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5.
PROKRASTYNACJA

O TYM, NA ILE MOZNA SOBIE
CZASEM W ZYCIU POZWOLIC

W"



Rozbawito mnie, gdy w jednym z wywiadéw Dorota
Mastowska zapowiedziala, ze czeste uzywanie jakiego$
stowa spowoduje jego rychte bankructwo. Nie inaczej
jest z prokrastynacja. Prokrastynacja tu, prokrastyna-
cja tam, wszedzie jej pelno. Kiedy$ moéwilo sie, ze co$
odklada si¢ na pozniej, przeciaga, zwleka z czyms albo
spoznia - dzi$ po prostu si¢ prokrastynuje. Jedno sto-
wo zamyka w sobie nascie innych. W sumie to duza

oszczedno$é.

Z prokrastynacja walcze i ja. Odkad pamietam. On
and on. Odkladam i przeciggam, jak wszyscy. W nie-
ktérych dziedzinach mniej, w innych bardziej. Gdy-

bym mogta rozprawi¢ si¢ z czym$ raz a dobrze, to
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bylaby to wtasnie prokrastynacja. Teoretycznie powin-
no pajs¢ gladko, bo jej istotg jest - UWAGA! - dobro-
wolnos¢. Nikt mi niczego nie kaze odktada¢, nikt mnie
w niczym nie ogranicza, niczego nie zakazuje ani nie
zabrania. Odktadam, bo chce, a w zasadzie — odkla-

dam, bo moge.

Zjawisko to od wielu lat dopada mnie zwykle w week-
endy, kiedy obiecuj¢ sobie co$ nadgoni¢ albo zrobi¢ na
spokojnie i za kazdym razem koncze niedziele z ni-
czym. No, chyba Ze uczucie udreczenia mozna wliczy¢
w stan posiadania. Od razu przypominajg mi si¢ cza-
sy szkolne - Zeby mie¢ wolng glowe przez weekend,
teoretycznie wystarczylo w piatek od razu po szkole
zasig$¢ do lekcji. A jesli nie w piatek, to chociaz w so-
bote przed potudniem. Na chwile, dostownie na chwi-
leczke. Mozecie nie wierzy¢, ale ani w podstawowce,
ani w szkole $redniej, ani nawet na studiach - nigdy
mi si¢ to nie udalo. Nie bylam w stanie si¢ zmobili-
zowac i zawsze mialam co$ ciekawszego do zrobienia.
Co nie zmienia faktu, Ze przez caly ten wolny czas dre-
czyla mnie mysdl, ze co$ nade mna wisi, ze co$ nie jest

skonczone i na mnie czeka. Odczuwany juz w sobote
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lekki bol brzucha zdecydowanie nasilat si¢ w niedziele
rano i towarzyszyl mi do momentu, gdy wykonczona
poczuciem winy i przesladujacymi mnie wyrzutami
zasiadalam p6znym popotudniem do lekcji i odrabia-
tam, co bylo do odrobienia. Ostatecznie caly weekend
byt zmarnowany, ale nie powstrzymato mnie to przed
powtarzaniem tego scenariusza co tydzien - przez

wiele, wiele lat.

Ilez to razy wyjezdzalam z rodzing na weekend na wie$
i pakowalam komputer, bo planowalam co$ szybko
uzupelni¢/zrobi¢/dokonczy¢ i mie¢ z glowy — wiecie,
taka godzinka, géra dwie, przy klawiaturze. A potem
w kotko chodzitam po domu i powtarzalam: ,Rety,
powinnam co$ zrobi¢ na komputerze”, biorac jako za-
ktadniczke siebie i wszystkie towarzyszace mi osoby,
ktdre co chwila musialy si¢ upewnia¢: ,,Czyli co, teraz
chcesz to zrobi¢ czy kiedy?”, ,,Mamy i$¢ na spacer czy

jak?”, ,Jednak nie teraz, tylko jutro? Aha”
Czy musze dodawad, ze za kazdym razem konczylo

