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Wstep

Natasza Celer

Droga Studentko, drogi Studencie,

czy znalazles si¢ kiedys w sytuaci, kiedy nadmiar pracy i zadari
spowodowat u Ciebie negatywne emocje i zamiast zabrac si¢ za ich
rozwigzywanie, odpalites kompa, by na przyklad zagraé w swojg
ulubiong gre?

Byc moze zlapatas/es za telefon, by scrollowac social media, a moze
uznatas/es, ze to idealny czas na sprzgtanie?

A moze byt to czas sesji, kiedy znane juz byly terminy czekajgcych Cig
egzamindw i zamiast dobrze zaplanowac czas na efektywng nauke,

poczulas/es si¢ na tyle przeciqgzona/y tq sytuacjq, Ze nie Zabralas/es sig
do nauki?

Brzmi znajomo?

To, co Ci si¢ przydarzylo, jest przykladem zjawiska prokrastynacji,
ktore dotyczy mnie tylko Ciebie, ale naprawde sporej grupy
studentow. Z tego powodu napisalysmy dla Ciebie krotki poradnik.
Mamy nadzieje, ze pomoze Ci lepiej poxnac i zrozumiec to zjawisko.

Z tego poradnika dowiesz sig:
*  czymjest,
* ¢y prokrastynacja dotyczy Ciebie?

* jak skutecznie radzic sobie z nieodkladaniem
wszystkiego na pogniej,
ale przede wszystkim pozwoli Tobie efektywniej zaplanowac czas nauki
podczas najblizszej sesji, by zdac wszystkie egzaminy w terminie i bex
wigkszego stresu!



Prokrastynacja? A co to takiego?

Natasza Celer

Termin prokrastynacja pochodzi od tacinskiego procrastinatio (tac. pro — ,na-
przod”, crastinus — ,jutro”) i w ujeciu dostownym oznacza ,,odkiadanie na
jutro”. Prokrastynacja nie jest zjawiskiem nowym. Ludzie od zawsze odwle-
kali r6zne rzeczy na pozniej, zwlaszcza te, ktére wydawaty im sie nieprzy-
jemne. Dopiero w latach ‘80 ubiegtego wieku zaczeto badac¢ prokrastynacje
pod katem naukowym.

Prokrastynacja rozumiana jest jako dobrowolne opdznianie za-
mierzonych dziatan, pomimo swiadomosci potencjalnych nega-
tywnych konsekwencji. Opoznianiu towarzyszy subiektywny dys-
komfort lub inne nieprzyjemne skutki'. Okresla sie jg rowniez jako
dziatanie irracjonalne, gdy nie ma zadnych waznych powoddw,
by zwlekac¢ z wykonaniem jakiegos zadania?

~——(RODZAJE)

Wyréznia sie prokrastynacje unikowa, pobudzeniowa (aktywna)
oraz decyzyjna*.

Prokrastynacja unikowa odnosi sie do odktadania z lekiem przed
porazka i przekonaniem o koniecznosci ochrony samooceny.

Prokrastynacja aktywna uwzglednia potrzebe doswiadczania
specyficznych emocji o charakterze pobudzeniowym.

Prokrastynacja decyzyjna obejmuje natomiast odktadanie po-
dejmowania decyzji w czasie.




Grupa, ktora prokrastynacja dotyka szczegoOlnie czesto, sg... studenci.
Na potrzeby tego zjawiska ukuto nawet termin “prokrastynacja akademic-
ka”. Badania na prébie 160 studentow dwoéch wroctawskich uczelni, ujaw-
niajg bowiem, ze to wiasnie w tym srodowisku prokrastynacja siega nawet
70-95%*. Gdyby sprobowacé¢ nadaé¢ temu zjawisku ramy definicji nauko-
wej, powiedzielibySmy, Zze prokrastynacja akademicka oznacza op6znienia
w wywigzywaniu sie z obowigzkow akademickich i skutkuje obnizaniem
sie wynikéw w nauce®.

