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WITA]J!

Nie ma jednego sposobu na prokrastynacje. Kazdy musi znalez¢ swoje
rozwigzanie w jego konkretnym przypadku. Dlatego zebratem dla Ciebie
34 strategie na pokonanie odwlekania. Wybierz te, ktéra bedzie
najbardziej dla Ciebie pomocna. Eksperymentuj, testuj strategie az
ruszysz z miejsca! :)

Zycze powodzenia,

Michat Szczepanek

psycholog biznesu, autor i trener



DLACZEGO?

Przyczyny
prokrastynacji

Przypatrz sie ponizszej liscie najczestszych przyczyn prokrastynaciji
i zidentyfikuj te, ktore najbardziej Ciebie dotyczg. Odwlekanie nie jest zwigzane
jedynie z lenistwem jak nam sie moze wydawac. Za byciem leniwym kryje sie czesto
cos wiecej. Na kolejnych stronach znajdziesz strategie na pokonanie odwlekania
poprzez eliminacje poszczegolnych przyczyn.

DLACZEGO ODWLEKAMY MIMO, ZE CHCEMY DZIALAC?

e Abstarkcyjny cel

e Zbyt odlegta nagroda za wykonanie zadania

¢ Przyttoczenie zadaniem

e Brak wiary we wtasna skutecznosc¢

e Strach przed porazka

e Rozproszenia

* Niezdecydowanie

e Perfekcjonizm

* Postrzeganie siebie terazniejszego jako odrebnej osoby od siebie w
przysztosci

¢ Optymizm i zbytnia pewnosc siebie

e Brak energii

¢ Robienie zbyt wielu rzeczy naraz

e Brak wytrwatosci

e Impulsywnosc¢

e Brak motywacji wewnetrznej



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #1

Ustal jasny cel.

Ludzie czesciej odwlekajg gdy ich cele nie sg klarowne i konkretne. Przyktad:
"Chce schudngc¢" to niejasne postanowienie, ktére nie przektada sie na konkretne
dziatanie. W konsekwencji odwlekamy rozpoczecie dziatania. Powiedz raczej:
"Chce zrzucié 8kg w 90 dni. 3 razy w tygodniu bede biega¢ przez 30 minut zaraz po
wstaniu z t6zka, a nastepnie zaplanuje odpowiednie positki na caty dzien". Czyli
przekuwasz cel w konkretne dziatanie, ktore do tego celu doprowadzi. Warto tez
ustali¢ ramy czasowe w jakich dany cel zamierzamy osiggna¢. Najlepiej
sprawdzaja sie ramy 90 dniowe. Cele roczne sg zbyt oddalone w czasie
i abstrakcyjne.

Twoj cel na 90 dni to: (konkretne dziatanie, co, gdzie, kiedy)

Notatki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #2

Podziel cel na pol.

Czasem okazuje sie, ze cel jaki sobie stawiamy jest zbyt duzy i nas przyttacza.
Dobrym posunieciem jest podzielenie celu na p6t. Czyli zamiast mowic¢ "Bede
trenowac codziennie 4x w tygodniu przez 30 minut", postanéw sobie, ze bedziesz
¢wiczy¢ 2 razy w tygodniu. Ludzie, ktorzy stawiajg sobie mniejsze cele
paradoksalnie osiggajg wiecej niz Ci, ktérzy stawiajg sobie ogromne cele, ale ich
rozmiar paralizuje ich przed dziataniem - w efekcie nie osiggajac nic. Ta potowa
jest symboliczna i nie musi oznacza¢ doktadnie 50%. Chodzi o jednak o znaczne

zmniejszenie celu.

MJéj cel podzielony na pét to:

Notatki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #3

Podziel duze zadania
na male kawalki.

Zbyt duze zadanie moze nas przyttacza¢. Nagroda za jego wykonanie wydaje sie
zbyt odroczona w czasie. Dzielgc duze zadania na mniejsze kawatki otrzymujesz
nagrode czesciej oraz doktadnie wiesz, co masz robi¢. Pamietaj, ze nie musisz
miec¢ rozpisanego catego projektu od A do Z, wypisz po prostu pierwsze zadania
do wykonania.

