Technikum im. J.Pitsudskiego w Brzesku
Prokrastynacja - co to znaczy?

.Jeszcze tylko jeden odcinek i biore sie za zadanle , »Musze dzis posprzatac szafe - poucze sie jak skoncze”, ,musze tylko
skonczyc ten artykut i zabieram sie za prace”... brzmi znajomo? Kazdy z nas czasami odktada powazne zadania na pdzniej,
jednak zdarza sie tak, ze niektdére osoby roblq to czesciej, albo w wiekszym stopniu utrudnia im to codzienne zycie.

Zjawisko takie nazywamy prokrastynacja. Za tg nazwa kryje sie tendencja do odsuwania obowiazkow na kolejny dzief
(czesto z wiarg, ze pdzniej bedzie je tatwiej wykonac),

co w efekcie prowadzi do nagromadzenia sie ich ilosci. Takie nadmierne nawarstwienie

sie obowigzkow moze dodatkowo demotywowac do ich wykonania oraz powodowac wzrost stresu czy leku przed tym, ze nie
uda nam sie podota¢ tym zadaniom.

Prokrastynacja moze kojarzy¢ sie z lenistwem, warto jednak dokonac rozréznienia tych dwdch zjawisk - ,leniuchujac”
czerpiemy przyjemnos¢ z odpoczynku oraz czujemy zadowolenie z faktu ,nicnierobienia”, prokrastynacja daje uczucie
chwilowej ulgi, natomiast kiedy termin odtozonego zadania sie przybliza wraz z nim pojawia

sie obnizenie nastroju, poczucie winy oraz wrazenie, ze czas pozostaty do terminu wykonania obowiazku jest
niewystarczajacy, by wykonac go we wtasciwy sposéb, W efekcie tego pojawia si¢ wspomniany wzrost stresu, napiecia,
frustracji, leku. Tak wiec odktadanie obowiazkoéw na pdzniej w efekcie bardziej przyttacza dang osobe niz samo wykonanie
zadania... Mozna by pomyslec, ze prokrastynator ma duzo wolnego czasu, jest to niejednokrotnie ztudny tok myslenia,
poniewaz czesto ta osoba jest zajeta wieloma innymi czynnosciami (mmej istotnymi), ktére w swoim poczuciu musi/powinna
wykonac teraz

(np. odkurzenie catego mieszkania zanim zabierze sie do nauki na sprawdzian) - w efekcie zdarza sie, ze cata energia zostaje
spozytkowana na poboczne zadania i nie wystarcza jej na zajecie sie gtownym celem... Osoba prokrastynujaca wie, ze jezeli
nie wykona zadania predzej czy pdzniej bedzie musiata stawic czoto negatywnym konsekwenqa swojego zachowania, ale
mimo to odracza termin wykonania zadania. Zatem dlaczego to robi?

Przyczyn prokrastynacji moze by¢ wiele i nie sposéb ujac ich wszystkich w tym tekscie, chciatam jednak zaznaczy¢, ze jako
jedna z nich upatruje sie postrzeganie rzeczy oddalonych w czasie jako mniej konkretnych i realnych - im dalej w czasie
odsuwane jest zadanie, tym wizja pracy nad nim sie oddala - przektadanie zadan moze stac sie nawykiem, a nawyki trudno
zmienia¢. Co wigcej do prokrastynacji moze sie przyczynic brak zaplanowanej przysztosci - warto pamietac, ze wyznaczone
cele dtugo- i krétkoterminowe zwiekszaja motywacje do dziatania i wykonywania zadan. Wigksza sktonnosc¢

do prokrastynacji beda miaty osoby przed ktérymi stoi duze zadanie do wykonania, zwtaszcza jesli beda one skupiaty uwage
na gtownym celu (ktéry moze sie wydawac bardzo trudny czy wrecz niemozliwy do wykonania), a nie wytyczg sobie
mniejszych celdw (realnych do wykonania w ciggu kilku dni) - w takim przypadku motywacja moze spadac,

a wykonanie zadania odktadane jest w czasie. Idac dalej tym tokiem myslenia brak sit, wzrost leku, poczucie, ze nie mamy
umiejetnosci koniecznych do wykonania zadania sprawiajg, ze cel staje sie nieosiggalny, wiec nie watro podejmowac
jakiegokolwiek dziatania...

