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Rodzaje odwlekania

Przeanalizowalem setki maili, jakie otrzymalem od
ludzi, ktérzy majq problem z odkladaniem na po6z-
niej. Przeprowadzitem wiele rozméw 1 moim zda-
niem odwlekanie mozna podzieli¢ na trzy zasadni-
cze segmenty. Z pewnoscia ktorys z nich pasuje do
ciebie. Gorzej, gdy zgadzajg si¢ wszystkie trzy, ale
1z tym mozesz sobie poradzic.

Odwlekanie terminowe. Najprosciej rzecz ujmu-
jac: masz wykona¢ zadanie na okreslony termin.
Zwlekasz z podjeciem dziatania tak dlugo, jak tylko
sie da.

Kiedy nieuchronnie zbliza si¢ termin oddania
raportu/projektu/pracy zaliczeniowej, wchodzisz
na zupelnie nowe obroty. Skupiasz si¢ maksymalnie
1 jakim$ cudem dajesz rade. Niestety tego typu dzia-
lanie jest dos¢ ryzykowne, poniewaz przyjmujesz, ze
nic nie zakléci twojej pracy.

Jednak pamigtaj, ze zycie ma gleboko gdzies, czy
masz jutro ostateczny termin, czy nie. Nagle mozesz
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dowiedzie¢ sig, ze zlodziej wlamal si¢ do twojego
samochodu albo kto$ z twojej rodziny mial powaz-
ny wypadek.

Moze tez by¢ tak, ze twdj najlepszy przyjaciel
przyjedzie ze skrzynka wodki, cheac swigtowac na-
rodziny syna. I co? Wyprosisz go?

Powiesz: ,,Stary, no fajnie, ale wiesz, ja jutro mam
oddac¢ raport”. Spojrzy wtedy na ciebie i powie: ,, Ten
raport, o ktorym wspominale§ trzy miesiace temu?
Jeszcze tego nie zrobiles? Ty skonczony ztamasie!”.

On moze uzy¢ ostrzejszych stow 1 wiesz co? Be-
dzie mial racje. Miales trzy miesiace, ale nic z tym
nie zrobiles.

Odwlekanie osobiste. Z tym rodzajem odwlekania

zmaga si¢ ogromna liczba moich klientéw. Proble-

my, jakie pojawiaja si¢ w tym obszarze, to np.:

1. Wykonywanie pracy, ktérej nienawidzisz.

2. Lek przed zalozeniem wlasnej dzialalnosci lub
rozpoczeciem czegos catkiem nowego.

3. Odwlekanie rozwiazania problemu. Kto$ jest
nie$mialy, ale nic z tym nie robi. Daje wiar¢ temu,
ze zwyczajnie juz taki jest.

Problemy, jakie pojawiaja si¢ w tym obszarze, to ma-

rzenia, aspiracje 1 inne szeroko rozumiane zmiany
zyciowe. To sa sprawy najlepiej znane tylko 1 wy-
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ltacznie tobie. Nie maja zadnych ustalonych z gory
terminow, wigc nie uznajesz tego za odwlekanie.

Odwlekanie matych spraw. Podobno po tym, jak
cztowiek zalatwia male sprawy, poznasz, jak zacho-
wa si¢ w sprawach wielkiej wagi. Co$§ w tym jest.

Te male sprawy, ktére odwlekamy, to np. sprza-
tanie mieszkania, telefon do kogo$ z rodziny, umo-
wienie si¢ z dentystg na konkretny termin itp.

Wiesz, chodzi o naprawde drobne zadania. Zwy-
kle wyglada to tak, ze zastanawiasz si¢ przez chwilg:
,,»Zrobi¢ to czy nie zrobic?”. Po tym poczatkowym
wahaniu postanawiasz dang rzecz odlozy¢ na bok.
Pojawia si¢ niech¢¢ do doswiadczenia zmeczenia.
Uciekasz od najmniejszego dyskomfortu.

W ktorej z powyzszych kategorii najczesciej po-
pelniasz bledy? Sprawy zwiazane z realizacja zadan
na okreslony termin? Czy te dotyczace zyciowych
zmian 1 codziennosci?

