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PREZENT DLA CIEBIE

am co$ dla Ciebie. Nie bedzie Cie to kosztowac¢ ani grosza. To
M dodatkowy, ponad 40-stronicowy poradnik Podkreé swojg pro-

duktywnosé. Umieszczam go dla Ciebie na koncu tej ksigzki wraz
z pozdrowieniami.

Zanim przejdziemy dalej, chciatbym podziekowa¢... Tobie! Wlasnie tak.
Wiem, Ze nie cierpisz na nadmiar czasu. Jestem tez przekonany, Ze na rynku
jest dostepnych wiele ksigzek, ktérych autorzy obiecuja pomoc w poradzeniu
sobie z prokrastynacja.

A mimo to wybierasz moja. Jestem Ci za to niezmiernie wdzigczny. Jesli
wytrwasz do korica, obiecuje, ze nie bedziesz zatowa¢ spedzonego razem
czasu.

Z kolejnych stron dowiesz sig, jak wykorzeni¢ nawyk odktadania waznych
rzeczy, a tym samym wstapisz na droge ekscytujacej przemiany osobistej.
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INSPIRUJACE CYTATY
(DOTYCZACE PROKRASTYNACII)

Mozesz zwlekad, ale czas plynie. Straconego czasu nigdy nie odzyskasz.
— Benjamin Franklin

_Odwlekanie jest zlodziejem czasu. Skuj go.
— Charles Dickens

_Kto rozkosz odwleka — nie wiele ten zyska.
— William Szekspir

Odl6z na jutro tylko to, czego nie bedziesz zatowaé w chwili Smierci.
— Pablo Picasso

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

WPROWADZENIE:
CZYM JEST PROKRASTYNACJA?

~

szyscy cierpimy z powodu prokrastynacji.
W Zwlekanie z decyzjami czy odwlekanie réznych spraw w cza-

sie — to nawyki o charakterze powszechnym, uniwersalna pokusa.
Nawet specjalisci w dziedzinie maksymalizacji produktywnosci i zarzadzania
czasem, ludzie, ktérzy powinni mie¢ §wiadomos¢ zagrozen, notorycznie
odktadaja podjecie dzialat w sprawach wymagajacych ich uwagi. Nieustannie
walczymy z pokusg, zeby cos$ odlozy¢ na pdzniej, czekajac na jakie$ bardziej
atrakcyjne alternatywy.

Sami na przyklad szukamy argumentéw (i znajdujemy je!), zeby zrezy-
gnowac z codziennych ¢wiczen na sitowni, poleze¢ na kanapie i obejrze¢ odci-
nek ulubjonego serialu na Netfliksie. Staramy si¢ wypiera¢ my¢l o trawniku,
ktéry dawno nie widziat kosiarki, jesli ciggnie nas do kina, bo wlasnie na
ekrany wszed! nowy, hitowy film. Wolimy raczej wyj$¢ z przyjaciétmi niz
zajal sie nauka do zblizajacego si¢ egzaminu.

Pytanie brzmi: Jak ograniczy¢ sklonnoé¢ do prokrastynacji? I ostatecz-
nie jak zmniejszy¢ jej wplyw na nasze zycie?

Prokrastynacji nie da si¢ calkowicie wyeliminowaé, poniewaz ta skion-
noé¢ jest mocno zakorzeniona w ludzkiej naturze. Zwykle ciagnie nas do
tego, co najlatwiejsze i co z wigkszym prawdopodobienstwem przyniesie
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12 DAMON ZAHARIADES

natychmiastowg gratyfikacje, nawet jedli to co$ nie pasuje do naszych dtu-
goterminowych celow.

W Recepcie na prokrastynacje znajdziesz narzedzia potrzebne do przezwy-
ci¢zenia tego zlego nawyku.

Zanim jednak przejdziemy dalej, warto pozna¢ swojego wroga. Przede
wszystkim bowiem trzeba zrozumieé, czym jest prokrastynacja, a co za tym

idzie — réwniez czym nie jest.

Prokrastynacja zdefiniowana

Prokrastynacja jest na ogét definiowana jako odkladanie w czasie podjecia
dzialania na rzecz innej aktywnoéci. W tym kontekscie ,inna aktywnos¢”
moze tez oznaczac... nicnierobienie.

Wydaje mi sie jednak, ze taka definicja jest niepelna. Nie uwzglednia przy-
padkéw, w ktorych zwlekanie z czyms jest wlasciwie dzialaniem rozsadnym,
wynikajacym z pragmatyzmu.

