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Multumiri

Suntem recunoscatoare tuturor oamenilor cu care am lu-
crat in practica noastra clinicd, dar si in grupurile de lucru
si atelierele pe tema procrastindrii, pentru contributia lor la
aprofundarea intelegerii noastre asupra procrastindrii. Una
dintre cele mai mari bucurii ale vietii noastre profesionale a
fost sa ascultdm povestile acestor oameni, sa intelegem lupta
lor si s&-i ajutdm s& progreseze. Cuvintele si povestile lor au
imbogatit semnificativ aceasta carte.

Apreciem sprijinul si incurajérile multor prieteni si colegi
care au facut posibild aparitia cartii de fata. Carol Morrison
ne-a oferit sfaturi editoriale pretioase, dar si sprijin indivi-
dual frecvent. Ken Rice ne-a impartasit cu gratie cercetarile
sale ample despre perfectionism. Barbara Blasdel, Karen Pe-
oples si Leslye Russell sunt membrii unui grup de scriitori
care ne-au oferit indrumare psihologica si inspiratie, dar si
o privire de redactor si creativitate. Ne cerem scuze priete-
nilor numerosi care au continuat sa ne ofere sprijin in ciuda
faptului ca i-am neglijat. Barbara Kaplan, Gerson Schreiber,
Ingrid Tauber, Kathy De-Witt, Virginia Fredrick, Beth Herb,
Anna Muelling si membrii grupului de studiu Lindemann,
dar si clubul de carte al femeilor profesioniste de la Stanford
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dintre oamenii cu care am lucrat. Pentru a le proteja intimita-
tea, le-am schimbat numele si alte detalii de identificare; pro-
crastinatorii pe care 1i descriem reprezintd combinatii dintre
mai multi oameni pe care i-am cunoscut. Contextul in care
ati ajuns sa procrastinati il veti identifica in propria poveste,
in propria istorie de viata. Consideram acest aspect crucial
pentru cd, atunci cand ne acceptdm asa cum suntem, mai de-
graba decat asa cum ne-am dori sa fim, ne aflam cel mai in
masura sa actiondm in interesul nostru si sa nu trdim la mila
procrastinarii.
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PARTEAI

SA INTELEGEM
PROCRASTINAREA

CUNOASTE-TE PE TINE INSUTI

Cam intr-a patra saptdmana de lucru cu primul nostru
prup pe tema procrastinarii, organizat la Universitatea din
Berkeley, un student a exclamat, surprins: , Procrastinarea
¢ ca o pdpadie. Tragi de ea si crezi c-ai rupt-o, dar pe urma
se dovedeste ca radacinile ei sunt atat de adanci, incat pur si
simplu creste la loc”. In timp ce, pentru unii, procrastinarea e
¢a o floare care se rupe si se indeparteaza usor, pentru multi
altii ea seamana cu un palc de papadii cu radécinile adanci si
incalcite. Putem discuta despre aceste radécini doar ludnd-o
pe fiecare In parte, asa ca este necesar s le separdm in mod
artificial. insd, in viata reald, aceste radacini cresc simultan, se
impletesc si se modeleaza reciproc, pe masura ce se dezvolta.
I'xperienta umand este, asemenea unor buruieni, complexa.

Raddcinile emotionale ale procrastinarii includ trairi ldun-
frice greu de exprimat, temeri, sperante, amintiri, vise, indo-
ieli gi presiuni. Insd multi procrastinatori nu identifici tot ceea
e se intampla dincolo de suprafatd, pentru cé ei folosesc pro-
¢rastinarea pentru a evita sentimente inconfortabile. In spatele
lipsel de organizare si a amanarilor, majoritatea procrastinato-
rilor traiesc cu teama ca sunt fundamental inacceptabili. Oricat
de dureros ar fi sa ne judecam pe noi ingine pentru cd amanam
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sa facem niste lucruri, aceasta autocritica este mai usor de to-
lerat decat sentimentele de vulnerabilitate si expunere care vin
la pachet cu incercarea de a da ce avem mai bun urmata de
plonjarea in temerile noastre. $tim ca acesta este un teritoriu
inconfortabil, dar, atunci cAnd ne evitam sentimentele, suntem
mereu in dezechilibru, incercand sa ne facem drum printr-un
camp minat de emotii ingropate si traind cu teama de momen-
tul in care o sa dam peste urmatoarea explozie. De aceea, va
invitdm sa explorati acest teritoriu impreuna cu noi, sa priviti
in fata teama de esec, teama de succes, teama de a fi controlat si
teama de intimitate sau de separare cand vine vorba de relatii.
Avem convingerea ca, atunci cand stiti ce simtiti si intelegeti de
ce simtiti astfel, exista premisele sa aveti mai multa incredere
in voi insiva, sa fiti mai puternici si sa va simtiti mai in largul
vostru, apoi sd puteti trece la treaba fard sa mai amanati.