Niech zgadne — w kazdej?

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_010z_ebook

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_010z_ebook

Dlaczego odwlekasz?

Pewnie zastanawiasz si¢, dlaczego tak si¢ dzieje.
Przeciez masz marzenia, wiesz, co trzeba robic,
a mimo to nic nie robisz. Marnujesz czas. Marnujesz
energie 1 pograzasz si¢ w marazmie.

Zrébmy maly przeglad powodow odwlekania.
Wiem, ze czytasz t¢ ksigzke, bo chcesz poznaé roz-
wigzania. Jednak zanim do tego dojdziemy, najpierw
musisz dobrze poznaé wroga.

Odwlekanie jest jak bandzior czajacy si¢ na po-
woz przejezdzajacy przez las. Jesli nic o nim nie
wiesz, to nie masz pojecia, w jaki sposéb zaatakuje,
gdzie i kiedy. Nie masz §wiadomosci, czy tylko za-
bierze lupy, czy tez moze bedzie wolal nie zostawia¢
zadnych §wiadkéw 1 wyrznie wszystkich jak oszalaty
rzeznik.

Gdy poznasz przyczyny odwlekania, twoja reak-
cja bedzie bardziej $wiadoma. Bedziesz wiedzial, ze
zblizasz si¢ do ,,niebezpiecznej strefy” i warto zla-
pac za re¢kojes¢ miecza.

Zatem do rzeczy. Oto powody odwlekania:

Kup Qéqzke
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1. Natychmiastowa gratyfikacja. Siedzenie przed
komputerem jest wygodniejsze niz bieganie.
Przegladanie maila jest przyjemniejsze niz pra-
ca nad projektem. Wypicie kawy przed praca
jest nagroda za prace, ktora jeszcze nie zostala
wykonana. Po co masz si¢ wysila¢ 1 czeka¢ na
efekty, skoro dobre emocje mozesz mie¢ tu i te-
raz? Przeciez wystarczy tylko kilka kliknie¢ 1 juz
czujesz si¢ lepiej.

2. Brak konsekwencji. W szkole stal nad toba na-
uczyciel. W pracy przez rami¢ zagladal kierow-
nik. Niestety, kiedy pracujesz na wlasny rachu-
nek musisz pilnowac si¢ sam.

Bedac freelancerem, sam sobie jestes sterem,
wiatrem i okretem, dlatego czesto zbaczasz z kur-
su. Przegladasz blogi, ogladasz wideo na Youtu-
be, przegladasz Facebook, grasz w gry i robisz
wiele innych rzeczy, zamiast zajac si¢ praca.

Nie dostajesz nagany, nie jeste§ wzywany do
szefa na dywanik, zatem twoje zachowanie nie
jest w zaden sposob ukarane. Kara oczywiscie
przyjdzie w postaci stabych ocen lub marnych
zarobkow, ale na razie jest jeszcze jest poza two-
im dos$wiadczeniem.

3. Przeceniasz swoje mozliwosci. Wybacz, ale wcale
nie jestes$ taki dobry, jak sadzisz. Gdybys rzeczy-
wiscie byl, mialby$ zdecydowanie lepsze efekty.
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Trzeba spojrze¢ prawdzie w oczy. Twoje wyniki
sq stabe (niewazne, czy w nauce, czy w biznesie),
bo ty jestes staby.

Moze myslisz sobie: ,,Dzisiaj bede si¢ obijat
1 zabiorg si¢ za to od przyszlego tygodnia. Bede
na tym maksymalnie skoncentrowany. Jak juz
si¢ zmobilizuje, to zrobie wszystko od A do 2.
Niestety w konfrontacji z rzeczywistoscig wygla-
da to zupelnie inaczej. Pamietaj, ze chwila obec-
na to tez kiedy$ byla przyszlosé.

Prawda wyglada tak, ze skoro teraz nie po-
trafisz si¢ zabra¢ za prace, to w przyszltosci be-
dzie tak samo. Moze néz na gardle nieco ci¢
zmobilizuje, ale zobaczysz, ze i tak nie zdazysz
ze wszystkim na takim poziomie, jakiego ocze-
kujesz.

