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Przedmowa
Krystyna Bezubik

Musze napisa¢ artykut, ale... zrobie to jutro. Nie, termin
oddania sie zbliza, powinnam pisac¢. Dobrze, najpierw
sprawdze poczte, potem zerkne na Facebooka. A moze
jeszcze zrobie serie zdjec¢ na Instagrama. Pisanie jest takie
trudne, a jeszcze nie wyjdzie mi tak jak trzeba i nie spodoba
sie w redakcji i znowu bede musiata wszystko poprawiac.
Pomysle o tym za pie¢ minut, za godzine, jutro.

Przydatoby, zebym troche zaczeta cwiczyc. Moze si-
townia? Nawet kupitam karnet, ale... jutro pdjde. Te za-
kwasy, bolgce miesnie i zmeczenie. Dzisiaj poleze na ka-
napie z ksiqzkq.

Moze czas poszukac¢ nowej pracy? Wejs¢ na portal
z ogtoszeniami? Najpierw posprzqtam mieszkanie.

Juz pézno. Powinnam is¢ spac, bo jutro znowu bede nie-
przytomna. Ale przejde jeszcze jeden poziom gry.

Przyktady odkfadania na p6zniej mozna by mnozy¢
w nieskonczonos¢. Sytuacje, gdy odktadamy na jutro (za
godzine, za pie¢ minut) moznaznalez¢ niemalze w kazdej
dziedzinie naszego zycia. Na pdzniej odktadamy diete,
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¢wiczenia, prace, pisanie. Do niedawna wszystkie te sy-
tuacje odkfadania na pézniej wrzucilibysmy do worka
Jlenistwo”. Nadal wiele oséb woli mowi¢ o lenistwie niz
prokrastynacji, gdyz termin ,prokrastynacja” uwaza za
nowomodne sformutowanie. Czy stusznie?

Na warsztatach pisarskich, ktére prowadze na liscie
blokad twérczych niemal zawsze pojawia sie stowo ,leni-
stwo” Gdy jednak zaczynam o tym rozmawiac z uczestnicz-
kami spotkania, okazuje sie, ze pod tym hastem kryja sie
catkiem inne powody niepisania niz autentyczne lenistwo.
Z jednej strony sg to powody zewnetrzne. Bardzo tatwo
uciec od zadania w sSwiat medidw spotecznosciowych
czy gier. Przeciez zawsze mozna sprawdzi¢ poczte email,
w kazdej chwili mozemy dosta¢ powiadomienie z naszego
profilu na mediach spotecznosciowych, odebra¢ telefon.
Nim sie obejrzymy pie¢ minut zmienia sie w godzine, po-
jawia sie zmeczenie i... jak tu pisac ksigzke? Sama obser-
wuje, ze czas od momentu, gdy siadam do komputera do
momentu, gdy autentycznie zaczynam pisa¢, wydtuzyt sie
w ciggu ostatnich kilkunastu lat. M6j pierwszy komputer
byt tylko maszyng do pisania. Dzisiaj, dzieki pofaczeniu
zInternetem, jest narzedziem kontaktu ze $wiatem. Jesli
mam szczegdlnie nieciekawe zadanie do wykonania,
z tatwoscig moge od niego uciec, nie odchodzac od mo-
nitora. O tym samym opowiadajg moje kursantki.
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Z drugiej strony powody odktadania na pdzniej sa
wewnetrzne - t3czg sie z tym, co myslimy o sobie i z na-
szymi emocjami. Tak naprawde nie tyle odktadamy na
poOzniej nasze zadanie, co uczucia, ktére ono w nas wy-
wotuje. tatwiej uciec w swiat medidow spotecznoscio-
wych, niz uzna¢ swoj strach przed krytyka czy ztg ocena.
Paradoksalnie tatwiej tez nadac sobie etykietke ,leniwy’,
niz przyznac sie, ze brakuje nam wiary w to, ze mozemy
osiggna¢ swoj cel. Tak - tzw. lenistwo to tez brak po-
czucia wtasnej sprawczosci, zbyt wygérowanie wyma-
gania stawiane sobie samym czy perfekcjonizm. Bardzo
trudno sie pisze ksigzke, gdy w gtowie kraza mysli typu:
+A jesli nie mam talentu”; ,A co inni pomyslg”itp.

