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"Kapéc darit Sodien, ja var izdarit rit?" — Sadi varétu skanét jebkura
prokrastinatora himna. Ritdiena pienak, bet tu jau atkal saki — labak rit.
MierinoSi vardi, kas neizbégami parversas arkartigi nemieriga stresa kunkult
bridt, kad laika gandriz vairs nav. DrosSi vien ari pats kadreiz esi atlicis kaut ko
uz pasu, pasu pedejo bridi. Bet tad ka bumerangs nak noliktais termins —
sirds sitas, rokas svist. Vai paspési izdarit daramo laika? Un kas notiks, ja
nepaspési? Kapéc vispar atkal atrodies situacija, kad stresa mégini kert aiz
astes nepadarito, jo visu atliki uz pédejo bridi jeb prokrastingji, — par to stasta
psihologe Anda Gaitniece-Putane.

"Atkal tu atstaji uz pedejo bridi!"

Eksperte skaidro, ka ikdiena ar vardu "prokrastinacija" saprotam situacijas,
kuras vajag piekerties kadam darbam, bet mums ir grati sanemties to 1stenot,
sakt jau tagad, un tas paliek vien nodomu limeni. "Tad parasti iestajas bridis,
kad sakas pasparmetumi: "Atkal tu atstaji uz pédéjo bridi!" Més katrs zinam
tadas situacijas, kad kaut ko vajadzé&tu darit, bet prata nak domas: "Ai, esmu
parak noguris! Darama ir tik daudz...Tas ir tik sarezgiti..." Vai: "Sodien jau
tapat nepaspésu pabeigt, labak rit visu izdarisu!" Ar $adam domam pasi sevi
bremzéjam un nedaram to, kas butu jaizdara," vina stasta. Dzivé nereti to
saucam par slinkumu, vai arT citi mums uz to norada. Tacu psihologija to tik
netikama un teju apvainojo$a varda vis nesauc — to déve par atlikSanas
uzvedibu jeb prokrastinaciju. Skan labak? Varbt. Bet tas ir stasts par to, ka



més apzinati, brivpratigi atliekam sev svarigus, ieplanotus darbus, pat ja tam
ir negativas sekas.

Jautaju ekspertei, vai vispar ir kada atsSkiriba starp slinki un prokrastinatu.
Vina atbild tieSi: "Es teiktu, ka patiesiba tas ir viens un tas pats. Zem abiem
nosaukumiem slépjas atlikS§anas uzvediba. Slinkis nedara lietas, ko vajadzétu
darit, un ta vieta dara kaut ko citu. Tas gan nenozimé&, ka dzivé batu jabut
tikai pienakumiem un ripém. Jadara, gan "vajag", gan "gribu" lietas."

Vina stasta, ka slinkiem cilvékiem ir grati regulét savus impulsus un vini laujas
vairak "gribu" impulsam un atliek lietas, kas ilgtermina naktu par labu. Bet vél
batiska lieta ir masu ieradumi. K& esam ieradusi darit lietas? "Varbut cilvékam
izveidojies ieradums neplanot savus turpmakos uzdevumus (vai varbat vins
pat neprot to darit) un lauties pasplismai. DaZiem ir grati sev pateikt — vél
stundinu produktivi pastradasu un tad iedoSu sev kadu mazu priecinu. Un, ja
tada ieraduma nav, cilvéks atliek un doma — ai, nu rit labak!"

Prokrastinacijas célonis

Kapeéec ta notiek? Celonis prokrastinacijai parasti nav mekléjams taja, ka
mums batu problémas tikt gala ar konkréto uzdevumu, bet gan drizak kadas
psihologiska rakstura gritibas. Nereti tas ir saistits art ar ieradumiem, kas
masos dzili "ierakstijusies"”, stratégijam, kuras pielietojam, lai tiktu gala ar
nepatikamam emocijam. Pieméram, viens no atlik§anas iemesliem var but
tads, ka konkrétais darbs Skiet bezjedzigs, garlaicigs, nepatikams, saistits ar
to, ka japieliek piepule, ir grati vai ilgi. Un tas viss provocé nepatikamas
emocijas, kas var nokaut misu motivaciju. Tapéc psihologe teic, ka svarigi ir
saprast, kada tad ir motivacija saistiba ar daramo. "Més jau parasti atliekam
tadas lietas, kuras neesam ieintereséti, neesam sev definéjusi, kapéc man to
vispar vajag. Protams, varam stimulét savu motivaciju ar kaut kadiem
pozitiviem apbalvojumiem. Bet tas var art nenostradat, ja mums nav
konkrétas atbildes uz So jautajumu.”

