
Solving the Procrastination Puzzle

Definicja

Dobra prokrastynacja (mądre opóźnienie)

Są to sytuacje, w których odłożenie zadania na później jest

celowe, nieuniknione, służy zebraniu sił (lub danych) albo

wynika ze zmiany priorytetów

Zła prokrastynacja (właściwa prokrastynacja)

To dobrowolne, niepotrzebne odkładanie zaplanowanego

działania, mimo pełnej świadomości, że zwłoka przyniesie

nam szkodę

Robimy to zazwyczaj, aby poprawić sobie nastrój w danej

chwili, unikając nieprzyjemnych doznań

Nieświadomy nawyk

Dla 20% populacji jest to problem chroniczny,

przenikający do bardzo wielu sfer życia.

Ponieważ jest to nawyk działający niemal podświadomie,

zwalczenie go wymaga świadomego wysiłku i

podejmowania z góry tzw. pre-decyzji(ang. predecisions),

by w momencie pokusy zadziałać wbrew swoim starym

przyzwyczajeniom.

Konsekwencje

Żal z zaniechania (największy koszt egzystencjalny)

Odkładając nasze cele, marnujemy najbardziej

ograniczony zasób, jakim jest czas, i powstrzymujemy się
przed pełnym zaangażowaniem w tworzenie historii

naszego życia

Koszty zwlekania

Iluzją jest, że praca pod presją pomaga.

Prokrastynacja obniża jakość wyników, wywołuje poczucie

winy, niszczy zdrowie (stres i brak dbania o siebie) oraz

generuje straty finansowe i relacyjne.

Niższe osiągnięcia - zwlekanie prowadzi do braku czasu

na dokładne wykonanie zadania, co skutkuje gorszymi

wynikami

Negatywne emocje - Paradoksalnie, ucieczka od

nieprzyjemnego zadania wcale nie czyni nas

szczęśliwszymi.

Badania pokazują, że podczas bycia "poza zadaniem"

odczuwamy mieszankę negatywnych emocji, z których

najsilniejsze jest poczucie winy

Pogorszenie zdrowia - generuje ogromny stres, który

osłabia układ odpornościowy

Efekt Zeigarnik: Otwarta pętla w głowie powoduje, że

odłożone zadanie cały czas „wisi” w naszej

podświadomości, drastycznie wysysając naszą energię i

nie pozwalając nam wypocząć

Ponadto prokrastynacja ma efekty "z drugiej ręki" –

cierpią na niej inni z powodu naszych niedotrzymanych

obietnic

Iluzja nieskończonego życia

Książka „4000 tygodni” (Oliver Burkeman) brutalnie

uświadamia, że odkładając ważne projekty na "kiedyś",

marnujemy nasz niezwykle ograniczony czas

Konsekwencją prokrastynacji jest to, że przeżywamy

życie w ciągłym oczekiwaniu, zamiast skupić się na tym,

co najważniejsze tu i teraz

Przyczyny

Prokrastynacja nie jest wynikiem lenistwa czy złego

zarządzania czasem, lecz problemem z zarządzaniem

emocjami

Destrukcyjny mechanizm nagrody: „Uleganie, by poczuć
się dobrze”

prokrastynacja jest w rzeczywistości strategią radzenia

sobie z emocjami

Działa tu potężny mechanizm negatywnego wzmocnienia -

pętla unikania

Pętla unikania (Avoidance Loop)

1
█Gdy masz zrobić coś ważnego (projekt, trening,

zadanie), sama myśl o tym generuje negatywną emocję:

4
█Mózg nienawidzi tych emocji i szuka ucieczki

(sprzątanie pokoju, przeglądanie telefonu).

1█W tym momencie lęk znika, pojawia się ulga

6
█W psychologii zachowanie, które przynosi nagrodę,

zostaje utrwalone.

Co się dzieje w mózgu?

Podczas trudnego zadania rywalizują 2 obszary w mózgu:

Ciało migdałowate (Amygdala)

System alarmowy wykrywający zagrożenia.

Jeśli zadanie Cię przeraża, traktuje je jak fizyczne

niebezpieczeństwo i każe uciekać.

