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Dzieto Piotra Modzelewskiego Pokonaj odwlekanie - rozwin
wytrwatosé dotyczy wewnetrznych zmagan wiekszosci ludzi.
Odwlekanie wykonywania zadan (prokrastynacja) jest nawy-
kiem, ktoéry zwalczamy u siebie i réwnie czesto pomagamy,
bardziej lub mniej skutecznie, zwalcza¢ go innym.

Autor ksigzki zgromadzit wiele przyktadéw, uzasadnien
i wzorow ¢wiczen przydatnych dla chcacych zrozumieé zja-
wisko wewnetrznego oporu przed podejmowaniem wy-
sitku, ktéry mozna odtozy¢ na pdzniej. By skorzystac z niej
w petni, radze czytac¢ ja matymi fragmentami, tak by byt czas
na utozenie ich sobie w mysli i na wyprébowanie zalecanych
technik. Warto wracaé¢ do wybranych zagadnien w miare
nabywania do$wiadczen w interpretacji odczuc i zachowan
zwigzanych ze zjawiskiem nagminnego odwlekania dziatan.

Zachecam do korzystania z tej ksigzki nie tylko dla dobrze
pojetej korzysci doraznej, lecz takze dla zwiekszenia orien-
tacji we wspodtczesnej psychologii, zwtaszcza w tym, co ona
wnosi do codziennego zycia. Dzieki dobrym lekturom nasza
praca nad sobg moze by¢ ulepszona!

Prof. Bolestaw Niemierko
Uniwersytet SWPS



Nowa ksigzka Piotra Modzelewskiego jest lekturg wazng
z praktycznego i naukowego punktu widzenia. Autor w przy-
stepny sposob przedstawia wybrane wnioski pochodzace
z publikacji naukowych poruszajacych problematyke pro-
krastynacji. Walorem publikacji jest przystepny sposéb pre-
zentacji, czesto obcojezycznych, wnioskéw oraz zaprezento-
wanie praktycznych wskazéwek majacych na celu utatwienie
poradzenia sobie z ciggtym odktadaniem rzeczy na pdzniej.
Pozycja ta moze sta¢ sie wartosciowg lekturg, ktora utatwi
codzienne zycie prokrastynatykow.

Wojciech Oronowicz

Zastepca redaktora naczelnego ,Psychoseksuologii”
recenzowanego czasopisma naukowego
psychoseksuologia.pl



Czy zdarza Ci sie odktadac cos na jutro? A jutro na kolejne
jutro? | tak w nieskonczono$¢, az sytuacja staje sie na tyle po-
wazna, ze nie masz innego wyjscia, jak tylko wreszcie zaczaé
dziataé? Tak, to prokrastynacja. | dotyka coraz wiecej z nas.

Przeczytanie ksigzki Piotra Modzelewskiego, daje do-
ktadny obraz tego nawyku, ktéry od jakiego$ czasu zaczyna
by¢ postrzegany jako zaburzenie. Dowiesz sie z niej czym
ono jest, jak sie objawia, jakich sfer zycia dotyczy oraz jak
sobie z nig poradzi¢. Znajdziesz tam nie tylko ciekawostki,
doswiadczenia autora (i nie tylko), skale, badania i statystyki,
ale tez konkretne éwiczenia, do wykonania samemu w domu,
by pokonac prokrastynacje. To madra i warto$ciowa ksigzka,
chociaz nie czyta jej sie bardzo tatwo. Niemniej - warto.

Nie odktadaj zycia na péznie;j.

Monika Kotlarek

Psycholog, psychoterapeuta, blogerka
psycholog-pisze.pl
psycholog-pomaga.pl



,Pokonaj odwlekanie - rozwin wytrwato$¢” autorstwa
Piotra Modzelewskiego to ksigzka bliska kazdemu, kto widzi
sens w dbaniu o siebie, wiasne zdrowie oraz pragnie osia-
gnac sukces. To podrecznik do samodzielnej pracy, ktéry po-
maga ¢wiczy¢ ,miesien sity woli”, zdradza jak rozpoczaé dzien
od ,zaby” oraz odkrywa putapki, jakie zastawia na nas umyst.
Wskazowki z ksigzki biore dla siebie, ale podziele sie z innymi
- jako praktyk, aby lepiej rozumie¢ moich klientéw i skutecz-
niej z nimi pracowac.

