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INTRODUCERE

Nu vdd cum o sd-si poatd termina povestea din moment ce
nu o incepe.
— LEwis CARROLL, ALICE iN TARA MINUNILOR?

Cunoasteti pe cineva care procrastineaza? Pentru multi
dintre noi, raspunsul la aceasta intrebare implica o pri-
vire rapida si poate vinovata in oglinda, urmata de un
inconfortabil ,da“. Dar sa nu disperam: nu suntem sin-
guri. Din nefericire, procrastinarea este ceva cu care
majoritatea dintre noi suntem familiarizati. Fie ca o
stim direct, fie cd am observat-o la altii. Si e ceva ce
vrem sd oprim. Am prefera mai degraba sa ne simtim
plini de energie si productivi cand facem progrese cu
un proiect sau cand suntem mandri ca un coleg de ser-
viciu sau un membru al familiei a reusit ce si-a propus.
Iar sub acest aspect, cartea mea va poate fi de folos.

1 Trad. rom. de Antoaneta Ralian (Humanitas, 2016, p. 102).

(N.red.)



Daca procrastinarea este mai mult decat un neajuns
intamplator in viata personald sau profesionala, atunci
aceastd carte vi se adreseazd. Dupa cum veti descoperi
citind, procrastinarea poate avea efecte negative si
adesea grave in multe domenii ale vietii. Consecintele
procrastinadrii — care pot afecta performanta si produc-
tivitatea In munca, reusitele scolare, relatiile personale,
starea financiara si chiar sanatatea fizicd si mentala —
nu sunt nicidecum nesemnificative, mai ales daca
procrastinarea a devenit o rutina. Deci, daca sunteti
0 persoand care supervizeaza angajati, care da teme,
care consiliaza oameni in privinta finantelor, care ofera
sprijin sau ghidare in privinta sanatatii fizice sau men-
tale sau care pur si simplu doreste sa ajunga la o mai
buna intelegere si compasiune pentru cunoscuti care
procrastineazd, atunci aceasta carte este pentru voi.

Poate va intrebati de ce ar trebui sa aveti incredere in
ce am eu de spus despre procrastinare; la urma urmei,
exista numeroase carti si bloguri scrise de oameni des-
pre modul in care poate fi gestionatd procrastinarea.
Insa putini au cei peste 20 de ani ai mei de experientd
in cercetarea procrastindrii. Am publicat mai bine de
30 de articole de cercetare stiintifica si capitole de
carte despre cauzele si consecintele procrastindrii si
am tinut peste 100 de conferinte despre procrastinare
in fata unui public format din oameni de stiinta sau
nespecialisti. Deci se poate spune cd sunt expertd in
domeniul procrastindrii. Dar procrastinarea are si o
semnificatie personald. Am vazut pretul pe care l-au
platit membri ai familiei mele si pe care l-am platit si
eu. In timp ce scriam aceasti carte, mi-am dat seama ca
procrastinez mai mult decat as fi dispusa sa recunosc.
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Stiu ca este ironic sa procrastinez uneori in timp ce
scriu o carte despre procrastinare. Aceste observatii
si dificultati personale, alaturi de experienta mea pro-
fesionala sunt sursa ideilor aplicate, indrumarilor si
instrumentelor pe care le ofer in aceasta carte.

O ZI DIN VIATA UNUI PROCRASTINATOR

Procrastinarea este legatd in general de o anumita sar-
cina care, adesea, trebuie realizata pana la o anumita
data impusa de noi insine sau de altcineva. Sau, ca in
cazul intocmirii unui testament sau al unei mamo-
grafii, este vorba despre un lucru ce trebuie facut la
un moment dat, chiar daca nu are o data-limita fixa.
Oricum, din motive care nu sunt intotdeauna clare de
la bun inceput, se pare cd pur si simplu nu ne putem
decide sa ne apucam de treaba. Fie ca sarcina este
majora, fie ca este neinsemnata, cand amanam reali-
zarea ei, stim cd vor exista consecinte neplacute pentru
neefectuarea la timp. Se poate ca uneori sa nu fie evi-
dent ca procrastindm pdna cand nu e deja prea tarziu.
Sa luam ca exemplu urmatorul scenariu care s-ar putea
sa va sune familiar:

