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			Wstęp

			Pro­kra­sty­na­cja to pro­blem dość po­wszechny, co po­ka­zują sta­ty­styki. Skoro trzy­masz w rę­kach tę książkę, to praw­do­po­dob­nie do­ty­czy on rów­nież cie­bie. O pro­kra­sty­na­cji na­pi­sano już wiele ar­ty­ku­łów i po­rad­ni­ków, pro­po­nuję ci nowe spoj­rze­nie na ten te­mat. Jako psy­cho­log i psy­cho­te­ra­peutka wie­rzę, że przed za­bra­niem się do dzia­ła­nia warto zro­zu­mieć, z jaką trud­no­ścią się mie­rzymy i skąd się ona bie­rze. Pro­kra­sty­na­cję po­strze­gam jako ob­jaw, a nie pro­blem sam w so­bie. Może ona wy­ni­kać z róż­nych czyn­ni­ków, które do­brze jest zi­den­ty­fi­ko­wać. Dla­czego? Po­nie­waż po­zwala to na ade­kwat­niej­sze do­bra­nie na­rzę­dzi i me­tod do walki z nią. 

			Książka zo­stała skon­stru­owana tak, żeby po­móc ci zdia­gno­zo­wać, co kryje się pod twoją pro­kra­sty­na­cją. Jej przy­czyny po­dzie­li­łam na trzy grupy. W dal­szej czę­ści po­rad­nika od­no­szę się do każ­dej z nich, przed­sta­wia­jąc po­le­cane spo­soby dzia­ła­nia. Mam na­dzieję, że ta­kie po­dej­ście do te­matu po­zwoli ci sku­tecz­nie upo­rać się z na­wy­kiem od­wle­ka­nia, a co za tym idzie, po­może speł­niać twoje ma­rze­nia i czer­pać więk­szą sa­tys­fak­cję z ży­cia.

			Na po­czą­tek kilka po­rad do­ty­czą­cych lek­tury:


			
					Czy­taj książkę po ko­lei – jest ona na­pi­sana tak, aby stop­niowo wpro­wa­dzać cię w te­mat.

					Po­sta­raj się na bie­żąco wy­ko­ny­wać pro­po­no­wane ćwi­cze­nia. Do­brze jest swoje my­śli i re­flek­sje za­pi­sy­wać. Do py­tań mo­żesz jed­nak wra­cać, gdy po­jawi ci się po­czu­cie pustki w gło­wie. Ozna­cza to, że od­po­wiedź wy­maga dłuż­szej re­flek­sji. 

					Po­le­cam po­dzie­lić czy­ta­nie książki na mniej­sze par­tie. Za­wiera ona wiele in­for­ma­cji, które do­brze przy­swa­jać stop­niowo. Mo­żesz także zro­bić pierw­sze ge­ne­ralne czy­ta­nie, a po­tem wró­cić do lek­tury i czy­tać po­szcze­gólne czę­ści, sku­pia­jąc się wtedy na ćwi­cze­niach.

					Książka, choć ma cha­rak­ter po­rad­nika, jest na­pi­sana tak, aby stać się twoim prze­wod­ni­kiem, na­kre­ślić kie­runki dzia­ła­nia i ścieżki moż­liwe do ob­ra­nia. Nie znaj­dziesz w niej uni­wer­sal­nej me­tody na pro­kra­sty­na­cję, po­nie­waż taka nie ist­nieje. Po­myśl o od­wle­ka­niu jako pro­ble­mie po­wią­za­nym z twoją hi­sto­rią i oso­bo­wo­ścią, a za­tem uni­ka­to­wym.

			


			Rozdział 1 

			Czym jest prokrastynacja?

			Choć pro­kra­sty­na­cja to ter­min pro­fe­sjo­nalny za­czerp­nięty z psy­cho­lo­gii, jest on obec­nie ogól­nie znany i ro­zu­miany. Po­ka­zuje to, że od­kła­da­nie spraw i obo­wiąz­ków na póź­niej to zja­wi­sko po­wszechne. Nie za­wsze zresztą sta­nowi to pro­blem. Zda­rza się, że pilny uczeń, który nie­na­wi­dzi fi­zyki, bę­dzie mieć cza­sem trud­ność, aby za­brać się za jej na­ukę. Chyba każdy z nas miał w szkole przed­miot, któ­rego szcze­rze nie cier­piał. Ni­ska ocena na świa­dec­twie wcale jed­nak nie prze­są­dziła o dal­szej edu­ka­cji czy ka­rie­rze za­wo­do­wej.

