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PREZENT

W ramach podzigkowania za zakup oferuje darmowy raport dostgpny
wylacznie dla Czytelnikéw ksiazki Nawyk nieodwlekania.

W poradniku The Anti-Procrastination Habit Quick Start Guide znaj-
dziesz przygotowany do druku zbiér wszystkich ¢wiczen, czynnosci
i list zadan, ktéry mozesz wykorzysta¢ przy wdrazaniu oméwio-
nych w niniejszej ksigzce zagadnien. Wszystko, czego potrzebujesz
na poczatek, zostalo zamieszczone w dokumencie PDF dostgpnym
na darmowej stronie internetowej z materialami pomocniczymi do
tej ksiazki.
»Odwiedz te strong, aby pobraé¢ poradnik
The Anti-Procrastination Habit Quick Start Guide«

http://www.developgoodhabits.com/procrastination-website

THE
ANTI-PROCRASTINATION
HABIT

Quick Start Guide and
Companion Website
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DOLACZ DO SPOLECZNOSCI DGH

Zamierzasz wypracowac sobie nawyki wpisujace si¢ w obrane przez
Ciebie cele? Jedli tak, to odwiedZ strong www.HabitsGroup.com
i poznaj spolecznos¢ Develop Good Habits (DGH).

Jest to wspaniala grupa podobnie myslacych ludzi, dazacych do
osiggania w zyciu jak najlepszych rezultatéw. Na forum grupy
mozesz zapoznac si¢ z prostymi strategiami umacniania silnych
nawykoéw, znalez¢ ,str6zéw odpowiedzialnosci” i zadawaé pytania
dotyczace przeszkod, ktére napotykasz. Jesli po lekturze tej ksigzki
chcesz osiagac jeszcze lepsze efekty, to nie moze Cig na tym forum
zabraknac.

Po prostu odwiedZ strone www.HabitsGroup.com i dotacz do spotecz-
nosci DGH.
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WSTEP

Ta ksiazka moze uratowac Ci zycie.
Prawda, ze to odwazne stwierdzenie?

Postuchaj mnie jednak: jesli uwaznie zapoznasz si¢ z jej trescig
i zastosujesz zalecane przeze mnie taktyki, to te informacje moga mie¢

ogromny wplyw na Twoje zycie. Moga zapobiec osobistej katastrofie.
Dlaczego moge to stwierdzi¢ ze stuprocentowa pewnoscig?

Ot6z ma to zwigzek z prostym stowem o tysigcu znaczen (w zalez-

nodci od tego, kogo zapytasz).
Tym slowem jest prokrastynacja.

Wigkszo$¢ z nas z grubsza orientuje sig, co oznacza to stowo.
Wystarczy zerkna¢ do stownika albo encyklopedii, by przeczytac¢
definicje podobna do tej, jaka podaje Wikipedia: ,tendencja utoz-
samiana z odwlekaniem, opéznianiem lub przekladaniem czego$

na poézniej, ujawniajaca si¢ w réznych dziedzinach zycia”.
Jednak to, jak odkladamy sprawy na pézniej i jakie sa to sprawy —
to juz u kazdego moze wyglada¢ nieco inaczej:

» Uczen bedzie odkiadal na p6zniej sprawy zwigzane ze szkola,
czekajac na ostatnig chwile, by zabra¢ si¢ do nauki przed spraw-

dzianem albo napisaniem wypracowania.

» U pracownika prokrastynacja moze dotyczy¢ trudnego, wyma-
gajacego duzego nakladu pracy zadania zwigzanego z firma.
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Wstep

» Sportowiec moze odwleka¢ badanie kontuzji, bo nie chce, aby

omingl go wazny wystep.

Wszyscy mamy osobiste powody sklaniajace do prokrastynacji.
I tatwo wpas¢ w putapke myslenia, ze to wcale nie jest powazny
problem. Mozesz nawet powiedzie¢ sobie: ,Po prostu mam taki zty

nawyk, ale to nic wielkiego”.

Prawda jest taka, ze prokrastynacja moze mie¢ powazny wplyw na
zycie. Moze nawet doprowadzi¢ do $miertelnie groZnych sytuacji.
Przypusémy na przykiad, ze odczuwasz bol i dyskomfort w klatce
piersiowej. W dziewieciu przypadkach na dziesie¢ zapewne nie ozna-
cza to czego$ groznego. Jest jednak niewielkie ryzyko, ze dolegli-

wosci te stanowig zapowiedZ zawatu serca.