LIBRA Justyna Zywna
Psycholog, dietetyk
libra-psychodietetyk.pl



Zwroty, ktore zna kazdy - ,zrobie to jutro”, ,pézniej”, lub
stawne polskie przystowie ,co sie odwlecze to nie uciecze” -
sg nam tak znane, ze w odktadaniu wykonania codziennych
obowigzkdéw nie widzimy nic ztego. Jak to zmienié¢? W ksigzce
Piotra Modzelewskiego poznamy praktyczne sposoby na po-
konywanie trudnosci, stworzone na podstawie dobrze do-
branej literatury oraz osobistych do$wiadczen autora. Autor
w kazdym rozdziale w odmienny sposéb odkrywa zjawisko
prokrastynacji, co pozwala zrozumie¢ nasze zachowania,
a przy tym bezkompromisowo demaskuje mechanizmy sa-
moutrudniania. Osobiscie zalecam nie odktadac przeczytania
tej ksiazki na pdzniej.

Magdalena Bendryn
Psycholog, logopeda
Centrum Terapii i Badan Psychologicznych, Gdynia



Nie odktadaj zycia na potem - tak mogtaby brzmieé¢ mysl|
przewodnia najnowszej propozycji Piotra Modzelewskiego
pt. ,Pokonaj odwlekanie - rozwin wytrwatos¢”. tatwo mowic
- mozna by odrzec. | rzeczywiscie metoda odktadania ,na
jutro” jest stosowana przez wiekszos$¢ z nas, a, jak zaska-
kuje nas autor, moze dotyczyc¢ az 80 procent spoteczenstwa.
Ksiagzka dotyka przyczyn i konsekwencji odwlekania, prezen-
tuje rzetelne naukowe podstawy oraz najnowsze badania
w tej dziedzinie, jest zbiorem niezwykle ciekawych technik
przeciw odwlekaniu i historii ,z Zycia wzietych”, a co najwaz-
niejsze - jest napisana popularnonaukowym, prostym jezy-
kiem.

Pozycje polecam kazdemu, kto choéby w jednej dzie-
dzinie swojego zycia zauwazyt u siebie tendencje do powta-
rzania ,to moze poczekac”, ,zaczne od jutra” albo ,nie chce
sie tym teraz martwic”. Polecam ksigzke réwniez tym, ktoérzy
uwazaja, ze problem w zadnym stopniu ich nie dotyczy. By¢
moze lektura ,Pokonaj odwlekanie...” nie tylko uswiadomi
czytelnikom, jak bardzo odwlekanie jest czescig zycia wspot-
czesnych ludzi (plus zataczony do ksigzki kwestionariusz
,Odwlekacza”), ale i bedzie poczatkiem, chocby subtelnych,
zmian w naszym funkcjonowaniu w pracy, szkole i zyciu oso-
bistym? Moze warto i$¢ do przodu?

Matgorzata Osowiecka,
Psycholog, dziennikarka
Uniwersytet SWPS w Sopocie
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Woprowadzenie - prokrastynacja
jako problem dla zycia osobistego,
zdrowia, edukacji i biznesu

Zgodnie z najnowszymi badaniami przeprowadzonymi
w Polsce w lutym 2016 roku az 80% z nas odkfada cos$ na
pozniej 1. Zjawisko to nosi nazwe prokrastynacji. Odktadamy
wiele rzeczy. Uczniowie i studenci przektadajg zadania zwig-
zane z nauka, pracownicy wykonanie nielubianej czynnosci,
wielu z nas ociaga sie ze zrobieniem zadania lub czynnosci,
ktéra wydaje sie mato przyjemna, nudna, frustrujaca, wpe-
dzajaca nas w smutek lub lek. Czasami nie zaczynamy reali-
zacji czegos, bo zadanie wydaje sie przyttaczajgce lub zbyt
skomplikowane. Jak wida¢ wiele czynnosci, ktére odwlekamy,
faczy sie z negatywnymi emocjami - nudg, frustracjg, smut-
kiem, lekiem, poczuciem obezwtadnienia duzym, skompliko-
wanym zadaniem lub poczuciem niewiary w siebie, niewiary
w mozliwosci wykonania i osiggniecia czego$. To sprawia, ze
sie guzdramy 2.