Zatézmy, ze musisz zrobi¢ zakupy spozywcze. Tyle ze jest akurat sobot-
nie popotudnie. Dobrze wiesz, ze w sklepie bedzie thum klientow. Jesli Twoje
potrzeby nie s pilne (a mozna uznad, ze s, gdy na przyktad brakuje Ci
jajek lub mleka do ciasta, ktére wlasnie robisz), warto przelozy¢ wizyte
w sklepie na poniedziatkowe popotudnie. Wtedy miedzy regatami sklepo-
wymi na pewno zrobi si¢ luzniej i nie trzeba bedzie dlugo sta¢ w kolejce.

Czy to przyktad prokrastynacji? Moim zdaniem byloby to zbytnie uprosz-
czenie. Prawde méwiac, dla mnie to raczej przyklad opisujacy praktyczne
i skuteczne zarzadzanie czasem.

Czym wigc jest prawdziwa prokrastynacja, ktéra ma negatywny wplyw
na Twoje zycie? Wiekszo$¢ z nas od zawsze byla przekonana, ze to akt kunk-
tatorstwa, zwlekanie z czym$ bowiem kojarzy si¢ z lenistwem. Jednak na
podstawie przykladu z zakupami w sklepie spozywczym mozna zaryzyko-
wac stwierdzenie, ze lenistwo nie musi by¢ jedynym powodem odkladania
czego$ na pozniej.

Na potrzeby tej ksigzki zdefiniujemy prokrastynacje jako odwlekanie
jakiej$ aktywnosci w czasie mimo $wiadomodci, ze wezesne podjecie dziatania
bytoby z duzg doza prawdopodobienistwa w naszym najlepszym interesie.
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Recepta na prokrastynacje 13

Mowa tu na przyklad o wizycie na sali gimnastycznej zamiast ogladania
ciggiem kolejnych odcinkdéw seriali, o skoszeniu trawnika zamiast péjécia
do kina, o skupieniu si¢ na nauce do nieuchronnie zblizajacego si¢ egzaminu
zamiast wyjécia z przyjaciétmi.

Pokaze Ci, jak podejmowac¢ lepsze decyzje przy wyborze spomiedzy alter-
natywnych zadan i mozliwosci, by zwiekszy¢ swoja produktywnos¢ i lepiej
zarzadzac czasem.

Cele dlugoterminowe versus natychmiastowa gratyfikacja

Jak sie przekonasz z lektury czgéci I, zatytutowanej ,,Z czego bierze si¢ pro-
krastynacja”, nawyk aktywuje wiele réznych wyzwalaczy. Jednak gtéwnym
czynnikiem prokrastynacji jest to, ze jaka$ aktywno$¢ moze w krétszym cza-
sie przynie$¢ wiecej satysfakcji.

Krétko méwige: wolimy robié to, co daje natychmiastowa gratyfikacje,
nawet jedli inne korzysci, te wynikajace z wykonywania wazniejszych zadan
w perspektywie dlugoterminowej, wcale nie sa dla nas bezwartosciowe. Lep-
szy wrobel w garsci niz golab na dachu — skupiamy si¢ na tym, co mamy
w zasiggu reki, a nie na nagrodach, ktére majacza przed nami niewyraznie
w nieokreslonej przysztosci, nawet jesli warto$¢ tych ostatnich jest wigksza.

Kupujemy na przyktad nowy samochéd, chociaz wiemy, ze powinnismy
raczej wplaci¢ pienigdze na fundusz emerytalny. Spedzamy czas z przyjaciéimi,
cho¢ wiemy, ze powinni$émy zamiast tego uczy¢ sie do egzaminu. Marnu-
jemy czas na ulubione programy telewizyjne, mimo ze rozumiemy, ze lepiej
by nam zrobilo wyjscie na silownie.

Nie ma Zadnej mozliwo$ci pdjécia na skréty i zneutralizowania sklonnosci
do natychmiastowej gratyfikacji. Ta preferencja wynika po prostu z ludzkiej
natury. Mozemy jednak wykorzysta¢ wiedze, ktdrg posiadamy, aby ¢éwiczy¢
sie w walce z nawykiem prokrastynacji. Rzecz w tym, aby korzysci ptynace
z podjecia dziatan trafialy do nas szybciej!

Jedna ze strategii dzialania zaklada uzycie metody nazywanej taczeniem
pokus, ktéra szczegétowo omoéwimy w czedci 11, zatytulowanej ,,21 sposobow
na poskromienie wewnetrznego hamulcowego”.
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14 DAMON ZAHARIADES

Frapujacy efekt podjecia dzialania

Najwiekszym wyzwaniem w pracy nad zadaniem, ktore uwazasz za nudne,
trudne lub nieatrakcyjne, jest samo jego rozpoczecie! Bo kiedy juz zaczniesz,
dziejg si¢ rzeczy niezwykte: niepokoj i lek zwigzane z niepewnoscia przed
rozpoczgciem zadania szybko znikaja.