Duze zadanie / projekt:

4 I $
Mniejsze zadanie 1 Mniejsze zadanie 2 Mniejsze zadanie 3

| | |

MINI-ZADANIE 1

MINI-ZADANIE 2

MINI-ZADANIE 3

MINI-ZADANIE 4

MINI-ZADANIE 5




STRATEGIA NA ODWLEKANIE #4

Zacznij od tego.
CO najwazniejsze.

Nie wszystko jest rowne. Nie kazde zadanie jest réwne. Zgodnie z zasadg Pareto
20% dziatah moze przynies¢ nam az 80% rezultatow. Wybieraj te najlepsze 20%
zadan, a dodatkowo z tych 20% wybierz jedno, ktdre jest najwazniejsze - czyli to,
ktére przyniesie najwiecej efektow. Ludzie czesto unikajg tego co wazne i trudne,
aby schowac sie za prostymi i mato znaczgcymi zadaniami.

Moje aktualnie najwazniejsze zdanie, ktore powinienem wykonac to:

Notatki:




STRATEGIA NA ODWLEKANIE #5

Znajdz swoja najlepsza
pore dnia na prace.

Czasem pora dnia sprzyja odwlekaniu. Niektérzy wolg pracowa¢ z samego rana,
a inni péznym wieczorem. By¢ moze czujesz popotudniowy spadek energii...
Znajdz swoje godziny, w ktérych masz najwiecej energii i zaznacz je ponizej.

Wykorzystaj to jako przewage, aby na te godzine zaplanowac¢ prace nad
najwazniejszym zadaniem.

Zaznacz swoje godziny produktywnosci
i godziny, w ktoérych odczuwasz spadek energii.
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STRATEGIA NA ODWLEKANIE #6

Ustal deadliny.

Brak presji czasowej czyli terminu realizacji powoduje, ze odwlekamy zadanie
w nieskonczonos¢. W przypadku np. pracy magisterskiej termin mamy z gory
narzucony i przekroczenie go skutkuje negatywnymi konsekwencjami.

W przypadku naszych osobistych celdw i zadan terminy musimy narzuci¢ sobie
sami. | traktowac je tak samo powaznie jak terminy wyznaczone przez innych.

Czy masz takie terminy wpisane w swoj kalendarz?

Do kiedy chce zrealizowac¢ cel lub (zadanie)? Zaznacz termin
w kalendarzu.

Notatki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #7

Regula 2 minut.

Jezeli cos$ zajmuje mniej niz 2 minuty - zréb to od razu. Szkoda czasu na
zapisywanie zadania na liscie do zrobienia. Lepiej wykona¢ je od razu. Przyktady?
Jesli masz mail, na ktdry trzeba odpisa¢ - zréb to od razu. Jesli masz wykona¢
jakis telefon, nie czekaj. Taki nawyk zatatwiania od razu spraw, ktére wpadajg
nam do zrobienia ustrzeze Cie od pietrzenia sie pozycji na liscie zadan.

Notatki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #8

Zacznij od
mikro - kroku.

Ustal, ze wykonasz dang czynnosc¢ tylko przez 1 minute. Nastepnie przestaniesz.
Ten prosty trik spowoduje, ze nabierzesz rozpedu i po 1 minucie czynnosci
prawdopodobnie bedziesz kontynuowa¢ zadanie zamiast go przerywac. Np. jesli
trudno Ci zabrac sie za ¢wiczenia fizyczne, zacznij od jednej pompki. Obiecaj
sobie, ze zrobisz tylko 1 pompke. Jesli masz napisaé ksigzke, zacznij od
1 zdania. Najtrudniej jest zaczac¢ i pokonac to "tarcie poczatkowe".

Jaka mikro - czynnosé moge zrobi¢, aby nabraé¢ rozpedu?

Notatki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #9

Utrzymuj uwage dzig¢ki
sesjom 30 minutowyni.

Tzw. technika Pomodoro polega na 25 minutach pracy i 5 minutach odpoczynku. Ta jedna
sesja powtarzana jest kilkukrotnie. Dzieki temu maksymalnie koncentrujesz sie na zadaniu
i umozliwiasz wtgczenie tzw. stanu "flow", kiedy osiggasz maksymalny swéj potencjat. Jak
zaczgé? Po prostu ustaw timer na 25 minut i rozpocznij zadanie. W tym czasie nie wolno Ci
odrywac sie od zadania. Dasz rade, przeciez to tylko 25 minut. :) Bedziesz zaskoczony ile
jeste$ w stanie zrobié przez ten krétki interwat czasu.

