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NOTA AUTORULUI

Mi-am dedicat viata procrastindrii' — atat ca cercetator, cat si Tn practica. Lucru
deloc de mirare, avand in vedere ca cercetarea Inseamna, de multe ori,
autocercetare. Oamenii de stiinta sunt adesea familiarizati cu obiectul studiilor
lor — sunt probleme cu care se confrunta zi de zi. Recunosc ca am simpatie fata
de dificultatile procrastinatorilor, pentru simplul motiv ca le-am intampinat si eu
ani la rand.? Astazi, cercetarea imi este apreciata la nivel international si
consiliez campioni nationali in competitiile dintre facultatile de administrarea
afacerilor, iar pe peretii biroului meu atarna distinctii pentru activitatea mea de
predare si cercetare. Si cu toate acestea, mi-am petrecut cea mai mare parte a
vietii intr-un soi de lancezeala amestecata cu un sentiment de frustrare, pentru ca
nu reuseam sa finalizez nici una dintre nenumaratele incercdri de a ma schimba
in bine. Intalnirile cu oameni mai capabili, din nastere, decat mine sa duca
lucrurile la bun sfarsit imi aminteau mereu de propriile defecte, ma demoralizau
si Imi creau resentimente puternice si nejustificate. Din fericire, m-am lasat atras
in mrejele unei profesii al cdrei scop declarat este tocmai acela de a identifica
factorii-cheie ai schimbarii pe care ulterior i-am pus, rand pe rand, in practica in
viata mea de zi cu zi.

Mi-am dat doctoratul in psihologie industriala / organizationald, studiul stiintific
al comportamentului la locul de munca. Psihologia muncii se concentreaza
asupra Imbunatatirii performantelor si a starii de bine a oamenilor si, In
consecinta, asupra motivatiei (sau lipsei de motivatie) in atingerea acestui tel.
Din pdcate, multe dintre tehnicile acestei discipline sunt prea putin cunoscute
publicului larg, zacand ingropate in paginile unor reviste obscure si fiind scrise
intr-un limbaj savant, accesibil numai initiatilor. In cazul procrastindrii,
problema este si mai complicata. Subiectul a format obiectivul tuturor stiintelor
sociale si a inspirat numeroase studii, efectuate Tn intreaga lume. Cu peste opt
sute de articole stiintifice, din domenii ce variaza de la economie la neurostiinta
si publicate in limbile cele mai diverse, de la germana la chineza, marea
provocare este depistarea tuturor referintelor si interpretarea lor.? Si aici incepe
rolul meu. Am pus la punct doua metode de studiu al procrastinarii. Prima consta
din propriile mele cercetari pe care urmeaza sa le cunoasteti citind volumul de
fata. Acestea au constituit baza pe care mi-am fundamentat teoria asupra



modului In care amanam lucrurile si a motivelor pentru care o facem. Insa pe
parcurs am fost nevoit sa ma confrunt cu o Tntreaga serie de discipline care s-au
ocupat de studiul procrastinarii, cu rezultate aparute in reviste si carti de
specialitate dintre cele mai variate. Si atunci am avut norocul sa descopar
metaanaliza, o tehnica stiintifica recenta pe care am adaptat-o cercetdrilor mele.

Metaanaliza condenseaza prin metode matematice mii de studii, extragand
rezultatele-cheie consensuale. In esentd, metaanaliza este cea care asigura
progresul stiintei. Prin sintetizarea cunostintelor, ea releva adevarurile
fundamentale pe care le cautam. Are puteri exceptionale si aplicatii Tn orice
domeniu, fiind tot mai mult folosita in obtinerea informatiilor care ne ajuta pe
noi, oamenii, sa guvernam lumea n care traim. De exemplu, tratamentul care vi
se prescrie de catre doctor se intemeiaza, foarte probabil, pe rezultatele unei
metaanalize, indiferent ca este vorba despre astm sau Alzheimer4. Este o
disciplind pe care am ajuns sa o stdpanesc: eu insumi am creat unele dintre
tehnicile sale de baza, le predau altora si am pus la punct programe informatice
speciale. Tmi place si cred ci ma pricep la astas. Pentru mine a fost, prin urmare,
un demers firesc sa folosesc metaanaliza Tn cercetarile asupra procrastinarii,
avand in vedere ca nu exista nici o alta metoda de a pune cap la cap toate
descoperirile pe aceasta tema. Aici este cazul sa spun ca procrastinarea s-a
dovedit a fi un domeniu descurajant, manifestand o puternica rezistenta fata de
aproape orice metodologie si tehnica stiintifica prin care s-a incercat o abordare
sau alta. Cercetatorii au efectuat experimente n laborator, au parcurs jurnale
personale, s-au jucat cu neurotransmitatorii si au disecat ADN-uri. Au
monitorizat toate decorurile posibile, de la aeroporturi la centre comerciale; au
urmadrit clase intregi de elevi, interpretand fiecare tresarire si ridicare din umeri;
au studiat procrastinatori proveniti din toate mediile imaginabile, de la porumbei
si insecte pand la membri ai Congresului SUA. Incercarea de a-i face pe toti si
se Incadreze intr-un tipar coerent a semanat cu situatia unui dirijor pus sa
conduca orchestra unui azil de nebuni. Instrumentele de coarde, suflat, percutie
si alamurile interpreteaza aceeasi melodie, dar nu in aceeasi sald, in acelasi ritm
sau in aceeasi cheie. Transformarea acestui zgomot In muzica reprezinta
subiectul cartii de fata.

Descoperirile mele va vor surprinde si va vor schimba conceptiile. O parte din
munca mea a vazut deja lumina tiparului, ca de pilda articolul ,,The Nature of
Procrastination” (,,Natura procrastinarii”), aparut in Psychological Bulletin, cea
mai prestigioasa revista de stiinte sociale. Parti din articol au fost citate Tn
diverse mijloace de informare in masa, din India pana in Irlanda, Tncepand cu



Scientific American sau Good Housekeeping si terminand cu The Wall Street
Journal. Dar cea mai mare parte a cercetarilor mele este prezentata pentru prima
oara 1n acest volum. Din paginile sale veti afla ca, decenii Tntregi, noi am
diagnosticat gresit procrastinarea, atribuindu-i trasaturi inexistente. Motivatiile ei
reale sunt in parte de natura genetica si pot fi puse pe seama structurii
fundamentale a creierului, procrastinarea putand fi regasita in orice tip de
culturd, indiferent de perioada istorica. Cu toate acestea, mediul nu poate fi
complet absolvit de vina; poate ca existenta procrastindrii nu i se datoreaza, insa
se face responsabil de intensitatea ei — avand in vedere ca societatea moderna a
ridicat gradul de procrastinare la nivel de pandemie. Si stiti ceva? Toate
descoperirile mele au fost facute in urma unei simple formule matematice pe
care am inventat-o — ecuatia procrastinarii.

Fiind astfel capabil sa extrag elementele fundamentale ale dinamicii care ne
indeamna la procrastinare, am reusit totodata sa dezvolt strategii pe care le
putem utiliza pe tot parcursul vietii — la scoala, la serviciu sau in familie — pentru
a combate tendinta naturala spre tergiversarea lucrurilor. O sarcina dificila?
Desigur. Iata de ce mi-a luat atatia ani ca sa scriu cartea. Sper insa ca orele pe
care le veti dedica parcurgerii sale va vor fi rasplatite din plin printr-un nou mod
de a evalua felul 1n care va petreceti — si va pierdeti — timpul.

1 A procrastina = a amana in mod nejustificat inceperea unei actiuni, in special
din cauza neglijentei habituale sau a lenei; a temporiza, a taragdna, a tergiversa

(n.red.)

2 Fapt cunoscut de toata lumea. lata un fragment dintr-o scrisoare trimisa de
raposatul meu frate unchiului nostru: ,,Ai auzit ce cercetdri face acum Piers? S-a
autoproclamat expert in procrastinare, a publicat mai multe articole pe acest

subiect si da interviuri la postul national de radio si in ziare. Imi vine sa rad,
fiindca 1n liceu si la facultate Piers era cel mai Tnversunat procrastinator”.

3 Chiar si filosofii au fost fascinati de procrastinare, cercetand-o cu mare atentie:

Andreou, C. (2007), ,,Understanding procrastination”, Journal for the Theory of
Social Behavior, 37(2), 183-193

Gosling, J. (1990), Weakness of the Will, New York: Routledge



Silver, M. (1974), ,,Procrastination”, Centerpoint, 1(1), 49-54

Sorensen, R. (2006), ,,Originless sin: Rational dilemmas for satisficers”, The
Philosophical Quarterly, 56(223), 213-223

4 Katz, 1., de Deyn, P., Mintzer, J., Greenspan, A., Zhu., Y. & Brodary, H.
(2007), ,,The efficacy and safety of risperidone in the treatment of psychosis of

Alzheimer’s disease and mixed dementia. A meta-analysis of 4 placebo-

controlled clinical trials”, International Journal of Geriatric Psychiatry, 22(5),
475-484

Lee, J., Seto, D. & Bielory, L. (2008), ,,Meta-analysis of clinical trials of
probiotics for prevention and treatment of pediatric atopic dermatitis”, The
Journal of Allergy and Clinical Immunology, 121(1), 116-121

5 Bowen, F., Rostami, M. & Steel, P. (2009), ,,Meta-analysis of organizational
innovation and performance”, Journal of Business Research

Caird, J., Willness, C.R., Steel, P. & Scialfa, C. (2008), ,,A meta-analysis of the
effects of cell phones on driver performance”, Accident Analysis & Prevention,
40(4), 1282-1293

Peloza, J. & Steel, P. (2005), ,,The price elasticities of charitable contributions: A
meta-analysis”, Journal of Public Policy & Marketing, 24(2), 260-272

Taras, V., Kirkman, B.L. & Steel, P., ,,Examining the impact of Culture’s
Consequences: A three-decade, multi-level, meta-analytic review of Hofstede’s
cultural value dimensions”, Journal of Applied Psychology

Steel, P. & Kammeyer-Mueller, J. (2002), ,,Comparing meta-analytic moderator
search techniques under realistic conditions”, Journal of Applied Psychology,
87(1), 96-111

Steel, P. & Kammeyer-Mueller, J. (2009), ,,Using a meta-analytic perspective to
enhance Job Component Validation”, Personnel Psychology, 62, 533—552

Steel, P. & Ones, D. (2002), ,,Personality and happiness: A national level of
analysis”, Journal of Personality and Social Psychology, 83(3), 767-781

Steel, P. & Taras, V., ,,Culture as a consequence: A multi-level multivariate meta-



analysis of the effects of individual and country characteristics on work-related
cultural values”, Journal of International Management

Steel, P., Schmidt, J. & Schultz, J. (2008), ,,Refining the relationship between
personality and subjective well-being”, Psychological Bulletin, 134(1), 138-161



1. PORTRETUL PROCRASTINATORULUI

Nu ldsa niciodatd pe mdine
ceea ce poti face poimdine.

Mark Twain

Cartea aceasta este despre promisiunile pe care le faceti fata de voi ingiva si nu le
respectati. Despre scopurile pe care vi le propuneti, fara a le atinge vreodata si
fara a sti de ce. Despre curele de slabire mereu amanate, despre graba cu care
incercati, la orele tarzii ale noptii, sa terminati un proiect si despre dezamagirea
din ochii celor care si-au pus sperante 1n voi — sau ai celui care va priveste din
oglinda. Despre ce Tnseamna sa fii lenesul familiei si oaia ratacita in cercul de
prieteni. Despre norul amenintator al sarcinilor neduse la indeplinire, de la
facturile ramase neachitate la haosul care domneste la voi in casa. Despre
programarea la doctor pe care o tot amanati si despre modul in care neglijati sa
va puneti ordine in finantele personale. Despre pierderea timpului, delasare,
irosirea unor oportunitati si altele. Multe altele. Cartea aceasta este si despre
cealalta fata a lucrurilor, despre momentele de actiune in care procrastinarea lasa
loc viziunii limpezi si concentrarii, In care va adanciti n munca fara ezitare, iar
ideea renuntarii nici nu va trece prin cap. Despre transformarea personala, despre
dorinta neimpovarata de remuscari si de lupte interioare de a face ceva si despre
clipele de relaxare deplina de care va puteti bucura dupa indeplinirea
indatoririlor zilnice. Despre potentialul irosit sau implinit, despre visuri care se
pierd si visuri care devin realitate. Dar, mai presus de orice, aceasta carte este
despre schimbarea vietii voastre, despre cum sa procedati pentru a nu mai amana
lucrurile si a trece la treaba.

Factorul-cheie care ne impiedica sa ducem la bun sfarsit ceea ce vrem sau
trebuie sa facem este procrastinarea. Nu este vorba despre lene, desi cele doua
notiuni pot fi ugor confundate. Spre deosebire de cei cu adevarat indolenti,
procrastinatorii vor sa faca ceea ce trebuie — si de obicei chiar reusesc, insa nu



fara efort. Voi arata in cele ce urmeaza ca aceasta tergiversare este in parte de
natura ereditara si ca suntem predestinati amanarii lucrurilor. Tendinta noastra de
a amana pana in ultima clipa s-a format pe parcursul a milioane de ani si acum
este aproape Inradicinatd in noi. Insa cercetdrile au demonstrat c&, in ciuda
impregnarii sale profunde in firea omeneasca, ne putem modifica obiceiurile si
schimba comportamentul. Procrastinatorii care nteleg procesul de la baza
inactiunii lor 1l pot stapani, eliberandu-se astfel de stresul termenelor-limita si
devenind mai capabili sa le faca fata.

Cartea aceasta spune povestea procrastindrii. O poveste care se Intinde de la
anticul Memfis egiptean pana la modernul New York si din saloanele bolnavilor
de cancer la ringul bursier. Sper sa va ajut sa intelegeti de ce procrastinam, cu ce
consecinte si ce strategii trebuie aplicate pentru a rezolva situatia. Vom incepe
simplu, prin a stabili ce Tnseamna procrastinarea. Astfel, veti putea decide
singuri daca va numarati sau nu printre procrastinatori si, daca e cazul, veti putea
recunoagte un acces de procrastinare. Daca sunteti procrastinator — lucru foarte
posibil — atunci fiti convingsi ca apartineti unei comunitati extinse. Acum a sosit
insa momentul sa ne cunoastem ceva mai bine.

Ce este si ce nu este procrastinarea

In jurul procrastindrii stiruie atata confuzie Incat cel mai bine ar fi s asezam
subiectul pe masa de disectie si sa incepem imediat sa lamurim lucrurile.
Procrastinarea nu inseamna doar amanare, desi amanarea face parte integranta
din acest proces. Termenul provine din latineste, de la pro, ,,inainte, pentru” si
crastinus, ,,de maine”. Procrastinarea Inseamna 1nsa mult mai mult decat sensul
literal al cuvantului. Prudenta, rabdarea si stabilirea unor prioritati contin fara
doar si poate elemente care tin de amanare si totusi nici una dintre aceste notiuni
nu este totuna cu procrastinarea. Inca de la aparitia sa in limba englezi, in
secolul al XVI-lea, procrastinarea s-a identificat nu doar cu amanarea, ci si cu un
act irational de tergiversare — cu alte cuvinte, cu amanarea voluntara a
indeplinirii unor sarcini, in ciuda faptului ca suntem constienti de greseala pe
care o facem. Atunci cand procrastinam, stim ca ne facem singuri un deserviciu.

Cu toate acestea, veti intalni deseori oameni care eticheteaza Tn mod eronat



amanarea inteleapta drept procrastinare. Uneori vedeti un coleg de serviciu
tolanit in fotoliu, cu bratele Tncrucisate in spatele capului, iar daca il intrebati ce
face, va va raspunde vesel: ,,Ce sa fac? Ard gazul”. Dar nu e asa. De fapt, amana
finalizarea unui raport pentru ca banuieste ca are toate sansele sa nu-i mai fie
cerut si, daca totusi va fi nevoie de el, va reusi oricum sa-l scrie in ultima clipa.
O reactie ce dovedeste istetime. Intr-un alt scenariu, avem de-a face cu genul de
persoana care trebuie neapdrat sa termine ce are de facut cat mai repede cu
putinta si care, in mod irational, se arunca asupra unei probleme chiar si daca
aceasta este irelevanta. Obsedatii care 1si indeplinesc fiecare sarcina imediat ce
le este atribuita pot fi la fel de disfunctionali ca procrastinatorii care lasa totul pe
ultima suta de metri. Nici unul dintre ei nu isi foloseste timpul Tn mod inteligent.

In consecintd, nu este vorba de procrastinare atunci cand nu ajungeti la o
petrecere cu mult inaintea celorlalti sau cand nu va duceti la aeroport cu trei ore
Tnaintea decoldrii. Intarziind putin, evitati momentele stanjenitoare cand, cel mai
probabil, gazda se afla Tnca in febra pregatirilor, precum si orele de disconfort
ale asteptarii la poarta de imbarcare. Pe de alta parte, nu procrastinati nici atunci
cand raspundeti unei urgente lasand balta (sau amanand) orice altceva. A
continua sa tundeti gazonul din curte cu gandul ca, dupa aceea, va veti apuca sa
faceti curat 1n casa care tocmai a luat foc nu reprezinta o decizie nteleapta. Daca
va Incapatanati sa nu renuntati la tunderea gazonului, veti plati un pret mult prea
mare pentru ruinele carbonizate ale locuintei. Pe de alta parte, adaptarea flexibila
a programului pentru a raspunde nevoilor partenerului de viata sau ale copilului
va poate salva casnicia. Nu toate lucrurile se intampla deodata; procrastinarea
constd 1n alegerea noastra de a face un anumit lucru intr-un anumit moment sau
de a-1 amana, si nu 1n actul amanarii in sine.

Tu, procrastinatorule

Acum, ca am stabilit ce Tnseamna procrastinarea, raspundeti: o practicati sau nu?
Si ce fel de procrastinatori sunteti: genul care trage de timp ocazional sau un
maestru al tergiversarii care are scris pe frunte cuvantul ,,maine”? Exista cateva
metode amuzante pentru a stabili ce inclinatie aveti spre procrastinare. Pentru
inceput, examinati-va scrisul. Daca este ezitant si intrerupt, foarte posibil va
tradeaza firea. O alta varianta o gasiti in stele... sau, mai bine zis, in planete.



Astrologii au remarcat o tendinta de crestere a procrastindrii atunci cand Mercur
este retrograd sau in opozitie cu Jupiter®. Ori Tncercati sa cititi in cartile de tarot.
,2 de spade” indica adesea faptul ca sunteti sfasiat de o dilema si amanati luarea
unei decizii. Eu insa prefer abordarea mai stiintifica.

Puteti accesa pe site-ul meu, www.procrastinus.com, un test complet pe care 1-au
facut zeci de mii de subiecti, pentru a va compara nivelul de amanare irationala
cu cel al unor persoane din lumea Intreaga. Daca sunteti insa presat de timp si
vreti sa aflati imediat unde va situati, incercati testul mai scurt care urmeaza.
Incercuiti raspunsurile la fiecare dintre cele noud afirmatii si apoi calculati
totalul. Retineti ca punctajul pentru intrebarile 2, 5 si 8 se acorda invers decat Tn
celelalte cazuri.



Foarte rar Rar Uneori Adesea Foarte des
sau niciodata

. Aman mai mult decat este rezonabil rezolvarea sarcinilor.

1 2 3 4 5
Fac totul atunci cand consider ca este momentul.

5 4 3 2 1
Deseori regret ca nu am facut mai devreme ceea ce aveam de facut.

1 2 3 4 5

. Inviata mea exista anumite lucruri pe care le aman, desi stiu ca n-ar
trebui.

1 2 3 4 5
Dacd am un lucru de facut, il fac Tnainte de a trece la altele mai
marunte.

3] 4 3 2 1

. Aman atat de mult incat starea mea de bine si eficienta au de suferit
inutil.

2 3

7. Lasfarsitul zilei, stiu ca as fi putut sa-mi folosesc timpul mai bine.

2 3

8. Tmi folosesc eficient timpul.

4 3

4 5
A 5
2 1

9. Oride cate ori am de facut un lucru, ma apuc de altceva.

2 3

SCOR
sub 19

20-23
24-31

32-36
peste 37

COMPARATIV CU CEILALTI

Te situeziin grupa inferioara

de 10%

Estiin grupa inferioara de 10-25%
Te situezi in grupa medie de 50%

Estiin grupa superioara de 10-25%
Estiin grupa superioara de 10%

Deviza ta este ,,sa fac
mai Intai ce trebuie”

Esti un procrastinator
mediu

La tine, cuvantul de
ordine este ,maine”



Ei, unde va situati? Sunteti recunoscut pentru faptul ca lasati totul pe ultima clipa
sau doar amanati, ca aproape toata lumea, sa faceti exercitii fizice si sa va platiti
taxele?

Mecanismul procrastinarii

Cu cat scorul pe care I-ati obtinut la acest test este mai ridicat, cu atat sansele sa
procrastinati chiar in momentul de fata sunt mai mari. Alte sarcini ar trebui sa va
retind atentia — ceea ce inseamna cd, din pacate, aveti lucruri mai bune de facut
decat sa cititi aceasta carte. Sarcinile despre care vorbesc sunt probabil de natura
administrativa, nepldcute si plictisitoare; banuiesc ca va e greu sa va imaginati ca
le veti duce vreodata la bun sfarsit. Sa Tncerc sa ghicesc ce aveti de facut:

* Cosul cu rufe de spalat da pe dinafara?
* Aveti un morman de farfurii murdare in chiuveta?
* Trebuie sa reparati o priza?

* Dar bateria de la masina? Cum stati cu presiunea din pneuri si de cand n-ati
mai schimbat uleiul?

* Nu cumva aveti de cumparat un bilet, de rezervat o camera la hotel, de facut
bagajele sau de schimbat pasaportul?

* V-ati informat seful despre planurile voastre de vacanta?
 Ati cumparat un cadou pentru ziua aceea de nastere care se apropie?
* Ati completat foaia de pontaj, formularele de evaluare si de decont?

* Ati avut acea discutie delicata cu subordonatul a carui munca lasa de dorit?



* Ati programat Intalnirea aceea de care va e groaza?
* V-ati sunat mama?

* Ce se Intampla cu proiectul acela urgent pe care vi l-a dat seful? Faceti
progrese sau nu?

* Ati ajuns saptamana aceasta la sala?

Va suna ceva cunoscut? Sigur, lista poate fi extinsa. Chiar daca n-am nimerit in
toate situatiile la fix, sunt aproape convins ca ati procrastinat cumva 1n alte
directii, amanand niste sarcini. Fiecare dintre aceste sarcini amanate are, desigur,
consecintele sale. Dar, cumulate, acestea pot duce la suferinte, macinandu-va
viata. Acel proiect important, cu termen de predare strans, este capul rautatilor si
sursa principala de ingrijorare; el este cel care va poate tine treaz noaptea, facand
dificila indeplinirea celorlalte sarcini de pe lista. La un moment sau altul al
existentei noastre, cu totii ne-am simtit secatuiti emotional, incapabili de a ne
apuca de acel raport, de studiul pe care 1l avem de facut, de eseul dat ca tema, de
prezentarea pe care trebuie sa o pregatim, de examenul care ne asteapta.

Toate actele de procrastinare urmeaza un tipar comun, care arata cam asa: la
inceputul unui proiect important, aveti timp berechet si va complaceti in aceasta
libertate. Faceti cateva tentative timide de a va apuca de lucru, dar nu din toata
inima. Daca ceea ce trebuia facut poate fi dat uitarii, nu veti ezita sa o faceti. Si
pe urma soseste ziua cand chiar aveti de gand sa porniti la treaba, Tnsa dintr-
odata simtiti ca nu aveti nici un chef. Va lipseste imboldul. Ori de cate ori
incercati sa va concentrati asupra acelei sarcini, se iveste ceva care va distrage
atentia, impiedicandu-va sa inaintati. Asa ca amanati totul pentru o zi mai lunga,
ca sa descoperiti, intr-un final, ca si ziua de maine are tot doudzeci si patru de
ore. La sfarsitul fiecarei zile va intrebati cum de timpul a trecut in chip atat de
misterios. Acest proces va dura ceva vreme.

In cele din urma, veti intelege ca timpul este totusi limitat. Orele pe care pana
atunci le-ati ignorat cu atata nepasare devin dintr-odata tot mai putine si mai
pretioase. Si tocmai aceasta presiune va ingreuneaza startul. Vreti sa va apucati
de acel proiect important, dar in schimb va agatati de sarcini minore. Va faceti
curat in birou sau in cdsuta de e-mail; mergeti la sala si la cuamparaturi; gatiti. O
parte din voi stie ca nu asta ar trebui sa faceti, si atunci va spuneti: ,,Macar nu



stau degeaba; ma pregatesc sa ma apuc de proiect facand ceva”. Asta pana cand
se face prea tarziu pentru a incepe si va duceti la culcare. Iar in zori o luati de la
capat cu eschivarile.

Uneori, pentru a va mai potoli anxietatea, cedati cu totul diversiunii. Faceti o
mica pauza pentru a verifica e-mailurile sau rezultatele unor meciuri. $i daca tot
v-ati intrerupt, de ce sa nu raspundeti la cateva mesaje sau sa va uitati putin la
televizor? Curand, va veti trezi sedusi de aceste tentatii. Sarcina pe care o aveti
de indeplinit agteapta inca undeva, intr-un colt al mintii voastre, Insa nu o priviti
in ochi — ca sa nu va prinda —, asa Incat va adanciti tot mai mult Tn celelalte
preocupari. Postati comentarii lungi si pasionate pe forumurile online,
scormoniti dupa barfe picante pe internet sau butonati ca un nebun telecomanda,
schimband canalele imediat ce va pierdeti interesul. Placerea se transforma tot
mai mult In neputinta si nu va mai puteti desprinde din aceste activitati.

Pe masura ce termenul-limita se apropie, apelati tot mai intens la diversiuni,
pentru a va distrage atentia. Indepartati calendarele din fncipere pentru a nu va
mai aminti de sarcina aceea ingrozitoare. Distorsionand voit realitatea, va
schimbati intentiile, de la o realizare solida la un proiect facut la minima
rezistenta. Cand ar trebui sa munciti mai mult ca oricand, dormiti de-a-n
picioarelea, visati cu ochii deschisi la lumi alternative, castiguri la loterie, locuri
indepartate. Anxietatea creste tot mai mult si va doriti alinare, evadare,
recompense imediate — orice v-ar putea crea iluzia ca ati ajuns la liman. Ori de
cate ori prietenii, rudele sau colegii incearca sa va faca sa renuntati la diversiuni,
le raspundeti plictisit: ,,0 clipdi. O SA MA APUC IMEDIAT DE TREABA
DUPA CHESTIA ASTA”. Din pdacate, ,,asta” nu se termina niciodata. in secret,
va Invinovatiti, va indoiti de voi Tnsiva si 1i invidiati pe cei capabili sa rezolve
problemele.

Energia aceasta se tot aduna pana ce, intr-un final, atinge pragul de sus si ceva se
declanseaza in voi. VA apucati de lucru. In mintea voastrd, sarcina a avut timp si
se coaca in liniste si nu mai aveti nici o clipa de pierdut. Va aruncati asupra ei,
luand decizii cutezatoare si facand progrese uimitoare. Norul acela amenintator e
dintr-odata Tnlocuit de o stralucire clara. Munca voastra este de o puritate
deplina, alimentata si de urgenta reala a sarcinii: ,,acum ori niciodata”. Pe cativa
norocosi, aceasta izbucnire de eficienta 1i va impinge spre indeplinirea sarcinii.
La altii, impulsul initial se pierde inainte de a termina proiectul acela blestemat.
Dupa ore prelungite de nesomn si concentrare, creierul nu mai functioneaza.
Cafeina si zaharul nu ofera decat momente de excitatie. Tic, tac... si timpul a



expirat. Va tarati spre linia de sosire insuficient pregatiti si incapabili sa furnizati
lumii altceva decat o varianta modesta a ceea ce ati fi putut face.

Situatia aceasta este extrem de obisnuita si nu iese cu nimic in evidenta — decat
pentru persoana care a avut de suferit de pe urma experientei si este constienta ca
rezultatele nu se ridica la inaltimea puterilor sale. Usurarea de a finaliza un
proiect nu tine ntotdeauna de cald atunci cand stii ca ai facut o treaba de
mantuiala. Si chiar daca performanta ta este remarcabila, tot este cumva afectata
de sentimentul ca ai fi putut face mai mult. Iar acest tip de procrastinare iti va
umbri probabil iesirea in oras, petrecerea sau vacanta de care nu te vei bucura pe
deplin pentru ca mintea iti va fi pe jumatate ocupata cu ganduri pe care, pana
atunci, ai Tncercat sa le eviti. Te hotarasti sa nu mai repeti niciodata experienta;
pretul platit pentru procrastinare este prea mare.

Problema este ci deldsarea tinde si se transforme Intr-un obicei. In loc si ne
confruntam cu motivele care ne fac sa amanam lucrurile, ne gasim scuze —
autoamagirea si procrastinarea merg deseori mana in mana’. Exploatand linia
subtire de demarcatie dintre a nu putea si a nu vrea, exacerbam dificultatile
intampinate si cautam justificari: o raceala grava, o reactie alergica ce a dat
nastere unei stari de somnolentd, prietenul aflat in criza si care ne-a cerut
ajutorul. Sau pasam cu totul responsabilitatea, declarand: ,,Cine s-ar fi gandit la
asta?” Daca n-ai putut anticipa situatia, atunci n-ai de ce sa fii considerat
vinovat. De exemplu, ce raspuns ati da la urmatoarele Tntrebari, gandindu-va la
cel mai recent episod de procrastinare prin care ati trecut?

* Ati stiut ca sarcina va va lua atat de mult timp?
* Ati fost constienti ca Tntarzierea voastra va avea consecinte atat de grave?

* Ati anticipat urgenta aceea, ivita in ultimul moment?

Raspunsurile sincere la aceste Intrebari ar fi ,,da”, ,,mda” si ,,absolut”, numai ca e
asa greu sa raspunzi cinstit, nu-i asa? Si aceasta este marea problema.

Unii procrastinatori merg pana acolo incat incearca sa isi prezinte inactiunea
autodestructiva drept o alegere bine gandita. De pilda, este gresit sa amani luarea



unei decizii referitoare la propria cariera pentru a sta mai mult cu familia?
Depinde ce gen de persoana esti. Unii oameni pun mai presus succesul
profesional si sunt iritati de orice i-ar putea indeparta de acest lucru, asa ca
uneori lipsesc de la cinele in familie sau de la spectacolele copiilor la scoala.
Altii se simt bine acasa si Impreuna cu ceilalti si prefera relatiile personale
activitatii profesionale. Pentru un observator oarecare, este greu de aflat daca o
alegere este un act de procrastinare sau o decizie constienta. Procrastinatorii sunt
singurii In masura sa stie.

Undeva, Intr-un colt al mintii, delasatorii spera ca nu vor avea nevoie de scuze.
Mizeaza pe noroc. Cateodatd, merge. Frank Lloyd Wright si-a proiectat
capodopera arhitectonica, The Fallingwater, cu numai trei ore Tnainte ca Edgar
Kaufmann, clientul sau, sa vina sa vada schitele casei. Tom Wolfe a insdilat intr-
o singura noapte patruzeci si noua de pagini de proza aproape necorectata pentru
un articol din revista Esquire despre masinile tunate care circulau pe drumurile
Californiei. Byron Dobell, editorul sau, nu a facut decat sa stearga cuvintele
,Draga Byron” de la inceput si sa publice textul sub titlul ,,There Goes (Varoom!
Varoom!) That Kandy-Kolored Tangerine-Flake Streamline Baby”*8. Odata cu
acest articol, s-a nascut un nou tip de jurnalism. Dar nu cred ca e cazul sa va
explic cat de rar se intampla asemenea evenimente fericite. Daca voi ati fi
considerat ca Tn situatia respectiva amanarea a fost o idee buna, atunci dupa
propriile standarde nu ati mai fi procrastinat.

Profilul procrastinatorului

Daca va ajuta cu ceva, ar trebui sa stiti ca, Tn calitate de procrastinatori, va aflati
intr-o companie selecta. Delasarea este la fel de obisnuita ca bautul cafelei
dimineata. Zeci de studii au aratat ca circa 90% dintre persoanele chestionate
recunosc ca amana lucrurile si aproximativ un sfert dintre ele considera
procrastinarea o trasatura cronicd, definitorie pentru personalitatea lor®. ,,A pune
capat delasarii” se numara printre cele mai frecvente teluri pe care oameni din
intreaga lume si din orice perioada istorica si le propun'®. Procrastinarea este atat
de larg raspandita, Tncat a generat un umor aparte. Probabil ca cea mai buna
scuza oferita pentru nerespectarea unui termen a venit din partea lui Dorothy
Parker. Intrebati de Harold Ross, editorul revistei The New Yorker, despre un



articol pe care nu 1l predase la timp, ea a explicat, privindu-I trista cu ochii ei
negri si mari, ca ,,cineva mi-a luat pixul”. Pe urma, desigur, mai e si gluma
aceea, cea mai josnica dintre toate, cu privire la procrastinare. Cum, n-ati auzit-
0? O sa v-0 spun ceva mai incolo.

Nici o categorie profesionala pare sa nu fi scapat procrastinarii, insa scriitorii
sunt In mod special predispusi la asa ceva. Agatha Christie avea aceasta
meteahna, iar Margaret Atwood a recunoscut ca 1si petrecea adesea ,,diminetile
pierzand timpul si facandu-si griji, pentru ca pe la ora 3 dupa-amiaza sa se
arunce asupra manuscrisului intr-un delir de anxietate”. Prezentatorii de stiri par
si ei sa sufere de aceasta meteahna; iatd marturia lui Ted Koppel: ,,Parintii si
profesorii erau exasperati de obiceiul meu de a lasa totul pe ultima clipa, dar
acum toata lumea este fascinata”!'. Procrastinatorii provin din toate categoriile
profesionale, de la astronauti la preoti si de la radiologi la ingrijitorii de la
gradinile zoologice!?. Din nefericire, indiferent de profesie, procentul de
procrastinatori someri sau cu jumatate de norma este mai mare decat al celor
care nu tergiverseaza. Deldsatorii sunt de ambele sexe, desi cromozomul Y se
afla Intr-un usor avantaj. Dintr-un grup de o suta de procrastinatori inraiti,
raportul cel mai probabil este de 54 de barbati la 46 de femei, ceea ce Inseamna
ca opt barbati singuri concureaza pentru a intra in gratiile sexului frumos. Pentru
ca, vedeti voi, procrastinatorii sunt... disponibili, cel putin intr-o oarecare
masura. Sunt mai degraba celibatari, nu casatoriti, si mai degraba separati de
partener, nu divortati. Si asta deoarece amana despartirea, la fel cum amana si
implicarea intr-o relatie. Varsta este si ea un factor important in teoria
procrastinarii!®. Pe masura ce Tnaintam 1n varsta, avem tendinta sa amanam mai
putin lucrurile. Maturizandu-ne fizic, devenim, deloc surprinzator, mai maturi si
in privinta caracterului.

Aceasta incursiune de natura demografica, desi interesanta, nu ne este la fel de
folositoare Tn identificarea procrastinatorilor in functie de profilul psihologic.
Exista, intr-adevar, o trasatura esentiala care explica motivele pentru care
tergiversim lucrurile, Insé ea nu este probabil cea la care v-ati asteptat. In
general, se crede ca amanam lucrurile din cauza ca suntem perfectionisti si
dornici sa ne ridicam la inaltimea unor standarde Tnalte!4. Aceasta teorie a
perfectionismului procrastinarii suna bine si, mai mult decat atat, ofera
satisfactii. Perfectionismul poate fi o trasatura dezirabila, dupa cum o
demonstreaza raspunsul cel mai frecvent la urmatoarea intrebare: ,,Care este cea
mai mare slabiciune a ta?” Chestionat 1n acest sens chiar Tnainte de a castiga
primul sezon al emisiunii The Apprentice (Ucenicul) a lui Donald Trump, Bill



Rancic a rdspuns: ,,Sunt prea perfectionist. Asta e defectul meu”, ceea ce l-a
facut pe reporter sa exclame: ,,A fi perfectionist este un lucru bun; inseamna ca
nu te dai niciodatd batut”. Insa teoria perfectionismului procrastinirii nu
functioneaza. Pe baza intervievarii a zeci de mii de subiecti, in cadrul celui mai
amplu studiu din domeniul procrastinarii, s-a ajuns la concluzia ca
perfectionismul este o cauza minora a delasarii. Cand psihologul Robert Slaney a
elaborat Scala Aproape Perfecta pentru masurarea perfectionismului, el a
descoperit ca ,,perfectionistii sunt mai putin predispusi spre procrastinare decat
nonperfectionistii, rezultat care contrazice anecdotica din jurul acestui subiect”?5.
Cercetarile mele confirma aceasta concluzie: perfectionistii ordonati, organizati
si eficienti tind sa nu piarda vremea’s.