Dlaczego tak sie dzieje?

Badania przeprowadzone w
Srodowisku akademickim
ujawnily dwie najwazniejsze
przyczyny odkladania przez
studentéw dziatan na poézZniej.
Na pierwszym planie widoczne
sg przede wszystkim uwarun-
kowania emocjonalne, wsrod
ktérych za najwazniejsze uzna-
no lek przed niepowodzeniem,
poczucie presji, nadmiernego
obcigzenia oraz frustracje wy-
nikajgca z obowigzku podej- \_

mowania mato interesujgcych zadan®.

Okazuje sie jednak, ze na prokrastynacje wplyw majg takze korelaty cech
osobowosciowych, tj. niska samoocena, perfekcjonizm w realizacji zadan,
braki w zakresie samodyscypliny, czy opor wobec nakazéw’.

Innym waznym czynnikiem przyczyniajacym sie do prokrastynacji moze by¢
ochrona samooceny, ktéra na skutek ewentualnej porazki w konfrontacji
z wykonywanym zadaniem, potencjalnie moglaby ucierpie¢. Zwlekanie z
wykonaniem zadania miatoby przed tym uchroni¢ osobe prokrastynujaca®.

Analiza badan przeprowadzonych na grupie 96 oséb, w wieku 20-39 lat, na
terenie Lublina ujawnila istnienie zwigzku miedzy prokrastynacjg a strate-
giami regulowania nastroju oraz stylami radzenia sobie ze stresem®. Wraz



ze wzrostem prokrastynacji:
1. obniza sie nastrgj,

2.nasila sie tendencja do stosowania strategii obnizania nastroju w sy-
tuacjach trudnych, tj. zaprzestanie dziatania, obwinianie siebie oraz
wyladowanie.

Wedtug Pisarskiej ludzie majg sktonnos¢ do zwlekania, kiedy sa zdenerwowa-
ni lub smutni, a zadania, ktore sg postrzegane jako trudne

lub wymagajace, moga powodowac¢ samokrytyke czy frustracje. Utrudnia to
realizacje zadan i moze prowadzi¢ do prokrastynacji.

Prokrastynacja ma tez jasne oblicze. W przeciwienstwie do prokrastynacji
dysfunkcjonalnej, o ktérej mowa powyzej, swiadome odkiadanie na pozZniej
w celu sprawdzenia, przemyslenia czego$, badZz uzyskania wigkszej ilosci
informacji na temat jakiegos zadania okreslone zostalo jako prokrastynacja
funkcjonalna'®.

ZAPAMIETA)! )

Jesli celowo odktadasz realizacje swojego zada-
nia na pozniej, by go jeszcze przemysleg, to kie-
rujesz sie celowo zaplanowana strategia dziata-
nia, ktdre nie jest prokrastynacja

WIECE]W INTERNECIE )

Prokrastynacja, czyli ,znéw zostawitem to na ostat-
nia chwile” dr Marek Wypych



https://www.youtube.com/watch?v=nyKuWwkxFOs
https://www.youtube.com/watch?v=nyKuWwkxFOs

Lenistwo czy prokrastynacja?

Joanna Polaniska-Solarz

Prokrastynacja nie jest lenistwem!

/

Nie ma jednej definicji prokrastynacji, co powoduje problem z odréznie-
niem jej od innych zjawisk, takich jak np. lenistwo. Problemem nie sg sy-
tuacje, kiedy z powodu zmeczenia, zniechecenia, przepracowania, potrzeby
uzupelnienia informacji lub wtasnie zwykiego lenistwa sporadycznie co$
zaniedbujemy, nie wywigzujac sie we wilasciwym terminie z danego zobo-
wigzania''. Prokrastynacja i lenistwo wykazujg kilka podobnych cech, jak
np. nieche¢ do dziatania czy brak silnej motywacji. Prokrastynatorzy chca
jednak osiagac¢ rozne cele, np. ukonczy¢ zadanie, mimo ze wigze sie to z
kosztami — stresem, poczuciem winy. Sg tez narazeni na trudne emocje i
dyskomfort — na etapie odkiadania pracy, a p6zniej probleméw zwigzanych
z zaleglosciami. U leniwych oso6b jest inaczej — brak podejmowania aktyw-
nosci nie musi tgczy¢ sie z zadnym dyskomfortem: oni po prostu nie lubig
pracy i dobrze im z tym.




