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Odktadanie waznych zadan bywa tatwo interpretowane jako brak dyscypliny, lenistwo albo staba
organizacja. W praktyce prokrastynacja bardzo czesto ma bardziej ztozone podtoze. Moze wigzaé
sie z lekiem przed oceng, perfekcjonizmem, przecigzeniem poznawczym, trudnoscia w rozpocze-
ciu zadania albo niechecig do doswiadczania dyskomfortu. To oznacza, ze samo zwiekszenie pres;ji
nie zawsze pomaga. Czasami wrecz nasila problem.

Z perspektywy CBT szczegdlnie wazny jest mechanizm krétkoterminowej ulgi. Zadanie wywotuje na-
piecie, dlatego odsuwamy je w czasie. W pierwszym momencie czujemy sie lepiej. To wtasnie ta ulga
wzmachnia odktadanie. Dtugoterminowo jednak zadanie nadal istnieje, czasu jest mniej, a do pierwot-
nego napiecia dochodzi poczucie winy i presja. W ten sposdb zachowanie, ktére miato zmniejszy¢
dyskomfort, zaczyna go zwiekszaé.

W $rodowisku akademickim problem moze by¢ szczegdlnie widoczny. Student odktada rozpoczecie
pracy semestralnej, poniewaz nie wie, jak zrobic jg wystarczajgco dobrze. Pracownik przesuwa przy-
gotowanie artykutu, bo kazde otwarcie dokumentu uruchamia mysl o mozliwej krytyce. Inna osoba
ma tak wiele obowigzkdéw, ze samo ustalenie, od czego zacza¢, staje sie obcigzajace.

Dlatego zarzadzanie wtasnymi zasobami nie oznacza jedynie lepszego kalendarza. Obejmuje réwniez
sposob interpretowania zadan, tolerowanie niedoskonatosci, podejmowanie dziatania mimo dys-
komfortu i realistyczne wybieranie tego, czego w danym momencie nie wykonamy. Nie chodzi o to,
aby zmiesci¢ wszystko. Czasami najwazniejsza umiejetnoscia jest Swiadomie z czegos zrezygnowac.
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1. Prokrastynacja nie zawsze oznacza lenistwo

Prokrastynacja to odktadanie zadania mimo swiadomosci, ze opdznienie moze przynies¢ negatywne
konsekwencje. Nie jest wiec tym samym co zwykty odpoczynek czy Swiadoma decyzja o wykonaniu
czegos pdzniej. Kluczowy jest fakt, Ze osoba zamierza dziata¢, ale mimo tego zwleka.

Bardzo czesto zachowanie to bywa oceniane moralnie. Osoba méwi sobie, Ze jest leniwa, niezdyscy-
plinowana albo nie potrafi si¢ zmobilizowac. Taka etykieta moze zwigkszac¢ wstyd, ale niewiele méwi
o rzeczywistym mechanizmie. Z perspektywy CBT znacznie bardziej uzyteczne jest sprawdzenie,
co dzieje si¢ tuz przed odtozeniem zadania.

Jedna osoba moze odwlekac, poniewaz zadanie jest nudne. Inna dlatego, ze boi sie porazki. Jeszcze
inna nie wie, od czego zacza¢, albo ma tak wiele obowigzkdw, ze kazde kolejne zadanie wywotuje
poczucie przyttoczenia. Te mechanizmy wygladaja podobnie na poziomie zachowania, ale wymagaja
réznych sposobdw pracy.

Prokrastynacja czesto petni funkcje regulacji emocji. Zadanie uruchamia dyskomfort, na przyktad
lek, frustracje, wstyd albo poczucie braku kompetencji. Odsunigcie go przynosi natychmiastowg
ulge. Wtasnie ta ulga sprawia, ze zachowanie zostaje utrwalone. Nie trzeba wigc zaktadac, ze osoba
4hie chce dziata¢”. Czesto chce bardzo, ale jednoczesnie chce unikng¢ emocji zwigzanej z dziataniem.

Student moze otworzy¢ materiaty do nauki i pomysle¢, ze zakres jest zbyt duzy. Pojawia sie napiecie,
wiec przez chwile sprawdza telefon. Po kilku minutach wraca do materiatu, znéw czuje dyskom-
fort i ponownie odchodzi od zadania. Po kilku godzinach ma poczucie zmarnowanego dnia. Problem
nie wynika wytgcznie z braku silnej woli. Zachowanie jest czescig konkretnego cyklu.

W CBT warto wiec zamieni¢ pytanie ,dlaczego jestem taki leniwy?” na bardziej precyzyjne: ,co uru-
chamia potrzebe odsuniecia tego zadania?”. Taka zmiana jezyka jest wazna, bo z etykiety przecho-
dzimy do analizy funkcjonalnej.