Niestety niektorzy ludzie ignoruja tego rodzaju symptomy (czyli
prokrastynuja...) i umieraja wskutek niepodjecia odpowiednich dzia-
tan. Po6jscie do lekarza w chwili, gdy pojawily sie niepokojace
objawy, mogloby uratowac im Zycie.

Nie wierzysz, ze takie rzeczy si¢ zdarzaja?

Pozwol, Zze przytocze Ci krotka opowiesé, ktora ilustruje te sytuacie.

Dzien, w ktérym mdoj ojciec prawie umart

W 2007 roku bylem w Wirginii z rodzing, z wizyta u ciotki i kuzyna.
W dniu, w ktérym zbieralismy si¢ w droge powrotna do domu, méj
ojciec zaczal si¢ uskarza¢ na bolesne dolegliwosci w klatce pier-

siowe;j.

Powiedzial wtedy co$§ w rodzaju: ,,Chyba zapisze si¢ w tym tygo-
dniu do lekarza i sprawdze, co si¢ dzieje”.
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NAWYK NIEODWLEKANIA

Odpowiedzialem z typowym w naszej rodzinie sarkazmem: ,Jasne,
tato, to doskonaly plan. Jestem pewien, ze w ciagu najblizszych pie-
ciu dni z twoim sercem nie stanie si¢ nic ztego. Ale moze lepiej
pojechalibysmy od razu na izbe¢ przyjec¢ i upewnili sig, Ze to nic
powaznego?”.

Najpierw méj ojciec puscit ten komentarz mimo uszu.

Ale w drodze powrotnej przemys§lal moje stowa i przyszto mu do
glowy, ze moze mialem trochg racji. Zapisal si¢ wigc na szybka
wizyte do lekarza, aby si¢ upewni¢, Zze z jego sercem wszystko
w porzadku.

Diagnoza?

Ojciec wymagal natychmiastowej operacji serca i zalozenia czterech
bajpasow.

Co wiecej, lekarz powiedzial mi, ze gdyby ojciec poczekat jeszcze

chocby kilka dni, mégiby mie¢ tragiczny w skutkach zawal.

Pozwol, ze ujme to inaczej: gdyby méj ojciec odlozy! na pozniej skon-
trolowanie oczywistego problemu z sercem, pewnie by juz nie Zyt.
Dziesigc¢ lat po tamtym wydarzeniu tato jest wcigz waznym czlo-
wiekiem w moim zyciu. Widujemy si¢ dwa razy w miesigcu, cho-
dzimy do kina, jemy wspoélne obiady i pijemy piwo. Jest tez ta
osoba, do ktoérej zwracam si¢ zawsze, gdy mam jakis skomplikowany
problem biznesowy. Byt tez przy narodzinach mojego syna, Eugene’a,

ktéry otrzymal po nim imig.

Zrelacjonowalem t¢ historie nie po to, by chwali¢ sie, jak urato-
walem ojcu zycie. Szczerze méwigc, nawet nie przypominam sobie
wspomnianego cierpkiego komentarza. (Ojciec napomknal mi o nim
lata poZniej). Celem przytoczenia tej opowiesci jest pokazanie, ze

nawet najdrobniejsze decyzje czesto maja ogromny wplyw na Zycie.
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Wstep

Maoj ojciec weiaz jest wirod nas dziesiec lat po owym sygnale ostrze-
gawczym, bo zadecydowal, by nie prokrastynowac. Jestem prze-
konany, ze batl si¢ tego, co moze usltysze¢ od lekarza, ale stawil
czolo problemowi i podjat natychmiastowe kroki.

Owszem, nawyk prokrastynacji moze si¢ wydawac mato istotny. Ale
przy nieszczesliwym splocie okoliczno$ci moze mie¢ ogromne —

nawet $miertelne — konsekwencje.

Czym jest prokrastynacja?
Zanim przystapimy do rzeczy, pokrétce przedstawie moja definicje

prokrastynacji oraz jej potencjalnie niekorzystny wplyw na zycie.