Przypomnij sobie, kiedy ostatnio zdarzyto Ci si¢ odlozy¢ jakie§ mato
atrakcyjne obowigzki (koszenie trawnika, sprzatanie fazienki, prace nad
raportem dla przelozonego itp.). Mysl o koniecznosci wykonania tego zada-
nia prawdopodobnie mocno Ci¢ dreczyta. Co gorsza, wewnetrzny dyskom-
fort prawdopodobnie narastal proporcjonalnie do czasu, przez jaki podjecie
dzialania byto odktadane.

A co sig stalo, gdy w konicu udato Ci si¢ zmobilizowa¢ i wykonac¢ to tak
zniechecajace zadanie? Dyskomfort i niepokdj prawdopodobnie zniknety.
W ogromnym stopniu bowiem wynikaly one z poczucia winy w zwigzku
z odwlekaniem. Ponadto po rozpoczeciu pracy pewnie sie okazalo, ze to wcale
nie jest takie trudne, jak Ci sie wcze$niej wydawalo.

Oto przyktad z mojego ogrodka.

Utrzymuje sie z pisania. Niemniej wcale nie mam wrazenia, Ze praca przy-
chodzi mi fatwo. Napisanie ksigzki, a nawet dluzszego artykulu na bloga
wymaga mnostwo pracy. Wiec tak, bylem znany jako prokrastynator.

Znam jednak $wietny system — przekonatem sie, ze gdy napisze pierw-
sze 100 stéw (to mniej niz pét strony), o wiele fatwiej jest p6js¢ dalej i dota-
czy¢ do tego 1000, 2000, a nawet 5000.

Podjecie dziatania usmierza dyskomfort i poczucie winy zwigzane z pro-
krastynacja. Eliminuje stres i niepokdj zwigzany z nieaktywnoscig. I co réw-
nie wazne, daje rozped, ktérego potrzebujemy, aby kontynuowa¢ prace az
do satysfakcjonujacego konca.

W nastepnej czedci opisze, jak prokrastynacja negatywnie wplyneta na
moje zycie i co si¢ stalo, kiedy w konicu odniostem sukces w walce z tym
nawykiem. Mam nadzieje, ze znajdziesz w mojej historii nadzieje i pocie-
szenie oraz inspiracje i motywacje do pozytywnej zmiany w swoim zyciu.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl


http://program-partnerski.helion.pl

NAUCZ SIE, JAK NIE ZWLEKAG Z AKTYWNOSCIA,
SZYBKO PODEJMOWAC DZIALANIE | ROBIC WIECEJ W KROTSZYM CZASIE!

Czy czesto cierpisz z powodu prokrastynacji? Czy zdarza Ci sig, ze z trudem przekonujesz sie
do rozpoczecia pracy nad waznymi projektami? Czy pozwalasz na to, by lista zadan do wykonania
rozrastala si¢ do takich rozmiarow, ze masz wrazenie przytloczenia i dopada Cig stres?

JESLITAK, TO MUSISZ SIEGNAG PO PROSTY SRODEK: RECEPTE NA PROKRASTYNACIE.

Wyobraz sobie, ze pekajaca w szwach lista zadain w mgnieniu oka sie kurczy. Wyobraz sobie,
ze blyskawicznie oceniasz sytuacje i ustalasz, ktérym projektom przyzna¢ priorytet.
WyobraZ sobie, ze codziennie koficzysz prace i masz jeszecze mnostwo wolnego czasu!

w RECEPCIE NA PRUKH“STYNA[:JE znajdziesz sprawdzone techniki umozliwiajace znieczule-

nie si¢ na impuls prokrastynacji. Poznasz przyczyny zwlekania z rozpoczg¢ciem pracy. Otrzymasz
praktyczne wskazowki, jak zastosowaé zawarte tu rady w zyciu osobistym i zawodowym, dzieki
czemu niektore sklonnosci uda Ci sie zdusi¢ w zarodku. Ten zwiezly i treSciwy poradnik pomoze
Ci poskromi¢ Twojego wewnetrznego hamulcowego, przez ktérego odkladasz obowiazki, projekty
i aktywnoéci. Podejmiesz konsekwentne dzialania, ktére katapultuja Twoja produktywnosé

na nieznane wezesniej poziomy!

DAMON ZAHARIADES , autor bestsellerow Amazona, pisze poradniki zawiera-
jace praktyczne wskazowki, ktore pozwalaja zwiekszy¢ produktywnos$é, udoskonali¢ umiejetnosé
zarzadzania czasem i w efekcie czerpaé wiecej satysfakeji z zycia. Jest znany z tego, Zze w swoich
ksigzkach zwigzle przedstawia problem i podsuwa gotowe do zastosowania rozwigzania,

a przy tym nie stroni od bezposrednio$ci i nie owija w bawelneg.
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