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Na co dzie mierzymy sie z réznymi zadaniami, stawiamy sobie cele, planujemy kiedy
chcemy je osiggngé, wiemy jakie dziatania przyblizg nas do ich realizacji. Bywa jednak, ze na
drodze staje nam prokrastynacja.

Prokrastynacja oznacza odwlekanie dziatania, majgcego przynies¢ wymierny efekt,
waznego dla nas, co powoduje stres, wyrzuty sumienia, poczucie winy, ogranicza lub
uniemozliwia osiggniecie celu.

Prawie wszyscy jg znamy, mamy cos$ zrobi¢, nawet chcemy to zrobié a wrecz czasami
musimy, bo goni nas termin... | nic sie nie dzieje. Wypracowanie czeka na swojg kolej, wiedza
z historii nie powiekszyta sie o zadng nowg date od tygodnia, klatka chomika zaczyna
Smierdzie¢, a na przygotowanie raportu do pracy z tygodnia zrobit sie dzien. Znamy to, zaraz
to zrobie, moze pdzniej..., no najpdzniej jutro....

Szczegolnie teraz, kiedy siedzimy w domach, media trgbig o tym zeby miec¢ plan.
Najlepiej troche ¢wiczy¢, uczyé sie, rozwijac pasje, ktore sie zawiesito, utrzymywaé kontakty
spoteczne i trzymac sie grafiku. Super, w idealnym Swiecie - tak, moze i by zadziatato. Bywa
jednak, ze im wiecej planéw, tym wieksze odwlekanie. Pewnie znasz to uczucie zawiedzenia
kiedy wieczorem spojrzysz kontem oka na niezrealizowang liste zadan i myslisz sobie, ok.
dzisiaj nie miatem sity, nie wyspatem sie itp., ale jutro...

Mam dla Ciebie dobrg wiadomosc¢.
To nie Twoja wina! Tak dziata Twoj mazg.

W duzym skrécie, za prokrastynacje odpowiada tzw. gadzi mdzg- impulsywny,
instynktowy, rzadny btyskawicznej gratyfikacji, do wykonania zadah musimy zas uruchomi¢
struktury mdézgu racjonalne i Swiadome - odpowiedzialne za planowanie, wysitek, umiejgce
odraczaé nagrode.

Jest pare technicznych sposobdéw jak sobie radzi¢ z tym problemem, odsytam do
bardzo trafnych zestawien na stronach internetowych. (podane na dole strony)

Jest jednak co$, na czym warto sie skupi¢ z meta poziomu. Jest to postaé pojawiajgca
sie razem z negatywnymi emocjami, ktore niesie z sobg che¢ wykonania dziatania —
przedstawiam Wam:

wewnetrzny krytyk we wtasnej osobie.

To czesé nas, ktdra mowi:



, hie dam rady”, ,tego jest za duzo”, ,to jest za trudne”, ,nigdy tego nie

ZI‘ObiQ”, »hic z tego nie zrozumiem",,,jesi'em zda gfupi”, »inni zrobig to lepiej, okaze

sie gorszy”, ,,£O i tak nie ma sensu”...

Siadajgc do jakiego$ dziatania, ba nawet myslac o nim wewnetrzny krytyk zaczyna
nadawad. Jesli bedziemy stuchaé go automatycznie, nie zdajgc sobie nawet z tego sprawy
wywota w nas niecheé, wstyd, smutek, lek, czyli wszystkie te bolesne emocje, z ktérymi nie
chcemy mie¢ kontaktu.

Wtedy tatwo postuchaé impulsu: skrolowaé face, popatrze¢ na memy, jeszcze jeden
odcineczek serialu, zajrze¢ do lodéwki- ach przyjemnie, napiecie opada, cho¢ na chwile nie
stysze tych strasznych rzeczy w gtowie na swoj temat.

Putapka polega na tym, ze na krotko.

Z kolejng préba podjecia dziatania, wewnetrzny krytyk zaczyna swojg melodie, i tak w
kotko... a wypracowanie czeka, chomik chce uciec z klatki, raport nie zrobiony...

Co wiecej, nie da sie pozby¢ wewnetrznego krytyka, nie da sie go tez przekonaé¢ do
swoich racji. To silna, apodyktyczna, czesto wrecz dominujaca czes¢, ktéra atawistycznie
miata nas chronié przed zagrozeniem a teraz motywowac do dziatania.

Zrobmy mate ¢éwiczenie:

Wyobraz sobie rzecz, ktéra ,,nad Tobg wisi”, no nie mozesz sie za nig zabra¢, mimo
licznych podejsé. Odwlekasz jg juz od jakiego$ czasu. Co czujesz myslgc o niej? A teraz
sprobuj sie wstucha¢ w pojawiajgcy sie gtos. Co méwi? Jak brzmi? Moze nawet wyobrazisz
sobie jak wyglada. Co czujesz w kontakcie z nim i przede wszystkim odpowiedz sobie na
pytanie czy jego komunikaty Cie mobilizujg do dziatania?

Czy to co mowi sprawia, ze chcesz podjac ten trud i wzigc sie do roboty?

Niech zgadne, moéwisz, ze NIE. | masz racje, to nieprzyjemne dos$wiadczenie, ktére nie
zbliza Cie do osiggniecia celu. To gtos ktérego chcesz unikngc, zeby nie czué sie Zle.

Krytykujesz sie, jestes dla siebie surowy, nie patrzysz na okolicznosci...

A co w takiej samej sytuacji powiedziat by$ swojemu BFF? Czy cisng Ci sie na usta te
same stowa?

| znowu odpowiedz brzmi NIE, racja ?

Gdyby Twdj przyjaciel przyszedt do Ciebie z problemem, ze nie moze sie zmusi¢ do
napisania wypracowania, co by$ powiedziat? Jakim tonem? Z empatig? Zrozumieniem? Czy
dodatbys, ze to wazne, a moze zapytat czego by potrzebowat, jak mu pomaéc i stworzyt plan.



| to jest rozwigzanie, stan sie swoim BFF — dobrym, rozumiejgcym, nie pobtazliwym
ale wyrozumiatym, majgcym ten sam cel, towarzyszem. Czujesz réznice w emocjach. Nie
musisz juz udowadnia¢ swojemu wewnetrznemu krytykowi swojej wartosci, teraz jestes w
gotowosci do pomocy swojemu przyjacielowi.

BFF- z jezyka angielskiego Best Friend Forever czyli najlepszy przyjaciel na zawsze
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