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NAWYK SAMODYSCYPLINY - NEIL FIORE

Zaprogramuj
wewnetrznego stréza

Zdrowy criowiek prognie dzlalania, ktdre
praynosi efekty, oraz wysokie] jakodci ycia.
George Bermard Shaw

« Zmienia) obawe przed dzisfaniom
w potgzng silg napedowa

+ Zastap wygérowany perfekejonizm | lgk
przed porazka sumiennym wykonywaniem
zadan

R wigce) w krotszym czasle — poznaj
stan preplyw*i inne fascynujace cechy
Swojego mézgu

Q) sensus

Wydawnictwo Sensus, 2008

Zatozenia i cel Autora:

e Autor probuje nakresli¢ problem odktadania dziatania, ujawniajacy sie w zetknieciu z trudna,
sytuacjg czy zadaniem.

e Wewnatrz cztowieka rosnie napiecie pomiedzy ,musze”, a ,nie chce”.

e ,Nawyk samodyscypliny” pomaga pozby¢ sie leku i wstydu oraz rozpoczg¢ dziatanie
w charakterze przywddcy.

e (Chodzi o osiggniecie sedna kreatywnosci, czyli przejscie ze stanu, w ktérym nie wiem co robic
do stanu, w ktérym takg wiedze posiadam. O przetamanie owego napiecia, ktore nie pozwala
,rozwingc skrzydet”.

e Zasada lezgca u podstaw ksigzki to: nalezy wiedzie¢ kiedy, gdzie i jak rozpoczg¢ prace
nad projektem oraz w jaki sposéb zastapi¢ odktadanie dziatania odpowiednimi nawykami czynu.

e Program zaktada pomoc w pracy i ustalaniu priorytetéw:

v planowanie, rozpoczynanie i koriczenie zadan,
v/ organizowanie czasu na rozrywke,
v opanowanie strachu przed dziataniem.
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1. Odkiadanie dziatania, co to znaczy?

Aby poradzi¢ sobie z odktadaniem dziatania, trzeba mie¢ pozytywne nastawienie do natury ludzkiej,
zrozumie¢ je i zdefiniowa¢. Nie jest ono przyczyng probleméw, lecz jest préoba
ich rozwigzania.

Szes¢ znakodw ostrzegawczych:

1) Zycie to lista obowigzkéw do spetnienia.

2) Utrata poczucia czasu i umiejetnosci zarzgdzania nim.

3) Nieskuteczne hierarchizowanie celéw i wartosci.

4) Niespetnienie, frustracja i przygnebienie.

5) Obawa przed popetnieniem btedu oraz unikanie odpowiedzialnosci za projekty.
6) Niska samocena i brak pewnosci siebie.

To nie lenistwo, wady charakteru, czy brak presji sa przyczyng odktadania dziatania. W naturze
ludzkiej lezy aktywnos¢ i pozytywne nastawienie. Przez odktadanie dziatania bronimy
sie przed tym, co zagraza poczuciu naszej wtasnej wartosci i niezaleznosci:

e obawa przed porazka,
e obawa przed niedoskonatoscig (perfekcjonizm),
e nierealistyczne oczekiwania.

Surowa samoocena, jaka sobie fundujemy, czesto ma zrodto w dziecinstwie, w wygérowanych
wymaganiach stawianych przez rodzicéw, rodzenstwo czy otoczenie oraz brak pochwat za ciezka
prace. Stad wewnetrzny konflikt. Ciggta préba sprostania wymaganiom i ciggte wrazenie,
ze jest sie leniwym i ze to lenistwo lezy w mojej naturze. Zaczyna sie bardzo surowe osgdzanie
samego siebie. Odktadanie dziatania tymczasowo niweluje stres, pozwala oprzec sie presji,
zmniejsza obawe przed porazkg czy sukcesem (oznacza on czesto zmiany w zyciu, nie zawsze
na lepsze) przez co czesto uzaleznia.

