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Nie jestes leniwy. Nie jestes leniwa.

Jeste$ zmeczony/a napieciem, ktérego nawet nie nazywasz.

Przez lata wmoéwiono nam, ze jesli czego$ nie robimy - to znaczy, ze nam sie nie chce. Ze wystarczy silna wola. Lepsza
organizacja. Wiecej dyscypliny.

‘ Psychologia mowi cos zupelnie innego.

Odktadanie rzadko dotyczy czasu. Prawie zawsze dotyczy emocji.

Ten e-book jest o tym, co naprawde dzieje sie pod stowem ,,lenistwo”.
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Lenistwo to najtatwiejsza etykieta

Moéwisz: ,Jestem leniwy/a.” —>  boje sie porazki
Ale co to wtasciwie znaczy?
—>  boje sie sukcesu

Lenistwo to skrét myslowy. Psychologiczna etykieta, ktéra

naklejamy na zlozone procesy.
—>  nie czuje sie wystarczajacy/a

Bo tatwiej powiedziec ,jestem leniwy/a" niz:

—>  jestem przeciazony/a

— nie widze sensu

[J Lenistwo to czesto mechanizm obronny.
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Prokrastynacja nie dotyczy czasu

Najwiekszy mit: ,Nie mam czasu.”

Masz. Tylko nie masz przestrzeni emocjonalne;j.

Badania pokazuja, ze prokrastynacja to strategia regulacji emocji. Nie odktadasz zadania. Odkladasz uczucie, ktore si¢ z nim
wigze.

Jesli zadanie wywotuje:

lek wstyd napiecie poczucie bycia
ocenianym/3

Twéj mozg wybierze ulge.
Natychmiastowa ulga zawsze wygrywa z odroczong satysfakcja.

To nie charakter. To neurobiologia.
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Racjonalizacja — elegancka
forma ucieczki

,leraz nie jest dobry ,Zrobie to, jak bede
moment.” gotowy/a."

,Najpierw ogarne inne rzeczy."

Brzmi rozsadnie. Bo racjonalizacja zawsze brzmi rozsadnie.
To mechanizm obronny, ktéry chroni Ego przed konfrontacja z lekiem.
Jesli nie zaczniesz - nie Twoj mozg kocha

mozesz przegrac. bezpieczeristwo bardziej niz
rozwoj.

Jesli nie sprobujesz - nie mozesz
zostaé oceniony/a.
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Zmeczenie, ktérego nie widac

Czesto mowisz: , Jestem zmeczony/a."
Ale nie jeste$ zmeczony/a fizycznie. JesteS zmeczony/a napieciem.

Stalym napieciem bycia wystarczajacym/g. Udowadniania.
Kontrolowania. Nadazania.

Przecigzenie poznawcze

Obniza zdolno$¢ podejmowania decyzji. A im wiecej decyzji - tym
wieksze zmeczenie.

To nie stabos¢

To przecigzony system nerwowy.
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Perfekcjonizm — lek w
eleganckim opakowaniu

Perfekcjonizm nie dotyczy Tylko ze strach nie znika
wysokich standardéw. Dotyczy przed dziataniem.
strachu.

On maleje w trakcie dzialania.
,Zrobie, kiedy bede gotowy/a"
oznacza czesto: ,, Zrobie, kiedy
przestane sie ba¢.”



Wstyd napedza odkladanie

Im bardziej sie krytykujesz, tym mniej masz energii
do dziatania.

Wstyd aktywuje reakcje wycofania. To biologiczne.

Nie dziatasz nie dlatego, Ze jestes$ leniwy/a.

Nie dziatasz, bo sie atakujesz.
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Czego tak naprawde
unikasz?

Zadaj sobie pytanie:

Czy unikam zadania... czy uczucia, ktore ono wywotuje?

Jesli to uczucia Rozwigzaniem jest
- regulacja.
rozwigzaniem nie jest
dyscyplina. Zrozumienie mechanizmu to
pierwszy krok do zmiany.
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5 krokow psychologicznych

01 0 03
Nazwij emocje Zmniejsz zadanie Ustal 10 minut
,Boje sie, ze wyjdzie stabo." Nie ,,napisze raport”, tylko ,otworze Mozg nie boi sie¢ matych krokdéw.
dokument”.
04 05
Odetnij perfekcjonizm Zadbaj o uktad nerwowy
Zrob brzydka wersje. Sen. Ruch. Cisza.



To nie jest lenistwo.
To sygnalt.

Sygnat przecigzenia Sygnat leku

Sygnal, ze probujesz sie chronié
Mozesz walczy¢ ze sobg. Albo mozesz zrozumie¢ mechanizm.

Zmiana zaczyna sie nie od dyscypliny. Zaczyna si¢ od tagodnosci.




Dziekujemy za uwage

dr hab. Marlena Stradomska
Olga Nowiniska

Zapraszamy do kontaktu:

., +48 511220 377
BB kontakt@stradomska.com

Umow sie juz dzis: www.psycholog-stradomska.pl
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