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23 SPOSOBY NA LENIA

SIEDEM WYMOWEK PROKRASTYNAC]JI

Bardzo fatwo znalez¢ sobie jaki$ pretekst, zeby czego$ nie zrobié. Sztu-
ka polega na tym, aby wiedzie¢, kiedy przyczyna odwlekania zajecia sie
zadaniem jest naprawde istotna, a kiedy jest tylko pretekstem, konse-
kwencja kreatywnego wyszukiwania nieprawdziwych argumentéw, by
przekona¢ samego siebie (i innych wokét siebie), Ze istniejg ,,nieblahe”
powody, aby nie ruszy¢ palcem. Wiekszo$¢ wymodwek, ktore za chwile
poznasz, ma swoje zrodto w pod$wiadomym strachu lub braku wiary we
wlasne umiejetnosci. Jesli zastanowisz si¢ nad prawdziwymi przyczy-
nami znajdujacymi sie u zrodet kunktatorstwa, przekonasz sie, ze fatwo
poradzisz sobie z rozwianiem swoich obaw i przygotowaniem warunkow
do dziatan zorientowanych na sukces.

Twdj mozg jest prawdziwym cudem. Dzieki niemu mozliwe sie staje
stworzenie czego$, co wczesniej istniato tylko w Twojej wyobrazni.
Jednak ten sam umyst moze Cie tez ograniczaé! Zdarza sie, ze czujemy,
iz utkneliémy w §lepym zautku wlasnej logiki i emocji. Nie z braku che-
ci, ale z powodu btednych wzorcéw myslowych, ktore zostaly kiedy$
wprowadzone do naszej glowy i zaprogramowane w mézgu.

Podstawowa przyczyna nawyku prokrastynacji s3 samoograniczajgce
przekonania. Gdy nie robisz nic, aby aktywnie przeciwdziataé ich utrwa-
laniu, moga prowadzi¢ do ,,wynajdywania alibi”, usprawiedliwiania

wlasnej niemocy. Jednak gdy podejmujesz aktywne dziatania zmierza-
jace do usuniecia tych przekonaf z réwnania, przekonasz sie, ze wigk-
sz0$§¢ z nich wynika z ukrytych lekow lub destrukcyjnych wzorcow
zlych nawykéw.

Osoby cierpigce na prokrastynacje powtarzajg zwykle siedem wymowek
dotyczacych réznych aspektéw aktywnosci. Jesli poznasz zrédta tych
wymowek, zrobisz pierwszy krok na drodze prowadzacej do pokonania
wirusa prokrastynacji.
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S.J. ScotT

Wymoéwka nr 1: ,To nie ma zadnego znaczenia”

Zdarza sie, ze ludzie czesto nie wykonujag zadan, ktére nie wydajg sie
wazne. Czasami chodzi o zajecia, ktore nie musza by¢ wykonane w jakims
SciSle okreslonym czasie. Innym razem wolimy odktada¢ jaki$ nieprzy-
jemny obowiazek, ktéry nie ma zadnego przelozenia na cel dlugotermi-
nowy. I czesto z wywiazaniem sie z niego wiaze si¢ koniecznosé¢ prze-
famania si¢ i pokonania leku, ktéry nas obezwtadnia. Bez wzgledu na to,
jakie my$li towarzysza temu zadaniu, sa chwile, gdy odkladamy zadanie
dlatego, ze nie wydaje si¢ nam istotne.

Jednym z najprostszych lekarstw na chorobe prokrastynacji wywotang
wymoéwka ,, To nie ma zadnego znaczenia” jest pielegnowanie przyzwy-
czajen zakladajacych podejmowanie prostych decyzji. Albo po prostu
wykonasz zadanie, albo miej odwage i zrezygnuj z niego catkowicie. Jak
sie wkrotce przekonasz, jednym z najlepszych lekarstw na prokrastynacje
jest wypracowanie umiejetno$ci podejmowania trudnych decyzji zycio-
wych — nawet jesli oznacza to wyrzucenie z harmonogramu zajeé rzeczy,
ktore kiedy$ wydawaly Ci sie wazne.

»

Wymoéwka nr 2: ,Najpierw musze zrobi¢ __

Praca nad projektem czesto bywa przerywana dlatego, ze jakie§ zadanie
musi by¢ zakoficzone, zanim mozliwe bedzie wykonanie innego. Moze
chodzi¢ o rozmowe telefoniczng, konkurencyjny projekt lub konieczno$¢
zrobienia zakupéw. Latwo sie ociaga¢ z realizacja zadania, gdy pojawia
sie co$, co musi poprzedzaé jego wykonanie.

Ten pretekst mozna fatwo usunaé z drogi, jedli tylko wejdziesz w nawyk
szczegOlowego definiowania warunkéw wstepnych i etapdw realizacji kaz-
dego projektu. Kluczem do sukeesu jest w tym przypadku podzielenie pro-
jektu na serie krokéw, ktdre nalezy wykonywac kolejno i regularnie nad nimi
pracowal. (Rozwigzanie to bazuje na technikach stanowiacych istotny ele-
ment metody znanej jako GTD, czyli Getting Things Done Davida Allena').