Ne visi, kas novilcina laiku kada darba izpildei, ir prokrastinatori, jo ir cilveéki,
kas gluzi vienkarsi tada veida plano savu laiku — viniem vajag, lai termins$ elpo
pakausi. "Jo, kad atliek mazaks laika spridis l1dz noteiktajam terminam, celas
adrenalins, kas vairo energiju, un tad var vieglak sanemties. Keras klat un
izdara! Siem cilvékiem patik tas "draivs" un $T nosacita krizes situacija —
sajlta, ka tas ir ka varondarbs, ko vins ir paveicis. Bet tas nederés cilvékiem,
kuriem tada adrenalina energija traucé koncentréties," paskaidro psihologe.
Tapéec Sie "draiva" meklétaji nav prokrastinatori tada klasiska izpratné — tas
vienkarsi ir veids, ka vini organizé savas lietas. "Parasti vini ar sesto manu jat,
cik talu drikst atlikt, lai tomér paspétu izdarit. Un vini to robezu neparkaps."

Ja, ta ir smalka robeza, bet eksperte paskaidro, ka vérts pieminét, kas vél
provoceé atlik§anas uzvedibu, laujot saprast, vai 81 atlikSana ir laika
plano$anas stils vai tomér prokastinésana. "Klasika — més sliecamies atlikt
lietas, jo nevélamies saskarties ar nepatikamam emocijam, kas ar tam
saistas. Ja gribas dzivot veseligi un tapéc butu vertigi uzsakt regularus



fiziskus treninus, cilvéks vienlaikus saprot, ka tas bias grati un ka taja laika
nevarés darit citas, patikamakas lietas."

Un vina zina teikt, ka més ka cilvéciskas bltnes esam raditi ta, ka musu
smadzeném neinteresé musu lielie, skaistie ilgtermina meérki. "Smadzeném
nepatik parmainas, un tas nav ieinteresétas kaut kadu sarezgrtu darbibu
veik§ana, jo smadzeném tas prasa daudz vairak resursu. Fiziologisko procesu
konteksta kaut kada uzdevuma risinasana prasa |oti daudz skabekla un
baribas vielu, tapéc, lai kermenis izvairitos no ta, ka papildus kaut kas jatére,
tas suta signalus, ko més iztulkojam ka pretestibu — negribéSanu kaut ko
darit." Un tamdél art mums daudz labak pie sirds iet doma, ka varétu iekrist
divana un paskatities iecienito serialu, nevis iet paskriet. Zinam tacu, ka
serials uzreiz radis labsajutu — nebUs jatéré papildu resursi, bet skrieSana...

Esmu parak noguris, nav 1stais bridis, lai...

Tomér més médzam izspélét viltibas — situacijas, kad virsroku nem vélme
uzreiz dabat labsajutu, musu prats labi atrod attaisnojumus, lai nedarit to, ko
vajadzeétu, — "Sobrid esmu parak nogurusi, lai ietu skriet" vai "Sobrid nav Tstais
bridis". Sirdsapzinas parmetumi par nepadarito gan paliek, tapéc cilvéks sak
darit kaut ko citu, pieméram, sakarto virtuvi, jo ta jau galu gala art ir
izkustéSanas, skaidro psihologe.

"Un vél var nolemt, ka gan jau rit izdaris. lestajas atvieglojums, jo ir laba
sajuta, ka kaut kads process ir paveikts, bet reali ta ir tada sevis manisana...
Ja atkal un atkal atkartojam sadu modeli, neapzinati turpinam nostiprinat
stratégiju, kd més izvairamies no lietdm, kas prasa pdlinus. Un ta ir viena no
domasanas klidam — iedomaties, ka ritdienas "es" bls vairak motivéts un

energijas pilnaks neka Sodienas "es".

Eksperte gan piebilst, ka ne vienmeér tas ir slinkums un, protams, ir brizi, kad
mums vienkarsi vajag atelpas bridi, jo tieSam ir nogurums. "Varbat dienas
laika cilveks darijis tik daudz "vajag" lietu, ka ir iestajies emocionals un fizisks
nogurums un ir vajadziba péc realas atpuatas."

Disciplina un prokrastinésana

Varétu domat, ka |oti disciplinéti cilvéki nekad neprokrasting, bet vélmi atlikt
piedzivo jebkurs cilvéks neatkarigi no ta, cik vins ir disciplinéts un motivéts,
skaidro psihologe. "AtSkiriba ir taja, kd més spéjam kontrolét savus impulsus,
ka spéjam izturét savu diskomfortu un nepatikamas emocijas. Jo mums
gratak regulét savus impulsus, jo gratak ir ar sanemsanos un pasdisciplinu.”
Un Sie impulsi var izpausties ka negativas domas: "Ai, kapéc man tas jadara,
kapéc ta jamokas..."