Notatki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #10

Unikaj
perfekcjonizmu.

Perfekcjonizm staje sie dzisiaj coraz bardziej powszechny i coraz wiekszg liczbe
0sOb powstrzymuje przed dziataniem. Dotyczy to szczegdlnie ambitnych osob.
Jesli ztapiesz sie na tym, ze odwlekasz premiere swojego produktu lub
rozpoczecie jakiegos$ etapu, bo czujesz, ze nie jestes jeszcze gotowy, to pamietaj,
ze "ZROBIONE, JEST LEPSZE OD PERFEKCYJNEGO". Do perfekcji sie dochodzi, a
nie od niej zaczyna. Czekanie na idealny moment jest zgubne, bo takie
okolicznosci moga nigdy nie nadejsé.

W jakich sytuacjach perfekcjonizm powstrzymuje Cie przed dziataniem?

Notatki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #11

Blokuj czas na zadanie.

Co zostaje zaplanowane zostaje zrobione. Nie pozostawiasz przypadkowi
swojego dnia. Masz nad nim kontrole. Aby mie¢ pewnos¢, ze to, co chcesz
zrealizowaé zostanie zrobione blokuj na to czas. Blokowanie polega na
zarezerwowaniu sobie czasu na wykonanie danego zadania. Zapisaniu konkretnej
godziny w kalendarzu na to zadanie. Traktuj wpisany blok czasu
w kalendarz, jak wazne spotkanie - tylko ze z samym soba.

Kiedy zajmiesz sie waznym dla Ciebie zadaniem?

Dzien tygodnia:

Godzina (od - do):

Zadanie mozesz powtarzac¢ co tydzien o tej samej godzinie i dniu, aby wyrobi¢ w sobie
nawyk.



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #12

Znajdz to, czego
si¢ boisz.

Czasami odwlekamy zadanie, bo czujemy lek zwigzany z jego realizacja.
Najczesciej boimy sie opinii innych. Nawet jesli chodzi o realizowanie naszych
marzen i pasji.

Jaki lek powoduje, ze odwlekasz realizacje swoich marzen?




Il

STRATEGIA NA ODWLEKANIE #13

Unikaj list zadan.

Niektorzy lubig zapisywac rzeczy do zrobienia na dtugich, niekonczacych sie
listach. Kolekcjonujg rzeczy do zrobienia, ale bez konkretnej daty. Zamiast tego
wpisz co jest do zrobienia w kalendarz. Niech on stanie sie Twojg "todolistg". Gdy
masz co$ nowego do zrobienia, popatrz w kalendarz i zobacz realnie, kiedy jestes
w stanie to zrobi¢. Dzieki temu bedziesz lepiej zorganizowany i zaczniesz
wreszcie realizowac¢ zadania. Jesli masz tendencje do przesuwania zadania na
kolejne dni, skorzystaj z kalendarza papierowego, by nie zmienia¢ zbyt czesto dat
na wykonanie zadania.
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STRATEGIA NA ODWLEKANIE #14

Nagradzaj sie¢ za
drobne postepy.

Jedna z przyczyn prokrastynacji jest zbyt odlegta nagroda (rezultat). Przez to
brakuje nam motywacji do dziatania. Ustal mate nagrody za ukoficzone etapy
prac. Ta strategia przyda sie szczegélnie osobom, ktére maja problem
z odraczaniem gratyfikacji i sg niecierpliwe.

Za jakie etapy bedziesz sie nagradzac?

Jak bedziesz sie nagradzaé?




STRATEGIA NA ODWLEKANIE #15

rywalizacji.

Notuj tzw. streaki, czyli tancuchy dni w ktérych wykonujesz dang czynnos¢. lle uda

Stosuj elementy

Ci sie dni z rzedu realizowac cel? Zaznacz to w kalendarzu znakiem X lub za

pomoca aplikacji mobilnych. Perspektywa przerwania tancucha bedzie dziataé

motywujgco na podjecie aktywnosci w danym dniu. Dodatkowo rozwija¢ tzw.

momentum, czyli rozped i z kazdym dniem jest tatwiej wykonywa¢ dang czynnos¢

nawykowo.

Monthly Streak Calendar .. s v sen w sun st auo ser oot vov oeo
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Notatki:
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Exercise

Details

aplikacjia Momentum



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #16

Zero dni bez pracy
nad celem.

