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PREZENT DLA CIEBIE

am coś dla Ciebie. Nie będzie Cię to kosztować ani grosza. To
dodatkowy, ponad 40-stronicowy poradnik Podkręć swoją pro-
duktywność. Umieszczam go dla Ciebie na końcu tej książki wraz

z pozdrowieniami.
Zanim przejdziemy dalej, chciałbym podziękować… Tobie! Właśnie tak.

Wiem, że nie cierpisz na nadmiar czasu. Jestem też przekonany, że na rynku
jest dostępnych wiele książek, których autorzy obiecują pomoc w poradzeniu
sobie z prokrastynacją.

A mimo to wybierasz moją. Jestem Ci za to niezmiernie wdzięczny. Jeśli
wytrwasz do końca, obiecuję, że nie będziesz żałować spędzonego razem
czasu.

Z kolejnych stron dowiesz się, jak wykorzenić nawyk odkładania ważnych
rzeczy, a tym samym wstąpisz na drogę ekscytującej przemiany osobistej.

M
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10 DAMON ZAHARIADES

INSPIRUJĄCE CYTATY
(DOTYCZĄCE PROKRASTYNACJI)

Możesz zwlekać, ale czas płynie. Straconego czasu nigdy nie odzyskasz.
— Benjamin Franklin

Odwlekanie jest złodziejem czasu. Skuj go.
— Charles Dickens

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

Odłóż na jutro tylko to, czego nie będziesz żałować w chwili śmierci.
— Pablo Picasso
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WPROWADZENIE:
CZYM JEST PROKRASTYNACJA?

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

sie — to nawyki o charakterze powszechnym, uniwersalna pokusa.
Nawet specjaliści w dziedzinie maksymalizacji produktywności i zarządzania
czasem, ludzie, którzy powinni mieć świadomość zagrożeń, notorycznie
odkładają podjęcie działań w sprawach wymagających ich uwagi. Nieustannie
walczymy z pokusą, żeby coś odłożyć na później, czekając na jakieś bardziej
atrakcyjne alternatywy.

Sami na przykład szukamy argumentów (i znajdujemy je!), żeby zrezy-
gnować z codziennych ćwiczeń na siłowni, poleżeć na kanapie i obejrzeć odci-
nek ulubionego serialu na Netfliksie. Staramy się wypierać myśl o trawniku,
który dawno nie widział kosiarki, jeśli ciągnie nas do kina, bo właśnie na
ekrany wszedł nowy, hitowy film. Wolimy raczej wyjść z przyjaciółmi niż
zająć się nauką do zbliżającego się egzaminu.

Pytanie brzmi: Jak ograniczyć skłonność do prokrastynacji? I ostatecz-
nie jak zmniejszyć jej wpływ na nasze życie?

Prokrastynacji nie da się całkowicie wyeliminować, ponieważ ta skłon-
ność jest mocno zakorzeniona w ludzkiej naturze. Zwykle ciągnie nas do
tego, co najłatwiejsze i co z większym prawdopodobieństwem przyniesie

W
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12 DAMON ZAHARIADES

natychmiastową gratyfikację, nawet jeśli to coś nie pasuje do naszych dłu-
goterminowych celów.

W Recepcie na prokrastynację znajdziesz narzędzia potrzebne do przezwy-
ciężenia tego złego nawyku.

Zanim jednak przejdziemy dalej, warto poznać swojego wroga. Przede
wszystkim bowiem trzeba zrozumieć, czym jest prokrastynacja, a co za tym
idzie — również czym nie jest.

Prokrastynacja zdefiniowana

Prokrastynacja jest na ogół definiowana jako odkładanie w czasie podjęcia
działania na rzecz innej aktywności. W tym kontekście „inna aktywność”
może też oznaczać… nicnierobienie.

Wydaje mi się jednak, że taka definicja jest niepełna. Nie uwzględnia przy-
padków, w których zwlekanie z czymś jest właściwie działaniem rozsądnym,
wynikającym z pragmatyzmu.

Załóżmy, że musisz zrobić zakupy spożywcze. Tyle że jest akurat sobot-
nie popołudnie. Dobrze wiesz, że w sklepie będzie tłum klientów. Jeśli Twoje
potrzeby nie są pilne (a można uznać, że są, gdy na przykład brakuje Ci
jajek lub mleka do ciasta, które właśnie robisz), warto przełożyć wizytę
w sklepie na poniedziałkowe popołudnie. Wtedy między regałami sklepo-
wymi na pewno zrobi się luźniej i nie trzeba będzie długo stać w kolejce.

Czy to przykład prokrastynacji? Moim zdaniem byłoby to zbytnie uprosz-
czenie. Prawdę mówiąc, dla mnie to raczej przykład opisujący praktyczne
i skuteczne zarządzanie czasem.

Czym więc jest prawdziwa prokrastynacja, która ma negatywny wpływ
na Twoje życie? Większość z nas od zawsze była przekonana, że to akt kunk-
tatorstwa, zwlekanie z czymś bowiem kojarzy się z lenistwem. Jednak na
podstawie przykładu z zakupami w sklepie spożywczym można zaryzyko-
wać stwierdzenie, że lenistwo nie musi być jedynym powodem odkładania
czegoś na później.

Na potrzeby tej książki zdefiniujemy prokrastynację jako odwlekanie
jakiejś aktywności w czasie mimo świadomości, że wczesne podjęcie działania
byłoby z dużą dozą prawdopodobieństwa w naszym najlepszym interesie.