			Za ko­lejny przy­kład może po­słu­żyć osoba, która nie lubi od­ku­rzać i dla­tego robi to rzadko. Za­bie­rze się za to, praw­do­po­dob­nie do­piero gdy war­stwa ku­rzu i okrusz­ków na dy­wa­nie za­cznie rzu­cać się w oczy. Się­gnie ona rów­nież po od­ku­rzacz, kiedy bę­dzie się spo­dzie­wać go­ści. Może rów­nież po­ga­dać z part­ne­rem lub współ­lo­ka­to­rem i umó­wić się na bar­ter: „Ty bę­dziesz od­ku­rzać, a ja w za­mian będę wy­cho­dzić z psem, za czym ty nie za bar­dzo prze­pa­dasz”.

			Są czyn­no­ści, które spra­wiają nam trud­ność i zwy­czaj­nie ich uni­kamy. To nor­malne, je­śli zda­rza się tak od czasu do czasu. Pro­kra­sty­na­cja staje się pro­ble­mem, je­śli ocią­ga­nie się z pod­ję­ciem kon­kret­nych dzia­łań za­czyna być na­gminne. Wraz z tym po­ja­wiają się nie­przy­jemne emo­cje, ta­kie jak złość na sie­bie, po­czu­cie winy, fru­stra­cja, a na­wet pa­nika. Osoba, która pro­kra­sty­nuje, czuje się po pro­stu źle. Na ogół jed­nak prze­grywa z me­cha­ni­zmem od­wle­ka­nia, który – nie ma co ukry­wać – bywa bar­dzo silny.

			Skoro tu je­steś, wi­docz­nie pro­kra­sty­na­cja po­ja­wiła się w twoim ży­ciu. Za­cznijmy od tego, aby okre­ślić, czym ona jest. Zda­rza się, że bywa de­fi­nio­wana jako le­ni­stwo. Czy słusz­nie?

			Lenistwo a prokrastynacja

			Na­sza wie­dza o psy­cho­lo­gii i pro­ce­sach psy­chicz­nych cały czas się roz­wija. Mimo to wciąż po­tocz­nie uży­wamy okre­śleń uprasz­cza­ją­cych opis za­cho­wa­nia czło­wieka oraz mo­ty­wów, ja­kie nim kie­rują. Dziecko, które się nie uczy, jest po­strze­gane jako le­niwe. Tak samo na­zwany zo­sta­nie do­ro­sły, który robi so­bie dłu­gie prze­rwy w pracy lub miga się od co­dzien­nych obo­wiąz­ków.

			Choć le­ni­stwo ma na co dzień ne­ga­tywny wy­dźwięk, to umie­jęt­ność od­pusz­cze­nia so­bie jest bar­dzo po­trzebna dla od­po­czynku i utrzy­ma­nia ży­cio­wej rów­no­wagi. Pro­blem po­wstaje, gdy czło­wiek zbyt czę­sto od­daje się bło­giemu le­ni­stwu, co może zruj­no­wać jego re­la­cje z in­nymi i ode­brać szansę na roz­wój.

			Jak od­róż­nić le­ni­stwo od pro­kra­sty­na­cji? Można to zo­bra­zo­wać na przy­kła­dzie dzieci w wieku szkol­nym.

  
			Przykład Michała – lenistwo

			Mi­chał wła­śnie wró­cił ze szkoły i zjadł obiad. Choć ju­tro ma lek­cję ma­te­ma­tyki, z któ­rej nie­dużo ro­zu­mie, wcale nie za­biera się za na­ukę. Co prawda na­uczy­cielka za­po­wie­działa od­py­ty­wa­nie przy ta­blicy, ale praw­do­po­do­bień­stwo, że trafi aku­rat na niego, jest nie­wiel­kie. Chło­piec kła­dzie się na łóżku, czuje znu­że­nie i sen­ność – woli so­bie od­po­cząć, a może na­wet się zdrzem­nąć, niż uczyć.

			Przykład Kasi – prokrastynacja

			Ka­sia ma na­gminny pro­blem z hi­sto­rią, przy­tła­cza ją liczba fak­tów do za­pa­mię­ta­nia. Naj­go­rzej idzie jej przy­swa­ja­nie dat i miejsc bi­tew. Ju­tro ma spraw­dzian i wie, że musi się po­uczyć, zwłasz­cza że jej ostat­nie oceny zna­cząco ob­ni­żają śred­nią. Dziew­czyna jest w po­koju, ale czuje, że nie może się jesz­cze za­brać za na­ukę… Po­sta­no­wiła przy­go­to­wać so­bie her­batę, więc wy­cho­dzi do kuchni. Na stole wi­dzi su­doku, więc za­czyna je roz­wią­zy­wać. Mija go­dzina. Ka­sia wraca do po­koju, przy­po­mina so­bie, że ma do od­ro­bie­nia za­da­nie z bio­lo­gii. Za­biera się za nie. Przy­cho­dzi jej jesz­cze do głowy, że nie uprała stroju po ostat­nich za­ję­ciach wy­cho­wa­nia fi­zycz­nego. Bę­dąc już w ła­zience, po­sta­na­wia także upo­rząd­ko­wać ko­sme­tyczkę. Robi się ciem­niej, ze­gar po­ka­zuje 20.00. Ka­sia czuje nie­przy­jemny ucisk w żo­łądku. Ma mało czasu, a ma­te­riał jest ob­szerny. Czuje na sie­bie złość, że zmar­no­wała całe po­po­łu­dnie. 



