy. | tak zbiorowo i indywidualnie prokrastynujemy.

CZY 0D PROKRASTYNAC)I MOZNA SIE UWOLNIC?

Mozna, a nawet trzeba. Tym bardziej jesli ma sig konkretny cel do zrealizowania. Jezeli zatem planujesz na przyktad
skoriczy¢ wazny projekt, napisat ksiazke, awansowac w pracy, wygospodarowac czas dla bliskich lub dla siebie
albo po prostu chcesz wiecej zarabiac i w tym celu bra¢ dodatkowe zlecenia, naucz sie jednego: konsekwencji
w realizowaniu zadan. Gierpliwie, matymi krokami, weiaz do przodu. Uwierz — to wykonalne, oczywiscie o ile zna
sie techniki antyprokrastynacyjne. Autorzy tej ksiazki nie tylko je znaja, ale tez chetnie sie nimi dziela. Do tego
dostaniesz ciekawe rady i gotowe rozwiazania od coraz lepiej zorganizowanych osdb, artystdw, redaktordw,
specjalistow, migdzy innymi Andrzeja Pagowskiego i Anny Jurksztowicz.

T0 CO? NIE ZWLEKAJ — CZYTAJ, DOWIADUJ SIE, DZIAEAJ!

DR RAFAL ALBINSKI — psycholog, psychoterapeuta poznawcze-hehawioralny w procesie certyfikacii. Wykiadowca
akademicki, pracuje na Wydziale Psychologii Uniwersytetu SWPS w Warszawie, gdzie zajmuje sie zagadnieniami
z zakresu psychologii poznawczej i klinicznej. Interesuje sie problemem prokrastynacii i efektywnego wykorzystania
czasu, a takze wptywem nowoczesnych technologii na codzienne funkejonowanie. Pasjonat filozofii stoickiej, ktdra

stara sie —w miare mozliwosci — praktykowac na co dzien.

MAGDALENA KUSZEWSKA — absolwentka dziennikarstwa na Uniwersytecie Warszawskim, dziennikarka, redaktorka.
Przeprowadzita okoto dwdch tysiecy wywiadow — specjalizuje sie w rozmowach ze znanymi osobami i tekstach

psychologicznych. Publikowata miedzy innymi w ,Gazecie Wyborczej”, ,Polityce”, Vogue®, ,National Geographic
Traveler”, ,Polsce The Times”, ,Pani”, ,Twoim Stylu”, a takze na portalach Newsweek.pl i Onet.pl. Autorka e-bookdw
i kilku ksiazek, w tym poradnika Dobre nawyki. Zakochaj sie w Zyeiu na nowo. Dziata w ruchu spotecznym

Era Nowych Kobiet.
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