A mai trecut o zi si Pat tot nu reuseste sa se adune si
sa inceapad sa-si realizeze sarcina. E aceeasi sarcina
pe care a mai incercat sa o abordeze si in ultimele trei
zile, dar degeaba. E aceeasi sarcind pe care stie ca tre-
buie sa o termine astazi; in caz contrar, va dezamagi
niste oameni si va incdlca niste promisiuni, ceea ce va
face pe toata lumea sa piarda bani. E aceeasi sarcina
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din cauza cdreia ii e greu sa doarma pentru ca e ingri-
jorat ca s-ar putea sa nu se descurce suficient de bine
in a-i face fata. Astazi, cand se agazd la lucru, observa
ca scaunul nu e tocmai confortabil, asa ca Pat se con-
vinge ca are nevoie de un scaun mai comod pentru
a-si realiza sarcina. In timp ce se duce si ia un scaun
mai bun din alta camera, observa o gramada de har-
tii care stau in dezordine si care trebuie organizate,
aga cd petrece cateva minute punandu-le in ordine. Se
simte mandru de el insusi pentru cd a facut asta si con-
funda faptul de a se afla in treaba cu productivitatea,
asa ca decide sa se recompenseze cu o binemeritata
pauza pe social media. Dupa doua ore isi da seama ca
acum ii e foame si e ora de masa, asa ca decide ca e
mai bine sa nu inceapa sarcina pana nu va fi mancat.
La urma urmei, va avea idei mai bune, va gandi mai
clar si va avea scantei de inspiratie cu stomacul plin
si fard ghioraieli care sa-1 distraga.

Insa dupa pranz Pat se simte lent si somnoros si chiar
mai putin motivat, pentru cd acum nu mai are decat o
jumatate de zi pentru a lucra la o sarcina a carei rea-
lizare evalueaza ca ar dura o zi intreagd. Se gandeste
acum ca mai bine asteapta pand maine, cand va incepe
de dimineatd, dupa ce se va fi dus devreme la cul-
care si se va fi odihnit o noapte intreagd. Dar cand
Pat incearcd sd adoarma, este coplesit de sentimente
de vinovatie, rusine si regret pentru ca nu a progre-
sat cu nimic in acea zi. Gandurile lui se transforma
intr-un cor care nu-l ajuta deloc: ,De ce n-oi fi ince-
put pand acum?“ si ,,Ce-i in nereguld cu mine®, care
il fac sa se simta si mai riu. Isi di seama ci iar i va fi
greu sa adoarma — are nevoie de o distragere. Asa ca
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hotaraste sa deschida telefonul si sa se uite la inregis-
trari stupide pe TikTok sau YouTube pentru a alunga
sentimentele negative, astfel incat sa poata in cele din
urma sa adoarmad. Dupa douad ore si mai multe filmulete
decat isi va putea aminti mai tarziu, Pat e tot treaz, cu
aceleasi sentimente intense de rusine din cauza lipsei
de productivitate si a promisiunilor incalcate. Acum
e trecut bine de ora la care voia sa adoarma si se des-
tramad rapid speranta lui de a fi bine odihnit pentru
a putea incepe, dis-de-dimineatd, o zi productiva de
munca. Si asa se incheie inca o zi de procrastinare, cu
responsabilitati nerealizate, cu rusine si vinovatie per-
sistente si cu incd o noapte de somn nelinistit si agitat.

Aceastad poveste subliniaza unele dintre costurile
imediate si evidente ale procrastinarii: lipsa de pro-
ductivitate, potentiale pierderi financiare si sentimente
de vinovidtie, rusine si regret. Insi, dupa cum veti afla
din aceasta carte, acestea nu sunt singurele costuri.
Daca nu este tinuta in frau, procrastinarea poate eroda
increderea din cadrul relatiilor profesionale si perso-
nale, isi poate pune amprenta asupra sanatatii fizice si
mentale si ne poate impiedica sa ne atingem obiectivele
si sa ne atingem intregul nostru potential.

