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WPROWADZENIE

Odktadanie na pézniej, prokrastynacja, zwlekanie... Istnieje wie-
le stéw opisujacych zachowanie, ktére prawdopodobnie wszyscy
znamy: Miliony ludzi kazdego dnia zmagajj sie z unikaniem pew-
nych czynnosci i s3 sfrustrowani odkladaniem w kotko tego, co
przeciez juz tyle razy planowali zrobic. Za tym zachowaniem kryje
si¢ pokusa przedkfadania krotkoterminowej gratyfikac)i nad dfu-
goterminowe cele. Jest to wszechobecne zjawisko, ktore dotyka
ludzi w kazdym wieku | we wszystkich dziedzinach zycia. Fakt, ze
trzymasz w rekach te ksigzke sugeruje, ze prawdopodobnie jestes
Jedng z tych osob, ktore czasami zmagajg sig z prokrastynacj.

+Mam Jeszeze duuuuuio czasul” wJutro naprawdg zaczne!”

N
/

»Moglbym zaczac powoli...” O NIE!™

Pozwol, ze ci powiem: Nie jestes w tym sam! Tylko na moim
koncie na Instagramie (@aufschieben.war.gestern mam prawie
100 000 obserwujgcych, ktorzy cheg regularnych wskazowek i in-
spiracji, jak w koncu przestac ciggle odkfadac rzeczy na pozniej. To
po raz kolejny pokazuje, jak powszechne jest to zjawisko. Chodzi
bowiem o to, ze: jesli odktadamy tu i tam jakas rzecz, ktora i tak nie

Jest szczegdlnie wazna, to prawdopodobnie nie ma to wigkszego



W prowadzenie

znaczenia. Jesli jednak odwlekanie staje si¢ powtarzajgcym sig mo-
tywem w naszym zyciu, moze stac sig ciezarem. Kiedy odkfada-
ne zadania pigtrza sie, nasze mysli krazag wokot waznych terminow,
nasz poziom stresu wydaje sie tylko rosnac, a nasze dobre samopo-
czucie gwattownie spada — nic dzwnego, ze czujemy sie zblokowa-

ni. To uczucie sprawia, ze jestesmy jeszcze bardzie) nieproduktywni.

ﬁ@\ Moje

’ odroczenie

To, co postanowitem zrobic

To ostatecznie prowadzi natomiast do sytuacji, w ktorej nie wiemy
Juz, od czego zaczac. To prawie tak, jakbysmy sabotowali samych
siebie. Dzigki tej ksigzce robisz pierwszy i najwazniejszy krok w kie-

runku radzenia sobie ze swoim zachowaniem.



Prokrastynacja

CZEGO MOZESZ SIE SPODZIEWAC W TEJ KSIAZCE

W tej ksigzce znajdziesz wiele konkretnych wskazowek, prak-
tycznych narzedzi i inspirujacych przemyslen na temat tego,
Jak w koncu zaczac dziatac. Dowiesz sig, od czego mozesz za-
cz3é, aby stopniowo znalezé odpowiedni sposob radzenia sobie
z irytujgcy prokrastynacjg. W tym celu przedstawie ci trwate
i skuteczne strategie, ktore pomogg ci w przysztosci realizowac

Cojest bardziej skuteczne?

Zakrecic wode... ,m

"Q_

... Czy tylko zaczac zmywac podioge?

10



W prowadzenie

plany w kontrolowany sposob, bez odkfadania ich w nieskonczo-
nosé. Pokaze ci, w jaki sposob mozesz swiadomie kwestionowac
swoje dotychczasowe podejscie 1 mysli, aby od teraz proaktyw-
nie pedchodzi¢ do swoich zadan - nawet tych bardzo nieprzy-
Jjemnych, takich jak zeznanie podatkowe, wiosenne porzadki lub
ten jeden projekt, ktory byt odktadany na pozniej zbyt dtugo.

Wspélnie bedziemy nie tylko zwalczac objawy prokrastyna-
¢ji i eliminowac to, co nagromadzito sig w twoim zyciu. Dotrze-
my przede wszystkim do zrodta problemu. Pomysl o tym jak
o przepetnione] wodg wannie, do ktorej wcigz naptywa woda.
Oczywiscie nie ma sensu po prostu probowac wycierac prze-
lewajgce) sig¢ wody. Bytoby to ogromnym wysitkiem i powodo-
watoby wiele stresu, poniewaz coraz wigce] wody naptywatoby
do wanny a tym samym wylewato si¢ na podtoge. Czulibyimy,
ze nie robimy zadnych postepow i wkrotce znalezlibysmy sie
w btednym kole. Dlatego o wiele rozsadniej bytoby zidentyh-
kowac przyczyne przepetnienia wanny: kran. Tylko wtedy, gdy
zakrecimy kran, mamy jakakolwiek szanse na osuszenie katuz na
podtodze w diuzszej perspektywie. Whasnie taki kran chcemy
znaleze w tej ksigzce.