Piotr Modzelewski w swojej ksigzce pokazuje, ze po-
wodow odkfadania na pdézniej jest naprawde bardzo
duzo i uwazne przyjrzenie sie im, moze nam pomac,
w zmianie tego schematu. Zamiast sta¢ w miejscu i czu¢
wyrzuty sumienia, ze nie robimy tego, co naprawde
wazne, mozemy odnalez¢ autentyczng przyczyne na-
szego odktadania na pézniej i jg przepracowac.

W trakcie czytania kolejnych rozdziatéw ,Prokrasty-
nacja. Odtéz odkfadanie na zawsze’, pojawia sie przede
wszystkim zrozumienie sensu odrdzniania prokrasty-
nacji od lenistwa. Jezeli termin, lenistwo”jest zamykajacy
na mozliwos¢ zmiany, termin prokrastynacja otwieraina
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mozliwos¢ poszukiwania przyczyny, i na zmiane wzorca
zachowan (jakkolwiek autor nie przekresla istnienia leni-

Zatem, co stoi za prokrastynacja? Wspomniany juz wcze-
$niej strach przed krytyka, perfekcjonizm, ale takze brak
precyzyjnego planu, zte gospodarowanie wtasng energia
i wiele, wiele innych powodéw. Samo wyréznienie ich
w ksigzce, wskazuje jak ztozonym zjawiskiem jest prokra-
stynacja i jak niesprawiedliwa dla nas samych moze by¢
etykieta ,lenistwo” | niewazne, czy odkltadamy na pdzniej
nauke, pisanie ksigzki, rozpoczecia zdrowego trybu zycia
czy sen — sam mechanizm prokrastynacji jest ten sam. Brak
wiary w siebie i swoje mozliwosci tak samo moze sprawic,
ze latami bedziemy odktada¢ marzenie o wiasnej ksigzce
i diete.

Na szczescie obok kilkunastu powodéw odktadania na
potem stoi wrecz kilkadziesigt metod, aby to zmienic. Czy-
tajac ksigzke Piotra Modzelewskiego przede wszystkim
zwrécitam uwage na dwie: pozegnanie multitaskingu i pla-
nowanie. Wielozadaniowos¢ w $wietle badan okazuje sie
nie tyle skuteczng metoda na efektywnos¢, co skuteczng
metoda na brak efektywnosci. Sama obserwuje, jak réw-
noczesne uczestniczenie w zajeciach pisania i sprawdzanie
poczty email, wptywa niekorzystnie na proces skupienia
i bezposrednio przekfada sie na jakosc¢ pracy.
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Gdy pomysle, z jakim oporem spotykam sie na zaje-
ciach, gdy rzucam hasto planowanie, z ulga odnajduje
w niniejszej publikacji dowody na to, jak planowanie
wptywa na nasza efektywnos¢ a réwnoczesnie wzmacnia
motywacje do dziatania. Brak konkretnych terminéw
sprzyja odktadaniu na potem. A brak planu dziafania,
listy kolejnych krokéw do zrobienia jest takg sama blo-
kada jak strach przed krytyka czy poczucie, ze zadanie jest
trudne lub nudne. Szczegdlnie wazne wydaje mi sie, pod-
kreslenie, ze wykonywanie matych, ale systematycznych,
krokéw daje poczucie satysfakcji z wykonywanej pracy. Dla
mnie jest to argument do tego, by planowac swoja prace
i zachecac do tego uczestnikéw moich kurséw.