Jako psycholog, pedagog oraz osoba, ktéra ukoriczyta dwa
kierunki studiéw zwigzanych z dietetyka (psychodietetyka,
dietoterapia oraz liczne szkolenia z tego zakresu) uwazam, ze
prokrastynacja moze by¢ problemem w wielu sferach zycia.
Dostrzegam jg w trudnosciach, a wtasciwie guzdraniu sie
w zmianie wtasnego zachowania, zachowan zdrowotnych
oraz w edukacji. Niektorzy odwlekaja pdjscie na terapie (albo

! Badania na stronie portalu ,Mam to z gtowy” http:/tinyurl.com/jueafah
(plik Worda do pobrania; link skrécony za pomoca narzedzia internetowego
do skracania dtugich linkéw)

2 J. M. Antonio, Porazka inteligencji czyli gtupota w teorii i praktyce,
Wydawnictwo WAM, Krakéw 2010



chociaz konsultacje z psychologiem, aby zorientowa¢ sie, czy
maja trudnosci) z obaw przed negatywng oceng spoteczna.
Jeszcze inni odwlekaja péjscie do dietetyka, bojg sie obejrzec
w witrynie sklepowej, wiec nie patrza. Wolg uniknaé podwyz-
szonej $wiadomosci i negatywnych emocji z nig zwigzanych.

Jako specjalista od dwéch sfer zdrowia stwierdzam, ze
czesto odwlekamy do czasu, az nasz stan stanie sie dos$¢
powazny. Ciekawe potaczenie odwlekania na styku dwéch
branzy pojawia sie w sytuacji, gdy dietetyk sugeruje, ze przy-
czyna przyktadowo nadmiernej wagi nie lezy w problemie ty-
powo talerzowym (nadmiernej konsumpgiji kalorii), a ma tto
psychologiczne... wtedy niejednokrotnie pacjent twierdzi, ze
nie dos¢, iz wiele trudnosci i nerwéw dostarczyto mu przyj-
Scie do dietetyka... to teraz dodatkowo robi sie z niego ,wa-
riata” (niestety nadal dos¢ typowe myslenie w Polsce, cho¢
psycholog powinien byé postrzegany jako specjalista od
emocji, zachowan, motywacji i ich zmiany, takze u oséb bez
powazniejszych zaburzen) i pacjent dalej odwleka, tym razem
juz kolejnego specjaliste...

Bardzo duzo prokrastynacji zaobserwowaé mozna row-
niez w sferze edukacji, a podreczniki dydaktyki rzadko ana-
lizuja wspomniane zjawisko. Niepowodzenia dydaktyczne,
niskie wyniki szkolne czy akademickie majg takze Zrédto
w odwlekaniu. By¢ moze jest to najwazniejszy czynnik ni-
skich lub niedostatecznych osiggnieé¢ edukacyjnych u ludzi
w normie intelektualnej. Podreczniki dydaktyki (czy szerzej
pedagogiki) zawierajg informacje o takich przyczynach nie-
satysfakcjonujacych osiaggnieé jak: przyczyny biopsychiczne
(choroby uczniéw, lek, depresja, niska inteligencja), przy-
czyny ekonomiczno-spoteczne (niski poziom kultury peda-
gogicznej rodzicow, bieda itp.), czy dydaktyczne (wadliwie
zaprojektowany proces prowadzenia lekcji szkolnych przez
nauczyciela badz negatywne nastawienie nauczyciela do



ucznia) ° 4, jednak rzadko specjalisci mysla o waznej przy-
czynie braku edukacyjnego sukcesu - odwlekaniu na péz-
niej, co w dzisiejszych czasach nadmiaru stymulacji, mnéstwa
mozliwosci rozpraszania sie bodzcami ptynacymi z otoczenia,
jest wyjatkowo tatwe.