Powtorze to jeszcze raz: przeceniasz swoje

mozliwosci. Weale nie jestes taki dobry, jak my-
Slisz, ze jestes, a najlepszym tego dowodem sa
twoje wyniki. Kropka.
. Realizujesz nie swoéj plan. Niestety odwlekanie,
przerywanie pracy 1 oddawanie si¢ przyjemno-
sciom jest domena 0sob, ktére zdecydowaly si¢
podjac jakas prace, ale nigdy nie odbyly konkret-
nej podrézy w glab siebie.

Wspinaja si¢ po drabinie, ktéra oparta jest
o niewlasciwg Sciang. Jezeli wybrales§ kierunek
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studiéw ze wzgledu na panujace trendy, to moc-
no si¢ na tym przejedziesz.

Robigc co$ naprawde doskonale, bez wzgle-
du na fach, zarobisz godziwe pieniadze. Sq ku-
charze, ktérzy gotujg w zajazdach przy drodze,
a sa 1 tacy, ktérzy gotuja dla gwiazd ekranu. Sg
krawcowe, ktore cale zycie bedg skraca¢ nogaw-
ki, i sa projektanci, ktorzy za swoje kreacje bio-
ra ogromne pieniadze. Tak samo z fryzjerami,
ogrodnikami czy trenerami fitnessu.

Kiedy odkryjesz, co lubisz robi¢, w czym je-
ste§ dobry 1 za co ludzie ci zaplaca, to sprawa
odwlekania bedzie zamknieta raz na zawsze.

Osobiscie lubie mowi¢. Zawsze bylem gadu-
la. Jestem w tym dobry. Lubi¢ takze zdobywac
nowa, praktyczng wiedz¢ i testowac ja na sobie.
To poprawia jakos¢ mojego zycia. W ten sposéb
zmienilem swoje nawyki, jestem w cudownym
zwigzku, wiem, jak rozwiazywac¢ konflikty, jak
szybko si¢ uczy¢ i jak pracowac¢ produktywnie.

Kiedy cos zmienia moje zycie, dziele si¢ tq
wiedza 1 ludzie chcg za nig placi¢, czego najlep-
szym dowodem jest fakt, ze kupile$ t¢ ksiazke
1 wlasnie ja czytasz.

Nie bede si¢ tutaj rozpisywal, jak odkryc
swoje warto$ci. Bardzo szczegdélowo omawiam
to w kursie Totalna Metamorfoza.
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Kiedy odkryjesz swoje mocne strony i zreali-
zujesz zgodne z nimi cele (a to wcale nie jest ta-
kie proste), zycie nabierze zupelnie innych barw.
Doswiadczysz szczescia 1 cudownego uczucia
zwanego spelnieniem.

Zajmij si¢ tym tematem, zeby$ nie obudzil si¢

jako sfrustrowany czterdziestolatek, ktory chcial
by¢ pisarzem, ale zostal prawnikiem, bo ulegl
presji ze strony rodziny.
. Perfekcjonizm. Perfekcjonizm ma swoje dobre
i zle strony. To, co produkujesz, bedzie napraw-
de¢ wysokiej jakosci, ale czesto bedziesz popra-
wial swoje projekty w nieskonczonos¢.

Nagle pojawi si¢ konkurencja, ktéra wypusci
swoj produkt wezesniej 1 sprzatnie ci sprzed nosa
najlepszg cz¢$¢ tortu. Moze bedziesz lepszy, ale
jak przekonasz ludzi do swojej oferty, skoro ich
potrzeba juz zostala zaspokojona?

Niestety dzisiaj nie jest az tak wazne, kto jest
lepszy, ale kto jest pierwszy. Warto spojrze¢ na
takiego giganta jak Microsoft.

Bill Gates wielokrotnie byl krytykowany za
techniczne bledy Windowsa. Strategia Microso-
ftu jest bardzo prosta: wypuszczamy produkt na
rynek — ludzie zglaszaja bledy — wypuszczamy
aktualizacje 1 uzupelnienia. Kto jak kto, ale Bill
Gates chyba wie, co robi. W koncu facet przez
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dlugi czas byl najbogatszym czlowiekiem na
swiecie. Nawet dzisiaj, majac tylko udzialy w Mi-
crosofcie, Bill podczas porannego mycia z¢gbdw
zarobi wigcej niz wigkszo$¢ ludzi na $wiecie
przez cale swoje zycie.