sie tak samo - robitam to, co planowatam, dopiero po

powrocie do domu w niedziele o ésmej wieczorem?
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»Dlaczego?” - zapytacie. To proste: bo mogtam! Gdy-
bym musiala zrobi¢ to na niedziele rano, usiadtabym
dopiero w sobote wieczorem. A gdyby okazalo sie, ze
sprawa moze przeleze¢ do kolejnego poniedziatku, nie
ruszytabym jej przez okragly tydzien. Odwlekatam,
bo wiedzialam, ze nawet jesli zmierze si¢ z czyms$ na
ostatnig chwile, to prawdopodobnie i tak zdaze. Pal li-
cho, ze co$§ mogto by¢ zrobione lepiej albo dokladnie;.
Zrobione? Zrobione! Przyznajcie z reka na sercu, ile
razy powtarzaliScie sobie: ,,Gdybym tylko mial/a jeden
dzien wiecej, zrobilbym/zrobitabym to lepiej”. A ile
razy w takiej sytuacji darowano wam ten ekstra dzien
i co z nim zrobiliscie? Bo ja nie robitam z nim nic -

a przynajmniej nic z tego, co sobie obiecywatam.

Absurd prokrastynacji polega na tym, ze $cisle wigze
sie ona z wolnoscig — najczesciej z momentami, w kto-
rych sami mozemy decydowa¢, na co i kiedy mozemy
sobie pozwoli¢. I niestety, jesli tylko bedziecie miec¢
okazje, zeby co$ odlozy¢, przelozy¢, zajac si¢ czyms
ciekawszym, co jest na wyciagnigcie reki, to wiadomo,
ze to zrobicie! Prokrastynacja pojawia si¢ tam, gdzie

sa mozliwoséci. Im blizej deadline’u, tym bardziej sie
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czlowiek spreza, mobilizuje i pomimo niesprzyjaja-
cych warunkéw jednak znajduje czas. W ten sposéb
realizuje si¢ regula Parkinsona, ktéra méwi, ze dana
czynnos$¢ potrwa tyle, ile zalozymy, ze potrwa. Jesli
mamy okreslony czas na wykonanie zadania, to wyko-

namy je w najpdzniejszym mozliwym terminie.

Wiem, troche to smutne i frustrujace, ale w moim
odczuciu z tej wiedzy i doswiadczenia mozna zrobié
uzytek. Bo co, gdyby pogodzi¢ si¢ z faktem, ze prze-
ciaganie lezy w naturze wiekszosci ludzi i walka z nim
bywa po prostu daremna? W praktyce wygladatoby
to tak: jawnie i otwarcie przyznaj¢ sama przed soba,
ze owszem, moglabym dokonczy¢ co$ szybko w pia-
tek albo sobote, ale przeciez i tak wiem, Ze zrobig¢ to
w niedziele wieczorem. Moge co najwyzej probowac
przesung¢ swoj wewnetrzny deadline o jedng czy
dwie godziny, by nie siedzie¢ po nocy, ale bez sensu
jest udawac czy oszukiwac siebie i innych, ze przesu-
niecie bedzie mozna liczy¢ w dniach. Koncowy efekt
bedzie taki sam, a poziom stresu — duzo mniejszy. Od-
kad robie sama ze sobg takie ustalenia, jest mi duzo

lzej na duszy, moje dni wolne s3 spokojniejsze i pelne
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relaksu, a nie stresu. Prawda jest tez, ze do zadania za-
siadam juz przygotowana i pogodzona, a nie udreczo-
na, a samo zasiadanie traktuj¢ jako wyraz najwigkszej
wiary i zaufania we wlasne sily. I jesli czego$ mi zal, to
tylko tego, ze nie wpadtam na ten pomysl, kiedy cho-
dzitam do szkoly.

A propos oszukiwania/nieoszukiwania samej sie-
bie: w minionym roku mialam przyjemnos¢ prze-
prowadzi¢ kilka wywiadéw na temat czasu z bardzo
kreatywnymi i zajetymi osobami. Kazdy byl troche
inny, ale schemat zasadniczo ten sam - zaczynalam
i konczytam rozmowe pytaniem: ,,Na co brakuje ci
czasu?”. Zachwycila mnie odpowiedz jednej z bo-
haterek, ktora otwarcie przyznala: ,..mowienie, ze
nie ma si¢ na co$ czasu, to wymowka. Na wszystko
znalazlby sie czas, to kwestia odpowiednio poukta-
danych priorytetéw. Mam wiele ambitnych pomy-
stow dotyczacych wlasnego rozwoju, ale przestalam
moéwié, ze ich nie realizuje, bo nie mam na to czasu,
tylko méwie, ze nie robie tego, bo nie robig¢! Bo sko-
ro sie na to nie decyduje, widocznie nie tak mocno

tego chce”. Bardzo podoba mi si¢ to podejscie, bo
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jest szczere i pokazuje, jak ogromne znaczenie ma
samoswiadomos$¢. To nie kwestia czasu, a prawdzi-

wej checi i potrzeby.