Si atunci cum de s-a ajuns sa se creada ca perfectionismul este cauza
procrastinarii? Iata cum. Multi perfectionisti procrastinatori cauta consiliere la
terapeuti, asa ca, desigur, ei apar in numadr mare in studiile clinice statistice
dedicate procrastinarii. Procrastinatorii nonperfectionisti (sau perfectionistii
neprocrastinatori) nu apeleaza de obicei la terapeuti. Perfectionistii sunt mai
motivati sa faca ceva in privinta esecurilor lor deoarece, in general, nu se simt
bine atunci cand tergiverseaza lucrurile. In consecintd, nu perfectionismul este
problema, ci discrepanta dintre standardele si realizarile perfectionistului'’. Daca
sunteti perfectionist si suferiti din cauza unor standarde prea inalte, aproape
irealizabile, foarte probabil ca veti dori sa faceti ceva in aceasta privintd, asadar
veti avea nevoie de o carte, si anume o carte despre procrastinare.

Care este adevdrata cauza a amanarii lucrurilor? Dupa treizeci de ani de cercetari
si sute de studii efectuate, am identificat mai multe trasaturi ale personalitatii
dispuse la procrastinare, dintre care una iese in mod special in evidenta. Calcaiul
lui Ahile este impulsivitatea, adica nerabdarea cu care se traieste momentul si
dorinta de a avea totul acum!8. Autocontrolul si amanarea recompenselor sunt
procese greu de Tndeplinit de catre persoanele impulsive. Acestea nu sunt, pur si
simplu, capabile de a indura suferinte sau neplaceri pe termen scurt pentru
castiguri pe termen lung'®. Impulsivitatea determina si modul in care reactionam
la anxietatea produsa de anumite sarcini. Pentru cei mai putin impulsivi,
anxietatea reprezinta adesea un imbold intern care 1i motiveaza sa demareze mai
devreme proiectul, dar pentru cei impulsivi, problema este cu totul alta:
anxietatea legata de termenul de predare al unui proiect 1i duce pe acestia direct
catre procrastinare?’. Impulsivii incearca sa evite temporar sarcini datatoare de
anxietate ori blocheaza constientizarea sarcinii, tactica perfect logica daca esti
genul care gandeste pe termen scurt. In plus, impulsivitatea fi determina pe



procrastinatori sa fie dezorganizati si usor de distras sau, dupa cum arata colegul
meu Henri Schouwenburg, sa sufere de un ,,slab control al impulsurilor, lipsa de
perseverenta, lipsa de disciplina In munca, lipsa de capacitate de organizare a
timpului si incapacitate de a lucra metodic”?!. Cu alte cuvinte, impulsivii au
dificultati in a-si planifica din timp munca si, chiar si dupa ce se apuca de ea,
atentia le este distrasa rapid. Dupa care urmeaza, inevitabil, procrastinarea.

Ce urmeaza

Asadar, procrastinarea este omniprezenta. La fel de banala ca gravitatia, ne trage
in jos cu aceeasi putere si ne insoteste pretutindeni, mereu, de la cosul de gunoi
plin pana la refuz dimineata, pana la tubul de pasta de dinti aproape golit seara.
In capitolul urmator vi voi prezenta studiile care mi-au permis s inteleg de ce
amanam 1n mod irational ceea ce avem de facut si de ce procrastinarea este atat
de raspandita. Va voi explica Ecuatia Procrastinarii, o formula care sintetizeaza
dinamica acestui tip de comportament, dupa care va voi povesti despre
uimitoarea oportunitate pe care am avut-o de a cerceta fenomenul Tn lumea reala.
In urmatoarele capitole voi descrie diversele elemente care actioneaza in mintile
si n inimile noastre, dupa care vom aduce n discutie pretul platit pentru
procrastinare atat in viata personald, cat si in societate, luatd Tn ansamblu. In
cadrul unui astfel de studiu exista intotdeauna o parte buna a lucrurilor: cautand
cauzele, vom descoperi si remediile. Asa Incat ultima parte a volumului este
dedicata modalitatilor prin care indivizii, sefii, profesorii si parintii 1si pot
imbunatati propriile motivatii, motivandu-i totodata si pe altii, in speranta ca
procrastinarea nu va mai reprezenta un flagel pentru atatia oameni. Ultimul
capitol are menirea de a va impulsiona sa transpuneti aceste practici eficiente in
viata de zi cu zi. Sfaturile cuprinse n carte se bazeaza pe argumente valide din
punct de vedere stiintific, ca un medicament de la farmacie dat pe sub tejghea,
asa ca nu exagerati luand doze prea mari.
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2. ECUATIA PROCRASTINARII

REZULTATELE A OPT SUTE PLUS UNU STUDII

Pentru cd ceea ce fac nu stiu;
cdci nu sdvdrsesc ceea ce voiesc,
ci fac ceea ce urdsc.

Sf. Pavel, Romani 7:15

Refuzurile repetate 1l macina pe Eddie la prima lui slujba ca agent de vanzari. A
participat atent la toate seminariile pe probleme de vanzari, a citit toate cartile
recomandate si acum 1si repeta constiincios, in fiecare dimineata, in fata oglinzii:
,Pot s-o fac! Sunt un castigator!” Si totusi, dupa inca o zi fara nici o vanzare, se
uita ingrozit la telefon. Ridica receptorul, pregatindu-se pentru un nou apel de
tatonare a unui potential client si asteptandu-se sa primeasca acelasi raspuns:
,Ma scuzati, sunt Intr-o sedinta” sau clicul care 1l intrerupe la jumatatea
prezentarii. Si, intr-adevar, este din nou expediat. ,,Ce rost are sa mai incerc?”,
isi spune Eddie. Demoralizat, incepe sa-si faca ordine pe birou, termina de
completat formularele pentru a aduce la zi datele privind pachetul sau
extrasalarial si navigheaza pe net pentru a studia produsele concurentei. Amana
telefoanele pe mai tarziu — spre sfarsitul zilei de lucru, cand majoritatea clientilor
potentiali se pregatesc sa plece spre casa. Seful vine sa vada ce face si
recunoaste semnele. Decizia luata de Eddie de a tergiversa anunta sfarsitul
carierei sale ca agent de vanzari.

Privirea lui Valerie este la fel de goala ca si monitorul computerului. Se uita fix
la ecran, congtienta ca acolo ar trebui sa se Insiruie cuvinte, cuvinte scrise de ea,
insa nu vede nimic. Nici macar o litera. ,,De ce, de ce?”, se Intreaba. Doar nu e



prima oara cand face asa ceva Tnsa, din motive neclare, lucrarea despre
strategiile municipale pe care trebuie sa o predea maine 1i paralizeaza mintea.
»ocrie”, isi zice. ,,Apasa-ti degetele pe tastatura”. Pe monitor apare secventa
,»asdfghj”. Tot e mai bine decat nimic. Se convinge singura ca are neaparata
nevoie de o pauza scurta care sa Intrerupa plictiseala si incepe sa trimita mesaje
prietenilor, care 1i dau pontul unui site ce parodiaza formatiile muzicale la moda.
Dupa ce urmareste cateva clipuri video, gaseste o pagina de web care satirizeaza
emisiunile de televiziune si trimite linkul prietenilor. Foarte curand, grupul
virtual al lui Valerie intra intr-o competitie pentru aflarea celor mai amuzante si
mai inteligente filmulete. Orele trec si, dintr-odata, isi da seama ca ziua e pe
sfarsite si ca se simte si mai putin inspirata ca atunci cand se hotarase sa faca ,,0
scurta pauza”. Se apuca de scris, insa rezultatul reflecta pe deplin efortul si
timpul minim rezervat lucrarii. Care se dovedeste a fi o porcarie.

Gata, a rezolvat cu planurile de vacanta! De data aceasta, Tom a luat-o Tnaintea
tuturor si si-a facut din timp rezervarile pentru Republica Dominicand. Datorita
spiritului sdu prevazator, a reusit chiar sa achite costul biletului de avion cu
punctele de fidelitate acumulate prin programul de zboruri frecvente. Singurul
detaliu de care trebuie sa se ocupe este camera de hotel, dar asta poate sa mai
astepte. Insd lucrurile care pot astepta sunt de multe ori cele de care nu te apuci
niciodata. Pe masura ce lunile trec, Tom amana sarcina pentru saptamana
viitoare sau o da cu totul uitirii. Intotdeauna se gdseste cate ceva mai urgent de
ficut, de pildd urmarirea emisiunii TV preferate. Intr-un final, cand soseste
momentul sa se gandeasca la bagaje, 1si da seama ca nu mai are prea multe
saptamani la dispozitie si ca a amanat prea mult. Intra pe internet si, gasind prea
putine oferte, face o alegere la intamplare si in graba. Cand avionul aterizeaza in
Republica Dominicana, nu 1i ramane decat sa spere ca hotelul este la fel de
frumos ca insula. Numai ca n-are noroc. Hotelul este situat prea departe de plaja,
peretii camerei sunt decorati cu tantari morti, baia arata dezgustator, iar
mancarea 1i produce toxiinfectie alimentara.

Eddie, Valerie si Tom sunt cu totii procrastinatori, insa nu identici. Asa cum o
masina se poate opri din mers din cauza rezervorului de combustibil gol, a unei
pene de cauciuc sau a unei baterii moarte, procrastinarea are o sumedenie de
motivatii — cu toate ca, aparent, genereaza acelasi tip de comportament. Eddie,



Valerie si Tom au tergiversat treburile din motive diferite si fiecare dintre ei
reprezinta o fateta a Ecuatiei Procrastinarii, formula matematica pe care am
inventat-o pentru a explica amanarile irationale. A intelege de ce Eddie, Valerie
si Tom amana Tndeplinirea sarcinilor constituie esenta acestei carti. Si in acest
scop, va trebui sd facem alte evaludri. In capitolul anterior am stabilit masura in
care procrastinati. In paginile care urmeaza, vom afla de ce v amanati treburile.
Va recunoasteti in Eddie, Valerie sau Tom, ori sunteti cate putin din fiecare
tipologie? Veti descoperi Incercuind raspunsurile la cele 24 de intrebari de mai
jos:



Foarte rar Rar Uneori Adesea Foarte des
sau niciodata

10.

11.

12.

13.

. Atunci cand imi programez corect timpul, am succes.

1 2 3 /A 5
Munca neinteresanta ma termina.

1 2 3 b 5
Intru in criza de timp fiindca ma las distras de activitati mai placute.

1 2 3 b 5
Atunci cand imi vad de treaba, rezultatele nu intarzie sa apara.

1 2 3 A 5

. Mi-as dori ca munca mea sa fie placuta.

1 2 3 /A 5
imi asum sarcini noi care par interesante fara a ma gandi la consecinte.

1 2 3 /A 5
Dacd ma voi stradui suficient de mult, voi reusi.

1 2 3 4 5
Ceea ce fac la locul de munca mi se pare lipsit de sens.

1 2 3 4 5
Atunci cand apare o tentatie, mi-e greu s-o ocolesc.

1 2 3 4 5
Am incredere ca munca imi va fi rasplatita.

1 2 3 4 5
Munca ma plictiseste.

1 2 3 4 5

Actiunile si cuvintele mele imi satisfac mai degraba placerile pe termen

scurt, si nu telurile pe termen lung.
1 2 3 4 5

Sunt perseverent si hotarat in ceea ce fac.
1 2 3 4 9






14. Tmi lipseste entuziasmul in asumarea responsabilitatilor.

1 2 3 4 5
15. Atunci cand o diversiune placuta imi apare in cale, ma las usor atras.

1 2 3 4 5
16. Indiferent ce obstacole intampin, sunt sigur ca le voi depasi.

1 2 3 4 5

17. Cand in mod repetat am de-a face cu sarcini plictisitoare, ma trezesc
ca visez cu ochii deschisi, in loc sa ma concentrez.

1 2 3 4 5
18. Mi-e greu sa nu cedez unor oportunitati placute, atunci cand apar.

1 2 3 4 5
19. Sunt in stare sa depasesc dificultatile facand eforturile necesare.

1 2 3 4 5
20. Munca pe care o fac nu imi ofera satisfactii.

1 2 3 4 5
21. Aleg placerile mai mici, dar imediate, in detrimentul satisfactiilor mari,

dar indepartate.

1 2 3 4 5
22. Sunt capabil sa-mi gestionez reusitele.

1 2 3 4 5
23. Daca o activitate este plictisitoare, mintea imi fuge spre alte lucruri.

1 2 3 4 5

24. Tmi este greu sa aman recompensele.
1 2 3 b 5

Pentru a afla scorul, adunati raspunsurile la fiecare dintre intrebari:
ScalaluiEddie=1+4+7+10+13+16+19+22=
ScalaluiValerie=2+5+8+11+14+17+20+ 23 =
ScalaluiTom=3+6+9+12+15+18+21+24=



Daca ati obtinut 24 de puncte sau mai putin pe scala lui Eddie, situatia n care va
aflati seamana Intr-o oarecare masura cu a lui. Pe de alta parte, daca punctajul
este de 24 sau mai mult pe scala lui Valerie sau pe scala lui Tom, ar trebui sa-i
sunati, fiindca aveti multe in comun. Pentru ca, vedeti voi, Eddie, Valerie si Tom
reprezinta unul dintre elementele de baza ale motivatiei: Asteptadrile, Valoarea si
Timpul. Odata ce veti intelege implicatiile acestora, componentele Ecuatiei
Procrastinarii nu vor mai constitui o enigma pentru voi. Vom arunca apoi o
privire asupra modului in care fiecare dintre aceste piese se imbina cu celelalte
pentru a compune formula de ansamblu. Da, e nevoie de ceva matematica, dar
nu e cazul sa va speriati. O versiune a acestui principiu a fost ilustrata pe numai
doua pagini 1n revista Yes! The Science Magazine for Kids*?2. Daca a fost la
indemana copiilor de doisprezece ani, inseamna ca voua nu va va crea nici o
problema.

Eddie cel cu asteptari modeste de la viata

Din pacate, povestea lui Eddie este des intalnita in vanzari. Refuzul face parte
din fisa postului si cei mai multi agenti sunt ,rasplati{i” cu nenumarate ,,nu”-uri
inaintea unui ,,da”, mai ales la Tnceputul carierei. Multi agenti incepatori se lasa
coplesiti, asemenea lui Eddie, de refuzurile repetate si se simt lipsiti de
motivatie; trebuie sa fii deosebit de rabdator ca sa faci fata acestui negativism
fara de sfarsit. Ce anume 1i submineaza lui Eddie increderea in sine, facandu-1 sa
procrastineze? Asteptarile — mai bine zis, ceea ce el se asteapta sa se intample.
Dupa o serie de tentative esuate, Eddie a inceput sa se astepte la insuccese chiar
inainte de a-si fi Tncercat norocul. Asteptarile mari sunt miezul Tncrederii in sine
si al optimismului, insa daca veti incepe sa credeti ca telurile voastre sunt de
neatins, atunci veti ajunge si renuntati cu totul la ele. In consecintd, dac in
cursul autoevaluarii vedeti ca nu sunteti de acord cu afirmatii de genul ,,Am
incredere ca munca imi va fi rasplatita” sau ,,Sunt capabil sa-mi gestionez
reusitele”, Tnseamna ca semanati cu Eddie, cel cu asteptari modeste.

Rezultatele a treizeci si noua de studii efectuate pe aproape sapte mii de subiecti
arata ca prea multa incredere 1n sine genereaza la randul ei procrastinare, insa



opusul acesteia este o situatie mult mai frecventd. In general, persoanele care
procrastineaza sunt mai putin increzatoare in sine, mai ales in privinta sarcinilor
pe care le amana. Daca procrastinati Tn legatura cu temele scolare, cel mai
probabil o faceti pentru ca le considerati dificile. Daca procrastinati in legatura
cu sandtatea dumneavoastrd, de pilda cu inceperea unui program de exercitii
fizice sau de hranire mai echilibratd, atunci Tnseamna ca nu sunteti sigur ca 1l
puteti duce la bun sfarsit. Iar daca sunteti somer, este posibil sa procrastinati in
privinta cdutdrii unei slujbe pentru ca sunteti descurajat de sansele de a fi
angajat.

Cercetarile de pionierat ale lui Martin Seligman, unul dintre initiatorii curentului
psihologiei pozitive, a demonstrat legatura dintre lipsa de incredere in sine sau
de optimism, pe de o parte, si procrastinare, pe de alta?’. Daca sunteti un iubitor
de caini, asa ca mine, va rog sa il iertati pe dr. Seligman; el a folosit in
experimentele sale caini pe care i-a supus unor socuri electrice*?4. Pe scurt,
experimentul a constat in prinderea 1n lant a doua perechi de caini si
administrarea de socuri electrice la intervale neregulate. Ambele perechi au
primit socuri la fel de intense si de aceeasi durata, numai ca prima pereche avea
posibilitatea de a apdsa pe o parghie pentru a opri socurile pentru toti cainii. Al
doilea grup nu avea nici un control asupra situatiei, depinzand intru totul de
primul pentru a scapa de agonie. Dupa aceasta, Seligman a schimbat decorul; a
testat ambele grupuri Intr-o cusca Tmpartita in doua de un perete scund. A
introdus conductori electrici Tn podeaua unuia dintre compartimentele custii,
astfel ncat toti cateii puteau scapa foarte usor sarind peste despartitura. Cainii
din primul grup, care Tnvatasera din experientele anterioare, au fugit imediat. Cei
din al doilea grup invatasera si ei ceva. Cand curentul electric a inceput sa
circule, nu au sarit, ci s-au asezat scancind pe podea si au suportat mai departe
socurile. La fel ca Eddie al nostru, cel cu asteptari modeste, cdinii acestia
trasesera concluzia ca indiferent ce faceau, nu conta; cu alte cuvinte, se
obisnuisera sa fie neajutorati®.

Neajutorarea Tnvatata este asociata cu renuntarea rapida, fie ca avem de-a face cu
acceptarea resemnatd a unei boli prelungite sau a unor performante scolare
modeste. Neajutorarea Tnvatata ne ajuta sa intelegem si de ce amanarea la
nesfarsit constituie unul dintre simptomele depresiei®. Principala cauza consta n
increderea n sine redusa, ceea ce Ingreuneaza orice implicare intr-o activitate
solicitanta?”. Un anumit grad de neajutorare nvatata este un fapt destul de
frecvent. Multi dintre noi au trecut prin situatii in care lumea nu parea alcatuita
in asa fel Incat si permitd succesul. In cazul lui Eddie, cel cu asteptiri mici de la



viata, de vina a fost slujba din domeniul vanzarilor; pentru altii, motivul ar putea
fi o copilarie dura, marcata de reguli stricte impuse de familie sau de colegii de
clasa. Deseori interiorizam fixatiile dobandite 1n copilarie si le purtam in noi
mult timp dupa ce am plecat de acasa sau am parasit curtea scolii. Perceptia de
sine invatata devine astfel o profetie care se autoimplineste — asteptandu-ne la
esecuri, le transformam 1n certitudini. Ne ferim sa facem schimbari si sa ne
straduim cu adevarat, iar rezultatul este si mai multa procrastinare.

Valerie cea lipsita de valoare

Ce parere aveti despre lucrurile pe care le amanati chiar in acest moment?
Reflectand asupra acestei intrebari, va canalizati gandurile si catre Valerie.
Asemenea ei, cu incercarile sale neconcludente de a scrie despre strategiile
municipale, cu totii avem tendinta de a amana ceea ce nu ne face plicere. In
consecinta, corvoada aceea pe care o tot amanati este probabil un lucru care nu
va aduce prea mari satisfactii. Termenul tehnic pentru masurarea gradului de
placere este Valoarea, si cu cat gasiti mai putina valoare in sarcina pe care o aveti
de Indeplinit, cu atat va va fi mai greu sa va apucati de ea. Nu avem nici o
problema in a Tncepe conversatii lungi cu prietenii la un pahar si un desert
gustos, Insa majoritatea dintre noi nu avem nici o tragere de inima pentru
calcularea taxelor sau pentru curdtenia din cimara. In mod similar, principalul
motiv invocat de studenti pentru amanarea predarii eseurilor consta Tn faptul ca
,nu le place sa scrie lucrari trimestriale”*28, Suntem foarte putin inclinati spre
ducerea la indeplinire cu promptitudine a unei sarcini neplacute, o realitate cat se
poate de evidenta pentru oricine, insa motivatiile stiintifice ale acestui
comportament nu ne sunt deocamdata cunoscute. Savantii au efectuat peste o
duzina de studii in acest sens, in care au fost implicati circa doua mii de subiecti,
iar rezultatele s-au dovedit aceleasi. Cel putin acum avem o certitudine.

Cum unele sarcini reprezinta o povara pentru aproape oricine, ele sunt
considerate pietre de Incercare pentru procrastinare?’. Toata lumea vrea sa amane
ceea ce detestd, asa ca, deloc surprinzator, evitam sa ne apucam sa facem
curdtenie, sa ne punem ordine 1n agenda de lucru sau sa mergem la doctor si la
dentist3°. Multi considera exercitiile fizice o obligatie si 70% dintre oameni nu-si
folosesc decat rareori legitimatiile de membru al unui club de fitness3'. De



asemenea, pentru multi, cuamparaturile de Craciun sunt un stres, astfel ca ajunul
acestei sarbatori a devenit pentru magazine ziua cea mai aglomerata din an32. Pe
de alta parte, avand Tn vedere ca indivizii considera doar anumite sarcini ca fiind
deosebit de neplicute, gradul de procrastinare difera de la o persoan la alta. In
functie de firea proprietarilor delasatori, in unele case chiuvetele sunt pline de
farfurii nespalate, iar Tn altele dulapioarele de baie sunt ticsite de medicamente
expirate. In unele locuinte, frigiderele sunt aproape goale, in timp ce in altele
scaunele din jurul mesei din sufragerie 1si asteapta in zadar oaspetii.

Avand n vedere legatura dintre ceea ce este considerat a fi placut si ceea ce este
infaptuit cu promptitudine, este logic sa conchidem ca procrastinatorii cronici
detesta 1n totalitate responsabilitatile. Slujbele pe care le au, corvezile, obligatiile
li se par enervante si evita cat se poate de mult sa aiba de-a face cu ele. Daca
sunteti de acord cu afirmatii de genul ,,Munca ma plictiseste” si ,,Imi lipseste
entuziasmul 1n asumarea responsabilitatilor”, foarte probabil ca absenta
dimensiunii placerii este cauza procrastinarii voastre. Spadlarea rufelor va lasa
indiferenti, gatitul va irita, iar plata facturilor vi se pare o povara, si nu o situatie
inofensiva. La voi, plictiseala semnaleaza lipsa de interes, iar mintea va zboara
mereu in alta parte®. Tocmai din cauza acestei trasaturi de caracter pe care o
impartdsesc, scrierea volumului de fata a constituit pentru mine o adevarata
provocare. Sunt dureros de constient de firea voastra capricioasa si de
momentele voastre de neatentie, absolut de neiertat — cu alte cuvinte, pentru
mine este mai bine sa ma mentin tot timpul n alerta. Si sa privesc mereu inainte.

Tom cel afectat de factorul timp

In timp ce Asteptirile lui Eddie si Valoarea lui Valerie sunt factori favorizanti ai
procrastinarii, motivatia lui Tom constituie Tnsasi esenta fenomenului. Tom
trebuia sa rezerve o camera de hotel, insa nu a gasit motivatia necesara decat cu
putin inainte de termenul-limita, lasandu-se distras de alte lucruri ori de cate ori
avea intentia de a actiona. Atunci cand a trecut la fapte, a fost constient ca ar fi
trebuit sa o faca mai devreme si a suferit din cauza Intarzierii. Dupa toate
probabilitdtile, daca sunteti genul procrastinator, atunci va inruditi cu Tom si ati
fost nevoiti sa recunoasteti, la un moment sau altul al existentei voastre, ca
»intrati n criza de timp” pentru ca ,,va acapareaza temporar cate o activitate



extrem de tentanta” sau ca ,,alegeti placeri mai mici, dar mai intense in
detrimentul celor mari, dar mai indepartate”. Pentru voi, factorul determinant Tn
alegerea lucrurilor pe care le faceti nu este recompensa asociata acelui lucru sau
certitudinea ca o veti obtine, ci timpul necesar pentru efectuarea sarcinii. Stiu ca
puneti mult mai mult pret pe satisfactiile imediate decat pe cele care implica
asteptarea; sunteti, pur si simplu, impulsivi din fire.

Asa dupa cum am aratat Tn capitolul anterior, dovezile stiintifice ale legaturii
dintre impulsivitate si procrastinare sunt fara echivoc. Zeci de studii intreprinse
asupra a mii de subiecti au demonstrat ca impulsivitatea si trasaturile de caracter
asociate acesteia (lipsa de constiinciozitate, slab autocontrol si capacitate
crescuta de a se lasa distras) stau la temelia procrastinarii. Eu insumi am cercetat
cu atentie peste doudzeci de mii de profiluri umane care mi-au confirmat teoria
potrivit cdreia, dintre toate trasaturile enumerate mai sus, impulsivitatea este cel
mai strans corelata cu procrastinarea. Fapt deloc surprinzator daca luam in
considerare aspectele specifice impulsivitatii: dorinte intense, lipsa de prudenta
si de retinere, incapacitate de a duce sarcinile la bun sfarsit34. Desi toate au un
anumit rol in motivatiile care duc spre amanare, ultimul aspect este practic
aproape identic cu procrastinarea: a nu duce sarcinile la bun sfarsit inseamna
insusirea unor afirmatii de tipul ,,Nu stiu sa ma organizez in asa fel Incat sa Tmi
rezolv treburile la timp”. Persoanele care actioneaza fara a se gandi, care nu
reusesc sa-si tina sentimentele sub control, care dau frau liber impulsurilor sunt
si cele care procrastineaza.

Si timpul influenteaza legatura dintre impulsivitate si procrastinare. Tindem sa
privim 1n mod abstract spre telurile si grijile care ne asteapta maine — mai bine
zis, le privim Tn termeni vagi si abstracti —, dar vedem in mod concret scopurile
si problemele noastre imediate, adica in detaliu si cu toate implicatiile legate de
cine, ce, unde si cand. Actiunile si telurile prezente Tn mod abstract in mintea
noastra — precum ,,eforturi sustinute in dezvoltarea personala” — au sanse mai
mici de a fi puse imediat Tn practica in comparatie cu telurile concrete, de pilda
,Citirea acelei carti”%®. De asemenea, telul mai cuprinzator al ,,dezvoltarii
muschilor” este mai putin motivant decat cel al ,,alergarii timp de o ora”, iar
,obtinerea unei promovari” este mai greu de abordat decat scopul mai imediat al
,scrierii acelui raport”. Avand in vedere ca foarte adesea si in mod constant ne
propunem teluri abstracte pe termen lung, avem tendinta de a le amana, cel putin
pana cand se transforma Tn scopuri pe termen scurt si Tncepem sa ne gandim
concret la ele. Psihologii Nira Liberman si Yaacov Trope s-au specializat recent
in studierea acestui fenomen, insa premisele de la care au pornit nu sunt foarte



noi. David Hume a descris unele elemente in urma cu peste 250 de ani, Tn Tratat
asupra naturii umane3,

Daca vreti, puteti face chiar acum un experiment referitor la modul in care
timpul va influenteaza in considerarea unor evenimente in mod abstract sau
concret. Imaginati-va ca planificati niste cuamparaturi pentru viitorul Tndepartat,
sa zicem la anul. Acum Tncercati sa va ganditi la ce veti face peste douasprezece
luni. Ce veti cumpadra? V-ati format o idee clara sau imaginea este inca
nebuloasa, Intunecata? Acum, ganditi-va la banii pe care 1i aveti in clipa de fata.
Daca ar fi sa-i cheltuiti chiar astazi, pe ce i-ati da? Ceea ce va propuneti sa
cumparati la anul pare cumva absurd, generalitati de tipul ,,niste pantofi draguti”
sau ,,echipament sportiv de calitate”. Astfel de teluri sunt indepartate, vagi si nu
se bazeaza pe nimic, Tn timp ce planurile pentru ziua de azi sunt concrete si
consistente. ,,Pantofii draguti” devin marca Sizzle de la Manolo Blahnik,
sandalele din piele de piton care vor face sa moara de invidie toate fashionistele.
,Echipamentul sportiv” se transforma intr-o crosa de golf din titan facuta la
comanda si la care visati de mult, folosita de profesionisti in turneul PGA.
Comparati cele doua optiuni, cea abstracta si cea concreta, si veti sesiza care
dintre ele va entuziasmeaza mai mult. Aceasta este latura Intunecata a
procrastindrii. In bund mésurd, procrastinim pentru ca privim prezentul in
termeni concreti si viitorul Tn termeni abstracti.

Acum, sa punem lucrurile cap la cap

Situatiile 1n care se gasesc Eddie, Valerie si Tom — respectiv Asteptarile,
Valoarea si Timpul — reprezinta caracteristicile de baza ale procrastinarii. Daca
veti lasa la o parte certitudinea ori dimensiunea recompensei — asteptarile sau
valoarea —, atunci foarte probabil ca nu va veti apuca niciodata cu entuziasm de
sarcina respectiva. Daca madriti perioada de timp pana la primirea recompensei si
susceptibilitatea de a Intarzia asumarea sarcinii — impulsivitatea — , atunci
motivatia va scadea. A intelege aceasta componenta a procrastindrii constituie un
lucru bun 1n sine, insa putem face mai mult*%7.

Primul pas consta in analiza legaturii dintre Asteptari si Valoare. Pentru a face
acest lucru, putem recurge la asa-numitele teorii ale asteptarii, cea mai cunoscuta



fiind Teoria utilitatii asteptate. Poate ca nu o cunoasteti sub acest nume, nsa
sunteti mai familiarizat cu ea decat credeti. Teoria utilitatii asteptate este cea care
constituie baza conceptiilor economice actuale, la care adera orice jucator de
succes. Premisa sa fundamentala este aceea ca oamenii iau decizii multiplicand
asteptdrile cu valoarea. Adica:

ASTEPTARI x VALOARE

[ata cum functioneaza: sa presupunem ca aveti in fata doua gramezi de bani. Pe
cea din dreapta o sa v-o0 daruiesc cu siguranta — ce dragut din partea mea — dar pe
cea din stanga, foarte probabil ca nu. Daca veti fi pus sa alegeti intre cele doua
gramezi, pentru care veti opta? Pun pariu ca veti alege varianta sigura, fapt care
demonstreaza 1n ce masura decizia pe care o luati este afectata de factorul
asteptdri. Asteptadrile, dupa cum probabil v-ati dat deja seama, se refera la
probabilitate sau sansa. Preferam recompensele mai probabile, in detrimentul
celor mai putin probabile. Ce se Tntampla Tnsa daca va spun ca gramada sigura
din dreapta contine mai putini bani decat cea din stanga, care presupune mai
multe riscuri? Aceasta este 1n fapt o situatie destul de des Intalnita: de exemplu,
ati dori sa va investiti banii Tn obligatiuni de stat lipsite de riscuri, dar cu o rata a
profitului mica, sau sa speculati la bursa? Pentru a face alegerea, de data aceasta
trebuie sa introduceti in calcul elementul valoare, pentru a estima cat de mare
trebuie sa fie gramada de bani, astfel Tncat sa va puteti asuma niste riscuri. Pe
masura ce modific marimea gramezii de bani si probabilitatea de-a o obtine,
alegerile voastre vor trece de la gramada din dreapta la cea din stanga, si invers.
Aplicand formula ,,asteptdri x valoare”, vom putea prezice, cu destula exactitate,
asupra cirei grimezi de bani v veti opri In cele din urma. Inmultind cele doua
elemente, veti alege gramada care va va garanta cel mai bun rezultat.
Economistii incearca sa studieze comportamentul uman cu ajutorul acestei unice
ecuatii. Din punctul lor de vedere, fiecare alegere facuta — de la turnatul laptelui
peste cerealele din farfurie la stergerea nasului copilului — are la baza placerea pe
care o veti obtine si gradul de certitudine ca o veti dobandi. Din pacate, ei se
ingala.

Pentru a explica natura umana, nu este suficient sa recurgi la ecuatia ,,asteptari x
valoare”. In primul rand, aceasta teorie este o expresie a gandirii rationale 1n



luarea deciziilor, nelasand loc comportamentului lipsit de logica. Din punctul de
vedere al unui economist, indiferent ce faci — fie ca ai cumpadrat un cornet de
nghetatd, fie ci te droghezi cu heroin —, totul este rational. In consecintd, teoria
exclude posibilitatea procrastindrii — a amanarilor irationale — si, avand 1n vedere
ca eu am SCris o carte pe aceasta tema, carte pe care voi tocmai o cititi, sper ca
veti fi de acord cu mine sa consideram aceasta excludere drept o slabiciune a
teoriei®®. Modelul economic al comportamentului uman nu este propriu-zis
incorect, ci doar incomplet. Este adevarat, raspundem la stimuli (valoare) in
functie de gradul in care credem (ne asteptam) sa obtinem valoarea, dar aceasta
nu este totul. Mai exista si un al treilea factor — timpul.

Economistii trebuie sa 1si revizuiasca modelul de comportament uman luand in
considerare factorul timp, si nu sunt singurul de aceasta parere. In 1991, George
Akerlof, economistul laureat al Premiului Nobel, s-a adresat Asociatiei
Americane de Economie sugerand confratilor sa ia in discutie modul irational in
care oamenii evalueaza costurile prezente in detrimentul celor viitoare. In anul
urmator, George Loewenstein, profesor de economie la Universitatea Yale, a
publicat, alaturi de alti autori, Choice Over Time*3°, o carte in care dezvaluie
modalitatile prin care teoria economica se poate Tmbogati abordand si factorul
timp. De atunci, economia comportamentald, o ramura a economiei care
integreaza factorul timp, a luat avant prin contributia unor cercetatori ca Ted
O’Donoghue si Matthew Rabin, care analizeaza fenomenul procrastinarii. Acesti
specialisti Tn economia comportamentala folosesc pur si simplu observatiile
asupra mediului pentru a-si perfectiona teoriile, ca si cum ar folosi imaginile din
oglinda retrovizoare ca masina sa nu derapeze. Ce-i drept, totul pare foarte...
rational.

Expertii In economia comportamentala au preluat in mare masura teoria timpului
dezvoltata Tn psihologie de curentul behaviorist. Mica ecuatie behaviorista
denumita legea potrivirii (The Matching Law) s-a dovedit destul de utila Tn
prevederea comportamentului mediu al soarecilor si al oamenilor. Iat-o Intr-una
dintre cele mai simple formulari ale sale:

ASTEPTARI x VALOARE

AMANARE



Avand 1n vedere ca produsul dintre Asteptari si Valoare este impartit la Amanare,
cu cat amanarea se prelungeste, cu atat motivatia este mai putin prezenta.

Cat de importanta este includerea factorului timp? Pentru exemplificare, voi
inventa propriul meu concurs, denumit Acum sau mai tarziu. Participati la o
competitie si tocmai ati castigat o mie de dolari. Ii aveti In mana, in hartii nou-
noute si fosnitoare de cate o suta de dolari, un teanc pe care il indesati In
buzunar. Eu am 1nsa si un cec validat — bani garantati —, dar la termen de un an.
Iata dilema 1n care va aflati: ce suma ar trebui sa fie inscrisa pe acest cec pentru a
va determina sa va bagati mana in buzunar, sa-mi dati inapoi sutele de dolari, sa
luati cecul si sa asteptati sa-l incasati peste 365 de zile? La orele mele de curs,
am facut acest mic experiment cu sute de studenti si, cerandu-le o reactie
imediata, fara posibilitatea de a cantari bine optiunile in minte, majoritatea au
declarat ca ar fi gata sa astepte un an pentru o suma cuprinsa intre doua si trei
mii de dolari. Si voi ati raspunde probabil la fel, asta daca nu cunoasteti bine
dobanzile practicate pe piata si nu aveti timp sa le calculati. Cu cat banii pe care
1i cereti pentru a face schimbul sunt mai multi, cu atat sunteti mai putin
predispusi la amanare, cu alte cuvinte, cu atat deveniti mai impulsivi. Din pacate,
aceasta sensibilitate la amanare nu se regaseste deocamdata Tn ecuatia noastra.