Pomocne moze by¢ zauwazenie trzech elementdéw: zadania, emocji i zachowania. Zadanie moze
by¢ trudne lub niejasne, emocjg moze by¢ lek albo frustracja, a zachowaniem sprawdzenie telefonu
lub zajecie sie mniej wazng czynnosciag. Jesli rozpoznamy ten schemat, tatwiej dobra¢ wtasciwa
interwencje.

Przy leku potrzebne moze by¢ stopniowe wejscie w zadanie. Przy perfekcjonizmie obnizenie standar-
du pierwszej wersji. Przy przecigzeniu podziat pracy na mniejsze czesci. Przy niejasnosci doprecyzo-
wanie pierwszego kroku.

Prokrastynacja nie jest wiec jednorodnym problemem. Samokrytyka zwykle go nie rozwiazuje.
Znacznie skuteczniejsze jest zrozumienie, jaka krétkoterminowa korzysé utrzymuje odktadanie i jak
mozna osiggna¢ podobna ulge bez rezygnaciji z dziatania.
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2. Dlaczego odktadamy rzeczy, na ktorych naprawde nam
zalezy?

Moze wydawac sie paradoksalne, ze najczesciej odktadamy wtasnie te zadania, ktdre sa dla nas wazne.
W praktyce im wieksze znaczenie ma rezultat, tym wiecej emocji moze uruchamia¢ sama mozliwos¢
dziatania. Zadanie przestaje by¢ tylko zadaniem. Zaczyna by¢ testem kompetenc;ji, wartosci albo przy-
sztosci.

Student moze bardzo chcie¢ dobrze napisa¢ prace dyplomowa. Wtasnie dlatego kazde podejscie
do dokumentu uruchamia mysl, ze tekst musi by¢ naprawde dobry. Pojawia sie presja i obawa, ze rezul-
tat nie spetni oczekiwan. Pracownik moze odktada¢ przygotowanie artykutu, poniewaz jego publikacja
ma znaczenie dla kariery. Im wazniejszy cel, tym wieksze moze by¢ napiecie.

W CBT warto zwrdci¢ uwage na to, ze waznos¢ zadania czesto zwigksza liczbe automatycznych mysli.
Pojawia sie przewidywanie oceny, katastrofizacja konsekwencji i myslenie czarno-biate. Zadanie prze-
staje by¢ kolejnym projektem, a staje sie sytuacja, ktéra ma potwierdzi¢ lub podwazy¢ przekonanie
o wtasnej wartosci.

To sprawia, ze rozpoczecie moze by¢ trudniejsze niz kontynuowanie. Przed wykonaniem pierwszego
kroku istnieje najwieksza niepewnos¢. Nie wiemy, jak péjdzie, jak dtugo potrwa i czy rezultat bedzie
wystarczajgco dobry. Odktadanie chwilowo pozwala tej niepewnosci nie odczuwac.

Czestym mechanizmem jest tez wyobraZanie sobie catego zadania naraz. Student nie mysli o napisaniu
pierwszego akapitu, ale o kilkudziesieciu stronach pracy. Pracownik nie mysli o jednym fragmencie
projektu, ale o catym procesie. Takie przedstawienie zadania zwieksza poczucie przyttoczenia.

Pomocne jest wigc zawezenie perspektywy. Zamiast pytaé, czy wykonamy cate zadanie, warto usta-
li¢, jaki jest najmniejszy sensowny krok. Moze to by¢ otwarcie dokumentu, wypisanie trzech punktéw,
zebranie dwdch Zrédet albo przygotowanie roboczego szkicu.

Z perspektywy CBT wazne jest takze oddzielenie wartosci celu od wartosci wtasnej. Jesli zadanie jest
wazne, mozna sie¢ w nie angazowac bez traktowania wyniku jako globalnego testu siebie. Nieudany
projekt nie musi oznaczac bycia niekompetentnym. Odrzucona publikacja nie oznacza braku wartosci
catej pracy naukowej.

W praktyce przydatne jest réwniez okreslenie celu procesu, a nie wytgcznie rezultatu. Zamiast ,musze
napisa¢ $wietny artykut” mozna przyja¢ ,przez 30 minut przygotuje roboczy szkic”. Taki cel jest kon-
kretny, kontrolowalny i mniej obcigzajacy emocjonalnie.