Ciekawym aspektem oszukiwania samej albo samego
siebie jest jeszcze inna, bardzo lubiana przeze mnie
fraza: ,jak tylko” ,Jak tylko przyjdzie wiosna, zaczng
wstawaé wczesniej’, ,Jak tylko skoncze ten projekt,
zaczne¢ chodzi¢ na spacery’, ,Jak tylko skoncze pi-
sa¢ ksigzke, wracam do jogi’, ,,Jak tylko kupie sobie
nowe spodnie, zaczne je$¢ wigcej warzyw’, ,,Jak tylko
listonosz si¢ do mnie u$miechnie, zaczne cieszy¢ sie
z zycia’. Moje najczesciej powtarzane oszustwo doty-
czy czasu dla samej siebie - jak tylko dzieci wyjadg na
kilka dni, to zrobi¢ w domu porzadek, jaki lubie, poj-
de na wino z przyjacidtkami, a potem do kina, rano
pobiegam, a potem poczytam ksiazke. Konczy sie tak,
ze pol dnia $pig, brudne szklanki i talerze walajg sie
po calym domu, ogladam jakie§ durnoty na komor-
ce, a wieczorem nawet nie chce mi sie przechodzi¢
do 1ézka, tylko zalegam do rana na kanapie. No i do-
bra, tltumacze sobie — widocznie tego potrzebuje, zeby

odreagowad, i jak tylko poczuje si¢ tym nasycona,
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zaczne realizowac swoj pierwotny plan. Aha, akurat!
Dni mijaja, a odreagowywanie jako$ nie ma konca.
Owszem, uda mi si¢ z raz z kim§ spotkaé, moze na-
wet co$ poczytac, ale do idealnego zycia jednak jako$
daleko. Prébowalam nie raz, nie dwa. Z mezem Kkil-
ka razy obiecywaliémy sobie, jak to bedziemy mogli
w spokoju zrobi¢ to i tamto i gdzie to wtedy nie poj-
dziemy! Akurat, po raz drugi. Dni rozlewaly nam sie¢
niczym mgla na polu, a wraz z dzie¢mi znikala nasza
rutyna, ktéra — co by nie mowic¢ - trzymala nas w ry-

zach.

Czy naprawde nie prosciej byloby przyzna¢, ze nie
robie czego$, bo widocznie nie chcg? Bo nie czu-
je sie¢ gotowa/gotowy? Bo to wida¢ nie ten moment
w moim zyciu? Czy naprawde musze¢ zaslaniac sig¢ ty-
loma rzeczami? Przeciez to nie brak czasu, rodzina,
pogoda, kolor zaston czy butéw mnie ograniczaja,
tylko ja sama. Nie robig, bo nie robi¢. I nie ma w tym

nic zlego.

Z jeszcze innej strony: powiedzmy, ze wisi nade

mna jakies nudne lub malo przyjemne zadanie, do

92



PROKRASTYNACJA

ktérego podchodze¢ jak do jeza — dajmy na to: rozli-
czenie PIT-u - i na samg mys$l w brzuchu co$ mi si¢
skreca. Automatycznie odsuwam calg t¢ papierologie
na ostatni mozliwy moment, az w koncu, postawina
pod $ciang, siadam do rozliczenia i — bach! - po piet-
nastu minutach skupienia jestem wolna. Nie taki
diabel straszny, jak go malujg. Nie wiem jak was, ale
mnie naprawde $mieszy, jak gtowa robi z czlowie-
ka idiote, wyolbrzymia niektdre sprawy, jak wymy-
sla problemy i w istocie blokuje dzialania. Jak tatwo,
zwlaszcza w przypadku drobnych spraw, mozna si¢
czasem z czyms rozprawic, bo jedyne, czego potrzeba,
to podjecie decyzji, ze siadam i robie. Wigkszos¢ od-
kiadanych spraw wymaga tak naprawde tylko chwili
skupienia. Nie jutro, nie kiedys. Najlepiej dzis, zaraz.
Byle w minimalnym choc¢by skupieniu. Przekladasz
wizyte u lekarza? Zadzwon i si¢ zapisz. Szukasz szkoty
dla dziecka? Zarezerwuj pét godziny i przejrzyj w tym
czasie strony internetowe. Masz posprzata¢ w szafie?
Obiecaj sobie, ze ulozysz dzi§ chociaz jedng potke/
szuflade, a sprawy nabiorg pedu. Wigkszo$¢ ludzi nie
zdaje sobie sprawy, jak wazny jest sam rozruch, roz-

