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    Twoja dodatkowa nagroda


    W ramach podziękowania chciałbym zaproponować Ci raport dostępny tylko tym osobom, które kupiły tę książkę i są czytelnikami mojego bloga.


    W publikacji zatytułowanej 77 Good Habits to Live a Better Life znajdziesz wskazówki dotyczące dobrych przyzwyczajeń, które przydadzą się w różnych obszarach życia. Nauczysz się wprowadzać trwałe zmiany do reguł rządzących nawykami przekładającymi się na efekty Twojej pracy, metod osiągania sukcesów, nauki, zasad dotyczących zdrowego trybu życia i snu.


    E-book zatytułowany 77 Good Habits to Live a Better Life znajdziesz pod tym linkiem:


    http://www.DevelopGoodHabits.com/FREE


    [image: 77]

  


  
    Czy jesteś ofiarą prokrastynacji?


    To zdarza się najlepszym z nas: wiesz, że musisz się zająć naprawdę ważnym projektem. Powinieneś się skoncentrować. Przysiąść fałdów. I wykonać zadanie. A jednak znajdujesz sobie mnóstwo wymówek, żeby robić coś innego! Najpierw przecież trzeba zadzwonić do Boba. Nie masz potrzebnych dokumentów albo niezupełnie wiesz, od czego zacząć. No i jest jeszcze całe mnóstwo innych pretekstów, żeby odwlekać chwilę, gdy trzeba będzie wreszcie przyłożyć się do pracy. Tych ważnych, ale też jakże typowych dla dzisiejszego świata, w którym nasz czas jakoś magicznie się kurczy.


    Co więcej, musisz się liczyć także ze skumulowanym efektem prokrastynacji. Nawet gdy w końcu udaje Ci się wykonać zadanie, w międzyczasie pewnie pojawiło się pięć innych. Bez względu na to, jak bardzo się starasz, ciągle Ci się wydaje, że siedzisz na jakiejś diabelskiej karuzeli mnożących się zadań niecierpiących zwłoki.


    Prawda jest jednak taka, że każdemu z nas kiedyś przydarzyło się odkładać jakieś sprawy na później i odsuwać w czasie chwilę, gdy trzeba było wreszcie zabrać się do pracy, a sprawy dojrzały do rozwiązania. Większości z nas coś takiego zdarza się tylko od czasu do czasu, ale zapewne są wśród Czytelników i takie osoby, dla których kunktatorstwo stało się prawdziwym problemem. Czasami to właśnie przez nie nie udaje się wieść szczęśliwego i produktywnego życia. Ta książka została napisana właśnie dla tych ludzi — takich, którzy mają problemy z kunktatorstwem, zwlekaniem, odkładaniem obowiązków, prokrastynacją, spóźnianiem się i realizacją projektów na czas.


    Wyleczenie się z prokrastynacji wcale nie jest takie trudne, jak mogłoby się wydawać. Tak naprawdę wystarczy wyrobić w sobie kilka pożytecznych nawyków, znanych już i stosowanych przez niezliczone rzesze ludzi sukcesu. I uczynić je częścią automatycznych rutynowych działań dnia codziennego. Wiedz, że ci wielcy, wspaniali, efektywni ludzie często mają takie same obawy i ograniczenia jak Ty, a konsekwencja w działaniu i efektywność tych osób jest efektem tego, że zostały odpowiednio przeszkolone i dobrze wiedzą, co mają robić, gdy czują mniejszą motywację do działania.


    W tej książce znajdziesz katalog pomysłów, które pomogą Ci się wyleczyć z prokrastynacji dzięki codziennej dawce automatyzmów wykonywanych siłą nawyku. Podczas gdy wiele innych książek zawiera proste listy wskazówek do zastosowania, z tej dowiesz się, dlaczego dana metoda się sprawdza, jakie ograniczenia usuwa i jak możesz ją od razu zastosować w praktyce w swoim życiu codziennym. Podsumowując: dowiesz się, jak identyfikować zasadnicze przyczyny prokrastynacji i jak je eliminować.


    Kim jestem?


    Nazywam się S.J. Scott. Prowadzę blog Develop Good Habits (http://www.developgoodhabits.com/).