(S

Wyobrazmy sobie dwdéch studentow, wielkich fanéw gier na kon-
soli. Maciej poswieca na te rozrywke kilka godzin kazdego dnia.
Na ¢wiczenia chodzi nieprzygotowany, opuszcza wyktady i w ogo-
le nie martwi sie konsekwencjami. Jego kolega — Cezary, w mo-
mencie, kiedy siada do nauki, odczuwa tak wiele nieprzyjemnych
emocji, ze natychmiast porzuca przygotowania do egzaminu i
zaczyna grac na konsoli. To przynosi mu wyrazna ulge: zapomina
O nieprzyjemnym napieciu i dyskomforcie, ale jak tylko rozrywka
sie konczy, dopada go poczucie winy. Postanawia poprawe, ale
wpada w btedne koto: ilekro¢ ma zaczac¢ sie uczyc¢, odwleka to na
pozniej i zajmuje sie graniem na konsoli.

Ktéry z nich to len,

" a ktdry prokrastynator?

Dla kogos, kto patrzy z ze-
wnatrz wytacznie na zachowa-
nie Macieja i Cezarego, roznica
nie jest dostrzegalna. Z psy-
chologicznego punktu widze-
nia wystepuje ona na poziomie
wewnetrznym (mysli, emocje).
Cezary to zatem typowy pro-
krastynator, a postepowanie
Macieja mozemy okresli¢ jako
lenistwo'™.
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Prokrastynacja a ptec€ i wiek

Joanna Polaniska-Solarz

Pytanie, ktore bardzo czesto pojawia sie w kontekscie prokrastynacji doty-
czy tego, kto ma do niej wieksze tendencje: kobiety czy mezczyzni oraz czy
dla odwlekania zadan ma znaczenie wiek.

Kto czesciej prokrastynuje: kobiety czy mezczyzni?

Na podstawie ponad 200 prze-
analizowanych badan omawia-
nego zjawiska nie udalo sie
ujawni¢ wyraznego zwiazku
prokrastynacji z plcia. Wiele
z nich prezentowalo sprzeczne
ze sobg rezultaty. Brak roéznic
w zaleznosci od pici wykaza-
no takze w badaniach polskich.
Okazuje sie, ze studenci Uniwer-
sytetu Loédzkiego, Politechniki

S~

G

Lédzkiej oraz Lédzkiej Szkolty Filmowej — niezaleznie od pici, wykazali sie
podobnymi skionnosciami do odkladania zadan na po6zniej. Analiza badan
na 140 osobach (75 kobiet i 65 mezczyzn) wykazata brak réznic w zakresie
prokrastynacji w zaleznosci od ptci'®.

Istniejg jednak dane, z ktérych wynika wiekszy odsetek prokrastynujacych
mezczyzn w stosunku do kobiet, ale tylko w grupie wiekowej ponizej 20

~

roku zycia, a nastepnie po 60
roku zycia. Natomiast w odniesie-
niu do kobiet pierwszy prog pro-
krastynowania wiaze sie z okre-
sem wczesnego dojrzewania, a
nastepnie pojawia sie ponownie
w przedziale miedzy 55. a 60 ro-
kiem zycia. W przypadku mezczyzn
przyczyn sktonnosci do prokrastyno-
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wania badacze upatrujg w wysokiej impulsywnosci oraz niskiej samokon-
troli, samoregulacji i samodyscyplinie. Sumienno$¢, dobra organizacja i po-
trzeba osiagnie¢ sg uwazane za typowe dla kobiet, ale dotyczy to osiagniec
edukacyjnych, a nie kariery zawodowej'*.