Panowie Hewitt 1 Flett, autorzy ksiazki Perfec-
tionism: Theory, Research, and Treatment' twierdza,
ze perfekcjonizm dzieli si¢ na trzy zasadnicze
kategorie:

a. Zorientowany na siebie — osoba sama
sobie stawia wySrubowane normy. Ma wy-
soka motywacj¢ do osiagnigcia perfekcji
w tym, co robi. Wynika to z jej wnetrza.
Sama ocenia pozytywnie badz negatywnie
swoje oslggnigcia.

b. Zorientowany na innych — to nic in-
nego jak wymaganie od pracownikow czy
wspolpracownikow perfekeyjnego dziata-
nia. Czesto standardy wyznaczane przez
czlowieka z tak pojmowanym perfekcjoni-
zmem s3 nierealistyczne.

c. Uwarunkowany spofecznie — ten ro-
dzaj perfekcjonizmu jest najbardziej do-
tkliwy. Jest to przekonanie, ze inni ludzie
(rodzina, wspolpracownicy, pracownicy,

* G.L. Flett, PL. Hewitt, Perfectionism. Theory, Research, and
Treatment, Washington 2002.
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szefowie, klienci) maja wobec nas ogrom-
ne wymagania.

Osoba z takim podej$ciem czuje, ze jej dziatania
sq nieustannie krytykowane. Wierzy, ze otocze-
nie oczekuje od niej doskonatosci.

Ludzie tak uwarunkowani nie czerpia przy-
jemnosci ze swojej pracy. Ciagle mysla, ze to, co
robia, nie jest wystarczajaco dobre.

Badania potwierdzaja, ze perfekcjonizm nie-
koniecznie jest przejawem wewnetrznej potrze-
by bycia najlepszym. Wynika znacznie czg¢sciej
z presji zewnetrznej (ktora realnie niekoniecznie
musi 1stniec).

Kiedy prowadze konsultacje lub szkolenia
z efektywnej nauki, wymagam od podopiecznych
przejscia przez ,,tor wyzwan” dla ich wyobrazni.
Jest to powrét do dziecinstwa, gdzie wystarczyt
karton, kilka butelek, a reszta fabryki byta nama-
lowana w naszych gtowach.

Zmuszam kursantéw do zabawy wyobraznia.
Dorosdli na poczatku maja z tym problemy. Dzie-
ci radza sobie lepiej, ale zauwazam, ze z roku
na rok coraz mlodsze roczniki nie radza sobie
z tworzeniem zywych, barwnych i nacechowa-
nych emocjami wizualizacji. Kursanci na poczat-
ku wstydza si¢ dzieli¢ tym, co sami stworzyli.
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Dlatego pierwsza rzecza mocno podkreslang na
kursie jest przekonanie: ,,Zr6b zle — ale zrob”.

Od razu nie bedziesz mial takich skojarzen
jak ja, bo ja tematem zajmuje¢ si¢ od lat. Na po-
czatku nie bedziesz tez tak dobrym pisarzem jak
Steven King, Harlan Coben, Andrzej Sapkowski
czy Terry Prachett.

Mysle, ze warto sobie zaszczepi¢ to podej-

$cie. Pozwala ono ruszy¢ z miejsca, nawet jesli
uwazasz, ze nie jeste$ zbyt dobrze przygotowa-
ny, albo Ze to, co zrobiles, nie jest wystarczajaco
dobre. Wypus¢ z rak — zbierz opini¢ — popraw
— wypus¢ ponownie.
Strach i niepewno$¢. Odwlekasz podjecie dziala-
nia, bo jest to dla ciebie co§ nowego. Cos, czego
rezultatu nie potrafisz przewidzie¢. Lek przed
nieznanym to nieco wigkszy temat, dlatego po-
swigce mu osobny rozdzial.
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Zrobie to dzisiaj!
Bartlomiej Popiel

Jednym z najwigkszych marzen ludzi na ca-

lym swiecie jest uwolnienie si¢ od nawyku
odkladania wszystkiego na potem. Niewaz-
ne, czy pracujesz w domu, czy na etacie. Mozesz nawet by¢ osobg
bezrobotna, a i tak prawdopodobnie kilka razy w tygodniu masz
$wiadomo$¢, ze mozna bylo bardziej si¢ zmobilizowac i zrobi¢
wszystko na czas.