poczecie jakiej$ czynnosci — to ten poczatek zabiera
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najwiecej energii, powoduje najwigksza trudnos¢, ale

jak sie juz zacznie, wdrozy, rozrusza — idzie jak z platka.

Swoja droga, jesli kto$ zwraca si¢ do mnie z prosba
o zrobienie czegos, a ja jestem zawalona po kokarde na
najblizszych kilka dni, to prawda jest taka, ze deadline
nie ma zadnego znaczenia. Albo wcisne i zrobig to na-
tychmiast, albo nie zrobie tego w ogodle, nawet gdyby
termin byt odlegly.

No dobra, a co, jesli nie wiesz, ile czasu co$ ci zaj-
mie, bo robisz to pierwszy raz? Po prostu sprawdz!
Przymierz, zostaw troche luzu, zaldz czasu wiecej niz
mniej, najlepiej z zapasem. Nie ma cudéw - wytycz-
ne, ile powinno zajmowac na przyklad mycie naczyn,
jeszcze nie powstaly, bo ile 0sdb, tyle metod. Mozecie
pomysle¢, ze jestem asekurantka, ale wole wierzy¢, ze
szybciej oraz efektywniej i efektowniej zajmiecie sie

nadwyzka czasu niz jego brakiem.
Wracajac do odwlekania: caly myk polega na tym,

zeby odrdéznia¢, co odwlec mozna, a czego naprawde

nie. I tak na przyklad, gdy jestesmy na wakacjach, nie
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ustepuje mezowi, ktéry na moje sugestie zakupu po-
darunkéw dla bliskich na poczatku wyjazdu zawsze
odpowiada: ,,Ale ze teraz? Nie! Na koncu to zrobi-
my”. W efekcie wiele razy wracalam bez prezentéow
albo nie z takimi, jakie chcialam, bo zawsze pod ko-
niec wyjazdu dzialo si¢ najwiecej, wyciskaliSmy dni
jak cytryny albo nie bylo nam juz po drodze. Dlatego
teraz o zdobycie prezentéw dbam juz w pierwszych
dniach - wiem, ze inaczej w ogoéle ich nie kupie.
W takich przypadkach: sorry, odwracanie reguly Par-
kinsona i umawianie si¢ z samg sobg na zalatwianie
spraw w ostatniej chwili niestety nie zadziala. Dlate-
go kluczowe pytanie brzmi: czy to, co mamy ochote
odlozy¢, ma szanse dojs$¢ do skutku, czy raczej prze-

padnie na zawsze?

Na koniec ciekawy przypadek kolegi, ktory zglosit sie
do mnie niedawno z prosbg o pomoc w uporaniu sie¢
z krolujaca w jego zyciu prokrastynacja. Kolega byt
bardzo dobrze przygotowany i od razu wyjawil, ze
czasu to on ma w pyte i ze jesli czego$ mu brak, to mo-
tywacji. Stan konta prezentowal si¢ wspaniale, wiec ta