CE VETI AFLA DIN ACEASTA CARTE

Este tentanta ideea ca aducerea la lumina a
consecintelor procrastinarii ar fi suficienta pentru
a-i pune capat. Eu m-as bucura nespus daca asa ar
sta lucrurile. Dar, din nefericire, la fel cum a sti ca
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obiceiurile nesandtoase duc la probleme de sanatate
nu ne ajutd in a opri acele vicii, nici simplul fapt de a
cunoaste intreg spectrul de efecte al procrastindrii nu
este suficient pentru a stopa acest comportament pro-
blematic. Da, constientizarea este importantd, dar e
nevoie de mai mult daca vreti sa gasiti solutii eficiente
pentru reducerea procrastinarii. Acesta este motivul
pentru care e atat de important sa intelegem motivele
mai profunde care ne fac sa procrastinam.
Pana la finalul acestei carti veti putea

e sarecunoasteti procesele psihice care duc la pro-
crastinare;

e sa dezvoltati modalitati eficiente de a gestiona
reactiile automate fata de sarcinile in legatura cu
care procrastinati cel mai des;

e sa faceti schimbari in mediu pentru a fi mai putin
probabil sa procrastinati;

e sa dezvoltati abilitati de gestionare a situatiilor
care declanseaza procrastinarea;

e sa deveniti mai constienti de scenariile interne
care mentin procrastinarea;

e sa recunoasteti modul in care perfectionismul
poate alimenta procrastinarea si

e sa invatati noi modalitati de a vedea sarcinile,
astfel incat sa reduceti procrastinarea.

Sper, de asemenea, ca va veti simti
e mai putin ruginati pentru procrastinare,

® mai toleranti cu emotiile negative si inconforta-
bile care va pot face sa procrastinati,
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e motivati sa treceti la fapte si sa va apucati de rea-
lizarea sarcinilor neterminate si amanate, dar si
e plini de compasiune fata de propria persoana
atunci cand va straduiti sa nu mai procrastinati.

SA PROCRASTINAM E OMENESTE

Procrastinarea este un comportament exclusiv uman.
Pe de o parte, putem recunoaste si accepta faptul ca
temporizarea este o problema comuna multor oameni.
Asta face ca procrastinarea sa fie o tinta usoara pentru
glume, ironii si jocuri de cuvinte. Daca sunteti precum
majoritatea oamenilor, inclusiv ca mine, veti fi procras-
tinat la un moment dat si s-ar putea ca acest obicei de a
temporiza sa fie unul dintre motivele pentru care cititi
aceasta carte. De fapt, se poate sa fi vazut titlul si sd va
fi spus in gand: ,,Sigur, o sa citesc cartea asta mai tar-
ziu“. Daca asa este, va puteti imagina rdspunsul meu:
»Felicitari pentru ca ati ajuns la Introducere!“ Tocmai
acest aspect comun al procrastindrii o face sa fie atat
de usor de ironizat si de luat peste picior.

Insa, pe de alta parte, pentru multi oameni, procras-
tinarea nu este deloc subiect de gluma. Scenariul lui Pat
este un bun exemplu. Toti cei care procrastinam din
cand in cand, chiar si eu, putem glumi despre aceste
temporizari si, in acelasi timp, stim in secret ca ar tre-
bui sa ne apucam odata de sarcina care ne asteapta.
Putini oameni sunt mandri cd procrastineaza si, daca
chiar sunt, atunci probabil nu e vorba cu adevarat de
procrastinare (detaliez acest aspect in Capitolul 1).
Pentru altii, procrastinarea poate fi o chestiune mult
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mai serioasd. Se poate ca obiceiul de a procrastina sa-i
fi impiedicat sd-si realizeze visurile, sa le fi afectat stima
de sine si sanatatea si chiar starea de bine. Se poate, de
asemenea, sa fi provocat efecte vatdimadtoare si pe ter-
men lung in privinta relatiilor cu colegii, cu supervizo-
rii, cu partenerii, cu membrii familiei si cu prietenii.