Poleć książkęKup książkę
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Recepta na prokrastynację 13

Mowa tu na przykład o wizycie na sali gimnastycznej zamiast oglądania
ciągiem kolejnych odcinków seriali, o skoszeniu trawnika zamiast pójścia
do kina, o skupieniu się na nauce do nieuchronnie zbliżającego się egzaminu
zamiast wyjścia z przyjaciółmi.

Pokażę Ci, jak podejmować lepsze decyzje przy wyborze spomiędzy alter-
natywnych zadań i możliwości, by zwiększyć swoją produktywność i lepiej
zarządzać czasem.

Cele długoterminowe versus natychmiastowa gratyfikacja

Jak się przekonasz z lektury części I, zatytułowanej „Z czego bierze się pro-
krastynacja”, nawyk aktywuje wiele różnych wyzwalaczy. Jednak głównym
czynnikiem prokrastynacji jest to, że jakaś aktywność może w krótszym cza-
sie przynieść więcej satysfakcji.

Krótko mówiąc: wolimy robić to, co daje natychmiastową gratyfikację,
nawet jeśli inne korzyści, te wynikające z wykonywania ważniejszych zadań
w perspektywie długoterminowej, wcale nie są dla nas bezwartościowe. Lep-
szy wróbel w garści niż gołąb na dachu — skupiamy się na tym, co mamy
w zasięgu ręki, a nie na nagrodach, które majaczą przed nami niewyraźnie
w nieokreślonej przyszłości, nawet jeśli wartość tych ostatnich jest większa.

Kupujemy na przykład nowy samochód, chociaż wiemy, że powinniśmy
raczej wpłacić pieniądze na fundusz emerytalny. Spędzamy czas z przyjaciółmi,
choć wiemy, że powinniśmy zamiast tego uczyć się do egzaminu. Marnu-
jemy czas na ulubione programy telewizyjne, mimo że rozumiemy, że lepiej
by nam zrobiło wyjście na siłownię.

Nie ma żadnej możliwości pójścia na skróty i zneutralizowania skłonności
do natychmiastowej gratyfikacji. Ta preferencja wynika po prostu z ludzkiej
natury. Możemy jednak wykorzystać wiedzę, którą posiadamy, aby ćwiczyć
się w walce z nawykiem prokrastynacji. Rzecz w tym, aby korzyści płynące
z podjęcia działań trafiały do nas szybciej!

Jedna ze strategii działania zakłada użycie metody nazywanej łączeniem
pokus, którą szczegółowo omówimy w części II, zatytułowanej „21 sposobów
na poskromienie wewnętrznego hamulcowego”.
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http://sensus.pl/page54976~rf/recpro
http://sensus.pl/page54976~rt/recpro


14 DAMON ZAHARIADES

Frapujący efekt podjęcia działania

Największym wyzwaniem w pracy nad zadaniem, które uważasz za nudne,
trudne lub nieatrakcyjne, jest samo jego rozpoczęcie! Bo kiedy już zaczniesz,
dzieją się rzeczy niezwykłe: niepokój i lęk związane z niepewnością przed
rozpoczęciem zadania szybko znikają.

Przypomnij sobie, kiedy ostatnio zdarzyło Ci się odłożyć jakieś mało
atrakcyjne obowiązki (koszenie trawnika, sprzątanie łazienki, pracę nad
raportem dla przełożonego itp.). Myśl o konieczności wykonania tego zada-
nia prawdopodobnie mocno Cię dręczyła. Co gorsza, wewnętrzny dyskom-
fort prawdopodobnie narastał proporcjonalnie do czasu, przez jaki podjęcie
działania było odkładane.

A co się stało, gdy w końcu udało Ci się zmobilizować i wykonać to tak
zniechęcające zadanie? Dyskomfort i niepokój prawdopodobnie zniknęły.
W ogromnym stopniu bowiem wynikały one z poczucia winy w związku
z odwlekaniem. Ponadto po rozpoczęciu pracy pewnie się okazało, że to wcale
nie jest takie trudne, jak Ci się wcześniej wydawało.

Oto przykład z mojego ogródka.
Utrzymuję się z pisania. Niemniej wcale nie mam wrażenia, że praca przy-

chodzi mi łatwo. Napisanie książki, a nawet dłuższego artykułu na bloga
wymaga mnóstwo pracy. Więc tak, byłem znany jako prokrastynator.

Znam jednak świetny system — przekonałem się, że gdy napiszę pierw-
sze 100 słów (to mniej niż pół strony), o wiele łatwiej jest pójść dalej i dołą-
czyć do tego 1000, 2000, a nawet 5000.

Podjęcie działania uśmierza dyskomfort i poczucie winy związane z pro-
krastynacją. Eliminuje stres i niepokój związany z nieaktywnością. I co rów-
nie ważne, daje rozpęd, którego potrzebujemy, aby kontynuować pracę aż
do satysfakcjonującego końca.

W następnej części opiszę, jak prokrastynacja negatywnie wpłynęła na
moje życie i co się stało, kiedy w końcu odniosłem sukces w walce z tym
nawykiem. Mam nadzieję, że znajdziesz w mojej historii nadzieję i pocie-
szenie oraz inspirację i motywację do pozytywnej zmiany w swoim życiu.
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