Wspolnie go zakrecimy, aktywnie zajmijmy sig wszystkim,
co do tej pory odkfadates na pozniej i stworzmy trwaly porza-
dek w twojej glowie | na twoich (mentalnych) listach rzeczy do
zrobienia. Wehodzisz w to? Oto mapa drogowa, dzigki ktore)

w koncu zaczniesz dziatac i| przywrocisz lekkosc w swoim zyciu.

1



Prokrastynacja

TWOJ PLAN DZIALANIA, ABY ROBIC WIECEJ
| RZADZIEJ ODKEADAC NA POZNIEJ

W rozdziale 1 przyjrzymy sie temu, co tak naprawde kryje sie za
odkfadaniem na pozniej i jakie procesy w mozgu s3 za niego od-
powiedzialne. Pozwoli ci to lepiej zrozumiec zjawisko odkladania
i potozyc podwaliny pod wszelkie zmiany.

W rozdziale 2 przejdziemy od razu do praktycznej czgsci za-
gadnienia | nadamy codziennemu zyciu przejrzystq strukture.
Dokonamy przegladu rzeczy, ktore obecnie musisz zrobic, usu-
niemy wszelkie zamieszanie | chaos w twojej gtowie | zapiszemy
Je na papierze. Latwiej jest zaczac, gdy wszystko widac czarno
na biatym.

Rozdziat 3 poswigcony jest celom. Przyjrzymy sie, jak kon-
kretnie powinien wygladac cel i co jest potrzebne, aby go osig-
gngt. Poznasz praktyczng zasade modutowg, ktore] mozesz uzyé
do wizualizacji swoich celow w konkretnych kategoriach, ktore
z pewnoscig zmotywu)3 cig do dziatania.

Rozdziat 4 poswigcony jest planowaniu i zarzgdzaniu czasem.
Dowiesz sie, jak lepiej kontrolowac swoje zadania i jak skutecznie
Je planowac, aby utatwic sobie ich realizacje.

W rozdziale 5 przyglagdamy sie tematyce samoregulacji. Za-
glebiamy sie w schematy myslowe 1 emocje, ktore lezg u podstaw
prokrastynacji i przyglagdamy sig, jak mozemy podjac dziatania
w tym zakresie.

W rozdziale 6 przyjrzymy si¢ wewngtrznemu akumulatorowi
I temu, jak pomaga on w podejmowaniu dziatan.

Wreszcie, w ostatnim rozdziale poznasz strategie zwalczania
czynnikow rozpraszajacych w codziennym zyciu | utrzymywania

koncentraci tam, gdzie chcesz.

12



ROZDZIAL 1

ZROZUM SWOJE
ODKtADANIE
NA POZNIEJ

W tym rozdziale dowiesz sig...

® ..Jak odktadanie moze objawiac si¢ w codziennym zyciu,
. ..Jaka jest réznica miedzy odkladaniem a prokrastynacja,

® . kryje sie za pojeciem odkladania i co dzieje sie w mozgu,

oraz

. ..dlaczego mozesz poradzic sobie z ci m odktadaniem
g P
na pozniej (ty|ko badz cierpliwy wobec siebie).



Ja

Zadanie, ktore odkfadam
od trzech tygodni

»Kiedy odkfadam jakies zadanie na pozniej,
czuje si¢ jakbym ciggneta przez caly dzien
ogromny gtaz na tancuchu. To naprawde mnie

paralizuje i sprawia, Ze jestem ociezafa”.