2. Jak odktadamy dziatanie?

e Punktem wyjscia jest wiedza, jak spedzamy czas. Warto przez tydzieh dziata¢ doktadnie
tak samo, jak dotychczas, z tg tylko réznicg, ze nalezy obserwowac siebie, jak antropolog.

e Na sucho, same fakty, bez ich interpretacji i oceniania. Warto sobie to zapisywac i podzieli¢
zadania na te o priorytecie ,A" - najwazniejsze, ,B" - wazne, ,C" - mniej wazne.

e Jezeli zaobserwujemy, ze zbyt duzo czasu poswiecamy na dziatania typu ,A", to znaczy,
ze mamy problem z zarzgdzaniem czasem i segregowaniem zadan tak, by zachowa¢ réwnowage
miedzy zyciem zawodowym, a prywatnym.
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e By zrozumiec proces odktadania dziatania nalezy w dalszym etapie zobaczy¢, wobec jakich
zadan odktadamy dziatanie, jakie mysli oraz uczucia w nas ono budzi, jakie znajdujemy
dla siebie usprawiedliwienie oraz na czym polegato odktadanie dziatania.

Dla przykiadu:

N . : o .| Wynikajace mysli
Dziatanie Mysli i uczucia | Usprawiedliwienie | Rozwigzanie . .
i uczucia
Dlaczego musze Poczucie winy,
) Jestem zmeczony S
Naprawa pracowac w ) Ogladam obwinianie sie
R ) po catym tygodniu o )
ogrodzenia sobote zamiast e telewizje o lenistwo, obawa
odpoczywac? sl przed gniewem zony.

Odktadanie dziatania wynika ze strachu, z braku poczucia bezpieczenstwa. Dzieje sie tak, poniewaz
wykonywana praca mylona jest z testem dotyczagcym poczucia witasnej wartosci.
A ono nie zalezy od osiggnietych sukcesow.

Odktadanie dziatania i niepokéj pojawiajg sie w pieciu przypadkach:

1) Nadawanie zadaniom/celom mocy decydujgcej o wtasnej wartosci i szczesciu.

2) Perfekcjonizm - robi¢ wszystko tak, jakby od tego zalezato wtasne zycie. Nie jest tolerowana
jakakolwiek porazka, a gdy do niej, lub do przykrej sytuacji, dochodzi, to odktadamy dziatanie,
aby unikng¢ bezlitosnej samokrytyki: ,jestem do niczego”.

3) Niepokdj pomnozony do potegi entej, czyli tworzenie schematéw i mnozenie problemow, np.:
Popetnie btad - strace klienta - wyrzucg mnie z pracy - nie znajde niczego nowego > zona
mnie zostawi > dzieci znienawidzg > wylagduje na ulicy = napiecie istres - odktadanie
dziatania.

4) Ucieczka od dylematoéw: a co, jesli to nie tak?

5) Celowe odktadanie dziatania by uwolni¢ sie od perfekcjonizmu i pod presjg czasu -
ndz na gardle staje sie motywatorem - podejmuje sie dziatanie.

Istotg jest stworzenie niepodwazalnego poczucia wtasnej wartosci.

3. Rozmowa z samym sobg

Sposéb prowadzenia rozmowy z samym sobg (odnoszenia sie do siebie) odzwierciedla
nastawienie, poglady oraz decyduje o odczuciach i podejmowanych dziataniach. Dla os6b
odktadajgcych dziatanie konieczna jest zmiana jezyka.

Zmuszanie sie do czegos$, co powinno sie wykonag, jest oznaka konfliktu wewnetrznego. Zamiast
chcie¢, musisz. Trzeba nauczy¢ sie jezyka, ktory wyeliminuje ten konflikt, jezyka wyboru
i zaangazowania:
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e ,Musze” - to odpowiednik komunikatéw typu: ,jestem zmuszony wbrew woli”, ,jesli tego
nie zrobie, spotka mnie co$ nieprzyjemnego”. Wynikiem jest uczucie presji i stres, a obrong
odktadanie dziatania.

e Nalezy zamieni¢ ,musze” na ,chce”, ,wybieram”, ,bede”, ,decyduje”. Ukierunkowuje
to energie cztowieka na jeden osobisty cel i pozwala podjg¢ wyrazng odpowiedzialnos¢
za wynik (Swiadoma zmiana).

e ,Powinienem” - komunikat przygnebienia

- powinno by¢ inaczej

- powinno by¢ zrobione Okresdla sie w ten sposdb, ze to co jest teraz jest
- powinienem by¢ jak on zte, a stawiam na piedestat cos idealnego,
- powinno by¢ tutaj wytwor wyobrazni.

Nie powinno sie rozczula¢ nad utraconymi mozliwosciami. Trzeba siebie zapytac: ,,a co moge zrobic
teraz?" oraz ,kiedy bede mégt do tego wrécic?”.