Jak juz wspomniatem, prokrastynacje mozna zdefiniowac jako ,ten-
dencje utozsamiang z odwlekaniem, opdznianiem lub przektada-
niem czego$ na pézniej, ujawniajaca si¢ w réznych dziedzinach
zycia”. Ale ten termin jest znacznie pojemniejszy. Prokrastynacja
moze prowadzi¢ do:

» zlych ocen,

» stabych wynikéw w pracy,

» niezdrowego odzywiania sig,
» probleméw ze zdrowiem,

» klopotéw finansowych.

Krétko méwiac, jesli nalezysz do oséb, ktore odkladaja sprawy na
pozniej, to ten zly nawyk na rézne sposoby ogranicza Twoj poten-
cjal. Jesli nie zajmiesz si¢ problemem, sam zmniejszysz sobie szanse
na osiagnigcie wyznaczonych sobie gléwnych cel6w.
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NAWYK NIEODWLEKANIA

Wiasnie dlatego tak wazne jest skupienie si¢ na wyeliminowaniu
nawyku prokrastynacji poprzez wyrobienie w sobie czegos, co nazy-
wam ,,nawykiem nieodwlekania”.

Bez wzgledu na to, czy nalezysz do os6b, ktére przymykaja oczy
na niektdre niezalatwione sprawy, czy do tych, ktére zawsze robig
wszystko na ostatnig chwile — w ksiazce trafnie zatytulowanej
Nawpyk nieodwlekania.

Prosta droga do realizacji trudnych zadan znajdziesz wiele praktycznych
porad.

O nawyku nieodwlekania

Ta ksiazka jest prostym, usystematyzowanym planem wyrobienia
w sobie nastawienia na dzialanie we wszystkich dziedzinach zycia.
To tatwa lektura, pelna strategii, ktore mozesz od r¢ki wykorzystac
w praktyce.

To rzeklszy, chce podkresli¢, ze ksigzka ta wymaga pewnego zaan-
gazowania z Twojej strony. Oczekuje, Ze nie tylko ja przeczytasz, ale
tez wykonasz wszystkie ¢wiczenia zamieszczone na koncu kazdego
z opisanych krokow. Zdaje sobie sprawe, Ze jest to niemale wyzwa-
nie w przypadku kogos, kto ma problemy z prokrastynacja. Z tego
wzgledu uproscitem poszczegélne ¢wiczenia tak, by ich wykonanie

nie zabrato Ci wigcej niz 30 — 60 minut.

Z ksiazki Nawyk nieodwlekania nauczysz si¢ wielu rzeczy, takich jak:

» systematyzowanie wszystkich obowigzkoéw zawodowych w celu

lepszego zrozumienia, dlaczego zajmujesz si¢ kazdym z nich,

» zarzadzanie codziennymi sytuacjami awaryjnymi, ktore czesto
3 y Y ] ryjny G

rodzg stres i poczucie przyttoczenia,
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Wstep

» ocenianie wszystkich nadarzajacych si¢ okazji i decydowanie,
czy sg warte zachodu (wychodze z zaloZenia, ze prokrastynacji
tatwiej uniknag¢, jesli pochopnie nie godzimy si¢ na zrobienie
czegos),

» okreslanie tego, co w zyciu jest najwazniejsze, abys mogl sig sku-
pi¢ na naprawde istotnych sprawach i ,,odpusci¢ sobie” wszystko

inne,
» konczenie trudnych zadan (nawet jedli si¢ ich obawiasz),

» znajdowanie owej nieuchwytnej rownowagi miedzy zyciem zawo-
dowym i osobistym, pozwalajacej pracowac i bawic si¢ z pelnym
zaangazowaniem, a wolny czas spedzac z ludzmi, dzigki ktérym

Twoje zycie jest pelniejsze.

W ksiazce Nawyk nicodwlekania zapoznasz si¢ z prostym podejsciem
do zarzadzania wszystkim, z czym mierzysz si¢ w zyciu, bez poczu-
cia, ze sprawy te Cig¢ przytlaczaja. Nauczysz si¢ z laserowa precyzja
skupia¢ na wlasnych priorytetach, wiasciwie reagowac na sytuacje
kryzysowe i na dobre pozby¢ si¢ wszystkiego innego (w tym nawyku
odktadania spraw na p6zniej).

