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Monique Bogdahn mieszka z  rodziną w  malowniczym regionie All-
gäu, gdzie od lat zgłębia tematykę prokrastynacji, zarządzania czasem 
i organizacji życia. W 2020 roku postanowiła podzielić się swoją wie-
dzą oraz osobistymi doświadczeniami, zakładając kanał na Instagramie 
@aufschieben.war.gestern. Pomaga swoim klientom w lepszej organi-
zacji codziennego życia, a także w realizacji postawionych sobie celów.

Odkładasz ważne sprawy na później?
Masz świadomość, że prokrastynacja jest przeszkodą na drodze do sukcesu, 

ale nie wiesz, jak się jej pozbyć? 
Przejmij kontrolę nad swoim życiem i spełniaj marzenia.

W tej książce Monique Bogdahn, ekspertka w dziedzinie zarządzania czasem i orga-
nizacji życia, pomoże ci zrozumieć, co to jest prokrastynacja i jak skutecznie się jej 
pozbyć. Przedstawia sprawdzone sposoby na prokrastynację, które pomogą ci prze-
jąć kontrolę nad czasem, podnieść motywację i na nowo wziąć życie w swoje ręce.

W tej publikacji znajdziesz:
•	 zrozumienie prokrastynacji: co powoduje odkładanie spraw na później, jakie 

mechanizmy psychiczne za tym stoją i jak wpływa to na twoje życie osobiste 
oraz zawodowe;

•	 praktyczne narzędzia: metody radzenia sobie z prokrastynacją, takie jak pla-
nowanie, ustalanie priorytetów i dzielenie zadań na mniejsze, łatwiejsze do 
wykonania kroki;

•	 sposoby na pokonanie stresu: techniki radzenia sobie ze stresem, które po-
zwolą ci odzyskać spokój i skoncentrować się na tym, co naprawdę ważne;

•	 motywację na co dzień: wzmacnianie motywacji do działania i budowanie po-
zytywnych nawyków;

•	 spełnianie marzeń i rozwój osobisty: przezwyciężając prokrastynację, otwie-
rasz drzwi do swoich marzeń i rozwoju osobistego.

Prokrastynacja to już przeszłość!
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