Sandra, 34 lata, nauczycielka przedszkola z Monachium




Prokrasty nacja

ODKtADANIE W CALEJ SWOJEJ OKAZALOSCI

Czy to brzmi znajomo? Zamiast robi¢ to, co sobie zaplanowates,
lezysz na kanapie, wpatrujesz sie w sufit (lub w telefon komorko-
wy) i robisz... No wlasnie: NIC! Z zewnatrz ta bezczynnosé moze
wydawac sig przerwa, ktora taduje baterie, ale tak naprawde nie
Jest relaksujgca. Oczywiscie, ze odkladanie na pozniej nie jest re-
laksujgcq przerwg. Twoje mysli weigz krazq wokot rzeczy, ktore
chciates zrobic. Wyrzuty sumienia rosng i pojawia sie lekka presja
czasu. Byc moze probujesz uspokoic samego siebie, ze na pew-
no zajmiesz si¢ tym zadaniem pozniej (najpozniej jutro). Po ci-
chu jednak masz juz co do tego watpliwosci. Znajdujesz sig wige
w stanie zawieszenia: mimo ze nic nie robisz, nie mozesz sie zre-
laksowac, ani nie robisz zadnych postepow.

Pozwél, ze ci przedstawie: Prawdopodobnie najbardziej ,nie-
logiczny” scenariusz, jaki moze przyjqé odkladanie na pozniej.
Podczas, gdy niektorzy ludzie nic nie robig | rozmyslaja, inni maja
tendencje do poswiecania si¢ mniej waznym rzeczom. Czy kiedy-
kolwiek zdarzylo ci sie przeorganizowac catq
swojg garderobe, umy¢ okna lub udeko-
rowac dom zamiast zajac sig¢ waznym =5
projektem? W takim razie ,bingo!”.
Bez wzgledu na to, jaka forme przy-
biera zwlekanie, wszystkie
jego rodzaje majg jedng
wspolng ceche: nie zaj-
mujesz sig rzeczami, ktore
miates zrobic. To wystar-

czajacy powod, by zasta-

nowi¢ sie nad soba.

16



TWOJA KOLEJ!

Ustaw stoper na 5 minut.
W tym czasie swiadomie zastanow sie nad nastegpujqcymi
dwoma pytaniami i zrob kilka notatek.

gJakie zadania najczescie) odktadasz na poznie)? Zapisz
przyktady, takie jak nauka do egzaminow, wykonywanie
pofaczen telefonicznych, zmiana nawyku, realizacja waz-

nych projektow w wyznaczonym terminie.

@ Co robisz zamiast rzeczy, ktorg odktadasz na pozniej?
Zanotu) tutaj rowniez przyktady, takie jak przegladanie
mediow spofecznosciowych, nicnierobienie i rozmysla-

nie, wykonywanie prac domowych.

SV ST T




Prokrasty nacja

ODKLADANIE NA POZNIEJ
KONTRA PROKRASTYNACJA

W jakich sytuacjach faktycznie mowimy o odkladaniu na pozniej?
| czy prokrastynacja to to samo, co odwlekanie? Coz, nie do konca.
O odkladaniu na pozniej mowimy wtedy, gdy raz lub kilka razy odkfa-
damy date ukonczenia czegos, co planowalismy zrobic. Oczywiscie
s to zazwycza| bardzie) nieprzyjemne lub trudne zadania, takie jak:

rzeczy, ktore dotyczg nauka do egzaminow,
gospodarstwa domowego,
rozmowy telefoniczne,
wszystko, co ma zwigzek
z podatkami, odchudzanie i zmiany
w diecie lub
wazne projekty zawodowe

lub prywatne, wizyty u lekarza.

Czesto jednak mamy tendencjg do odkfadania na pozniej rze-
czy, ktore w rzeczywistosci przyniostyby nam korzysci, takich jak

przerwy na odpoczynek realizacjg marzen, pragnien
i aktywny relaks, i celow.

czas dla siebie lub

Zamiast tego poswigcamy sig innym zajeciom, rozpraszamy sie
lub gubimy w przygotowaniach, ktore majg wplyw na omawiang
sprawe. Prawdopodobnie kazdy z nas od czasu do czasu moze sig
z tym utozsamic. Tak dtugo, jak nie postrzegasz tego jako ogranicze-
nia w swoim codziennym zyciu, nie jest to tak naprawde problem.

18



Zrozum swoje odkladanie na poiniej

To konsekwencje robig roznice
Odwlekanie staje sie prokrastynacjg, gdy stale doswiadczamy ne-

gatywnych konsekwencji w wyniku naszego zachowania w zyciu

codziennym, na przyktad
uczucia takie, jak: negatywne konsekwencje
dyskomfort, napiecie, w pracy, na studiach,
stres, niezadowolenie, w srodowisku spofecznym
presja; lub
niedotrzymywanie problemy finansowe.

waznych terminow;

Kiedy zwlekanie staje si¢ ekstremalne, jest stale obecne w co-
dziennym zyciu i stanowi duze obcigzenie, mowimy o prokrastyna-
¢ji. Rozroznienie miedzy odkfadaniem na pozniej a prokrastynacjg
nie zawsze Jest jednoznaczne i proste. Nie musi jednak tak byc.
Jeslirozpoznajesz siebie w opisanych sposobach zachowania, masz
wole, by cos w nich zmieni¢ i czujesz sie na sifach, by pracowac
nad nimi samodzielnie, z przyjemnoscig bede ci towarzyszyc na
tej drodze.

