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Powody prokrastynacji

Czy pamietacie to uczucie
| ktore Kkielkuje w Was kiedy
> zabieracie sie za cos nowego?

@ Za  nowe  postanowienie

N noworoczne, za nowy plan
treningowy, otwarcie nowej
firmy, napisanie ksiazki albo

po prostu za nowe zadanie...
O P I zawsze to samo...

W myslach juz ukladacie nowe rozdanie, ten rok bedzie inny,
lepszy..., sprawniejszy... kto z was dotrzymal postanowien? Kto z
was zaczal i dokonczyl to co zaplanowal? No wlasnie - i
wszystkiemu winna jest .... prokrastynacja... ktora jak mityczne
zwierze tylko czeka na nas w swojej jaskini zaglady... a my musimy

tam zajrzec i ubic¢ tego potwora... bo dopiero jak sie zmierzymy z
naszym potworem to osiagniemy zamierzone cele.... Prawda.?

Oczywiscie jest inaczej i moje doswiadczenie pokazuje ze pokonac
prokrastynacje mozemy prosciej i szybciej niz nam si¢ wydaje...
Mam dla was 3 proste sposoby na to jak do niej podejsc i zmienic w
cos pozytecznego dla Was:
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Metoda # 1

Waznosc

Zastanow sie dlaczego prokrastynujesz akurat to zadanie? Dlaczego
nie mozesz a moze nie chcesz zrobic tego zadania. To niby banalne
ale pochylmy sie nad tym. Skoro cos odkladasz to moze twoje cialo i
umysl chce c¢i w ten sposob cos powiedzie¢c. Mialem tak
wielokrotnie ze odkladalem pewne zadania az zadalem sobie
pytanie dlaczego tak robie.. i okazalo sie ze tak naprawde nie chce
zaczynac tego konkretnego zadania bo ono po prostu nie jest moje,
nie czuje go i wykonanie go niekonieczne bedzie dla mnie dobre. W
innych przypadkach okazalo sie 7Ze jak nadam zadaniu WAZNOSC
to bedzie dla mnie duzo latwiejsze do zrobienia bo bedzie
prowadzilo do konkretnych rezultatow.
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Metoda # 2

Nalozenie ograniczen

Niestety na kazdego z nas dziala prawo Parkinsona, czyli takie ze
zadanie zajmuje tyle czasu ile na niego przeznaczymy. Wiec nie
dziwcie sie ze jezeli macie nielimitowany czas na zadanie to te
zadanie raczej nigdy nie zostanie ukonczone albo w dalej nie
okreslonej przysztosci...To czesto sprawdzalo mi sie w mojej pracy
zawodowej, zadania z okreslona data waznosci (terminem) byly
wykonywane na pare chwil przed wyznaczonym terminem, ale
zadania bez wyznaczonego terminu ladowaly w mitycznej Krainie
Jutro” czyli ,Nigdy”. Dlatego jasno okreslaj terminy wykonania i
rozliczaj sie z nich, nawet przed soba samym.
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Pierwsze kroki

Metoda 3 wynika z 2... to znaczy Ze jesli mamy jasno okreslone
zadanie, to jeszcze jedna rzecz nas ogranicza... nie wiemy jak
zaczac, jaki jest pierwszy krok? Mowi sie Ze najpiekniejsze podroze
zaczynaja sie od pierwsze go kroku. Dlatego bardzo dobrym
sposobem do Kkazdego zadania jest okreslenie poczatkowych
krokow, co zrobie, z czego skorzystam.. itp. Np. jezeli przygotowuje
wystapienie, to potrzebuje danych, ksiazek, materiatlow. Upewniam
sie ze wiem 7z czego skorzystam, gdzie to mam i1 ze w danym
momencie bede to mial po reka. Dodatkowo jeszcze okreslam kiedy
zrobie ten pierwszy krok. W moim kalendarzu mam luzniejsze
wtorki i czwartki miedzy 15 a 18 i w tych godzinach umawiam
wszelkie spotkania, mentoringi i inne rzeczy ktore chce zaczac.
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Podsumowanie

To wszystko, 3 proste narzedzia ktore pomoga Wam pokonac
prokrastynacje. Czy kto$ z Was juz wie jak je wykorzysta? Swietnie!
Dlatego kiedy nastepnym razem spotka cie zadanie ktore jakim
dziwnym trafem nie wykonujesz... a czujesz ze powinienes. To
zadaj sobie te 3 pytania:

1. Czy jest dla mnie wazne 1 dlaczego.

2. Czy wiem kiedy i do kiedy mam to zrobic?

3. Jaki bedzie pierwszy krok, co musze wiedzie¢ lub miec
[ ten mityczny potwor z jaskini przestanie by¢ taki straszny, bedzie
twoim przyjacielem bo pokaze Ci Ze to z zadaniem jest cos nie tak a
nie z toba, a czesto ludzie obwiniaja sie kiedy nie wykonuja tego co
powinni... Do dziela... Wierze w ze Ci sie uda!

Napisz sie do mnie jak u Ciebie sprawdzja sie te metody.

linkedIn: linkedin.com/in/lukaszchomicz/
lub mailowo: biuro@lukaszchomicz.pl

Lukasz Chomicz
Holistyczny Menedzer
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