plany aj povinnosti drzia pevne v rukach a chaos k nim nema pristup.
© Na opacnej strane stoja ti, ktori veci odkladajui, bojuju so zaciatkom
4 a Casto hladaju dovod, preco este nie je ten spravny ¢as. _
Medzi dokonalou kontrolou a prokrastinaciou sa vsak skryva * e
viac nez len rozdiel v discipline - Casto su za tym nase hodnoty,
motivacia aj obavy.
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né stipy. Taki, na ktorych sa moze-

me obratit, lebo sa pri nich citime
v bezpedi. Je to tym, ze ni¢ nenechévaju
na néhodu. Ci uZ je to itinerdr pred pla-
novanou dovolenkou, domaci rozpocet,
na ktory dozeraju prisnym ockom, alebo
stavba domu. Miluju Struktiiru a chaos je
pre nich cudzim slovom. Miluju planova-
nie, pretoze tak mo6zu mat veci pod kon-
trolou. Zodpovednost je ich druhym me-
nom. Tak ako st prisni na seba, st prisni
aj na druhych. Je dolezité, aby sa naudi-
li oddychovat, vypnut a neriesit. Vniest
lahkost do Zivota, pretoze Zivot nie je len
o tvrdych prisnych pravidlach a vysSperko-
vanom plane. A ak sabudu ststreditnado-
konalost, moze sa stat, Ze stravia pol dia
zbytocne a utecie im prileZitost.

Sﬁ ludia, ktori su pre nas ako opor-

Problém zacat aj dokondit
A ¢o je opak snazivosti, pracovitosti az
workoholizmu ? Prokrastinacia. Krasne to
slovo, za ktorym sa skryva sladké ni¢nero-
benie alebo odkladanie povinnosti, ktoré
tlacime a posuvame. Pre¢o maju tito lu-
dia (a nielen oni) v urcitych ob-
dobiach problém zacat, vy-
trvat a dokoncit? Mohli
by sme spojit pro-
krastinaciu so seba-
disciplinou. Poviete
si, ze ked niekomu
chyba sebadiscipli-
na, tak je to jasné,
ze nevie dotahovat
veci do konca alebo
nedokaze zacat. Ze to
m4d jednoducho v sebe
a v podstate za to nemo-

. Ze. Avsak, v skutoénosti sa za

prokrastinaciou ukryvaju hodno-

ty, ktoré riadia a motivuju nase spravanie.
Podla hodno6t si vyberame aktivity, do kto-
rych s radostou vlozime svoju energiu bez
potreby tlaku. Prokrastindcia vtedy nie je
nedostatok sebadiscipliny, ale nedostatok
jasnosti v hodnotach. Vdaka spravne na-
stavenym hodnotdm viete, ¢i idete sprav-
nym smerom alebo potrebujete prehod-
notit ciel, ku ktorému kracate a o ktory sa
usilujete.

Naozaj to chcete?
Niekedy ide pri prokrastinicii o motiva-
ciu, ktora je uzko spojena s hodnotami.
Dobrym prikladom je, ked chcete zacat
s behom, pretoZe to robia kolegovia. Ci-
tite, Ze by ste to mali, ale vnuitorne nie ste
o tom Uplne presvedceny. Zakazdym, ked'
si mate obut tenisky, hladate vyhovorky.
Sktiste sa zamysliet, preco je to tak. Ci je
beh skutocne $portom, ktory chcete ro-
bit. Ci ste salen nenechali strhnit davom.

Popremyslajte, ¢i vas uz davno netahalo ist
si zaplavat alebo sa prihldsit na skupinové
cviCenie. PretoZze mate radsej skupinovd
energiu a dynamiku, ktora vés vie spravne
nakopnut po pracovnom dni.