Z wiekiem bardziej cenimy czas
i rzadziej prokrastynujemy

"\ Odwlekanie zadan na poézniej
czesciej zdarza sie wsrod mio-
dych oso6b. Niektorzy badacze
sadza, ze moze to miec¢ zwigzek
z rozwojowa niedojrzaloscig
kory przedczolowej mézgu. Tam
wlasnie jest zlokalizowany sys-
tem odpowiedzialny za plano-
wanie, plastycznos¢ zachowan,
a takze podejmowanie aktyw-
" nosci lub hamowanie dzialania.

Z wiekiem jesteSmy bardziej odporni na zaklécenia i tatwiej znosimy od-
roczenie gratyfikacji. Rozwoj kory przedczotowej sprzyja wzrostowi su-
miennosci i samokontroli oraz ksztaltuje zachowania samoregulacyj-
ne. Moze to tlumaczy¢ ograniczenie prokrastynacji wraz z wiekiem.

Mtode osoby postrzegajg czas jako nieograniczony. Widzg przed sobag wiele
opcjido wyboruiszans. Przysztosc jawi sie jako cos$ abstrakcyjnego, terazniej-
szos$¢ zas oferuje wiele pokus, co sprzyja odsuwaniu od siebie obowigzkow tu
i teraz. Inaczej jest u 0sob starszych — postrzegajg oni czas jako ograniczony i
bardziej wartosciowy, co sprzyja wdrazaniu dziatan i redukuje odktadanie®®.

12



Skutki prokrastynacji

Kamila Kosowska

Nie warto odktadac na pdzniej

Prokrastynacja jest problemem, z ktérego mozemy nie zdawac sobie spra-
wy. Mowiac: “Tak juz mam, zawsze wszystko zostawiam na ostatniq chwilg”, uspra-
wiedliwiamy sie przed samym soba, bez refleksji nad skutkami takiego po-
dejscia.

Do najczestszych skut-
kéw nalezg: wysoki po-
ziom niepokoju, stres,
frustracja, poczucie winy,
niskie poczucie wlasnej
wartosci. Cztowiek, ktory
nie potrafi sobie poradzic¢
z problemem odwleka-
nia, odczuwa silne nega-
tywne emocje. Jesli na
przyktad student odsu-
wa od siebie koniecznos¢
wykonania stresujgcego

-

zadania i trwa to dluz

szy czas, to doprowadzaw konsekwencji do jeszcze wiekszego zdenerwowa-
nia, boczasnagli. To przekiada sie naniski poziom wykonania zadania, a wpty-
wa na obnizenie samopoczucia, szczegolnie jesli wynik/ocena bedg nizsze
niz oczekiwane. Stabe wyniki powodujg obwinianie sig, wyrzuty sumienia.
Sa odbierane jako porazka, ktora ostabia motywacje do kolejnych dziatan ze
strachu przed niepowodzeniem 1 wywoluje samokrytyke. Ko-
lejne porazki na tym polu powodujg dalsze obnizenie poczucia
sprawstwa i pewnosci siebie'®. Niepowodzenia studentéw moga
powodowac przedwczesng rezygnacje z nauki, tzw. drop out. Prokrastyna-
torzy doznajg tez czesciej zaburzen snu, bélu glowy, zaburzen trawienia'’.

13



Przedluzajaca sie prokrastynacja moze przynies¢ trudnosci w zyciu osobi-
stym, w pracy, wplyna¢ na relacje i satysfakcje z zycia. Stad warto przyjrzec
sie swojemu stylowi pracy i jesli to konieczne, poznac¢ sposoby radzenia
sobie z tym problemem.
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Sprawdz,
czy ten problem dotyczy Ciebie

Elzbieta Jarosiniska

Wykonaj krotki test i odpowiedz na ponizsze pytania. Jesli przynajmniej
na potowe z nich odpowiedziatas/es$ twierdzaco, to problem prokrastynacji
moze dotyczy¢ réwniez Ciebie:

O Zdarza mi sie odklada¢ czynnos$ci na pézniej,
nawet wtedy, gdy sa wazne.
O Czesto zabieram sie za prace w ostatniej chwili.