Chce tez zaznaczy¢, ze zaden autor nie pisze ksigzki sam. Tak jak
Ty, uwielbiam czyta¢ ksiazki o produktywnosci i rozwoju osobistym.
Kiedy wiec poznam jaka$ swietng metode opracowang przez kogos

innego, chcg podzieli¢ si¢ nig z moimi Czytelnikami.

Z tego wzgledu czesto nawiazuje do koncepcji opisanych wezesniej
w znakomitych ksigzkach i na stronach internetowych, takich jak
Getting This Done, Zjedz t¢ zabe, Jedna rzecz, Esencjalista, Deep Work,
Zen Habits czy publikacje Jamesa Cleara.

Choc¢ bardzo si¢ staram, by wylowi¢ z owych publikacji same peretki,
zachgcam Cig do zapoznania si¢ z nimi w calosci, bo zawierajg one
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bardziej szczegétowe wyjasnienia niekt6rych zagadnier poruszonych

w ksiazce Nawyk nicodwlekania.

O autorze

Zanim zaczniemy, pozwol, ze si¢ przedstawi¢ i napisze kilka stow
o moich pogladach na prokrastynacje.

Nazywam si¢ Steve ,,S.].” Scott. Prowadze bloga Develop Good Habits
i jestem autorem serii ksigzek poswigeconych nawykom, dostepnych

na stronie internetowej HabitBooks.com.

Celem moich publikagji jest pokazanie, jak ciaglty rozwoj nawykow
moze prowadzi¢ do lepszego zycia. Zamiast pouczad, przedstawiam
proste metody, atwe do praktycznego zastosowania bez wzgledu na
to, jak bardzo zajetym jeste§ cztowiekiem.

Tak jak u wielu ludzi, moje zainteresowanie prokrastynacja zacz¢to
si¢ od osobistego problemu, ktéry musialem rozwiazac.

Ot6z przez wiele lat robitem cos, co nazywam ,,prokrastynacja funk-
cjonalna”. Swietnie szta mi realizacja dtugofalowych celéw (takich
jale pisanie ksiazek, zarzadzanie wieloma przedsigwzigciami inter-
netowymi czy bieganie maratonéw). Z drugiej strony jednak bytem
beznadziejny w kwestii radzenia sobie z wieloma powszednimi spra-
wami, ktére nie wydawaly sie¢ pilne — takimi jak wymiana oleju

w samochodzie, rozliczenie podatkéw czy nawet zakupy spozywcze.

W rezultacie czgsto pozwalalem waznym sprawom przeslizgiwac sieg
przez palce, bo bytem ,,za bardzo zajety”, aby je zatatwic.

Mialem prosta wymoéwke, niemal dostownie wyjeta z podrecznika
prokrastynatora: ,Ktdregos dnia si¢ tym zajme”.
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Wstep

Jak sie zapewne domyslasz, ,ktérys dzien” niemal nigdy nie nadcho-
dzil. Szedlem przez Zycie, skupiajac si¢ na dtugofalowych celach,

a inne wazne sprawy gromadzily mi si¢ na biurku.

Przebudzenie przyszto w postaci ,bledu wartego 2348,97 dolar6w”.
Jak wielu prokrastynatoréw, co roku sktadatem podanie o przedtu-
zenie terminu zlozenia rozliczenia podatkowego. Czasami przed-
placalem pewng kwote, kiedy indziej czekatem do ostatniej chwili
i placitem co$, co moja ksiggowa nazywa ,podatkiem od glupoty”.

Ktoéregos roku ztozytem podanie o przedtuzenie terminu ztoZenia
rozliczenia podatkéw indywidualnych, ale zapomniatem tego zrobic¢
dla swojej firmy. Gdy wreszcie rozliczytem si¢ w pazdzierniku,
otrzymatem mity list z Internal Revenue Service, w ktérym byta
mowa o niezloZeniu podania o przedluzenie terminu rozliczen dla
firmy. Dalej napisano w nim, ze wraz z odsetkami i karami jestem
winny rzadowi USA doktadnie 2348,97 USD. Oczywiscie oprocz

kwoty, ktora juz uiScitem za dany rok.

