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nainte de a incepe, as e sit

multumesc. Stiu ca timpuI tau este limitat. De

asemenca, Imi dau seama ca existd numeroase carti
si cursuri care promit sd te ajute si invingi tendinta
de amanare. $i dintre toate tu ai ales sd o citesti pe a
mea. Asta inseamna enorm pentru mine. Dacd ramai
cu mine, iti promit sa fac ca timpul pe care-1 petre-
cem impreund si merite.
in paginile urmdtoare, vei invita remediul procrastindrii
(odatid pentru totdeauna) i prin aplicarea celor 21 de
tactici radicale pentru infrangerea tendintei de a ama-
na si declansezi o transformare personala extraordi-

nara.
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TRODUCERE: CE ESTE
PROCRASTINAREA?

oata lumea amana. esco

tentatie universald. Chiar si expertii in pro-

ductivitate si gestionarea timpului, care ar tre-

bui sa stie mai bine, amana uneori sarcinile importan-
te. Suntem constant ispititi sd lasim lucrurile pe mai
tarziu, alegand optiuni mai atragatoare pe moment.

De exemplu, ne convingem s sarim peste antrenamen-
tul zilnic, preferand si rimanem pe canapea si sd ne
uitdim ore intregi la serialele preferate de pe Netflix.
Lasim gazonul neingrijit, desi ar avea nevoie dispera-
ti de o tundere, alegand in schimb si mergem la ci-
nema pentru a viziona cea mai recenta superproduc-
tie. Preferdm o iesire cu prietenii in locul studiului
pentru un examen important.

intrebarea este: cum putem reduce aceastd tendinta? $i,
mai important, cum 1i putem diminua impactul asu-
pra vietii noastre?

Nu o putem elimina complet, deoarece tendinta de a
aména face parte din natura umana. Alegem instinctiv
calea cea mai ugoard, cea care ne ofera satisfactie ime-

N pentrr c6 TU £STI NUMARUL 1°

BUSINESSTECH INTERNATIONAL



DAMON ZAHARIADES

[ d
[

REMEDIUL PROCRASTINAR!I

diati, chiar dacd aceastd intri incconflict cu obiective-
le moastre pe termen lung:
REMEDIUL PROCRASTINARII iti va oferi instrumen-
tele de care ai nevoie pentru a depdsi acest obicei.
Dar, inainte de a merge mai departe, este esential sa
intelegi ce este procrastinarea si, prin extensie, ce nu
este ea.

Definitia
procrastinarii

Procrastinarea este, in mod traditional, definita ca ama-
narea unei actiuni in favoarea alteia — uneori, in fa-
voarea a nu face nimic.

Dar aceasti definitie este incompletd. Nu ia in conside-
rare situatiile in care aménarea este o decizie logica,
rezonabild §i pragmatica.

De exemplu, s3 presupunem ci trebuie sd mergi la cum-
parituri. Dar este sambiti dupd-amiaza si stii ca
supermarketul va fi extrem de aglomerat. Daci nu ai
nevoie urgenti de ceva (cum ar fi oud sau lapte), ar fi
mai intelept sd améni vizita pentru luni, cind maga-
zinul este mai liber.

Este aceasta o formi de procrastinare? Definirea ei astfel
ar fi o simplificare exagerata. fn realitate, este un
exemplu de gestionare eficienta a timpului.

Ce inseamn3 procrastinarea reald, cea care i{i saboteaza
viata? Cei mai multi dintre noi am crescut crezénd ci
procrastinarea inseamna pur si simplu amanarea lu-
crurilor, iar acest obicei este adesea asociat cu lenea.
Dar, aga cum am vazut in exemplul cu supermarke-
tul, lenea nu este singurul motiv pentru care ama-
nam.

Pentru scopul acestei cirti, vom defini procrastinarea ca
fiind aménarea unei actiuni atunci cind ar fi fost mai

benefic si o realizim mai devreme. Exemple de pro-
crastinare autentica? Alegi sa te uiti la Netflix in loc
si mergi la sald. Mergi la film in loc sa tunzi gazonul.
lesi cu prietenii in loc sd studiezi pentru un examen.

REMEDIUL PROCRASTINARII iti va ardta cum sa iei
decizii mai bune atunci cand ai de ales intre sarcini si
oportunititi concurente. Vei invata cum sa iti cresti
productivitatea si sa iti gestionezi timpul mai eficient,
astfel incdt sd preiei controlul asupra vietii tale si sa
elimini obiceiurile care te tin pe loc.