Odktadanie rzeczy waznych nie swiadczy wiec o braku zaangazowania. Czasem wtasnie bardzo duze
zaangazowanie zwieksza presje. Rozwigzaniem nie zawsze jest silniejsza motywacja. Czesto bardziej
pomaga zmniejszenie znaczenia pojedynczego kroku i przywrdcenie zadaniu jego konkretnych, wyko-
nalnych wymiaréw.naniu, ze ,mi to nie przeszkadza”.
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3. Lek przed porazka i ocena

Lek przed porazka czesto nie dotyczy samego niepowodzenia, ale tego, co wedtug nas bedzie ono
oznaczato. Student moze obawiac sie nie tylko niskiej oceny, lecz takze wniosku, ze nie nadaje sie
na studia. Pracownik moze ba¢ sie krytyki projektu, poniewaz przewiduje, ze zostanie uznany za
niekompetentnego. W takim przypadku zadanie staje sie nosnikiem znacznie wiekszego znaczenia
niz jego rzeczywista funkcja.

Im bardziej wynik taczymy z wtasng wartoscig, tym wigksze napiecie moze towarzyszy¢ rozpoczeciu.
Odktadanie daje wéwczas chwilowg ochrone przed mozliwoscig sprawdzenia, czy obawy sg stuszne.
Dopdki nie zaczniemy, nie mamy tez wyniku, ktéry mozna ocenic.

W CBT taki mechanizm czesto tgczy sie z zachowaniami zabezpieczajgcymi. Osoba przygotowuje sie
nadmiernie dtugo, wielokrotnie poprawia drobne elementy albo czeka na moment, w ktérym poczuje
sie catkowicie gotowa. Paradoksalnie moze to prowadzi¢ do dalszego odwlekania.

Praca z lekiem przed oceng nie polega na przekonywaniu siebie, ze nikt nas nie skrytykuje. Taka gwa-
rancja jest nierealistyczna. Chodzi raczej o zwigkszenie tolerancji na mozliwos$c oceny i sprawdzenie,
czy przewidywane konsekwencje s rzeczywiscie tak powazne.

Pomocne sa eksperymenty behawioralne. Osoba moze na przyktad wysta¢ roboczg wersje fragmen-
tu tekstu zamiast dopracowywac go do maksimum. Przedtem zapisuje przewidywanie, na przyktad
ze odbiorca uzna jg za niekompetentna. Po otrzymaniu informacji zwrotnej poréwnuje przewidywanie
z rzeczywistoscia.

Czesto okazuje sig, ze krytyka dotyczy konkretnego elementu, a nie catej osoby. Nawet jesli uwaga
jest trudna, mozna na jej podstawie poprawi¢ prace. W ten sposéb doswiadczenie koryguje wcze-
Sniejsze przekonanie, ze kazda ocena musi prowadzi¢ do kompromitacji.

Warto réwniez przyjrze¢ sie standardowi, wedtug ktérego oceniamy wtasne btedy. Osoby obawiaja-
ce sie porazki czesto stosujg wobec siebie surowsze kryteria niz wobec innych. Btad kolegi uznajg za
normalny, wtasny za dowdd braku kompetencji. Taki podwdjny standard zwigeksza presje bez realnej
korzysci.

Lek przed oceng moze nigdy nie znikngé catkowicie. Celem nie jest catkowity brak stresu, lecz zdol-
nos¢ do dziatania mimo niego. Im wiecej doswiadczen pokazuje, ze mozna przezyc¢ krytyke, poprawic¢
prace i nadal funkcjonowac, tym mniejsza kontrole lek zaczyna mie¢ nad zachowaniem.
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4. Perfekcjonizm jako przyczyna odktadania

Perfekcjonizm czesto kojarzy sie z bardzo wysoka jakoscia pracy, ale moze réwniez prowadzi¢ do od-
wrotnego efektu. Im wyzszy i bardziej sztywny standard, tym trudniej rozpoczgé¢ zadanie, poniewaz
pierwsza wersja niemal na pewno nie bedzie wystarczajgco dobra.

Osoba perfekcjonistyczna moze dtugo przygotowywac sie do dziatania. Zbiera materiaty, poprawia
plan, szuka kolejnych Zrédet i zastanawia sie nad najlepsza metoda. Z zewnatrz wyglada to jak in-
tensywna praca, ale gtéwny rezultat nadal nie powstaje. Przygotowanie staje sie forma odktadania.

W CBT wazne sg przekonania typu ,jesli mam cos zrobi¢, powinienem zrobic¢ to bardzo dobrze” albo
Jesli efekt nie jest Swietny, lepiej jeszcze go nie pokazywac”. Takie reguty sprawiajg, ze zadanie ma
tylko dwa mozliwe wyniki: sukces lub porazke. Brakuje miejsca na wersje roboczg, etap uczenia sie
i stopniowe poprawianie.