! Polskie wydanie: David Allen, Getting Things Done, czyli sztuka bezstresowej efek-
tywnosci. Wydanie II, Onepress, Gliwice 2015 — przyp. thum.
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23 SPOSOBY NA LENIA

Wyméwka nr 3:
»Zeby zaczaé, potrzebuj¢ wiecej informacji”

Czasami nasz wewnetrzny glos nie podsuwa nam wykretow, ale roz-
sadne i uzasadnione argumenty. Moze si¢ zdarzy¢, ze zakonczenie
jakiego$ projektu naprawde uzaleznione jest od przeprowadzenia sze-
roko zakrojonych badan i analiz, kt6re nalezy wykona¢ przed roz-
poczeciem pracy. Nie sadze jednak, zeby tego typu zlozone analizy
potrzebne byly w odniesieniu do zadan, ktére wykonujesz regularnie
w tygodniu.

Nie chcialbym, aby to, co powiem brzmiato jak drwina, ale najprost-
szym sposobem poradzenia sobie z tego typu problemem jest wlasnie
zebranie wigksze] ilosci danych. Brak wiedzy o tym, jak co§ powinno by¢
zrobione, nigdy nie powinien sta¢ za rezygnacja z projektu. W dzisiej-
szych czasach tatwo mozna si¢ nauczy¢ wszystkiego, opanowaé kazdg
umiejetno$¢ lub znalez¢ kogos, komu mozna zleci¢ okreslong prace.

Wymoéwka nr 4:
»Czuje si¢ przytloczony i mam za duzo na glowie”

Wszystkim nam zdarzaja si¢ chwile, gdy czujemy sie przyttoczeni nad-
miarem obowigzkow. W takich okresach wydaje si¢ nam, ze bez wzgledu
na to, jak ciezko pracujemy, listy rzeczy do zrobienia puchng w szwach
i po prostu nie da sie ich ogarnaé. Zwykle ten problem dotyczy ludzi,
ktérzy charakteryzujg sie ,mentalnoscia Supermana” i ktérzy czuja po-
trzebg kontrolowania wszystkich proceséw, dlatego wola robi¢ wszystko
osobiscie.

Wrazenia przytloczenia mozna si¢ pozby¢ dzieki skoncentrowaniu sie
tylko na waznych projektach i delegowaniu reszty zadan /rezygnacji
z nich. Gdy wiesz, jak rozpoznad to, co jest naprawde wazne, tatwo
znajdziesz czas, zeby zajal sie najistotniejszymi projektami i doprowa-
dzi¢ prace konsekwentnie do konca.
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Wymoéwka nr 5: ,Nie mam teraz czasu”

[ w tym przypadku moze sie zdarzy¢, ze wcale nie tworzysz sztucznych
wymdwek. Czasami skupiasz caly swoja uwage na jednym projekcie i nie
ma sensu rozpoczynanie kolejnego. Jednak argument ,,brak czasu” czesto
nie§wiadomie przeradza sie w paskudny nawyk, a Ty z byle powodu stale
odwlekasz wazne decyzje.

Stwierdzenie, ze nie masz teraz wystarczajaco duzo czasu, tworzy iluzje
jakiej$ doskonatej przysztosci, w ktérej praca stanie sie tatwiejsza do
wykonania, gdy przyjdzie Ci pracowaé nad samymi nieskomplikowa-
nymi zadaniami i jeszcze na dodatek bedziesz czerpad z tego czysta
przyjemnos¢. Wiele oséb pod$wiadomie powtarza te wymodwke, liczac
skrycie na to, ze ktérego$ dnia zadanie po prostu rozplynie sie w czasie
i przestrzeni. Nie bedzie juz potrzeby jego wykonania!

2%

Jesli ciagle odktadasz prace na jakie$ mityczne ,kiedys”, istnieje duze
prawdopodobiefistwo, ze nigdy nie wykonasz zadania.

Wymoéwka nr 6: ,,Ciagle o tym zapominam”

Zdarza sie, ze jakie$ zadanie nie zostanie wykonane po prostu dlatego,
ze o nim zapominamy. Oczywiscie zawsze moze by¢ tak, ze co§ wypa-
da nam z glowy. Jednak to powtarzajace si¢ zapominalstwo moze by¢
sygnalem $wiadczacym o gleboko zakorzenionej niecheci do konkret-
nego zadania.