Owszem, mégtbym sie zzymac na niesprawiedliwos¢ amerykanskiego
fiskusa. Ale smutna prawda byta taka, ze zbiednialem o 2348,97
dolaréw, bo odktadalem w nieskonczonos¢ zadanie, ktére wyma-
galo tylko jednego dnia pracy. Tak naprawde, gdybym poswiecit cho¢
pie¢ minut na ztozZenie podania o przedluzenie terminu rozliczenia

firmowego podatku, zaptacitbym utamek rzeczonych kar i odsetek.

Po popelnieniu tego kosztownego bledu przysiaglem sobie, ze nigdy
wigcej nie dopuszcze do przegapienia czego§ w tak glupi spo-
sob. Przyrzektem, Ze jesli pojawi si¢ co§ waznego, zajme si¢ tym od
razu, bez zwloki. I postanowilem stworzy¢ w zyciu osobistym co$
w rodzaju ram dzialania, ktére pozwola mi znalez¢ réownowage mie-
dzy waznymi celami dtugofalowymi a pilnymi sprawami, z kto-

rymi wszyscy musimy sobie jako$ radzic.
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O systemie, ktory wtedy stworzylem, przeczytasz w ksiazce Nawyk
nieodwlekania.

Zacznijmy od omoéwienia przyczyn, ktére tak wiele os6b sktaniaja
do prokrastynacji.

23
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/rf/nawyka
http://sensus.pl/rt/nawyka

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/rf/nawyka
http://sensus.pl/rt/nawyka

Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl


http://program-partnerski.helion.pl

Odktadanie waznych spraw na pdzniej to dos¢ niebezpieczny nawyk. Wiele oséb ma z tym
powazny problem. Mata strata, jesli chodzi o drobiazgi. Sytuacja moze jednak stac sie grozna,
jesli w gre wchodzi zbadanie (czy raczej: zbagatelizowanie) jakiegos potencjalnie istotne-
go problemu zdrowotnego, niezastosowanie koniecznej diety, niewypetnienie terminowego
obowigzku podatkowego czy niewykonanie ktéregos z kluczowych projektow w pracy. Nawet
jednak mato wazne sprawy odktadane na ,wieczne pdzniej" sprawiaja, Ze spirala zalegtosci
nakreca sie, niewykonanej pracy jest coraz wiecej, a nad catym Zyciem zaczyna dominowac
poczucie przyttoczenia i bezsilnosci...

Dzieki tej ksigzce w tatwy sposéb zapanujesz nad tym problemem! Jest to bardzo praktyczny
i przystepnie napisany przewodnik, ktéry pozwoli Ci szybko wyrobi¢ w sobie nawyk dziatania
i pozbyc sie utrudniajacej zycie przypadtosci — prokrastynacji. Dowiesz sie, jak raz na zawsze
pokonac wewnetrznego lenia, nabierzesz dobrych przyzwyczajeniprzekonaszsie, ze odnosze-
nie sukcesow i konsekwencja w dziataniu wcale nie wymagajg nadludzkich cech charakteru!
W odréznieniu od setek innych ksigzek o samodoskonaleniu autor tej publikacji przedstawit
konkretne, praktyczne dziatania, dzieki ktorym nabierzesz dobrych przyzwyczajen w kazdym
obszarze zycia. W efekcie stanie sie ono szczesliwsze, a Ty odzyskasz nad nim kontrole!

W tej ksigzce:

+ systematyzowanie wszystkich obowigzkow zawodowych,

+ zarzadzanie codziennymi sytuacjami awaryjnymi,

+ techniki oceny istotnosci poszczegdlnych zadan, obowiazkow i okazji,
« koriczenie trudnych i budzacych obawy zadan,

* Znajdowanie rownowagi miedzy zyciem zawodowym i osobistym.

SJ SEHTT napisat wiele bardzo dobrze ocenianych ksigzek o samodoskonaleniu.
Zarzadza firma internetowa, odnosi sukces za sukcesem, a w wolnych chwilach czyta, gimnas-
tykuje sie i zwiedza najdalsze zakatki swiata. Twierdzi, ze kluczem do wykorzystania catego
wiasnego potencjatu jest swiadomos¢ odpowiedzialnosci za swoje losy. Teraz zajmuje sie
przede wszystkim dzieleniem sie swoimi doswiadczeniami w dziedzinie samodoskonalenia.

Osiagniesz swoj cel i o wiele wiecej: zacznij jui dzis!

Ososowos¢ Sonowa SENSUS
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