    Tworząc ten blog, postawiłem sobie za cel pokazanie, jak ciągła praca nad nawykami może wpłynąć na poprawę jakości życia. Nie będę Cię pouczał. Przedstawię Ci proste strategie, które łatwo można zastosować w praktyce, nawet jeśli narzekasz na brak czasu i prowadzisz intensywne życie. Z mojego doświadczenia wynika, że najlepszym sposobem uzyskania trwałych zmian jest skupienie się w określonym czasie na jednym wybranym nawyku.


    Przez większą część mojego życia cierpiałem na skłonność do prokrastynacji. W liceum i na studiach zwykle zaczynałem się uczyć dopiero w ostatnią noc przed egzaminem czy testem. Non stop się spóźniałem z oddawaniem prac domowych. I nie potrafiłem dotrzymywać najprostszych obietnic.


    Dopiero w 2003 r. udało mi się w końcu coś z tym zrobić. Gdy zająłem się prowadzeniem pierwszej firmy internetowej, odkryłem prostą prawdę: „Jesteś w 100% odpowiedzialny za swoje życie”. To jedno zdanie uświadomiło mi, że jeśli chcę coś osiągnąć w biznesie, muszę najpierw zmienić to, kim jestem w środku. W ciągu kilku lat zapoznałem się z literaturą traktującą o moim problemie i stosowałem metody opisane w wielu książkach i na stronach internetowych poświeconych zagadnieniu samodoskonalenia i produktywności, np. takich jak: Getting Things Done, 43 Folders, Zen Habits, Eat that Frog, The Success Principles, The War of Art czy The 7 Habits of Highly Effective People. Testowałem wiele różnych taktyk w nadziei, że pomogą mi na dobre wyleczyć się z prokrastynacji i regularnie osiągać lepsze rezultaty.


    Jaki był efekt?


    Zarządzam odnoszącą sukcesy firmą internetową i opublikowałem 37 książek przeznaczonych na platformę Kindle.


    Mimo że wciąż nie mogę powiedzieć, iż osiągnąłem mistrzostwo w sztuce stymulowania osobistej produktywności, myślę, że w ciągu kilku ostatnich lat przeszedłem naprawdę długą drogę i wiele się nauczyłem. Udało mi się to dzięki wypracowaniu dobrych przyzwyczajeń, które koncentrują się na zagadnieniu uzyskiwania konkretnych wyników. Innymi słowy: opracowałem i zastosowałem w praktyce nawyki antyprokrastynacyjne.


    O książce 23 sposoby na lenia


    Pamiętaj, że nie jest to książka o mnie. Napisałem ją, aby Ci pomóc w pokonaniu Twoich problemów z prokrastynacją. Zawiera moje spostrzeżenia i wiedzę, którą zdobyłem w ciągu ostatnich kilku lat. Ma podpowiadać, jak się przekonać do konsekwentnych działań wykonywanych każdego dnia. Chociaż ta książka nie pozwoli Ci całkowicie pozbyć się skłonności do odkładania pracy, zrozumiesz, dlaczego to robisz i jak należy rozwijać specyficzne umiejętności oraz nawyki, aby pokonać prokrastynację.


    Wiedza przekazywana w tej książce zorganizowana jest w specyficzny sposób na bazie przemyślanego systemu. Najpierw omówię podłoże psychologiczne prokrastynacji. Następnie przejdę do przedstawienia siedmiu typowych wymówek, tzn. najczęściej powtarzanych argumentów lub pretekstów osób ze skłonnościami do prokrastynacji. W trzeciej części przedstawię 23 nawyki, które pomogą Ci pokonać mentalne przeszkody. A w ostatniej pomogę Ci znaleźć praktyczne zastosowania dla wybranych systemów aktywnego przeciwdziałania prokrastynacji.


    Wszystkie metody omówione są prostym językiem.


    Pamiętaj, że nie musisz się godzić na to, aby prokrastynacja rządziła Twoim życiem. W tej książce znajdziesz przejrzysty plan działań, dzięki którym krok po kroku nauczysz się, jak walczyć z ograniczeniami, które uniemożliwiają Ci wykorzystanie pełni Twojego potencjału.


    Do dzieła!

  


  
    Nawyk odkładania i zwlekania (czyli: „Jak NIE być efektywnym”)


    Za każdy Twój sukces (lub niepowodzenie) życiowe odpowiada jakiś nawyk. To, co robisz każdego dnia, w dużej mierze decyduje o tym, co osiągniesz w swoim życiu.