O Podejmujac sie¢ wykonania trudnego zadania,
nie dziele go na mniejsze etapy.

O Mam problem z planowaniem swojego czasu na prace i czas wolny.
O Nie panuje nad porzadkiem w moim najblizszym otoczeniu.
O Czesto rezygnuje z ambitnych zadan, obawiajac sie niepowodzenia.

0 Mam zwyczaj przerywania swojej pracy, by sprawdzi¢ maile
lub posty na fb.

o Czynnosci zastepcze, w ktére sie angazuje, powoduja u mnie
wyrzuty sumienia.

O Potrafie znalez¢ wymowke, by czegos nie zrobic.

O Opédzniam dziatanie pomimo $wiadomosci poniesienia konsekwencji.

/—(w INTERNECIE ) ~

Mozesz wykona¢ bardziej zaawansowany test na
prokrastynacje wg Skali Irracjonalnego Odwlekania
Steel'a na stronie: Test na prokrastynacje - Pokonaj
odwlekanie w ttumaczeniu Piotra Modzelewskiego.
Oryginalne pytania znajdziesz na stronie: pure-pro-
\crastinationscale. /

15


http://pokonajodwlekanie.pl/test-na-prokrastynacje/
https://procrastinus.com/wp-content/uploads/2015/02/pure-procrastination-scale.pdf
https://procrastinus.com/wp-content/uploads/2015/02/pure-procrastination-scale.pdf

Jak mozesz sobie pomoc

Elzbieta Jarosiniska

By¢ moze dostrzegasz, ze prokrastynujesz, ale nie wiesz, co mozesz zrobic,
by to zmieni¢. Ponizej znajdziesz kilka przyktadowych sposobéw na to, by

sobie poradzi¢ w odpowiedni sposoéb.

Wybierz ten, ktory najbardziej Ci odpowiada i ... zacznij od razu. Powodze-

nia!

SPOSOB 1#Top 5

#1SPRAWDZ, KIEDY PROKRASTYNUJESZ

\

J

# 2 USTAL PLAN DZIALANIA

Stworzenie wiasnej listy zadan do wykonania
jest jednym z czynnikow dobrej organizacji swo-
jego czasu. Pozwala sie skupi¢ na tym, co naj-
wazniejsze, mobilizujac do wiekszego dziatania.
Wiedzac, ze masz np. wizyte u specjalisty, posta-
raj sie szybciej zaczac¢ i dokonczy¢ rozpoczete za-
danie. Pamietaj tez o przerwach i odpoczynku w

trakcie wykonywania zadania.

16

Zaobserwuj u siebie, kiedy i w ja-
kich sytuacjach odktadasz realizacje
zadan na pozniej. Czy ma to zwia-
zek z pora dnia, czy zadanie jest
zwyczajnie nudne lub trudne? Czy
z tego powodu wybierasz obejrze-
nie kolejnego odcinka ulubionego
serialu, ktéry przyniesie Ci wiekszg
przyjemnos¢? Poznaj prawdziwg
przyczyne swojej prokrastynacji.




# 3 PODZIEL ZADANIE NA MNIEJSZE ETAPY

Jesli odnosisz wrazenie, ze 4

wykonanie zadania Cie prze-
rasta, to podziel go na mniej-
sze etapy. Latwiej bedzie Ci
zaczg¢, a kazdy ukonczony
etap da Ci satysfakcje. Zbyt-
nie zwlekanie z realizacjg za-
dania bedzie powodowac co-
raz wiekszg trudnos¢, by sie
do niego w ogole zabrac.