Jesli jednak twoje odktadanie na pozniej bardzo cig obcigza
lub nadmiernie utrudnia codzienne funkcjonowanie, moze to byc
zwigzane z chorobg, ktora objawia sig w ten sposob. W takim przy-
padku gorgco polecam skorzystanie z indywidualnej pomocy le-

karskiej lub psychologiczne;.

19



ROZDZIAL 3

LATWE
WYZNACZANIE CELOW

W tym rozdziale dowiesz sig...

o ..Jaka jest roznica migdzy celem a zamiarem;

. ..Jakiego wzoru mozna uzy¢ do sformufowania idealnego

celu oraz

. ..Jak zawsze pamietac o swoich celach w codziennym zyciu.




Ja

(mgj cel w zasiegu wzroku)

Rt

Mnje
odktadanie

na pozniej

»Cele sq dla mnie jednq z tych rzeczy...
Wyznaczam je pefna motywacjj,
ale jakos zawsze udaje mi sig¢ je zqubic
w gorqczkowej codziennej harowce.

To tak, jakby po cichu dryfowaty w dof,
podczas gdy ja zajmuje sig Zyciem”.

Lea, 29 lat, asystentka prawna z Kolonii



CZYM WEASCIWIE SA CELE?

Przyznajmy, wszyscy juz kiedys styszelismy, ze powinnismy wy-
znaczac sobie cele, aby osiagnac to, czego pragniemy. Zastanow
sie jednak: jak czesto faktycznie robiles to swiadomie i aktywnie?
Przyjrzyjmy sie kilku ,celom”, ktore z pewnoscig wszyscy mieli-

smy w takiej czy innej formie:
. »Chciatbym nauczyc sie wloskiego”.
ot g
@ »Cheiatbym odniesc sukces w pracy zawodowe|”.
pracy )
& +Cheiatbym poprawic kondycje fizyczng”.

Brzmi znajomo? Swietnie. Ale musze cie rozczarowac, ponie-
waz to nie s3 cele. S3 to raczej zyczenia, marzenia, intencje lub
zamiary, ktore istniejg w naszych glowach. Odzwierciedlajg tesk-
noty lub nadzieje, w najlepszym razie: przyblizony kierunek. Do-
poki nie przeksztatcimy jednak ich w konkretne cele, w wigkszosci
przypadkow pozostajg doktadnie tam, gdzie s3 — a mianowicie
w naszych gltowach.

Przyjrzyjmy sig temu blize).



Jaka jest roznica miedzy zamiarem a celem?

Zamyst odnosi sie do zamiaru, ktory chcemy zrealizowaé w naj-

blizszej przysztoici. Sg to rzeczy, ktore chcemy zrobig, ale weiaz
brakuje dziatan | ram czasowych. Dodajac te dwa sktadniki do na-
szych zamierzen, nadajemy im jasny kierunek i strukture; nasze
zamiary stajg si¢ celami. Na te] podstawie mozemy nastepnie
stworzy¢ konkretny plan osiggnigcia naszego celu.

W tych ramach czasowych mozna na przyktad wykorzystac

wyznaczanie celow:

* Cele zyciowe * Cele dzienne

* Cele roczne * Cele krotkoterminowe
(dla okreslonego okna

* Cele miesigczne czasowego, ktore mamy
do dyspozycji)

W Cele tygodniowe

Jak dotad wszystko jest jasne. Ale jak zamienic zamiar w kon-

kretny cel? Tutaj z pomocg przychodzi tak zwana metoda SMART.




OSIAGANIE CELOW ZA POMOCA METODY SMART

Metoda SMART do wyznaczania celow to klasyka zarzadzania
czasem. Stanowi ona swietny punkt odniesienia dla kryteriow,

ktore powinien spetniac dany cel.

SPRECYZOWANY

MIERZALNY

ATRAKCYINY

REALISTYCZNY

TERMINOWY




Tak wyglada to w praktyce

Dobrze sformutowany cel powinien byc zatem precyzyjny i mie-

rzalny. Nie powinno by¢ zadnych watpliwosci ani niejasnosci co do
tego, co doktadnie chcemy osiggnaé.