Na szczgscie jest w Polsce osoba, ktéra perfekeyjnie poradzita
sobie z prokrastynacja. Bartek Popiel jest cztowiekiem, ktory pra-
cuje 3 godziny dziennie i osiaga wyniki, o jakich moga marzy¢ ci,
ktorzy pracuja po 12 godzin i sami sa morderczo zapracowani. Czy
mozna wi¢c wyeliminowac¢ nawyk odktadania? Po lekturze ,,Zrobig
to dzisiaj” zrozumiesz, jak prawdopodobnie niewiele trzeba, aby to
raz na zawsze zmienic.

Ksiazke zamdéwisz na stronie Ztotych Mysli:

HTTP:/ /ZROBIE-TO-DZISIAJ.ZLOTEMYSLIL.PL
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Coach Yourself
Anna Kopciowska

Czy wiesz, jacy ludzie maja najwicksza ener-
gi¢ do dzialania, osiagajac mate i duze suk-

cesy? TYLKO ci, ktérzy inwestuja swoj czas
i pienigdze w rozwdj osobisty. Ktérzy robia mate kroki do zmian
na lepsze. Jedno zdanie, jedna mysl, jedna ksiazka, jedno szkolenie,
jedna rozmowa na raz. Nie mozna stawiac si¢ cztowiekiem szcze-
sliwszym, gdy stoi si¢ w miejscu lub, co gorsza, patrzy wstecz. Ebo-
ok ,,Coach yourself” da Ci mozliwos§¢ dokonania kolejnego kroku
w strong spetnionych celéw poprzez zmiang osobista.
Dla kogo jest ksigzka ,,Coach yourself”’?
dla tych, kt6rzy chea stac si¢ swoim wlasnym coachem;
dla tych, ktérzy niekoniecznie wiedza, co zrobic ze swoim zy-
clem;
dla tych, ktorzy potrzebuja mobilizacji do pracy;
dla tych, ktorzy maja przed soba trudne decyzje;
dla tych, ktérzy chea wyznaczy¢ sobie kierunek dziatania, ale
nie bardzo wiedza, jak to zrobié;
dla tych, dla ktérych wazna jest zmiana osobista;
Czy pozwolisz autorce, Annie Kopciowskiej, na to, by pokazala
Ci, jak rozwinac skrzydla i zaczac realizowac swoje marzenia?

Ksiazke zamowisz na stronie Ztotych Mysli:

HTTP:/ /COACH-YOURSELF.ZLOTEMYSLI.PL
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Dzieci szczescia
Hermann Scherer

\ Wiele os6b mysli, ze ci, ktérzy odnosza

sukcesy w zyciu, maja wyjatkowe szcze-
$cie. Cos im si¢ trafito, co§ od kogos dostali

za darmo, urodzili si¢ pod szczesliwa gwiazda, majg wrodzone
talenty. Tak naprawde to tylko usprawiedliwianie siebie — ,,mnie si¢
tego nie udalo osiagnaé, poniewaz nie mialem w Zyciu zbyt wicle
szczescia”.

Autor publikacji patrzy na to zagadnienie z innej perspekty-
wy, dzie¢mi szczescia nazywajac osoby, ktore potrafia dostrzegac

OKAZJE.
Ksiazke zamdéwisz na stronie Ztotych Mysli:

HTTP: / /DZIECI-SZCZESCIA.ZLOTEMYSLI.PL
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http://dzieci-szczescia.zlotemysli.pl
http://septem.pl/page354U~rt/e_010z_ebook
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http://septem.pl/page354U~rt/e_010z_ebook
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