Perfekcjonizm zwieksza rowniez liczbe decyzji. Kazdy fragment pracy moze by¢ wielokrotnie ocenia-
ny i poprawiany. Energia, ktéra mogtaby zosta¢ przeznaczona na przejscie do kolejnego etapu, jest
zuzywana na dopracowywanie detali.

Pomocng strategia jest rozdzielenie etapu tworzenia od etapu oceniania. Pierwsza wersja ma po-
wstagé, nie by¢ idealna. Dopiero pdzniej mozna jg poprawiaé. Takie podejscie zmniejsza obcigzenie
poznawcze, poniewaz w danym momencie realizujemy jedno zadanie: tworzenie albo korekte.

Warto réwniez wprowadzi¢ kilka poziomdw standardu. Nie kazde zadanie wymaga jakosci maksy-
malnej. Czes¢ moze by¢ wykonana dobrze, cze$¢ wystarczajaco, a tylko nieliczne rzeczy naprawde
wymagaja najwyzszego poziomu dopracowania. Taki podziat pomaga lepiej zarzadza¢ zasobami.

Dobrym eksperymentem behawioralnym jest wykonanie wybranego zadania na poziomie okoto 80%
typowego standardu. Osoba obserwuje nastepnie, czy rzeczywiscie pojawity sie przewidywane ne-
gatywne konsekwencje. Czesto okazuje sig, ze rdéznica jest mato zauwazalna, a czas realizacji zna-
czgco krétszy.

Perfekcjonizm moze takze podtrzymywac prokrastynacje poprzez zasade ,zaczne, kiedy bede miat
odpowiednie warunki”. Osoba czeka na wigkszg ilos¢ czasu, spokdj, petng koncentracje albo moty-
wacje. W praktyce idealny moment czesto nie nadchodzi. Znacznie skuteczniejsze jest rozpoczecie
w warunkach wystarczajgco dobrych.

Dazenie do jakosci samo w sobie nie jest problemem. Trudnos$¢ pojawia sie wtedy, gdy standard staje
sie tak wysoki, ze uniemozliwia dziatanie. Wtedy celem nie jest rezygnacja z ambicji, lecz zwigkszenie
elastycznosci i dopasowanie poziomu wysitku do znaczenia zadania.
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5. Przyttoczenie wielkoScig zadania

Duze zadania czesto sg trudne nie dlatego, ze obiektywnie przekraczajg nasze mozliwosci,
ale dlatego, ze umyst przedstawia je jako jeden ogromny blok. ,Napisa¢ prace”, ,przygotowac projekt”
czy ,nauczyc¢ si¢ do egzaminu” to cele zbyt szerokie, aby tatwo byto rozpocza¢ dziatanie.

Brak jasno okreslonego pierwszego kroku zwigksza obcigzenie poznawcze. Osoba musi jednocze-
Snie zastanawiac sie, od czego zaczgc, ile to potrwa, co bedzie potrzebne i czy poradzi sobie z cato-
$cig. W efekcie samo rozpoczecie moze wydawac sie bardziej wymagajace niz rzeczywiste wykona-
nie pierwszej czesci.

W CBT pomocne jest rozbijanie zadania na zachowania mozliwe do zaobserwowania. Zamiast ,przy-
gotuje prezentacje” mozna okresli¢: ,otworze plik, wypisze trzy gtéwne punkty i znajde jedno zrédto”.
Takie dziatania sg konkretne i dajg poczucie postepu.

Warto réwniez oddzieli¢ planowanie szerokie od dziatania waskiego. Plan moze obejmowac caty pro-
jekt, ale w danym momencie uwaga powinna by¢ skierowana tylko na jeden etap. Ciggte myslenie
o catosci podczas wykonywania pierwszego kroku zwigksza napiecie i utrudnia koncentracje.

Pomocne jest takze wyznaczenie kryterium zakoriczenia. Zadanie typu ,uczy¢ sie” nie ma jasnego
konca. Znacznie bardziej uzyteczne jest ustalenie, ze przeczytamy dwa rozdziaty albo wykonamy
20 pytan. Jasny punkt koricowy zmniejsza wrazenie, ze zadanie jest nieskoriczone.

Przyttoczenie moze réwniez wynika¢ z jednoczesnego utrzymywania wielu zadann w pamigci.
Osoba prébuje pamieta¢ o terminach, wiadomosciach, projektach i drobnych obowigzkach. Warto
przeniesc¢ je do jednego systemu i uwolni¢ pamie¢ robocza od ciggtego monitorowania.