Ustal sobie, ze kazdego dnia musisz zrobi¢ cokolwiek w strone realizacji celu.
Nie opuszczaj zadnego dnia. Napisz chociaz 1 zdanie swojej ksigzki. Cenniejsze
od wykonanego w petni zadania moze okazac¢ sie wyrobienie nawyku, ktéry
srednio tworzy sie przez 66 dni. Po tym czasie jest nam tatwiej zaczgé zadanie,
niemal na automacie. Duza dyscyplina jest wymagana tylko przez czas tworzenia
sie nawyku, potem sam poczujesz potrzebe zajecia sie zadaniem.




STRATEGIA NA ODWLEKANIE #17

Eliminuj waskie
gardla.

Czasami odwlekanie bierze sie z tego, ze nie mamy wszystkiego co nam
potrzebne by ruszy¢ dalej. Jedna rzecz blokuje pozostate. Jedno zadanie
sprawia nam taka trudnos¢ (poprzez brak zasobdéw, umiejetnosci, czasu itp...), ze
wstrzymujemy caty projekt. Co mozesz wtedy zrobié?

8 Poczekaj i zajmij sie czyms innym. Jesli zasoby potrzebne do realizacji
zadania pojawiq sie w przysztosci, nie wstrzymuj dziatania, ale skieruj
SWo0jg uwage ha inne, kolejne. Po czasie wré¢ do tego zadania w nowych
okolicznosciach.

|¢ Zmodyfikuj zadanie. By¢ moze jest konieczna zmiana zatozen lub
pewnych szczegoétow by ruszyc¢ dale;j.

V Deleguj zadanie. Moze ktos inny szybciej i sprawniej wykona to zadanie za
Ciebie?

Usun zadanie. Jesli nie jest absolutnie konieczne wykonanie tego zadania,

<

pomin je i idz do nastepnego.

Co mozesz zrobi¢ z zadaniem, ktére Cie blokuje?




STRATEGIA NA ODWLEKANIE #18

Stworz Mastermind.

Jedng ze skuteczniejszych strategii radzenia sobie z odwlekaniem jest
zobowigzanie sie przed kims, ze wykonamy dane zadanie. JesteSmy istotami
spotecznymi i w naszej naturze jest pragnienie akceptacji ze strony innych. Dlatego
gdy komus cos obiecasz, starasz sie dotrzymacé stowa. Mastermind to grupa osob,
ktéra realizuje swoje cele i spotyka sie systematycznie, np. raz w miesigcu, co 2
tygodnie na dzielenie tym co zrobita i jakie wyzwania napotkata. Dodatkowo na
koniec spotkania ustalane sg nowe wyzwania na kolejny miesigc.

Jesli mozesz, znajdz taka grupe ambitnych oséb, ktére realizujg swoje cele lub
zatéz swoja. Zapros do nich znajomych i zacznijcie wzajemnie sie motywowac.

Z kim mozesz stworzy¢ grupe mastermind?

Notatki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #19

Badz asertywny.
Mow czesto "NIE".

Jesli czesto ulegasz presji i namowom znajomych, by is¢ np. "na piwo" i przez to
nie realizujesz swoich celdw, to czas na nauke asertywnosci. Ludzie sukcesu
czesto mowig NIE. Ale nie tylko znajomym, lecz réwniez na propozycje
wspotpracy, przyjecia zobowigzan itp. Musisz wiedzie¢, co chcesz osiggnaé

i stanowczo strzec swojego czasu na jego realizacje przez zewnetrzne okazje.

Kiedy i komu trudno jest mi odmoéwi¢ jak moge to zmienié?

Notatki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #20

Daj sobie czas na
odwlekanie bez
poczucia winy.

Ustaw timer przez jaki czas bedziesz odwlekac i po jakim czasie zaczniesz
dziata¢. Daj sobie np. 20 minut na social media bez poczucia winy i gdy zadzwoni
alarm zabierz sie bezwzglednie do pracy. Czasem potrzebujemy domkniecia
pewnych spraw, sprawdzenia czegos, by nie rozpraszato nas to podczas pracy.
Jesdli tak masz, sprawdz te strategie.

Notatki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #21

Zyskaj wiecej energii!