Impulsivitatea este ultima piesa lipsa din acest puzzle si ea pune intr-o noua
lumina legea potrivirii. Impulsivitatea deschide poarta spre o intelegere mai
complexa a timpului, permitand efectelor amanarii sa se dilate sau sa se
contracte. Cu cat sunteti mai impulsivi din fire, cu atat mai intens veti reactiona
la propunerea de amanare si cu atat mai mult veti desconsidera viitorul. Iar n
cadrul concursului Acum sau mai tarziu, cu atat mai multi bani veti cere pentru a
suporta asteptarea. Fara impulsivitate, procrastinarea cronica nu ar exista.
Introducand-o 1n ecuatie, vom obtine:

ASTEPTARI x VALOARE

IMPULSIVITATE x AMANARE

Asadar, aceasta este Ecuatia Procrastinarii, inspirata de elementele ce determina



momentul cand procrastinam si de cele mai valoroase teorii motivationale din
stiintele sociale*40. Ecuatia explica toate marile descoperiri din domeniul
procrastinarii. Pe masura ce amanam termenul indeplinirii unei sarcini, valoarea
Amanarii creste, iar motivatia noastra de a ne ocupa de acea problema scade.
Impulsivitatea multiplica efectele Amanarii si asa se face ca impulsivii simt mult
mai putin efectele scurgerii timpului, cel putin la inceput. Ei trebuie mai intai sa
se loveasca de pragul de sus al consecintelor, Tnainte de a le lua in calcul —
aceasta daca nu cumva consecintele sunt deosebit de importante. Si ce anume le
face sa fie importante? Asteptarile si Valoarea. Cu cat recompensa si
probabilitatea de-a o obtine sunt mai mari, cu atat mai curand ea va va atrage
atentia. Ecuatia explica, de asemenea, unul dintre cele mai primejdioase aspecte
ale procrastindrii: prapastia dintre intentie si actiune.

Studiile arata ca delasatorii au de obicei aceleasi intentii de a se apuca de treaba
ca si persoanele mai sarguincioase. Diferenta intervine in modul in care 1si pun
planurile 1n aplicare. Din nefericire, intentia lor sincera de a lucra saptamana
viitoare sau in weekendul care urmeaza pare mult mai putin importanta atunci
cand soseste momentul adevarului. In loc si se apuce serios de proiect,
procrastinatorii ezitd. Nu e deloc de mirare ca una dintre scuzele lor cel mai des
intalnite este: ,,Indiferent cat de mult m-as stradui, tot ajung sa aman lucrurile!”
Aceasta scuza ilustreaza perfect prapastia dintre intentie si actiune: desi nu vreti
cu adevarat sa tergiversati lucrurile, va treziti, a nu stiu cata oard, ca le amanati
pe a doua zi. Fapt demonstrat de Ecuatia Procrastinarii, dupa cum va voi arata in
continuare.

Haideti sa ne gandim la o situatie concreta: peste doua saptamani va trebui sa
alegeti intre a sta noaptea tarziu si a aduce ultimele retusuri unei propuneri de
buget, care trebuie predatd in ziua urmatoare, si a iesi cu prietenii la un pahar. In
clipa de fata, puneti mai mult pret pe proiectul rectificarii de buget decat pe
intalnirea cu amicii la bar, caci prima varianta v-ar putea aduce o marire de
salariu considerabila, in timp ce a doua n-ar fi decat o seara de distractie. Va
propuneti, in chip intelept, sa munciti din greu in noaptea respectiva, dar veti fi
in stare sd va tineti de cuvant? Incercati sa dati timpul nainte pentru a ajunge la
momentul de peste doua saptamani si a trece de la un viitor abstract la unul
concret. Nu e vorba despre o simpla intalnire cu niste prieteni oarecare, ci cu
Eddie, Valerie si Tom. Ei sunt prietenii vostri cei mai buni, care va tot trimit
mesaje sa veniti la bar: Eddie e asa de amuzant, Tom v-a ramas dator cu un pahar
de data trecutad, iar voi 1i datorati o bautura lui Valerie; in plus, poate ca veti
scoate de la ei niste idei bune. $i, la urma urmei, meritati o pauza, doar ati



muncit din greu. Asa ca cedati si va duceti la bar; odata ajunsi acolo, uitati cu
totul de sarcina care va asteapta. Va promiteti in schimb sa va treziti a doua zi
dimineata devreme, pentru a avea ,,mintea limpede”. Vinovat pentru prapastia
dintre intentie si actiune este factorul timp. Atunci cand ati pornit spre bar, drum
care v-a luat probabil in jur de 15 minute, ati amanat cu foarte putin sarcina pe
care o aveati de indeplinit, Tn comparatie cu termenul de predare de a doua zi, cu
mult mai indepartat (mai precis, de 96 de ori mai indepartat, daca impartim 24 de
ore la 15). Ecuatia Procrastinarii ne arata insa ca diferenta aceasta determina o
crestere de aproape o suti de ori a efectelor amandrii. Intr-adevir, nimic nu se
compara cu prezentul si nu este de mirare ca intentiile voastre s-au soldat cu un
esec.

Ecuatia Procrastinarii in actiune

A vedea in actiune toate piesele care formeaza Ecuatia Procrastinarii este ca si
cum ati incerca sa treceti simultan in revista modurile 1n care va raportati la
impulsivitate, asteptari si valoare. Ceea ce nu este, din pacate, deloc la
indemanad. Ca sa aplicam ecuatia la situatia unei persoane anume, am avea
nevoie de un experiment de laborator. In laborator am putea pune totul ntr-o
grila pe deplin masurabila prin simplificarea artificiala a cauzelor, punandu-va,
de pilda, sa impingeti o bara sau sa alergati printr-un labirint, promitandu-va ca,
la sfarsit, va vom rasplati cu o tona de mancare.

Pentru a demonstra modul de operare al Ecuatiei Procrastinarii intr-un mediu
realist, solutia mai buna ar fi aplicarea ei la prototipul procrastinatorului. Si
nimeni — dar nimeni — nu procrastineaza ca studentii, care 1si petrec in medie o
treime din timp amanand lucrurile. Procrastinarea reprezinta de departe cea mai
serioasa problema pentru studenti, peste 70% dintre ei declarand ca 1i afecteaza
in mod direct si doar 4% considerand-o rareori o dificultate#!. Faptul ca
facultatile sunt pline de procrastinatori se datoreaza in parte varstei inca fragede
si, prin urmare, impulsivitatii studentilor. Cu toate acestea, mediul universitar ar
trebui sa 1si asume cea mai mare parte din vina. Facultatile sunt cele care au iscat
acest iures al amanarilor amalgamand doua sisteme care contribuie la
procrastinare, fiecare dezastruos in felul sau.



Primul sistem este eseul. Cu cat transformi o sarcina intr-o activitate mai
neplacuta — cu alte cuvinte, cu cat valoarea acesteia este mai scazuta —, cu atat
reduci posibilitatea ca oamenii sa se apuce de ea. Din pacate, scrisul provoaca
groaza si chiar repulsie celor mai multi oameni. Eu ar trebui sa fiu primul care
stie asta, nu-i asa? E greu sa scrii. George Orwell, autorul romanelor 1984 si
Ferma animalelor, comenta astfel: ,,Scrierea unei carti este o lupta cumplita si
epuizantd, ca o boala lunga si chinuitoare. Nimeni n-ar trebui sa faca asa ceva,
daca nu este Tmpins de la spate de un demon de neinteles caruia nu-i poate
rezista”. Gene Fowler, care a scris la viata lui circa douazeci de carti sau
scenarii, a infatisat un tablou la fel de sumbru: ,,Scrisul e ceva atat de usor: tot ce
trebuie sa faci este sa te holbezi la pagina goala pana ce picaturi de sange incep
sa-ti apara pe frunte”. Pentru a putea scrie aceasta carte, eu Tnsumi am consultat
volumul On Writing Well: The Classic Guide to Writing Nonfiction*4? de
William Zinsser. Si iata ce marturisea autorul la pagina 87: ,,Nu-mi place sa
scriu”.

Adaugati la cruzimea eseurilor obligatorii si subiectivitatea notarii — asteptarile
mici. Un eseu corectat a doua oara de un alt profesor poate primi calificative
substantial modificate — un 9 se poate transforma, cu noroc, in 10+, dar si in 7+
daca ai ghinion*. Aceasta nu se datoreaza faptului ca profesorul ar face o treaba
de mantuiala, ci faptului ca evaluarea performantei este un lucru dificil Tn sine.
Luati ca exemplu variatiile Tn notele acordate de arbitri la olimpiade sau Tn
evaludrile criticilor de film. Din punctul de vedere al studentului, astfel de
discrepante se traduc prin aceea ca nu exista nici o garantie ca eforturile lui vor fi
recunoscute. Pentru ca, foarte probabil, nu vor fi.

Ultimul aspect pe care vreau sa-1 aduc 1n discutie cu privire la sistemul de eseuri
care contribuie la procrastinare este cel legat de termenul de predare indepartat —
amanarea indelungata. Foarte adesea, Tn cadrul acestui proces nu exista pasi
intermediari — pur si simplu predai lucrarea atunci cand o termini. La inceput,
termenul de predare pare foarte indepartat, este la luni bune distantd, dar asta
numai cand te afli la Tnceput. Cat ai clipi din ochi, saptamanile trec, apoi zilele si
orele, pana ce ajungi, dintr-odata, sa te gandesti la un plan de rezerva.
Aproximativ 70% dintre studenti recurg la scuze pentru nepredarea unei lucrari
la termen sau pentru neprezentarea la un examen din simplul motiv ca adevarata
cauza — procrastinarea — este pentru ei inacceptabila*. Dupa cum marturisesc
chiar ei, studentii aleg cel mai adesea sa se concentreze asupra instructiunilor de
completare a testelor, vanand cu ochi de avocat fiecare detaliu ce ar putea duce
la o interpretare gresita, pentru a afirma ulterior ca ,,N-am inteles



instructiunile”.

Acesta este adevarul: eseurile din timpul facultatii vizeaza fiecare variabila-cheie
a ecuatiei noastre. Sunt extenuante (valoare scazuta), rezultatele lor par nesigure
(asteptdri mici) si au un singur termen de predare, si acela indepartat (amanare
indelungatd). Si, de parca eseurile in sine nu ar reprezenta o dificultate, exista
locuri unde le poti scrie care ridica mai multe semne de intrebare decat camera
de camin. Ceea ce ne conduce la al doilea sistem care a generat acest val de
procrastinare in mediul universitar: locul unde ar trebui compuse eseurile.

Camerele de camin sunt pepiniere de procrastinatori deoarece tentatiile —
alternativele la studiu — sunt foarte mari si omniprezente. Superioare din orice
punct de vedere scrierii unor eseuri, aceste placeri sunt sigure, imediate si
intense. Ganditi-va numai la cluburi. La universitatea unde mi-am dat doctoratul
exista circa o mie, care acopera toate nevoile recreative, politice, sportive sau
spirituale, de la Tricotatul pentru pace la Grupul de dezbateri asupra bolilor
infectioase. Cluburile acestea ofera ocazia studentilor sa-si faca noi prieteni cu
care vor dori, in mod firesc, sa socializeze — cel mai probabil intr-una din
nenumaratele cafenele si puburi situate in apropierea campusului. Tot acolo veti
fi ademeniti sa participati la sumedenia de evenimente care au loc saptamanal, de
la recitaluri de poezie la petreceri cu mancare servita din portbagajul unei
magsini. Cu astfel de promisiuni de camaraderie, alcool, sex si — cea mai
ametitoare tentatie dintre toate — posibilitatea de a ne bucura din plin de toate
acestea, universitatea ne ispiteste sa intram intr-o stare de fericire neimpovarata
de reguli suparatoare, 1n care libertdtile maturitatii se imbina cu o cantitate
absolut neglijabila de responsabilitati. Din clipa in care studentii pasesc pentru
prima oara intr-o sala de cursuri, apar conflicte inevitabile. Pana si Tenzin
Gyatso, mai cunoscut drept cel de-al paisprezecelea Dalai Lama, recunostea ca,
in anii studentiei, ,,numai confruntat cu o provocare deosebita sau cu un termen
urgent” studia si lucra fara sa leneveasca”.

Putem ilustra aceasta dilema folosindu-ne de cazurile lui Eddie, Valerie si Tom
din perioada studentiei. Ei petrec mult timp impreund, avand nenumarate lucruri
in comun, si toti trei prefera sa socializeze 1n loc sa studieze. Totusi, exista niste
diferente intre ei. Valerie stie ca nu este deosebit de inteligentd, dar are doua
atuuri — este echilibrata si responsabila. Fara a fi competitiva din fire, 1si vede
totusi viitorul destul de clar, imaginandu-se in ziua absolvirii, ca debutanta intr-o
slujba de vis. Tom este mai ambitios si mai Tncrezator in abilitatile sale decat
ceilalti doi colegi, dar si mai impulsiv. Incipatanarea si spontaneitatea de care d



dovada trezesc in multe dintre cunostintele sale sentimente amestecate de invidie
si urd. In schimb, lui Eddie i lipseste atat dorinta de a se face remarcat, cat si
increderea n sine. A ajuns la colegiu la insistentele familiei si nu este deloc
convins ca va fi capabil sa supravietuiasca anilor de studiu, daramite sa faca
progrese academice. Adevarul este ca nici nu prea 1i pasa. Se simte bine in
postura de pierde-vara.

Intr-o dimineata de la jumitatea lunii septembrie, Eddie, Valerie si Tom se
prezinta la un curs de-al meu de Introducere in teoria motivatiei, unde afla ca
trebuie sa predea eseul final peste trei luni, adica pe 15 decembrie. Graficul de
mai jos prezinta nivelul probabil al motivatiei fiecaruia si data la care se apuca
de lucru. Motivatia lor comuna de a socializa, reprezentata de linia punctata, are
o puternica tendinta ascendenta la inceputul semestrului si scade spre sfarsitul
acestuia, 1n parte din cauza lipsei de oportunitati si a prezentei tot mai accentuate
a unui sentiment de vind. Valerie, cea mai putin impulsiva dintre toti trei, este
prima care incepe sa lucreze la eseu, pe 29 noiembrie (linia curba simpla). Eddie
si Tom o urmeaza abia dupa o saptamana — la o distanta considerabila.

In termenii Ecuatiei Procrastindrii, cu toate cd Tom este mai Increzitor in sine
(asteptdri mari) si mai competitiv (valoare mare) fata de Eddie, din cauza
impulsivitdtii motivatia sa ramane moderata pana la apropierea termenului de
predare a lucrarii (linia cu patrate). Motivatia lui Valerie este mai stabila, Tn timp
ce a lui Tom, odata pornita, pare de nestavilit. Chiar daca Tom se apuca de lucru
in aceeasi zi ca Eddie cel lenes (linia cu triunghiuri), motivatia ridicata din
ultima clipa 1i va permite sa isi Intreaca prietenii.
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Propriile mele cercetari

Desi Eddie, Valerie si Tom sunt personaje fictive, ei reprezinta caractere
complexe, alcatuite de mine prin studierea a mii de studenti cu care am avut
ocazia sa lucrez. Dupa cum am aratat, facultatile sunt locurile cele mai potrivite
pentru a gasi procrastinatori, pe care 1i poti cerceta exploatand stiintific
motivatiile lor irosite. Am avut norocul ca, dupa absolvire, sa pot colabora cu dr.
Thomas Brothen. Thomas preda un curs introductiv de psihologie la Colegiul
General din cadrul Universitatii Minnesota, o institutie special creata pentru a
creste diversitatea de oferte academice. Fapt important, cursul era administrat
prin intermediul unui sistem computerizat si personalizat de instruire, un
program care permite studentilor sa Tnainteze in propriul lor ritm, dar in acelasi
timp este recunoscut pentru gradul mare de procrastinare pe care il genereaza.
De fapt, procrastinarea atinge niveluri atat de ridicate, ncat studentii sunt
avertizati in repetate randuri asupra pericolului tragerii de timp. Pe de alta parte,
exista si o parte buna a lucrurilor. Programul fiind computerizat, fiecare sarcina
pe care studentul trebuie sa o completeze are un termen de predare exact. Nici ca
se poate inchipui un loc mai potrivit pentru studierea procrastinarii.

Inainte de inchiderea Colegiului General, Thomas si cu mine am reusit si
monitorizam cateva sute de studenti din anul nostru. Ba chiar am publicat o parte
din rezultatele cercetarilor. Iata cele mai importante concluzii la care am ajuns.
Intre procrastinarea observata si marturisirea procrastindrii exista o legéturd
stransa, care confirma justetea alegerii acelui mediu de studiu. De asemenea,
procrastinatorii s-au dovedit Tn general a fi cei mai slabi studenti si cei mai
inclinati sa abandoneze cursul sau sa amane predarea lucrdrilor. Problemele pe
care le intampinau nu se datorau faptului ca ar fi fost lenesi din fire;
procrastinatorii au aceleasi bune intentii ca toata lumea. Numai ca au avut
dificultati la inceputul cursului. Spre sfarsitul acestuia insa, lucrurile s-au
schimbat. Procrastinatorii s-au trezit ca aloca studiului mult mai mult timp decat
avusesera de gand, completand circa 75% din ceea ce aveau de facut in ultima
saptamanad de dinaintea finalizarii cursului. Pe de alta parte, nu procrastinau nici
din cauza anxietatii. Adevaratele motive ale inactivitatii lor erau impulsivitatea,
faptul ca nu le placea ceea ce faceau, aparitia tentatiilor si incapacitatea de a-si
planifica activitatile. Si, faptul cel mai important, fiecare dintre aceste



descoperiri au derivat direct din aplicarea Ecuatiei Procrastinarii.

Cartea aceasta are la baza tocmai capacitatea Ecuatiei Procrastinarii de a genera
astfel de rezultate valoroase. Am analizat deja legatura dintre prapastia intentie-
actiune si impulsivitate. De asemenea, amanarea unei sarcini din cauza ca este
neplacuta ilustreaza influenta factorului Valoare asupra procrastindrii. Aparitia
tentatiilor, la randul sau, evidentiaza efectul Timpului. Studentii care au sustinut
ca atunci cand au ales sa nu munceasca ,,au gasit imediat alte activitati mai
placute” sau ca in campus existau ,,0 multime de oportunitati de socializare, de
jocuri sau de uitat la televizor” au fost aceia care au procrastinat intr-o masura
mult mai mare. Retineti cd, pentru a-si scrie eseurile, Eddie, Valerie si Tom
aveau nevoie de o motivatie care sa depaseasca tentatia socializarii. Cu cat
tentatiile sunt mai usor de gasit, cu atat devin mai intense si mai acaparatoare,
ducand 1n chip firesc spre procrastinare. Descoperirile pe care le-am facut pe
parcursul acestui studiu, ca de pilda cele legate de incapacitatea
procrastinatorilor de a-si planifica activitdtile sau de a elabora programe de
studiu eficiente, ne-au oferit totodata si modalitdti de combatere a procrastinarii.
Planificarea inteligenta ajuta la transformarea termenelor-limita indepartate in
termene zilnice, lasand impulsivitatea sa actioneze in beneficiul, si nu n
detrimentul vostru. In paginile urmitoare, vom aborda in detaliu modul in care
va puteti planifica activitatile, precum si multe alte chestiuni. Dar, mai intai, ar
mai fi de spus un ultim lucru despre acest studiu.

Dupa ce am ilustrat printr-un grafic ritmul real de lucru al studentilor, am avut o
revelatie pe care doresc si v-o impartisesc si voud. Inainte, md gandisem daca
ritmul de lucru va fi cel anticipat de mine prin aplicarea Ecuatiei Procrastinarii,
adica o curba lenta la Tnceput care sa se ridice spre final, ca o aripioara dorsala
de peste. Va urma oare modelul sugerat de experientele anterioare de viata ale lui
Eddie, Valerie si Tom? Nu ma puteam astepta la o potrivire perfecta, avand in
vedere ca ecuatia nu avea cum sa ia in considerare weekendurile sau pauza de
lucru din timpul vacantei de la mijlocul semestrului, dar speram la o aproximare.
Mai jos veti gasi graficul rezultat din compararea rezultatelor. Linia punctata
reprezinta ritmul de lucru ipotetic constant, linia Ingrosata observatiile noastre,
iar cea subtire predictiile generate prin aplicarea Ecuatiei Procrastinarii.
Remarcati potrivirea aproape perfecta dintre cele doua linii*.
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Ce urmeaza

Pentru unii, modelul matematic al procrastindrii reprezinta o amenintare; el
reduce umanitatea la o formula mecanicista. Simpatizez cu astfel de pareri. Cu
totii avem un temperament mult prea complex si nuantat pentru a putea fi
sintetizat intr-o ecuatie, iar detaliile subtile ale procrastindrii fiecaruia dintre noi
sunt chestiuni de naturd intima si personala. Chiar in momentul in care atingeti
apogeul increderii Tn sine, va plictisiti de moarte si viciile voastre se combina,
alcatuind profilul vostru individualizat de procrastinator. Ecuatia Procrastinarii
nu urmareste sa descrie in chip cuprinzator ceea ce sunteti, ci doar sa creeze o
imagine succinta care poate explica multe lucruri n putine cuvinte.

Ecuatia Procrastindrii Tncearca sa prezinte cat mai pe scurt factorii
neurobiologici care stau la baza tergiversarii. Va spun de pe acum: rezultatele
matematice si cele biologice nu se potrivesc in totalitate. O harta a unui oras,
indiferent cat de actualizata sau detaliata ar fi, nu poate ilustra fiecare colt de
strada si crapatura din asfalt; ea sare peste anumite detalii, cum ar fi stilul
arhitectonic sau amplasarea hidrantilor pe o schita. Succesul cautarii depinde de
pozitionarea corecta a strazilor si bulevardelor pe harta. Daca aceasta imagine de
ansamblu nu va satisface si vreti sa aflati toate amanuntele, aveti putina rabdare.
In capitolul urmator veti gisi tot ce va intereseaza.

22* Da! Revista de stiinta pentru copii (n.tr.)

23 Overmier, J.B. & Seligman, M.E. (1967), ,Effects of inescapable shock upon

subsequent escape and avoidance responding”, Journal of Comparative and
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Seligman, M. & Csikszentmihalyi, M. (2000), ,,Positive psychology: An
introduction”, American Psychologist, 55, 5-14

Seligman, M.E.P. & Maier, S.F. (1967). Failure to escape traumatic shock.
Journal of Experimental Psychology, 74, 1-9



24%* O optiune de ordin etic in fata careia dr. Seligman a ezitat indelung, dupa
cum a marturisit el Tnsusi in cartea Learned Optimism (Optimismul se Tnvatd). A
intrerupt de altfel experimentele imediat ce a obtinut datele necesare.

25 Atunci cand mi-a predat despre neajutorarea invatatd, instructorul a dat
exemplul greierului captiv. Daca prinzi un greiere si 1l pui intr-un borcan, 1i dai
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actioneaza in acest sens — cusca se afla acum Tn mintea lui.

26 Beck, A.T. & Beck, R.W. (1972), ,,.Screening depressed patients in family
practice: A rapid technique”, Postgraduate Medicine, 52, 81-85
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cunoscutd sub numele de spirala depresiei. Depresia poate duce la procrastinare;
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la randul sau, inchide ciclul cauzand si mai multa procrastinare. O astfel de
existenta poate fi si mai lipsita de sens daca activitdtile amanate sunt legate de

comunitate si autorealizare, ambele ajutand la evitarea, de la bun inceput, a
depresiei.

Thase, M.E. (1995), ,,Cognitive behavior therapy, in I.D. Glick (ed.), Treating
depression (pag. 33—70), San Francisco: Jossey-Bass, Inc.
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30 Tullier, L.. (2000), The complete idiot’s guide to overcoming procrastination,
Indianapolis, IN: Alpha Books
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91-115), New York: Guilford Press

34 Whiteside, S. & Lyam, D. (2001), ,,The Five Factor Model and impulsivity:
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and Individual Differences, 30(4), 669—689

35 McCrea, S., Liberman, N., Trope, Y. & Sherman, S. (2008), ,,Construal level
and procrastination”, Psychological Science, 19(12), 1308-1314

36 lata-1 pe Hume reflectand asupra modului in care imediatul si concretul
prevaleaza intotdeauna asupra gandirii abstracte si pe termen lung: ,,Cand
meditez asupra oricdrei actiuni pe care o voi intreprinde in douasprezece luni,
intotdeauna ajung sa prefer binele mai mare, indiferent daca pana la acel
moment va deveni apropiat sau Indepartat; iar acea diferenta particularda nu ma

face sa imi schimb intentiile sau deciziile prezente. Distantarea de hotararea mea
finala face toate acele diferente mici sa dispara, si nu ma las afectat de nimic
altceva decat de calitdtile generale si mai perceptibile ale binelui si raului. Dar




privind lucrurile mai de aproape, acele circumstante pe care, la inceput, le-am
trecut cu vederea incep sa se arate si imi influenteaza comportamentul si
deciziile. O nouad aplecare spre binele prezent se iveste atunci si Imi vine greu sa
ader inflexibil la primele mele scopuri si decizii. S-ar putea sa ajung sa regret

mult aceasta infirmitate naturald, motiv pentru care voi face tot ce imi std in
putinta pentru a mad elibera de ea”.

37* Am scris un articol, ,Integrating Theories of Motivation” (,,Integrarea
teoriilor privind motivatiile”), dedicat tocmai ideii de a face mai mult. Lectura
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38 Bagassi, M. & Macchi, L.. (2007), ,,The «vanishing» of the disjunction effect

by sensible procrastination”, Mind & Society, 6(1), 41-52

39* Alegerile si factorul timp (n.tr.)

40* In forma sa cea mai corectd, ecuatia cuprinde sub linie si o constants, de
obicei numarul 1, adica ,,Impulsivitate x Amanare x 1”. Scopul principal al
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41 Laven, A.V. (2007), Freshmen college student mental health and their

resource usage, Teza de doctorat nepublicata, University of California, [.os
Angeles, CA

42* Cum sa scrii bine. Ghidul clasic pentru autorii de nonfictiune (n.tr.)

43 Cannings, R., Hawthorne, K., Hood, K., & Houston, H. (2005), ,,Putting
double marking to the test: A framework to assess if it is worth the trouble”,
Medical Education, 39, 299-308

Newstaed, S. (2002), ,,Examining the examiner: Why are we so bad at assessing
students?”, Psychology Learning and Teaching, 2(2), 70-75

44 Cea mai penibila scuza invocatd este moartea unuia dintre bunici.
Mortalitatea Tn randul bunicilor creste de cateva sute de ori in timpul examenelor

finale, situatie care, daca ar fi sa luam lucrurile in serios, ne-ar conduce la
concluzia ca testarea nepotilor reprezinta un eveniment extrem de stresant pentru




cei varstnici.

45 Caron, M.D., Whitbourne, S.K., & Halgan, R.P. (1992), ,,Fraudulent excuse
aking among college students”, Teaching of Psychology, 19(2), 90-93

Lambert, E.G., Hogan, N.L, & Barton, S.M. (2003), Collegiate academic
dishonesty revisited. What have they done, how often have they done it, who
does it, and why did they do it? [Versiunea electronica], Electronic Journal of
Sociology 7, Reprodus 1n 11 iulie 2008 pe http: / / epe.lac-bac.gc.ca / 100 / 201 /
300 / ejofsociology / 2004 / vO7n04 / content / v017.4 / lambert_etal.html

Roig, M. & Caso, M. (2005), ,,Lying and cheating. Fraudulent excuse making,
cheating, and plagiarism”, The Journal of Psychology, 139 (6), 485-494

Roig, M. & DeTommaso, L. (1995), ,,Are college cheating and plagiarism
related to academic procrastination?”, Psychological Reports, 77(2), 691-698

46 Graficul se refera la doua treimi dintre studentii care au urmat cursurile, mai
putin la cei care le-au abandonat sau au finalizat lucrarile de curs cu peste patru

zile inaintea termenului de predare, fara a putea fi deci considerati potentiali
procrastinatori in aceasta perioada a vietii lor. Vezi si urmatoarele articole 1n care
procrastinarea este reprezentata ca o curba hiperbolica aproape perfecta.

Green, L. & Myerson, J. (2004), ,,A discounting framework for choice with
delayed and probabilistic rewards, Psychological Bulletin, 130(5), 769792

Howell, A.J., Watson, D.C., Powell, R.A. & Buro, K. (2006), ,,Academic
procrastination: The pattern and correlates of behavioral postponement”,
Personality and Individual Differences, 40(8), 1519-1530

Schouwenburg, H.C. & Groenewoud, J.T. (2001), ,,Study motivation under
social temptation: Effects of trait procrastination”, Personality & Individual
Differences, 30(2), 229-240



3. PREDESTINATI PROCRASTINARII

AMANAREA STA IN FIREA OMENEASCA

Ganditi-va la toti acei ani in care v-ati spus ,,O sd fac asta mdine” si la faptul
cd zeii v-au acordat iar si iar perioade de gratie de care nu ati profitat. A sosit
momentul sd intelegeti cd sunteti parte a Universului, ndscuti din Naturd, si cd

timpul de care dispuneti are si el limitele sale.

Marc Aureliu

Nu trece zi sa nu simtim ca sufletul ne este divizat¥’. Cine nu s-a zbatut Intre o
intentie rezonabila si un impuls placut, care i se impotriveste? Odata aflati Tntr-o
cofetarie, juramintele pe care vi le-ati facut pdlesc in fata bataliei interioare care
se da in voi: ,,As manca o prdjitura, dar nu vreau sa imi doresc asa ceva”. Ati
sarit vreodata peste exercitiile fizice pe care trebuia sa le faceti stiind cu
certitudine ca veti regreta mai tarziu? V-ati zgandarit vreodata o zgarietura,
constienti fiind ca astfel nu veti face decat sa adanciti rana? Nu sunteti singurii;
toate acestea fac parte integranta din firea omeneasca. Cu mii de ani Tn urma,
Platon descria acest conflict folosind imaginea unui car tras de doi bidivii, unul
de rasa si bine dresat, cel al ratiunii, iar celalalt, de origine umila si nestapanit
din fire, reprezentand pasiunea bruta. Cateodata, cei doi bidivii trag carul in
aceeasi directie, dar alteori, merg in sensuri opuse. Dupa mii de ani, Sigmund
Freud a completat analogia ecvestra a lui Platon comparand indivizii cu calul si
vizitiul. Calul este personificarea dorintei si a pulsiunilor; vizitiul reprezinta
ratiunea si bunul-sim{. Aceasta comparatie a fost redescoperita de zeci de alti
savanti, fiecare cu propriile perspective, optiuni si terminologii pentru unul si
acelasi eu divizat: emotii versus ratiune, automatism versus control, activ versus
planificator, experimental versus rational, fierbinte versus rece, impulsiv versus
meditativ, intuitiv versus rational, visceral versus cognitiv*. Intelegerea modului
in care structura creierului uman permite aceasta divizare este cheia descifrarii
fundamentului biologic al procrastinarii.



Creierul a fost considerat ultima frontiera a stiintei deoarece functionarea sa este
deosebit de greu de investigat. Emerson Pugh, profesor de fizica la Carnegie
Mellon University, a ajuns la concluzia ca, ,,daca mintea omeneasca ar fi usor de
deslusit, pana si cei mai putin inzestrati de la natura ar putea sa o inteleaga”. Are
dreptate. Iar Ecuatia Procrastinarii nu este decat un model al comportamentului
uman. Desi imi place sa 1l consider un supermodel, acesta ramane totusi doar o
aproximare a modului Tn care functioneaza motivatia. Creierele noastre nu fac de
fapt astfel de calcule, asa cum o piatra care cade nu isi calculeaza masa Tnmultita
cu forta gravitationala pentru a vedea cu ce forta va izbi pamantul“®. Ecuatia mea
rezuma doar un proces fundamental cu mult mai complex, si anume
interactiunea dintre sistemul limbic si cortexul prefrontal, fara de care nu am
putea Intelege cum trebuie fenomenul procrastinarii.

Descoperiri recente in neurologie au permis dezvaluirea modului de functionare
a mintii omenesti. Metodologia de baza nu este foarte greu de descris.
Participantii trebuie plasati, pe rand, intr-un tomograf, cel mai probabil Tntr-un
scaner RMN (rezonanta magnetica nucleard) care detecteaza schimbarile subtile
in semnalele magnetice, asociate cu presiunea arteriala si procesele neurologice
(de exemplu, gandirea). Dupa ce subiectul este conectat la aparat, 1i puneti
intrebari ce vizeaza aspecte privind luarea deciziilor si observati care parti ale
creierului se lumineaza. De pilda, daca subiectul ar fi Wimpy, personajul din
desenele animate cu Popeye Marinarul, I-am putea intreba: ,,Daca azi ti-as oferi
un hamburger, cati bani mi-ai plati pentru el marti?” Rezultatul afisat pe
monitorul electronic nu consta dintr-unul, ci din doua mesaje, pe care oamenii de
stiinta, deloc inspirati, le-au denumit Sistemul 1 si Sistemul 259,

Intreband o persoani Tnsetatd ce bauturd ar vrea si consume pe loc, in primul
rand se activeaza Sistemul 1, sistemul limbic. E] este animalul din creier
(,,calul™), sursa placerilor si a fricii, a recompensei si a excitatiei. Pe de alta
parte, Tntrebarile referitoare la perspectivele de viitor activeaza Sistemul 2,
cortexul prefrontal (,,vizitiul”). Cu toate ca cercetatorii continua sa studieze
subdiviziunile cortexului prefrontal, toata lumea este acum de acord ca acesta
reprezinta sediul vointei. Cortexul prefrontal este adesea descris ca fiind
echivalent cu functia executiva, comparabild cu cea exercitata de directorii de
companii care fac planuri strategice. Fara acest cortex, telurile sau consideratiile
pe termen lung ar fi aproape imposibile, avand in vedere ca el este — la modul
literal — cel care ne pastreaza scopurile in minte>'. Din el se nasc planurile. Si cu
cat este mai activ, cu atat posesorul devine mai rabdator. El ne permite sa
prefiguram diverse rezultate si, cu ajutorul sistemului nostru limbic, sa alegem



ce vrem sa facem. Interactiunea dintre instinct si ratiune este cea care a permis
omului sa creeze lumea in care traim. Dar tot ea a creat si procrastinarea®?.

Vedeti voi, acest proces de luare a deciziilor nu este nici pe departe elegant. A
fost adesea descris drept o solutie de compromis hazardata, rezultatul stangaci al
unui proces evolutiv®3. Deoarece sistemul limbic a fost primul care a evoluat, el
este asemanator la diverse specii. Sistemul limbic ia decizii fara efort,
impulsionand actiunea prin intermediul instinctului. Aria lui de competenta se
reduce la aici si acum, vizand exclusiv imediatul si concretul. Cortexul
prefrontal, care a evoluat ulterior, este mai flexibil 1n luarea deciziilor, dar si mai
lent. Se manifesta in toata plenitudinea sa in gandirea la nivel global, in
perceptia conceptelor abstracte si in stabilirea de obiective pe termen lung.
Atunci cand sistemul limbic se activeaza prin senzatii imediate legate de
simturile vazului, mirosului, auzului sau pipditului, intervine o crestere a
comportamentului impulsiv si ,,acum” predomina. Obiectivele pe termen lung
imbratisate de cortexul prefrontal sunt date uitarii si ne trezim sedusi de
diversiuni — desi stim ce avem de facut, pur si simplu nu vrem sa actionam 1n
acea directie. De asemenea, pentru ca sistemul limbic functioneaza in mod
automat, la viteze incredibil de mari, fiind astfel mai putin accesibil
constientului, dorintele ne pot adesea coplesi Tn chip inexplicabil si neasteptat>.
Oamenii se simt neajutorati Tn fata dorintelor si incapabili sa Tsi justifice
comportamentul ulterior altfel decat prin declaratii de genul ,,Asa am simfit
nevoia sa fac”.