Dobre dzielenie zadan nie oznacza tworzenia bardzo szczegdtowej listy kilkudziesieciu krokéw.
Jesli plan staje sie bardziej skomplikowany niz samo dziatanie, réwniez moze petni¢ funkcje prokra-
stynacji. Wystarczy zwykle okresli¢ najblizsze dwa lub trzy dziatania.

Wazne jest rowniez dopasowanie wielkosci kroku do aktualnych zasobéw. W dniu o dobrej koncen-
tracji mozna wykona¢ wigkszy blok. Przy duzym zmeczeniu celem moze by¢ jedynie rozpoczecie
i wykonanie niewielkiego fragmentu. To nadal jest ruch w kierunku zadania.

Przyttoczenie maleje, kiedy zadanie przestaje by¢ abstrakcyjne. Im bardziej konkretne jest nastepne
zachowanie, tym mniej energii trzeba poswieci¢ na samo podjecie decyzji.
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6. Btedne koto: odktadanie » poczucie winy 9 napiecie
- dalsze odktadanie

Prokrastynacja rzadko koriczy sie na samym odtozeniu zadania. Po pewnym czasie pojawia si¢ Swia-
domos¢, ze obowigzek nadal czeka, a dostepnego czasu jest mniej. To uruchamia poczucie winy,
samokrytyke i dodatkowe napiecie.

Osoba zaczyna mowi¢ sobie, ze znowu zawalita dzien, ze powinna byta zaczaé¢ wczesniej albo
ze ma problem z dyscypling. Taki sposéb myslenia nie zawsze zwieksza motywacje. Czesto sprawia,
ze powrot do zadania staje sie jeszcze bardziej nieprzyjemny.

W ten sposdéb tworzy sie btedne koto. Zadanie wywotuje napiecie, wiec zostaje odsuniete. Odsuniecie
przynosi ulge, ale pdzniej prowadzi do poczucia winy. Poczucie winy zwieksza napigcie zwigzane
z zadaniem, dlatego kolejna préba rozpoczecia staje sie jeszcze trudniejsza.

Z perspektywy CBT kluczowe jest przerwanie cyklu w jednym z jego punktéw. Mozna pracowac nad
interpretacjg, zachowaniem albo sposobem reagowania na poczucie winy. Nie trzeba rozwigzywac
catego problemu naraz.

Jedna z najbardziej uzytecznych zmian jest przejscie od globalnej samokrytyki do konkretnego opi-
su. Zamiast ,zmarnowatem caty dzien” mozna zauwazy¢, ze przez kilka godzin nie rozpoczeto plano-
wanego zadania. Taki opis jest mniej obcigzajacy i pozwala skupi¢ sie na tym, co mozna zrobic teraz.

Pomocna jest réwniez zasada ,resetu bez nadrabiania”. Osoba, ktéra stracita kilka godzin, czesto
prébuje je odzyskac poprzez nierealistyczny plan na reszte dnia. Jesli go nie realizuje, poczucie po-
razki jeszcze rosnie. Znacznie bardziej skuteczne moze by¢ wybranie jednego matego kroku i potrak-
towanie go jako nowego poczatku.

Warto takze zauwazy¢, ze poczucie winy nie jest konieczne do odpowiedzialnosci. Mozna uznac,
ze odktadanie byto niekorzystne, bez koniecznosci wielogodzinnego karania siebie. Odpowiedzial-
nos$¢ polega na korekcie zachowania, a nie na maksymalizacji dyskomfortu.

Jezeli prokrastynacja ma silny zwigzek z napieciem, wazna jest réwniez tolerancja dyskomfortu.
Powrét do zadania moze by¢ przez pierwsze kilka minut nieprzyjemny. Celem nie jest wiec czekanie
na motywacje, ale rozpoczecie mimo jej braku.

Btedne koto odktadania utrzymuije sie tak dtugo, jak dtugo kazda préba powrotu do zadania jest pota-
czona z coraz wiekszg presja. Przerwanie cyklu wymaga czesto mniej presji, nie wiecej.
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7. Wielozadaniowos$é a przeciazenie poznawcze

Kiedy obowigzkdw jest duzo, naturalng reakcja moze by¢ préba wykonywania kilku rzeczy jednocze-
$nie. Odpowiadamy na wiadomosci podczas pisania dokumentu, sprawdzamy materiaty w trakcie
spotkania i przeskakujemy pomiedzy wieloma drobnymi zadaniami. Daje to poczucie intensywnej
aktywnosci, ale nie zawsze zwieksza efektywnos¢.