Obiectivele pe termen lung vs.
satisfactia instantanee

Dupé cum vei vedea In partea I, ,De ce procrastinim”,
existd numerosi factori declangatori ai obiceiului de a
amana. Dar motivul principal pentru care amanam
anumite lucruri este ca mereu exista ceva care promi-
te o satisfactie mai rapida si mai placuta.

Pe scurt, preferim recompensele imediate in locul celor
viitoare, chiar daca stim cd beneficiile pe termen lung
sunt mai valoroase. Alegem plicerea prezentului in
detrimentul recompenselor viitoare. Asta se intampla
chiar dacd acestea din urma sunt mai importante si
reprezinta un viitor mai bun.

Exemple clasice de procrastinare: cumpardm o magina
noud, desi ar fi mai intelept sd investim banii intr-un
fond de pensii; iesim in oras cu prietenii stiind ca ar
trebui in schimb si invatam pentru un examen; ne
uitim la serialele preferate, desi ar fi mai benefic sa
mergem la sald.

Nu existd o cale rapida de a anula aceasta preferinta na-
turald pentru recompense imediate in detrimentul
celor viitoare. Face parte din natura umana. Dar, cu-
noscand acest mecanism, ne putem antrena sa depa-
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sim tendinta.de a amana. Secretul?/Si aducem benefi-
citle aetiunii-in prezent.

Un mod eficient de a face acest lucru este printr-o stra-
tegie numita ,temptation bundling” (combinarea ten-
tatiilor), pe care o vom explora in detaliu in partea a
II-a, ,21 de tactici de a-ti invinge impulsul interior de

a procrastina”.

Efectul surprinzator
al actiunii

Cel mai anevoios pas atunci cind avem de ficut o sarcind
plictisitoare, dificild sau neatractiva este sa incepem.
Insi, un lucru curios se intimpli odati ce facem acest
prim pas: anxietatea si teama legate de sarcind incep
s se disipeze rapid.

Gandeste-te la ultima dati cand ai amanat o sarcind
neplicuti (de exemplu, tunderea gazonului, curitarea
biii, redactarea unui raport pentru seful tiu etc.).
Cel mai probabil, aceastd sarcind te-a urmarit ca o
umbri. lar cu cit o aménai mai mult, cu atit discon-
fortul si sentimentul de vinovatie cresteau.

Ce s-a intamplat in momentul in care, in sfarsit, te-ai
apucat de treabd? Sentimentul de vinovitie cauzat de
tendinta de a amana s-a risipit, stresul si anxietatea
legate de sarcind au dispdrut si, odata inceputa, sarci-
na a devenit mai ugor de dus la capat.

Am un exemplu personal pentru tine.

Scrisul este profesia mea. imi vine ugor sd md apuc de
scris. Redactarea unei cirti sau chiar a unui articol
amplu presupune multd muncd. Asa ca, da, am si eu
momente in care procrastinez.

Dar am observat un lucru interesant: odata ce scriu pri-
mele 100 de cuvinte — adicd mai putin de jumitate de

pagind — este mult mai usor sd continui si sd scriu
urmitoarele 1000, 2000 sau chiar 5000 de cuvinte.

Trecerea la actiune face ca disconfortul i vinovitia
asociate cu amanarea sa se evapore. De asemenea,
climina stresul i grija legate de indeplinirea sarcinii.
Si, la fel de important, ne da impulsul de care avem
nevoie pentru a continua sa lucram pana cand sarcina
va fi finalizata.

In sectiunea urmitoare, voi descrie modul in care ten-
dinta de a amana mi-a afectat viata si ce s-a intamplat
cand, in cele din urma, am depasit-o. Sper ca te vei
identifica cu provocirile pe care le descriu si ca vei fi
inspirat sa faci o schimbare pozitiva in propria viata.
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VIATA MEA CA
«MAESTRVU» AL
AMANARI