Avem apoi tendinta de a nutri convingeri deloc
magulitoare despre cei care procrastineaza. Cand va
ganditi la cineva care procrastineazad, ce trasaturi va
vin mai intai in minte? Poate va ganditi la cineva lenes
sau impulsiv. Sau poate va ganditi ca nu are disciplina,
ii e greu sd-si organizeze timpul sau nu e de incredere.
Acestea sunt raspunsuri pe care oamenii le dau in mod
obisnuit cand i intreb ce gandesc in privinta cuiva care
procrastineaza. Dupa cum vom discuta in Capitolul 4,
exista motive intemeiate pentru care procrastinarea
este asociata cu aceste caracteristici nu tocmai dezi-
rabile.

Problema este cd, daca dumneavoastra sunteti per-
soana care procrastineaza, tot aceleasi caracteristici
si judecadti negative o sd vd vina in minte. Ne simtim
rau si adesea ruginati cand procrastinam. Acestea sunt
momentele in care e usor sa uitam ca procrastinarea
este ceva prin care aproape toata lumea trece la un
moment dat. Intelegerea faptului cd procrastinarea
este atat de frecventa nu inseamna ca ar trebui sa o
ignordm sau sd o lasam sa se insinueze din nou si din
nou. In schimb, recunoasterea faptului c3 procrastina-
rea este comuna si raspandita ne poate face sa incepem
sa 0 acceptam, sa o intelegem si sa o rezolvam, astfel
incat sa ne putem indeplini obiectivele si sa ne putem
realiza potentialul.
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Daca minimalizam sau raddem de procrastinare, s-ar
putea sd incercam sa o ascundem sau sa atenudm senti-
mentele ascunse de vinovdtie, rusine si autoblamare pe
care le avem fata de aceasta slabiciune specific umana.
Avem nevoie de insighturi, strategii si instrumente
care sd ne ajute sa rupem inertia vechilor obiceiuri si
sa inlocuim reactiile automate la sarcini neplacute cu
unele care ne motiveaza sa trecem la actiune. Aceasta
carte are scopul de a va oferi o astfel de trusa de instru-
mente pentru a va putea calibra mai bine eforturile de
reducere a procrastinarii si pentru a alege cele mai efi-
ciente strategii pentru propria situatie.

SA NE CONCENTRAM ASUPRA CAUZELOR,
NU ASUPRA SIMPTOMELOR

Daca ati mai Incercat pana acum sd gestionati procras-
tinarea, probabil ati dat peste numeroase abordari si
sfaturi. Stirile si mediile populare, precum si blogurile
de self-help si diferiti guru promoveaza tot felul de stra-
tegii: gestionati-va timpul mai bine, nu mai fiti lenesi,
incordati-va vointa, fiti mai motivati. Desi unele din-
tre aceste tactici au meritele lor, totusi nu abordeaza
intotdeauna, in complexitatea lor, chestiunile esentiale
pentru intelegerea si gestionarea procrastinarii.
Fiecare dintre aceste strategii/aborddri spune o
alta poveste despre procrastinare si despre cauzele
sale, povesti mai mult sau mai putin complete. Unele
ofera explicatii ale anumitor aspecte ale procrastinarii,
precum motivul pentru care ierarhizarea sarcinilor le
poate face mai gestionabile. Altele pot pune accentul
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pe importanta reducerii distragerilor, pentru a con-
trola impulsivitatea. Insa, din perspectiva mea, aceste
abordari frecvente ale gestionarii procrastinarii nu fac
decat sa puna accentul pe simptomele procrastinarii,
de exemplu, pe dificultatea de a incepe sarcini care par
ample si coplesitoare, ceea ce duce la tentatii si dis-
trageri care ne deturneaza de la bunele intentii. Noi
vrem insa altceva: sa gasim raspunsul la intrebarea mai
importanta referitoare la motivul pentru care oamenii
procrastineaza. Pe scurt, acestor abordari de popula-
rizare adesea le lipsesc o perspectiva mai aprofundata
si intelegerea proceselor psihice subiacente care pot
caracteriza si explica majoritatea cazurilor de procras-
tinare.