Ponadto autor wyréznia pie¢ stwierdzen, ktére odrozniajg cztowieka odktadajgcego dziatanie od
cztowieka czynu:

1) ,Musze" - ,wybieram”;

2) ,Musze skonczy¢” - ,kiedy moge zaczg¢?" lub ,od czego dzi$ zaczgc?”,

3) .Ten projekt jest za duzy i zbyt wazny” - nie od razu Rzym zbudowano: ,moge wykonac¢ jeden
maty kroczek”;

4) ,Musze by¢ perfekcyjny” - ,Moge by¢ doskonale ludzki”;

5) ,Nie mam czasu na rozrywke” - ,Musze znalez¢ czas na rozrywke”.

Chodzi tak naprawde o wybor, czyli Swiadome podjecie decyzji i odpowiedzialnosci z niej
wyptywajacej, a takze o umiejetno$¢ moéwienia ,nie”, ktéra chroni przed braniem na siebie zbyt
wielu obowigzkéw i pozwala w poczuciu wtasnej wartosci powiedzie¢: ,Nie, nie musze tego robic¢”.

4. Rozrywka bez poczucia winy

Odktadanie dziatania ostatecznie prowadzi do odktadania zycia. Brak radosci z zycia, nagréd
za osiggniecia i rozrywki niszczy szacunek do siebie samego. Miejscem ucieczki okazuje
sie jedzenie, TV, Internet, bezsensowne hobby.

Jest kilka cech, ktére wyrézniajg pracoholikéw i osoby odktadajace dziatanie:

e postrzegajg siebie jako zawsze obcigzonego pracg, bez szans na odpoczynek;

e sgwiecznie spdznieni;

e widzg innych ludzi jako leniwych i potrzebujgcych ciggtej presiji;

e majg negatywne nastawienie do pracy, wcigz rezygnujac dla niej z rozrywki i odpoczynku (sadzg,
ze tego wiasnie wymaga).
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Rozrywka przezywana bez poczucia winy jest elementem ,tadujgcym baterie”, ksztatcgcym nowg
motywacje, kreatywnos¢ i energie do dalszego dziatania. Rozrywka bez poczucia winy opiera sie
na pozornym paradoksie, ktory mowi, ze aby lepiej pracowac i realizowaé duze projekty, nalezy
w petni zaangazowac sie w odpoczynek i relaks.

Zatozenie, ze rozrywka i odpoczynek stanowi priorytet w zyciu jest czescig procesu nauki
o odktadaniu dziatania. Odwotuje sie ono do okresu w dziecinstwie przezytego przez kazdego
z nas, w ktérym miody cztowiek uczy sie przez zabawe. Na zabawie zdobywa umiejetnos¢
samodzielnej pracy i wielogodzinnego skupienia, ktére pdzniej wykorzystuje z takim powodzeniem
w zyciu dorostym.

Wazne jest, by czas odpoczynku przeplatat sie z czasem pracy, ktoéry nalezy podzieli¢ na mniejsze
segmenty. Odpoczynek, relaks iprzyjemnos¢, ktore sg swoistg nagrodg za poniesiony trud,
majg ogromne znaczenie dla samomotywacji.

5. Usuwanie przeszkaéd

Sg trzy gtdbwne przeszkody, stojgce na drodze do podjecia dziatania:

1) Paniczny strach przed poczuciem obezwtadnienia.
2) Obawa przed porazka.
3) Obawa przed niezakonczeniem zadania.

W przypadku poczucia obezwtadnienia, walke z nim nalezy rozpoczg¢ od prostego stwierdzenia,
ze pewna doza niepokoju zwigzana z rozpoczynaniem duzego projektu/zadania jest czyms
naturalnym i z reguty nie niesie ze sobg niebezpieczenstwa - jesli spetnione zostang nastepujgce
warunki:

e Brak nacisku na poznanie wtasciwego punktu wyjscia pracy (moze ich by¢ wiele).

e Nie mysle¢ kategoriami dobra i zta (,albo zrobisz to dobrze za pierwszym razem,
albo popetnisz btgd”).

e Nalezy dopusci¢ mozliwos¢ nauki podczas projektu i proszenia o pomoc w jego realizacji;

e Brak samokrytyki wobec faktu, ze rozpoczynam projekt.

Odpowiedzig sg trzy metody programu ,Nawyk samodyscypliny” pozwalajgce pomniejszy¢ stres
i niepokoj zwigzane z podjeciem dziatania:

1) Myslenie w trzech wymiarach i wsteczny kalendarz.