			Ko­lejne przy­kłady do­ty­czą osób do­ro­słych.

  
			Przykład Marzeny – lenistwo

			Ma­rzena pla­no­wała wstać o 9.00 i po­sprzą­tać miesz­ka­nie, jak zwy­kła to ro­bić w każdą so­botę. Kiedy jed­nak bu­dzi ją alarm, ko­bieta włą­cza tryb drzemki i prze­wraca się na drugi bok. W łóżku jest cie­pło i przy­jem­nie, nie chce się jej otwie­rać oczu. Alarm dzwoni raz jesz­cze. Tym ra­zem Ma­rzena go wy­łą­cza. Stwier­dza, że skoro jest week­end, to może dłu­żej po­spać. Po­sta­na­wia, że dzi­siej­sze po­rządki zrobi w okro­jo­nej for­mie.

			Przykład Kuby – prokrastynacja

			Kuba cią­gle sły­szy od part­nerki su­ge­stie na te­mat ślubu. Są już ra­zem parę lat i męż­czy­zna jest prze­ko­nany, że chce za­ło­żyć z nią ro­dzinę. Wie, że ko­bieta ma­rzy o za­rę­czy­nach. Kuba chce się ro­zej­rzeć za pier­ścion­kami. Kiedy jed­nak jest w ga­le­rii, zu­peł­nie wy­la­tuje mu to z głowy. Te­mat wraca po paru ty­go­dniach – męż­czy­zna prze­gląda pier­ścionki na stro­nach in­ter­ne­to­wych skle­pów ju­bi­ler­skich. Wy­biera na­wet dwa, które mu się po­do­bają. Stwier­dza jed­nak, że po­prosi sio­strę o radę. Gdy w końcu się z nią spo­tyka, znów za­po­mina o pier­ścion­kach. Po paru mie­sią­cach part­nerka za­czyna go do­py­ty­wać o mał­żeń­skie za­miary. Męż­czy­zna spraw­dza pier­ścionki w skle­pie ju­bi­ler­skim, ale na ża­den nie może się zde­cy­do­wać i wy­cho­dzi.



			Lenistwo

			W Pol­sce chyba każdy zna wiersz Jana Brze­chwy Na tap­cza­nie sie­dzi leń. Frag­ment utworu do­sko­nale ob­ra­zuje to, czym jest le­ni­stwo:

			Nie poszedł do szkoły, bo mu się nie chciało, 

			Nie odrobił lekcji, bo czasu miał za mało,

			Nie zasznurował trzewików, bo nie miał ochoty, 

			Nie powiedział „dzień dobry”, bo z tym za dużo roboty,

			Nie napoił Azorka, bo za daleko jest woda,

			Nie nakarmił kanarka, bo czasu mu było szkoda.

			Miał zjeść kolację – tylko ustami mlasnął,

			Miał położyć się – nie zdążył – zasnął.

			Śniło mu się, że nad czymś ogromnie się trudził.

			Tak zmęczył się tym snem, że się obudził.

			Le­ni­stwo wy­stę­puje, gdy osoba świa­do­mie nie chce in­we­sto­wać ener­gii w dane dzia­ła­nie. Wie, że mo­głaby coś zro­bić, bez róż­nicy, czy to bła­hostka (na przy­kład umy­cie na­czyń), czy istot­niej­sza czyn­ność (przy­go­to­wa­nie ra­portu do pracy). Je­śli czło­wiek nie znaj­duje w so­bie w mo­ty­wa­cji do dzia­ła­nia i świa­do­mie wy­biera od­po­czy­nek, wtedy można po­wie­dzieć, że le­niu­chuje. 

			Prokrastynacja

			O pro­kra­sty­na­cji mó­wimy, gdy osoba chce wy­ko­nać daną czyn­ność. Wie, że jest to ważne, a jed­no­cze­śnie czuje opór przed za­bra­niem się za to. Może prze­su­wać ak­tyw­ność na nie­da­leką przy­szłość lub fan­ta­zjo­wać o tym, że wkrótce za­cznie coś ro­bić. Tego typu opóź­nie­nia wy­wo­łują stres, ogromną pre­sję, po­czu­cie winy oraz utra­co­nej pro­duk­tyw­no­ści. Jed­no­cze­śnie osoba ma dużą trud­ność, aby się zmo­bi­li­zo­wać i za­cząć dzia­łać. 