Aceasta carte se concentreaza asupra intelegerii si
gestionarii cauzelor, nu asupra simptomelor procrasti-
narii. Puteti aplica oricand solutii temporare, care pot
functiona ca un plasture pentru ameliorarea simpto-
melor evidente ale procrastindrii, dar vor fi mai putin
eficiente si vor avea o probabilitate mai micd de a duce
la obiceiuri durabile care sa solutioneze motivele cen-
trale ale procrastinarii. De exemplu, daca cineva simte
o durere, puteti fara indoiala sa-1 ajutati oferindu-i
sedative, dar daca nu vindecati direct sursa durerii,
probabil ca problema va continua si se va inrautati.
Folosesc aceasta analogie nu pentru a medicaliza pro-
crastinarea, ci pentru cd pare cea mai potrivita pentru
a transmite acest mesaj. Ne putem gandi la procrasti-
nare intr-un mod similar: pana cand nu abordati cau-
zele fundamentale ale procrastinarii, este probabil ca
aceasta sa continue sa fie o problema chiar si dupa ce
ati implementat alte strategii care pot parea rezonabile.
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CE LENTILE VOM FOLOSI

In aceastd carte vom explora motivele subiacente ale
procrastindrii privind acest fenomen prin lentilele
reglarii dispozitiei afective. Din aceasta perspectiva
veti afla cum problemele de gestionare a dispozitiei,
si nu a timpului, reprezinta nucleul procrastinadrii. Este
0 perspectiva asupra procrastinarii si a rezolvarii aces-
teia care nu este, in general, cunoscuta si care pare
sa contravina asteptarilor comune. Unele dintre ideile
referitoare la procrastinare, pe care le prezint in aceste
capitole, pot fi contraintuitive si uneori s-ar putea sa
va dea de gandit, dar toate ideile, strategiile si aborda-
rile pe care le exploram in aceasta carte se bazeaza pe
dovezi si teorie, doud ingrediente esentiale pentru orice
abordare stiintifica care intentioneaza sa inteleaga mai
bine comportamentul uman.

Cred, de asemenea, cd este important ca orice
discutie despre procrastinare sa includa vocile celor
care se confrunta cu aceasta forma frecventa de ama-
nare nenecesara. In cadrul unui studiu, am rugat niste
oameni sa scrie despre un moment in care au procras-
tinat si sa impartdseascad, cat pot ei de detaliat, ce s-a
intamplat si cum s-au simtit. Unul dintre lucrurile
pe care le-am aflat de aici este cda oamenii sunt foarte
dispusi sa vorbeasca despre experientele personale de
procrastinare, mai ales daca raspunsurile lor sunt ano-
nime. Dar am fost uluita si de cate detalii au oferit in
privinta experientelor si de masura in care multi au
spus ca aveau dificultdti emotionale cand procrastinau
si sufereau ca urmare a acestor taragandri. Exemple
ale acestor experiente apar pe parcursul intregii carti
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pentru a ilustra aspecte esentiale si mesaje demne de
retinut. Si este cu atat mai bine daca unele dintre aceste
fragmente vor rezona cu experienta cititorilor. Sa nu
uitdm ca procrastinarea este o experienta cu care multi
dintre noi avem dificultati, aspect care va fi important
in toate capitolele acestei carti si care subintinde multe
dintre modalitatile de reducere a procrastinarii pe care
le vom explora.

Sper, de asemenea, ca, citind aceasta carte, veti
afla ca nu exista o formula magica pentru a opri pro-
crastinarea, ca nu exista o regula simpla care poate fi
aplicata pentru reducerea procrastinarii odata pentru
totdeauna, mai ales daca a devenit un obicei nedorit.
Si acest lucru se intampla pentru ca motivele aparent
rationale pentru care procrastindm sunt, de fapt, des-
tul de complexe. Acestea tin de sistemul nostru de
convingeri, de trasaturile de personalitate, de obice-
iuri, experiente din trecut si amintiri, de medii fizice
si sociale, de sperante si frici si, cel mai important, de
emotii. Prin abordarea acestor factori care tin de sis-
temul uman, formulele care incearca sa explice pro-
crastinarea nu vor face decat sd zgarie un pic suprafata
dinamicilor implicate. Aplicarea unei abordari stere-
otipe trece cu vederea complexitatea acestor psihodi-
namici si puterea diferitelor forte care determina si
mentin tendinta noastra de a amana lucrurile in mod
nenecesar. Abordarea superficiald a procrastinarii trece
cu vederea si faptul cd acest obicei este o problema
foarte reala pe care o au oamenii si care merita tratata
cu o doza de compasiune.