In esentd, procrastinarea se manifesta atunci cand sistemul limbic se opune
planurilor pe termen lung elaborate de cortexul prefrontal, optand pentru lucruri
realizabile imediat; in plus, sistemul limbic fiind cel mai rapid dintre cele doua si
responsabil de primele noastre impulsuri, este in multe cazuri mai puternic.
Atunci cand evenimente apropiate primesc impulsuri evaluative de o intensitate
crescanda din partea sistemului limbic, atentia noastra se indreapta catre
placerile imediate, aflate la mare cautare (ceea ce vedem, auzim, mirosim,
pipdim si gustam). Termenele sunt frecvent amanate pana cand devin suficient
de apropiate sau concrete pentru ca sistemul limbic sa reactioneze si ca, intr-un
final, ambele parti ale creierului sa strige, intr-un glas: ,,Apuca-te de treaba! Nu
mai ai timp de pierdut!”

Despre copii si animale



Procrastinarea creste ori de cate ori cortexul nostru prefrontal, mai recent
dobandit, este afectat5>. Cu cat cortexul prefrontal este mai slab, mai nedezvoltat,
cu atat rabdarea noastra scade®. Subiectii cu leziuni pe creier ofera un bun
exemplu in acest sens, Phineas Gage fiind cel mai celebru dintre acestia®”. Gage
lucra ca maistru la caile ferate si era un individ ager la minte, responsabil,
constiincios si metodic. In 1848, intr-un accident la locul de munc4, o bara de
fier de aproape un metru lungime i-a perforat partea superioara a craniului,
patrunzand 1n zona frontala a creierului. Si-a revenit in chip miraculos, Tnsa nu a
mai fost acelasi om: nerabdator, plin de toane, fara frica de Dumnezeu, nesabuit,
neinhibat si greu de stapanit. Bara distrusese legatura dintre sistemul limbic si
cortexul prefrontal. Pentru a Intelege lumea, emisfera cerebrala responsabila cu
planificarea are nevoie de aportul de informatii rapide si corecte furnizate de
sistemul limbic, iar Gage tocmai asta pierduse. Un exemplu mai recent il
constituie cazul lui Mary J., care s-a transformat total pe parcursul unui singur an
ca urmare a unei tumori craniene ce i-a afectat cortexul prefrontal®e. Inainte de a
se imbolndvi, Mary fusese o baptista practicanta, studenta eminenta la una dintre
universitatile din Ivy League si logodita. Pana la indepartarea tumorii, adoptase
un comportament promiscuu, ajungand de nerecunoscut: violentd, promiscua,
neserioasa, betiva si consumatoare de droguri. Ramasa fara functiile executive
ale creierului, devenise impulsiva, conducandu-se exclusiv dupa tentatiile
imediate care 1i apareau 1n cale.

Puteti experimenta si voi chinurile prin care au trecut Phineas si Mary, din
fericire fara consecinte de lunga durata. Putem leza temporar cortexul prefrontal
prin stimulare magnetica transcraniand, folosind inductia electromagnetica
pentru a scoate pentru scurt timp din functiune anumite parti ale creierului®. In
schimb, abuzul de alcool, amfetaminele sau cocaina fie determina modificari
semnificative ale sistemului limbic, fie diminueaza capacitatea de operare a
cortexului prefrontal, ducand la actiuni care ,,pareau o idee buna la acea vreme”,
dar care dupa aceea vor provoca regrete®. Pe de alta parte, cortexul prefrontal
poate ajunge intr-o stare de extenuare din cauza lipsei de somn, a stresului sau a
incercarii de a nu ceda unor tentatii; luptand Tmpotriva unei ispite, de multe ori
suntem atrasi de o alta®*. Adolescentii nu trebuie sa apeleze la astfel de masuri
extreme, cortexul prefrontal aflandu-se inca in faza retugurilor finale®2. Luand in
calcul tineretea, stresul si alcoolul, situatia cu cel mai Tnalt grad de impulsivitate
si dezinhibitie pe care o veti putea intalni vreodata este cea a unui grup de
adolescenti care sarbatoresc sfarsitul unei perioade de studiu epuizante printr-o



betie de o saptamana. Phineas Gage s-ar fi simtit Tn largul sau 1n timpul vacantei
de primavara n Cancun, unde concursurile de tricouri ude, de bautura si de
agatat fete sunt la mare cinste. Numai diminuarea performantelor cortexului
prefrontal poate explica aparitia unor seriale precum Girls Gone Wild.

Daca nu puteti astepta pana la vacanta de primdvara pentru a vedea sistemul
limbic Tn actiune, exista si alte optiuni mai la indemana. Foarte probabil, chiar la
voi acasa. Aveti un animal de companie sau un copil? Pentru amandoi, sistemul
limbic are un cuvant greu de spus, motiv pentru care a avea un animal de
companie reprezinta echivalentul neurobiologic al cresterii unui copil%. Pentru
ei, noi constituim un cortex prefrontal extern. Noi trebuie sa oferim rabdare si sa
ne straduim sa o obtinem din partea celor care au prea putina sau care abia acum
si-0 Insusesc.

Bebelusii si nevoile imediate

In biologie se spune ci ,,ontogenia repeti filogenia”. Aceasta Tnseamna ci modul
in care ne dezvoltam pe parcursul vietii repeta in mare parcursul evolutiv al
omenirii n milioane de ani. In pantecul mamei, trecem prin stadiul de peste si
reptild pentru a ajunge, Intr-un final, la cel de mamifer. Insd procesul nu se
incheie aici. Ultimul element care se maturizeaza in organismul nostru este
cortexul prefrontal, acesta continuandu-si dezvoltarea si dupa nastere®. Celor
dintre noi care au copii (iar eu am in clipa de fata doi, inca in scutece) nu le
trebuie diplome in biologie pentru a sti ca bebelusii nu se nasc cu abilitatea de a
planifica si ci pun nevoile lor imediate Tnaintea oricdror teluri viitoare. Incercati
sa 1i spuneti unui copil infometat sau unui bebelus sa aiba rabdare si veti vedea
cum reactioneaza. Nu au nici un scrupul 1n a-si exprima nevoile.

Pe masura ce copiii cresc, li se dezvolta si lobii prefrontali, si ajung treptat la
faza de a putea amana nevoile pentru o vreme. N-ai cum sa-i ceri unui bebelus sa
reziste la foame, dar pe un copil care a inceput sa mearga il poti invata sa spuna
,»te rog” atunci cand vrea ceva. Este nevoie de dezvoltarea cortexului prefrontal
pentru ca acest minim de control sa apara — prea incet, dupa parerea mea. Copiii
in varsta de un an nu au aproape nici un fel de control executiv, darama cuburile
sau 1ti Insfaca ochelarii, insa dupa numai un an, scurte momente de rabdare,



poate in jur de douazeci de secunde, devin posibile. Odata ajunsi la trei ani,
copiii pot astepta in general un minut, iar la patru ani 1si construiesc singuri
turnuri din cuburi, amanand momentul daramarii pentru satisfactia zgomotului
puternic cu care se prabusesc.

La patru ani, copiii pot juca ,,Simon Says”*%. Un progres simtitor, pentru ca
jocul acesta se bazeaza pe autocontrol si pe inhibarea impulsurilor imediate
provocate de sistemul limbic, astfel incat cortexul prefrontal sa poata discerne,
inainte de a raspunde, daca jucatorul a spus cu adevarat ,,Simon”. Cat de bine
aceasta abilitate dobandita se transfera la gradinita este o cu totul alta chestiune,
deoarece gradinita Tnseamna sa stai linistit atunci cand ai chef sa alergi, sa asculti
cand tot ce-ti doresti este sa strigi si sa Tmparti cu altii atunci cand ai vrea sa iei
totul. Din fericire, Intre patru si sapte ani, functiile executive ale copilului se
dezvolta Intr-un ritm extrem de alert. Copilul devine treptat capabil de a face
planuri pentru ziua de maine, de a acorda atentie si altor lucruri Tn afara de
emisiunile de la televizor si de a renunta la activitatile distractive atunci cand
este chemat la masa.

In general, maturizarea cortexului prefrontal este impulsionati de orele nesfarsite
petrecute de parinti in Incercarea de a-si Tnvata odraslele sa 1si amane nevoile
fara a izbucni 1n lacrimi sau a bate cu piciorul in podea. A insista neobosit asupra
cadourilor care nu pot fi deschise decat in ziua de Craciun, asupra desertului care
vine dupa felul principal sau asupra jucariilor care trebuie impartite cu alti copii
sunt actiuni care solicitd mai mult cortexul prefrontal decat sistemul limbic. Din
nefericire pentru parinti, rolul de cortex prefrontal extern pentru copiii lor este
unul de durata. Acest rol se poate prelungi pana la varsta de nouasprezece sau
douazeci de ani, cand baza biologica a autocontrolului este pe deplin formata.
Pana atunci, parintii nu pot decat sa ncerce sa 1i tina pe adolescenti departe de
viciile pe care impulsivitatea le face atat de atragatoare pentru tineri: sexul
neprotejat, abuzul de alcool, infractiunile minore, sofatul neatent si, desigur,
procrastinarea®. Cu cat esti mai tandr, cu atat mai avid cauti satisfactia imediata,
de la timpul petrecut cu prietenii pana noaptea tarziu si prezentarea la examenul
de a doua zi pe jumatate adormit, la trasul de timp 1n asemenea hal, incat ajungi
sa-ti faci bagajele 1n ultima clipa, riscand sa pierzi avionul. Desi tinerii se
comporta ca si cum ar trai vesnic, de fapt nu traiesc decat ziua de azi.

Romanciera Elizabeth Stone considera ca a avea un copil inseamna ,,sa iei
decizia irevocabila de a-ti ldsa inima sa paraseasca trupul”, insa rolul nostru de
lobi prefrontali ambulanti ia sfarsit in acest punct. Ca adulti, copiii nu mai au



nevoie de noi ca sa-i indrumam si orice divergente dintre noi si ei vor lua o
pauza prelungita, Tntrerupta poate numai de aparitia nepotilor. Ne asteptam la
scuze din partea copiilor nostri, deveniti intre timp pdrinti si care afla acum pe
propria piele grijile pe care le implica aceasta postura. Dupa care, mult mai
tarziu (sau cu putin noroc, niciodata), rolurile se inverseaza. Pe masura ce
imbatranim, creierul nostru imbatraneste si el, pierzandu-si energia de odinioara,
mai ales in zona cortexului prefrontal, dupa regula ,,ultimul sosit, primul
plecat”®’. Desi unii oameni reusesc sa evite o soarta atat de cruda, ramanand
intregi la minte pana la sfarsitul zilelor, pentru altii situatia se agraveaza,
ajungandu-se la dementa frontotemporala, asa cum s-a Tntamplat cu bunica mea
Eileen®. Sunt perfect constient de faptul ca si eu as putea reveni la mintea din
copilarie si la vulnerabilitatea de atunci, asa cum sunt si cei doi baieti ai mei.
Bine ar fi sa ne crestem copiii cum trebuie, pentru ca dragostea lor ar putea
reprezenta la un moment dat singura bariera dintre noi si lumea care ne vede
drept o prada usoara din cauza varstei Tnaintate si a capacitatii noastre mentale
reduse.

Creierul pasarilor

Animalele pot fi considerate tovardsii nostri in ale procrastinarii. La urma
urmelor, impartagim multe trasaturi ,,umane” ale personalitatii cu zeci de alte
specii, de la maimutele rhesus la caracatite. Pitigoii mari, de exemplu, prezinta o
anumita agresivitate si disponibilitate Tn asumarea de riscuri, elemente care 1i
ajuta la o mai buna explorare a mediului inconjurator*¢°. Pasarile mai
cutezatoare se expun unor pericole mai mari, insa beneficiaza de cuiburi mai
spatioase, surse de hrana mai bune si posibilitatea de a-si gasi mai repede
perechea”. Un alt exemplu: Tntrebati orice posesor de caini sau pisici daca
animalul lor de companie are o personalitate unica; fara exceptie, proprietarii vor
insista, pe drept cuvant, ca prietenii lor blanosi nu se aseamana cu nimeni din
punct de vedere al afectivitatii, anxietatii, agresivitatii sau curiozitatii cu care
privesc lumea’. Fapt semnificativ, pe lista trasaturilor comune se afla
impulsivitatea, element-cheie al procrastinarii’2. Care 1nsa nu se traduce automat
in acte de procrastinare.

Fie ca miauna, latra sau ciripesc, animalele acorda sistemului limbic un rol major



in procesul de luare a deciziilor. Trebuie sa dispui de cortex prefrontal sau de un
echivalent al acestuia pentru a procrastina fiindca, in lipsa lui, n-ai cum sa
elaborezi planuri pe care sa le amani apoi in chip irational. Poseda animalele
aceasta capacitate mentala? Se pare ca unele da, din moment ce sunt in stare sa
anticipeze si sa 1si planifice actiunile viitoare, mai ales in legatura cu hrana’.
Corbii prevad posibilitatea de a nu gasi nimic de mancare Tn ziua urmatoare si
ascund bucati de hrand pentru a le manca ulterior. Sobolanii par sa aiba un
oarecare simt al timpului, amintindu-si de locurile si de momentele in care au
avut incidente legate de hrana’4. Cimpanzeii pot astepta pana la opt minute ca un
biscuit mic sa le fie schimbat cu unul mai mare, dand dovada de ceva mai multa
rabdare decat un pui de om’. Un cimpanzeu mascul investeste in viitor
impartind carnea cu o femelad, in speranta ca va fi preferat de ea atunci cand va
intra in calduri’s. Sa nu-1 uitdm pe Santino, un cimpanzeu prevazator de la
Gradina Zoologica Furuvik din Suedia, care isi petrece diminetile adunand pietre
pe care le arunca dupa-amiaza spre vizitatorii care il deranjeaza”. Alaturi de
impulsivitate, toate elementele constitutive ale procrastinarii sunt prezente:
animalele 1si pot face planuri de viitor si, mai mult decat atat, le pot amana in
mod impulsiv, cu toate ca se asteapta la consecinte negative.

James Mazur, un psiholog cu studii la Harvard, a demonstrat existenta
procrastindrii la animale experimentand direct pe acestea. A antrenat un grup de
porumbei calatori, Tnvatandu-i doua scheme de lucru diferite si dandu-le
posibilitatea de a alege dintre ele. Ambele scheme presupuneau o recompensa
gustoasa oferita simultan, Tnsa prima implica la Tnceput putin efort urmat de o
amanare Indelungata, n timp ce a doua incepea cu o pauza lunga si se Tncheia cu
mult efort, de fapt de patru ori mai mult. In esentd, pasirile au putut s aleagi
intre ceva munca grea la Tnceput (dupa care odihna si recreere), si relaxare
imediata (dupa care multa munca grea). Porumbeii s-au dovedit a fi niste
procrastinatori care si-au amanat indatoririle, cu toate ca pentru primirea
recompensei finale au fost nevoiti sa trudeasca mai mult’8. Ca ntr-o versiune
distorsionata a unui bine-cunoscut cantec al lui Cole Porter, pasarile isi amana
treburile, si la fel procedeaza si cimpanzeii de la gradina zoologica. Avand in
vedere ca majoritatea animalelor, inclusiv porumbeii, au capacitatea de a
procrastina, amanarea lucrurilor s-a dovedit un element fundamental pe
firmamentul nostru motivational”. Ultima oara cand ne-am Tntalnit cu totii a fost
in urma cu peste 286 de milioane de ani, in Carbonifer, Tnainte de aparitia
dinozaurilor.

Inevitabil asadar, a avea un animal de companie inseamna Tn mare masura a avea



de-a face cu fenomenul de luare a deciziilor bazat pe sistemul limbic. Cainii, de
pilda, reactioneaza impulsiv repezindu-se la mancarea ce nu le este destinata,
fugarind animale ratdcite pe strazi aglomerate si latrand sau scheunand in prag
pana ce le deschizi usa. Pe termen scurt, este mai usor sa lasi un caine in pace,
insa rabdarea si gandirea in perspectiva din partea noastra, a oamenilor, pot face
diferenta atunci cand trdiesti alaturi de un prieten patruped. Iata ce declara
dresorii de caini precum Cesar Millan, specialist in psihologie canina, sau
Andrea Arden, autoarea cartii Dog-Friendly Dog Training®: prima
responsabilitate a unui posesor de caini este ,,de a-1 convinge ca a astepta — un
instinct care nu apartine in mod natural acestei rase — este cea mai buna
optiune”8!. Marea problema este insa cum sa-i convingi pe posesorii de caini sd
faca acest lucru. A invata pe cineva cum sa-si controleze impulsurile reprezinta o
activitate care ne pune la incercare cortexul prefrontal, resursa pe care de multe
ori nu o folosim cum trebuie.

Procrastinarea evolutiva

Dupa toate probabilitatile, punand cap la cap rezultate obtinute in diverse
domenii, de la neurologie la studii asupra animalelor, capacitatea de
procrastinare este inraddacinata in noi. Ea se regdseste pana si in codul nostru
genetic: mai multe cercetari au demonstrat ca, pentru aproape jumatate dintre
oameni, lipsa de autodisciplina se datoreaza unor cauze ereditare®2. Fapt logic,
avand in vedere ca ADN-ul permite transmiterea mutatiilor adaptive genetice
catre generatiile urmatoare, proces cunoscut sub denumirea de ,,descendenta cu
modificare”. Fara o componenta genetica, capacitatea de a procrastina nu s-ar
putea transmite cu usurinta.

In urma evolutiei, am ajuns procrastinatori, dar de ce? Procrastinarea reprezinti
0 amanare irationald, o tergiversare voluntara a unei sarcini, in ciuda faptului ca
suntem congtienti ca decizia ne-ar putea aduce prejudicii mai tarziu. Prin
definitie, procrastinarea este daunatoare si ar fi trebuit de mult indepartata din
codul nostru genetic, 1n loc sa fie lasata sa ia proportii. Sa fim noi, oamenii, {inta
unei glume la nivel cosmic? Tot ce se poate. Si totusi exista si alta explicatie.
Unele trasaturi apar ca produse secundare ale altor procese, care tineau candva
de adaptare. De exemplu, buricul este ,,un produs secundar al nasterii” si, desi



simpatic in sine, nu are un rol anume n organismul uman. Cum procrastinatorii
sunt, mai presus de orice, niste fiinte impulsive, ne vom concentra asupra
explicatiei evolutive a impulsivitatii. Procrastinarea este un derivat al acesteia®3.

In esentd, impulsivitatea inseamna a trdi doar pentru clipa de fati. Dorintele
indepartate si termenele-limita prevazute pentru maine sunt ignorate pana cand
devin iminente si viitorul se transforma n ,,azi”. Desi In vremurile noastre
impulsivitatea nu este considerata in general o trasatura de caracter utila, aici
evolutia actioneaza retrospectiv, adica ne face sa ne integram la comanda Tn
mediul Tn care am trait, neglijand cu totul anticiparea si predictia. Fenomenul se
numeste rationalitate ecologica si Tnseamna ca ceea ce este rational depinde de
mediul Tn care trdiesti. E ca si cum ti-ai comanda un costum pentru ziua nuntii.
Arati minunat n el, dar probeaza-1 dupa doudzeci de ani si vei vedea ca te
strange. La fel, procrastinarea este probabil inradacinata in noi pentru ca, in
perioada in care eram vanatori-culegatori, a fi impulsiv Tnsemna un lucru foarte
bun. Atunci cand stramosii nostri se indeletniceau cu unul dintre cele patru
elemente esentiale ale supravietuirii — hranirea, lupta, fuga din calea primejdiilor
si imperecherea — le-ar fi fost de mare folos daca si-ar fi dorit cu adevarat sa faca
aceste lucruri. Pentru o mai buna intelegere a acestui fapt, sa analizam succint
primul si al patrulea element din cele patru enumerate: ceea ce mancam la cina si
persoana cu care vrem sa ne petrecem apoi seara.

Fast-foodul

De la dintii cu care o mestecam pana la intestinele care o digera, mancarea a
jucat intotdeauna un rol major in evolutie. Am ajuns sa apreciem gustul
grasimilor si al zaharurilor pentru cd, intr-o lume in care foametea si jaful au
reprezentat, pentru mult timp, amenintari permanente, consumul de hrana bogata
in calorii iInsemna un mod de adaptare. Atunci cand mancarea era insuficienta,
oamenii se indopau cu ce aveau la indemana, concentrandu-se asupra hranei
energizante si bogate in grasimi si in zaharuri. Oamenii de Neanderthal nu {ineau
de bunivoie cure de slibire. In consecintd, n cea mai mare parte a istoriei
omenirii, sa fii ,,supraponderal” Tnsemna sa fii frumos, avut si demn de invidie84.
Exigentele hranirii pot explica motivele pentru care am devenit atat de impulsivi
si, prin urmare, niste procrastinatori convinsi.



Sa luam 1n considerare doua tipuri de primate — marmosetele si tamarinii cu
creasta alba —, care sunt aproape identice ca Infatisare, insa au diete diferite®>.
Maimutele marmoset sunt animale gumivore, hranindu-se cu guma naturala
secretata de unii copaci. Tamarinii sunt insectivori si prefera gandacii. Datorita
modului 1n care se hranesc, marmosetele au mai mult autocontrol decat
tamarinii. Guma curge dupa ceva vreme de la zgarierea scoartei copacilor, fapt
care implica o perioada de asteptare, Tn timp ce saltul pentru vanarea gandacilor
cere din partea tamarinilor actiune imediata. La animale, adaptarea impulsivitatii
in functie de natura hranei consumate se numeste furajare optima®. Am evoluat
astfel incat sa obtinem cat mai multe calorii in cel mai scurt timp posibil; asadar,
cu cat uciderea, ingurgitarea si digerarea hranei ia mai mult timp, cu atat o specie
este mai putin impulsiva. Pe scurt, ne dezvoltam autocontrolul necesar pentru a
ne asigura masa urmatoare*®’,

Ca omnivori aflati in varful lantului trofic, oamenii sunt superstaruri ai
autocontrolului. Avem rabdarea de a ucide si manca aproape orice alta
vietuitoare. Prin comparatie, abilitatea pasarilor de a amana primirea
recompensei pare neinsemnata; in cazul lor, o asteptare chiar si numai de zece
secunde este remarcabila. La fel, zece minute de asteptare pentru un cimpanzeu
inseamna o eternitate. Si totusi, In aceste vremuri atat de framantate, capacitatea
noastra de autocontrol este insuficientda. Am fost binecuvantati cu destula
rabdare pentru o lume lipsita de bacanii sau frigidere, adica pentru un mediu al
vanatorilor de animale si culegatorilor de fructe, dar cu prea putina pentru ceea
ce ne-ar trebui Tn prezent. Procrastinarea deriva din decuplarea unei verigi din
mostenirea noastra genetica; acum elaboram proiecte care necesita saptamani,
luni sau chiar ani pentru a fi realizate, termene pentru care nu am fost motivati
genetic. In padure, zicala ,,nu da vrabia din mana pentru cioara de pe gard” poate
ca functioneaza, dar 1n oras, rata de scont e cu mult mai mica; investeste azi intr-
0 pasare, si maine vei avea noroc daca vei capata o dobanda echivalenta cu o
pulpa de puise.

Spune da

Sa trecem acum la al doilea element, cel pe care l-ati asteptat cu nerabdare —
sexul. Evolutia omenirii este strans legata de sex, el fiind cel care asigura



continuitatea speciei. Cum firea impulsiva a procrastinatorilor este Intipdrita n
ADN-ul lor, ea poate fi transmisa mai departe progeniturilor si, in cazul
procreerii mai multor copii, devine rapid o trasatura comuna. O sd iau drept
exemplu propria familie. Pe linie materna, majoritatea barbatilor din familia mea
au devenit tatici mai tarziu. Strabunicul meu a fost Owen Owen, al carui nume
britanicii poate ca si-l amintesc din lantul eponim, dar acum defunct, de
magazine universale®. Avand in vedere ca Owen Owen s-a ndscut in 1847, iar eu
l-am avut pe fiul meu Elias in 2007, rezulta ca intre generatiile din familia mea
exista o distanta de patruzeci de ani. Daca ne-am lua la Intrecere cu o alta
familie, in care distanta dintre generatii ar fi de doudzeci de ani (si reproducerea
de doua ori mai rapidd), acum am obtine un raport de optzeci de persoane din
acea familie la o persoana din familia mea. Acest fapt arata cat de mult conteaza
sa faci copii la tinerete.

Impulsivitatea procrastinatorilor este asociata cu maternitatea / paternitatea
timpurie, cu o sarcina la adolescentd, ca si cu promiscuitatea sexuala®. Singurul
lucru pe care procrastinatorii nu 1l amana este sexul. Nici nu e de mirare.
Placerea oferita de copulatie se vede imediat, in timp ce aceea, mult mai dificila,
a cresterii unui copil... ei bine, despre asta o sa mai vorbim peste aproape un an.
Acest aspect de natura sexuala explica si motivele pentru care barbatii
procrastineaza, in general, in proportie mai mare decat femeile®'. Strategiile de
reproducere favorizeaza o ruptura intre elementele calitative si cele cantitative —
adicd, intre a educa bine cativa copii si a avea cat mai multi, in speranta ca unii
dintre ei vor reusi Tn viatd. Cum barbatilor le este mai usor sa investeasca mai
putin in urmasii lor, ei tind in mod cert spre latura cantitativa. Pentru a-1 cita pe
Geoffrey Miller, autorul volumului The Mating Mind, ,,barbatii sunt mai
motivati decat femeile sa aiba aventuri de scurta durata cu mai multe partenere”.
Femeile, pe de alta parte, tind spre latura calitativa si opteaza pentru o viziune pe
termen lung, mai responsabila. In timp ce ea il asteapta rabditoare pe Domnul
Potrivit, el o doreste impulsiv pe Doamna Disponibila Acum.

Sexul determina si o varietate de procrastindri facute din impuls; unii oameni
procrastineaza putin, altii foarte mult. Daca pe tot parcursul istoriei umane ar fi
fost avantajos sa procreezi cat mai devreme cu putinta, atunci lumea n care
traim ar fi asemenea celei imaginate de regizorul Mike Judge in filmul Idiocratia.
In acest film, toti oamenii inteligenti si prevazatori se feresc si aiba copii si,
curand, sunt coplesiti numeric de o populatie neghioaba si nepasatoare. Nu
existd nici un nivel optim de impulsivitate care sa maximizeze numarul
descendentilor®2. Multe depind si de posibilitatile financiare de a Tngriji un copil



caci, pe masura ce costul vietii creste, familia restransa devine o optiune din ce
in ce mai buna®. O compensare apare in cazul Tn care numarul barbatilor care
urmaresc strategia de reproducere ,,cantitativa” creste. Atunci cand prea multi
barbati se concentreaza pe relatii pe termen scurt, ei umplu barurile destinate
celibatarilor, punand la grea Incercare bunivointa femeilor disponibile. Intr-un
astfel de scenariu, barbatii familisti ar deveni o raritate. Cei fideli s-ar trezi
vanati cu asiduitate si ar avea la dispozitie cele mai dragute femei, din care sa o
aleaga pe cea cu care se simt compatibili.

Scurta istorie a procrastinarii

Explicarea procrastindrii in contextul evolutiei justifica in modul cel mai direct
raspandirea pe scara atat de larga a acestui fenomen. Indiferent din ce tara
proveniti sau de limba 1n care cititi acum cartea de fatd, in fiecare cultura exista
cate un termen care denota amanarea irationald, de la napa din Hawaii la
maffling-ul scotian. Oriunde am cauta, vom da — cu mare usurinta — de
procrastinatori. Actuala era a procrastindrii a inceput, Tn mod inevitabil, Tn
momentul In care am iesit din paduri pentru a trai in savane, am invatat sa facem
focul si ne-am apucat de comert ntre triburi. Procrastinarea s-a dezvoltat odata
cu civilizatia.

Istoria procrastindrii a Tnceput cel mai probabil cu circa noua mii de ani Tn urma,
fenomenul inflorind odata cu aparitia agriculturii®*. Insimantarea de primévara
pentru recolta de toamna a fost primul nostru termen-limita stabilit artificial; a
fost o sarcina impusa mai degraba de progresul civilizatiei si de necesitatea
supravietuirii decat de evolutie. Iata motivul pentru care cele mai vechi
documente scrise referitoare la procrastinare sunt cele despre agricultura. Acum
patru mii de ani, egiptenii antici au creat pe putin opt hieroglife desemnand
notiunea de intarziere, dintre care una indica totodata si ideea de neglijenta sau
uitare®s. In termenii procrastindrii, aceastd hieroglifi este cel mai adesea asociata
cu muncile agricole, mai ales cu cele legate de ciclul anual al Nilului, care se
revarsa inundand malurile si fertilizand campiile. Si grecii antici s-au luptat cu
procrastinarea, dupa cum ne arata Hesiod. Hesiod a trait in jurul anului 700 1.Hr.
si a fost unul dintre cei mai mari poeti greci, rivalizind numai cu Homer. In
epopeea sa de 800 de versuri Munci si zile, el indemna: ,,Nu-ti lasa munca ce o



ai de facut pe maine si apoi pe poimaine, caci un lucrator lenes sau care isi
amana treburile nu-si umple hambarul; harnicia aduce spor, insa pe un om care
1si amana indatoririle 1l paste ruina”. Un avertisment deosebit de important,
avand in vedere ca grecii traversau la vremea respectiva o asemenea criza, incat
multi agricultori fusesera nevoiti sa-si puna gaj nu numai pamanturile, ci si
propriile familii. Procrastinarea a dus 1n epoca aceea nu doar la ruina, ci si la
riscul de a-ti vedea fiii si fiicele sclavi ai vecinilor mai bogati.

Pe la 440 1.Hr., procrastinarea s-a extins de la agricultura la razboaie. Tucidide,
parintele studiului stiintific al istoriei, a descris fenomenul in cartea Istoria
razboiului peloponeziac, o cronica a conflictului dintre cetdtile Atenei si Spartei.
Aceasta relatare, inclusa si acum 1n programa colegiilor militare, analizeaza
diverse aspecte ale personalitdtii umane si ale strategiilor de lupta. Tucidide
considera Tn mod cert procrastinarea cea mai paguboasa dintre trasaturile firii,
apreciind-o drept folositoare numai pentru amanarea declansarii unor conflicte,
in vederea unei mai bune pregatiri a razboiului. O alta referinta notabila se
regaseste la Aristotel, care a descris 1n Etica nicomahica slabiciunea vointei, ceea
ce grecii numeau akrasia. Mai precis, Aristotel a analizat o forma specifica a
akrasiei, respectiv malakia, care Tnseamna a nu face un lucru pe care trebuie sa il
faci (in mod evident, fenomen identic cu procrastinarea).*9

Cateva secole mai tarziu, procrastinarea isi face intrarea si in politica. In jurul
anului 44 1.Hr., Marcus Tullius Cicero s-a afirmat drept o personalitate politica
de prim rang. Pozitia adoptata de el 1-a adus Tn conflict cu Marcus Antonius, mai
cunoscut drept Marc Antoniu, iubitul Cleopatrei. Intr-un discurs impotriva lui
Marc Antoniu, Cicero declara: In rebus gerendis tarditas et procrastinatio
odiosae sunt (,,Tn aproape orice domeniu, intarzierea si amanarea lucrurilor sunt
demne de dispret”). Poate urmandu-i sfatul, poate pentru ca Cicero a tinut alte
treisprezece discursuri Indreptate impotriva sa®, Marc Antoniu nu a intarziat sa
il ucida.

Apoi, pe parcursul unui mileniu si jumatate, procrastinarea s-a insinuat treptat in
religie, referiri la acest fenomen aparand in textele tuturor credintelor
importante. De pilda, in cele mai vechi scrieri sacre budiste, Pali Canon,
calugdarul Utthana Sutta ajunge la concluzia ca: ,,Procrastinarea reprezinta o
ntinare morala”®, Tnaintand cateva secole, budistul indian Shantideva scria in
Calea spre Boddhisattva: ,,Moartea se va abate asupra ta cu repeziciune; pana la
sosirea acelei clipe, fa cat mai multe fapte bune pentru a fi vrednic de rasplata!”
Primele referiri Tn limba engleza la procrastination dateaza din secolul al XVI-



lea. Dramaturgul Robert Greene, de exemplu, scria in 1584: ,,Vei afla ca
amanarea naste pericol si ca taraganarea la nesfarsit in vremuri de primejdie este
mama tuturor nenorocirilor”.

In fine, atunci cand Revolutia Industriald si-a intrat pe deplin in drepturi,
procrastinarea a urmat-o indeaproape. In 1751, ntr-un eseu publicat in
saptamanalul The Rambler, Samuel Johnson a descris procrastinarea drept ,,una
dintre slabiciunile general intalnite care, n ciuda sfaturilor moralistilor si a
mustrarilor de constiintd, domneste, mai mult sau mai putin, in fiecare minte
omeneasca”.** Patru ani mai tarziu, dr. Johnson a validat odata pentru totdeauna
termenul introducandu-1 Tn prestigiosul sau dictionar al limbii engleze; de atunci,
a circulat neintrerupt in vorbirea curenta. Daca procrastinarea este cu adevarat o
trasatura esentiala a omenirii, atunci ea se comporta potrivit asteptarilor: ramane
o tema recurenta in cartile noastre de istorie, inca de la inventarea scrierii.

Ce urmeaza

As dori sa inchei acest capitol dedicat evolutiei procrastinarii cu povestea lui
Adam si a Evei care traiau in Gradina Raiului goi si fara de sfiala, in armonie
perfecta cu natura. Dupa care, in primul gest de nesupunere al omenirii, Adam si
Eva au gustat un mar din pomul cunoasterii, fiind apoi alungati de Dumnezeu si
nevoiti sa supravietuiasca din roadele pamantului. De origine biblica, aceasta
poveste se aplica la fel de bine si istoriei procrastinariil®.

In mediul in care am evoluat, am baut atunci cand ne-a fost sete, am mancat
cand ne-a fost foame si am muncit cand am fost motivati. Pornirile noastre se
identificau cu urgentele. Atunci cand am Tnceput sa anticipam viitorul si sa
faurim planuri, am intrat in dezacord cu propriul temperament, actionand
impotriva firii noastre'®l. Purtam Inradacinat in noi un orizont temporal potrivit
unei lumi mai vechi si mai putin sigure, o lume in care hrana se descompunea
rapid, vremea se schimba pe negandite si drepturile de proprietate Tnca nu
fusesera inventate. Rezultatul este ca ne ocupam de griji si de oportunitati pe
termen lung folosindu-ne mintea mai degraba facuta pentru a raspunde
necesitatilor prezentului. Pierzand paradisul si castigand civilizatia, vom avea
permanent de luptat cu procrastinarea.



In concluzie, procrastinarea nu este vina noastrd, ceea ce nu ne scuteste si avem
de-a face cu ea. Intr-o misurd mai mare sau mai micé, procrastinarea se
regaseste 1n aproape toate domeniile vietii, de la salile de consiliu la caminele
studentesti. Unde anume se manifesta cel mai puternic influenta sa: Tn viata de
familie, 1n situatia voastra financiara sau in problemele de sanatate? Emailul sau
televizorul va afecteaza productivitatea? Sansele sunt ca nu numai cantitatea de
procrastinare sa creasca, ci si numadrul locurilor unde o practicati. Dar sa nu ne
grabim — vom discuta toate acestea in capitolul care urmeaza.
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Gil Campbell de la Filter Press era la vremea cand 1-am cunoscut si sef al
departamentului de achizitii al Academiei Fortelor Aeriene a SUA (...) M-a
rugat sa scriu un scurt articol despre cowboyii de culoare din Texas, pe care
dorea sa 1l publice. Vazand ca nu fac nici un fel de progrese, dupa un timp m-a
rugat sa scriu o carte despre procrastinare, avand in vedere ca ma pricepeam
foarte bine la asta. Dupa mai multe luni Tn care nu s-a petrecut nimic, mi-a cerut
sa 1i dau un titlu pe care sa il introduca n catalogul cu urmadtoarele aparitii ale
editurii. I I-am oferit si, practic, el nu l-a tiparit propriu-zis in catalog, ci l-a
inserat Intr-un fluturas pe hartie colorata, cerand scuze cititorilor ca nu reusise sa
il includa in textul catalogului. A aparut asadar impreuna cu catalogul de carti
aflate sub tipar, dar fara precizarea datei publicarii sau a pretului. La urma urmei,
ne-am gandit noi, cine ar putea scrie o carte completa despre procrastinare?
Timp de 15 ani, titlul a tot aparut pe lista cartilor in curs de publicare, pana ce
Gil I-a scos din catalog, satul sa tot primeasca Intrebari in legatura cu volumul,
pe care, Indatoritor, mi le trimitea mie, ca sa raspund la ele.”