Czym jest zatem prokrastynacja, czyli chroniczne, wrecz
nawykowe odwlekanie? Prokrastynacja, jak twierdzi profesor
Timothy Pychyl - jeden z najlepszych, wieloletnich badaczy tego
zjawiska - jest strategiq naprawy kiepskiego nastroju. Stajemy
w obliczu trudnego, skomplikowanego, stresujgcego zadania, tg-
czqcego sie z hieprzyjemnymi emocjami i automatycznie zaczy-
namy robic cos innego, co pozwoli nam ,odciqg¢ sie” od nieprzy-
jemnych emocji. Niestety, cho¢ ta strategia krétkoterminowo
pomaga, na diuzszag mete nie dziata. Potem i tak musimy
wykonac to, co odtozyliémy (np. odrabianie pracy domowej
czy pisanie raportu) badz zaniedbujemy wazny obszar zZycia
(przyktadowo dbanie o zdrowie), a nasz stres i doswiadczane
przykre emocje sg jeszcze wieksze, gdy robimy co$ w po-
$piechu, za pie¢ dwunasta, bojac sie, czy sprostamy >.

Prokrastynacja ma powazne konsekwencje. Nie tylko
coraz wiecej spraw pietrzy sie przed nami, ale takze czesto
tracimy samoskutecznos¢ (skoro nie radzimy sobie tak, jak
bysmy chcieli, nie odczuwamy duzego poczucia osobistej
skutecznosci), a nawet zdrowie. Ta utrata zdrowia wigze sie
z dwoma aspektami. Pierwszy stanowi stres. Przez odwle-
kanie na potem doswiadczamy coraz wieksze napiecie, co
moze pogarsza¢ stan zdrowia fizycznego i psychicznego,
a takze sprawia¢, ze w przypadku doswiadczenia kryzysu, juz

3 C. Kupisiewicz, Dydaktyka ogdlna, Oficyna Wydawnicza GRAF PUNKT,
Warszawa 2000

4 Kostyto, P., Wykluczanie jako problem filozofii edukacji: komentarz do
badan empirycznych, Oficyna Wydawnicza Impuls, Krakéw 2008

5 T. Pychyl, The procrastinator’s digest: a concise guide to solving the
procrastination puzzle, Xlibris, Canada 2010



bedac zestresowanymi i podatnymi, tatwiej sie zatamiemy.
Drugim aspektem utraty zdrowia w zwigzku z prokrasty-
nacja jest odwlekanie korzystnych zachowan zdrowotnych.
Dzisiaj mowisz sobie, Ze jutro zjesz porcje warzyw, zaczniesz
éwiczy¢ i tak zanim sie obejrzysz mija dziesie¢ lat. Niepoéwi-
czenie dzisiaj nie robi wielkiej réznicy jutro, ale na przestrzeni
kilku lat mozesz by¢ nawet trzydziesto- lub czterdziestolat-
kiem ze stabym zdrowiem °¢. Jak wida¢ odwlekanie na wiele
sposobow oddziatuje na nasze zdrowie.

Inng konsekwencja odwlekania, oprécz dtugiej listy zobo-
wigzan, mniejszej wiary w siebie (samoskutecznosci), stresu
i stabego zdrowia sg niskie, niezadowalajace osiggniecia,
ktére moga dotyczy¢ wielu sfer zycia. Pogarsza sie takze nie-
jednokrotnie jako$¢ wykonania danego zadania (pracy) przez
odwlekanie.