Intelegerile profunde (insights) si abordarile pe care
le ofer in aceastd carte sunt bazate pe acceptarea si
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chiar pe asumarea acestor forte complexe si adesea
irationale care determina procrastinarea. Daca vedem
procrastinarea ca fiind in mare o problema ce tine de
dificultatea de a face fata emotiilor negative, devine
clar ca pentru a o reduce, trebuie sd intelegem si sa
atenudm sursele acestor emotii. Motivul pentru care
consideram ca o sarcina este neplacuta sau pentru care
ne simtim stresati cand ne gandim pana si la cele mai
simple sarcini poate varia de la om la om in functie de
sarcini i circumstante. Aceasta carte va va oferi ideile
si instrumentele de care aveti nevoie pentru a intelege
si a rezolva motivele emotiilor negative care hranesc
procrastinarea.

Bineinteles, exista unele surse si motive comune
pentru care o sarcind ne poate face sd ne simtim
frustrati, nesiguri, anxiosi, stresati, tematori sau pur
si simplu plictisiti si care asadar ne fac sa procrastinam.
Pe parcursul acestei cérgi vom afla care sunt acestea
si cum pot fi abordate, folosindu-ne de solutii bazate
pe stiintd. Dar procrastinarea propriu-zisd a unei sar-
cini neplacute este adesea provocata de gradul in care
ne constientizam sau nu reactiile emotionale la acea
sarcina si de instrumentele de care dispunem pen-
tru gestionarea surselor acestor emotii. Din fericire,
constientizarea si gestionarea emotiilor negative pe
care le resimtim cand ne confruntam cu o sarcina pot
fi invatate si apoi aplicate in viata cotidiana — aceste
procedee constituie subiectul central al mai multor
capitole din aceasta carte.
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PE SCURT, DESPRE CUPRINSUL CARTII

Faptul de a avea un set de instrumente concrete care
pot fi implementate pentru a contracara procrastina-
rea este crucial pentru reducerea acesteia si a oricarei
tentatii de temporizare care ar putea sa apara. As putea
oferi cu usurinta aceastd trusa de instrumente in doar
cateva capitole scurte, dar prefer sa stiu ca ramaneti cu
mai mult dupa ce veti fi citit cartea. Doresc sd va ofer,
prin aceste noi idei si strategii, puterea de a intelege
mai bine si de a reduce procrastinarea intr-o modalitate
durabilda. Dupa ce veti termina de citit aceastd carte,
veti avea o intelegere mai ampld a procrastindrii si a
consecintelor sale, precum si o mai buna pricepere a
surselor emotiilor negative care va fac sa procrastinati.
Veti invdta, de asemenea, diferite modalitati de a ges-
tiona aceste emotii negative, indiferent daca e vorba
de crize acute de stres, de frustrare, de anxietate sau
de sentimente cronice de rusine si vinovatie provocate
de procrastinare.

Pentru a indeplini aceste scopuri, cartea este struc-
turata in trei parti. Capitolele din Partea I (Capitolele
1-4) sunt despre intelegerea si recunoasterea lucrurilor
care constituie procrastinarea. Acum, poate va ganditi
ca e ceva evident — cine nu stie ce e procrastinarea?
Insa, dupd cum vom discuta in Capitolul 1, procras-
tinarea nu e atat de usor de identificat, cum cred cei
mai multi oameni. In Partea I vom vedea cum si de ce
procrastinarea poate avea consecinte vatamatoare in
multe domenii ale vietii. Intentia nu este de a judeca
sau de a provoca sentimente de rusine pentru procras-
tinare — oricine a procrastinat stie ca noi ne rusinam

22 Procrastinarea



si ne autoblamam si singuri, fara sa avem nevoie de
ajutor din afard. In carte, insi, noi discutam aceste
consecinte cu scopul de a deveni mai responsabili in
privinta procrastinarii noastre. in plus, partea buni
este cd veti ajunge la o mai bunad intelegere a benefici-
ilor si imbunatatirilor pe care le puteti avea in diferite
domenii ale vietii cand folositi strategiile si instrumen-
tele descrise aici pentru rezolvarea procrastinarii.