Grzbietowa przednia kora zakrętu obręczy (dACC)

Część odpowiedzialna za działanie.

Blokuje sygnał strachu z ciała migdałowatego i zmusza do

pracy.

Amygdala hijack (porwanie ciała migdałowatego)

Gdy odwlekasz wygrywa ciało migdałowate... Mózg emocjonalny wygrywa z racjonalnym.

Nie robisz nic.

Nie unikasz zadania, tylko swoich wyobrażeń o tym, jak

źle będziesz się przy nim czuć.

to stan, w którym silne emocje (zwłaszcza strach lub

gniew) przejmują kontrolę nad Twoim mózgiem.

W tym momencie logiczne myślenie zostaje zablokowane,

a Ty reagujesz automatycznie i instynktownie.

Każde kolejne wejście w pętlę unikania fizycznie

wzmacnia połączenia nerwowe odpowiedzialne za

prokrastynację, a osłabia „mięsień” dyscypliny.

Zaczynasz coraz częściej odwlekać.

Polecam książkę Inteligencja Emocjonalna 2.0 na

BookTube.pl

Polecane ksiażki na BookTube w tym temacie

W książce „Wojna Sztuki” (Steven Pressfield) autor

genialnie definiuje przyczynę naszego paraliżu jako

„Opór” (Resistance).

Opór pojawia się najsilniej wtedy, gdy chcemy zrobić coś
przełomowego i zgodnego z naszym powołaniem

Dlaczego “zrobię to jutro” nie zadziała

iluzja lepszego "jutra"

Pułapka dobrego samopoczucia w teraźniejszości
Kiedy odkładamy wykonanie trudnego zadania na "jutro",

odczuwamy natychmiastową ulgę i zadowolenie

Prawda jest jednak brutalna: kiedy nadejdzie jutro,

zadanie będzie dokładnie tak samo nieprzyjemne jak

dzisiaj

Kiedy pojawia się awersja, musisz zacisnąć zęby i zostać
na miejscu. Jeśli odwrócisz się od zadania, by poczuć się
lepiej – przegrywasz

Jesteśmy fatalni w przewidywaniu własnych emocji (tzw.

prognozowanie afektywne - Affective forecasting

Ulegamy zjawiskom takim jak prezentyzm, co oznacza, że

oceniając przyszłość, zbytnio opieramy się na naszym

obecnym, chwilowym nastroju

Zbyt mocno opieramy się na tym, co czujemy w danej

chwili (prezentyzm)

Nie doceniamy wpływu innych zdarzeń na naszą
przyszłość (fokalizm)

Przykład: zakupy spożywcze po sytym posiłku. Kupujemy

mniej jedzenia = jutro głodujesz...

dwa główne rozwiązania

Mentalne podróże w czasie:

Zamiast uciekać w abstrakcyjne obietnice poprawy,

postaraj się zwizualizować przyszłość w jak najbardziej

realistyczny, namacalny sposób

Przykładowo, jeśli odkładasz oszczędzanie na emeryturę,

wyobraź sobie życie za zaledwie ułamek obecnej pensji i

zrób realny budżet uwzględniający koszty opieki

zdrowotnej

to błyskawicznie obniży Twój optymizm i zmotywuje Cię do

działania tu i teraz

Zaakceptuj, że się mylisz (i zrób to pomimo to)

Nie musisz "mieć ochoty" na pracę, by zacząć ją
wykonywać

Pomyśl o zawodowych sportowcach

oni również wychodzą na trening w deszczu i chłodzie,

ponieważ nie uzależniają swojego działania od idealnego

samopoczucia

Odpuść przekonanie, że musisz czuć przypływ inspiracji
Po prostu zacznij działać, a Twoje nastawienie zmieni się
w trakcie pracy

W książce „Someday is Today” (Matthew Dicks) autor –

który przeżył zamach na swoje życie – udowadnia, że

mityczne "kiedyś" nie istnieje

trzymujemy każdego dnia dokładnie 86 400 sekund, a

mówienie „zrobię to jutro” to nic innego jak wyrzucanie tej

najcenniejszej waluty w błoto

Błędy naszego myślenia

Dyskontowanie czasowe (Temporal discounting)

Skłonność do dawania mniejszej wartości nagrodom, które

mają przyjść w przyszłości, i wybierania mniejszych

nagród od razu.