Moze uwazasz, ze to, co masz zrobié, wcale nie jest wazne. Moze boisz sie
porazki. A moze po prostu nie korzystasz z efektywnego systemu or-
ganizacji pracy. Chodzi o to, ze ,zapomnienie” nie jest wcale przyczyna
zwlekania. W jakim$ momencie przyjdzie Ci w koficu podjaé decyzje:
wykona¢ zadanie czy zrezygnowac¢ z niego catkowicie?
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Wymoéwka nr 7: ,Nie mam na to ochoty”

Zawsze mogg sie zdarzy¢ zadania, ktére uwazamy za nieprzyjemne
i ktorych za wszelka cene woleliby§my uniknad. Przede wszystkim w ta-
kiej sytuacji nalezy sie zastanowi¢, czy mozna catkowicie z tego zadania
zrezygnowaé, czy moze jednak naprawde warto je wykonad. Czesto zda-
rza si¢, ze mamy problemy z odréznieniem tego typu zadan i unikamy
pracy, ktéra moze mie¢ pozytywny, dlugoterminowy wplyw na nasze
zycie. Oznacza to, ze nawet je$li nie chcesz czego$ zrobié, nie moze
to by¢ jedyny argument usprawiedliwiajacy odtozenie wykonania za-
dania na blizej nieokres$long przysziosé. Lepiej sie zastanowié, dlaczego
wzdragasz sie przed zajeciem sie tym zadaniem, bo odpowiedz moze
Ci poméc w zidentyfikowaniu o wiele wazniejszego problemu natury
psychologiczne;.

Dlaczego wickszosé¢ wymowek
to tylko nic nie warte preteksty?

Nikt nie jest catkowicie niewrazliwy na wymoéwki, jakie podsuwa mu
jego umyst. Bez wzgledu na to, jak skutecznie radzisz sobie z praca, kt6-
rego$ dnia wymyslisz powdd, zeby nie podja¢ pewnych dziatan. Dlatego
tak wazna jest praca nad nawykami, ktére zapobiegaja utrwalaniu ztych
przyzwyczajen i pozwalaja aktywnie przeciwdziata¢ wzorcom, ktére sa
zrédtem wymowek.

Na kolejnych stronach tej ksiazki znajdziesz katalog pozytywnych na-
wykdw, na ktére znajdziesz czas nawet przy mocno napietym grafiku
pracowitego dnia. Oznaczam je skrotem NAP (od: nawyk antyprokra-
stynacyjny). NAP pomoze Ci spia¢ sie w sobie (lub ,,zapia¢” projekt na
ostatni guzik) i zrobi¢ co$ pozytecznego, nawet gdy masz lenia lub gdy
brakuje Ci motywacji.

17
Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


http://onepress.pl/page354U~rf/23sple
http://onepress.pl/page354U~rt/23sple

S.J. ScotT

W nastepnej cze$ci mowié bedziemy nie tylko o szczegdtach konkret-

nych NAP-6w, ale réwniez i o tym, w jaki spos6b pozwalajg one zde-
maskowaé klamstwa, ktérymi sie sami karmimy — zneutralizowac jed-

na z siedmiu typowych wymoéwek powtarzanych przez osoby cierpiace
z powodu prokrastynacji. A kiedy dowiesz sig, jak pozby¢ si¢ ograni-
czajacego przekonania, zrozumiesz, jak fatwo oprze¢ si¢ pokusie od-
ktadania pracy.

Zacznijmy od zasady, ktéra uwazam za najwazniejsze i najskuteczniejsze
lekarstwo przeciwko prokrastynacji.
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Wielu z nas zdarza sie odktadac¢ wazne sprawy na pézniej. Moze to dziwne, ale sporo ludzi ma
z tym powazny problem. Mimo ze czas przecieka im miedzy palcami, a terminy nagla, wcigz
wynajdujg bardzo istotne powody, dla ktérych ,nie moga jeszcze" wykonac zadania. Mijajg dni
i tygodnie, obowiazki nawarstwiajg sie, a oni wcigz zwlekaja, odkiadajg prace, spdzniajq sie

i nie dotrzymuja stowa. Spirala nakreca sie, waznych i niewykonanych zadan jest coraz wiecej,
poczucie przyttoczenia i stres zaczynaja dominowac nad catym zyciem... Znasz to uczucie?

Tak wcale nie musi byc¢! Trzymasz w reku ksiazke, dzieki ktorej skutecznie wyrobisz w sobie
zestaw nawykow antyprokrastynacyjnych. Nauczysz sie pokonywac wewnetrznego lenia, na-
bierzesz dobrych przyzwyczajen | dowiesz sie, jak skutecznie stosowac wzorce codziennych
proaktywnych zachowan. Autor przedstawit tu konkretne, praktyczne dziatania, dzieki ktérym
uda Ci sie zmienic zte nawyki na dobre w kazdym obszarze zycia. Bardzo szybko odczujesz, ze
zycie stato sie lepsze | przynosi Ci wiecej satysfakgji!

W tej ksigzce omowiono:

« 7 wymowek prokrastynacji oraz dowody na to, ze te wymowki to tylko preteksty

» 23 strategie antyprokrastynacyjne, ktére mozna stosowac w codziennym zyciu

« zasade 80/20, koncepcje SMART, zasade MIT, metode ABCDE i wiele innych technik
. wykorzybtywanle taklrh narzedzi jak nagrania motywacyjne i wizualizacje
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przede wszystkim dzieleniem sie swoimi doswiadczeniami w dziedzinie samodoskonalenia.
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