Vina skaidro — ja vél klat nak parlieciba, ka veiksmiga dzive ir viegla dzive,
bez nopietniem sarezgijumiem, cilvékam ir daudz gratak izturét diskomfortu,
kas rodas, kad vajag piepuléties, lai kaut ko sasniegtu. "Rietumu kulttra
vispar ir izplatits uzskats, ka veiksmiga dzive ir tada, kura nav Tpasi smagi
janopdlas un jastrada, — panakumi kaut ka pasi atnakot pie cilvéka, vajag tikai



veiksmi. Savukart Austrumu filozofija un kultira smags darbs un cina
piederas pie dzives. Tadéejadi dala cilvEku uz smagu piepuléSanos raugas ka
uz kaut ko nevélamu, no ka ir jaizvairas," vina pastasta.

Vel ir svarigi, ka més bérniba esam tikusi audzinati. "Pieméram, daudzi no
jaunako paaudzu cilvékiem ir sargati no darba — vecaki maz likusi kaut ko
majas darit, ir apCubinajusi un lolojusi, tapéc Sie cilvéki jau no mazotnes nav
pieradusi piepuléties un censties, katru dienu kaut ko disciplinéti darot." Un,
gribot labu, ta nu iznacis, ka vecaki saviem bérniem teju iedevusi véstijumu,
ka darbs — tas ir kaut kas negativs, no ka vini bérniba ir "japasarga". "Tomeér
realitaté darbojas princips — lai dabutu auglus, sakuma jaiestada koks, tad tas
jaaprupé, kas prasa pulinus." Tatad arT tas, kd esam audzinati, var ietekmét
to, vai mums ir tieksme kaut ko atlikt vai izdart laicigi.

Prokrastinacija nevienam neiedzimst, ta veidojas dzives gaita

Tomér prokrastinacija gluzi neiedzimst, ta izveidojas dzives gaita. "Ja
paskatamies uz maziem, veseliem bérniem, vini visi ir aktivi un ieintereséti
darboties, spéléties, izpétit pasauli. Ja viniem tiek piedavata iespéja likt lieta
80 savu aktivitati, trenét savu "varéSanas" izjutu, ja pieaugusie viniem
papildus maca, ka planot, ka izvirzit mazos mérkisus un pa soliSiem tos
sasniegt, tad, bérnam pieaugot, visticamak, bis mazaka vélme prokrastinét."
Pretéji ir, ja bérns netiek Sadi atbalstits. Tad var veidoties ieradums vienmér
iet vieglako celu. Psihologe paskaidro: ja bérns redz, ka pieaugusie
prokrasting, vins saks parnemt tadu pasu uzvedibas modeli, kas ar laiku
iestradajas smadzenu neironu tiklos ka ieradums.

Lai parstatu prokrastinét un kaut ko mainttu, ir vajadziga loti apzinata pieeja —
autopilotd més aiziesim pa vecajam sliedém. "Vajag paSam sevi pavérot —
piekert tajos brizos, kad prata ieSaujas doma, ka negribas kaut ko darit.
Laujoties domam — "Ak Dievs, cik stulbi, kapéc man tas jadara!", més
veicinam trauksmi, dusmas, vilSanos un iekSéju pretestibu, kas tikai pastiprina
negribéSanu kaut kam kerties klat. Ja to bridi noker, var domas parformulét.
Aprunaties ar sevi citadi."

Psihologe stasta, ka tas, ka més ar sevi sarunajamies, loti ietekmé musu
energijas limeni — varam celt savu motivaciju vai to nokaut. Ta ir masu izvéle
vai musu ieradums. "Ja domajam, ka kads mus spiez kaut ko darit, pieméram,
priekSnieks vai pasniedzéjs, sajutamies ka upuri. Rodas pretestiba. Pamostas
iekS€jais béerns, kurs sak protestét un blaustities "N&, es nedarisu! Ejiet jus
visi ieskrieties!"" Un tada bridi musos cinas divas dalas — viens ir Sis iekS€jais
bérns, kurs protesté un cinas par savu neatkaribu, un otrs ir iekS€jais kritikis,
kur§ moralizéjo$a balsTi saka: "Tu taCu esi pieaudzis cilvéks, ka tu nevari
sanemties!" Un tad masu psihei ir grati saprast, uz ko tad fokuséties,
paskaidro eksperte. Tapéc ari iestiegam prokrastinacija, nesaprotot, vai
jakoncentréjas uz mérki un daramo darbu vai to, ka jaizcina sava neatkariba.