95 DeSimone, P. (1993), ,.Linguistic assumptions in scientific language”,

Contemporary Psychodynamics: Theory, Research & Application, 1, 8-17.
Trebuie sa mentionez ca nu am avut acces direct la acest articol. Revista in care a




fost publicatd, Contemporary Psychodynamics, a apdrut intr-un singur numar, pe

care nu am reusit sa-1 obtin. Articolul lui DeSimone este insa recenzat in cartea

Procrastination and Task Avoidance: Theory, Research, and Treatment, pe care
am folosit-o drept referinta.

96* In greaca moderna, malakia are un alt sens, sinonim mai degraba cu
,,onanist” sau ,,ticalos”.
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Publishing House
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astepta afara ca sa 1l duca la tipografie. ,, Tipic pentru el”, a subliniat prietenul
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4. PROCRASTINATIILE

VIATA MODERNA NE OFERA DISTRACTII

Pe oasele indlbite si pe ruinele multor civilizatii
stau scrise aceste vorbe: prea tdrziu.

Martin Luther King Jr.

Povestea noastra de iubire cu clipa prezenta sta la baza procrastinarii. Faptul ca
tindem sa fim mai degraba impetuosi decat rezonabili este o amintire de familie
transmisa 1n istorie de-a lungul a mii de generatii. Nu putem nsa da vina numai
pe neurobiologie. Fiecare distractie oferita de lumea moderna exacerbeaza
nepotrivirea dintre ceea ce suntem si ceea ar trebui sa fim. Capitolul de fata isi
propune sa diagnosticheze prapastia tot mai adanca dintre planurile si
impulsurile noastre. Pentru a ma documenta cat mai bine, m-am familiarizat din
nou cu o veche distractie care m-a bantuit ani de-a randul in timpul studentiei,
infectandu-ma in mod deliberat cu microbul jocurilor video. Jocurile au
capacitatea de-a dreptul remarcabila de a-mi absorbi atentia si de a ma domina
intru totul. In unele zile, chiar si nopti, nu mi puteam desprinde din fata
monitorului decat pentru a Infuleca niste gustari si a merge la toaleta. Ajunsesem
sa Tmi selectez toate Intalnirile si responsabilitdtile programate, reducandu-le la
minimum ca sa ma joc cat mai mult. [ubita mea de atunci imi spunea ca jocurile
erau adevarata mea amanta. Actionam potrivit mottoului ,,inca o partida, si
gata!”

Asadar, de dragul acestei carti m-am decis sa incerc Conquer Club, o versiune
on-line a jocului Risk!?2, Nu mai avusesem de-a face cu jocuri pe plansa din anii
de colegiu, cand invarteam si eu zarurile Tn compania unor prieteni i a unor
sticle de bere, asa ci am fost atras si de aspectul nostalgic. In plus, versiunea
gratuitd a jocului Conquer Club nu permite decat patru jocuri la rand, ceea ce m-
a facut sa cred ca va fi dificil sa-mi pierd controlul. Cum concurentii sunt din



toata lumea, mutdrile se efectueaza la orice ora din zi si din noapte, iar jocul
Tnainteazd in momentele cele mai neasteptate. In consecinti, m-am trezit ci
verific pagina de web destul de des, chiar si atunci cand nu-mi venise randul.
Dintr-odata, procrastinarea era prezenta sub forma familiara a jocului in locul
muncii. Ii simteam ghearele patrunzandu-mi tot mai adanc in piele si eram
constient ca ma plimbam pe o poteca nesfarsita, iar sub mine se casca o prapastie
abrupta — stiti si voi, prapastia aceea Tn care stii ca o sa cazi mai devreme sau
mai tarziu (si in care astepti n secret si cu mare bucurie sa te prabusesti).

Dumnezeule, cat de rapid se reinstaleazd dependentele! Intr-o vineri seara, la
capatul unei saptamani de lucru lungi si nesatisfacatoare, cu amandoi copiii
bolnavi si dupa o mica cearta cu sotia, am simtit ca viata Imi ramasese cumva
datoare. Poate cd n-a fost o idee buna sa trec la versiunea premium a Conquer
Club si sa joc douazeci si cinci de partide una dupa alta*19, Verificarile periodice
ale evolutiei jocului au devenit momentele de referinta din existenta mea zilnica,
pentru care eram dispus si sacrific orice alte sarcini. In fiecare clipd de pauzi de
peste zi aruncam cate o privire pentru a vedea bataliile date Tn lipsa mea sau (ce
bucurie!) pentru a face mutdrile atunci cand imi venea randul. Conquer Club a
continuat sa ma distraga mai multe saptamani la rand dupa seara aceea fatala de
vineri. Verificam stadiul jocului Tnainte de a pleca de acasa la serviciu si de la
serviciu spre casa. Era ultimul lucru pe care 1l faceam Tnainte de culcare si
primul dupa ce ma sculam, iar intre aceste doua momente, il visam. O, cate
sacrificii nu am facut de dragul stiintei! Dar nu va faceti griji. Dubla calitate de
victima si de detectiv Tn placuta arta a distractiei are si avantaje. Acum stiu cum
sa stapanesc obsesia aceasta, si o voi face, imediat dupa ce voi recuceri
Peninsula Kamceatka. In timp ce astept si-mi vina din nou randul si joc, haideti
mai bine sa discutam despre voi si despre cunostintele voastre, adica despre toti
cei care au trecut prin experiente asemanatoare.

Pornirile impulsive

Unul dintre elementele care m-a transformat Tn sclavul jocului Conquer Club
corespunde perfect primei si celei mai importante descoperiri facute Tn timpul
cercetarilor mele: apropierea tentatiei este unul dintre cei mai puternici factori
determinanti ai procrastindrii'®. Cum orice computer ofera posibilitatea unor



jocuri, este foarte greu sa te tii departe de tentatii. Al doilea element este
intensitatea: cu cat tentatia este mai mare, cu atat dedicam mai putin timp
lucrului. Conquer Club foloseste asa-numitul ,,program de conditionare la
intervale variabile”, ce consta din oferirea de recompense (conditionari) in
anumite momente imprevizibile. De peste cincizeci de ani, mai precis din 1957,
cand B.F. Skinner si C.B. Fester si-au publicat opera de capatai, Schedules of
Reinforcement*1%, stim cat de usor aceste programari variabile creeaza
dependental®. Skinner a descoperit ca toate vietuitoarele, de la porumbei la
primate, muncesc mai mult pentru recompense imprevizibile, dar instantanee.
Puteti analiza forta conditionarii variabile la amatorii de jocuri. Jocurile
mecanice au fost special concepute pentru a genera dependentd, fiind programate
pentru castiguri. Ori de cate ori un bunic risipeste mostenirea cuvenita nepotului
pe acesti ,,banditi”, vi se confirma din nou minunatele teze ale psihologiei
motivationale!?’. Din nefericire, asa dupa cum o demonstreaza si experienta mea
cu Conquer Club, internetul a creat o mare varietate de distractii structurate
asemanator. Paradoxal, internetul ne-a usurat enorm munca si ne-a deschis,
totodata, o serie de capcane comportamentale care, de fapt, ne impiedica sa
lucram. Daca va ajuta, iata Tn continuare o exemplificare grafica. Ea ne arata ce
anume intervine Intre dorinta noastra de a face ceva si capacitatea efectiva de a
indeplini sarcina respectiva.
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Cele doua linii orizontale punctate reprezinta tentatiile, cea de jos o tentatie
marunta (un lucru placut), iar cea de sus o tentatie mare (ceva important). Linia
continua care se Tnalta spre final este curba muncii, care demonstreaza, inca o
datd, ca motivatia noastra ramane la un nivel scazut pana in apropierea
termenului-limital®®, Acesta este un program de conditionare la intervale fixe,
insemnand ca Tnainte de a vi se aloca o sarcina, vi se fixeaza si un termen de
executie, cand veti fi ,,recompensat”'%. Trebuie subliniat ca programele de
intdrire la intervale variabile (liniile orizontale punctate reprezentand tentatiile
mari, respectiv mici) exercita o presiune motivationala constantd, in general mult
mai ridicata decat programele la intervale fixe. Motivatia jocului exista 1n noi si
nu va disparea niciodata. Cu cat crestem tentatia, cu atat linia va urca mai mult si
cu atat mai mult va dura pana ce curba muncii va deveni alegerea predominanta.
Asadar, observam foarte clar ca atunci cand atractiile cresc, la fel se intampla si
cu procrastinarea.

Cum sa ridicam curba muncii

In cadrul unei cercetari premiate, Vas Taras, profesor la University of North
Carolina, si cu mine am alcatuit o baza de date referitoare la schimbarile
intervenite 1n cultura mondiala Tn ultimii patruzeci de ani'?. Cercetarea s-a bazat
pe punerea cap la cap a sute de studii din toate ramurile stiintelor sociale, in care
au fost utilizate diverse scale de masurare. Am descoperit cu acest prilej ca, pe
masura ce tarile ,,se modernizeaza”, tind sa se concentreze in jurul unui set de
valori tipice economiilor libere de piata occidentale. Una dintre concluziile
noastre cele mai importante a fost aceea cd lumea a devenit mai individualista:
oamenii se ingrijesc mai mult de ei insisi si mai putin de ceilalti. O alta concluzie
a fost ci modernizarea este Insotitd de procrastinare. In timp ce economiile
noastre au crescut in ultimele decenii, procrastinarea cronica s-a multiplicat de
cel putin cinci ori. In anii ’70, 4 pani la 5 procente dintre cei chestionati au
raspuns ca procrastinarea constituie o trasatura personala. Astazi, procentul a
crescut de la 20 pana la 25, rezultat logic al faptului ca ne umplem vietile cu
tentatii tot mai irezistibile.



Si ludm in considerare schimbarile intervenite in lume 7n ultimul secol. In 1911,
in The Craftsmanship of Teaching*!11, William Bagley definea ,,sezlongul de pe
veranda”, ,,romanul acela fascinant” si ,,compania prietenilor” drept ,,cantecul de
sirena seducator al schimbarii si diversiunii, spiritul malefic al procrastinarii”.
Desi reale, tentatiile enumerate de Bagley sunt relativ neinsemnate Tn comparatie
cu ceea ce avem acum. Tot Tn 1911, la Hollywood s-a deschis primul studio de
film, iar Tn urmatoarele decenii au aparut productii de milioane de dolari si
staruri multimilionare, Tmpreuna cu scandalurile de rigoare; din cate se pare, atat
Charlie Chaplin cat si Errol Flynn — vagabondul cel comic si curtezanul cel
romantic — aveau o pasiune la limita legii pentru femeile mai tinere. Filmul lui
Cecil B. Demille The Ten Commandments''? fascinase publicul si, spre sfarsitul
anilor ’30, presa considera deja filmele o forma obisnuita de procrastinare!3,
Totusi, pentru a urmadri ce se petrecea pe ecranul argintiu trebuia sa pleci de
acasa sau de la serviciu. Situatie care nu a durat insa mult. Sfarsitul celui de-al
Doilea Razboi Mondial a coincis cu aparitia televiziunii, iar procentul
americanilor cu televizoare a sarit ntre 1950 si 1955 de la 9% la 65%. In timpul
difuzarii unor emisiuni la moda, strazile se goleau si magazinele se Inchideau,
pentru ca toatd lumea sd poati si se uite la serialul I Love Lucy. In 1962, cand in
90% din casele americanilor existau televizoare, revista Popular Science a simtit
nevoia sa publice un indreptar numit ,,Cum sa castigam o ora n plus 1n fiecare
zi”, 1n care uitatul la televizor se numara printre principalii factori ai
procrastinariil.

Pe la mijlocul anilor ’70 o noua tentatie a aparut pe firmament. Aveam opt ani
atunci cand Pong, primul joc video de mare succes, a intrat in casa noastra. Tata
a conectat capatul unui fir al cutiei la televizorul nostru alb-negru si celalalt la
doua ,,palete” care nu erau altceva decat butoane prinse de un cablu. Rasuceai
butonul si o mica bara se misca fie in stanga, fie in dreapta ecranului, in functie
de paleta pe care o tineai in mand. Daca mingea electronica in miscare se lovea
de paleta ta, ricosa in cealalta parte a ecranului si era randul celuilalt jucator.
Asta era tot, nsa jocul avea o magie a lui, asa ca mi-a placut la nebunie. Si,
desigur, Inca din 1983 psihologii au plasat jocurile video pe lista distractiilor
tipice procrastinatorilor!’s.

Acum, ca am trecut in revista cateva criterii cronologice de referinta, cred ca
sunteti in masura sa intelegeti de ce procrastinarea a atins in prezent asemenea
cote. In timp ce plicerea datd de munca a rimas constantd de-a lungul deceniilor,
puterea distractiilor pare sa creasca neincetat. Linia tentatiei din graficul lui
Skinner urca tot mai mult, dar curba muncii este aceeasi. Sa ne gandim la



jocurile video din epoca actuala, fata de care Pong pare ridicol. Incomparabil
mai sofisticate, aceste jocuri reprezinta produsul a nenumarate ore de
programare si pun la Tncercare capacitatea celor mai avansate sisteme
informatice, Intrecand orice 1si imaginase Bagley la vremea sa. Se pot juca
oriunde si oricand — foarte adesea, studentii se implica in competitii online unu
la unu in timpul prelegerilor!6. In plus, oricat de bune ar fi aceste jocuri astizi,
maine li se vor aduce in mod cert imbunatatiri. Cu fiecare noua varianta a lui
Grand Theft Auto, Guitar Hero sau World of Warcraft, devine din ce 1n ce mai
greu sa nu procrastinezi. Grafica, povestea, actiunea, consola — toate se
perfectioneaza. In batilia pentru captarea atentiei, este ca si cum ne-am folosi
inca de arcul cu sageti ca sa muncim, in timp ce jocurile beneficiaza de tunuri
automate, pusti cu luneta si lansatoare de grenade. Drept urmare, tot mai multi
oameni, indiferent de varsta, sunt obsedati de jocuri si exista din ce n ce mai
multe centre de interventie care trateazd dependenta de acest fel. In Coreea de
Sud, de pilda, circa 10% dintre tineri prezinta o simptomatologie avansata a
acestei dependente, cdreia 1i dedica pana la saptesprezece ore pe zi. Reactia
guvernului a constat din sponsorizarea a 240 de centre de consiliere sau
programe spitalicesti. Exista chiar si site-uri dedicate anumitor jocuri, precum
www.WoWdetox.com, pentru jucatorii de World of Warcraft si pentru sotiile lor,
cunoscute Indeobste sub porecla de vaduve de razboi.

Mai socanta este insa existenta unor forme de divertisment care incita mult mai
mult la procrastinare decat jocurile video. Cel mai rau nu este faptul ca
dependentii nu pot decat sa manance sau sa doarma pe apucate, desi aceste
fenomene au ajuns Ingrijorator de raspandite. Regina distragerii atentiei — unica
si incontestabili — este acum televiziunea!”. Incepand cu epoca sa de glorie din
anii ’50, televiziunea s-a perfectionat continuu, dobandind toate atuurile
necesare pentru a ne acapara atentia. Magica telecomanda ne permite sa
schimbam canalele fara a ne ridica din fotoliu. Aparitia televiziunii prin cablu si
satelit ne garanteaza existenta cel putin a unui canal care sa corespunda
gusturilor noastre. Si odata cu cresterea numarului de televizoare intr-o
gospodarie — care au ajuns sa intreaca numarul populatiei, potrivit Nielsen Media
Research —, putem urmari programele preferate oriunde avem chef. Daca
interesul fata de o anumita emisiune scade chiar si pentru o clipa — zapp! si
pornim catre o alta lume 1n acest univers cu 500 de canale. Atat de atragatoare
este televiziunea incat cel mai adesea exageram si, la sfarsitul zilei, ne simtim
satui pana peste cap, regretand ca i-am alocat atat de mult timp!18,

Majoritatea americanilor isi petrec jumatate din timpul liber in fata



televizoarelor. Alte natiuni 1i urmeaza indeaproape. Datele cele mai recente la
nivel national arata ca americanii se uita la televizor in medie 4,7 ore pe zi, mai
mult decat canadienii, care aloca acestei Indeletniciri 3,3 ore zilnic. La alte
popoare situatia se prezinta dupa cum urmeaza: thailandezii: 2,9 ore; britanicii:
2,6 ore; finlandezii: 2,1 ore. Pentru comparatie, lectura nu ne ocupa, la nivel
international, decat 24 de minute zilnic. Ceea ce Tnseamna ca, pentru a parcurge
aceasta carte, veti avea nevoie de circa trei luni...

Dar asta nu este totul: la fel ca jocurile video, televiziunea devine si ea tot mai
atractiva pe zi ce trece. Carcasa este tot mai compacta si mai high-tech, iar oferta
de emisiuni, din ce in ce mai generoasa. DVD-urile si DVR-urile se inmultesc.
DVR-urile permit inregistrarea simultana a mai multor programe, pastrarea a
sute de ore de imagini filmate si tinerea evidentei emisiunilor urmarite, pentru a
revedea unele momente care v-au placut in mod deosebit. Urmarirea emisiunilor
din programele TV pare astdzi un obicei Tnvechit. Iar viitorul se anunta si mai
promitator. Pe masura ce televiziunea continua sa evolueze, posibilitatile devin
aproape nelimitate. De exemplu, dispunem deja de tehnologia de descarcare, in
mai putin de o secunda, a unui film. Atunci cand macar o fractiune din aceasta
forta va patrunde n orice casa obisnuitd, ne putem astepta la o crestere direct
proportionala a timpului petrecut in fata televizorului. Orice film, orice
emisiune, orice clip muzical vor putea fi urmarite de oricine, aproape oriunde in
lume si la o calitate remarcabila. Inevitabil, pe masura ce televiziunea castiga tot
mai mult teren Tn preferintele noastre, ea eclipseaza toate celelalte posibilitati de
recreere. Fapt care se Intdmpli chiar sub ochii nostri. In toate tirile unde se
efectueaza statistici s-a constatat o crestere a numarului de ore dedicate urmaririi
programelor TV. In numai opt ani, mai precis intre 2000 si 2008, numarul de ore
petrecute in medie la televizor in SUA a crescut de la 4,1 pe zi la 4,7 (o crestere
cu 15%). Cum timpul este finit, alte activitati au de suferit'®. Din cauza
televiziunii, nu numai ca amanam sarcinile pe care le avem de indeplinit, dar
renuntam la mesele in familie sau la intalnirile cu prietenii.

Am zugravit un tablou sumbru, dar ar putea fi si mai rau. Adevarul este ca acest
,mai rau” chiar ne asteaptda. Nu ne va inghiti la fel de mult timp ca televiziunea,
insa are un potential mult mai mare. Este vorba despre internet, care combina
atractia jocurilor video si a televiziunii. Circa 80% dintre studenti recunosc deja
ca activitatile pe internet le creeaza probleme'?, Nu e de mirare. Site-urile si
blogurile acopera toate sferele de interes, ofera posibilitatea descarcarii de
filmulete sau muzicd, precum si scrierea de mesaje. Ultima moda in materie de
procrastinare pe internet este reprezentata de sutele de retele de socializare



precum Facebook, Bebo, MySpace sau Twitter. La numai un an de la aparitia sa,
in 2004, Facebook era considerat de The New York Times drept un factor-cheie
al pierderii de vreme, studentii apasand tasta ,,refresh” de cateva sute de ori pe zi
pentru verificarea ultimelor actualizari'?!. Practica deloc diferita de modul in
care, In timpul cercetadrilor sale asupra conditionarilor variabile la porumbei si
cobai, Skinner apdsa de sute de ori pe parghia din celebra cutie pentru a oferi
recompensele mult asteptate, dar imprevizibile. Deoarece studierea site-ului
Facebook ar fi pus 1n pericol orele dedicate scrierii acestei carti, m-am hotarat sa
ma adresez unui expert, cineva mult mai familiarizat decat mine cu detaliile
complicate ale acestei retele. Dovada a succesului Facebook in mediul
universitar, mi-a luat mai putin de cinci minute pentru a gasi o astfel de
autoritate in domeniu, mai precis o proaspata absolventa. Ea isi petrece zilnic
circa noudzeci de minute pe Facebook si chiar a creat o pagina pentru mopsul ei,
Schmeebs. M-am asezat langa ea Tn fata computerului si am acceptat sa-mi faca
turul de onoare:

— In primul rand, mi-a explicat ea, Facebook iti oferd posibilitatea de a te conecta
cu toti prietenii, controland totodata domeniile comune de interes pe care le ai cu
acestia. De exemplu, ma intereseaza fotografiile realizate de altii si exista o
rubrica unde pot vedea pozele postate de ei pe paginile lor de Facebook.

Ii raspund c& acea rubrica pare si ocupe o mare parte a ecranului.

— Ce sa fac daca am atatia prieteni pe Facebook? spune ea.

— Cati anume?

— Stai sa verific, iImi raspunde. Uite, 603.

— Nu par chiar asa de multi. Chiar ai 603 prieteni?

— A, nu, unii sunt doar simple cunostinte, dar oricum, 1i poti trata diferit. Poti
controla securitatea si accesul la ceea ce primesti de la ei si la ceea ce posteaza ei
pe pagina ta. Vezi, aici e un perete pe care prietenii posteaza comentarii.

— Inteleg.

— Unii din ei au prioritate. Prietena mea Jen este unul dintre cei trei prieteni de la



care primesc mesaje de fiecare data cand 1si actualizeaza pagina de Facebook.
— Si cat de des se intampla asta?

— Pai... cam de doua ori pe zi.

— Cat trebuie sa astepti pana sa verifici actualizarea?

— Mesajul este de obicei incomplet, asa ca trebuie sa intru online pentru a-1 citi Tn
intregime.

— Deci ai acces imediat.
— Exact. Imediat.
— Chiar daca esti la film, la masa sau cu familia?

— Desigur, raspunde, desi daca sunt cu ai mei, ma furigez afara ca sa citesc
mesajul.

— Asta-i foarte dragut din partea ta. Ce alte facilitati mai ofera Facebook?

— O, foarte multe. Poti ,,da buzna” peste prieteni doar ca sa-i saluti, le poti trimite
cadouri virtuale...

— De ce?

— Din simplul motiv ca poti sa o faci. Unele cadouri sunt gratuite sau
sponsorizate de corporatii, pentru altele trebuie sa platesti. Uite aici cateva oferte
la bautura, habar n-am de ce le-am primit. Mai poti folosi Facebook pentru a
transmite invitatii la diverse evenimente.

— Deci Facebook 1ti permite sa cunosti oameni si sa interactionezi mai mult cu
ei?

— Nu, nu tocmai. De fapt, chestia asta a inlocuit o mare parte din timpul pe care
inainte il alocam socializarii. Totusi, am impresia ca asa mi-am cunoscut mai
bine prietenii apropiati. Pe Facebook poti sa postezi citate amuzante, filmulete
despre excursiile pe care le-ai facut, orice fel de fleacuri care te intereseaza.
Uite! Cainele lui Chelsea 1-a adaugat ca prieten pe Schmeebs!



Experta imi arata apoi milioanele de grupuri Facebook dedicate procrastinarii,
precum ,,PA — Procrastinarea avansata” (peste 19 000 de membri); ,Imi dau
diploma 1n Motaiala si Facebook ca materie principala, iar secundar, studiez
Procrastinarea” (peste 30 000 de membri); ,,Am Tnceput sa-mi fac temele, dar Tn
cele din urma am intrat pe Facebook” (peste 900 000 de membri). Pagina de fani
consacrata exclusiv ,,Procrastindrii” numara si ea peste 600 000 de membri.
Aderarea la un astfel de grup este o declaratie de identitate, oferind in acelasi
timp o gama larga de diversiuni, ca si oportunitatea de a discuta despre ele.
Paradoxal, una dintre temele recurente printre membri este posibilitatea de a-si
limita timpul petrecut pe Facebook sau de a se dezabona (de exemplu, ,,L.asa-ti
parintii sa-ti schimbe parola si sa nu ti-o dezvaluie pe cea noua decat dupa
sesiunea de examene™). Nu vreau sa o fac pe ipocritul — trebuie sa recunosc ca
site-ul este atragator, interesant si ca are aplicatii utile, mai ales in sfera
schimbului de informatii si comunicarii. Napoleon Hill, un guru din secolul
trecut al realizarilor personale, considera comunicarea un element-cheie n
drumul spre succes. Pe de alta parte, Facebook este si o sursa formidabila de
divertisment, aceasta fiind trasatura sa predominanta, si nu calitatea de
potentator al comunicarii. Un semn sigur al capacitatii site-ului de a crea
dependenta este faptul ca jumatate din cei care au parasit reteaua isi reactiveaza
ulterior contul!??, Pur si simplu nu pot sta deoparte.

Cum am ajuns aici

Din cauza originilor sale neurobiologice, procrastinarea este greu de evitat.
Sistemul limbic se concentreaza asupra imediatului, Tn timp ce cortexul
prefrontal se ocupa de problemele pe termen lung. Cu alte cuvinte, atunci cand
faci focul, sistemul limbic este cel care cauta canistra cu benzina, iar cortexul
prefrontal te avertizeaza ca ramurile si betele de copac vor arde mai incet si mai
bine. Primul 1si doregste pe loc cecul de un milion de dolari, al doilea prefera
renta viagera de cinci mii pe saptamana. Desi sistemul limbic si cortexul
prefontal conlucreaza pentru a ajunge la o decizie finala, duetul lor asigura o
crestere a gradului de procrastinare. Iata un exemplu care va va ajuta sa
intelegeti ce vreau sa spun.



Sa luam doua lanturi de fast-food, Nutrity Nuggets si Tasty Tempts. Nutrity
Nuggets ofera mancare sanatoasa, potrivita telurilor noastre abstracte pe termen
lung, de genul taliei subtiri si al unei stdri bune de sanadtate. Cu alte cuvinte,
hrana pentru creier... sau, mai bine zis, pentru portiunea sa prefrontala. Tasty
Tempts foloseste zaharuri si grasimi intr-o sumedenie de combinatii delicioase
de mancadruri prajite in ulei incins si care ne vor incanta in mod cert sistemul
limbic. Sa presupunem acum ca cele doua lanturi au cate un magazin amplasat
fatd In fatd cu cel al concurentei, ntr-un complex comercial. Intrebarea este: care
dintre ele va vinde mai mult? Nu e nevoie de o diploma in marketing ca sa iti dai
seama ca gustul dulce al zaharului va face uitata depunerea de kilograme pe
solduri. Pentru majoritatea oamenilor, Nutrity Nuggets este alegerea pentru
maine, pentru ceea ce intentioneaza sa manance, in timp ce Tasty Tempts este
alegerea de azi, ceea ce minanca acum. In plus, la fel de sigur precum pretul
mare al pungilor de floricele de porumb de la cinematografele din malluri, Tasty
Tempts practica o marja de profit cu mult mai ridicata din simplul motiv ca
sistemul de cumparaturi impulsive spulbera concurenta. Nutrity Nuggets risca sa
ajunga la sapa de lemn, Tn timp ce Tasty Tempts poate deveni o franciza
internationala. Afacerile raspund dorintelor noastre predominante, deci nu avem
in nici un fel de-a face cu o coercitie sau o conspiratie, ci doar cu mana invizibila
a pietei care construieste o tara de basm pentru sistemul limbic. Punand accentul
pe aspectele materiale, pe satisfactia imediata si pe consum, oamenii au tendinta
sa 1si amane telurile pe termen lung, insa mai satisfacdtoare, cum ar fi cariera,
voluntariatul Tn cadrul comunitatii, intemeierea unei familii sau alegerea unei cai
spirituale in viata. Materialismul si consumerismul sunt doar aspecte prezente in
neurobiologie, carora le dam insa frau liber.

Procesul seductiei Incepe prin intermediul stiintei sofisticate a cercetarii de piata.
Stiu ce vorbesc; mi-am cunoscut sotia, Julia, in perioada cand 1si dadea
masteratul Tn aceasta materie. Cercetarile de piata au aplicatii diverse, unele
dintre ele benefice. De pilda, coordonatorul lucrarii de masterat a sotiei mele
studiase metodele de elaborare a etichetelor-avertisment de pe pachetele de tigari
care si Indemne oamenii sd nu cumpere astfel de produse. Insd, asa cum se
intampla de obicei in viatd, specialistii in marketing se concentreaza de obicei pe
domeniile aducatoare de profit si, de la programele TV pentru copii la petrecerile
cu tema politica, ei adapteaza produsele la nevoile noastre sau chiar creeaza
altele noi. In acest proces, apeleazi inevitabil la sistemul nostru limbic, punandu-
ne 1n fata tot felul de tentatii. Industria alimentara mai cu seama cheltuie sume
enorme pe cercetarile de piata pentru a afla ce produse sunt considerate cele mai
delicioase de catre consumatori si care ambalaje pot sa le capteze mai repede



atentia. In cartea sa The End of Overeating*123, dr. David Kessler, multi ani la
rand presedinte al Comisiei Americane pentru Hrana si Medicamente (FDA),
fost decan al Facultatii de Medicina de la Yale, a cercetat energia si hotararea cu
care companiile din industria alimentara Tncearca sa ne convinga sa mancam cat
mai multe dintre produsele lor ieftine si fara prea multe proprietati nutritivel?4,
Inventivitatea de care dau dovada in crearea de alimente cu aspect ademenitor si
arome Imbietoare care se pot rontai sau topi in gura este extraordinara. Ea
rivalizeaza doar cu cea a designerilor de televizoare cu ecran plat si de discuri
Blu-Ray. De exemplu, dozand cu pricepere zaharurile, grasimile si sarea din
retete, se pot crea produse alimentare care nu dau senzatia de satietate, ramanand
intotdeauna loc pentru inca o inghititura.

Dupa crearea produsului, sistemul limbic este Tn continuare solicitat cu privire la
alegerea modalitatii de prezentare. Reclamele, care reprezinta in mai toate
economiile lumii 1 pana la 2% din PIB, accentueaza in general trasaturile cele
mai concrete si mai frapante ale marfii'?>. Daca va veti plimba printr-un
supermarket, veti observa modul 1n care sunt puse 1n evidenta aspectul sau
gustul produselor expuse; comparati acest lucru cu eforturile necesare din partea
producatorilor pentru a obtine un continut nutritiv ridicat sau un cost convenabil,
elemente de natura sa se adreseze mai degraba cortexului prefrontal. Si in cele
din urma, trebuie observat ca virulenta tentatiei este amplificata daca produsul
dorit este imediat accesibil; disponibilitatea incurajeaza impulsul cumpararii'?°.
considerabil rolul sistemului limbic in luarea deciziilor. Strategiile de vanzare de
genul ,,cumpadra acum si platesti mai tarziu” pun accentul asupra prezentului, si
unii guru ai vanzarilor precum Zig Ziglar merg chiar mai departe: ,,Daca decizia
ta este da, atunci... de ce si nu te bucuri de ea chiar ASTAZI?127” Pentru a-l cita
pe David Mesla, specialist Tn dieta si greutate corporala la Unilever Health
Institute, ,,Oriunde te-ai afla si in orice zi, alimentele acelea sunt acolo, gata sa
fie consumate. Ele reprezinta o oportunitate permanenta'?”. Proximitatea
universala este telul suprem — ideea de a fura cateva secunde din mecanismul de
livrare, pentru ca toate produsele sa poata fi cumparate la fel de impulsiv precum
acadeaua de pe tejgheaua magazinului. Odata cu indeplinirea acestui deziderat,
lumea va deveni, inevitabil, o cursa a tentatiilor, iar puterea vointei noastre va
scadea, chiar si pentru o secundad, doar atat cat este nevoie. Dar nu va grabiti,
mai sunt si alte lucruri.

In afard de a crea produse si modalititi de prezentare tot mai atrigitoare pentru
sistemul nostru limbic, specialistii in marketing mai fac si eforturi concertate de



a marginaliza cortexul acela prefrontal atat de anost. Obiceiurile si ritualurile
sunt cele care, Tn mod particular, ocolesc cortexul prefrontal in procesul de luare
a deciziilor, iar ei se concentreaza asupra cultivarii acestora in randurile
consumatorilor!'?®. Multe dintre achizitiile pe care le facem sunt mai degraba
induse decat alese obiectiv, la fel cum aroma ce da dependenta a celor
unsprezece ierburi si condimente speciale de la KFC a fost special conceputa
pentru a crea dorinta brusca de a ne infrupta din puii prdjiti in ulei incins.
Indiferent de intentii, atunci cand trecem la fapte, actiunile noastre pot fi
,deturnate emotional” si astfel poftim In mod automat la meniurile fast-food sau
comandam cafeaua aceea speciala'®. Cu totii suntem vulnerabili, chiar si eu: ma
fac mereu vinovat de cumpararea pungilor scumpe cu floricele de porumb la
cinematograf, gest pe care stiinta il considera un act ritualic legat de conceptul
intrarii intr-o sala de spectacole, si nu o alegere constienta!3!. Cercetarile asupra
acestei vulnerabilitdti sunt specialitatea lui Brian Wansinck, profesor la Cornell
University, unde preda un curs axat pe comportamentul consumatorilor. Studiile
sale au aratat ca alegerile noastre in domeniul nutritiei sunt mai degraba
rezultatul unei rutine, ca la baza lor nu sta de cele mai multe ori senzatia de
foame, ci contextul (de exemplu, marimea platoului sau a portiei). Profesorul
Wansinck a castigat Ig Nobel Prize — versiunea americana parodica a Premiului
Nobel, acordata pentru realizari stiintifice neobisnuite — el inventand un castron
de supa fara fund, care se umplea in chip misterios la loc pe masura ce oamenii
mancau din el’32, Desi au sustinut ca nu se simteau mai satui decat cei care nu
consumasera decat un castron, cei care s-au Infruptat din castronul fara fund au
consumat de fapt aproape dublu fata de acestia — mai precis, cu 76% mai mult.
Astfel de obiceiuri insumeaza circa 45% din actiunile noastre zilnice, iar
cresterea procentajului ca urmare a ofertei de optiuni usor accesibile si a
strategiei de marketing reprezinta cea mai mare afacere din lume!3,

Modul in care ne bazam pe asistentii nostri digitali (PDA-urile), precum iPhone
sau BlackBerry da de fapt si masura dependentei noastre de obiceiuri. Am ajuns
sa trimitem mesaje de oriunde ne-am afla, chiar si la volan. Iata un exemplu
elocvent al felului 1n care impulsurile placute prevaleaza asupra judecatii
sandtoase, caci bunul-simt (al meu, dar si al vostru) ne spune ca folosirea unui
telefon (fie tinut in mana, fie conectat la sistemul hands free) in timp ce
conducem masina ne Tncetineste in mod periculos reactiile'34. Elementele
creatoare de dependenta ale PDA-urilor sunt atat de puternice, incat World
College Dictionary a votat ,,CrackBerry-ul” drept termenul anului 2006. Aceste
dispozitive au patruns atat de adanc in vietile oamenilor, incat uneori creierele,
recunoscandu-si intr-un final plasticitatea neurologica, le adopta ca parti ale



corpului. Cand nu le au prin preajmad, unii oameni traiesc un fel de simptom al
membrului-fantoma (in cazul de fata, poreclit ,,fauxcellalarm”). Altii acuza
probleme mai familiare, precum tulburdrile legate de miscarile repetitive —
,»degetul BlackBerry”, recunoscut oficial de Asociatia Americana pentru Terapie
Fizica drept boala profesionala. Ce anume 1i face pe oameni sa tasteze frenetic
pe PDA-uri, distrugandu-si incheieturile si ligamentele? Compania comScore a
efectuat o cercetare cu privire la zecile de mii de facilitati oferite, in vederea
stabilirii unui top al celor mai descarcate 25 de aplicatii pe iPhone. Dintre
acestea, singura aplicatie de succes fara legatura cu divertismentul, jocurile sau
site-urile de socializare s-a dovedit a fi Flashlight, care permite transformarea
iPhone-ului intr-o sursa de lumina'3s.