Kolejng cenng rzecza, ktérg czytelnik wynosi z tej
ksiazki to rozprawienie sie z pewnymi powszechnie po-
wtarzanymi prawdami-mitami. Chociazby magiczne 21
dnizmiany nawyku w swietle badan okazuje sie zwyktym
mitem. Czas zmiany nawyku moze trwac 14 dni, 30 dni,
a czasami rok. Wizualizacje osiggnietego celu okazuja
sie niewystarczajace. Zdecydowanie skuteczniejsza jest
wizualizacja drogi prowadzacej do celu. A takze coraz
modniejsze afirmacje o wiele lepiej powtarza¢ w formie
pytan niz zdan twierdzacych. Sg to wskazéwki, ktére wy-
nosze do swojej wiasnej dziatalnosci, szczegdlnie ze za

nimi stojg konkretne badania naukowe.

11
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Jezeli temat prokrastynacji dotyczy Ciebie, nie od-
ktadaj czytania tej ksigzki na jutro. Mozesz z niej wy-
bra¢ dowolna technike i po prostu zacza¢ ja stosowac.
Bo kazda zmiana zaczyna sie od zrobienia pierwszego

kroku.
dr Krystyna Bezubik
www.PiszeBoChce.pl
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Przedmowa
|gor Rotberg

O prokrastynacji mowi sie, ze jest znakiem naszych
czaséw. Jednak zjawisko to znane byto juz starozytnym
Grekom i Rzymianom. Réwniez czytajac biografie staw-
nych ludzi mozemy znalez¢ wiele 0séb, ktére zmagaty
sie z prokrastynacjg. Pomimo, ze zjawisko to nie jest
przynalezne tylko do czaséw wspétczesnych, to meto-
dyczne badania nad odwlekaniem rozpoczety sie do-
piero pod koniec ubiegtego wieku. Nie zostato dotad
jeszcze ustalone, czy wspotczesnie zjawisko nasila sie.
Jednak coraz czesciej méwi sie, ze rozwdj cywilizacji
i technologii moze powodowa¢ wzrost wystepowania
prokrastynacji. Kazdego miesigca otrzymujemy taka
ilos¢ informacji, jaka nasi dziadkowie dostawali przez
cate zycie. Zwraca sie uwage na to, ze taki wzrost ilosci
informacji skutkuje miedzy innymi deficytem uwagi
i spadkiem koncentracji. tatwiej zatem ulegamy roz-
proszeniu, co moze zwieksza¢ tendencje do odwle-
kania, poniewaz w polu naszej uwagi pojawiajg sie co
chwila nowe informacje, nowe bodzZce, ktére nas de-
koncentruja.

13
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Powszechny dostep do Internetu moze te tendencje
nasilac. Internet bowiem dostarcza nam ciagle nowych
informacji. Stad coraz trudniej nam znosi¢ zjawisko
nudy, kiedy to nie docieraja do nas nowe bodzce, ktére
przyjemnie stymulujg nasz moézg. Dlatego tez chetniej
siegamy po nasze smartfony celem dostarczenia sobie
przyjemnosci. Zwieksza to sktonnos¢ do prokrastynacji.
Jesli do wyboru mamy zabranie sie za czynnos¢, ktéra
dostarczy nam przyjemnosci dopiero po pewnym czasie
(np. rozpoczecie diety, ¢wiczen fizycznych, wziecie sie
za nauke lub nudne zadanie w pracy) a dostarczeniem
sobie przyjemnosci od razu (np. siegajac po smartfona
i dostepne w Internecie tresci), czesciej mozemy ulegac
pokusie siegniecia po natychmiastowa gratyfikacje.
Oczywiscie wiaze sie to z nasza zdolnoscig do samore-
gulacji emocji, jednak — na co wskazuja niektérzy badacze'
— obserwuije sie kulturowo uwarunkowany spadek tej zdol-
nosci. Jesli rzeczywiscie tak jest, mozemy spodziewac sie
wzrostu nie tylko otytosci, hazardu czy sktonnosci do zadtu-
zania sig, ale rowniez wiasnie prokrastynacji.

Samo zjawisko mozemy rozumiec jako rodzaj zacho-
wania, jak rowniez ceche osobowosci®. Kiedy rozpatru-

! Steel, P. (2007). The Nature of Procrastination: A Meta-Analytic and Theo-
retical Review of Quintessential Self-Regulatory Failure. Psychological Bul-
letin, 133 (1), 65-94.