In Partea a II-a (Capitolele 5 si 6) vom aprofunda
motivele ascunse pentru care procrastinam, analizand
acest obicei din perspectiva reglarii pe termen scurt
a dispozitiei afective. Toate comportamentele au un
punct de inceput. Originea procrastindrii se gdseste in
emotiile negative pe care le simtim cand ne confrun-
tam cu anumite sarcini. Vom explora datele psiholo-
giei stiintifice care explica de ce dispozitia afectiva este
importanta cand vine vorba de intelegerea si reducerea
procrastinarii si vom vedea care este relatia surprin-
zatoare dintre dispozitia noastra afectiva si modul in
care percepem timpul. Vom examina apoi cauzele din
spatele emotiilor negative (pe care le resimtim cand
suntem tentati sa procrastinam), dar si obiceiurile de
gandire si convingerile care alimenteaza si chiar ampli-
fica orice dispozitie negativa pe care o avem in raport
cu sarcinile care ne dau batai de cap.

Partea a treia si ultima (Capitolele 7-10) strange lao-
lalta toate ideile bazate pe dovezi stiintifice din capi-
tolele anterioare, pentru a prezenta si explica un set
de strategii si instrumente care ne pot ajuta sa redu-
cem procrastinarea. Discutam despre o gama de abor-
dari dovedite ca fiind eficiente in a diminua emotiile
negative si in a evita sd mai cddem in capcana reglarii
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afective pe termen scurt. Insi este la fel de important
sa inlocuim vechile obiceiuri cu unele noi, care pot
alimenta motivatia de a nu ne abate de la sarcinile si
obiectivele noastre. Vom explora strategii care ne pot
ajuta in acest sens si vom examina unii dintre factorii
obisnuiti care pot contribui la procrastinare, cum ar
fi distragerile si tentatiile sociale; de asemenea, vom
discuta despre motivul si modul de a aborda eficient
acesti declansatori ai procrastindrii, din perspectiva
reglarii dispozitiei afective.

In fiecare capitol am inclus un scurt ,Moment de
reflectie® si la final exercitii mai lungi care va ajuta sa
incepeti aplicarea lucrurilor invdtate. Acestea va vor
oferi, de asemenea, ocazia de a verifica unele dintre
instrumentele si strategiile discutate in aceste capi-
tole. Cei peste 20 de ani de experienta in cercetare si
predare mi-au aratat cd oamenii invata cel mai bine
prin implicare activd. Experientele directe avute cu noi
conceptii si principii vd pot ajuta sa invatati mai bine
ce anume sunt si astfel sa decideti daca sunt potrivite
pentru voi. Unele dintre aceste activitati se bazeaza
indeaproape pe cercetarile discutate, iar altele sunt cre-
ate de mine insami tocmai pentru aceasta carte. Desi
sper ca aceste activitati vor fi utile, in cele din urma
cititorii vor decide care anume functioneaza cel mai
bine in propria caldtorie spre intelegerea si reducerea
procrastindrii.

Citirea acestei cdrti si realizarea exercitiilor va vor
conduce in periplul vostru catre intelegerea procras-
tindrii si a motivelor pentru care taraganam lucru-
rile. Aceste insighturi va vor da puterea de a schimba
modul in care va priviti sarcinile, obiectivele si propria
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persoand. Repertoriul strategiilor, ideilor si instru-
mentelor pentru reducerea procrastinarii se bazeaza
pe o perspectiva alternativa, care aduce in prim-plan
emotiile. Conform acestei perspective, abordarea pro-
priei procrastinari intr-o modalitate mai blanda si mai
ingaduitoare nu este doar ceva ce meritati, ci este si
una dintre cele mai bune modalitati prin care puteti sa
va realizati la timp sarcinile si sa va indepliniti obiec-
tivele, oferindu-va, totodata, un strop de compasiune.
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