			Pro­kra­sty­na­cja nie jest zja­wi­skiem jed­no­li­tym. Ame­ry­kań­ski pro­fe­sor psy­cho­lo­gii Fer­rari wy­róż­nił kilka jej ty­pów:

			Pro­kra­sty­na­cja uni­kowa. Wiąże się z ucie­ka­niem od nie­przy­jem­nych emo­cji. Mogą one do­ty­czyć żmud­nego wy­siłku i mo­no­to­nii wy­ko­ny­wa­nego dzia­ła­nia. Bywa jed­nak, że czło­wiek unika re­zul­ta­tów swo­ich dzia­łań, któ­rymi mogą się oka­zać po­rażka i utrata po­czu­cia wła­snej war­to­ści, a w przy­padku suk­cesu – więk­sze ocze­ki­wa­nia ze strony in­nych. 

			Pro­kra­sty­na­cja de­cy­zyjna. Do­ty­czy od­wle­ka­nia róż­nych de­cy­zji, za­równo drob­nych (na przy­kład jaką markę kawy ku­pić), jak i nie­zwy­kle waż­nych (przy­kład Kuby, który nie umie zde­cy­do­wać się na za­kup pier­ścionka za­rę­czy­no­wego).

			Pro­kra­sty­na­cja zwią­zana z po­szu­ki­wa­niem po­bu­dze­nia. Nie­któ­rym do dzia­ła­nia po­trzebny jest mocny im­puls, taki jak pre­sja czasu. Od­kła­da­nie wy­ko­na­nia obo­wiązku na ostat­nią chwilę może za­pew­niać dresz­czyk emo­cji, eks­cy­to­wać i mo­ty­wo­wać.
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			Kiedy prokrastynacja staje się problemem?

			Każ­demu spo­ra­dycz­nie zda­rza się pro­kra­sty­no­wać. Wy­star­czy, że za­da­nie jest zbyt nudne lub po­jawi się pro­blem z za­rzą­dza­niem cza­sem. Choć tego typu sy­tu­acje nie na­leżą do mi­łych, a czło­wiek czę­sto wy­rzuca so­bie, że mógł się za coś za­brać wcze­śniej, nie wy­wie­rają one więk­szego wpływu na co­dzien­ność. O pro­ble­mie na­leży więc mó­wić, kiedy pro­kra­sty­na­cja staje się chro­niczna. Po­wo­duje to ba­ła­gan w ży­ciu pry­wat­nym i za­wo­do­wym, za­zwy­czaj rów­nież pre­ten­sje i roz­cza­ro­wa­nie ze strony bli­skich osób. Cią­głe od­wle­ka­nie wy­wo­łuje w czło­wieku złość na sa­mego sie­bie, po­czu­cie winy, fru­stra­cję, nie­pew­ność i draż­li­wość. 

			W świe­tle ba­dań pro­kra­sty­na­cja jest zja­wi­skiem po­wszech­nym. Przy­kła­dowo Piers Steel w 2007 roku przed­sta­wił wy­niki swo­ich ana­liz, które świad­czą, że ok. 15–25 pro­cent osób do­ro­słych od­wleka za­da­nia do wy­ko­na­nia. W przy­padku stu­den­tów war­tość ta wy­nio­sła aż 80–95 pro­cent, z czego pra­wie 50 pro­cent od­wleka w spo­sób pro­ble­ma­tyczny i chro­niczny. Rów­nież inne ba­da­nia po­twier­dzają wy­soki od­se­tek pro­kra­sty­na­to­rów wśród słu­cha­czy uczelni wyż­szych. Przy­czyn tej sy­tu­acji można upa­try­wać na wielu płasz­czy­znach, także oso­bo­wo­ścio­wych i kul­tu­ro­wych. Na pewno mają na to wpływ trud­ność i żmud­ność za­dań do wy­ko­na­nia, spe­cy­ficzny tryb na­uki (eg­za­miny od­by­wają się co se­mestr) oraz lęk przed po­rażką. Przy­czyną jest rów­nież mło­dość – we­dług wy­ni­ków ba­dań od­se­tek osób pro­kra­sty­nu­ją­cych zmniej­sza się wraz z wie­kie. Wy­gląda na to, że czło­wiek z cza­sem na ogół le­piej ra­dzi so­bie z wy­ko­ny­wa­niem obo­wiąz­ków oraz z emo­cjami, ja­kie temu to­wa­rzy­szą. Jego stra­te­gie po­znaw­cze są le­piej roz­wi­nięte. Po­maga także więk­sza świa­do­mość kru­cho­ści ist­nie­nia, która spra­wia, że czło­wiek nie chce zo­sta­wiać ży­cia „na po­tem”. 
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