2Schouwenburg, H. C. (1992). Procrastinators and fear of failure: an exploration
of reasons for procrastination. European Journal of Personality, 6 (3), 225-236.
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jemy odwlekanie jako zachowanie, u podtoza tego zja-
wiska moga leze¢rézne czynniki zewnetrzne, ale rGwniez
moze ono pojawiac sie tylko w okreslonych sytuacjach.
Odnoszac sie do prokrastynacji jako cechy osobowosci,
wskazujemy na statosc jej charakteru, przejawiajaca sie
w wielu obszarach funkcjonowania cztowieka. Niektorzy
tacza ja z inng nasza cechga, jaka jest impulsywnosé:.
Osoby impulsywne, ktére dziataja pod wptywem chwi-
lowego nastroju, napotykaja wieksze trudnosci w sa-
mokontroli. Jesli majg wykonac czynnos¢, ktéra nie jest
dla nich wysoce interesujaca, a pojawi sie impuls, chec
do dostarczenia sobie w tym momencie przyjemnosci,
tatwiej ulegng tej pokusie. Problematyczne zatem staja
sie dla nich dziatania o odroczonej gratyfikacji i czesciej
moga ulegac prokrastynacji. Osoby takie do podjecia
czynnosci sktania¢ moze bardziej zblizajacy sie kon-
cowy termin niz wewnetrzna motywacja, pozwalajaca
wykonac¢ planowang aktywnos¢, roztozona w czasie. Co
ciekawe, nie zawsze przektada sie to na gorsze wyniki
odwlekanej czynnosci‘.

3 Gustavson, D. E., Miyake, A., Hewitt, J. K., Friedman, N. P. (2014). Genetic Re-
lations Among Procrastination, Impulsivity, and Goal-Management Ability:
Implications for the Evolutionary Origin of Procrastination, Psychological
Science, vol. 25, nr 6, 1178-1188

* Freeman, E. K., Cox-Fuenzalida, L., Stoltenberg, I. (2011). Extraversion and
Arousal Procrastination: Waiting for the Kicks. Current Psychology: A Journal
for Diverse Psychological Issues, 30(4), 375-382.
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Prokrastynacja moze wigza¢ sie réwniez z tenden-
cjami do samoutrudniania. Z tego punktu widzenia
stosujemy prokrastynacje nie dlatego, ze brakuje nam
odpowiednich kompetencji czy — ze mamy niewystar-
czajacq wiedze, ale w celu ochrony (przed sobg i innymi)
wtasnego wizerunku, poczucia wiasnej wartosci. Stwa-
rzamy bowiem okolicznosci zewnetrzne, za pomoca
ktérych bedziemy mogli wyjasni¢ ewentualne niepo-
wodzenie w realizacji zadania. Dla oséb stosujacych ten
mechanizm nieprzyjemne emocje, towarzyszace odwle-
kaniu wykonania zadania, s tatwiejsze do zaakcepto-
wania niz potencjalna porazka, ktora niostaby ze soba
ryzyko zachwiania poczuciem wtasnej wartosci®. Wska-
zuje sie, ze osoby z wysoka samooceng réwniez moga
stosowac taki mechanizm®. W tym przypadku prokrasty-
nacja nie stuzy usprawiedliwieniu potencjalnej porazki,
lecz podniesieniu znaczenia samego sukcesu.