recutul meu este un

exemplu perfect de procrastinare in forma
avansati. Daci ar exista un doctorat in ama-
nare, probabil ci l-as fi obtinut cu onoruri — direct de
la scoala Loviturilor Dure.
Nu trebuie si md crezi pe cuvant. Te las sa judeci singur.
latd o imagine a vietii mele de acum cativa ani.
in fiecare an, imi trimiteam cu int4rziere reinnoirea
tnmatriculirii auto, ceea ce ducea inevitabil la amenzi.
De ce? Pentru cd scrierea unui cec si lipirea unui
timbru pe un plic (inainte de era internetului) pareau
un efort colosal pentru mine. Rezultatul? De mai
multe ori, pentru ci plicuta de inmatriculare nu avea
stickerul de reinnoire de la Departamentul Autovehi-
culelor din California, m-am trezit cd magina imi fu-
sese ridicata.
Si mai riu, uneori primeam noul card de inmatriculare si
stickerul, dar le lisam pe birou luni intregi. Retine!
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Eram «maestru» al amdnariic Se pare ¢a m-a ldsat
complet indiferent treaba e lipitul autocolantului pe
plicuta de inmatriculare. Rezultatul? Mai multe
amenzi. Mai multe costuri de ridicare a masinii. Mai
mult stres inutil.

Aceasti tendinti de a aména lucrurile — §i nu orice lucruri,
ci lucruri importante! — s-a infiltrat in fiecare aspect al
vietii mele.

fmi pliteam asigurarea auto cu intarziere. Asteptam pana
nu mai aveam haine curate inainte de a spila rufe in
disperare. Amanam incheierea unor relatii piguboase,
permitandu-le sa se prelungeascd inutil, chiar si
atunci cand era evident ¢d nu mai aveau viitor.

In facultate, procrastinarca era deja o a doua natura pen-
tru mine. Lisam studiul pentru examene pe ultima
sutd de metri. Ma apucam de proiectele pentru cur-
suri doar cind termenul limita bitea la usd. Prietenii
mei stiau cd era nevoie de un adeviarat miracol ca sa
le returnez apelurile.

Dupi facultate, am intrat in lumea corporatista - si,
evident, mi-am pistrat obiceiurile proaste. Amanam
lucrul la proiecte importante. Imi predam rapoartele
in ultimul moment posibil. Siream peste sedinte — nu
pentru cd alegeam constient sd nu particip, ci pentru
cd aminam decizia pina cind intilnirea deja incepuse.
lar atunci, pur si simplu o ignoram.

Cum am reusit totusi sd imi construiesc o cariera in acest
haos? Sincer, ma uimeste si pe mine. Ceea ce, privind
in urma, e mai degraba un semn de disfunctionalitate
decit un compliment pentru mediul corporatist.

in cele din urmi, am parasit lumea corporatistd si m-am
aventurat pe cont propriu. Dar nu renuntasem la obi-
ceiul de a aména i, prin urmare, am fost in perma-
nentd chinuit de el. De exemplu, amanam crearea de
noi produse pentru clientii mei. Intrziam si-mi ur-
miresc cheltuielile de marketing. Lisam pe mai tarziu

cercetarea noilor oportunitati de afaceri. Rezultatul?
Afacerea mea a avut mult de suferit din aceastd cauza.

Ce s-a intamplat
dupd ce am schimbat lucrurile?

In cele din urmd, am reusit s3 inving obiceiul instinctiv
de a amana. (in partea a Il-a, ,21 de tactici de a-ti
invinge impulsul interior de a procrastina”, vei desco-
peri exact metodele pe care le-am folosit.) Rezulta-
tul? A fost o transformare radicald. Efectul a fost unul
care mi-a schimbat viata.

Am experimentat mai putind anxietate §i vinovatie.
Aceste sentimente au fost inlocuite cu mai multi in-
credere si determinare in actiuni. Am simtit, in sfar-
sit, cd am control asupra vietii mele.

Aceasta este puterea actiunii. §i o poti experimenta i tu.

Prin actiune constanta, am reusit sa creez mai multe
produse, sa imi gestionez timpul mai eficient §i sa imi
imbunitatesc relatiile (inclusiv incheind acele relatii
care nu functionau).

Productivitatea mea a explodat. Nu doar ca finalizam
mai multe sarcini intr-un timp mai scurt, dar ma
ocupam de lucrurile cu adevirat importante — acele
activitati care aveau un impact real asupra obiective-
lor mele pe termen lung.

Astizi, inci mai am momente in care aman anumite lu-
cruri. Impulsul meu natural de a améana inca reugeste
sa-si faca aparitia citeodata. Dar am invitat sd il con-
trolez. Iar acest lucru a ficut o diferentd extraordina-
ra in viata mea.

In sectiunea urmitoare, vom vorbi despre pretul pe care
il plitesti pentru amanare — atat in viata personald,
cat si in cea profesionald sau antreprenoriala.
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