O alta radacind a procrastinarii tine de relatia complicata a
subiectului cu timpul. Adesea, procrastinatorii au o abordare
iluzorie a timpului, confundand dorintele cu realitatea, sau il
vad ca pe un adversar care trebuie invins, luat prin invaluire
sau cdruia trebuie sa-i supravietuiascd. Aceastd atitudine cu
privire la timp alimenteaza si mai mult procrastinarea. Daca
~timpul nostru subiectiv” este in conflict cu , timpul indicat
de ceas”!, e dificil sa anticipam termenele limitd, sa lucram
sustinut pentru atingerea unui obiectiv sau sa estimam de cat
timp avem nevoie pentru a termina treaba. In plus, e posibil
ca simtul timpului sd ne fi creat probleme in relatiile cu alti
oameni al cdror simt este In mod natural aliniat cu timpul ma-
surat de ceas. lar atunci cand avem conflicte cu alte persoane
pe tema timpului, suntem tentati sa procrastindm si mai mult.

Réadécinile biologice ale procrastinarii includ corpul, cre-
ierul si mostenirea noastra genetica. Toate joaca un rol in ten-
dinta noastrd de a procrastina. Domeniul neurostiintelor a
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facut numeroase descoperiri extraordinare care ne pot ajuta
sa intelegem intr-un fel nou de ce amanam lucrurile. Ceea ce
se petrece in creierul nostru influenteaza lucrurile pe care le
evitam, iar lucrurile pe care le evitdm (sau pe care nu le evi-
tim) afecteaza structura si functionarea creierului nostru. Din
cauza acestei neuroplasticitati, creierul este intr-o continua
schimbare, asadar tendintele noastre biologice nu trebuie si
fic un impediment de neclintit in progresul nostru®.

Radacinile interpersonale ale procrastindrii includ isto-
ria familiald, relatiile sociale si locul nostru in cultura actua-
la. Dinamica familiald din trecutul nostru continud probabil
In prezent si joaca un rol in mentinerea unei dinamici a pro-
crastindrii care nu ne mai este de folos. Ingrijorarile din pla-
nurile social si cultural pot contribui si ele la tendinta de a
procrastina, si este important sa intelegem influenta lor asu-
pra felului in care ne percepem pe noi insine si relatiile cu
ceilalti.

Va incurajam sa explorati si sd intelegeti aceste influente
emotionale, biologice si sociale fara criticd sau invinuiri. Una
dintre temele cartii noastre se refera la faptul ca invitarea din
experiente poate fi extraordinara si interesants, iar asta presu-
pune sa nu negam respectivele experiente, sa nu le uitdm sau
sa le judecam, ci sa le acceptam asa cum sunt si sd le exploa-
tim la maximum. Daca stim ce anume st3 la baza tendintelor
noastre de a amana lucrurile, construim un fundament pen-
tru folosirea tehnicilor de depdsire a procrastinarii pe care le
prezentam In partea a doua.
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Procrastinarea
Nepldcere sau dusman?

I© 1 ianuarie — momentul rezolutiilor pentru anul viitor.
Dar, dupd o noapte de petrecere si cu atatea meciuri si cam-
prionate la televizor, cine are timp de reflectii serioase? Pe la
slargitul lui ianuarie, cand una dintre prietene a dat deja jos
¢inci kilograme cu noua dieta, iar altul a inceput deja si-si
calculeze taxele (ce oameni sunt astia?), hotaram ca a sosit in
stiargit momentul sa ne propunem si noi un obiectiv: ,Nu voi
mai procrastina niciodata!”