Czy istnieje zatem jedna metoda, pozwalajaca na
uporanie sie z ciagtym odkfadaniem spraw na po6z-
niej? Oczywiscie takiej metody nie ma. Zjawisko jest
zbyt ztozone, zeby recepta byta prosta i odpowiadata
na wszystkie rodzaje prokrastynacji, ktérych doswiad-

® D. Dolinski, A. Szmajke, Samoutrudnianie. Dobre i zte strony rzucania ktéd
pod wtasne nogi, Polskie Towarzystwo Psychologiczne, Olsztyn 1994

5Tice, D. (1993). The social motivations of people with low self-esteem. W:
R. F. Baumeister (red.) Self-Esteem. The Puzzle of Low Self-Regard. New York:
Plenum Press, 37-53.
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czamy. Z prokrastynacjg mozemy radzi¢ sobie na wiele
réoznych sposobdw. Jedli bardzo utrudnia nam funk-
cjonowanie i przez nig ponosimy duze koszty, warto
przyjrzec sie, jakie mechanizmy psychologiczne stoja za
odwlekaniem. By¢ moze do gtosu dochodza potrzeby,
ktére w ten sposdb nieswiadomie prébujemy zaspokoic.
Prokrastynacja moze tez by¢ skutkiem reagowania na
emocjonalne i poznawcze wzorce, jakie zostaty utrwa-
lone w naszej psychice. Wzorce te mogly wczesniej
petni¢ funkcje ochronng, jednak teraz przysparzajg nam
trudnosci.

Jest zrozumiate, ze aby poradzi¢ sobie w niektorych
przypadkach warto skorzysta¢ z pomocy terapeutycznej,
jednak mozemy réwniez zapoznac sie z literaturg samo-
pomocowa dostepna na naszym rynku. Na pewno taka
pozycja jest niniejsza publikacja. Znajdziemy w niej wiele
metod, ktore utatwig radzenie sobie z prokrastynacja. Sq
to metody zaréwno oparte na teoriach i badaniach psy-
chologicznych, jak na autorskim podejsciu do tematu.
Ksiazka podzielona jest na kolejne obszary zwigzane
z odwlekaniem. Prokrastynacja moze bowiem dotyczy¢
wielu aspektéw naszego codziennego zycia. Moze by¢
zwigzana z odwlekaniem wdrozenia zdrowego stylu
zycia, realizacjg postanowien noworocznych, rozpocze-
ciem lub kontynuowaniem pisania pracy na studiach,

17
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wzieciem sie za nauke, wypetnieniem zeznania podat-
kowego czy wreszcie z przektadaniem pory zasypiania.
Osobny rozdziat poswiecony jest sposobom pomocy
dzieciom i mtodziezy w radzeniu sobie z prokrastynacja.
W ksigzce znajdziemy réwniez testy psychologiczne do
okreslenia natezenia wystepowania tendencji do odwle-
kania. Poszczegdlne rozdziaty ksigzki nie musza by¢ czy-
tane po kolei. Mozemy wybierac te fragmenty, ktére nas
najbardziej interesuja.

O wartosci tej ksigzki stanowi przedstawienie przez
Autora naukowego dorobku dotyczacego zaréwno
samej prokrastynacji, jak i obszaréw badan z nig powia-
zanych w sposéb zrozumiaty dla kazdego Czytelnika za-
interesowanego tematem. Ksigzka pokazuje ztozonos¢
zjawiska oraz ludzkiej natury, wiec — pomimo, ze sta-
nowi literature samopomocowg — nie ma w niej jednej
recepty, jednej uniwersalnej ztotej zasady. Dzieki temu,
ze dostajemy solidng dawke wiedzy oraz ré6znorodne in-
spiracje, jest wieksza szansa, ze poradzimy sobie z odkta-

daniem spraw na pozniej raz na zawsze.

Igor Rotberg

psycholog, terapeuta

+Psychologia wspétczesna” - strona na Facebooku poswiecona
zagadnieniom wspétczesnej psychologii

18

Kup ksiazke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_0uuj_ebook

Wstep

Obserwujemy wspoétczesnie spore zainteresowanie
zjawiskiem odwlekania (prokrastynacji) oraz zwieksza-
niem osobistej efektywnosci. Prawdopodobnie wigze
sie to z narastajacymi trudnosciami w ich zakresie we
wspotczesnych spoteczenstwach oraz wieksza $wiado-
moscia wiasnych probleméw. Badacze powtarzajac po-
miar odwlekania co jaki$ czas, zauwazaja zwiekszanie
sie wspomnianego zjawiska (od lat 70-tych), co oznacza,
iz prawdopodobnie jest to znak naszych czaséw, wynik
przemian spoteczno-technologicznych, a zarazem re-
zultat wyzszej Swiadomosci i wiedzy psychologicznej
wspotczesnych spoteczenstw'.