# 4 ODKRYJ DZIALAJACE SPOSOBY

"\ Istnieje wiele sposobéw na radzenie
sobie z prokrastynacja. Znajdz te,
ktére u Ciebie sprawdza sie najle-
piej. Mozesz zmieni¢ sposéb mysle-
nia o zadaniu, nie jako o przymusie,
ale jak o wyzwaniu, dzieki ktéremu
osiggniesz co$ bardzo waznego dla
siebie. Sprawdz, jakie rozpraszacze
odrywaja Cie od danego zadania,

np. scrollo- -
wanie so-

cial mediéw.
J

Pomysl  tez
0 nagradzaniu sie po kazdym wykonanym =za-
daniu. Zadbaj rowniez o aktywnosc¢ fizycznag, re-
gularny sen oraz wtasciwg diete. Warto row-
niez rozwazy¢ skorzystanie z pomocy specjalisty.
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# 5 BADZ DLA SIEBIE DOBRY

Moze sig zdarzy¢, ze nie uda Cisi¢ -
dotrzymac¢ swoich postanowien.
Staraj sie wtedy byc¢ dla siebie
dobrym i wyrozumialym. Pamie-
taj, ze im wiecej sobie narzucisz,
tym wieksze bedzie ryzyko porzu-
cenia swoich staran. W nastep-
stwie mozesz powroci¢ do zacho-
wan, ktére Ci nie stuzg. Doceniaj
sie nawet za male osiggniecia. \_

Pomocne moze by¢ wybaczenie sobie przypadkéw odwlekania, by nie po-
wtarzac tych samych btedéw przy kolejnej okazji.

WIECE]W INTERNECIE

Mozg, ktory odktada na poznie;.
O prokrastynacji - Uniwersytet SWPS

ZAPAMIETA)!)

Unikanie jest traktowane jako mniej obcigzajace niz konfronta-
cja z wydarzeniami wzbudzajgacymi lek. Przez to ulega wzmoc-
nieniu przez osoby prokrastynujace®.
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SPOSOB 2 Technika Pomodoro

Technika Pomodoro (oryg. pomodoro technique od Wi. pomodoro .pomidor”, fech-
nigue “technika”) — metoda zarzgdzania czasem, ktora zostala opracowana
przez Francesco Cirillo w latach 80. XX wieku.

Ta prosta technika pole-
ga na podziale czasu na
dtuzsze odcinki pracy,
tj. 2b-minutowe sek-
cje — tzw. pomodori — i
krotsze, tj. 5-minutowe
przerwy. Do pomiaru
czasu wykorzystuje sie
kuchenny minutnik. Na-
zwa pomodoro pochodzi
od minutnika w ksztal-
cie pomidora, ktérego
Cirillo uzyt w swoich
pierwszych ekspery-
mentach. Uwaza sig, ze
czeste przerwy podczas

s

-

wykonywania danego zadania, mogg poprawi¢ mobilnos¢ psychiczng'®.

Technika ta daje poczucie sukcesu (kiedy pomodoro zostanie ukonczone)
i nagrody (robiac sobie zastuzong przerwe). Wazne jest to, by w tym czasie
wylaczy¢ wszelkie rozpraszacze, np. telefon. Co bede z tego mial/a?

Podzial pracy na krotkie odcinki czasowe pozwoli Ci:

* pracowa¢ w wiekszym skupieniu: majac swiadomos$¢, ze czas upty-
wa, zwiekszasz swojg wydajnos¢, bo chcesz skonczy¢ zadanie jeszcze

przed przerwa,

* zwiekszy¢ Twojg motywacje do rozpoczecia pracy nad zadaniem, bo
wiesz, ze nie musisz go wykonac¢ w catosci, bez przerwy, tylko pra-
cujesz w okreslonym czasie, tj. tylko przez 25 minut,
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* na przerwy, ktore sg konieczne na odswiezenie umystu i na chwi-
lowe oderwanie sie od zadania; dzieki przerwom mozesz pracowac
przez dluzszy czas w skupieniu.