Procrastinare. Cuvantul invoca imagini diferite pentru fi-
¢care dintre noi. Daca va aflati printre norocosii care nu sunt
profund afectati, poate va imaginati o persoand intinsi in-
tr-un hamac, band cu satisfactie ceai rece in loc s tunda iarba.
DDar, dacd procrastinarea este o problemd pentru voi, imagini-
le sunt probabil mai putin placute: un birou atat de aglome-
rat incat cu greu se vede ceva sub maldarul de hartii; fetele
prictenilor mai vechi carora tot vreti si le scrieti de cativa ani;
amintirea zilelor de scoald care se transformau in nopti albe;
un proiect care inca asteapta sa fie terminat...

Definitia din dictionar a verbului ,,a procrastina” este ,,a
amana in mod nejustificat, a temporiza, a tardgana, a tergi-
versa”. Termenul vine din alaturarea a doud cuvinte latinesti:
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pro, insemnand (a trimite) inainte si crastinus, care inseamna
,apartinand zilei de maine”!. Impinge-o inainte spre maine,
altfel spus, ,,0 s-o fac mai incolo”. Procrastinarea e o proble-
ma ce dateazd din vremuri stravechi. Egiptenii aveau doua
cuvinte care se traduc prin procrastinare si amandoua erau
legate de supravietuire’. Unul dintre ele indica obiceiul folo-
sitor de a evita munca inutila si efortul impulsiv, conservand
astfel energie. Cel de-al doilea indica obiceiul diundtor al lenei
in realizarea unei sarcini care era necesara subzistentei, cum
ar fi necultivarea pamantului in sezonul potrivit din ciclul de
inundatii produse de Nil. In 1751, Samuel Johnson scria de-
spre procrastinare, in timp ce mesagerul il astepta sa-i livreze
eseul pe care nu-l predase la timp: ,Nebunia de a ne permi-
te noua Insine sa amandm lucruri de care stim cd nu putem
scdpa este una dintre sldbiciunile generale care, in ciuda in-
structiunilor moralistilor si ale mustrarilor ratiunii, predomi-
nd intr-o masurd mai mare sau mai mica in orice minte”.

Oamenii procrastineaza mai mult acum decat pe vremea
cand am scris noi prima carte. In 2007, estimarile indicau ca
75% dintre studentii de colegiu procrastinau, iar 50% recu-
nosteau cd procrastineaza in mod consecvent si cd considera
acest lucru o problema. In privinta intregii populatii, pro-
crastinarea cronica afecteaza 25% dintre adulti®. Peste 95%
dintre procrastinatori si-ar dori atenuarea problemei lor’, in
conditiile in care aceasta le afecteaza atat performanta, cat si
senzatia de confort. Daca vrem sd nu mai procrastindm, de
ce e atat de greu sa reusim? Cercetdrile nu oferd un raspuns
simplu la misterul procrastinarii. Nu exista un profil ,tipic”
de procrastinator, pentru ca , reteaua de variabile psihologice
pare complexa“”®.

Putem elimina o cauza din start: cercetdrile au demonstrat
cd nu exista nicio relatie intre inteligenta si procrastinare’, asa
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ca uitati de ideea cd puteti amana lucrurile pana cand o si
aveti o sclipire de geniu sau de ideea cd, daca sunteti procrasti-
natori, inseamna ca sunteti naivi. Barbatii aména lucrurile un
pic mai mult decat femeile, si exista dovezi ca procrastinarea
se reduce pe masurd ce imbatranim. Poate cd oamenii nu vor
sd risipeasca timpul care le-a mai rdamas, sau au renuntat la
abordarea competitiva, sau poate se simt, in sfarsit, conforta-
bil in propria piele, cu ceea ce au realizat — sau cu ceea ce nu
au realizat.

Procrastinarea 1i afecteaza pe oameni indiferent de ocupa-
tia pe care 0 au. Un student amana scrierea unui eseu sau stu-
diul'pentru examen pentru ca se afla sub presiunea constanta
a notelor si a altor evaludri, si ajunge sa inghesuie totul in cele
cateva zile dinaintea termenului limita. Liber-profesionistii
nu se pot baza decat pe ei insisi pentru a-si desfasura activi-
tatea — si totusi, multi dintre ei descopera ca e foarte usor si
amani lucrul atunci cAnd nu te verifici nimeni. in atmosfera
corporatista din ce in ce mai competitiva, unii oameni inceti-
nesc ritmul de lucru in loc sd-ncerce sa tind pasul cu viteza cu
care se intampla lucrurile in jurul lor. Cei iritati de birocratia
excesiva s-ar putea sa mute sarcinile la capitolul ,in astepta-
re” mai degraba decat sa-si termine treburile plictisitoare care
li se cer. Acasa, optiunile de procrastinare sunt infinite. Care
dintre noi nu e sacait de cate un proiect neterminat precum
curatarea pivnitei, zugravirea dormitorului sau alegerea unui
nou abonament pentru telefonul mobil?