Czasem odwlekanie bierze sie z bardzo prostej przyczyny - zmeczenia.
Zmeczenie powoduje, ze wolimy odwleka¢ jakie$ zadanie niz stawi¢ mu czota.
Nasza energia mentalna jest ograniczona i wyczerpuje sie w ciggu dnia. Jakie sg
sposoby na podniesienie energii do dziatania?

|¢ Zadbaj o dobry sen. Wiekszos¢ ludzi Zle $pi lub za mato $pi.
Nie wystarczy 7-8h bycia w t6zku, liczy sie dobry jakosciowo sen.

| “ Pij wiecej wody. Miej jg zawsze przy sobie.

Ré6b przerwy na ruch. Cwiczenia fizyczne pomagaja zyskaé energie
mentalng i energie do dziatania. Podczas pracy réb przerwy co 30-45
minut na kilka przysiadow.

Podejmuj mniej decyzji. Nie tra¢ energii na sprawy, ktére Ciebie nie
dotyczg lub ktére musisz podejmowac w kétko. Podejmij jedng decyzje,
ktéra wyeliminuje pozostate.



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #22

Zadbaj o swoje
oltoczenic.

Czy Twoje miejsce pracy sprzyja skupieniu i produktywnosci? Ponizej znajdziesz
podstawowe wskazdéwki utatwiajgce prace gteboka.

|¢ Miej state miejsce do pracy. Twéj moézg przyzwyczai sie do trybu "praca"
w konkretnym miejscu.

|¢ Unikaj rozproszen ze strony innych oséb. Poinformuj domownikéw lub
wspotpracownikow, ze zaczynasz prace i kiedy jg skonczysz.

8 Wyeliminuj rozproszenia. Wytacz telefon catkowicie lub odt6z go do
innego pomieszczenia. Nie bgj sie, ze cos Cie ominie. Zawsze mozesz
oddzwoni¢, a odrywanie sie od pracy przez dzwiek powiadomienia
drastycznie obniza Twoja produktywnosc.

| “ Przygotuj wszystko co jest Ci potrzebne do pracy wokét siebie. Nie tra¢
czasu na szukanie rzeczy podczas pracy. Dotyczy to rowniez wody do picia.

| “ Zainwestuj w stuchawki z eliminacjg dzwiekéw z zewnatrz. Zobaczysz
jak natozenie stuchawek i wigczenie nierozpraszajgcej muzyki zwiekszy
Twoje skupienie (i bedzie sygnatem dla innych, ze aktualnie pracujesz).

|¢i Wytacz internet. O ile nie jest niezbedny w Twojej pracy wytacz Internet
w laptopie, by skupic¢ sie w 100% na pracy i nie odczuwac pokusy zerkania

na Facebooka i inne strony.



Zmien miejsce
SWojej pracy.

W domu trudno Ci zabra¢ sie za prace? Moze warto sprobowac¢ w innym miejscu.
Dobrym pomystem na przetestowanie bedzie kawiarnia. Duzo oséb twierdzi, ze
dzwieki z kawiarni zwiekszajg ich produktywnos¢. Nasz mozg przyzwyczaja sie

do tych dZzwiekdéw i wprowadza nas w stan "flow", totalnego skupienia. Cisza
moze by¢ trudniejsza, gdyz w ciszy stychaé¢ kazdy nowy dzwiek, ktéry rozprasza
Twadj umyst.

ot

S ——

Jakie inne miejsce sprzyjatoby Twojej pracy?

Notatki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #24

Policz do 10 zanim si¢
IOZProOSZYSE.

Jesli podczas pracy zechcesz sprawdzié powiadomienia w telefonie lub
poczujesz impuls by wejs¢ na Facebooka, to zanim zrobisz... policz do 10. Jest
szansa, ze zachcianka minie i wrocisz do pracy. Dodatkowo notuj swoje

rozproszenia na kartce, aby moéc p6zniej do nich wrécié i je przeanalizowaé.

Notatki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #25

Przygoluj si¢ dzien
wezesniej.

Wieczorem przygotuj na biurku wszystkie potrzebne zasoby do pracy nad
zadaniem, otwdrz okna w komputerze, tak by z samego rana mieé¢ gotowe miejsce
pracy i unikng¢ odwlekania. Prokrastynacja z rana bierze sie wtasnie z tego, ze nie

wiesz za co sie zabraé, od czego zaczg¢. Widzac przygotowane biurko i otwartg
aplikacje do pracy - nie bedziesz miat tej wymowki.

