Prokrastynacja - odktadanie na pozniej_dziatania,_
ktére nie niesie za sobg natychmiastowej_nagrody.

R ((D)) R

Otaczajgce nas ekrany to "fastfood" dla mdozgu: pozywienie
bardzo smaczne, przez co trudno sobie odmaowic, ale
bezwartosciowe i niosgce problemy z przetwarzaniem.
Cyfrowy multitasking ma negatywny wptyw na catoksztatt
funkcjonowania poznawczego.
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/ psychologicznego punktu widzenia prokrastynacja to dgzenie do przyjemnosci. Jesli
dziatanie, ktore mamy podjgc, kojarzy sie z wysitkiem i stresem, a perspektywa nagrody jest

odlegta , podejmujemy szereg czynnosci ratwych 1 przyjemnych oraz pozwalajgcych na chwile
zapominieC o stresie.

Dawniej prokrastynowanie Wymagaro
| e kreatywnosSci - uciekajgc od stresujgcego zadania,
wychodzilismy na spacer z psem, robilismy kolejng
nerbate i kanapke, wstawialiSmy pranie. ‘
5 Dzi$ - internet, dostepny na jedno klikniecie, oferuje
wiele  przyjemnych rozrywek, ktore skutecznie
odwlekajg prace oraz ttumig chwilowy stres.




W Jak uczyc sie i pracowac intelektualnie efektywniej:

e nie rob jednoczesnie kilku rzeczy, ktore wymagajg wysitku

e 0dt0z na bok urzgdzenia, ktore nie sg potrzebne do wykonania
zadania

e podziel zadania na mniejsze czesci

® ruszajsie (idz na spacer)

e 7adbaj 0 odpoczynek i gimnastyke wzroku

® staraj sie odzwyczaiC mozg od nadmiernej stymulacji (np. nie
graj na telefonie, gdy oglgdasz film)
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. prokrastynacja i przecigzenie poznawcze", S.Pawtowska.




