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Jak walczy¢ z prokrastynacja
u pracownikow?
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Prokrastynacja to jeden z najwiekszych wrogow produktywnosci w srodowisku
firmowym, przynoszacym czesto spore straty finansowe organizacji. Brak skupienia,
odktadanie zadan na pdzniej i utrata czasu to problemy, ktére moga negatywnie wptywacé
na wyniki i efektywnos$¢ pracownikéw — a takze na ich stan psychiczny, prowadzac do
nerwicy i depresji. Trzeba bowiem tu jasno sobie powiedzieé¢, ze prokrastynacja to nie
jest lenistwo. To termin naukowy na irracjonalne zachowanie zwlekajace, a dotknieta nim
osoba nie potrafi zebra¢ sie do wykonania obowigzkéw z wyprzedzeniem, wolac
jednoczesnie zaangazowac sie w dziatania odwracajgce uwage i przynoszace pozytywne
emocje. Niestety, irracjonalne odwlekanie w miare uptywu czasu przynosi jedynie stres

i wyrzuty sumienia.

Z tego powodu, az 95% os6b doswiadczajacych probleméw spowodowanych przez
tendencje do prokrastynacji chciatoby sie tejze tendencji pozbyé. Warto rozwazy¢
wdrozenie odpowiednich metod, by pomdc pracownikom walczy¢ z prokrastynacjg bez

zbednego stresu.

Wesprzyj ich w ramach organizacji, na przyktad poprzez kampanie edukacyjng dotyczacy efektywnych narzedzi

»zarzadzania” sktonnoscia do prokrastynacji. Ponizej przedstawiamy kilka z nich:

1 / Planowanie i ustawianie celdw:

Wtasciwe planowanie jest kluczem do osiggniecia sukcesu. Pomaga
zorganizowa¢ zadania i ustali¢ priorytety. Pracownicy powinni regularnie
tworzy¢ liste zadan do wykonania i okresla¢ konkretne cele. To pozwoli im

skupi¢ sie na istotnych zadaniach i unika¢ rozpraszania uwagi.

2 |/ Podziat zadan na mniejsze czesci:

Duze i skomplikowane zadania moga wydawac sie przyttaczajgce i prowadzic¢
do prokrastynacji. Dlatego warto je podzieli¢ na mniejsze, bardziej osiggalne
kroki. Taki podziat utatwia rozpoczecie pracy i zwieksza motywacje do

dziatania. Pracownicy mogg poczu¢ sie bardziej pewni, gdy widza postepy

w realizacji matych zadan.
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3 / Eliminowanie zaktécen i rozpraszaczy:

W dzisiejszym $wiecie petnym rozproszen, jakim jest hatas na open space czy
wiadomosci na telefonie, wazne jest, aby pracownicy umieli skupi¢ sie na
pracy. Warto zidentyfikowa¢ i eliminowaé¢ czynniki, ktére prowokuja
rozpraszanie uwagi. Moze to obejmowac wytaczenie powiadomien na telefonie
czy stworzenie odpowiedniego i cichego srodowiska pracy, np. mozliwoéci
pracy w pomieszczeniu rekreacyjnym.

4 / Techniki zarzadzania czasem:

Efektywne zarzadzanie czasem to umiejetno$c, ktéra moze pomdc w walce
z prokrastynacja. Metody takie jak metoda Pomodoro, czyli podziat czasu na
interwaty pracy i przerwy, moga zwiekszy¢ koncentracje i efektywnosé. Inne
techniki, takie jak ustalanie terminéw i planowanie czasu na konkretne

zadania, moga rowniez pomoc w skuteczniejszym wykorzystaniu czasu pracy.

5 / Motywacja i nagrody:

Pracownicy potrzebujg motywacji do wykonania zadan i unikania
prokrastynacji. Mozna to osiggnaé poprzez system nagréd i uznania za
osiagniecia. Przyznawanie matych nagrod lub uznania za wykonanie
okreslonych etapdéw zadania moze zwiekszy¢ motywacje i stymulowaé do
dalszego dziatania. Wazne jest rowniez docenianie wysitku i efektow pracy, co
pozytywnie wptywa na zaangazowanie pracownikdw.

6 |/ Dbanie o rownowage miedzy praca a zyciem
prywatnym:

Przepracowanie i brak réwnowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym moga
prowadzi¢ do zmeczenia i utraty motywacji. Dlatego firmy powinny promowac¢
zdrowa réwnowage miedzy pracg a zyciem prywatnym swoich pracownikoéw.
Zapewnienie elastycznego harmonogramu pracy, mozliwosci korzystania z dni
wolnych oraz promowanie aktywnoéci fizycznej i wypoczynku jest istotne dla

zapobiegania prokrastynaciji.



Walczac z prokrastynacjg wsrdd pracownikéw istotne jest, aby wdrozy¢ rézne metody
i podejscia. Kazdy pracownik moze miec inny styl pracy i preferencje, dlatego wazne jest
znalezienie rozwigzan dostosowanych do indywidualnych potrzeb. Praca nad eliminacjg
prokrastynacji przynosi korzysci zaréwno pracownikom, jak i organizacji, przyczyniajac
sie do wzrostu produktywnosci i osiggania lepszych wynikow — co z kolei przektada sie na
korzysci finansowe. Zmiana obowigzujacego stylu pracy z czasowego na styl zadaniowy,
zainwestowanie w benefity pozaptacowe (karte sportowa czy konsultacje z psychologi-
em, dostepne w Strefie VanityStyle), a takze dzielenie obowigzkéw na uszeregowane pod

wzgledem waznosci czesci wydaje sie najlepszym mozliwym podejsciem, by zmaksymal-

izowac¢ wydajnosc¢ pracownika i pomoc mu by¢ najlepsza wersja siebie.
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TIME for ACTION

Chcesz sie dobrze czu¢ w swoim ciele?

Chcesz mie¢ mndstwo energii?

A moze chcesz zadbac o swoje emocje
i samopoczucie?

Jesli chociaz na jedno z pytan odpowiedziates TAK, wybierz karte FitProfit i/lub FitSport.

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, ze o tyle wzrasta poziom szczescia u 0séb,
ruch poprawia ich samopoczucie. ktdre éwiczg co najmniej 2 razy w tygodniu.

Cwicz gdzie lubisz, co lubisz i jak lubisz!

Karta FitProfit

www.kartafitsport.pl

Karta FitSport

FitProfit

[y s

Fit So rt

Nielimitowana liczba wejs¢ do réznych obiektow jednego dnia 8 wej$¢ do obiektow w miesiagcu

Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce Ponad 2200 obiektéw w Polsce

Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych

® ® © ©

Ponad 1200 rabatéw na rézne produkty i ustugi Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle

- bez dodatkowych kosztéw

® ® ©®© © ©

Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle
- bez dodatkowych kosztéw

Karta tradycyjna

czy karta w aplikaciji Czy wiesz, ze z aktywna

na telefonie? kartg mozesz korzystac
: ze Strefy VanityStyle?

Mateusz Kowsiski

Pobierz aplikacje VanityStyle na:

e setki treningéw online
& motywujgce wyzwania

2 obierz w POBIERZ 2 ) N .
« pr Store }\ Google Play e zdrowe odzywiania

e materiaty samorozwojowe

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emocji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu FitProfit w Twojej firmie.