W przypadku ztozonych zadan mézg zwykle nie wykonuje ich réwnoczesnie, lecz szybko przetacza
uwage. Kazde przetgczenie ma koszt. Trzeba odtworzy¢ kontekst i przypomnie¢ sobie, na czym za-
konczyliSmy. Im czesciej to robimy, tym wieksze zmeczenie poznawcze.

Przy duzym przecigzeniu moze powsta¢ paradoks. Osoba chce zaoszczedzi¢ czas poprzez wielo-
zadaniowos¢, ale w rezultacie potrzebuje wiecej czasu na zakornczenie kazdego zadania. Rosnie
tez liczba bteddw, a dzien jest odczuwany jako bardzo chaotyczny.

W CBT warto zwrécic¢ uwage na funkcje czestego przetaczania. Czasami jest ono sposobem unikania
trudniejszych zadan. Kiedy pojawia sie nudny lub wymagajacy fragment pracy, przejscie do poczty
lub komunikatora daje szybka ulge. Osoba nadal ma poczucie, ze pracuje, wiec unikanie jest mniej
widoczne.

Pomocne moze by¢ grupowanie podobnych zadan. Zamiast odpowiada¢ na wiadomosci za kazdym
razem, kiedy sie pojawig, mozna przeznaczy¢ na nie okreslone bloki. To samo dotyczy drobnych
spraw administracyjnych. Dzieki temu gtéwne zadanie ma wigkszg szanse na ciggtosc.

Warto réwniez ograniczyc¢ liczbe aktywnych projektéw w jednym momencie. Jesli réwnolegle otwie-
ramy zbyt wiele tematdéw, czes¢ zasobdw jest stale zajeta pamietaniem o niedokoriczonych spra-
wach. Dobrze dziatajgcy system zadan pozwala przenies¢ je poza pamiec robocza.

Przydatny moze by¢ eksperyment polegajacy na pracy przez okreslony czas wytacznie nad jednym
zadaniem. Warto poréwnac¢ tempo, liczbe bteddw i poziom zmeczenia z typowym dniem petnym
przetgczen.

Wielozadaniowos$¢ nie zawsze jest mozliwa do catkowitego wyeliminowania, ale warto $wiadomie
wybiera¢ momenty, w ktérych potrzebne jest skupienie. Nie wszystkie godziny dnia musza by¢ gte-
boka praca. Najwazniejsze jest, aby najtrudniejsze zadania nie byty stale wykonywane w warunkach
ciggtych przerwan.

GtOWA MA ZNACZENIE




8. Jak dzieli¢ duze zadania na mniejsze?

Dzielenie zadan jest jedna z najbardziej praktycznych strategii ograniczania prokrastynacji, ale sku-
tecznos¢ zalezy od tego, jak zostanie wykonane. Zbyt ogdlne kroki nadal moga by¢ przyttaczajace,
a zbyt szczegdétowa lista moze sama stac sie kolejnym projektem.

Dobra zasadg jest przechodzenie od celu do etapu, a nastepnie do konkretnego dziatania. Jesli celem
jest napisanie artykutu, etapem moze by¢ przygotowanie czesci teoretycznej, a najblizszym dziataniem
znalezienie trzech Zrddet i zapisanie ich w dokumencie.

Najlepszy krok to taki, ktéry mozna rzeczywiscie wykona¢ bez dodatkowego planowania. ,Pracowac
nad projektem” jest zbyt ogdlne. ,Otworzy¢ plik i napisa¢ trzy zdania wstepu” jest konkretne.

W CBT ma to znaczenie dlatego, ze mniejszy krok wywotuje mniejszy poziom napigcia. Jesli zadanie
jest zwigzane z lekiem, tatwiej wejs¢ w nie stopniowo. Kazde rozpoczecie dostarcza réwniez doswiad-
czenia, ze dziatanie jest mozliwe mimo dyskomfortu.

Pomocna moze by¢ zasada dziesieciu minut. Osoba zobowigzuje sie tylko do krétkiego kontaktu
z zadaniem. Po tym czasie moze zdecydowa¢, czy kontynuuje. Czesto najwiekszg barierg jest samo
rozpoczecie, a po wejsciu w zadanie napigcie maleje.

Wazne jest rowniez planowanie kolejnego kroku przed zakoriczeniem pracy. Jesli po sesji zostawi-
my sobie krétka notatke, od czego zaczac nastepnym razem, zmniejszamy koszt ponownego wejscia
w zadanie.

Warto unika¢ dzielenia wytacznie wedtug czasu. Czasami lepiej okresli¢ jednostke dziatania: jeden
podrozdziat, pie¢ pytan, trzy slajdy. Daje to wyrazny punkt zakoriczenia i poczucie domknigcia.

