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PR(OKRASTINACE

Rozbalte, at vite vice!




Co je to prokrastinace?

Zivotni filozofii prokrastinatora vystihuje obménéné réeni ,Co m(ize$ udélat dnes,
m(zes udélat i zitra" Prokrastinaci tedy mulzeme charakterizovat jako nezadouci
tendenci k odkladani ukoll. Nejvice ohrozuje studenty na vysokych a strednich
Skolach, setkavame se s ni ale také v prostredi se zvySenou stresovou zatézi (predevsim
Casové a organizacné narocna prace).

Nevinny zlozvyk nebo podcenované nebezpeci?

Kazdy z nas jednou za Cas odlozi plnéni svych povinnosti, problém vsak nastava
tehdy, kdyz se z odkladani stane zvyk, ktery narusuje bézny zivot. Prokrastinace
pak plsobi jako zdroj dlouhodobého stresu, ktery se projevi nejen vznikem Uzkosti,
depresi a psychosomatickych onemocnéni, ale slouzi i jako podklad fady somatickych
onemocnéni. Stres pfispiva ke vzniku ischemické choroby srdecni (na jejim zakladé
vznikd infarkt myokardu), cukrovky nebo Zaludecnich vredl. Prokrastinovani pak
mUize ukoncit nasi akademickou drahu, pracovni kariéru, mize narusit nase socialni
vztahy nebo nas zavést do financnich potizi.

Pozorujete u sebe pocatecni prokrastinatorské tendence?

Viyzkousejte nekteré z ndsledujicich tipa:

vymluvy — indentifikujte nejcastéjsi divody, které vam brani v praci

soustiedéni — zbavte se vSech rusivych elementd, které by mohly odvadét vasi pozornost

casové rozvrZeni prace — na zacatku dne provedte Casovou rozvahu — naucte se
odhadovat, kolik ¢asu vam zaberou jednotlivé aktivity

organizacni dovednosti - vytvorte si seznam Ukol(, na kterych potiebujete pracovat,
velké ukoly rozclente na dilci Useky — prehled méjte na ocich

motivace — ujasnéte si opravdové priority a za témi jdéte

odmeény — doprejte si potéseni v jakékoliv podobé po kazdé vcas odvedené praci

Mate pocit, ze své chovani uz nemate pod kontrolou?

Zkuste si projit svépomocného radce na strankach: http://poradna.adiktologie.cz/zmente-se
nebo se pfipadné zeptejte odbornika v on-line poradné na adrese:
http://poradna.adiktologie.cz/zeptejte-se/prokrastinace-chorobne-odkladani.
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