Odległe cele wydają się nam mniej ważne

Nasz mózg woli natychmiastową nagrodę (np. odpoczynek)

niż nagrodę odroczoną w czasie

Błąd planowania (Planning fallacy)

Jesteśmy irracjonalnie optymistyczni

Zawsze zaniżamy czas potrzebny na wykonanie zadania

Przeceniamy to, ile będziemy w stanie zrobić

Samoutrudnianie (Self-handicapping - ochrona ego)

Świadomie lub podświadomie rzucamy sobie kłody pod

nogi

Zostawiamy zadania na ostatnią chwilę, by chronić
poczucie własnej wartości

Jeśli nam nie wyjdzie, winimy "brak czasu", a nie brak

własnych umiejętności

Jeśli nam się uda, czujemy się jak geniusze

Książka „Mindset” (Carol Dweck) udowadnia, że osoby o

sztywnym nastawieniu odwlekają działanie, aby chronić
swoje ego

Podświadomie wierzą, że jeśli w ogóle nie spróbują, to nikt

nie oceni ich talentu jako "niewystarczającego"

Pułapka "jutra"

Codziennie wydaje nam się, że lepiej będzie pracować
"jutro"

Gdy nadchodzi termin, nagle żałujemy, że nie zaczęliśmy

pierwszego dnia

Nasze codzienne wybory są nielogiczne i zmieniają się w

czasie

Irracjonalne myśli:

Wmawiamy sobie, że musimy wykonać zadanie

perfekcyjnie

Uzależniamy poczucie własnej wartości od sukcesu, co

wywołuje paraliżujący strach

Pychyl opowiedział historię mężczyzny, który napisał do

niego e-mail z prośbą o pomoc, bo od lat nie potrafił zacząć
pisać swojej książki.

Gdy Pychyl zaczął go dopytywać, z czego wynika ten

paraliżujący opór, mężczyzna po dłuższym czasie wyznał:
„Bo ta książka MUSI trafić na listę bestsellerów New York

Timesa”.

Wniosek: Blokada nie wynikała z braku czasu czy braku

umiejętności, ale z potężnego, społecznie narzuconego

perfekcjonizmu. Gość nie potrafił zacząć pisać zwykłego

pierwszego rozdziału, bo nakładał na siebie presję stania

się autorem bestsellera od pierwszego zdania.

Dysonans poznawczy (Tłumienie poczucia winy):

Kiedy nasze zachowanie (zwlekanie) kłóci się z planami,

czujemy silny dyskomfort

Aby szybko poczuć się lepiej, nasz umysł stosuje

wymówki:

Trywializuje: "To zadanie wcale nie jest takie ważne"

Szuka alibi: "Muszę najpierw zebrać więcej informacji"

Odwraca uwagę: Skupiamy się na czymś innym, by

zapomnieć o problemie

Mit pracy pod presją:

Wmawiamy sobie, że "najlepiej pracujemy pod presją
czasu"

Badania dowodzą, że to mit. Presja czasu prowadzi do

gorszych wyników i błędów

Prawda: pracujemy tylko pod presją, bo wcześniej brakuje

nam motywacji do rozpoczęcia

Rozwiazanie? Zdobądź świadomość
Wiedza to potęga. Zaakceptuj, że twój własny umysł cię
oszukuje

Siła mikrokroku

Nabranie rozpędu to klucz

Moment rozpoczęcia pracy całkowicie zmienia to, jak

postrzegamy zadanie

Zadanie rzadko jest tak trudne i nieprzyjemne, jak nam się
wydaje przed startem

Nawet mały postęp sprawia, że czujemy się lepiej

Ten lepszy nastrój napędza naszą dalszą motywację i daje

pęd do działania

Kluczem nie jest "zrobienie" całego zadania, lecz samo

jego "zaczęcie"