WIECE]W INTERNECIE )

- Technika Pomodoro, czyli jak sie skoncentrowac:
Produktywni.pl (youtube)

. Pomodoro® Technigue - Time Management Method

SPOSOB 3 Zasada 2 minut

Zasada 2 minut polega na tym, ze czynnosci, ktére chcesz wykonac i wiesz,
ze mogaq zajac Ci tylko 2 minuty lub mniej, wykonujesz od razu. Pomyst ten
zawdzieczamy Davidowi Allenowi i jego stynnej ksigzce pt. Getting Things
Done (tj. Sztuka efektywnosci). Zasada ta pozwoli Ci znacznie skroci¢ czas na
podejmowanie decyzji. Zamiast wiec zastanawiac si¢ nad tym, czy masz
ochote posciera¢ kurze, zadaj sobie pytanie, ,,czy moge to zrobi¢ w 2 mi-
nuty?”.

ZASTANOW SIE )

Jak jest u Ciebie z wykonaniem telefonu, aby umowic sie
na wizyte do lekarza, czy wstawieniem prania do pralki? lle
rzeczy jestes w stanie wykonac¢ w 10 minut? Jak juz opanu-
jesz zasade 2 minut, to mozesz jg zmodyfikowac do zasady
3 minut lub zasady 5 minut.

WIECE]W INTERNECIE

Zarzadzanie czasem - Zasada 2 minut
- Produktywni.pl (youtube)
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https://www.youtube.com/watch?v=_xAyWA6P0Vs
https://www.youtube.com/watch?v=_xAyWA6P0Vs
https://www.pomodorotechnique.com/
https://www.youtube.com/watch?v=4T5b_EErIp0&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=4T5b_EErIp0&t=5s

SPOSOB 4 Dobra lektura

Zapoznaj sie z ksigzka psychologa Neil'a Fiore pt. Nawyk samodyscypliny. Zapro-
gramuj wewngtrznego stréza i zaplanuj swoéj czas... przyjemnosciami, a reszte

wypelnij praca.

WIECE]W INTERNECIE

Nawyk samodyscypliny - jak przestac
odktadac rzeczy na pdzniej

CZESC1, CZESC?2, CZESC3

SPOSOB 5: Pomoc specjalisty

By¢ moze problem pro-
krastynacji ma u Ciebie
glebsze podioze i wy-
maga pomocy specjali-
sty. Warto z niej skorzy-
sta¢. Jesli doswiadczasz
zbytniego leku przed
niepowodzeniem, duzej
awersji do wykonywa-
nia zadan, czy tez masz
niski poziom odpornosci
na frustracje, to specja-
lista pomoze Ci dobrac
terapie w odpowiednim

-

-

nurcie, psychodynamicznym, czy poznawczo-behawioralnym?.

¢ Podejscie psychodynamiczne kladzie nacisk na nieuswiadomione
przezycia psychiczne,traumy (gtéwnie z okresu dziecinstwa) lub
leki?'. Celem terapeutycznym jest uswiadomienie sobie dotychcza-
sowych nieadaptacyjnych zachowan prokrastynacyjnych i na ich

21


https://www.youtube.com/watch?v=qJKrpbjGUAw&t=36s
https://www.youtube.com/watch?v=nD7KoZmoeIw
https://www.youtube.com/watch?v=qJloVxgPx9I

miejsce wprowadzenie nowych zachowan adaptacyjnych.

* Podejscie poznawczo-behawioralne koncentruje sie na oczekiwa
niach, nastawieniu, czy spo-

sobach opisywania rzeczy-
wistosci przez osobe prokra-
stynujaca, ktoéra za przyczyne
zwlekania uznaje awersyjny
charakter zadania, a nie spo-
s6b myslenia o tym zadaniu.
Celem terapeutycznym jest
modyfikacja sposobu po-
strzegania dotychczasowych
doswiadczen??.