CUM IMI DAU SEAMA DACA PROCRASTINEZ?

Oamenii se intreaba adesea cum si faca diferenta intre
adevdrata procrastinare si simpla aménare a lucrurilor din
lipsd de timp sau pentru cd sunt in mod natural relaxati si
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detasati. Este o deosebire importantd. Un mod de a ne da sea- -

ma daca procrastinarea este cu adevdrat o problema in viata

noastra este sa stabilim daca e deranjanta. La unul dintre ca- |
petele axei chinului provocat de procrastinare se afld oamenii

care, desi amana lucrurile, nu sufera prea mult. lata cateva
exemple.

Unii oameni se simt cel mai bine atunci cand sunt foarte |
ocupati, plini de proiecte si activitati; ei traiesc de la un ter- |

men limitd la urmadtorul, adora presiunea intensa si nu si-ar
dori sa traiasca altfel. Exista si oameni care-si doresc o viata
usoara. E posibil sa le ia mult timp sad termine un lucru, dar ei
nu se grabesc sa-1 incheie; nu sunt motivati in mod special si
nici nu simt vreo presiune. Uneori, oamenii aleg in mod deli-
berat sa procrastineze. S-ar putea sa amane un lucru pentru ca
acesta nu reprezinta o prioritate pentru ei sau pentru ca vor sa

se gandeasca mai bine Inainte sa ia o decizie sau sa treaca la |

actiune. Ei folosesc procrastinarea pentru a-si oferi timp sa re-
flecteze, sa-si clarifice optiunile sau sa se concentreze asupra
aspectelor cele mai importante.

Cu totii trecem prin momente in care totul pare sd se in-
tample in acelasi timp si, temporar, ramanem In urma. S-ar
putea sa avem o zi in care ne vin rudele in vizitd, copiii au
nevoie de un sofer, se strica frigiderul, iar contabilul asteapta
sd-i trimitem dovada platii taxelor. In astfel de momente, tre-

buie sd renuntam la ceva — ar fi imposibil sa le facem pe toate

la timp. Oamenii care accepta faptul ca exista o limita cu pri-
vire la asteptdrile de la propria persoana nu se vor stresa pes-
te masura atunci cand nu le vor putea face pe toate.

Unii nu sufera de pe urma procrastindrii pentru ca amana
lucruri in domenii care nu prea au consecinte pentru ei. Aces-
tia fac lucrurile importante aproximativ la timp. Procrastina-
rea face parte din viata lor, dar are un rol minor.
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Altii nu sufera pentru ca nu anticipeaza niciun fel de pro-
bleme si pentru ca nu recunosc ca procrastineaza. Poate ca
sunt excesiv de optimisti cu privire la cat le va lua sa indepli-
neasca o sarcind, subestimand mult timpul necesar. Altii sunt
,optimisti activi social“® care procrastineaza distragandu-si
atentia cu activitati sociale si distrandu-se. Extrovertiti si ex-
pansivi, ei sunt (prea) increzatori in scenariul ,amani acum si

Al succes mai tarziu”.

CONSECINTE INTERNE SI EXTERNE

La celdlalt capat se afld oamenii cdrora procrastinarea le
creeaza mari probleme. Amanarea lucrurilor 1i poate afecta in
doua moduri. Oamenii care procrastineaza pot suferi conse-
cinte interne, avand sentimente care variaza de la iritare si re-
pret la autoinvinovatire intensa si disperare. Din afara, acesti
oameni par s-o ducd bine. E posibil sa fie persoane de mare
succes, precum avocatul care-si conduce propria firma sau fe-
meia care reuseste sd se ocupe de cei trei copii, sa faca munca
de voluntariat si sa aiba un job cu norma intreagd. Dar, in fo-
rul interior, ei se simt groaznic. Sunt frustrati si furiosi pe ei
Ingisi pentru ca procrastinarea i-a impiedicat sa faca tot ceea
ce considera ei cd sunt capabili sa facd. Desi par sa o duca
bine, acesti oameni sufera in interior.