Wspomniatem, ze prokrastynacja jest strategiag poprawy
nastroju, czyli robimy co$ innego zamiast tego, co wazne
i istotne, aby poprawi¢ sobie nastréj krétkoterminowo.
Jednak istnieje i inny rodzaj prokrastynacji i prokrastyna-
torow (ludzi odwlekajacych na potem) - typ zrelaksowany.
W tej ksigzce takze osoby, ktére czujg spokdj i nie odwle-
kaja czynnosci, aby poprawi¢ sobie dobrostan psychiczny,
znajda pare pozytecznych rad. Wszyscy znamy ludzi, ktorzy
korzystajg maksymalnie z zycia, nie przejmujac sie zobowig-
zaniami. Po pewnym czasie, predzej czy pdzZniej nieodpowie-
dzialnos¢ doprowadzi ich do popadniecia w jakie$ tarapaty.
Takie osoby to tzw. hedonisci, skoncentrowani na tu i teraz,
na doraznych przyjemnosciach. To oni musza czesciej mysle¢
o konsekwencjach braku dziatania, czyli inaczej niz typ oséb,
ktére odwlekajg z powodu ztego nastroju w momencie checi
podjecia dziatania ’.
¢ Tamze

7C.E.Tucker-Ladd, Psychological Self-Help, http:/www.psychologicalselfhelp.
org; ponad 1000 stronnicowa ksigzka doktora psychologii, posiada wiele




Bez wzgledu jednak na rodzaj odwlekania, mozna sobie
pomoéc i ta ksigzka zawiera wiele przydatnych wskazéwek.
Zostata podzielona na sze$¢ rozdziatéw, w ktérych mozna
znalez¢ liczne, kréciutkie podrozdziaty. W pierwszym oma-
wiam podstawowe kwestie, ktére w mojej opinii sg kluczowe
w pokonywaniu prokrastynacji. Trening rozpoczynania, stra-
tegie zwang implementacjg intencji, monitoring wtasnych
zachowan oraz rozwazania dotyczace nastrojéw i emocji
(podrozdziat: ,Ustal priorytety i wykonaj cho¢ czes¢ zadania,
aby odczu¢ szczescie i satysfakcje”) uwazam za sprawy naj-
istotniejsze, jednak by¢ moze uznasz, ze i inne podrozdziaty
sg uzyteczne. W drugim rozdziale omawiam przekonania
i sposoby myslenia, ktére moga by¢ pomocne, sprzyjaé an-
gazowaniu sie i reangazowaniu w dziatania. Nalezg do nich
miedzy innymi optymizm, poczucie wtasnej skutecznosci
i nastawienie na stato$¢ lub zmienno$¢. Zapoznaj sie z nimi
i staraj sie przeksztatcaé nastawienie tak, aby byto korzystne
i wspierato cie w osigganiu wszystkiego, co chcesz.

Bardzo wazne jest zwiekszenie miesnia sity woli (wytrwa-
tosci, samokontroli) oraz nabycie zdolnosci do samoregulacji
swoich stanéw emocjonalnych, gdyz jak juz na poczatku
wspomniatem, wiele sytuacji odwlekania wigze sie z checig
poprawy emocji i nastrojow. Tym zajmuje sie rozdziat trzeci.
Nie pomijam tutaj kwestii zwigzanych z dobrym snem, pod-
stawowym czynnikiem regeneracji naszych zasobéw do dzia-
tania kazdego dnia. Rozdziat czwarty koncentruje sie na pod-
niesieniu energii do dziatania lub, méwiac innymi stowy, tzw.
energii zyciowej czy witalnej. lle dziatan zostaje zaniecha-
nych, poniewaz brakuje nam werwy, czujemy sie zbyt zme-
czeni? Dlatego prawdopodobnie tak popularne sg napoje
energetyczne - prawdopodobnie wielu z nas taczy angazo-
wanie sie w co$ z posiadaniem energii. Jest ona wazna dla

rozdziatéw zawierajacych obszerng bibliografie, nigdy nie zostata wydana
w wersji drukowanej.




rozpoczecia dziatania, jak i jego wytrwatego kontynuowania.
Mozna w tym rozdziale znalez¢ wiele alternatyw dla energy
drinkéw, sposobéw, dzieki ktérym bedziemy bardziej czujni,
Swiadomi, rzescy, wypoczeci i czué wiekszy poziom doswiad-
czanej subiektywnie energii i motywacji do dziatania.