    Nawyki składają się na rutynę, a nie oszukujmy się, większość z nas w ten czy inny sposób żyje według ustalonych przyzwyczajeń i schematów. Wstajemy rano i zachowujemy się zgodnie z zaprogramowanym wcześniej wzorem: prysznic, mycie zębów, ubieranie, śniadanie, dojazd do pracy, wykonywanie pracy i powrót do domu.


    Niektórzy z nas decydują się na uzupełnienie codziennej rutyny o nawyki samodoskonalenia: ustalanie celów, czytanie motywujących książek, pracę nad ważnymi projektami i unikanie aktywności, które są kompletną stratą czasu. Inni jednak świadomie wybierają nawyki autodestrukcyjne: ograniczanie się do minimum, tłumienie kreatywności poprzez rozrywkę niskiej jakości, jadanie w fast foodach i obwinianie innych za swoje niepowodzenia.


    Prawda jest taka, że nawyki dzielą się na dobre oraz złe. One definiują to, kim jesteśmy, co robimy i co udaje się nam osiągnąć w życiu. Co ciekawe, każdy nawyk powstaje według tego samego schematu. Gdy zrozumiesz, jak działa ten mechanizm, bez problemu dostosujesz go do swoich potrzeb, a następnie będziesz mógł regularnie wykorzystać jego zalety i płynące z niego korzyści.


    Powiedzmy, że zależy Ci na tym, aby każdego dnia poświęcić 30 minut na pracę nad własną książką. Uda Ci się, jeśli tylko skorzystasz z planu, który sprawdził się w przypadku wielu innych ludzi:


    
      	Zarezerwuj każdego dnia potrzebny Ci czas.


      	Ustaw sobie przypomnienie, aby rozpocząć pracę o określonej godzinie.


      	Zacznij od postawienia celu, który stanie się dobrym punktem wyjścia (np. poświęcenie na pracę 5 minut).


      	Śledź swoje postępy i prowadź ich rejestr, żeby mieć pewność, że codziennie wykonujesz założenia.


      	Przygotuj działania awaryjne, które stosuje się wówczas, gdy nie masz weny lub nie czujesz się „w nastroju”.


      	Pracuj nad sobą i konsekwentnie wydłużaj czas przeznaczony na pisanie do pożądanych 30 minut każdego dnia.

    


    Co ten prosty przykład ma wspólnego z prokrastynacją?


    Wszystko!


    Wszystkie Twoje nawyki — zarówno dobre przyzwyczajenia, jak i złe nałogi — powstają w konsekwencji powtórzeń. W którymś momencie Twojego życia odwlekanie weszło Ci w nawyk, ponieważ dzięki niemu przez jakiś czas czułeś „korzyści” wynikające z życia chwilą bieżącą. Prawdopodobnie nigdy nie nauczyłeś się, jak pokonywać pokusę „lenistwa” i wykonać zadanie pomimo licznych obiektywnych przeciwności.


    Jedną z podstawowych przyczyn prokrastynacji jest fakt, że podjęcie działania stoi w sprzeczności z niedobrymi przyzwyczajeniami, które kształtowały się przez długi czas życia osobistego i zawodowego człowieka cierpiącego na tę chorobę. Zawsze, gdy starasz się zrobić coś, co nie wynika z Twojej codziennej rutyny, wydaje Ci się, że zrealizowanie zadania wymaga od Ciebie ogromnego wysiłku i wielkiej siły woli. Zwłaszcza jeśli zadanie nie jest wcale przyjemne.


    Najprostszy sposób pokonania prokrastynacji nie wymaga podjęcia walki z nawykiem. Należy wymienić złe nałogi na dobre nawyki, które przyniosą Ci korzyści i poprawią jakość życia.


    Przekonasz się, że gdy praca nad trudnym zadaniem stanie się Twoim nawykiem, trudno Ci będzie odłożyć coś na później. W końcu będziesz wykonywać kolejne zadania bez zbędnych refleksji. Stanie się to rutyną przypominającą choćby szczotkowanie zębów, oglądanie telewizji czy prowadzenie samochodu. Potrzebujesz jednak planu działań. Dzięki niemu podzielisz zadania na codzienne procesy, które po prostu 
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