Zbyt abstrakcyjne myślenie o celu sprawia, że wydaje się
on mało pilny. Należy tworzyć bardzo konkretne, małe -

mikrokroki

Np. Piszesz esej i gapisz się w pusty ekran komputera, a

twój lęk rośnie

Zamiast czekać, po prostu stwórz stronę tytułową

Wpisz swoje imię i nazwisko

Wypisz luźne pomysły w formie brudnopisu

Praca staje się wtedy realna, a ty jesteś w ruchu

Ustal swoje zasady

Potraktuj każdą wymówkę (np. "mam jeszcze dużo czasu",

"zrobię to później") jako flagę ostrzegawczą i sygnał do

natychmiastowego startu

Wprowadź pre-decyzję (intencję wdrożeniową): JEŚLI

pomyślę "później będę miał na to większą ochotę", TO

natychmiast zabiorę się za jakąkolwiek część tego

zadania

Zdejmij z siebie presję "zrobienia" wszystkiego naraz

Jeśli zadanie cię paraliżuje, rozbij je na zbiór drobnych

pod-zadań

Wybierz absolutnie dowolne z nich i od razu wykonaj

pierwszy, najmniejszy krok

Książka „Atomowe Nawyki” (James Clear) podpowiada, by

skompresować trudne zadanie do zaledwie dwóch minut

Nie stawiaj sobie celu: „będę czytał przez 30 minut”,

powiedz sobie: „przeczytam jedną stronę”

Chodzi o to, aby zniwelować tzw. tarcie startowe – gdy już
zaczniesz, rozpęd sam poniesie Cię dalej

Samo rozpoczęcie nie wystarczy

Samo rozpoczęcie zadania to kluczowy, ale nie jedyny krok

do sukcesu

Dobre poczucie płynące z rozpoczęcia pracy bywa pułapką

Sukces na starcie sprawia, że czujemy się zbytnio

optymistyczni i odzyskujemy iluzję kontroli

Gdy w trakcie pracy natrafimy na pierwszą trudność (np.

utkniemy przy trudnym akapicie), nasz umysł natychmiast

wraca do starych, wygodnych wymówek, podpowiadając:

"Zrobiłem już wystarczająco na dziś, resztę dokończę
jutro, gdy będę miał na to większą ochotę"

Prokrastynacja grozi nam na każdym etapie realizacji

celu, nie tylko na samym początku

Sama motywacja i siła woli nie wystarczą, musimy

proaktywnie walczyć z rozpraszaczami

Gdy już masz “flow” najgorsze co może Ci się wydarzyć to

powiadomienia z telefonu...

Zanim w ogóle zaczniesz pracę, fizycznie i cyfrowo odetnij

się od pokus

Zamknij drzwi, wycisz dzwonek i wyłącz telefon

komórkowy

Wyłącz programy pocztowe oraz media społecznościowe

(np. Facebook, Twitter)

Usuń z biurka gazety i inne niepotrzebne rzeczy

Intencje wdrożeniowe jako tarcza ochronna

Nie da się przewidzieć i fizycznie usunąć wszystkich

przeszkód (np. nagłego telefonu od znajomego). Z tego

powodu potrzebujemy intencji wdrożeniowych opartych na

schemacie "JEŚLI... TO..."

W obliczu trudności w pracy: "JEŚLI utknę, poczuję się
zagubiony i nie będę wiedział, co dalej robić, TO zamiast

rezygnować i uciekać, zostanę na miejscu i dokładnie

określę, czego nie wiem lub jakiej pomocy potrzebuję"

Rozpoczęcie pracy to dopiero połowa sukcesu. Aby ją
dokończyć, musisz traktować potencjalne rozpraszacze i

swoje chwilowe słabości jak realne zagrożenie i bronić się
przed nimi z góry zaplanowanymi reakcjami

Najpierw uspokój swój umysł

2 powiązane ze sobą etapy

praca emocjonalna(uspokojenie mózgu)

oraz praca wykonawcza (mechanika działania).

ETAP 1: Praca Emocjonalna (Przygotowanie ukł.
nerwowego)

Gdy czujesz opór i chcesz uciec od zadania (np. idziesz do

lodówki lub sprawdzasz telefon):

Krok 1: Wychwyć fizjologiczny opór i zrób oddech

Zauważ, że ciało ucieka od biurka. Zanim podejmiesz

jakąkolwiek decyzję, zrób 2–3 głębokie oddechy

(aktywacja nerwu błędnego). Uspokoi to pobudzone ciało
migdałowate (amygdala hijack).