Cel powinien by¢ rowniez atrakcyjny | wymagajacy, ale wciaz
realistyczny. Innymi stowy, powinien motywowac nas do dawa-
nia z siebie wszystkiego, ale jednoczesnie powinien by¢ osiagalny.
Nieosiggalny cel z duzym prawdopodobienstwem doprowadzi nas
do frustracji, podczas gdy cel, ktory jest zbyt tatwy, nie jest dla
nas motywujgcy.

Ustalenie terminu osiggnigcia naszego celu zawsze ma sens.
W koncu cel bez okreslonych ram czasowych zbyt czesto sig prze-
dtuza w czasie. Z drugiej strony jasno okreslony termin pomaga
nam sie skupic.

Wreszcie, wazne jest, aby formutowac nasze cele w pozytyw-
ny | motywujacy sposob. W koncu nie chcemy skupiac sie na
tym, czego nalezy unikaé, ale na tym, co nalezy osiggnaé. Ne-
gatywnie sformutowany cel, taki jak ,Przestan spedzac tyle cza-
suw mediach spofecznosciowych”, ma zatem mniejsze szanse na
zainspirowanie do dziatania niz cel ,,Poswieé 30 minut dziennie na
aktywnosc fizyczng, zamiast przewijania mediow spotecznoscio-
wych”. Ten ostatni jest sformufowany pozytywnie i zawiera jasny
plan dziatania. Aby wszystko to nie wydawato sig zbyt abstrakcy)-
ne, przygotowatam dla ciebie praktyczny zestaw narzedzi do for-

mutowania celow.



ZESTAW NARZEDZI DO FORMUtOWANIA CELOW

Chcac sformufowac motywujacy cel, mozesz skorzystac z poniz-
szego zestawu narzedzi. Obejmuje on wszystkie punkty, ktére po-
winien zawierac cel motywujacy, a takze przykladowe wyrazenia,

ktore pomoga ci go zapisac.

Moim celem jest...
Wprowadzenie Bede nad tym pracowat...
Skupiam sie na...

..do daty X...
Horyzont czasowy .w ciggu X tygodni...

..do konca roku...

PrzyH’ady .
.zwiekszy¢ liczbe krokow do X, ..
Dokiadny cel ..ukenczy¢ pierwszy rozdziat
moje] ksigzki, ...

..nauczye sie tematu X, ...

..zajmuje sie X na co dzien.
Precyzyjne dziatania ..regularnie wykonuje Y.
..robie Z raz w tygodniu.

Bede regularnie sprawdzac
swoje postepy za pomocy...
Bede dokumentowac swoje wyniki

Monitorowanie
postepow

FOFHEI...




TWOJA KOLEJ!

Dzigki temu ¢wiczeniu mozesz zastosowaé zasade modutowq
do jednego ze swoich projektow w bardzo konkretny sposob.
Wybierz projekt, z ktorym byc moze nosisz sig od jakiegos

czasu | zamien go w cel!
. Wprowadzenie 0

Horyzont
czasowy

anl'adny cel a9y

Pre ine
dzi?l:}r?ia
Monitorowanie
postepow
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DLACZEGO CELE CZESTO GINA W CODZIENNOSCI

Cele mogg byc sformutowane w sposéb najbardzie] konkretny,
a my mozemy byé bardzo zmotywowani do ich realizaci. Jed-
nak moje doswiadczenie pokazuje, ze mimo to, czesto zapomina-
my o nich w codziennym zyciu. Dzieje sie tak, poniewaz wszyscy
mamy wiele obowigzkow i zadan, ktore pochtaniajg nasz czas i od-
ciggajq naszq uwage. Dlatego wazne jest, abysmy stale pamigtali
o naszych celach i przypominali sobie o nich raz po raz. Jest to
szczegolnie przydatne w przypadku celow o nieco dtuzszym hory-
zoncie czasowym. W tej sytuacji obowigzuje nastepujgca zasada:
wigcz mate przypomnienia o swoich celach do swojego codzien-
nego zycia.

Wszystkie rzeczy, ktore przypominajg nam o naszym celu
w roznych sytuacjach i pozwalajg nam sig na nim skupic, s3 do
tego przydatne. W ten sposob nasz mozg jest zawsze swiadomie
nakierowany na nasze cele i przypomina nam, ze chcemy osiggnaé
cos konkretnego.