Kazdy projekt trzeba przemysle¢ w trzech wymiarach: rozmiar, diugos¢ i rozpietos¢.
Ma to na celu zaplanowanie kierunku dziatania, czasu dziatania oraz miejsca jego rozpoczecia.
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Planujgc prace warto uzy¢ wstecznego kalendarza. Polega on na tym, ze rozpoczyna sie
od ostatecznego terminu zakonczenia pracy, nastepnie krok po kroku przesuwa w kierunku
terazniejszosci, gdzie cata energia koncentruje sie na rozpoczeciu dziatania.

Warto dodac jeszcze kilka innych terminéw dzielgc projekt na mniejsze czesci, przez co stanie
sie on tatwiej osiggalny, nie bedzie wzbudzat obaw i niepewnosci oraz pozwoli na wplecenie wen
przerw i czasu na rozrywke.

Praca nad zmartwieniami.

Samo martwienie sie, bez okreslenia, jak sobie z problemem lub niebezpieczehstwem poradzic,
jest pozbawione sensu’. Trzeba przejS¢ przez proces martwienia sie, aby uzy¢ energii
wynikajacej ze zmartwienia do przygotowania plandéw usuniecia zagrozenia. Ponizszy
szescioetapowy proces stawiania czota obawom pozwala wyj$¢ poza znane kazdemu pytanie:
»CO by byto gdyby...?". Oto pytania, ktore nalezy sobie zadac:

e Jaka jest najgorsza rzecz, ktéra moze sie przydarzy¢?

e Cobym zrobit, gdyby najgorsze obawy sie ziscity? - nalezy zadawac sobie to pytanie tak dtugo,
az padnie odpowiedz: cokolwiek sie stanie, bede nadal wykonywat swojg prace najlepiej, jak
potrafie.

e W jaki sposob w takiej sytuacji mozna zredukowaé nieprzyjemne uczucia i kontynuowac
prace, majac mozliwie najwieksze poczucie szczescia? - nalezy pamietac o swoich mocnych
stronach.

e Jakie mam inne mozliwosci? - jest wiele sposobdw na szczesliwe zycie.

e Comoge teraz zrobi¢, aby zmniejszy¢ prawdopodobienstwo wystgpienia tego przerazajgcego
wydarzenia?

Czy jest co$, co moge zrobi¢, aby zwiekszy¢ swoje szanse na osiggniecie celu?

Chodzi tu o Swiadomos$¢, ze nawet w najgorszej sytuacji istniejg inne mozliwosci. Pomaga
ona i przygotowuje do najlepszego wykonywania powierzonych zadan.

3)

6.

Ciaggte rozpoczynanie.

Odwrotny harmonogram

Cho¢ z natury jesteSmy ciekawi Swiata i gotowi do dziatania, to jednak pokusa biernosci grozi
kazdemu (pokonanie biernosci jest najtrudniejszg rzecza), dlatego nawet ludzie czynu
potrzebujg systemu, planu dziatania.

Odwrotny harmonogram zaproponowany przez Autora jest tygodniowym kalendarzem
dzielgcym go na czesci (tak by mozna byto sobie z nimi spokojnie poradzic). Zawiera planowane
rozrywki, przerwy w pracy, positki, spotkania z przyjaciétmi itd. przez to daje realistyczny obraz
czasu jaki pozostaje na efektywng prace.
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Przy tworzeniu takiego harmonogramu nalezy bezwarunkowo stosowac sie do 11 zasad
podanych przez Autora programu:

1) Zaplanuj jedynie codzienne czynnosci (sen, positki, dojazdy samochodem, sport, odpoczynek
itd.).
2) Nie planuj pracy nad projektami. Odwrdcony harmonogram gwarantuje przede wszystkim
rozrywke bez poczucia winy.
3) Wpisuj do harmonogramu prace nad projektami dopiero po co najmniej 30 min. pracy.
4) Bierz pod uwage jedynie te okresy pracy, kiedy jej wykonanie trwato bez przerwy przynajmnie;j
30 min.
5) Po kazdym przepracowanym okresie przyznawaj sobie nagrode.
6) Zawsze zostawiaj przynajmniej jeden dzieh wolny na odpoczynek i obowigzki, ktérymi pragniesz
sie zajac.
7) Zanim sie udasz na jakie$ zajecia zwigzane z odpoczynkiem, poswie¢ 30 min. na prace nad
swoim projektem. Chodzi o tzw. ,zasade babci": zjesz lody po tym jak zjesz szpinak.
8) Skoncentruj sie na rozpoczeciu a nie na zakonczeniu.
9) Mysl o matych czesciach.
10) Ciggle rozpoczynaj.
11) Nigdy nie koricz w trudnym momencie.