TERAPEUCI )

Terapeute w nurcie poznawczo-behawioralnym na terenie
Polski znajdziesz tutaj: Dla pacjenta - Znajdz psychotera-

peute (pttpb.pl).

_

WIECE)W INTERNECIE)

Jesli chcesz poznac¢ najnowsze badania naukowe, dr. hab.
Marka Wypycha, nad wptywem skutecznosci terapii prokra-
stynacji w nurcie poznawczo-behawioralnym, wykorzystuja-
ce metode neuroobrazowania, to zajrzyj tutaj:

Jak przesta¢ odktadac na pdzniej? | dr hab. Marek Wy-
pych
Laboratory of Brain Imaging.
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https://www.youtube.com/watch?v=g-DxFXbEMFo
https://www.youtube.com/watch?v=g-DxFXbEMFo
https://lobi.nencki.edu.pl/research/17/
https://www.pttpb.pl/dla-pacjenta/mapa-terapeutow
https://www.pttpb.pl/dla-pacjenta/mapa-terapeutow

Podsumowanie

Kamila Kosowska

Jezeli to czytasz, to znaczy, ze zagadnienie prokrastynacji Cie zaciekawi-
lo, a by¢ moze okazalo sie, ze Ty takze masz problem z terminowym wy-
konywaniem zadan, z odwlekaniem podejmowania decyzji, z odkladaniem
wszystkiego “na potem”. Na szczescie juz wiesz, jak to nazwac i ze to zjawi-
sko dotyczy bardzo wielu ludzi, szczegolnie wiasnie studentow.

W Poradniku przeczytatas/es, jak szkodliwe mogg by¢ skutki prokrastynacji i
jak wazne jest, by im przeciwdziatac i pokonywac trudnosci z tym zwigzane.
Mamy nadzieje, ze znalazlas/e$ tu odpowiedzi na wiele pytan dotyczacych
problemu, z ktorym sie mierzysz. To, co chyba najwazniejsze, poznatas/es
sposoby radzenia sobie z prokrastynacja. Znajdz ten, ktory jest dla Ciebie
najlepszy i sprobuj zrealizowac podane propozycje dziatan. By¢ moze nie od
razu Ci sie to uda, ale warto sprobowac.

Powodzenia!

Zla wiadomosc¢ jest taka, ze czas leci.
Dobra wiadomos¢ jest taka,
ze Ty jestesS pilotem.

Michael Altshuler

23



24



O U W N

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22

Przypisy koncowe

Klingsieck, 2013

Paszkowska-Rogacz i Poraj, 2017; za: Steel, 2007

Pisarska, 2020 za: Ferrari, 1992

Jaworska-Gruszczynska, 2016

Dryll, 2017 za: Milgram, Marshevsky, Sadeh, 1995
Paszkowska-Rogacz i Poraj, 2017 za: Ackernam, Gross, 2005;
Grunschell i in., 2007; Harrington, 2005; Pychyl, 2000;
Schouwenburg, 2004; Jaworska, 2013 za: Steel, 2007
Paszkowska-Rogacz i Poraj, 2017 za: Bartosiewicz, 2012;

Blunt i Pychyl, 1998; Milgram i Tenne, 2000; Nastarowicz, 2013;
Schouwenburg i Lay, 1995; Steel, 2007

Paszkowska-Rogacz i Poraj, 2017 za: Ferrari, 1994
Pisarska, 2020

Paszkowska-Rogacz i Poraj, 2017 za: Ferrari, 1994
Markiewicz, 2018

Modzelewski, 2018

Paszkowka-Rogacz i Poraj, 2017

Markiewicz, 2018

Markiewicz, 2018

Dryll, 2017

Czerniawska, 2023 za: Siros, 2007

Markiewicz, 2018: za Smith i Suda, 1999

Tambini i in., 2010

Markiewicz, 2018 za: Milgram 1987; Schouwenburg, 2005
Markiewicz, 2018 za: Schuman, 1981)
Markiewicz, 2018 za: Meichenbaum, 1977
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