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Prokrastynaqa odk}adanie wszystkiego "na poten".
Prokrastynacja: odkladanie wszystkiego '"na potem''. 2 Jak to odczarowa?

Jak to odczarowac?

Prokrastynacja lub zwlekanie, czy tez ocigganie sie (z fac. procrastinatio —
odroczenie, zwtoka) — tendencja, utozsamiana z odwlekaniem, opdznianiem lub
przektadaniem czego$ na pdzniej, ujawniajgca sie w réznych dziedzinach zycia. Przez
pojecie prokrastynacji rozumiec nalezy dobrowolne zwlekanie z realizacjg zamierzonych
dziatan, pomimo posiadanej $wiadomosci pogorszenia sytuacji wskutek opdznienialll,

Mechanizm prokrastynacji polega na tym, Ze dzieki odfozeniu wykonania czynno$ci na Strefarozwojuzksiazka
pOzniej poczatkowo nastepuje poprawa samopoczucia - pojawiajq Sie radoS¢ oraz ulga, ze 8 Iistopad 22018 T. OdZ. 18:00
nie trzeba dziafa¢ natychmiast, a ponadto mozna zaangazowac si¢ w bardziej przyjemne, URSYNOTEKA - MUZEUM
aktualne zadania. Odwlekaniu na pozniej sprzyja ztudzenie, ze jutro bedzie lepiej. Jednak ul. Barwna 8

u$wiadomienie sobie koniecznosci wykonania jakiego$ zadania powoduje stres, strach Projekt realizowany w ramach akcji Wolontariat w Ursynotece

oraz nerwowo$¢ spowodowang poczuciem, ze zbyt mato czasu pozostato na dokfadne i
. . . ra o e W
prawidfowe wykonanie planowanej czynnosci2.,

Prokrastynacja ma swoje uzasadnienie medyczne — jest to ogdlnie ujmujac rywalizacja migdzy emocjami
(uktad limbiczny) a koncentracjg, wlasng uwagg i celami oraz postrzeganiem czasu (kora przedczotowa). Ale to to
wyjasnienie medyczne. Dzialanie wedlug ,,co masz zrobi¢ dzi$ zrob jutro” przynosi wiele ztych emocji, lekow,
np. lek przed porazka (przektadamy prace do momentu jak jest juz za p6zno, zeby ja wykonac i staje si¢ to
usprawiedliwieniem przed niepowodzeniem), Igk przed sukcesem (obawa, ze gdy osiggniemy sukces, wywota to
zazdros$¢ innych albo pociagnie za soba wigksze oczekiwania, ktorym nie damy rady sprostac), lek przed
bezradnoscia (chcemy mie¢ wszystko pod kontrola), lek przed izolacja (osoba chce aby opiekowano si¢ nia,
doradzano jej i kierowano — uczen, ktory czeka az kto$ odrobi za niego lekcje), lek przed intymnoscia (osoba
obawia sig¢, ze inni ludzie nie beda wystarczajaco obecni w jego zyciu, badz tez, gdy zbliza si¢ do niego, i
poznawszy jego wady odrzucg go).

Czy mozemy w jaki$§ sposob pokona¢ prokrastynacje? Tak, mozemy, np. k .
poprzez ograniczenie listy rzeczy do zrobienia, ustalajac ich priorytet. Mozemy tez Nowe NnawykKl.
ustali¢ swoj wlasny system wzmocnien np. zrobmy sobie liste rzeczy, ktore lubimy

robi¢. Gdy zaczniemy ustala¢ sobie rzeczy do wykonania tzw. niecierpigce zwtoki Nawvk wymaga regularnc )SC.

mozemy pomoc sobie pytaniem: ,, Mam dzisiaj, teraz dwie godziny do dyspozycji,

to co bym teraz robil/ta ?” Spadek motywacji? To naturalne!
Co zrobic?

,,Odktadanie na p6zniej” jest nawykiem utrwalanym latami i zmiana jego

bed d k kw /s :
¢dzie sporym wyzwaniem, wymagajacym od nas samozaparcia i konsekwencji. Znowu zaczac jak gdvby nigdy

Przede wszystkim zastanoéwmy si¢ na Hic
Plan dnia. C...

motywacja i szukajmy wlasnego ol dgisial 3 =

sposobu na jego pokonanie. Mamy “7 ;’(ﬁg‘:j % CO C 1 moze
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“Korzyscl 7 0  ktoére lubi¢ wykonywac, Przeszko
odwlekania: O ktére sa mi obojetne,

a wiecej wolnego czasu. Q  ktorych nie lubi¢ i unikam g s | '
Q obnizenie napigcia, jak ognia. J Zld@ﬂt}"ﬁkll} pr obl emy,
@ poczucie wolnosci, O jak mozesz sobie z nimi

0 ulga. poradzic,

Q@ zrzucenic
odpownedznalnoscl na

O kto Ci moze pomoc,
co sie¢ moze staé najgorszego

jesli sie nie powiedzie?
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https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%81acina
https://pl.wikipedia.org/wiki/Prokrastynacja#cite_note-Jaworska_E2013-1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Prokrastynacja#cite_note-Olejniczak_A2013-2