7. Wejscie w stan przepiywu

Kazdy nie raz doswiadcza zmian $wiadomosci w ciggu dnia i przechodzenia na zwykte poziomy
spokoju, koncentracji, energii i uwagi. Rosnie wtedy zdolno$¢ koncentracji, traci sie wrazliwos¢
na bodzce zewnetrzne, podwyzsza sie tolerancja na hatas i bdl, cisnienie krwi i czestos¢ akgji serca
sg nizsze, a metabolizm - bardziej wydajny. Autor nazywa ten stan ,pracg w stanie przeptywu”,
zaznaczajac ze przez zaproponowane przezen ¢wiczenia i trening mozna nauczy¢ sie go osiggac.

8. Ciagty postep

Przejscie od cztowieka odktadajgcego dziatanie do czlowieka czynu nie jest réwnoznaczne
z koncem zmagan. Pokusa powrotu do odkiadania dziatania jako sprawdzonego srodka
wsparcia bedzie powraca¢ w sytuacjach kryzysowych i trzeba sie jej przeciwstawi¢ przez
utrwalenie dobrych nawykdéw, co utatwiajg rézne ¢wiczenia, np. zaplanowane kontrolowane
trudnosci. Ich celem jest przecwiczenie reakcji i ponowna szczegotowa obserwacja samego siebie:

e Wybierz projekt, ktéry spowoduje odktadanie dziatania.

e Zwracaj uwage na znaki ostrzegawcze zwiastujgce odktadanie dziatania.
o Swiadoma decyzja o odktadaniu dziatania.

e Zwracaj uwage na proces samokrytyki.

Owo ¢wiczenie pozwala wyksztatci¢ umiejetnosc regeneracji sit (zaczynam od nowa) i wytrzymatosc
(przetrwanie porazek i ich omijanie).
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Koncentracja, czyli panowanie nad rozproszeniami réwniez wymaga ¢wiczen i pewnego wysitku.
Dr. Marta Maxwell wymienia pie¢ gtéwnych czynnikéw rozpraszajacych:

1)
2)
3)
4)
5)

Silne emocje.

Ostrzezenia o niebezpieczenstwie.

Przypomnienia o tym co nalezy robic.

Fantazje umozliwiajgce ,ucieczke”.

Niezidentyfikowane loty oryginalnosci (kreatywne i czesto kuszace mysli nie zwigzane
z aktualnie wykonywang praca).

. Odktadanie dziatania w codziennosci

Mnéstwo ludzi z powodzeniem stosuje odktadanie dziatania, blokujgc w ten sposdb rozwo;
wiasny oraz przynoszac firmom straty z tytutu nieefektywnej pracy.

Zarzadzanie takimi osobami powinno odbywac sie poprzez ukierunkowanie ich na wybory,
bezpieczenstwo i uznanie za to, co potrafig wykona¢, bez krytycznych uwag i stwierdzen,
ktére i tak doskonale znaja.

Wazne jest by kierownik zarzadzajgcy takimi osobami pobudzat w nich zaangazowanie,
a nie ulegtos¢. Zapewnienie udziatu w podejmowaniu decyzji, ktére majg wptyw na ich prace
oraz sposobéw jej wykonywania tworzy takie poczucie zaangazowania. Przyktadowo:

Ulegtosc: »,Co mozesz mi wstepnie oddac

do potudnia?”
~Lepiej skoncz to do potudnia”.

Zaangazowanie:

Kolejnym punktem jest nacisk pracodawcy na poczatek pracy, a nie na jej zakonczenie,
oraz udzielanie raczej pochwat niz krytycznych uwag, np.:

Nacisk na konczenie: Akcent na poczatek dziatania:
.Kiedy skonczysz projekt?” »Kiedy mozesz wykona¢ wstepng wersje?”
Krytyka: Pochwata:
,10 sprawozdanie jest nie na temat!” LSprawozdanie byto jasne i zwiezte”
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Ponadto przywodca zarzadzajagcy osobami odktadajgcymi dziatanie winien charakteryzowac
sie nastepujacymi cechami:

e jasne okreslanie priorytetéw,

e zdecydowanie,

e sprawiedliwosc i czeste przyznawanie nagrod,

e udzielanie konstruktywnych informacji zwrotnych.
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