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Nowe spojrzenie
na prokrastynacje

Jednym z najbardziej szkodliwyvch przekonan na temat prokrastynacji
jest to, ze sprowadza sie ona do braku dyscypliny. Tymcezasem
badania pokazuja, ze tendencja do prokrastynacii nie jest wcale
wada charakteru. Kluczem do poradzenia sobie z tym problemem

nie jest lepsze zarzadzanie czasem, a lepsze zarzadzanie nastrojem.

To nie lenistwo

b Lenistwo oznacza nieche¢ do dzialania.
@ Natomiast prokrastynacja jest procesem
aktywnym, w ktérym wybieramy jedna
U S czynnosc zamiast drugiej, wazniejszej

w danej chwili. Najwieksi artysci
wszechczasow zmagali sie czasem
z prokrastynacja - nawet Leonardo

- da Vinci. Ukonczenie Mony Lisy zajelo
16 lat, poniewaz artysta wciaz rozpoczynat
inne projekty.

To styl radzenia sobie z emocjami

Wspdlczesni psychologowie uwazaja,

ze prokrastynacja jest sposobem radzenia
sobie z trudnymi emocjami: frustracja,
strachem, niepewnoscia, lekiem itp.
Kiedy unikamy nieprzyjemnego

lub przytlaczajacego zadania, unikamy
rowniez emocji z nim zwiazanych.

A jesli jednoczesnie angazujemy sie

W przyjemniejsza czynnosc, poprawia
nam sie nastroj. Tak powstaje mechanizm
unikania.

Przyjrzyjmy sie emocjom

Zamiast skupia¢ sie na samym zadaniu,
przyjrzyjmy sie uwaznie emocjom, ktore -A.
towarzysza nam, gdy myslimy o rozpoczeciu

pracy nad nim. Dla niektdrych osob jest

to strach przed porazka. Dla innych jest /
to czysty stres wynikajacy z braku

odpowiedniego wsparcia. Uswiadomienie

sobie tego jest pierwszym krokiem do

przezwyciezenia nie tylko prokrastynacji,
ale tez innych nieefektywnych strategii
radzenia sobie z nieprzyjemnymi _—

emocjami.

Praca nad soba

W przypadku chroniczne] prokrastynacyi
warto rozpoczac prace z psychologiem,
terapeuta lub coachem. Specjalista moze
nauczy¢ Cie technik takich jak
restrukturyzacja poznawcza - czyli
rozpoznawanie i1 kierowanie wlasnych
mysli. Inna przydatna technika jest
trening uwaznosci. Wedlug niektorych
badan regularne praktykowanie uwaznosci
powoduje zmiany w fizjologii mazgu,
ktore koreluja m.in. z poprawa
koncentracji.

Cwiczenie: Arkusz wymiany nagréd

To narzedzie ma za zadanie pomoc Ci
zastapi¢ dotychczasowy nawyk nowym,

; w oparciu o systemy nagrod i konsekwencji.

- Zapisz cel zmiany zachowania
(np. ograniczenie spozycia alkoholu)

\ ) Z - Zapisz nagrode za obecne zachowanie

J\{-V\ (np. alkohol = odprezenie)
Ve - Wymien skutki obecnego zachowania
(np. uszkodzenie watroby)
‘v - Zapisz nagrode za nowe zachowanie
(np. spacer == relaks)
- Wymien skutki nowej nagrody
(np. lepsza kondycja, lepsze skupienie)

Czytasz ten newsletter, poniewaz
Twoja firma daje Ci dostep do sesji
terapeutycznych i coachingowych
w aplikacji HearMe. W kazdej chwili
MoZesz Umowic sie na anonimowa
konsultacje online ze specjalista.

https://app.hearme.pl