Kolejng kwestia istotna w opisywanym temacie jest aspekt zwigzany z naszym spojrzeniem na wtasna osobe - jesli ktos ma
tendencje do patrzenia na siebie i swoje umiejetnosci

w krytyczny sposéb, w ogéle moze nie prébowac podejmowac dziatania ze wzgledu wtasnie na brak wiary w swoje
mozliwosci. Inng przyczyna prokrastynacji moze by¢ fakt, ze niektére osoby odktadaja zadania na pdézniej, poniewaz najlepiej
pracuje im sie pod presja.

Co moze swiadczy¢, ze Ty réwniez zmagasz sie z prokrastynacja? Pomysl, jak czesto wykonujesz zadania w ostatniej chwili/
odkfadasz je na pézniej. Zastan6w sie, czy masz wyrzuty sumienia przez to, ze nie robisz czegos, co nalezatoby zebys zrobit.
Pomysl czy udaje Ci sie planowac zadania i ustalic priorytety oraz czy obawiasz sie planéw majacych dtuzszy termin
realizacji... Mozesz sam postarac sie dotrze¢ do Zrodta trudnosci lub skorzystac

z konsultaql np. z psychologiem. Jesli bedziesz potrafi¢ zidentyfikowaé przyczyne prokrastynacji- tatwiej bedzie podja¢ prébe
poradzenia sobie z nia.

Jak w takim razie radzi¢ sobie z prokrastynacja? Wazna bedzie kwestia samoswiadomosci - najpierw trzeba dostrzec
powtarzajaca sie u siebie tendencje do unikania/odwlekania pewnych zadan, pdzniej zastanowi¢ sie nad tym, czy warto
odwlekac w czasie wykonanie zadania? Jakie beda z tego korzysci a jakie negatywne konsekwenqe? Moze warto najpierw
wlzlwuqzac sie z?nleprzyjemnego obowigzku, a poznej bez wyrzutéw sumienia i z ,,czystg gtowa” oddac przyjemniejszym
aktywnosciom?

W przypadku prokrastynacji najtrudniejszy jest pierwszy krok- najwigkszy ktopot jest

z rozpoczeciem wykonywania danej pracy - jesli juz zaczniesz, szansa na powodzenie znacznie rosnie. Aby zmotywowac sie
do rozpoczecia aktywnosci mozesz ustali¢ jasny, konkretny sygnat do podjecia dziatania, np. okreslong godzing, mozesz
réwniez odlicza¢

w myslach czas do zabrania sie za prace - kiedy uptynie Ty wstajesz bez dodatkowych rozwazan i dyskusji z samym sobg
zaczynasz dziatac.

Wieksze zadanie warto podzieli¢ na mniejsze etapy - nie musisz wykonywac¢ catego zadania od razu (zwtaszcza w przypadku
tych, ktdre sa ztozone i wydaja sie by¢ trudne do wykonania).

Planuj - konkretnie zaplanuj date i poszczegdlne czynnosci, ktére sa do wykonania -
po zrobieniu cze$ci zadania nagrédz sie :) Pamietaj, zeby zaplanowane dziatania byty realne do wykonania.

Zadbaj o to, by nic Cie nie rozpraszato.

Jak mozna zauwazy¢ prokrastynacja moze nies¢ z sobg negatywne konsekwencje dotyczgce zaréwno naszej pracy jak i
samopoczucia i samooceny, dlatego warto zda¢ sobie sprawe
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z dziatania jej mechanizmu i podja¢ prébe uwolnienia sie spod jej wptywu.

Na podstawie:

https://psychocare.pl/prokrastynacja/

https://wellbee.pl/blog/zdrowie-psychiczne/prokrastynacja-dlaczego-odkladamy-na-pozniej/

https://psychoterapiacotam.pl/prokrastynacja/

https://psychomedic.online/prokrastynacja-to-nie-lenistwo/
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