Voci pro

Asadar, lucrurile stau cam asa: procrastinarea nu se lupta doar cu o suta de
milioane de ani de evolutie istorica. Se lupta cu o suta de milioane de ani de
evolutie activ si constant exploatatd de fnsisi natura societatii umane. In 1958, in
Brave New World Revisited (Intoarcerea la minunata lume noud), Aldous
Huxley avertiza: ,, Toate resursele psihologiei si ale stiintelor sociale sunt
mobilizate” in scopul controlarii lumii prin aflarea ,,celor mai bune metode de a
profita de pe urma ignorantei oamenilor si de a le exploata lipsa de
discerndmant”36. Tn 1985, odatd cu ascensiunea jocurilor video, influentul critic
cultural Neil Postman a reluat teza lui Huxley Tn Amusing Ourselves to
Death*1%7 1n care ardta ca ,rationalistii mereu 1n alerta, pentru a se opune
tiraniei, «au scapat din vedere apetitul aproape infinit al oamenilor pentru
distractie»”138, Iar in 2006 Avner Offer, profesor de istoria economiei la Oxford
University, analiza in The Challenge of Affluence®® influenta consumului de
internet asupra multora dintre nenorocirile lumii moderne#. In esent3, el
considera ca piata libera este indreptata spre oferirea unui numar crescand de
tentatii irezistibile care sa ne abata de la telurile importante*141,

Ce ziceti: avem sau nu dreptate — Huxley, Postman, Offer si cu mine? Ei bine,
pentru a raspunde este de ajuns sa aruncati o privire in jur. Cate posibilitati de
recreere si divertisment aveti la indemana? De ordinul sutelor in orice casa de
nivel mediu — de la televizoare cu ecran plat la internet. Niciodata n istoria



noastra nu am fost asaltati de atatea tentatii irezistibile, disponibile imediat si cu
o strategie de marketing atat de inteligenta. Adam si Eva nu au avut de-a face
decat cu un mar zemos oferit de un sarpe. Astazi, marul este caramelizat, invelit
in ciocolata si lansat prin campanii publicitare de milioane de dolari, in spoturi
TV, pop-up-uri pe internet si reclame in ziare!42. Pe masura ce ne cufundam in
aceste diversiuni, procrastinarea — inevitabil — se amplifica.

Ce urmeaza

Nu putem intoarce spatele lumii moderne. Piata libera va continua, intr-o forma
sau alta, sa existe, iar ritmul inventiilor se va accelera. Vom avea de profitat de
pe urma multor inventii, dar nu a tuturor. Exploatarea sistemului limbic s-a
maturizat in interiorul capitalismului si nu i se poate pune capat fara ca
magindria aceasta minunata si aducatoare de bogatii sa nu se opreasca scrasnind
din angrenaje. Intotdeauna se vor gisi cate unii care si inventeze un produs
generator de placeri pe termen scurt, dar si de suferinte considerabile, Tnsa
indepartate, si aceasta din simplul motiv ca vor aparea altii dispusi sa il cumpere.
In consecintd, lupta cu tentatiile continue si cu potentialul lor de procrastinare
este si va ramane o preocupare in viata noastra. Si de aceea ma bucur ca cititi
aceasti carte. In capitolele care urmeaza veti invita cum s faceti fatd mai bine
tentatiilor si procrastinarii, iar pentru aceasta, vom analiza pe rand fiecare
variabila din Ecuatia Procrastindrii. Mai intai am sa va suscit curiozitatea luand
in discutie pretul personal si costul economic al procrastinarii pentru societate n
general. Un singur episod de procrastinare e un lucru marunt, insa atunci cand
veti vedea pretul pe care 1l veti avea de platit Tn ultima instanta, cred ca veti
conchide ca fenomenul reprezinta un adversar pe care merita sa incercati sa-1
invingeti. Am studiat patru mii de subiecti pentru a afla tintele lor predilecte de
procrastinare. Relatdrile acestora si costul amanarilor sunt prezentate Tn capitolul
urmator.
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5. PRETUL PERSONAL AL PROCRASTINARII

CE NE LIPSESTE, CE PIERDEM $I PENTRU CE SUFERIM

Am ldsat nefdcute lucrurile pe care ar fi trebuit sa le facem
si am fdcut acele lucruri pe care nu ar fi trebuit sd le facem.

Cartea de rugdciuni obstesti

Celebrul scriitor Samuel Taylor Coleridge era un maestru al procrastindrii. Unul
dintre cei mai mari poeti ai literaturii romantice din secolul al XIX-lea,
Coleridge si-ar fi putut adjudeca titlul de ,,cel mai mare” daca nu ar fi avut
ghinionul sa fie contemporan cu mult mai harnicul William Wordsworth. Tragic
insd, el a avut o slabiciune — procrastinarea. Obisnuia sa isi amane treburile si
obligatiile uneori si decenii la rand. Toate poemele pentru care este faimos si
care sunt si acum studiate la orele de literatura engleza tradeaza delasarea. Atat
Kubla Khan cat si Christabel au fost publicate ca fragmente de opere neterminate
la aproape doudzeci de ani dupa ce le incepuse, iar Balada batranului marinar nu
a aparut decat la cinci ani dupa ce fusese incheiata.

Toata lumea — familia, prietenii si chiar el Tnsusi — 1i cunostea meteahna. Nepotul
si editorul sau, Henry, nota ca unchiul sau ,,este victima obiceiului de a taragana
lucrurile”, iar Coleridge si-a descris neputinta de a face lucrurile la timp drept ,,0
boala profunda si larg raspandita in natura mea morala (...) pe care iubirea de
libertate si placerea spontaneitatii o exprima, dar nu o justifica”. Totusi, cel care
ne-a oferit cea mai cuprinzatoare relatare despre starea lui Coleridge a fost
Thomas de Quincey, cu care a Impartasit nu numai inclinatia spre procrastinare,
ci si o dependenta severa de droguri — Quincey si-a intitulat, in chip sugestiv,
autobiografia Confesiunile unui opioman englez. Iata ce scria el:



Acum am inteles ca procrastinarea in exces a fost, sau devenise, o trasatura
marcanta in viata cotidiana a lui Coleridge. Nici unul dintre cunoscutii sdi nu se
baza pe el atunci cand venea vorba despre respectarea unui program. In ciuda
intentiilor sale mereu onorabile, nimeni nu dadea crezare asigurarilor sale in re
future (privitoare la viitor). Aceia care 1l invitau la cina, ca si toti ceilalti,
obisnuiau sa trimita dupa el o trasura sau se duceau personal ca sa-1 aduca; cat
despre scrisori, daca nu erau scrise de mana unei femei, pentru a-i solicita atentia
plina de afectiune, le arunca cat colo, fara deosebire, intr-un birou pentru
corespondenta pierdutd, unde, din cate am inteles, ramaneau de obicei
nedeschise.

Scuzele oferite de Coleridge pentru Intarzieri au devenit si ele legendare.
Corespondenta sa este impanzita de justificari, uneori foarte lungi; pentru
exemplificare, parcurgeti epistolele adresate domnului Cottle, un editor care Ti
cumpadrase drepturile de autor pentru un volum de poeme — din nefericire,
platind Tn avans. Demna de mentionat este ,,persoana din Porlock” despre care
Coleridge sustinea ca 1l intrerupea definitiv din evocarea viselor induse de
consumul de opium ce 1i serveau drept fundal pentru poemul Kubla Khan.
Poemul nu are decat 54 de versuri, in loc de cele doua sau trei sute preconizate.
Robert Pinsky, un poet american contemporan, considera ,,persoana din Porlock”
cea mai faimoasa gogoasa dintr-un lung sir de scuze oferite de scriitori ,,mai buni
sa fabrice minciuni sau sa se invinovateasca decat sa compuna versuri”.

Ce consecinte a avut procrastinarea asupra vietii lui Coleridge? Molly Lefebure
a descris astfel situatia in cartea A Bondage of Opium*143: | Existenta lui a
devenit un sir nefericit si neintrerupt de amanari, scuze, minciuni, datorii,
umilinte si esecuri”. Viata i-a fost profund marcata de probleme financiare si
multe dintre proiectele sale, desi elaborat concepute, nu au fost niciodata
incepute sau terminate. A avut o sandtate subreda, stare exacerbata si de
dependenta de opium, pentru care a intarziat tratamentul medical vreme de un
deceniu. Placerea muncii s-a pierdut din cauza stresului termenelor nerespectate
— ,Momentele de fericire pe care mi le ofera compozitia sunt mereu intrerupte
cand imi amintesc ca trebuie sa ma grabesc cu scrisul”. Si-a pierdut si putinii
prieteni pe care 1i avea, printre care Wordsworth, iar casnicia i s-a destramat.

Suferintele lui Coleridge ne arata cat se poate de clar ca procrastinarea este
capabila sa ne distruga viata. Totusi, numai cei mai inraiti procrastinatori pot



trece prin situatii cat de cat asemanatoare cu existenta trista a acestui poet. Cei
mai mul{i oameni procrastineaza In numai cateva domenii. Pentru a afla cat mai
multe despre deprinderile actuale de procrastinare ale oamenilor obisnuiti, am
efectuat pe pagina mea de web un sondaj la care au participat patru mii de
respondenti. [-am ntrebat in ce masura procrastineaza in doisprezece factori
esentiali din viata de zi cu zi si le-am cerut sa aranjeze in ordine aspectele care Ti
afecteaza cel mai mult'#4. Rezultatele sunt prezentate in tabelul de la paginile
94-95. Prima coloana cuprinde domeniile importante din viata, iar a doua gradul
mediu de procrastinare aferent, cu cifra 2 insemnand rareori, 3 uneori si 4
adesea. In fine, a treia coloana precizeaza procentul de respondenti care au ales
respectivul domeniu ca fiind ,,una dintre cele mai grave trei probleme” cu care se
confrunta.

Acum concentrati-va asupra domeniilor unde cifrele din ultimele doua coloane
arata valori mari: acestea reprezinta punctele nevralgice.

Procrastinarea cauzeaza probleme la scoala, la locul de munca si Tn viata
personald, afectandu-ne mai ales starea de sanatate. 89% dintre cei chestionati
apreciaza ca au probleme majore cu cel putin unul dintre aceste domenii, 9%
dintre ei apropiindu-se de nivelul de procrastinare atins de Coleridge,
insumandu-le pe toate trei.

De asemenea, se poate identifica existenta unui tipar al procrastinarii:
majoritatea domeniilor sunt legate intre ele. De exemplu, multi dintre cei care au
recunoscut ca procrastineaza in privinta finantelor personale tind sa amane si
luarea deciziilor referitoare la educatie si la alte tipuri de activitati de natura sa 1i
propulseze 1n cariera (domeniile 2, 3 si 6). Daca aveti dificultati Intr-unul dintre
aceste domenii, foarte probabil si celelalte doua va creeaza neplaceri. Aceasta
grupare de probleme pe care o putem denumi generic ,,Succesul personal” este
cea predominanta ca rata medie a procrastinarii.



12 DOMENII MAJORE ALE VIETII GRADMEDIUDE  INTOP3
PROCRASTINARE ,CELE MAI
[DELA1LAY) GRAVE
PROBLEME"

1. SANATATE: exercitii fizice, dieta, 3,4 42,2%

evitarea sau efectuarea tratamentului

medical [de ex. ,Procrastinare privind

mersul la sala de fitness sau inceperea

curei de slabire”)

2. CARIERA: loc de munca, slujbe, 3.3 56,8%

castigarea existentei [de ex.

.Procrastinare privind gasirea unei

slujbe mai bune, obtinerea unei

promovari"]

3. EDUCATIE: scoala, studiu, note bune 3,3 32,9%

(de ex. ,Procrastinare privind studiul

pentru un examen, pentru o diploma“)

4. SOCIETATE: munca voluntara, 3,2 12,1%

activitati politice (de ex. ,.Procrastinare

privind ajutorarea celorlalti, prestarea

de servicii voluntare”)

5. VIATA AMOROASA: dragoste, sex, 3,0 24,0%

intalniri, casatorie (de ex. ,Procrastinare

privind stabilirea unei intalniri,

terminarea unei relatii)

6. FINANTE: decizii referitoare la bani 29 35,9%

(de ex. ..Procrastinare privind plata
facturilor, economisire pentru anii de






pensie, 0 achizitie importanta’|

7. CHESTIUNI PERSONALE: dezvoltarea
abilitatilor, imbunatatirea atitudinilor,
conduitei [de ex. ,Procrastinare

privind citirea unei carti motivationale,
schimbarea comportamentului”)

27

29,6%

8. PRIETENI: interactiuni cu cei apropiati
[de ex. ,.Procrastinare privind timpul
petrecut cu prietenii sau invitarea lor
acasa’)

23,5%

9. FAMILIE: interactiune cu parintii si cu
fratii (de ex. ,Procrastinare privind
0 mal buna comunicare cu mama,

participarea la cine in familie”)

18,9%

10. TIMP LIBER: sport, activitati
recreative, hobbyuri (de ex.
.Procrastinare privind inscrierea
intr-o echipa sportiva, efectuarea unei
excursii’]

il

11,4%

11. SPIRITUALITATE: religie, filosofie,
sensul vietii (de ex. ,Procrastinare
privind introspectia, mersul la
biserica/moschee/sinagoga’)

29

8,9%

12. CONDUITA PATERNALA:
interactiunea cu propriii copiii (de ex.
.Procrastinare privind timpul petrecut
cu coplil, organizarea unei vacante

in familie”]

2.3

4,1%




A doua grupare se formeaza in jurul conceptului de ,,Dezvoltare personala”: cei
care amana rezolvarea problemelor de sandtate (domeniul 1) au tendinta de a
amana si introspectia, activitdtile recreative si programele motivationale
(domeniile 7, 10 si 11). Sfera de cuprindere a acestei grupari este cea mai larga
din toate, incluzand, de asemenea, viata sociala, respectiv relatiile cu
comunitatea si elementele componente ale vietii amoroase (domeniile 4 si 5). In
fine, o ultima grupare ar fi cea legata de ,,Intimitate”, din care fac parte
interactiunile cu prietenii, familia si copiii (domeniile 8, 9 si 12). Ea pare cea mai
putin problematica dintre toate, mai ales in ceea ce priveste statutul de parinte si
relatia cu copiii. Am fost fericit sa constat ca putini sunt cei care 1si neglijeaza
copiii — cand vine vorba despre ingrijirea odraslelor, orice altceva trece pe planul
doi.

Pretul pe care 1l veti plati pentru procrastinare depinde de incadrarea intr-una
dintre cele trei grupari — Succes personal, Dezvoltare personala si Intimitate —
caci fiecare se traduce prin trei costuri majore: Bogatie, Sanatate si Fericire.
Evident, cei care nu acorda prioritate succesului, carierei sau aspectelor
financiare vor strange mai putine averi decat ceilalti. Cei care 1si amana
dezvoltarea personala vor avea parte de o sanatate precara (fizica, dar si
spirituald). Cu toate ca fericirea este, fara indoiala, afectata de primele doua
grupari, Succesul si Dezvoltarea personala, legaturile sale cele mai puternice
sunt cu Intimitatea. Intr-o metaanaliza pe care am efectuat-o sintetizand
rezultatele a aproape o mie doua sute de studii, am ajuns la concluzia ca
indicatorii fericirii sunt acele trasaturi care asigura implinirea relatiilor
interpersonale; bogatia si starea buna de sanatate au mai putina valoare atunci
cand nu ai cu cine sa le imparti'#. Indiferent in ce domeniu procrastinati, cu cat
o faceti mai mult, cu atat pretul este mai mare, dupa cum va voi arata in cele ce
urmeaza.

Procrastinarea financiara

Scuza cea mai des Intalnita la persoanele care procrastineaza la locul de munca
este aceea ca sunt mai creative atunci cand lucreaza sub presiune. Inteleg de



unde vine ideea. Daca va concentrati toate eforturile Tn perioada imediat
premergdtoare termenelor-limita, atunci capacitatea voastra de analiza si de
sinteza nu va fi pusa la incercare decat in acest rastimp. Dar rezultatele vor fi,
din pacate, mai slabe si mai putine cantitativ, in comparatie cu cele ale
persoanelor care s-au apucat din timp de treaba, dat fiind ca, sub imperiul unor
termene stranse si al unei presiuni mari, creativitatea tinde sa scada'46. Aceia
care, pe la trei dimineata, incearca disperati si cu ochii incetosati de efort sa
finalizeze un proiect vin de obicei cu solutii banale, neremarcabile. Ideile bune,
originale sunt in general cladite pe fundamentul unei bune pregatiri, care include
stapanirea desavarsita a domeniului respectiv de activitate, la care se adauga o
perioada de gestatie Tndelungata.

Alti procrastinatori 1si justifica intarzierile sustinand ca lucreaza mai eficient in
apropierea termenului-limita. Acestia au intrucatva dreptate. Motivatia creste,
intr-adevar, 1n ceasul al doisprezecelea, cand mai avem putin pana la linia de
sosire. Insd ceea ce afirmd acum procrastinatorii cei isteti nu este faptul cd
lucram mai bine in ceasul al unsprezecelea (afirmatie corecta), ci faptul ca
inceperea mai devreme a muncii ar dauna performantelor noastre. Cu alte
cuvinte, ei pretind ca strategia de a lucra azi si maine este mai rea decat a lucra
numai maine — ceea ce este 0 minciuna cusuta cu ata alba.

Indiferent la ce scala a succesului ne-am raporta, rezultatele procrastinatorilor
sunt In general mai proaste decat ale nonprocrastinatorilor. Exista desigur
variatii, In functie de elementul pe care 1l ludm in considerare — educatie, nivel al
carierei sau venituri — insa nu in sensul preferat de ei: pe masura ce
procrastinatorii Tnainteaza de la faza educatiei scolare la cea a detinerii unui post
si apoi la cea a acumulirilor materiale, performantele lor se inrdutitesc. In
articolul meu ,,The Nature of Procrastination” (,,Natura procrastinarii”) am
enumerat urmatoarele concluzii'#’: circa 40% dintre elevii de liceu si studentii
procrastinatori au note medii, iar 60% se situeaza sub acest nivel. Daca va
numarati printre cei 40% norocosi, ar trebui sa recunoasteti ca, desi
procrastinarea reprezinta pentru voi un handicap, reusiti probabil sa compensati
prin alte atuuri, de genul unei minti sclipitoare. Nu ca as fi eu cel mai Tn masura
sa va judec... Am amanat invatatul pentru atatea examene finale si am Tncercat
sa recuperez handicapul pierzand noptile cu cititul Tncat ma lua somnul 1n a doua
jumatate a examenului de franceza. Urmarea acelei motdieli improvizate este ca
si in ziua de azi mi-e groaza de limbile straine. Amuzant este ca aproape toata
lumea a trecut printr-o intamplare asemanatoare.



Studentii 1si petrec Tn mare o treime din timp cu distractii pe care ei ingisi le
eticheteazi drept procrastinari'#. In medie, acestia se implicd opt ore in activititi
recreative in ultimele doua zile de dinaintea examenelor!#, iar incapacitatea de
a-si organiza timpul este, potrivit propriilor declaratii, una dintre problemele cele
mai mari cu care se confrunta si, totodatd, cauza abandonarii unor cursuri'>®. Mai
rau, tendinta nu se reduce nici atunci cand miza se mareste. Procrastinarea
constituie motivul principal pentru care majoritatea potentialilor doctoranzi
parasesc scoala inainte de absolvire, devenind AD (,,aproape dezertori”)>1.
Numarul mare al AD-urilor 1-a determinat pe caricaturistul Jorge Cham sa
conceapa PhComics, o serie de benzi desenate dedicate procrastinarii studentesti.
Incredibil, dar adevarat: dupa ce absolventii sunt admisi Intr-un program
academic competitiv, dupa ce 1si finalizeaza lucrarile de curs si poate chiar Tsi
aduna toate datele necesare dizertatiei, nemaiavand altceva de facut decat sa
astearna ideile pe hartie si sa 1si sustina punctele de vedere, cel putin jumatate
din ei nu 1si termina niciodata teza, in ciuda investitiei imense de timp si a
recompenselor considerabile care 1i asteapta (in medie, o crestere cu 30% a
salariului)'s2. Iar procrastinarea este principalul vinovat.

Trecand mai departe la succesul in cariera, vedem ca impactul procrastinarii se
mai amplifica putin. Potrivit opiniei colegilor, 63% dintre procrastinatori se
inscriu 1n grupa aflata sub medie, a celor fara succes. De la bun inceput,
procrastinatorii au probleme sa se apuce de treaba, motiv pentru care amana
cautarea unei slujbe. Daca intra in somaj, tind sa prelungeasca aceasta stare de
lucruri'®3. ITar atunci cand incep serviciul, majoritatea considera ca slujba este
mai dura decat facultatea sau liceul. Miza este acum mai mare, asa ca le este mai
greu sa obtina derogadri de la termenele de predare din partea sefilor sau
clientilor. De pilda, Michael Mocniak, consilier general la Calgon Carbon, a fost
dat afara pentru intarzierea depunerii deconturilor, in valoare de 1,4 milioane de
dolari'>*. Mai mult, proiectele la locul de munca pot fi mai ample si mai greu de
incheiat in ultima clipa; munca este mai putin previzibila si va puteti trezi ca, in
ultimele ore de dinaintea termenului-limita, ragazul de care va inchipuiati ca mai
dispuneti este ingelator. Ce ne facem insa cu cei 37% dintre procrastinatori cu
averi cel putin egale cu media generala, in ciuda deficientelor lor de caracter?
Daca la micul dejun va strigati directorul general ,,mamico”, iar pe presedintele
consiliului de administratie ,,taticule”, sunt toate sansele sa ramaneti bogat,
indiferent ce cusururi aveti. Alti procrastinatori cronici — si chiar exista cateva
asemenea cazuri — pot ajunge sa urmeze o cariera 1n care tergiversarea sarcinilor
este foarte dificila, cariere cu obiective zilnice, de genul vanzarilor sau
jurnalismului. Cu teluri cotidiene de Indeplinit, este extrem de greu sa dai curs



tendintelor spre procrastinare.

In fine, atunci cand vorbim despre succesul financiar in ansamblu, cifrele
privitoare la procrastinare urca din nou. Dupa propriile pareri, numai 29% dintre
procrastinatori se considera oameni de succes, ceilalti descriindu-se drept
mediocri. Situatia se datoreaza unei sumedenii de factori: influenta nefasta a
procrastindrii se raspandeste 1n zeci si zeci de sectoare ale vietii, afectandu-va in
cele din urma si contul bancar?>, De exemplu, guvernul american Incaseaza
anual cel putin 500 de milioane de dolari Tn plus din cauza procrastinarii.
Greseala tipica pe care o comit procrastinatorii este necompletarea si
nedepunerea la timp a declaratiei de venituri, ceea ce atrage penalizdri cauzate de
Intarzieri!ss. Insd procrastinarea ne ataci economiile si cheltuielile Tn multe alte
moduri.

Ideea de economisire se leaga de ceea ce Albert Einstein numea ,,a opta minune
a lumii” — dobanda compusa. Banii pe care 1i economisiti nu numai ca va aduc
dobanda, dar si dobanda produce la randul ei dobanda, asa cum copiii vostri au
la randul lor copii. Astfel, daca puneti deoparte cate 5 000 de dolari anual intre
20 si 30 de ani, la pensie veti fi mai bogati decat daca ati depune aceeasi suma in
fiecare an Incepand de la varsta de 30 de ani. Pentru comparatie, ganditi-va la
amerindienii care au vandut Insula Manhattan pentru margele in valoare de circa
16 dolari. Daca ar fi investit acesti bani, foarte probabil ca astazi, prin puterea
dobanzii compuse, ar fi in mdsura sa rascumpere insula cu tot ce se afla pe ea —
de la decoratiunile de Craciun din zona Centrului Rockefeller, pana la fotoliile
de piele din salile de consiliu ale Turnului Trump'>”. Pacat ca procrastinatorii nu
dau curs decat rareori intentiilor de economisire a banilor pentru anii de dupa
iegirea la pensie sau chiar pentru zile negre. Daca ar fi personaje intr-una dintre
fabulele lui Esop, ei ar juca rolul greierului, nu al furnicii. Toate acele dobanzi
compuse, toate acele posibile dividende din investitii, pierdute si aproape
imposibil de recuperat... Dupa cum se arata intr-un articol din The Financial
Services Review, ,,Nivelurile de depuneri solicitate persoanelor fizice care incep
sa economiseasca tarziu 1n viata sunt atat de ridicate, incat se pune problema
daca si le pot permite si altii decat cei cu venituri mari”158,

Mai mult, procrastinatorii tind sa 1si roteasca banii pe cardurile de credit,
deoarece au solduri debitoare mari in extrasele de cont. Daca aduni toate
cardurile dintr-o casa, totalul acestora depaseste adesea suma de 10 000 de
dolari'®. Din cauza asa-numitei ,,universal default”, procrastinatorii sunt taxati
cu rate maxime de dobanda pentru ratele de plata, de aproape 29% pe an sau



chiar 32% pe carduri Sears ori 113, daca locuiesc in Mexic. ,,Universal default”
este o procedura care se aplica atunci cand se intarzie plata unor facturi, precum
cea telefonica sau de electricitate, iar compania emitenta a cardului de credit
decide majorarea dobanzilor. O singura greseala e de ajuns, si adio taxa de
administrare a contului de 0% 1n primul an! Aici, dobanda compusa 1si arata din
nou chipul, sau mai degraba coltii. Cum de-au ajuns companiile de carduri de
credit sa inregistreze profituri record? De pe urma procrastinatorilor care trag de
timp!%0. Motiv pentru care sunt numiti — cu afectiune — ,,publicul tinta predilect”
al industriei de carduri?e!,

Dintre toate studiile stiintifice care demonstreaza cat de mult dauneaza
procrastinarea situatiei voastre financiare, unul mi se pare deosebit de edificator.
Se refera la masteranzii in administrarea afacerilor, pe care i-am poreclit ,,liderii
de maine”. Cercetarea a vizat optiunile de autoaparare ale procrastinatorilor si a
fost efectuat asupra studentilor de la University of Chicago, care se mandresc cu
spiritul lor competitiv'2. Dupa mai multe jocuri cu mize de pana la 300 de
dolari, subiectii au fost Tntrebati sub ce forma doresc sa isi Incaseze castigurile.
Au avut de ales Tntre un cec cu scadenta imediata si un altul, cu o suma mai
mare, pentru care trebuiau sa astepte doua saptamani. Iata motivul pentru care
procrastinatorii sunt in general mai saraci decat celelalte persoane: desi
majoritatea studentilor au cerut sa fie platiti pe loc, nu si-au incasat cecurile
decat, Tn medie, cu patru saptamani mai tarziu. Atata le-a luat sa ajunga la banca,
cu alte cuvinte, de doua ori mai mult decat daca ar fi optat pentru recompensa
mai substantiala. Acest amestec brutal de procrastinare si nerabdare este un lucru
frecvent: doua treimi dintre studenti 1si cer banii Tn avans si In numerar.

Daca nimic din ceea ce v-am povestit nu v-a convins inca, voi adduga un ultim
exemplu, exemplul suprem: testamentul. Cu mult timp in urma, mai precis in
1848, Lewis Judson observa ca procrastinatorii nu numai ca au obiceiul sa se
imprumute adesea, dar isi neglijeaza si indatoririle catre urmasi: ,,Majoritatea
amana sa-si faca testamentul pana ajung pe patul de moarte, si chiar si atunci,
pana 1n clipa cand sunt atat de slabiti incat se exprima confuz, asa ca avocatii
ajung si pund mana pe o parte mai mare din avere decat mostenitorii”1¢3. In
urmatorul secol si jumatate, putine s-au schimbat: pun pariu ca nici voi nu v-ati
actualizat testamentul sau nici nu l-ati redactat*164. Desi veti fi mort atunci cand
se vor vedea consecintele acestui tip de procrastinare, nu-mi pot inchipui alta
mostenire mai urata de lasat prietenilor si familiei'%. Succesiunea ab intestat
(fara testament legal) este o situatie des Tntalnita, afectand circa trei sferturi din
populatia lumii. George Gershwin (compozitor american), Richie Valens (pionier



al rockului), Howard Hughes (miliardar singuratic), Keith Moon (tobosarul
formatiei Who) si Barry White (neintrecuta voce a bluesului), cu totii au murit
fara sa lase testament. La fel si Abraham Lincoln si Martin Luther King Jr., desi
amandoi s-au raliat impotriva procrastinarii si au primit in cursul vietii
numeroase amenintdri cu moartea!6. Reglementarile legale privitoare la
succesiunea ab intestat difera de la un stat la altul. Averea poate intra n posesia
guvernului, a unei rude detestate sau a fostului partener de viata de care te-ai
separat, dar nu ai divortat inca (si, prin urmare, a persoanei cu care acesta traieste
acum). Sufletul tau pereche, prietenul cel mai bun sau organizatia caritabila pe
care ai sprijinit-o mereu risca sa nu se aleaga cu nici un ban, iar bijuteriile de
familie sa fie vandute pe o suma derizorie. Legea favorizeaza descendentii in
detrimentul stramosilor asa ca, daca aveti copii, ei pot intra, fara nici o obligatie,
in posesia Intregii voastre averi atunci cand implinesc optsprezece ani, varsta
responsabilitdtii supreme.

Procrastinarea medicala

Colonoscopia este o procedura medicala folosita frecvent; in ciuda acestui fapt,
multi stramba din nas la auzul ei. Chiar si o simpla descriere, precum cea pe care
0 voi prezenta acum, e de natura sa provoace disconfort. Primul pas consta in
evacuarea completa a intestinelor. Aceasta implica, in general, consumul a vreo
patru litri de laxativ puternic, pana cand ceea ce se scurge din voi Incepe sa
semene cu ceea ce beti. E posibil sa fiti nevoiti sa faceti si o clisma, adica sa mai
inghititi alti cativa litri, de data aceasta prin celalalt capat. Dupa curdtirea
completa a corpului, de sus 1n jos si invers, sunteti gata pentru examinare. Va
duceti la spital, va puneti un halat si asteptati sa fiti sedat. Nu e bine sa va
incordati atunci cand va Intindeti pe partea stanga pentru ca doctorul sa va
introduca in rect colonoscopul. De obicei vi se injecteaza si putin aer pentru a
umfla intestinele si a permite o vizualizare mai buna. Doctorul va va examina cu
ajutorul colonoscopului circa treizeci de minute, dupa care va veti simti fesele
putin unsuroase pentru o vreme, dar asta e totul.

Dupa varsta de cincizeci de ani, daca nu mai devreme, colonoscopia ar trebui sa
devina o procedura regulata de control, Insa un numar surprinzator de mare de
oameni 0 amana, iar printre ei se numara chiar si oncologi. Pana si socrul meu,



care a condus un mare centru de cercetari in domeniul sanatatii si care ar fi
trebuit sa fie mai prevazator, a amanat colonoscopia in mod nejustificat. Sigur,
nimeni nu neaga ca procedura este neplacuta, insa pe de alta parte, amanarea ei
prezinta un risc mortal, din cauza cancerului colorectal; statistic, acesta
reprezinta, dupa cancerul la plamani, forma de cancer cu cea mai mare rata a
mortalititii. Insd, spre deosebire de cancerul la plimani, cancerul colorectal se
poate trata si preveni usor, daca este diagnosticat din timp. Se manifesta in stadii
numerotate de specialisti de la 0 la 4; in ordine crescatoare, ele implica sanse din
ce 1In ce mai scazute de supravietuire. Principalul motiv de neprezentare la
examinarea colonoscopica 1l constituie procrastinarea. Amanarea procedurii
recomandate de medic din cauza fricii, disconfortului ori rusinii este o problema
des ntalnita, chiar si In randurile oamenilor inteligenti. Katie Couric, co-
prezentatoare a emisiunii TV Today, si-a pierdut sotul din aceasta cauza. Tatal
meu si-a pierdut a doua sotie din acelasi motiv. In momentul in care s-a hotirat,
intr-un tarziu, sa se prezinte la doctor, colonoscopia nu mai era necesara, pentru
ca deja se simtea tumoarea prin peretele stomacului. Am urmarit-o cum 1isi
pierde treptat energia, sub Ingrijirea tatei, in ultimul ei an de viata, si va pot
spune, cu mana pe inima, ca nu exista boala mai grava si mai tragica. Totusi,
colonoscopia nu reprezinti, nici pe departe, o situatie singulard in medicina. In
multe boli, infectii, tumori si stari generale proaste ale sanatatii, depistarea si
tratamentul timpuriu sunt intotdeauna de preferat; cu toate acestea, multa lume
ezitd. Avand Tn vedere argumentarea mea de pand acum, sunt convins ca nu va
veti mira sa aflati ca procrastinatorii se numara printre cei mai putin sanatosi
oameni din lume.

Si, ca si cum acest lucru nu ar fi de ajuns, nu numai ca tind sa-si neglijeze
tratamentele, dar se complac Tntr-un comportament nociv pentru sanatatea lor.
Procrastinatorii prezinta risc mare pentru sanatate din cauza firii lor impulsive,
care 1i face susceptibili la vicii, atragandu-i spre placeri pe termen scurt, n ciuda
suferintelor indelungate la care se supun. Pe de alta parte, sunt mai putin
predispusi la virtuti — adica, deloc dispusi sa indure suferinte pe termen scurt
pentru recompense indepartate. Spre exemplu, folositi ata dentara? Desi stiti ca e
bine, si chiar va propuneti adesea sa o faceti, daca procrastinati, foarte probabil
sariti peste acest obicei'®”. Am incercat sa aflu efectele acestei neglijente
intrebandu-mi dentistul care a fost cazul cel mai grav cu care s-a confruntat. Si-a
amintit de un pacient care avea mai mult tartru in gura decat dinti, un strat gros
ca un fel de zid care 1i acoperea dintii. Doctorul a vrut sa imi arate fotografia
respectivului; am refuzat cu intelepciune propunerea. Iata alte cateva exemple de
obiceiuri gresite care afecteaza sanatatea procrastinatorilor.



Daca procrastinati din greu, foarte posibil ca sunteti fumator si aveti mereu tigari
asupra voastra. Tot e bine ca sunt cu tutun, si nu cu canabis (desi banuiesc ca, la
un moment sau altul al existentei voastre, le-ati Tncercat si pe acelea). Si ce se
potriveste mai bine cu tigara decat bautura, chiar si una cu foarte putin alcool?
Nu exagerati, totusi, cu numarul de pahare — doar nu vreti sa va pierdeti
cunostinta in timp ce fumati — ar fi periculos, din moment ce ati neglijat de ceva
vreme sa verificati detectorul de fum sau sa-i schimbati bateriile. Ca sa nu mai
vorbim ca aseara nu ati mancat doar o salatd, nu cu atatea calorii. La ce va
puteati astepta daca ati cumparat preparate fast-food de la drive-in? Ceea ce ne
aduce aminte de modul in care conduceti masina. N-ati remarcat ca mai tuturor
cunostintelor voastre le e teama sa mearga cu voi atunci cand conduceti? Hei, nu
va suparati pe mine, vad ca sunteti mai tot timpul nervosi. Sau ma Tngel168?

Pe scurt, fumatul, consumul de alcool in exces, abuzul de droguri, lipsa de
cumpatare, indopatul, sofatul imprudent si batdile, ca sa nu mai vorbim de sexul
promiscuu, sunt toate activitati preferate de procrastinatori. Ele pot fi puse pe
seama impulsivitatii lor; singurul lucru pe care acestia nu il amana niciodata este
recompensa. Daca aveti aceste vicii (sau mdcar jumatate dintre ele), Tnseamna ca
nu duceti chiar un stil de viata sanatos. Si pe viitor aveti toate sansele sa platiti
scump aceste excese.

Procrastinarea religioasa

Desi nascut in secolul al I'V-lea, Sf. Augustin continua si astazi sa ne fascineze,
ba chiar Tn asemenea masura incat un muzician — mai precis, Sting — i-a dedicat
un cantec. Inainte de a se converti la crestinism, Sf. Augustin a fost adeptul
credintei celei mai raspandite la acea vreme — maniheismul. A avut astfel ocazia
sa cunoasca placerile carnale mai bine decat v-ati putea astepta din partea unui
sfant. Maniheismul se impotrivea sexului n scopuri de procreere (ceea ce
explica, partial, disparitia acestei religii), dar tolera sexul de placere, optiune pe
care Augustin si nenumadratele sale amante au imbratisat-o cu mare entuziasm'®.
Stilul de viata decadent si bautura devenita pentru el tentatia suprema justifica
alegerea lui Augustin drept sfantul ocrotitor al berii sau, cel putin, al berarilor.
Dupa convertirea la crestinism, in anul 386 d.Hr., Augustin nu izbutea sa stea
departe de femei. ,,0, Doamne, da-mi castitate, dar nu chiar acum” este citatul



sau cel mai cunoscut. A tot amanat celibatul, recunoscandu-se Invins de
inclinatia nativa spre procrastinare*17, Intr-o zi Insd, pe cand se afla n gradina
casei sale din Milano, 1-a auzit pe Dumnezeu adresandu-i-se prin vocea unui
copil: ,,Ia si citeste”. A luat Biblia, care s-a deschis la urmatorul pasaj din
Epistola Sf. Pavel catre Romani (13:13—-14): ,,Sa umblam cuviincios, ca ziua: nu
in ospete si 1n betii, nu in desfranari si n fapte de rusine; nu in cearta si in pizma,
ci imbrdcati-va Tn Domnul lisus Hristos si grija de trup sa nu o faceti spre pofte”.
Ca urmare a acestui mesaj direct, Augustin si-a dublat eforturile pentru a duce o
viata mai curata.