Dzielenie zadania nie oznacza réwniez, ze kazdy krok musi by¢ maty. Jesli po rozpoczeciu pojawia sie
dobra koncentracja, mozna wykona¢ wiecej. Chodzi o to, aby prég wejscia byt niski.

W praktyce wystarczy czesto ustali¢ trzy elementy: co jest celem, jaki jest najblizszy etap i co do-
ktadnie zrobie jako pierwsze. Taki model zmienia zadanie z abstrakcyjnego problemu w konkretne
zachowanie.

Kiedy obowiazkéw jest za duzo



9. Jak ustalaé priorytety, kiedy ,,wszystko jest wazne’’?

Jednym z najtrudniejszych elementéw przecigzenia jest poczucie, ze wszystkie zadania s3g pilne.
Jesli kazda rzecz ma najwyzszy priorytet, w praktyce zadna go nie ma. Osoba prébuje reagowac
na wszystko jednoczesnie i tatwo wpada w tryb gaszenia biezgcych problemdw.

Pierwszym krokiem jest rozréznienie waznosci od pilnosci. Zadanie moze by¢ wazne, ale nie wy-
magac realizacji dzisiaj. Inne moze by¢ pilne, ale mie¢ mate znaczenie dtugoterminowe. Brak tego
rozréznienia powoduje, ze najgtosniejsze bodzce przejmujg uwage.

W CBT warto zwrdci¢ uwage na przekonania zwiekszajace liczbe ,pilnych” zadan. Perfekcjonistyczna
osoba moze uwazad, ze wszystko powinno by¢é wykonane na najwyzszym poziomie. Kto$ z trudno-
$cig w stawianiu granic moze traktowa¢ kazda cudza prosbe jak wtasny priorytet. Wtedy problem
nie polega wytacznie na planowaniu, ale takze na przekonaniach.

Pomocne jest ocenianie rzeczywistych konsekwencji niewykonania zadania w danym dniu. Nie kazde
opdznienie ma takie same skutki. Czes¢ zadan moze zostac przesunieta bez wiekszego kosztu, choé
emocjonalnie trudno to zaakceptowac.

W praktyce warto okresli¢ jedno gtéwne zadanie na dzien i kilka mniejszych. Jesli lista najwazniej-
szych rzeczy zawiera dziesie¢ pozycji, prawdopodobnie nadal jest zbyt szeroka. Priorytet wymaga
wyboru.

Réwnie wazna jest Swiadoma rezygnacja. W okresie przecigzenia nie chodzi wytgcznie o to, co wy-
konamy. Trzeba réwniez zdecydowac, czego teraz nie zrobimy. Taka decyzja zmniejsza liczbe nie-
domknietych spraw i ogranicza poczucie ciggtego niepowodzenia.

Mozna zastosowac prosty podziat: zadania, ktére musza zosta¢ wykonane teraz, zadania wazne, kt6-
re mozna zaplanowac¢ pdzniej, oraz rzeczy, ktére mozna odpusci¢ lub uprosci¢. Nie jest to sztywna
metoda, lecz sposéb na przywrdécenie proporciji.

Warto réwniez sprawdza¢, czy nasza lista odzwierciedla cele, czy gtéwnie oczekiwania innych.
Jezeli wszystkie zasoby sg zuzywane na cudze potrzeby, wtasne wazne zadania moga by¢ stale prze-
suwane.

Priorytety nie sg deklaracjg wartosci cztowieka. To, ze czegos$ nie wykonujemy dzi$, nie oznacza,
ze jest niewazne. Oznacza tylko, ze zasoby sg ograniczone i trzeba nimi zarzadzac.

GtOWA MA ZNACZENIE




10. Plan najblizszych 24 godzin - jedno wazne zadanie,
jeden maty krok, jedna rzecz, z ktérej Swiadomie

rezygnuje

W okresie przecigzenia planowanie zbyt odlegtej przysztosci moze dodatkowo zwigkszaé napie-
cie. Jesli lista obowigzkéw obejmuje kilka tygodni, umyst moze caty czas wraca¢ do wszystkiego,
co jeszcze pozostaje do zrobienia. Dlatego pomocne bywa czasowe zawezenie perspektywy do naj-
blizszych 24 godzin.

Nie chodzi o ignorowanie dtugoterminowych terminéw. Chodzi o wybranie tego, na co realnie moze-
my wptyna¢ teraz. Taki plan powinien by¢ mozliwie prosty i sktada¢ sie z trzech elementéw.

JEDNO WAZNE ZADANIE

Wybierz rzecz, ktdrej wykonanie najbardziej zmniejszy napigcie albo przesunie wazny projekt
do przodu.