kwestia nie dopingowala do wyznaczenia celu. Czy
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praca, ktora miala by¢ wykonana, byta frajda? Byla,
ito spora. To w czym rzecz? Ano w tym, Ze wspomnia-
na praca byla tak naprawde projektem, a moze nawet
pomystem, ktéry trzeba bylo rozwingé, zbudowac
i pchng¢. Cala trudnos¢ polegata na tym, ze nie bylo
deadline’u. Ot, byl pomysl, ktory $wietnie rokowal,
wymagal jednak dzialania i wdrozenia, ale wszyst-
ko bylo luzno zawieszone w czasie, bez zobowigzan.
Oczywiscie, mozna samemu sobie wyznaczy¢ termin,
zarzekac si¢ — nawet publicznie - ale szansa, ze ruszy
to sprawy z miejsca, jest mala. Ale gdyby tak znalez¢
kompana, wspotpracownika - kogo$, z kim moz-
na ustali¢ wspolny rytm, nawzajem si¢ mobilizowac,
umawiac na etapy i konfrontowac? Nie moéwie, ze to
od razu musi by¢ wspdlnik. Na poczatek wystarczy za-
angazowany przyjaciel: kto$, z kim sie w zyciu liczysz,
kto ma wplyw na twoje dziatania i sam z siebie jest
zmobilizowany. Ktos, kto wezmie na siebie role ma-
tego bacika, bedzie odbiciem, kompanem do rozwa-
zan, kto popchnie sprawy naprzéd malymi pytaniami:
»Zrobilas dzis to, o czym mowitas wczoraj?’”, ,,Z checia
przeczytam, bo mam jutro czas’, ,,Jak ci idzie?”. Nie je-

stem w stanie policzy¢, z iloma osobami wchodzitam
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w takie uktady. ,Od dzi$ razem nie jedzmy stodyczy” —
taki brzmial pierwszy uktad, jaki zawarlam z dopiero
co poznang dziewczyna. Niemal codziennie raporto-
waly$my sobie, czego udato nam si¢ danego dnia nie
zjes¢, i przysiegam, ze zawsze, gdy na stot wjezdzaty
ciastka, myslatam tylko o jednym: co ja jej powiem,

jesli to zjem?

W Odzyska¢ czas namawialam, by trzymac si¢ za-
dan, ktdére sprawiajg cztowiekowi rados¢ i przyjem-
nos¢, bo wtedy wykonuje si¢ je szybciej i z energia.
Nie jestem az tak oderwana od rzeczywistosci, by nie
wiedzie¢, ze nie zawsze udaje si¢ uniknaé¢ mozolnych
spraw. I ze cho¢by nie wiem jak si¢ stara¢, niektore
zadania odstreczaja i odrzucajg. Nic na to nie pora-
dz¢ - poza przypomnieniem, ze mozna wtedy za-
stosowac¢ system nagrod. Dokoncze rozdzial i bede
modgt/mogla przez pietnascie minut poczytaé plo-
teczki; przygotuje raport i bede mégl/mogla uciaé re-
generujacg drzemke. Odpisze¢ na maile i $Smialo moge
roztadowac pralke — w koncu ruch to zdrowie! Opor-
nym sugeruje nastawianie alarmu w telefonie, oczy-

wiscie w odpowiednich proporcjach: godzina pracy,
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pietnascie minut relaksu. I od nowa. Dzialajcie z glo-

w3, a bedziecie beneficjentami tej sytuacji.

KROTKO | NA TEMAT

1. Istota prokrastynacji jest dobrowolnos¢. Odktadasz, bo
mozesz.

2. Cztowiek zwykle realizuje regute Parkinsona, ktdra
mowi, ze dana czynnos$¢ potrwa tyle, ile zatozymy, ze
potrwa.

3. Jawnie i otwarcie ustalaj sam/a ze soba, ze zrobisz co$
na ostatnia chwile i korzystaj z wolnego czasu, zamiast
zadreczad sie, ze nie pracujesz.

4. Lepiej przyznad przed soba: ,Nie robie, bo nie robie!
| nie ma w tym nic ztego!”, niz szuka¢ wymowek.

5. Nie taki diabet straszny, jak go maluja. Wiekszosé
odktadanych spraw wymaga tak naprawde tylko chwili
skupienia.

6. W zapchanym kalendarzu tatwiej wcisna¢
i zrobic¢ co$ dodatkowego od razu, niz przektadad
na potem.

7. Jesli nie wiesz, ile czasu cos$ ci zajmie, bo robisz

to pierwszy raz, nie ma innej rady, niz to sprawdzic.
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8. Zanim co$ odtozysz, najpierw zastandw sie, czy nie
przepadnie to raz na zawsze.

9. W przypadku luzno zawieszonych tematéw poszukaj
odbicia i wsparcia we wspdtpracownikach lub
przyjaciotach, ktérzy beda mobilizowac cie do pracy.

10. Kiedy masz do czynienia ze sprawami, ktdre cie mecza,

stosuj system nagréd.
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