JesteSmy coraz bardziej swiadomi, ze przed efek-
tywnym dziataniem powstrzymuja nas réznorodne
bariery, doprowadzajagc do prokrastynacji. Sa to ba-
riery w postaci dystraktorow zewnetrznych (bodzcéw
przeszkadzajacych) - smartfonéw, komputeréw, portali
spotecznosciowych i dystraktoréw wewnetrznych, nie-
jednokrotnie bardziej dotkliwych, jak negatywne mysli

! Steel, P, & Ferrari, J. (2012). Sex, Education and Procrastination: An Epide-
miological Study of Procrastinators Characteristics from a Global Sample.
European Journal of Personality, 27(1), 51-58.
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automatyczne, zamartwianie sig, stres, lek i stany depre-
syjne.

Prokrastynacja czesto jest witasnie skutkiem roz-
proszenia atrakcyjnym bodzcem (przyktadowo czyms
w komputerze lub telefonie), przez ktéry zapominamy
o zadaniu badz skutkiem nieprzyjemnych uczu¢ po-
wigzanych z naszymi zobowiazaniami. Niejednokrotnie
pewnie zdarzyto sie nam miec intencje wykonania da-
nego zadania lub by¢ nawet w trakcie jego wykonywania,
lecz narastajace nieprzyjemne emocje spowodowaty,
ze porzucilismy istotne zadania, odczulisémy ulge i za-
jelismy sie czyms$ przyjemniejszym, przyktadowo prze-
gladaniem portalu spotecznosciowego, graniem w gry,
stuchaniem radia, oglagdaniem telewizji lub marzeniami
na jawie. Stan ten zapewne jest doskonale znany wielu
osobom uczacym sie, piszagcym nieprzyjemne raporty
do pracy, rozliczajgcym PITy, chcagcym przetamac jakis
negatywny nawyk badz nawet osobom poszukujacym
zatrudnienia (poszukiwanie zatrudnienia tez moze bu-
dzi¢ niemite uczucia, zatem lepiej obejrzec serial).

Prokrastynacja wzbudza zainteresowanie wielu ludzi,
a zwilaszcza wiedza jak sobie z nig radzi¢. Wiele oséb po-
szukuje wskazowek jak by¢ bardziej wytrwatym, efek-
tywnym, skutecznym i w jaki sposéb mozemy zmieniac
i kontrolowa¢ nawyki. Z tego zainteresowania bierze
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sie réwniez duza dostepnos¢ na rynku wydawniczym

U

takich ksigzek jak:,Sita woli”, ,Test Marshmallow”, ,Upér”
lub ,Sita nawyku”. Wielu z nas chce udoskonali¢ siebie
i wtasna prace, chce zrobi¢ co$ szybciej (bez ociggania),
lepiej, zy¢ tatwiej i w mniejszym stresie.

Co mozemy zrobi¢, aby poradzi¢ sobie z prokrasty-
nacja jako zjawiskiem znanym praktycznie wszystkim
ludziom, bo kt6z z nas niczego w zyciu nie odroczyt?
W ksigzce udzielam na to odpowiedzi, starajac sie
wnikng¢ w przyczyny powstawania prokrastynacji,
jak i konkretne strategie, ktére mozemy zastosowa¢,
aby coraz mniej odwleka¢ na potem. Staram sie doko-
nywac tej odpowiedzi na prokrastynacje jezykiem przy-
stepnym, pisa¢ o psychologii tak prosto, jak to tylko
mozliwe. Czytelnik bedzie miat w czym wybiera¢, bo-
wiem wspomnianych metod na pokonanie odwlekania
jest w ksigzce ponad 150. S3 to nowe sposoby, inne
niz w mojej poprzedniej ksigzce ,Pokonaj odwlekanie -
rozwin wytrwatosc”.