Kolejny rozdziat, juz piaty, skupia sie na terapiach, ktére
mogg poméc zwalczyé te zgubng czesto przypadtosé.
W pewnym sensie mozna go uznac za rozszerzenie rozdziatu
trzeciego o samoregulacji emocjonalnej. Omawiam tutaj po-
krétce rézne rodzaje terapii psychologicznej. Wszystkie sku-
piaja sie na tu i teraz, na celu, na myslach i zachowaniach
oraz sg krotkoterminowe. ,Nie grzebig” w przesztosci, ,nie
rozkminiaja”, jak to méwig mtodzi, gtebokich, wewnetrznych
przyczyn, nieuswiadomionych konfliktéw, ktére musimy roz-
wigzac, aby dokonac¢ zmiany w sobie. Wspomniane terapie sg
skuteczne i zweryfikowane badaniami. Omawiam tez jedng
z alternatywnych rodzajoéw terapii - hipnoze - ktéra wyma-
gataby wiecej badan w kontekscie prokrastynacji. Wiem, ze
ludzie poszukujg czasem alternatywnych metod, dlatego po-
stanowitem opisac jg pokrétce.

Ostatni rozdziat koncentruje sie na nowej dziedzinie
wiedzy, czyli psychodietetyce. To co jemy, substancje, ktére
dostarczamy do organizmu, majg znaczenie dla psychiki,
emocji i motywacji. Tutaj omawiam wybrane sktadniki, ktore
mogg nam pomac rozpoczaé i by¢ wytrwatym. Przyktadowo
wybrane witaminy i mineraty majg duzy potencjat, ktory
moze korzystnie oddziatywaé¢ na nas i prawdopodobnie
nieco pomoc w osiaggnieciu lepszego nastroju (co zmniejszy
chec¢ do jego poprawy przez odwlekanie), zwiekszy¢ energie,
a takze wytrwatosc.

Korzystajagc z miejsca zawartego we wprowadzeniu
chciatbym wyrazi¢ swoje szczere podziekowania. Istniejg
osoby, ktérym sporo zawdzieczam. Wielu badaczy odkrywa



tajniki motywaciji, sity woli, wytrwatosci, prokrastynacji i to
dzieki ich badaniom mogta powstac ta ksigzka. Pragne po-
dziekowaé osobom, ktére wspaniatomysinie poswiecity swoj
czas i ocenity pomysty oraz pierwsze szkice tej ksigzki.

Jestem niezwykle wdzieczny mojej zonie Natalii, dzieki
wsparciu ktérej mogtem poswiecic sie bezgranicznie pisaniu,
a takze otrzymac pierwsza informacje zwrotna. To dzieki jej
oparciu mozliwe byto przygotowanie maszynopisu szybciej,
niz sie spodziewatem i bez prokrastynacji. Dziekuje moim ro-
dzicom Ewie i Marianowi za trud wychowania mnie i wiare.
To oni wielokrotnie pomogli mi w zyciu, nawet wtedy kiedy
tracitem nadzieje i nie wiedziatem, co zrobi¢. Dziekuje babci
Halinie za nauke radosnego podejscia do zycia i poczucie hu-
moru.

Chciatbym podziekowa¢ mojemu opiekunowi nauko-
wemu, Panu profesorowi Bolestawowi Niemierko za oparcie,
ktére mam w realizacji kolejnych naukowych projektéw
i zamystow pisarskich. Dziekuje takze Akademii Pomor-
skiej w Stupsku za duze mozliwosci rozwoju naukowego,
ktére stwarza. To dzieki Akademii stawiatem pierwsze kroki
W nauce i poznatem wiele inspirujgcych oséb. Ponadto dzie-
kuje Uniwersytetowi SWPS za solidne wyksztatcenie psy-
chologiczne, za kursy dotyczace emocji i motywacji oraz za
fakultet ,Pozytywna Psychologia Dziatania” Pani profesor
Romany Kadzikowskiej-Wrzosek. To on uswiadomit mi, ze
dazenie do celu oraz szczescie i optymizm tacza sie niero-
zerwalnie. Mam nadzieje, ze ksigzka ta bedzie przydatna dla
wielu oséb, pozwoli osiggac wiecej i wiesé szczesliwe, spet-
nione, rozkwitajgce zycie.
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