Co powinienes przygotowac¢ wieczorem, aby rozpoczac¢ z tatwosciag
zadanie?

Notatki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #26

Uczyn zadanie
przyjemniejszym do
wykonania.

Jesli to mozliwe, spraw, by dane zadanie byto przyjemniejsze. Mozesz to zrobi¢
np. poprzez wtaczenie muzyki lub audiobooka, gdy musisz cos wysprzatac lub
rozpoczac trening. Postaw sobie wyzwanie, ile uda Ci sie napisac stow w ciggu
10 minut. Sprébuj znalez¢ w kazdym zadaniu co$ przyjemnego lub dodaj taki
czynnik. Czasem wystarczy zaprosi¢ kogos do wspolnego wykonania zadania.

Jak mozesz uczyni¢ swoje zadanie przyjemniejszym?

NotatKki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #27

Wybaczaj sobie.

Gdy prokrastynacja sie powtarza, moze pojawic¢ sie u Ciebie zwatpienie we
wtasng skutecznos¢ oraz tzw. wyuczona bezradnos¢. Chodzi o to, ze masz
poczucie, ze nie ma sensu stawia¢ sobie celdw i wyzwan, bo i tak nie uda Ci sie
ich zrealizowa¢. Taki masz obraz siebie wynikajacy ze wczes$niejszych
doswiadczen z odwlekaniem i niekonczeniem zadan.

Wazne jest, by nie bra¢ do siebie swoich porazek, wycigga¢ z nich wnioski
i dawac sobie zawsze kolejng szanse. Wybaczaj sobie poprzednie btedy i stawaj
codziennie z nowg, czystg karta. Nikt nie jest "skazany" na prokrastynacje, jest to
zty nawyk, ktéry mozna pokonac dzieki strategiom zamieszczonym w tym
workbooku.

Niektore osoby, ktdre zaczng z rana odwlekac¢, majg tendencje, by odpuscié¢ caty
dzien. Nie réb tego. Przyznaj sie do btedu i zacznij swéj dzien od drugiego etapu.

Notatki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #28

Alter Ego.

Czasami odwlekamy, bo brakuje nam pewnych cech, ktére pomogtyby nam
wykona¢ zadanie. Jesli masz jakiegos$ superbohatera, ktérego jestes fanem, lub
postac z filmu, serialu, telewizji, sportowca itp..., to postaraj sie wej$¢ w jego
skoére i podejs¢ do zadania tak, jakby to on wykonywat to zadanie. Jak
zachowatby sie Twéj ulubiony bohater w tej sytuacji? Kim on jest i jakie cechy
posiada? Stworz swoje Alter Ego, czyli drugie ja, drugg osobowos¢, ktérg mozesz
aktywowaé w momentach, gdy musisz zmierzy¢ sie z zadaniem.

Kogo podziwiasz i mozesz nasladowac¢?

Jak zachowatby sie Twoéj superbohater przy zadaniu, ktére masz wykonac?

Notatki:



Zminimalizuj ilosc
decyzji.

Im wiecej decyzji mamy do podjecia, nawet tych matych, tym bardziej jestesmy
zmeczeni, a co za tym idzie - czesciej odwlekamy. Stwdrz procesy, ktére utatwiag
Ci dziatanie i pozwolg unikngé podejmowania w kotko tych samych decyzji.
Zamiast zastanawia¢ sie nad czym pracowac¢ danego dnia, zréb plan na caty
tydzien. Jedna decyzjg zastap kilka. Zamiast korzystaé z kilku aplikacji do
pisania, wybierz jedng. Spisuj procesy do rzeczy, ktére sg powtarzalne. Lepiej
mie¢ checkliste do wykonania, niz na nowo zastanawia¢ sie "co ja to miatem
zrobi¢" lub "jaka to byta kolejnos¢".

Jaka jedna decyzje mozesz podjaé, ktora zastgpi kolejne?

Notatki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #30

Ogranicz czas na
podjecie decyzjl.

Czasem odwlekamy zrobienie czegos, bo do kontynuacji zadania potrzebna jest
decyzja. Wybér. Jesli nie robisz czegos, bo nie umiesz podjgé¢ decyzji, ustaw
timer i do tego czasu podejmij decyzje. Jesli potrzebujesz wiecej czasu, nie rob
tego w nieskonczonosé, wpisz w kalendarz deadline na podjecie decyzji i rusz
dalej. Czasem lepsza jest jakakolwiek decyzja niz jej brak.