Ins& procrastinarea poate sa provoace si consecinte externe
semnificative. Uneori, aceste consecinte sunt resimtite ca un
soc, atunci cand persoanele in cauza nu s-au gandit deloc la
posibilele repercusiuni. Unele consecinte sunt moderate, pre-
cum o amenda mica pentru intarzierea unei plati. Dar multi
procrastinatori au avut de suportat deceptii majore la munca,
la scoala, in relatii sau acasa si au pierdut multe lucruri im-
portante pentru ei. Un avocat a fost exclus din barou pentru
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ca a ratat prea multe termene limitd impuse de tribunal. Cu-
noastem un barbat a cdrui sotie 1-a pdrasit pentru ca s-a sa-
turat de modul in care procrastinarea lui de la munca afecta
activitatile de familie. Ultima picdturd a fost decizia lui de a
anula céldtoria aniversara in Hawaii pentru a putea respecta
termenul limitd pentru un proiect. Un contabil i-a spus ma-
nagerului sdu ca nu a reusit sa predea lucrarea la timp pen-

tru ca sotia lui era in spital. Atunci cind managerul l-a sunat

acasa si i-a raspuns sotia contabilului, acesta a fost concediat

pentru minciuna lui. Un broker imobiliar si-a petrecut timpul |

ajutandu-i pe altii sd deprinda noi programe de calculator in
loc sa analizeze aplicatiile pentru credite imobiliare. $i-a pier-
dut jobul si a fost nevoit sa-si mute familia Intr-un cartier mai

sarac in mijlocul anului scolar. In plus, el a ramas somer mai

multe luni.

CICLUL PROCRASTINARII

Multi procrastinatori descoperd cd améanarea de care dau |
mereu dovada pare sa aibad o viata proprie. Ei compara ex- |
perienta procrastinarii cu un carusel emotional. Dispozitia |
lor urca si coboara pe masura ce incearca sa progreseze, insa |

ajung inevitabil sa incetineasca ritmul. Atunci cand antici-
peaza lucrul la un nou proiect, apoi cand incearca sa-1 duca
la bun sfarsit, procrastinatorii trec printr-o serie de ganduri,
sentimente si comportamente atat de des intalnite incat le nu-
mim ,,ciclul procrastinarii”.

Fiecare dintre noi are versiunea proprie si unica a acestui
ciclu. Ciclul vostru s-ar putea consuma in cateva saptamani,

in cateva luni sau chiar ani, sau e posibil sd se petreacd in doar |

cateva ore.
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1. ,De data asta, o sd incep din timp.”

La inceput, procrastinatorii sunt, de reguld, plini de spe-
ranta. De fiecare data cand acceptdm un proiect nou, exista
posibilitatea ca de data asta sa ne ocupam de el in mod sistema-
tic si practic. Desi poate ca ne simtim incapabili sau n-avem
chef sd incepem chiar acum, credem ca debutul se va intampla
cumva spontan, fara efort planificat din partea noastra. Abia
dupa ce trece o vreme si devine limpede ca s-ar putea ca nici
de data asta sd nu procedam altfel decat de obicei, speranta
noastra se transforma in anxietate.

2. ,Trebuie sd md apuc in curdand.”

Acum, debutul timpuriu nu mai este o optiune, iar iluziile
ca vom face lucrurile ca la carte de data asta incep sa paleas-
cd. Anxietatea noastra creste odatd cu presiunea de a ince-
pe lucrul. Pentru ca ne-am pierdut aproape orice speranta in
legdtura cu debutul spontan, incepem sd ne simtim presati
sa facem ceva curand. Dar termenul limita e incd destul de
departe, asa ca ceva sperantd tot ne ramane.

3. ,$i dacd nu incep?”

Pe mésura ce trece timpul, iar noi incd nu ne-am apucat,
observam cd inceputul ideal nu mai este o optiune, si nici ma-
car micul imbold de a pune rotile in miscare nu mai e sufici-
ent. Orice urma de optimism a fost inlocuita deja de presimtiri
negre. Ne imagindm cd n-o sa incepem niciodata si avem vi-
ziuni cu consecinte ingrozitoare care ne vor distruge viata de-
finitiv. In acest punct, s-ar putea s& ne simtim paralizati, iar
prin minte ni se Invart cateva ganduri:

a. ,Ar fi trebuit sd incep mai devreme.” S-ar putea sd privim
inapoi la timpul pierdut si, dandu-ne seama ca nu este
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