Moje najwazniejsze zadanie na najblizsze 24 godziny:

Nie musi by¢ to najwiekszy obowigzek. Wazne, aby byt konkretny i realistyczny.

JEDEN MAtY KROK

Jesli gtéwne zadanie wydaje sie duze, okresl pierwszy mozliwy do wykonania fragment.

MGj pierwszy krok:

Powinien by¢ na tyle konkretny, aby mozna byto rozpocza¢ bez dalszego planowania.

JEDNA RZECZ, Z KTOREJ SWIADOMIE REZYGNUJE

To element szczegdlnie wazny w zarzadzaniu przecigzeniem. Jesli planujemy tylko to, co dodamy,
lista nadal rosnie. Rezygnacja moze oznaczaé przesuniecie zadania, uproszczenie go albo catkowite
odpuszczenie.

Dzisiaj Swiadomie nie robie:

Kiedy obowiazkéw jest za duzo



Taka decyzja moze uruchamia¢ poczucie winy. Warto jednak pamigta¢, ze rezygnacja z jednego
zadania moze by¢ warunkiem wykonania innego, wazniejszego.

W podejsciu CBT pomocne jest takze przewidywanie trudnosci. Mozna zapisaé, co najprawdopo-
dobniej spowoduje odktadanie i jak zamierzamy wtedy zareagowac.

Najbardziej prawdopodobna przeszkoda:

Na przyktad jesli impulsem jest sprawdzenie telefonu przy pierwszym napieciu, mozna odtozy¢ go
poza biurko na 20 minut. Jesli przeszkoda jest perfekcjonizm, mozna ustali¢, ze pierwsza wersja ma
by¢ robocza.

Po 24 godzinach warto krétko oceni¢, co sie udato. Celem nie jest perfekcyjna realizacja planu. Waz-
niejsze jest zauwazenie, czy prostsza struktura zmniejszyta przecigzenie i zwiekszyta szanse na roz-
poczecie.

Plan mozna zamkna¢ trzema zdaniami:

Najwazniejsza rzecz:

Najmniejszy krok:

To,czegodzi$ nie muszerobic:

Zarzadzanie zasobami nie polega na zmieszczeniu wszystkiego w jednym dniu. Polega na podejmo-
waniu $wiadomych decyzji o tym, gdzie wykorzystamy ograniczony czas, uwage i energie.

Nie musisz zrobié wszystkiego naraz, zeby ruszyé do przodu.

GLOWA MA ZNACZENIE.

Szczegdlnie wtedy, kiedy wszystkiego wydaje sie za duzo.




NA KONIEC

Prokrastynacja nie zawsze oznacza brak motywacji. Czesto jest préba poradzenia sobie z napigciem,
lekiem, perfekcjonizmem lub przecigzeniem. Odktadanie przynosi krétkoterminowa ulge, ale w dtuz-
szej perspektywie zwigksza presje i poczucie winy.

Z perspektywy CBT jednym z najwazniejszych celéw jest zrozumienie wtasnego mechanizmu.
Jesli wiemy, co sprawia, ze odktadamy, tatwiej dobra¢ adekwatna strategie. Przy perfekcjonizmie
potrzebna moze by¢ zgoda na wersje robocza. Przy leku przed oceng stopniowe podejmowanie
dziatania mimo niepewnosci. Przy przecigzeniu podziat zadania i redukcja liczby priorytetow.

Wazne jest réwniez odejscie od zatozenia, ze rozwigzaniem zawsze jest wiekszy wysitek. Gdy zaso-
bdw jest mato, préba zmieszczenia jeszcze wigkszej liczby obowigzkéw czesto pogarsza sytuacje.
Czasem najbardziej adaptacyjng decyzjg jest uproszczenie zadania, przesunigcie terminu albo $wia-
doma rezygnacja z czegos mniej waznego.

Nie trzeba odzyskac kontroli nad catg listg obowigzkdw, aby zaczaé dziataé. Wystarczy odzyskac
wptyw nad nastepnym krokiem.

Kiedy obowiazkéw jest za duzo




MA ZNACZENIE

Nie czekaj na kryzys, zeby zaczaé o siebie dbaé.
GDZIE SZUKAC POMOCY?

Zeskanuj kod i sprawdz aktualne formy wsparcia dostepne dla spoteczno$ci akademickiej.

pb.edu.pl/centrum-wsparcia/

Ministerstwo Nauki
1 i Szkolnictwa Wyzszego -

Zadanie publiczne wspétfinansowane ze srodkéw otrzymanych w 2026 r. od Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego
w ramach konkursu ,Organizowanie i animowanie dziatan na rzecz srodowiska akademickiego”.