Prokrastinatori un perfekcionisms

Interesanti, ka vel sava loma prokrastinacija var but perfekcionismam.
"Pétijumi ir paradijusi |oti cieSu saistibu starp prokrastinaciju un neadaptivo
perfekcionismu. Neadaptivie perfekcionisti ir tie, kas sev izvirza |oti augstus
standartus, jo viniem ir sajuta, ka apkartéjie vienmér un visur no viniem gaida
izciltbu. Un tad vini baidas par to, kas bus, ja $os augstos standartus
nesasniegs un citi cilvéki to ieraudzis. Vini loti baidas no neveiksmes." Tapéc
perfekcionistos ieslédzas vilinajums atlikt daramo, lai nepiedzivotu to
iesp€jamo kaunu, neveiksmes un izgasanas sajutu, ja neizdaris kaut ko izcili.
"Kad ejam uz lieliem mérkiem, més klistam ievainojami, jo varam kludties,
izgazties, sanemt kritiku. Protams, negribam ta justies," stasta eksperte.

Ko var dartt, lai parstatu atlikt visu uz pédéjo bridi? Eksperte iesaka pavérot
sevi un veidot tadu ka dienasgramatu — fiksét, kad ieslédzas vélme
prokrastinét un kada joma, ar kadam aktivitatem ta saistita. "Jo ne jau visas
dzives jomas cilvéki prokrastiné. Un tad jasaprot, kas to veicina, —
perfekcionisms, paskritika, nepatikamas emocijas vai tas, ka nav skaidras
atbildes — kapéc tas ir svarigi."

Stradat var ar1 aréjie apbalvojumi. Piemé&ram, apnemamies 40 minates
produktivi pastradat un péc tam pasniegt sev kadu priecinu — kaut vai uztaisit
garsigu kafiju. "Ja pa vidu ne tik patikamajam procesam iepludinam kadas
pozitivas izjatas, ir vieglak. Loti palidz konkrétu, skaidru mérku izvirziSana un
plana izveide — ka pa soliSiem So mérki sasniegSu. Un tad, redzot savu
progresu, tas mus motivé turpinat iesakto."

Reizém stress un vélme atlikt rodas no neskaidribas — cilvéks nesaprot, no
kura gala kerties klat. "Ka es So lielo kartupelu maisu kustinasu? Ir sajata, ka
viena raviena jatiek ar visu gala — japacel viss kartupelu maiss. Un tad doma:
"Bet man tacu nav tik daudz spéeka!" Ta biezi médz notikt pirms lieliem
projektiem un sarezgitiem, apjomigiem darbiem — cilvéki nobistas. Un tas
rada trauksmi. Bet ta ir normala izjta, jo misu smadzeném nepatik sarezgiti
izaicinajumi, kas slépj potencialu risku. Smadzenes grib mis no ta atturét,
tapéc stuta mums signalus, ko més sajutam ka negativas emocijas. Un tadas
situacijas cilveki so trauksmi interpreté ka apliecinajumu, ka vini nav
pietiekami zinoSi, prasmigi vai spéjigi. Bet ta ir domasanas kltda."

TieSi tapéc var palidzét strukturéts plans, kas laus izdarit kaut desmit
procentus diena. "Sodien pacelsi desmit kartupelus... Rit — ndkamos desmit."
Talka var nakt arT gribasspéks, tomér jaatceras, ka tas nav bezizméra. Ja
daram kaut ko ar piespieSanos un katru reizi ir jasanemas, tas apgratina
nakamas reizes, kad atkal bas jasanemas. "Gribasspéks ir k& muskulis — to
nevar "nonstopa" visu laiku darbinat, tas ar laiku nogurst. Varam kadu bridi
sanemties, izmantojot savu gribasspéku, bet, ja tas jadara visu laiku, paliek
arvien gratak, Iidz viena bridT vispar vairs nevar sanemties."

Pie stresa nepierod



Nav art ta, ka prokrastinatori batu tik |oti pieradusi pie stresa, ka tapéc ar to
tiktu labak gala. Prokrastinatori sev stresu vél vairak pastiprina, jo
prokrastinacija raisa negativus un nepatikamus pardzivojumus, provoce
trauksmi, stasta eksperte. "Ja prokastinatori labi tiktu gala ar stresu, viniem
tacu nebltu nekadu problému! Vini par stresu neraizétos. Ja tada stratégija
labi stradatu, macitu to stresa vadiba, sakot — milie, prokrastingjiet! Bet tas ir
nelogiski. Pat tie, kas apzinati atliek, tapat saskaras ar nepattkamam
emocijam." Savukart tie, kas savlaicigi dara lietas, ir mazak paklauti stresam.

Eksperte atgadina, ka $ad un tad prokrastinéjam més visi, bet galvenais, lai
tas nav regulari. "Ja Sada uzvediba sak radit problémas, traucé sasniegt
meérkus, tas dé| atstajam novarta, pieméram, attiecibas vai ripes par savu
fizisko veselibu, ir nopietni japardoma, ko var darit lietas laba."