Krok 2: Zastosuj metodę RAIN (Tara Brach)

R (Recognize) – Rozpoznaj: Nazwij to, co się dzieje

("Zamiast pisać, chcę iść do kuchni").

A (Allow) – Zaakceptuj/Pozwól: Przyjmij ten stan.

Przestań walczyć z faktem, że czujesz niechęć.

I (Investigate) – Zbadaj: Zapytaj siebie: Dlaczego

odczuwam ten opór? (Czy to lęk przed oceną,

perfekcjonizm, brak struktury, nuda?).

N (Nurture / Non-identification) – Odklej się od emocji:

Powiedz sobie: "Odczuwam lęk/nudę, ale ja NIE JESTEM

tym lękiem/nudą". Okaż sobie samowspółczucie – to

normalna, ludzka reakcja.

Paradoksalnie, poczucie winy napędza prokrastynację.

Badania pokazują, że studenci, którzy potrafią wybaczyć
sobie wcześniejsze odwlekanie nauki do egzaminu,

rzadziej prokrastynują przed kolejnym

ETAP 2: Praca Wykonawcza (Mechanika wykonania)
Gdy uciszysz emocjonalny alarm, natychmiast przejdź do

warstwy poznawczej

Krok 3: Zadaj pytanie o "Najbliższą Akcję" (What's the

Next Action?)

Zapomnij o całym projekcie, książce czy raporcie. Zredukuj

zadanie do najmniejszego możliwego fizycznego gestu,

który sprowadza energię aktywacji niemal do zera.

Zamiast:"Napiszę rozdział książki"

Zrób:"Otworzę pusty dokument w Wordzie".

Zamiast:"Zrobię trening"

Zrób:"Rozwinę matę do ćwiczeń i na niej stanę".

Krok 4: Użyj Intencji Wdrożeniowej (Implementation

Intention)

Zastąp "anemiczne intencje" (np. "zrobię to w weekend")

konkretną formułą Kiedy – Wtedy (When – Then)

"Gdy wybiją godzinę 10:00 [Wydarzenie X], usiądę przy

biurku i przeczytam pierwsze 3 strony artykułu [Akcja Y]".

Krok 5: Pozwól, by motywacja dogoniła działanie

Zrób ten pierwszy, mikroskopijny krok. Zgodnie z

wynikami badań Pychyla, w momencie rozpoczęcia pracy

Twoje postrzeganie zadania zmieni się o 180° – stres

spadnie, a drobny postęp wygeneruje motywację do

kontynuacji.

Jak pokonać prokrastynację długoterminowo?

█Polecana książka z BookTube: „Jedna Rzecz”(Gary

Keller) – uczy laserowej koncentracji i eliminowania

wszystkiego, co nie jest w danym momencie kluczowe.

Wskazówka 1: Zastosuj „Listę unikania za wszelką
cenę” (Metoda W. Buffetta).

Wypisz 25 swoich celów, wybierz 5 priorytetowych, a

pozostałe 20 potraktuj jako listę rzeczy zakazanych,

ponieważ to Twoje własne, dobre poboczne pomysły
najskuteczniej odciągają Cię od priorytetów.

Wskazówka 2: Zamień mgliste cele na „Momenty

Wpływu”.

Zapomnij o celu końcowym, którego w 100% nie

kontrolujesz (np. napisać bestseller, schudnąć 10 kg).

Skup się na zadaniach, na które masz pełny wpływ (np.

godzinach spędzonych na pisaniu, liczbie zrobionych

treningów) i odhaczaj je.

Wskazówka 3: Świętuj i nagradzaj małe kroki.

Nasz mózg potrzebuje dopaminy, by powtarzać
zachowania. Jeśli będziesz odkładać radość tylko do

momentu ukończenia wielkiego celu, poddasz się z

powodu wyczerpania. Notuj codzienne, drobne sukcesy i

odhaczaj je na liście, aby utrzymać stały poziom motywacji