Wiekszos¢ z tych metod opartych jest na znanych
teoriach psychologicznych lub wspétczesnych bada-
niach. Kilka jest autorskimi pomystami, wywiedzionymi
z doswiadczenia i praktyki. Zastosowanie naukowych
sposobow zmniejszania sktonnosci do odktadania na
pozniej i tych, ktére wyrastajg z doswiadczenia poje-
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dynczych oséb nie jest niczym nowym - inspiracja do
pofaczenia réznorodnych technik byta zapomniana juz
nieco ksigzka prof. Stanistawa Miki ,O réznych drogach
samodoskonalenia”, ktéra oprécz przyktadowych nauko-
wych metod na stres i inne trudnosci, taczyta réwniez
podejscia, ktére nie wywodzity sie z naukowej psycho-
logii (podejscie filozoficzne, aforystyczne i inne). Ludzie
w koncu od wiekéw prébowali sie zmienia¢. Podobnie
postapiono w tej ksigzce, cho¢ ogromna przewage maja
naukowe metody opisane przystepnym jezykiem. Jak to
w psychologii bywa (a szczegdlnie terapii czy na warsz-
tatach psychologicznych) zdarza sie, ze czasem nawet
pacjent opracuje wtasng metode na witasny niepokdj
czy wieksza efektywnos¢, ktéra mu pomaga (a z czasem
okazuje sie, ze i innym), dlaczego wiec nie korzystac z ta-
kich zrodet?

Niniejsza publikacja, oprécz wnikania w przyczyny
i sposoby oddziatywania na wtasna prokrastynacje, za-
wiera rowniez testy do autodiagnozy siebie, odwlekania
szkolnego u naszych dzieci oraz coraz popularniejszego
dzisiaj odwlekania snu. Ponadto zupetnie nowe jest po-
dzielenie prokrastynacji na poszczegdlne sfery zycia.
Mozemy odnalez¢ tutaj sposoby na rozwigzanie, oprocz
prokrastynacji ogdlnej (czyli szeroko pojmowanej),
problemu nawykowego odktadania na potem w za-
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kresie ¢wiczen fizycznych i diety, pisania dokumentéw
(artykutdéw, prac zaliczeniowych, prac dyplomowych,
ksigzek), snu (tak prokrastynacja snu, to zupetnie nowe
zjawisko), postanowiern noworocznych. Dwa rozdziaty
poswiecone sg emocjom i ich powigzaniu z odwleka-
niem, a jeden nawigzuje takze do koncepcji zarzadzania
czasem. Mozemy odnalez¢ takze fragment specjalnie
przygotowany dla rodzicow i wychowawcéw, aby po-
trafili wychowac dziecko, ktére dziata zamiast odwlekac.
Przedstawienie licznych zalecen dotyczacych odwle-
kania ogdlnego, jak i w zakresie ré6znorodnych dziedzin
zycia (pisanie, sen, zdrowie fizyczne, wychowanie dzieci,
postanowienia noworoczne), pozwoli prawdopodobnie
(jesli zastosujemy sie do zalecen) rozwigza¢ wiekszos¢
trudnosci w zakresie odkfadania na potem, istotnie je
zmniejszajac.

Ksigzka jest tak pomyslana, ze mozemy ja zaczac
czytac takze w innym miejscu niz od poczatku do korica.
Mozna otworzyc¢ jg losowo na wybranej strategii, na lo-
sowo wybranej stronie, przejs¢ do interesujgcego nas
rozdziatu np. dotyczacym pisania publikacji lub prokra-
stynacji snu albo przeczyta¢ klasycznie od deski do deski
cato$¢. Mozemy tez odnalez¢ podsumowanie najlep-
szych strategii wedtug prof. Timothy Pychyla - jednego
z najlepszych wspotczesnie badaczy i popularyzatorow
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rozwigzan dotyczacych prokrastynacji — a dzieki temu
zacza¢ prace nad sobg szybciej, zanim przeczytamy cata
ksiazke (dodatek ,Szybki start”).