Co Cie blokuje? Jakiego wyboru musisz dokonaé?

lle dajesz sobie czasu na podjecie decyzji?

Notatki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #31

Ustal konsekwengcje dla
sicbie.

Czasem potrzebujemy sami natozy¢ na siebie konsekwencje. Jesli stale
odwlekasz dziatanie nad swoimi celami, konsekwencje moga przyj$¢ dopiero po
czasie. Brak dbania o zdrowie odbije sie za dopiero za kilka lat. Co robi¢, aby
zaczg¢ dziata¢? Moze by¢ pomocna presja, ktérg sam na siebie natozysz.
Przyktadowo: za niewykonane zadanie do konkretnego dnia zobowigz sie
przekaza¢ 100 zt na cele charytatywne. Ta konsekwencja dla wielu oséb jest
wystarczajgcym motywatorem, by zaczac¢ dziatac¢ i dokancza¢ zadania.

Jaka konsekwencje mozesz na siebie natozy¢ za niewykonanie zadania?

Notatki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #32

Produktywna
prokrastynacja.

Czasami zatrzymamy sie w miejscu i nie mozemy ruszyc¢. Potrzebujemy
zdystansowac sie, by znalez¢ rozwigzanie. Zréb cos$ innego, réwniez
produktywnego. | cho¢ nie jest to zwigzane bezposrednio z projektem, nad
ktérym pracujesz, to moze odcigzyé Cie w innej sferze zycia. Np. zamiast
odktadac zadanie i w tym czasie ogladac¢ TV - posprzataj swoje biurko. W ten
sposo6b nie zostaniesz z poczuciem straconego czasu, ale zrobisz cos, co i tak
warto byto zrobi¢. Nastepnie wr6¢ do zadania.

Twoja lista rzeczy do zrobienia w ramach produktywnej prokrastynacji:




STRATEGIA NA ODWLEKANIE #33

Aktywuj stan FLOW.
Zaangazuj si¢ w pelni.

Awersja do zadania, czyli uczucie niecheci do jego wykonania, moze brac sie
z braku stanu "flow" przy jego wykonywaniu. Stan "flow" to moment, w ktérym
zatapiasz sie w pracy i zapominasz o ptyngcym czasie, w 100% skupiajac sie na
tym co robisz. Z tym stanem zwigzane sg pozytywne uczucia spetnienia i frajdy
podczas wykonywania zadania. Walcz o taki stan "flow" poprzez eliminowanie
rozproszen i catkowite zatopienie sie w zadaniu. Zaangazuj sie na 100%, tak
jakby to byta najwazniejsza rzecz, ktérg masz wykona¢ w zyciu.

Notatki:



STRATEGIA NA ODWLEKANIE #34

Wyobraz sobie siebie
w przyszlosci.

Ludzie odwlekajag rowniez dlatego, ze nie widzg bezposredniego zwigzku pomiedzy
sobg w terazniejszosci, a sobg w przysztosci. Trudno jest im patrze¢
w perspektywnie konsekwencji dtugoterminowych. Nie widzg potgczenia ze sobg
w przysztosci, np. "nie musze jes¢ teraz zdrowo, to nie mgj problem teraz, ja
terazniejszy nie musze sie przejmowac tym problemem teraz". Bo to ja
z przysztosci (jakby inna osoba) bedzie sie o to martwi¢. Nie ja.

Rozwigzaniem jest wizualizacja siebie w przysztosci, swojego zycia, stanu
zdrowia, sytuacji finansowej, itp... Dzieki temu, automatycznie zaczynamy bra¢
odpowiedzialnos¢ za nasze dziatania w terazniejszosci. Wykonaj wiec ¢wiczenie
i wyobraz sobie jeden dzien ze swojego zycia za 10, 20, 30 lat. Jaki bedziesz, gdy
nic nie zmienisz w swoim zyciu, gdy bedziesz dalej odwleka¢, a jaki mozesz sie

sta¢, gdy zaczniesz realizowaé to, co sobie zaplanujesz?

Notatki:



MASZ PYTANIA?
NAPISZ NA
kontakt@michalszczepanek.pl