Incercérile prin care a trecut Augustin sunt des Intalnite*17!. Marile religii ale
lumii au o atitudine dura fata de procrastinare, condamnand-o unanim drept o
abatere de la calea mantuirii si a iluminarii'’2. Dezaprobarea lor este pe deplin
justificata, caci amanarea faptelor bune in favoarea pacatelor te abate de la
drumul cel drept. lata cateva exemple care ilustreaza ideea.

Sa luam, pentru inceput, hinduismul, asa cum este definit in epopeea
Mahabharata, si mai ales in Bhagavad Gita, text religios predicat de zeul
Krishna!73; | Lipsit de disciplina, vulgar, incapatanat, rau, dusmanos, lenes,
deprimat, mereu amanand ce are de facut: asta se cheama a fi tamasic”, adica cel
nedemn de a renaste. in islam, termenul arab asociat procrastinarii, taswif, se
referda mai cu seama la amanarea faptelor bune'”4. Stalpii islamului, cartea
fundamentala a musulmanilor, are si ea multe de zis impotriva procrastinarii!”.
La fel se petrec lucrurile si in budism, cu toate ca este considerata in general cea
mai toleranti si mai nepretentioasa dintre religii. Incepand cu Pali Canon, cele
mai vechi scripturi budiste, datand din jurul secolului I 1.Hr., mesajul transmis a
fost Intotdeauna clar si consistent!”®, Pentru a-1 cita pe Surya Das, calugar budist
nascut in America, ,,trebuie sa incetam cu amanarea, cu pretentiile ca avem tot
timpul din lume pentru a face ceea ce vrem sa facem, si sa devenim in schimb
ceea ce dorim sa fim”'”7. Dar, daca este sa ne luam dupa frecventa referintelor la
procrastinare, religia care s-a ocupat cel mai mult de acest fenomen este
crestinismul. Multe predici avertizeaza asupra pericolului delasarii, din simplul
motiv ca aceastd credinta pune un accent deosebit pe cainta*!’8. Chiar daca
oamenii duc o viata egoista, plina de pacate, pot cere iertarea pe patul de moarte,
pentru a se izbavi de greseli — cum ar veni, pe ultima suta de metri.

Procrastinarea este o temad universald in textele sacre ale tuturor religiilor pentru
ca nu ne putem prevedea moartea; prin urmare, momentul cel mai bun pentru a
ne cdi, a ne comporta moral, a ne stradui sa facem fapte bune este acum. O



parabola din epopeea hindusa Mahabharata demonstreaza acest lucru. Eroul
naratiunii, Yudhisthira, promite ca 1i va da niste bani unui cersetor maine.
Auzind acestea, Bhima, fratele sau mai mic, alearga sa traga clopotele victoriei
la curtea princiara. ,,De ce ai tras clopotele?”, 1l intreaba Yudhisthira. Bhima
raspunde: ,,Daca ai facut o asemenea promisiune, Tnseamna ca ai Tnvins moartea.
Altfel, cine stie ce va aduce ziua de maine?” Sayyiduna Ali Murtadha, al
patrulea calif al islamului, scria si el: ,, Toti cei care 1si vad sfarsitul aproape se
roaga sa aiba mai mult de trait; cei care mai au timp la dispozitie isi cauta scuze
sa amane ce au de facut”. Daca ne suna ceasul pe negandite, sufletele ne pot fi
condamnate pentru ca am amanat faptele bune, practica meditatiei si rugaciunile
de iertare”.

Razboiul sfant la scara planetara nu este asadar cel dus impotriva fortelor
intunericului, ci Impotriva fortelor naturii, a propriei naturi umane. Toate religiile
lupta cu procrastinarea in randurilor adeptilor si ale celor convertiti pentru ca,
indiferent de ce Pamant al Fagaduintei sau orice alta rasplata ar oferi, acestea nu
pot apartine decat viitorului indepartat. Inevitabil, mantuirea vegnica pierde teren
in fata pacatelor ce garanteaza placerile imediate. Lumea este divizata Tn privinta
Dumnezeului la care ne inchindm si a modului 1n care privim binele si raul, insa
cand vine vorba despre osanda vesnica, procrastinarea nu lasa nici un dubiu:
religiile au multe lucruri in comun.

Cautarea fericirii

Cum procrastinatorii sunt mai putin bogati si sanatosi decat ceilalti oameni, se
poate presupune ca sunt si mai putin fericiti. Asa si este. Faptul se datoreaza in
parte stresului procrastinarii, care da adesea nastere unui sentiment de
culpabilitate. Nu rareori procrastinatorii au mai mult de tras de pe urma
tergiversarii decat daca si-ar duce treburile la bun sfarsit. Drept urmare, atunci
cand, intr-un final, chiar se apuca de sarcina pe care au amanat-o, se simt usurati
si exclami: ,,Nu e atat de rdu pe ct mi-am Inchipuit”. In Procrastinator’s
Handbook!7, Rita Emmet a formulat o lege care 1i poarta numele — Legea lui
Emmet: ,,Groaza cu care procrastinatorii privesc indeplinirea unei sarcini le
consuma mai mult timp decat actul in sine al savarsirii ei”.



Discutiile online asupra procrastindrii includ nenumarate confesiuni privitoare la
suferintele produse de aceasta. lata cateva exemple preluate de pe doua
forumuri, Procrastinators Anonymous si Procrastination Support:

* Am avut mare succes In multe privinte si am realizat destule lucruri 1n viata.
Dar cu ce chin — aman mereu ce am de facut, ma simt ingrozitor de vinovat
pentru asta, motiv pentru cad in depresie, pentru a recupera sunt obligat sa fac
adevdrate maratoane la locul de munca, dupa care Tmi jur ca ma voi schimba,
pentru ca apoi sd o iau de la capit cu procrastinarea. In prezent mi aflu,
profesional vorbind, intr-un moment in care am tergiversat sarcinile atat de mult
si pe atat de multe planuri, incat dosarele s-au adunat teancuri pe birou; mi-e
teama si nu stiu cum sa procedez ca sa ies din fundatura in care singur am intrat.

» Semestrul a inceput In urma cu doua saptamani si, pana acum, totul a mers
bine. Mi-am predat din vreme lucrarile si am avut mult timp liber la dispozitie,
dupa care am revenit la vechile obiceiuri. Mi-e teama de ce e mai rau i mai am
doua luni pana la jumatatea semestrului, cand vin examenele. Stiu ca nu sunt un
student atat de slab pe cat o arata notele, dar nu sunt capabil sa-mi organizez
munca.

* Ori de cate ori mdrturiseam ca sunt un procrastinator inrait, oamenii radeau si
recunosteau ca si ei procrastineaza. Numai ca ceilalti pareau a fi in regula; nu se
aflau pe marginea prdapastiei din cauza amanarii la nesfarsit, asa ca mine. Ma
puteti ajuta cumva?

« Chiar vreau SA FAC CEEA CE AM DE FACUT SI ATUNCI CAND
TREBUIE! Indiferent daca dorinta mi-e sincera sau nu, vreau sa ma port ca UN
OM NORMAL. Dar mi-e atat de greu — si pur si simplu nu pot s-o fac.

* Mi-e asa de rusine... pana si de faptul ca am ajuns sa recurg la asta. Ce fel de
om sunt, de nu am pic de autocontrol? De ani de zile ma lupt cu asta... Simt ca
este o batalie deja pierduta.

* Obiceiul acesta nu este deloc amuzant, desi eu asa pretind. De fapt, e destul de
tragic. Imi ia luni de zile si rispund unor e-mailuri, ceea ce mi costd, atat din
punct de vedere social, cat si financiar... Singurul lucru pe care il termin
intotdeauna e desertul.



Din pacate pentru acesti procrastinatori cronici, problemele lor nu se reduc la
sentimentul de culpabilitate si la performantele slabe. Cand vine vorba de
recompense, procrastinatorii pun accentul pe ideea imediatului. Asemenea
personajului Veruca Salt din romanul Charlie si fabrica de ciocolata, fata bogata
si razgaiata, lor nu le pasa cum, 1si vor premiul acum. Satisfactia imediata este
adesea obtinuta pe seama recompenselor mai mari, dar mai indepartate, motiv
pentru care procrastinarea este ca un soi de marire semnificativa a costurilor pe
cardul emotional. Costuri pe care nu trebuie sa le achiti acum, Tnsa atunci cand
va veni factura, vei vedea ca include dobanzi compuse. Ne pierdem timpul cu
micile placeri ale televiziunii si jocurilor pe computer, cu navigarea pe internet si
cu sudoku, dar nu ne alegem de fapt cu nimic, in afara de regrete.

Pe termen scurt, regretam ceea ce facem, insa pe termen lung regretdm ceea ce
nu facem. Lipsa de actiune este cea care ne induce marile suferinte. Lipsa de
actiune, faptul de a nu fi incercat, continua tergiversare — toate acestea fac parte
din natura umana, si cu totii avem de suferit de pe urma lor. Si voi ati avut sau
veti avea regrete in cel putin unul dintre aceste domenii: Succes, Dezvoltare
personala si Intimitate®, Atunci cand privim Inapoi, nu se poate sa nu ne incerce
regretul ca am fi putut obtine diploma dorita, ca ne-am fi putut stradui sa
invatam mai bine la scoala, ca ar fi trebuit sa ne adunam curajul si, riscand sa
fim respinsi, sa o invitam pe persoana aceea speciala Tn oras, ca ne-am fi putut
face timp pentru a sta de vorba cu mama la telefon. Suntem bantuiti de
fantomele oportunitatilor ratate — ceea ce am fi putut fi, ceea ce statea in puterea
noastra sa fim, ceea ce ar fi trebuit sa fim — si n-am fost niciodata*®!.

Nici eu nu fac exceptie de la regula aceasta a regretelor procrastinarii. Fratele
meu Toby a murit de sarcoidoza, aceeasi boala necrutatoare care l-a rapus pe
actorul Bernie Mac. Cand familia a fost nevoita sa ia decizia de a-1 deconecta pe
Toby de la aparatele care 1l tineau 1n viata si a-i sta alaturi pana la ultima suflare,
m-am simtit coplesit de prostia pe care o facusem irosindu-mi vremea. Regret ca
nu mi-am amanat excursiile pentru a merge sa-i vizionez piesele. Regret ca nu
am ajuns mai repede la spital ca sa-1 vad. Regret cele mai marunte lucruri, cum
ar fi faptul ca nu mi-am facut timp sa comand mancare la restaurant si sa
urmaresc un film prost la televizor impreuna cu el. Fratele meu a fost cel mai
inteligent si mai amuzant om pe care l-am cunoscut vreodatd, iar mie mi se parea
totul de la sine inteles. Coincidenta face ca, la scurta vreme dupa moartea sa, sa
dau intr-un ziar peste un poem al lui Mary Jean Iron. L-am decupat, pentru a-mi



aminti mereu de indolenta de care didusem dovada. E inca acolo, in sertarul
biroului meu, Tn asteptarea acestui moment.

Zi normald, fd-md sd vad ce comoard esti tu.

Lasa-ma sa invat de la tine, sa te iubesc, sa te binecuvantez Tnainte de a pleca.
Lasd-md sd nu trec pe langd tine in cdutarea unui mdine rar si perfect.
Lasd-ma sd te tin in brate, cdci altd datd ar putea fi prea tarziu.

Intr-o zi imi voi infige unghiile in pdmdnt sau ingropa fata in pernd,

M voi intinde sau imi voi ridica bratele spre cer,

Dorindu-mi, mai mult decat orice pe lume, sd te-ntorci.

Lasati asadar cartea aceasta din mana si faceti ce aveti de facut. Nu ezitati:
sunati-va mama, apucati-va sa scrieti eseul pe care l-ati tot amanat, invitati-o in
oras pe acea persoana speciala pe care ati pus ochii. Acum e momentul.

Ce urmeaza

Chiar ati lasat cartea din mana? OK, nici nu ma asteptam la asta, dar nu va faceti
griji. Stiu bine ci nu e asa de simplu. Incd mai sunteti distras de multe lucruri —
le veti cunoaste in capitolul 7. Deocamdata, voi continua sa ma concentrez pe
pretul procrastindrii. In cele ce urmeazd, vom discuta despre costul economic
platit de societate. Cand vom ajunge cu calculele la cifra finala, veti vedea ca
aceasta depaseste orice inchipuire.
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6. COSTUL ECONOMIC AL PROCRASTINARII

DE CE AFACERILE SI NATIUNILE AU DE PIERDUT

Pasiunile de moment si interesele imediate au o influentd mai puternicd asupra
comportamentului uman decat consideratiile generale, dar abstracte, legate de
cumpdtare, utilitate sau dreptate.

Alexander Hamilton

In explorarea procrastindrii, nici o alti tard nu oferd atatea exemple sugestive ca
Statele Unite ale Americii. Aproape doua treimi din cercetarile asupra
procrastindrii se efectueaza pe cetateni americani, si nici nu e de mirare, avand in
vedere pretul platit de ei. Iata cum se calculeaza acesta. Prima intrebare: cate
persoane sunt incadrate in munca ntr-o tard? In Statele Unite, cifra este n jur de
130 de milioane, dar o vom rotunji pentru a usura calculele. A doua ntrebare:
care este salariul mediu anual al acestora? Dupa unele estimari, peste 50 000 de
dolari americani, insa noi vom fi prudenti si ne vom opri la 0 suma mai modesta,
de 40 000 de dolari. Cate ore pe an muncesc efectiv acesti oameni? Cifra ne este
furnizata de Organizatia pentru Cooperare si Dezvoltare: americanii ponteaza 1
703 ore de lucru pe an, adica putin peste echivalentul a 212 zile de lucru cu
program de opt ore!#2, In fine, trebuie si vedem cate ore pe zi procrastineazi
acestia. Doua companii, America Online si Salary Com, au studiat in parteneriat
obiceiurile de la serviciu in cazul a peste zece mii de subiecti; rezultatul a fost de
peste doua ore de procrastinare din programul de lucru de opt ore, fara a lua n
calcul pauza de masa si alte pauze programate. Din nou, vom rotunji cifra pentru
a usura calculul, de data aceasta Tnsa in jos, la fix doua ore!s3,

Retineti ca in fiecare etapa a calculului am folosit estimari moderate. Deci, avem
130 de milioane de oameni care 1si petrec zilnic doua ore din opt procrastinand
la locul de munca, adica 414 ore pe an. Pentru fiecare ora ei sunt platiti Tn medie
cu 23,40 de dolari (40 000 de dolari impartiti la 1 703 ore), desi in companiile
profitabile, salariile sunt cu mult mai mari. Asadar, procrastinarea costa



organizatiile minimum 9 724 de dolari per salariat pe an (23,40 de dolari
tnmultiti cu 414 ore)!®4. Inmultiti cu numarul total de salariati din Statele Unite si
veti obtine 1 264 120 000 000 de dolari. Cu alte cuvinte, potrivit unor estimari
moderate, costul procrastinarii intr-o singura tara si intr-un singur an depaseste
suma de un trilion de dolari. Poate parea o cifra surprinzator de mare, dar nu si
pentru economisti. Gary Becker, laureat al Premiului Nobel pentru economie,
scria: ,,In economia moderna, capitalul uman [munca prestata de oameni]
reprezinta de departe factorul cel mai important in crearea de bogatie si crestere
economica”'®, Dar, avand in vedere ca salariatii pierd vremea cam un sfert din
programul de lucru, pretul platit de companie si de societate In ansamblu este
mare.

Daca totusi nu aveti incredere in totalul acesta de peste un trilion, foarte bine. N-
aveti decat sa refaceti calculul introducand cifre care vi se par mai rezonabile.
Daca taiati timpul pierdut la jumatate raportandu-I la salariul minim pe
economie, tot veti ajunge la aproximativ 130 de miliarde, adica foarte mult. Eu
unul consider ca adevaratul cost al procrastindrii este cu mult mai mare de un
trilion de dolari si aceasta deoarece procrastinarea in timpul orelor de serviciu nu
reprezinta decat o fateta a problemei'®. Abilitatea noastra de a economisi bani
sau de a lua decizii politice Tn timp util este si ea afectata de procrastinare, iar
costurile depasesc probabil si aici suma de un trilion de dolari. Iata cum
functioneaza acest mecanism.

Timpul inseamna bani

Cu cat procrastinam mai mult in timpul orelor de serviciu, cu atat pretul pe care
il avemn de platit este mai mare. Din nefericire, nu numai salariatii Tncepatori
procrastineaza, ci si directorii si presedintii de companii. Sa luam ca exemplu
Organizatia Presedintilor Tineri, un club de manageri cu varste sub patruzeci si
cinci de ani, care conduc corporatii cu venituri de peste zece milioane de dolari.
Un studiu efectuat asupra unui numar de 950 de membri ai acestui grup select a
scos 1n evidenta faptul ca problema cea mai ingrijoratoare cu care s-au
confruntat acestia a fost ,,rezolvarea unei sarcini pe care, din diverse motive, au
considerat-o dezagreabild”1#. In cursul propriilor mele cercetiri, am ajuns la
concluzia ca echipele organizationale, grupurile de lucru si grupurile operative



procrastineaza's®, Graficul urmator traseaza ritmul de lucru mediu al echipelor pe
parcursul unui proiect (linia continud), comparativ cu ritmul ipotetic constant
(linia punctatd). Atat ca forma, cat si in continut, acest grafic seamana cu cel din
capitolul 2, care sintetiza fenomenul procrastinarii la studenti. Dupa cum se
poate vedea, atat la studenti, cat si la echipele de lucru din domeniul afacerilor,
curba se prezinta la fel, cu un inceput ezitant si cu accelerarea ritmului spre
sfargit*189,
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Procrastinarea echipelor organizationale

Cum a reusit procrastinarea sa se infiltreze in fiecare coltisor al lumii afacerilor?
In principal prin intermediul aceleiasi tentatii care 1i determina pe studenti si-si
lase munca balta — internetul. Poreclita si e-pauza sau cybertandaleala
(cyberslacking), navigarea pe internet este cea mai raspandita dintre activitdtile
consumatoare de timp Tn randurile angajatilor'®. Aproximativ una din patru
persoane recunoaste ca se joaca pe calculator la locul de munca. Fapt confirmat
de site-urile de jocuri, care raporteaza scaderi dramatice ale traficului dupa orele
5:00 p.m., cand majoritatea companiilor 1si inceteaza activitatea zilnica'®'. De
asemenea, asa-numitul ,,video snacking”, cdutarea si trimiterea de clipuri video
catre prieteni si cunoscuti, este o practica frecventa. Accesarea filmuletelor
atinge apogeul 1n jurul pauzei de masa, pastrand insa cote inalte pe tot parcursul
zilei; se estimeaza ca, Tn curand, va reprezenta jumatate din traficul total pe
internet'®2. Dupa cum afirma Miguel Monteverde, directorul executiv al AOL
VIDEOQ, ,,Daca e sa ma iau dupa traficul de pe internet, productivitatea natiunii
noastre este pusa sub semnul intrebarii”'3. Fapt interesant, tendinta se extinde si
asupra site-urilor pornografice, care 1si datoreaza 70% din trafic accesarilor
salariatilor'®4. Nu in ultimul rand, exista, desigur, si retelele de socializare.
Compania Talkswitch ofera exemplul perfect in aceasta privinta: a recunoscut ca
a avut o problema atunci cand a descoperit ca toti cei saizeci si cinci de angajati
ai sdi intrasera — simultan — pe Facebook!%.

Pentru a face fata acestui tsunami de procrastinare, majoritatea firmelor interzic
accesul la paginile de web ce nu au legdatura cu serviciul, insa astfel de masuri
sunt greu de pus in practica. Salariatii isi aranjeaza monitoarele computerelor
astfel Incat sa nu poata fi vazute din pragul biroului, ceea ce le ofera timpul
necesar pentru a folosi rapid aplicatia ,,Boss Key” si a reintra in ,,legalitate™.
Exista si cateva aplicatii care ascund activitatile ilicite, precum cea care permite
cautarea pe internet utilizand functia Shell de la Microsoft Word, pentru a
impiedica detectarea site-ului accesat. Remarcabil in acest sens este site-ul
,Cant’ You See I’'m Busy” (,,Nu vezi ca-s ocupat”), n care jocurile sunt ascunse
printre grafice si tabele. Doua treimi dintre companii au reactionat introducand
programe de restrictionare a accesului pe serverele lor, impiedicand ntr-o
oarecare masura angajatii sa se distreze pe internet. WebSense, care 1n ciuda



numelui produce software ce filtreaza internetul, monitorizeaza in mod automat
utilizarea internetului de catre salariati si le intrerupe accesul atunci cand
depasesc doua ore de navigare 1n scopuri personale. Alte companii impun
restrictii online mai ample, ca de pilda asupra site-urilor specializate in pariuri,
pornografie, clipuri video, ca si asupra retelelor de socializare!®.

Interzicerea accesului la jocuri pe internet sau la anumite pagini de web nu
elimind procrastinarea polimorfa, deoarece fenomenul se manifesta in cele mai
diverse chipuri. Solitaire-ul este deja Incarcat pe majoritatea platformelor
Windows, ceea ce 1i asigura primul loc in topul celor mai populare jocuri din
toate timpurile, preferat chiar si de George W. Bush, fostul presedinte
american'”. Cardurile de memorie au deseori jocuri integrate in cipuri, la fel ca
si PDA-urile (asistentii digitali personali), care furnizeaza acces nerestrictionat la
internet. La fel de bine Tnsa se poate procrastina in stil vechi, evitand total
computerul. Ritualul Tnceputului unei noi zile de munca include pentru multi
citirea ziarului. Cand merg in vizita la sora mea, dimineata ne luptam intre noi sa
punem mana pe pagina din ziar cu sudoku. La Casa Alba, Bill Clinton completa
zilnic careul de cuvinte incrucisate publicat de New York Times.

Procrastinarea nu este incurajata numai de jocuri. Robert Benchley remarca
sarcastic: ,,Oricine poate munci oricat de mult, cu conditia sa nu fie chiar acum”.
Procrastinam in legatura cu sarcinile importante favorizandu-le pe cele minore.
Pentru multi dintre noi, asta se traduce prin e-mail, care in prezent ocupa pana la
40% din timpul de lucru'®®, La fiecare ding de notificare, salariatii 1si indreapta
atentia spre ultimul din sirul nesfarsit de e-mailuri primite. Doar o mica parte din
aceasta corespundenta are utilitate; restul reprezinta lucruri bune de aruncat la
gunoi. Desi acest potop de mesaje este partial compus din spamuri — mesaje
nesolicitate — cel mai mare dusman al nostru se afla de fapt in spatele lor.
Poreclite spamuri prietenoase, multe dintre prostioarele pe care le primim sunt
create de prieteni si de colegi; ei ne transmit fara deosebire tone de mesaje
despre evenimente sociale, alerte de virusuri, stiri despre tot felul de mituri
urbane, tot felul de fleacuri si schimbari misterioase in politica firmei. Dat fiind
ca toate aceste mailuri ar putea fi utile, ele trebuie mai ntai citite pentru a vedea
dacd sunt sau nu astfel. Mai exista apoi si efectele secundare. Intr-un studiu
asupra angajatilor de la Microsoft, s-a constatat ca acestia au avut nevoie 1n
medie de cincisprezece minute pentru a se putea concentra din nou asupra
indatoririlor de la locul de munca dupa ce raspunsesera unui e-mail'®. Adaugati
la aceasta faptul ca lucratorii din domeniul IT isi verifica e-mailurile de peste
cincizeci de ori pe zi si transmit peste saptezeci si sapte de mesaje; astfel



ajungem la concluzia ca, teoretic vorbind, n-au cand sa mai munceasca?®. Firma
de cercetare Tn domeniul afacerilor Basex a ajuns la o concluzie mai realista
totusi, si anume ca Intreruperile cauzate de e-mailuri sau de mesaje, precum si
perioada de reluare a muncii ocupa cu putin peste un sfert din programul de
lucru (adica circa doua ore)?®, fapt confirmat de studiile asupra sarcinilor
multiple la locul de munca, Tn care se arata ca distragerea atentiei afecteaza in
mod semnificativ performantele salariatilor?02. Pe scurt, n ciuda aparentei de
activitate frenetica indusa de verificarea e-mailului, rezultatele efective la locul
de munca nu justifica acordarea unui asemenea interes.

Economii tardive pentru batranete

Procrastinarea nu se mul{umeste cu diminuarea bunastarii noastre materiale prin
scaderea numarului de ore de munca productiva, ci reduce totodata beneficiile
obtinute de pe seama acestei productivitati. Bunastarea noastra materiala nu
inseamnd numai banii pe care 1i castigam, ci si cei pe care 1i economisim.
Economisirea reprezinta o cale sigura spre Tnavutire, caci fiecare ban pus
deoparte genereazi mai multi prin miracolul dobanzii compuse. In plus,
investirea banilor ajuta natiunea in ansamblu, stimuland cresterea economica.
Politica economisirilor se poate dovedi extrem de utila. De pilda, incepand cu
anul 2004, cetatenii din Singapore au ajuns sa fie mai bogati decat americanii din
simplul motiv ca economisesc mai mult?®. Din nefericire, atunci cand
procrastinarea pune stapanire pe o natiune, economisirea banilor devine exceptia
si Imprumutul — regula, o tendinta care poate duce lesne la faliment. Sa ne
concentram in cele ce urmeaza asupra contului vostru de economii pentru anii de
pensie.

Lasand deoparte iluzia castigurilor la loterie, planurile de pensionare se bazeaza
pe un fel de taburet cu trei picioare. Primul dintre aceste picioare este al
guvernului care, din cauza obiceiului prost de a cheltui mai mult decat Tncaseaza,
adeseori nu este In stare s v ofere nici macar putinul promis. In Statele Unite,
de exempluy, se estimeaza ca, Tn jurul anului 2040, cetatenii pot spera sa
primeasca doar doua treimi din beneficiile rezultate din programul de asigurari
sociale si, avand 1n vedere criza financiara globala din 2008, procentul va scadea
probabil?®4. Al doilea picior al taburetului il reprezinta firmele de investitii, care



pun banii deoparte In numele vostru, cel mai adesea in cadrul unui plan de
contributii definite*205, Salariatul inclus Intr-un astfel de program decide singur
suma cu care contribuie din salariul sau lunar la fondul de pensie, iar angajatorul
adaugi si el de obicei aceeasi suma. In fine, al treilea picior esti tu, care poti
hotari deschiderea unui cont propriu de economii pentru anii de pensie. Aceasta
reprezinta optiunea cea mai demna de incredere, care depinde Tntru totul de tine.

Transformandu-ne Tntr-o societate de procrastinatori, taburetul devine din ce Tn
ce mai instabil pe masura ce economisim mai putin?®. Tot mai multi oameni nu
isi deschid conturi de economii pentru varsta pensionadrii si nici nu contribuie la
programele companiilor, Tn ciuda faptului ca beneficiaza gratuit din partea firmei
de compensatii egale cu banii pe care 1i pun deoparte. Cand ajung la pensie, din
taburet le ramane un singur ciot de care sa se sprijine, cel furnizat de guvern prin
programul obligatoriu de cotizare. Si Tn acest domeniu procrastinatorii par sa se
tnmulteasca in SUA. In 2005, dupa decenii de scideri continue ale ratelor de
economisire, formate la inceput din doua cifre, economiile populatiei au intrat pe
minus. Cu alte cuvinte, Tn loc de a-si economisi banii de azi pentru ziua de
maine, oamenii s-au indatorat tot mai mult, cheltuindu-si toti banii pe care 1i
aveau si, In plus, in medie cu o jumatate de procent peste cat castigasera. Nu
numai ca au imprumutat bani garantand cu casele, sub forma ipotecilor, dar si cu
fondurile pentru pensie, neglijandu-si propriile interese?””. Mai mult decat atat, o
parte dintre aceste aranjamente financiare au fost facute printr-un sistem de
L,lmprumuturi mincinoase” care pareau initial avantajoase, dar care au dus 1n cele
din urma la faliment. Ipotecile variabile 1i Incurajeaza pe proprietari sa
cheltuiasca peste puterile lor, In timp ce avansurile primite Tn ,,ziua de plata” le
acorda disperatilor un scurt ragaz, dar de fapt le Tnrautatesc situatia, platind
fiecare imprumut cu sume de cateva ori mai mari; rata dobanzii practicata de
magazinele de ,,incasari de cecuri” depaseste deseori 500% pe an?%®. Acestea
sunt produse financiare dupa care majoritatea procrastinatorilor se dau in vant;
ele asigura beneficii pe termen scurt, dar cu costuri enorme pe termen lung.

Expertii sunt unanimi in a aprecia ca nu ne confruntam nici pe departe cu o
situatie ideala. Ei recomanda sa puneti ceva bani deoparte pentru anii de pensie;
perfect ar fi ca suma sa reprezinte 10 sau 20% din salariu si chiar mai mult, dupa
patruzeci de ani?®. Chiar si inainte de izbucnirea, in 2008, a crizei financiare
globale care, numai ea, a scazut nivelul economiilor pentru pensie cu cel putin o
cincime, un numar tot mai mare de americani ajunsesera la concluzia ca nu
economiseau suficient pentru anii batranetii?!?. Au dreptate. Cand ajung la
pensie, mai mult de patru din cinci americani 1si dau seama ca economiile facute



in perioada activa a vietii nu le acopera nevoile, Tnsa atunci este deja prea
tarziu?!,

Procrastinarea legata de pensionare ne transforma anii de aur 1n tristete si saracie
lucie, ceea ce inseamna ca veti locui in cartiere sordide sau cu copiii, daca aveti
copii, iar ei sunt dispusi sa va primeasca. Pentru a preveni asemenea situatii,
guvernul a pus la punct cateva tactici. Reducerile de taxe pentru cei care au
contribuit la planurile de economii sprijinite oficial reprezinta un inceput, insa
pentru a le eficientiza pe deplin, ele ar trebui insotite de un termen-limita clar
definit: acesta este modul prin care se atrage atentia procrastinatorilor. Faptul de
a stipula obligativitatea achitarii contributiilor la fondul de pensii Tnaintea
termenului de plata a taxelor reprezinta o strategie eficienta: ea transforma planul
de pensii pe termen lung intr-o serie de teluri anuale?2. Totusi, ideea aceasta nu
s-a dovedit suficientd, asa ca guvernele din toata lumea studiaza in prezent
varianta inscrierii automate?'? a salariatilor in astfel de programe. Utilizand
strategia de marketing bazata pe optiunea negativa pusa in aplicare de cluburile
de comenzi de carte prin posta, angajatorii pot acum sa isi Tnscrie automat
salariatii in programele lor de economisire n vederea pensionarii prin
intermediul unor investitii facute in numele angajatilor. Acestia se pot retrage
oricand din program sau isi pot manifesta propriile optiuni, insa procrastinatorii
tind, si de aceasta data, sa 1si amane deciziile. Rezultatul este ca programul de
inscriere automata functioneaza in hopuri?!4. O alta strategie inteligenta se
numeste Save More Tomorrow, un plan dezvoltat de economistii behavioristi
Richard Thaler si Schlomo Benartzi?'5. Ei au Tnlocuit inscrierea automata cu o
strategie care exploateaza tendinta procrastinatorilor de a neglija viitorul:
salariatii pot alege acum sa economiseasca bani mai tarziu*?¢, Cu alte cuvinte, ei
trebuie sa se decida anul acesta daca vor incepe sa economiseasca la anul si, la
fel ca 1n cazul inrolarii automate, odata ce au completat formularele care 1i
obliga la economii, daca se razgandesc, vor trebui sa completeze alte formulare.

Procrastinarea politica

Guvernele, la fel ca si oamenii, au prostul obicei de a cheltui mai mult decat
castigd. In momentul redactarii acestei carti, datoriile guvernelor centrale din
toata lumea ajung la sume exorbitante, depasind adesea jumatate din bogatia



generatd anual In tirile respective. In momentul in care cititi aceasta carte,
situatia s-a Inrautdtit cu sigurantd. De pilda, Statele Unite vor atinge, foarte
probabil, pragul de suta la suta, cu alte cuvinte vor acumula datorii egale cu tot
ce realizeaza pe parcursul unui an (produsul intern brut). In dolari, acest lucru
inseamna 16 trilioane, o cifra uluitoare. Cum de ne-am ingropat atat de tare in
datorii? Si in cazul guvernelor exista aceeasi prapastie intre intentie si actiune ca
si In cazul procrastinatorilor; ele si propun mereu sa nu mai risipeasca banii,
insa cand vine vremea sa actioneze, se razgandesc. Statele Unite au Tncercat Tn
mod repetat sd 1si diminueze cheltuielile stipuland prin lege limitele
imprumuturilor — in esentd, tinand n frau cardul de credit guvernamental?'”. Din
pdcate, situatia seamana cu cea a unui alcoolic care Tncuie usa dulapului cu
bauturi, dar lasa cheia 1n broasca. Politicienii revin asupra propriilor voturi si
legifereaza limite mai Tnalte, proces care s-a repetat de sute de ori.

Guvernele se concentreazd mereu asupra acelor elemente de natura sa asigure o
rezolvare imediata a problemelor, urgenta prevaland asupra relevantei. Aceasta
abordare nu este nici pe departe noua. Parintii fondatori ai Americii au inteles-o
cu multd vreme Tn urma. In deschiderea acestui capitol am inclus un citat din
Alexander Hamilton, ,,parintele Constitutiei”, al carui chip se regaseste pe toate
bancnotele de zece dolari. James Madison, ,,parintele Declaratiei Drepturilor
Omului”, scria si el: ,,Procrastinarea la inceput si graba spre sfarsit este
caracteristica de bazi a acestor corpuri [legislative]”. In privinta amenintarii
indatoririi excesive, iata un citat edificator din George Washington: ,,Nu putem
beneficia prin amanare de ceea ce ramane din sistemul nostru de credite publice;
pe cat posibil, ar trebui sa ne bazam creditele pe temeiuri bine consolidate si care
nu pot fi schimbate, pentru a Tmpiedica acumularea de datorii care, intr-un final,
poate pune 1n pericol orice guvern”.

Parintii fondatori aveau dreptate; este de ajuns sa examinati graficul de mai jos,
asemanator cu cele doua anterioare, unul legat de procrastinarea la studenti si
celalalt de obisnuinta pierderii timpului la echipele organizationale. Noul grafic
prezinta perioada medie Tn care Congresul american a votat legile Tntre 1947 si
200028, In toti acesti ani, majoritatea deciziilor au fost luate spre sfarsitul
sesiunilor legislative.



PROCENTUL DE LEGI FINALIZATE

W -
W -
i

e it 13

OOOOOOOOOO

Ritmul constant

DURATA SESIUNI LEGISLATIVE

Sfarsit



Procrastinarea Congresului american

Unele legi sunt tergiversate din cauza manevrelor politice, insa o buna parte din
amanadri poate fi pusa pe seama procrastindrii. Mai mult, putem determina care
dintre cele trei grupari ocupationale analizate in graficele de pana acum
procrastineaza mai mult, si aceasta comparand decalajul dintre cele doua curbe —
cea a ritmului constant (linia punctata) si a ritmului real (linia continua). Cu cat
procrastinarea este mai mare, cu atat decalajul creste. Veti observa ca membrii
Congresului procrastineaza cu mult mai mult decat media Inregistrata n cazul
studentilor.

Aceste procrastindri nu duc numai la amanarea deciziilor privitoare la datoria
nationald. La fel de tergiversate sunt si hotararile referitoare la obiectivele pe
termen lung si provocarile imediate, oricat de amenintatoare ar fi. Rezultatul
Rizboiului de Independentd a fost determinat n parte de procrastinare. Intr-una
dintre bataliile-cheie, George Washington a traversat raul Delaware pentru a
distruge o garnizoana de mercenari germani in slujba britanicilor; colonelul
Rahl, seful garnizoanei, fusese prevenit asupra atacului, nsa s-a gandit sa
citeasca mai tarziu raportul primit, preferand sa continue un joc de carti pe care
n-a mai avut ocazia sa-1 termine?"®. Winston Churchill si Dwight D. Eisenhower,
doi mari conducatori in vreme de razboi, s-au luptat si ei indelung cu
procrastinarea in timpul guverndrii, mai intdi prin amanarea pregatirilor de
intrare in razboi impotriva Germaniei si, mai tarziu, a declansarii Razboiului
Rece cu Uniunea Sovietica??.