Po prawej stronie zebratam kilka inspiracji, jak moga wygladac

takie przypomnienia.




TWOJA KOLEJ!

Wybieraj sposrod ponizszych propozycji cos innego za

kazdym razem, aby miec swoje cele na oku. Na koncu liczy
sie kombinacja, poniewaz mamy tendencje do szybkiego
przeoczania rzeczy, do ktorych sig wizualnie przyzwyczajamy.

Zaznacz, co juz wyprobowates.

| Plan: Mozesz wprowadzi¢ roczne lub miesieczne cele

w przegladzie, na ktory i tak patrzysz kazdego dnia.

] Przypomnienia: Umieszcza) notatki, kartki, dekoracje
lub akcesoria w miejscach, w ktorych bedziesz je ciggle
widziec. Bedzie ci to przypominac (nawet podswiado-
mie) o twoich celach przez caly czas.

" | Tablica wizji: Stworz tablice wizji ze zdjeciami | motywu-
Jacymi stowami lub zdaniami, ktore kojarzg ci sig z two-
imi celami. Powies |3 w dobrze widocznym miejscu.

" | Notatnik: Zaopatrz sig w notatnik, w ktorym mozesz za-
pisywac motywujgce mysli, ktore pasujg do twoich celow.
Rob to regularnie, na przykfad w ramach porannej rutyny.

N Cyfrowo: Ustaw na pulpicie lub telefonie komorkowym
cos, co przypomina ci o twoim celu.

[ Rozmawiaj o tym: Polgcz sily z najlepszym przyjacielem

lub cztonkiem rodziny i wspolnie realizujcie swoje cele. Raz
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w tygodniu zorganizujcie spotkanie, na ktorym opowiecie
sobie nawzajem o swoich postepach w danym tygodniu.



wydawmctwowtal pl ‘

Monique Bogdahn mieszka z rodzing w malowniczym regionie All-
gau, gdzie od lat zgtebia tematyke prokrastynacji, zarzadzania czasem
i organizacji zycia. W 2020 roku postanowita podzieli¢ sie swoja wie-
dzg oraz osobistymi doswiadczeniami, zaktadajac kanat na Instagramie
(@aufschieben.war.gestern. Pomaga swoim klientom w lepszej organi-
zacji codziennego zycia, a takze w realizacji postawionych sobie celow.

Odktadasz wazne sprawy na pozniej?
Masz swiadomosé, ze prokrastynacja jest przeszkoda na drodze do sukcesu,
ale nie wiesz, jak sie jej pozbyc?
Przejmij kontrole nad swoim zyciem i spetniaj marzenia.

W tej ksigzce Monique Bogdahn, ekspertka w dziedzinie zarzadzania czasem i orga-
nizacji zycia, pomoze ci zrozumiec, co to jest prokrastynacja i jak skutecznie sie jej
pozbyc Przedstawia sprawdzone sposoby na prokrastynaqg, ktore pomoga ciprze-
jac kontrole nad czasem, podnies¢ motywacje i na nowo wzigc zycie w swoje rece.

W tej publikacji znajdziesz:

+ zrozumienie prokrastynacji: co powoduje odktadanie spraw na pozniej, jakie
mechanizmy psychiczne za tym stojg i jak wptywa to na twoje zycie osobiste
oraz zawodowe;

o praktyczne narzedzia: metody radzenia sobie z prokrastynacja, takie jak pla-
nowanie, ustalanie priorytetow i dzielenie zadan na mniejsze, fatwiejsze do
wykonania kroki;

+ sposoby na pokonanie stresu: techniki radzenia sobie ze stresem, ktore po-
zwolg ci odzyskac spokoj i skoncentrowac sie na tym, co naprawde wazne;

¢ motywacje na co dzieh: wzmacnianie motywacji do dziatania i budowanie po-
zytywnych nawykow;

o spelnianie marzen i rozwoj osobisty: przezwyciezajgc prokrastynacje, otwie-
rasz drzwi do swoich marzen i rozwoju osobistego.

Prokrastynacja to juz przesztosc!

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy Vn‘al

Ksigzke mozesz kupié w sklepie %VitalniZprl

SKLEP ZE ZDROWIEM



https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/rozwoj-osobisty/motywacja/prokrastynacja/?utm_source=pdf&utm_medium=wydawnictwovital&utm_campaign=g+2024-10-09
https://vitalni24.pl/zdrowie/259063-prokrastynacja-9788382728880.html?utm_source=pdf&utm_medium=vitalni24&utm_campaign=g+2024-10-09