Mam nadzieje, ze niniejsza ksigzka bedzie dla wielu
z czytelnikdw przydatnym podrecznikiem do wtasnej
pracy nad zmniejszaniem odwlekania, pozwoli osiggac
wiecej, czu¢ sie cztowiekiem bardziej spetnionym, szcze-
sliwym i mniej zestresowanym. Pamietajmy, ze najwaz-
niejsze jest zrobienie pierwszego kroku, zaczecie pracy,
a potem czesto juz jest z gérki, bowiem gdy tylko za-
czniemy, zmienia sie nasze postrzeganie zadania (staje
sie mniej awersyjne), zmienia sie postrzeganie siebie
(odczuwamy wieksze poczucie kontroli), a takze odczu-
wamy zadowolenie z postepu, a te pozytywne uczucia
(zadowolenie), motywuja nas dalej. Postep (nawet
drobny), napedza postep! Zatem zacznijmy...
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Piotr Modzelewski - psycholog, terapeuta, psychodietetyk.
Posiada rowniez wyksztatcenie pedagogiczne.
Pracownik naukowy Akademii Pomorskiej w Stupsku. Autor
ksigzek pt. ,Wstan. Stres, lek i depresja a styl Zycia” oraz
,Pokonaj odwlekanie - Rozwin wytrwato$¢” i wielu publikacji z
zakresu  psychologii i pedagogiki. Udziela  wsparcia
psychologicznego ludziom doswiadczajgcym depresji, lekdw,
| kryzyséow  psychologicznych, jak 1 pracuje 2z osobami
pokrzywdzonymi przestepstwem i przemoca. Prowadzi szkolenia
i warsztaty rozwijajace komptencje miekkie. Organizowat
psychoedukacyjne spotkania z mtodziezg pt. ,Niewidzialna
depresja u mtodziezy”.

LW trakcie czytania kolejnych rozdziatéw ,Prokrastynacja. Odl6z odktadanie na zawsze”,
pojawia sie przede wszystkim zrozumienie sensu odrézniania prokrastynacji od lenistwa.
Jezeli termin ,lenistwo” jest zamykajacy na mozliwo$¢ zmiany, termin prokrastynacja
otwiera i na mozliwos$¢ poszukiwania przyczyny, i na zmiane wzorca zachowan”

,Piotr Modzelewski w swojej ksigzce pokazuje, ze powodéw odkladania na poézniej jest
naprawde bardzo duzo i uwazne przyjrzenie sie im, moze nam pomoéc, w zmianie tego
schematu. Zamiast sta¢ w miejscu i czu¢ wyrzuty sumienia, Ze nie robimy tego, co naprawde
wazne, mozemy odnalez¢é autentyczng przyczyne naszego odkladania na pdzniej i ja
przepracowac”.

dr Krystyna Bezubik, www.PiszeBoChce.pl

,Ksigzka podzielona jest na kolejne obszary zwigzane z odwlekaniem. Prokrastynacja moze
bowiem dotyczy¢ wielu aspektéw naszego codziennego zZycia. Moze by¢ zwigzana z
odwlekaniem wdrozenia zdrowego stylu Zycia, realizacja postanowienn noworocznych,
rozpoczeciem lub kontynuowaniem pisania pracy na studiach, wziecia sie za nauke,
wypetnienia zeznania podatkowego czy wreszcie z przekladaniem pory zasypiania”.

,0 wartosci tej ksigzki stanowi przedstawienie przez Autora naukowego dorobku
dotyczacego zaréwno samej prokrastynacji, jak i obszaréw badan z nig powiazanych w

spos6b zrozumialy dla kazdego Czytelnika zainteresowanego tematem”.

Igor Rotberg - psycholog, terapeuta,
autor projektu ,Psychologia wspé6tczesna”

Psychologia
Wspolczesna

i eDoktor24.pl  GRYFDpl

piotrmodzelewski.com.pl
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