Bez sebadiscipliny to nepdjde
Su ¢innosti, ktoré nemozete odkladat, aj
ked sa vam do nich nechce. Napriklad fi-
nancné reporty (ak mate poziciu, ktora si
to sem-tam vyzaduje), alebo daniové prizna-
nie. Prave pri nich je potrebna davka seba-
discipliny. Viete, Ze vas to pocka. Viete, Ze je
to potrebné urobit. Teda je potrebné si vy-
hradit fixny ¢as, kedy sa do toho pustite. Vy-
bornym prostriedkom je aj vyuzitie talen-
tov (GALLUP CliftonStrengths), ktoré vaim
pomozu zvladnut dant aktivitu lahsie. Ak
viem, ze mam talent ,Produktivny” vyso-
ko, potrebujem si dant ¢innost zahrnut do
zoznamu. Ak viem, Ze mam talent ,,Fokus“
vysoko viem, Ze si potrebujem vyhradit cas,
kedy ma nikto nerusi a ja si mbézem v po-
koji dokoncit ulohy, ktoré odkladam. Ak
viem, Ze mam talent ,,Rozvijajuci“ vysoko,
mozem si vyhradit ¢as na zaucenie kolegu,
ktorému pomoézem sa zdokonalit
a zaroven prispejem k jeho
osobnému rastu. Nielen-
Ze sa on/ona nauci nie-
¢o nové, ale zdroven aj
javyuZijem svoj talent
v praxi. Vdaka tomu
sa zdokonalujem aj
ja. Vtychto pripadoch
je dolezité poznanie
svojich talentov, vda-
ka ktorym aj tie menej
oblibené cinnosti mo-
Zeme zvladnut s lahkostou

bez pocitu tladenia.

Obavy z neznameho

Dalsi dovod prokrastinicie moZe byt aj
strach, ktory ndm brani sa pohnut z mies-
ta aje nam lahsie zotrvavat v sicasnom na-
staveni (hoci ndm nevyhovuje). Napriklad:
Chystate sa zmenit pracu a viete, zZe by ste
mali zacat pozerat inzeraty, posielat Zivo-
topisy a zacat chodit na pohovory. Alebo
by ste sa mali porozpravat s nadriadenym.
Ale vy sa bojite. Bojite sa, ako $éf zareaguje
- ¢i to prijme v pohode alebo vam mozno
ynalozi“. Vynara sa u vas strach, ktory pra-
meni zo zranenia v minulosti, kedy ste vy-
jadrili svoj nazor a nestretol sa s pochope-
nim. Preto pocitujete vnitornd nepohodu
anechcete zazivat podobni emdciu znovu.
Alebo sa bojite pohovorov, ktoré s hlada-
nim novej prace suvisia a stale tuto discipli-
nu odkladéte. Bojite sa zlyhania. Bojite sa,
& budete spinat podmienky a oéakavania
druhych. Bojite sa, ¢i mate dostatok rele-
vantnych skdsenosti.

Podstatné je sebapoznanie a vedietsa =
sam seba spytat: ,Co potrebujem na to,
aby som danu aktivitu, alohu alebo ciel
splnil/a?*

Je to viac casu?

Je to pomoc zvonka, napriklad
oslovenie kolegu, ktory ma v danej
oblasti viac skisenosti a vdaka tomu mi
uSetri cas (ano, tu treba poriadnu davku
sebareflexie a dovolit si delegovat alebo
poZiadat o pomoc).

Je to poznanie hodnat, ktoré ma
motivuji k spravnej Cinnosti?

Je to praca na sebavedomi
prostrednictvom roznych technik, aby
som mohol/mohla vykrocit vpred ku
zmene?

Ked si to viete pomenovat, je to prvy
krok k tomu, aby ste sa dokazali pohnt
z miesta. Ci to bude len mala odchylka,
alebo razantna zmena, to uz necham

na vas.

Lubica Farkasova

GALLUP Certified
Strengths Coach
a numerokoucing.
Pomaham odkryt
ludsky potencial a dary
s vyuzitim numeroldgie.
Zaroven identifikujem talenty a silné
stranky s pouzitim metodiky Gallup
CliftonStrengths (jednotlivci a firmy).
Ked potrebujete poznat seba. Ked
preslapujete na mieste. Ked potrebujete
znovuobjavit integritu. Blizko mam aj
k zdravotnym témam k psychosomatike.
Organizuje pravidelne sebapoznavacie
pobyty pre Zeny na Slovensku
aj v zahranici, alebo ste ju mohli vidiet
a pocut v ramci rozhovorov pre Damsky
Klub (STVR), podcast Odznova, TVSpark
ainé. www.lubicafarkasova.sk,
www.facebook.com/Farkasovalubica
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