Astazi, cea mai presanta provocare cu care se confruntd toate guvernele este
degradarea si distrugerea mediului inconjurator. Ne aflam in mijlocul unor
adevadrate dezastre ecologice, estimate a atinge apogeul 1n jurul anului 2050.
Chiar daca termenul pare indepartat, problemele de mediu actioneaza ca niste
supertancuri. Sunt atat de greu de oprit incat planurile de atac trebuie pregatite
cu decenii Tn avans; in momentul in care 1ti apar 1n fata, cursul lor nu mai poate
fi schimbat. In toate aceste privinte, guvernele lumii amani luarea deciziilor
pand cand va fi prea tarziu??!. In primul rand, este chestiunea solului care se
erodeaza si se desertifica sub talpile noastre??2, Cu 40% din terenul agricol deja
degradat sau infertil, ce se va Intampla in anul 2050, cand putinul teren arabil



rimas va trebui si asigure hrana a peste noud miliarde de oameni? Intrebari
exista si in privinta cantitdtii de apa proaspdta necesara cresterii recoltelor; se
crede ca 1n jurul aceleiasi date, circa 75% dintre tdrile lumii se vor confrunta cu
0 criza a apei?®. Si oceanul ne spune o poveste aproape identica. Aproximativ
40% dintre mari sunt afectate de pescuitul in exces, cu un numar in crestere de
specii pe cale de disparitie. Dar situatia nu va deveni cu adevarat dramatica decat
in jurul anului 2050, cand se estimeaza ca ultimele crescatorii de pesti salbatici
vor fi inchise??4,

Fapt interesant — daca acesta este termenul potrivit —, aceste dezastre ecologice
fac aproape inutile dezbaterile cu privire la Incalzirea globala. Cu atatea
catastrofe pe cale sa se produca, viitorul se anunta sumbru. Pana si futurologul
Freeman Dyson, care si-a exprimat indoieli referitoare la fenomenul incalzirii
globale, conchide: ,, Traim pe o planeta care se micsoreaza pe zi ce trece,
devenind tot mai vulnerabila, si pe care lipsa noastra de prevedere o transforma
rapid ntr-o spelunca”. Totusi, daca previziunile climatice se vor adeveri, pana in
2050 ne putem astepta la o crestere cu circa trei grade a temperaturii?®. Toate
tarile vor avea de suferit, indiferent de pozitia lor geografica. Ecosisteme intregi,
precum padurile tropicale amazoniene, se vor prabusi, cam o treime dintre
speciile de animale si de plante va disparea si miliarde de refugiati se vor Intrece
in competitia celor care vor muri primii de foame. Cum multi dintre noi vom mai
fi Tnca Tn viata in 2050, merita sa ne oprim o clipa pentru a medita asupra
tabloului sumbru pe care ni-1 rezerva viitorul.

Structurile guvernamentale au fost de mult avertizate asupra acestor posibile
scenarii. In 1992, 1 700 dintre cei mai importanti oameni de stiintd ai lumii,
printre care mai multi laureati ai Premiului Nobel, au semnat ,,Avertismentul
savantilor de pretutindeni adresat omenirii”, in care se arata in termeni cat se
poate de clari: ,,Este nevoie de schimbari fundamentale in modul in care
gestionam planeta si viata pe Pamant, daca vrem sa evitam o tragedie umana si
sa nu ne distrugem irevocabil caminul”. Stim ce avem de facut de mult timp. Din
pacate, intarziem aplicarea masurilor juste??, Am fi putut evita toate aceste
probleme de mediu dacd am fi actionat din timp. Incd mai putem rezolva cte
ceva si acum, cu conditia sa ne hotaram rapid. Problema noastra nu este de
natura informationala sau tehnologica, ci motivationala.

Totusi, sa fim multumiti ca procrastinarea guvernamentala nu are si forme mai
grave. Cum Parintii fondatori ai tarii s-au numadrat printre primii care au
recunoscut pericolul procrastinarii, tot ei au incercat sa 1i reduca amploarea.



Recunoscand de la bun Inceput ca lucrurile care nu sufera amanare pot cu
usurinta prevala asupra intelepciunii in luarea deciziilor, ei s-au straduit sa tina
tentatiile la distanta prin intermediul sistemului bicameral: legile trebuie trecute
prin doud camere legislative. Folosind terminologia exacta a cognitiei ,,reci” si
,fierbinti”, atat de indragita in zilele noastre de oamenii de stiinta, George
Washington 1i explica lui Thomas Jefferson necesitatea existentei unui senat si a
unei camere a reprezentantilor:

,De ce torni cafeaua in farfurioara?”, a Tntrebat Washington.
,Ca sa o racesc”, a raspuns Jefferson.

,Chiar asa”, a spus Washington. ,, Turnam legislatia in farfurioara Senatului
pentru a o raci”??,

Lasand la o parte aceasta abatere scandaloasa de la eticheta a lui Washington
(cdci ,,turnarea cafelei in farfurioara (...) este o dovada de extravaganta
nemaiintalnita intr-o societate civilizata™), strategia aceasta solida a fost adoptata
in multe tari??. Ceea ce poate fi inceput astazi va influenta intr-o mult mai mare
masura optiunile mai bune de maine. Incluzand deliberat amanarea printr-un al
doilea aviz, al senatorilor, Constitutia realizeaza o reducere a consecintelor
temporale. Cum votarea unei legi ia mai mult timp, in loc sa vizeze atingerea
imediata a unui scop, bicameralismul se concentreaza asupra procesului de luare
a deciziilor asupra altor factori. Cu alte cuvinte, amanarea adaugata prin
existenta unei a doua camere legislative este asigurata si procesul de legiferare
dureaza ceva mai mult.

Ce urmeaza

Traim Intr-o lume in care firea noastra impulsiva nu este apreciata decat de cei
care Incearca sa o exploateze. Insa lucrurile sunt acum pe cale sa se schimbe.



Economia comportamentala, care recunoaste capacitatea umana de a actiona in
mod irational, este in prezent Incorporata in politicile publice guvernamentale.
Recent, Organizatia Gallup a gazduit primul Forum de Economie
Comportamentala Globala. Evenimente de acest gen au inceput sa atraga atentia
liderilor politici de diverse orientdri; atat liderul conservator britanic David
Cameron cat si presedintele american Barack Obama studiaza solutiile
economice behavioriste??. Fraze din discursul inaugural al lui Obama
demonstreaza necesitatea schimbarii, In mod special cea referitoare la ,,obligatia
de a da piept cu problemele, de a nu a le pasa presedintilor viitori sau
generatiilor viitoare”. Acest curent de gandire a fost deja partial pus n practica,
de exemplu 1n legislatia care usureaza cooptarea automata a salariatilor in
programul de economisire pentru pensionare. Totusi, mai e mult de facut.

Ca indivizi si ca membri ai societatii, platim un pret mare pentru procrastinare, si
asta inca de la inceputurile istoriei. Dar astazi putem pune capat mileniilor de
amandri. In primul rand, ar fi bine sa continuati lectura — restul cartii este dedicat
metodelor prin care putem sa ne debarasam de obiceiul de a trage de timp.
Indiferent din ce categorie de procrastinatori faceti parte — amanati totul din lipsa
de Incredere 1n propriile forte, va urati serviciul sau nu va puteti controla
pornirile impulsive — exista masuri dovedite ca benefice pe care le puteti adopta.
Si cu toate ca ne-am fi dorit sa avem parte de acest sfat mai devreme, dupa cum
prea bine stim, sa facem lucrurile din timp nu sta in firea noastra, a oamenilor,
nu-i asa? Dar poate ca acum suntem, in sfarsit, pregatiti sa trecem la fapte.
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7. OPTIMIZAREA OPTIMISMULUI

ECHILIBRAREA BALANTEI INTRE PREA MULTA SI PREA
PUTINA INCREDERE IN SINE

MOTIVATIE

\4

ASTEPTARE x VALOARE

IMPULSIVITATE x AMANARE

Poate ca atitudinea pozitivda nu garanteazd rezolvarea tuturor problemelor, dar
va irita suficient de multd lume pentru a merita efortul.

Herm Albright

Putine perioade din viata mea au fost mai intunecate ca acelea petrecute
cautandu-mi un nou serviciu. Cdutarea unei slujbe, mai ales Tntr-o perioada de
criza, este adesea umilitoare, iti submineaza increderea in tine si te pune serios la
incercare. Pe masura ce refuzurile si lunile se aduna, te cuprinde o incertitudine
chinuitoare si nu mai stii cine esti. Facturile se strang gramada si creste
presiunea de a accepta orice, chiar si postul despre care esti convins ca este sub
nivelul tau de pregatire. Dar, Tntr-un tarziu, cand te decizi sa aplici pentru el, afli
ca pana si acela e greu de obtinut. Aici intervine credinta, fie in tine insuti, fie
intr-un Dumnezeu care a conceput un plan special pentru tine. Impotriva tuturor
evidentelor, trebuie sa crezi ca urmatorul interviu, urmatoarea cale pe care o vei
apuca sau ziua de mdine iti vor aduce un alt rdspuns. Increderea in sine este cea



care face diferenta intre o persoana de succes si un procrastinator; in lipsa acestei
increderi, canapeaua 1iti face cu ochiul, televizorul iti distrage atentia, iar visele
de viitor se transforma in sperante desarte?3?. Multe persoane care procrastineaza
se Indoiesc de propriile forte si, drept urmare, renunta sa mai faca eforturi. Si
odata ce efortul dispare, apare — inevitabil — esecul.

Increderea este importanti deoarece creeaza sau afecteaza in mod direct
asteptarea. Increderea este asadar elementul motivational-cheie in Ecuatia
Procrastindrii. Atunci cand devenim mai putin optimisti sau increzatori in
capacitatea noastra de a rezolva o chestiune, motivatia noastra se clatina si ea: cu
cat suntem mai nesiguri Tn privinta succesului nostru, cu atat mai greu ne este sa
ne concentram asupra atingerii unui scop. Indoiala de sine este de obicei asociati
sarcinilor noi si dificile, dar se poate transforma intr-o stare cronica: asteptarea
ratarii. Parerea proasta despre sine devine atunci o profetie implinita —
asteptandu-ne la esec, 1l transformam in certitudine pentru ca nu facem tot ce ne
sta Tn puteri si nu ne dublam eforturile. Cum credintele noastre pot deveni
realitate, avem nevoie de o doza sandtoasa de optimism care sa ne motiveze in
drumul spre succes.

Pe de alta parte, optimismul exagerat poate duce si el la procrastinare?3!. Va
amintiti fabula aceea a lui Esop cu intrecerea dintre broasca testoasa si iepure?
Iepurele, mult mai iute de picior, a fost atat de sigur ca va iesi victorios, Incat a
tras un pui de somn la jumatatea cursei. Broasca testoasa s-a miscat incet, dar
intr-un ritm constant, si si-a intrecut adversarul lenes. Psihologii Michael Scheier
si Charles Carver, care si-au dedicat viata studierii optimismului, scriau: ,,Este
posibil sa fim prea optimisti sau sa ne manifestam optimismul intr-un mod
neproductiv. De exemplu, optimismul nestavilit ne poate determina sa asteptam
sa ni se intample lucruri bune, fapt care ne micsoreaza sansele de succes”23,

Optimismul exagerat poate predomina atunci cand estimam timpul necesar
indeplinirii unei sarcini. Fenomenul se numeste ,,aberatia planificarii”.
Majoritatea oamenilor nu se pricep nici macar sa evalueze perioada necesara
finalizarii celui mai banal lucru?33. Cand va ganditi cat timp va trebuie pentru a
face cumparaturile de Craciun, pentru a da un telefon sau a scrie un eseu, porniti
de la ideea ca va va lua ,,mai mult decat va inchipuiti”. Chiar si eu aduc
modificari acestui capitol mult mai aproape de termenul de predare stabilit de
editor decat ar trebui. N-avem ce face: memoria ne joaca feste din cauza unei
inclinatii Innascute. Pentru a estima durata unui eveniment viitor, ne amintim cat
timp ne-a luat in trecut. Privind retrospectiv, micsoram automat perioada si



ignoram o parte din obstacolele intampinate si din eforturile depuse. Din
nefericire, acest proces amplifica efectele negative ale procrastindrii. Daca lasati
ceva pe ultima clipa, de cele mai multe ori veti avea la dispozitie mult mai putin
timp decat ati crede.

Este nevoie sa gasim un echilibru intre pesimismul sumbru si optimismul
exagerat, corespunzator principiului Pollyanna. Jeffrey Vancouver, psiholog la
Ohio University si specialist n teoria motivationala, a reusit sa localizeze
punctul nodal al optimismului. El a descoperit ca, intr-un anumit sens, noi,
oamenii, suntem niste avari motivationali, care ne adaptam constant nivelul de
efort doar pentru obtinerea succesului si folosim perspectiva esecului ca semnal
ca a sosit momentul sa ne upgradam jocul*?34, Priviti graficul de pe pagina
urmadtoare.?> Axa verticala reprezinta motivatia, iar cea orizontala — optimismul
(mai precis, perceptia noastra asuspra dificultatii sarcinii). Evident, cu totii ne
dorim sa obtinem cea mai mare recompensa posibila cu cat mai putin efort. Pe
axa orizontald, miscandu-ne spre dreapta, avem sarcinile imposibile, prea dificil
de indeplinit. De ce sa ne concentram resursele intr-o directie in care nu ne
asteapta nici o recompensa? Pe masura ce sarcinile devin mai usoare, optimismul
nostru creste, ajungand la un punct de dezechilibru. Motivatia creste brusc:
credem ca putem castiga, chiar daca acest lucru presupune un efort considerabil
din partea noastrd. Pe masurd ce optimismul nostru creste, motivatia scade. In
cele din urma, ajungem in capatul graficului, la sarcinile pe care credem ca le
putem Indeplini cu usurinta. Nu suntem motivati sa le ducem la bun sfarsit
deoarece le consideram prea facile. Majoritatea procrastinatorilor se regasesc in
partea stanga a acestui grafic, sunt oameni care isi subestimeaza calitatile, Tnsa o
parte din ei tind mai degraba spre capatul din dreapta, considerandu-se mai buni
decat sunt cu adevarat?3,
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Cum procrastinatorii au in general mai putina incredere in sine comparativ cu
nonprocrastinatorii, ne vom concentra mai intai asupra mijloacelor prin care
putem creste optimismul, care joaca un rol central in cadrul factorului Asteptare.
Apoi ne vom Indrepta atentia spre procrastinatorii prea increzatori in sine, pentru
a afla cum sa le mai dezumflam, cu blandete, asteptarile exagerate.

Optimismul realist

Un pic de optimism ne ajuta sa perseveram in abordarea unor sarcini dificile.
,Data viitoare”, va puteti spune cu optimism, ,,voi reusi”. Un asemenea mod de
gandire va va indemna sa actionati mai mult decat constatarea realista ca ,,voi
obtine succesul dupa alte cateva zeci de incercari”. Nu este Insa usor sa capeti o
dispozitie sufleteasca atat de tonica. Sloganurile si aforismele de genul
,Gandeste pozitiv!” sunt Tn general la fel de ineficiente pe cat sunt de raspandite;
ele functioneaza cel mai bine asupra celor deja optimisti si pot inrdutdti in fapt
situatia celor care nu sunt?¥’. Nu disperati Tnsa. Dupa mai bine de cincizeci de ani
de cercetari asupra imbunatatirii factorului optimism, oamenii de stiinta au reusit
sa identifice trei tehnici cu rezultate dovedite: spiralele succesului, victoria
indirecta si indeplinirea dorintelor.

Spiralele succesului

Indiferent de ce sport sunteti pasionat, de la fotbal pana la tenisul de masa,
probabil idolul vostru intruchipeaza principiul spiralelor succesului. Eu sunt un
fan al artelor martiale, pe care le-am Tndragit de pe la mijlocul anilor 90, cand
m-am apucat de tae kwon do Tmpreuna cu un prieten. Desi am suferit, dupa putin
timp, o leziune a genunchiului care m-a impiedicat sa practic acest sport mai
departe, am continuat sa urmaresc concursurile. M-au fascinat indeosebi Royce
Gracie si Matt Hughes, luptatori aparent invincibili, care au dominat la vremea



lor artele martiale prin contributiile aduse la dezvoltarea jujitsului brazilian,
respectiv prin calitatile de lupta. Fiecare victorie a lor a fost insa o lectie predata
adversarilor; 1n cele din urma, abilitdtile acestor campioni au fost contracarate
sau copiate, iar ei au sfarsit prin a se retrage. Detinatorul unui titlu de acum cinci
ani ar trebui probabil presat pentru a se decide sa se reintoarca in competitii.
Unul dintre putinii campioni care au reusit sa se mentind in frunte este Georges
St. Pierre. Fapt remarcabil, el atribuie succesul prezent unui fost esec — mai de
mult, a fost facut knock-out de catre Matt Sera. Iata ce a declarat St. Pierre:
,Cred ca infrangerea aceea a fost cel mai bun lucru care mi se putea intampla, ea
determinandu-ma sa Tmi perfectionez abilitdtile”. Cei doi s-au intalnit in anul
urmator, iar arbitrul a Intrerupt meciul atunci cand Sera nu a mai putut face fata
atacurilor lui St. Pierre.

Ceea ce 1l face pe St. Pierre un luptator de mare forta este trecutul sau marcat de
dificultati, inclusiv copilaria plina de lipsuri petrecuta in Montréal. Perseverenta
i-a permis sa transforme esecurile initiale Tn succes, care, la randul sau, i-a dat
incredere Tn sine si 1-a impulsionat sa continue sa lupte si sa isi faca un viitor mai
bun?8, Este un exemplu de spirald a succesului: daca ne stabilim singuri o serie
de teluri provocatoare, dar realizabile, ne vom maximiza motivatia si vom da un
sens performantelor pe care le atingem, care ajung astfel sa ne reflecte calitatile.
Fiecare victorie castigata cu greu va adauga cate ceva eului nostru si astfel vom
dori sa ne straduim si mai mult. Este un proces asemanator celui prin care
exploratorii polinezieni au cucerit sudul Pacificului. Din portul lor de acasa ei au
zarit in departare o insula noua — un tel nou — la care puteau ajunge, daca isi luau
toate masurile necesare. Au pornit in larg si, in cele din urma, au atins uscatul,
pentru a vedea din noul punct de observatie o alta insula indepartata?*. Fiecare
pas inainte este posibil datorita pasului facut anterior.

Pentru cei care sufera de descurajare cronica si se asteapta numai la esecuri,
spiralele succesului ofera o solutie. Initierea lor este punctul nevralgic, avand Tn
vedere ca viata de zi cu zi nu ofera ocazii bine structurate de natura sa edifice
increderea 1n sine. Cu toate acestea, exista unele oportunitati, cam ar fi cursurile
de supravietuire in salbaticie. Asemenea membrilor triburilor dintr-un sezon al
reality-show-ului Supravietuitorul, participantii, de la instructori de management
pana la delincventi juvenili, trec prin aventuri in care sunt pusi sa depaseasca
obstacole incredibil de dificile cu ajutorul unor ghizi care 1i Incurajeaza in
eforturile pe care le fac. Outward Bound este cel mai longeviv si mai popular
dintre aceste programe educationale in mijlocul naturii. Impartiti Tn grupuri mici,
participantii fac expeditii solicitante pe uscat sau pe apa, care includ rafting,



sailing, catdrari, explorari de pesteri, actiuni de orientare turistica sau caldrie. Se
urmareste dezvoltarea abilitatilor de rezolvare a problemelor si sporirea
responsabilitatii personale; participantilor li se cere sa ia decizii-cheie atat
inainte de a porni Tn expeditie (ce lucruri sa iau cu mine?), cat si pe parcurs (pe
unde sa o iau si cum sa ajung acolo?). Sute de studii au demonstrat ca asemenea
programe educationale 1n aer liber ajuta la cunoasterea de sine si la
imbunatdtirea imaginii despre propria persoana*.

Una dintre cele mai importante cauze ale fortei de atractie exercitate de astfel de
programe este faptul ca, la final, participantii au sentimentul puternic al unei
experiente de succes pe care o vor purta cu ei mai departe — si aceasta deoarece,
cand vine vorba despre traversarea unui rau, catararea pe un munte sau
rezolvarea unei situatii neasteptate, totul este extrem de concret. Experientele
personale de succes pot sustine o stare de spirit optimista multi ani dupa ce
evenimentul s-a consumat. ,,Am reusit!” devine astfel ,,Pot sa reusesc!”
Participantii la un program de educatie in aer liber au declarat, dupa incheierea
programului, cad increderea 1n sine a continuat sa creasca dupa terminarea
expeditiei. Rezolvand, in mijlocul naturii, probleme dificile de care nu se
credeau 1n stare, dupa Intoarcerea acasa si-au stabilit teluri mai Tnalte. Aceasta
este esenta unei spirale a succesului: indeplinirea unei sarcini creeaza incredere
in sine, care, la randul sau, genereaza efort ce duce spre noi realizari.

Parintii pot experimenta spiralele succesului pe copii. Activitdtile extracuriculare
organizate care ofera sprijin si Incurajare pot imbunatati performantele scolare si
creste stima de sine, reducand totodata consumul de droguri, rata delincventei
juvenile si cea a abandonului scolar*!. Un exemplu in acest sens este activitatea
de cercetas — o adevarata reteta de creare de sarcini tangibile, care promoveaza
increderea Tn sine?42, Punand in practica mottoul ,,invata facand”, cercetasii
recompenseaza indeplinirea sarcinilor prin atribuirea de insigne in semn de
recunoastere a fiecdrei realizari Tn parte, culminand cu premiul Baden-Powell?43,
Aprinderea unui foc de tabara, ridicarea unui cort, dormitul in aer liber si
pregdtirea mesei pentru tot grupul sunt realizari cu care copiii se pot mandri
acasa si pe care — fapt mult mai important — si le vor aminti apoi cu placere.
Astfel de povesti de succes se constituie treptat Intr-o naratiune care 1l ajuta pe
cel mic sa faca fata urmatoarelor provocari*?2#4.

Iata acum si un exemplu de spirald a succesului preluat din experienta personala.
Un prieten apropiat are un fiu cu probleme de incredere in sine si anxietate; cum
nu se astepta la succes, el renunta usor la orice proiecte. Parintii I-au inscris la un



dojo de arte martiale tae kwon do cu reguli foarte stricte. Baiatul a avut nevoie
de mai multe Tncercari pentru a obtine centura galbenad, dar in final a reusit.
Evenimentul s-a dovedit a fi unul de rascruce si i-a schimbat cursul vietii; si
aceasta nu pentru ca a invatat sa se bata mai bine. De fiecare data cand era tentat
sa abandoneze ceva, mai ales la scoala, parintii 1i aminteau cum perseverase
pentru a obtine centura galbena si cat de bine se simtise atunci cand o primise.
Dupa ce invinsese astfel de obstacole in trecut, acum era capabil sa dea piept cu
orice provocare noua.

Ca adulti, poate ca nu aveti timpul necesar pentru a va inscrie intr-un program
Outward Bound, dupa cum la fel de posibil este sa nu-mi impartasiti pasiunea
fatad de artele martiale. In plus, sunteti fird indoiala prea batrani pentru o
organizatie de cercetasi. Nu va faceti griji; exista multe alte optiuni pentru a crea
o spirala a succesului. Secretul este sa incepeti cu lucrurile marunte, sa acordati
atentie Tmbunatatirilor treptate si sa impartiti sarcinile mari si solicitante in
portiuni usor realizabile. Ca n adagiul despre cum se poate inghiti un elefant —
bucata cu bucata —, Tmpartiti proiectele dificile intr-o serie de etape fezabile,
propunandu-va in mod deliberat sa atingeti rapid cateva succese. Daca nu va
simtiti 1n stare sa elaborati un raport complet, apucati-va de acea parte pe care o
puteti scrie acum. Concepeti cuprinsul lucrarii sau poate ca exista cateva citate
pe care doriti sa le retineti pentru a le folosi mai tarziu... Ce-ar fi sa cautati niste
rapoarte similare, care sa va inspire sau sa va indrume intr-o anumita directie?
Daca nu puteti alerga un kilometru, atunci alergati macar o suta de metri. Dupa
ce ati reusit acest lucru, opriti-va si, data viitoare, incercati sa parcurgeti doua
sute de metri. Notati-va ce progrese ati facut si veti vedea cat de repede veti
ajunge sa alergati un kilometru. Nimeni nu trebuie sa afle de micile voastre
succese; tineti-le secrete si bucurati-va de ele, va vor impulsiona sa continuati pe
mai departe. Trucul acesta necesita nregistrarea schimbarilor treptate prin care
treceti, poate cu ajutorul unui jurnal personal.

Retineti: Intotdeauna exista o cale spre mai bine, oricat de marunte vi s-ar parea
castigurile de etapa. Cu cat reusiti sa recunoasteti progresele subtile pe care le
faceti in atingerea scopurilor propuse, cu atat veti avea mai mari sanse ca
increderea 1n voi sa creasca?#. Succesul duce la succes.

Pentru a va ajuta sa transformati aceste descoperiri 1n realitate, am inclus in
capitolul de fata si in cele doua care urmeaza cateva sectiuni, sub titlul Puncte de
actiune. Ele va ofera indicii cu privire la modul in care sa puneti direct n
practica, usor si fara intarziere, ceea ce cititi in aceasta carte. Iatd, asadar, prima



dintre aceste sectiuni:

1. Puncte de actiune pentru spiralele succesului: Ganditi-va la un domeniu de
real interes din viata voastra si, dupa aceea, incercati sa ii aduceti cateva mici
imbunatatiri fata de situatia din momentul respectiv. Pe masura ce capatati
mai multa incredere in voi, extindeti-va eforturile si asupra altor domenii
decat aria voastra de confort. Luati in considerare lista de mai jos (si
imbogatiti-o):

* Solicitati mai multe responsabilitati, fie la locul de munca, fie in cadrul
comunitatii. Daca acest lucru implica si o munca fizica dura, precum construirea
de case pentru cei lipsiti de adapost, cu atat mai bine. Muschii care va dor va vor
aminti de eforturile si succesele voastre.

« Calatoriti Intr-o regiune pe care ati dorit mereu sa o vizitati, dar nu ati crezut
niciodata ca o veti face. Acordati-va puncte bonus daca nu vorbiti limba din
partea locului.

« Tnscrieti-va Intr-o expeditie unde si puteti face sporturi extreme precum rafting
pe ape Inspumate, catarat pe munte, bungee jumping sau skydiving.

* Invatati ceva nou. Urmati cursuri de gatit, de kickboxing, de fotografiat sau de
muzicd. Pe masura ce avansati in pregadtire, remarcati micile progrese facute si
considerati-le victorii personale.

« Tncercati-va puterile cu un hobby mai vechi pe care s il ridicati la un alt nivel.
Daca va place sa alergati, antrenati-va pentru a participa la o cursa. Alternativ,
alaturati-va unei echipe dintr-o liga de amatori sau atacati cele mai dificile pasaje
solo din Guitar Hero.

« Impartiti atributiile dificile Tn sarcini mai mici. Tineti evidenta progreselor
facute. Numarati-va succesele.

Victoria indirecta



In copildria mea, gradinile zoologice constau din custi, nu din habitate, iar
animalele erau realmente tinute in captivitate Tn adevaratul sens al cuvantului.
Odata, tata m-a dus sa vad elefantii. O mama cu puiul ei stateau unul langa altul,
ambii avand un picior din spate legat. Un lant gros si greu il impiedica pe pui sa
se miste, Tnsa mama era legata doar cu o franghie subtire. ,,De ce e asa, tati?”,
am Intrebat. ,,N-ar fi trebuit ca lantul gros sa fie folosit pentru elefantul mai
mare?” ,,Nu”, mi-a explicat el. ,,Puiul de elefant a fost legat cu lantul gros pentru
cd Tncd se mai zbate si se elibereze. In cele din urma, va accepta si el ca lantul
nu se rupe si, la fel ca mama lui, va renunta sa se zbata. lar in momentul cand va
ajunge la concluzia ca n-are cum sa scape, franghia subtire va fi de ajuns si
pentru el”.

Desi am relatat-o la persoana intai, aceasta este o poveste motivationala, la fel ca
multe altele pe care le-am auzit in viata. Morala este ca dispunem de puteri
uriase insd, la un moment sau altul al existentei noastre, cineva ne frange vointa
si ne doming, iar noi nu ne dam seama cat de usor ne-ar fi sa ne recastigam
fortele, daca am incerca. De fiecare data ma simt tulburat atunci cand retraiesc
povestea si sunt dornic sa-mi rup propriile lanturi metaforice. Exista multe alte
povesti motivationale ce au capacitatea de a ne oferi o victorie indirecta — de la
discursul de ziua Sfantului Crispin rostit de regele Henric al V-lea Tnaintea
Bataliei de la Azincourt, la celebra declaratie ,,vom lupta pe plaje” a lui Winston
Churchill. Cele mai multe povesti motivationale sunt incluse in biografiile unor
oameni de mare succes din care va puteti inspira si voi.

Ganditi-va la efectul unei asemenea povesti asupra antreprenoarei Kaaydah
Schatten. Crescuta ntr-o saracie lucie de catre parinti alcoolici, ea este astazi
multimilionara si proprietara unei francize internationale, transformare pe care o
atribuie in parte unei influente exercitate la Inceputurile vietii sale. In copilarie,
Schatten a citit povestea vietii Ecaterinei cea Mare si, gasind asemanari cu
propria origine — Kaaydabhii descind dintr-o familie regala, fiind mostenitorii
capeteniei tribului Quakiutl —, a adoptat-o pe Ecaterina drept model in viata.
Pentru a va bucura si voi de un astfel de model, poate gasiti o poveste care sa vi
se potriveasca, o istorie de viata care sa rezoneze in inima voastra si, totodata, cu
potentialul vostru?#,

Pentru oamenii cu un nivel foarte scazut al increderii in sine, o poveste
motivationala nu este Tnsa probabil de ajuns pentru a-i determina sa faca primul



pas. Pesimistii tind sa-si subaprecieze succesele personale, discreditandu-le cu
remarci negative la adresa propriei persoane, de genul: ,,Oricine ar fi putut face
asta”, ,,A fost o chestiune de sansa” sau ,,Asa ceva n-are cum sa mi se mai
intample”. Ei au nevoie de forme active de Incurajare, care sa 1i convinga ca
succesul obtinut se datoreaza propriilor eforturi, ca pot avea parte de lucruri
bune atunci cand se straduiesc cu adevarat. De obicei, primim astfel de Incurajari
din partea grupurilor de sprijin, a prietenilor si a modelelor pe care le alegem n
viatd. Incepand din adolescentd, cercul de prieteni devine un factor determinant
in dezvoltarea noastra personala?¥’. Daca ne inconjuram de oameni nepotriviti, ei
ne pot trage inapoi. Dar daca, dimpotriva, ne alegem bine prietenii, succesul lor
ne poate indemna sa gandim: ,,Daca ei pot, atunci eu de ce n-as putea?”.
Atitudinile sunt molipsitoare, asa ca fiti inteligenti si frecventati oameni
optimisti si de valoare. Grupul social cu care ne asociem ne ajuta sa ne cimentam
propria viziune asupra lucrurilor care sunt in acelasi timp posibile si demne de a
fi realizate. Atat abandonarea, cat si continuarea eforturilor sunt contagioase*,

Cateva grupuri par a fi deosebit de bine structurate in directia incurajarii unui
spirit pozitiv. Cluburi precum Elks si Rotary sau chiar organizatii ca lojile
masonice cuprind milioane de oameni din intreaga lume, cu totii contribuind
voluntar la actiuni de binefacere in folosul comunitatii. Optiunile nu se termina
insa aici. Sotia mea participa la pranzurile de afaceri pentru femeile aflate in
posturi de conducere organizate de Famous Five, o filiala locala a grupului
Calgary. Eu Tnsumi sunt Tnscris 1n clubul Toastmasters, care promoveaza
discursul public prin actiuni de incurajare si intr-o atmosfera deosebit de
primitoare. La fel de bine puteti nsa infiinta si voi un astfel de grup?#. Benjamin
Franklin, de pilda, a creat asa-numitul Junto sau Clubul Sorturilor din Piele.
Membrii sdi se Tntalneau in fiecare vineri seara, la o halba de bere, pentru a
discuta modalitatile prin care puteau ajuta comunitatea.

2. Puncte de actiune pentru victoria indirecta: Cautati inspiratia in povesti
motivationale sau, si mai bine, in grupurile sociale. E mai usor sa crezi in tine
atunci cdnd esti inconjurat de oameni care au incredere in ei — sau in tine.
Iata cateva sugestii:

* Vizionati filme motivationale. Va recomand unele pe care le-am vazut eu
insumi: Oameni de onoare, Piciorul meu stang, Apollo 13, Invictus si Hotel
Rwanda.



« Cititi biografii si autobiografii inspirationale. Cele mai percutante sunt acelea
care rezoneaza cu propria voastra experienta de viata, asa ca cereti ajutorul
librarilor ca sa stiti ce sa alegeti. De exemplu, daca sunteti bucatar de meserie,
cititi Humble Pie*?5, Tn care Gordon Ramsay 1si descrie copilaria marcata de
lipsuri.

* Ascultati discursuri motivationale. Marii atleti ai lumii, eroii si oamenii de
afaceri sustin regulat conferinte in care 1si relateaza experientele de viata.
Participati si voi la astfel de evenimente.

* Alaturati-va unei asociatii comunitare, profesionale sau caritabile. Oamenii
care vor sa se autoperfectioneze si sa daruiasca ceva si celor din jur va vor
insufla optimism.

« Infiintati un grup de sprijin. Nu conteaza daci este alcatuit din cei alituri de
care faceti jogging, studiati Biblia sau (ca in cazul lui Benjamin Franklin)
mergeti la un pahar, atata timp cat sunt prieteni dispusi sa se Incurajeze reciproc.

Indeplinirea dorintelor

Atletii profesionisti folosesc adesea tehnica vizualizarii pentru a-si atinge
scopurile. Inainte de culcare, si imagineaza o balansare perfectd pe terenul de
golf sau o aterizare fara ezitari la triplu axel. Recrearea mentala Tn cele mai mici
detalii a performantei implica activarea neuronilor-oglinda, care intiparesc atat
de adanc gestul respectiv in creier, de parca ar fi infaptuit cu adevarat®.
Vizualizarea poate combate si procrastinarea, prin intermediul unei metode
denumite contrastare mentala.

Experta in contrastare mentala Gabriele Oettingen de la New York University si-
a construit cariera de psiholog In jurul acestei tehnici?2. Incepeti prin a va
imagina un obiectiv. Daca este vorba despre cumpararea unei masini, inchipuiti-
va agezat la volan si pornind la drum in vazul tuturor. Daca telul vostru este
obtinerea unei slujbe anume, ganditi-va cum ar fi sa obtineti acel post de vis. Ati
reusit sa va faceti o imagine mentala clara? Bun.



Acum sa trecem la pasul urmator, cel mai important dintre toate. Puneti in
contrast ceea ce sunteti Tn momentul de fata cu ceea ce vreti sa deveniti.
Vizualizati rabla ruginita pe care o conduceti acum sau serviciul de doi bani,
prost platit, pe care 1l aveti in prezent. Rezultatul este acela ca veti percepe
situatia in care va aflati ca un obstacol 1n calea visurilor voastre. Contrastarea
mentald nu creeaza optimism, insa maximizeaza beneficiile motivationale ale
optimismului prin energia si efortul pe care le genereaza, ca si prin imboldul
instantaneu de a elabora planuri. Oamenii care practica aceasta tehnica Tncep
aproape imediat sa si urmeze visele, punand bariere in calea procrastinarii.

Ce se Intampla Tnsa daca uitati de al doilea pas si va concentrati exclusiv asupra
fanteziilor pozitive? Vizualizarea creativa este cea care incurajeaza o astfel de
abordare. In cadrul acestei tehnici, accentul cade pe crearea de imagini vii si
atragatoare dupa placul inimii, In scopul de a atrage viziunea respectiva catre
voi. Insa Oettingen, care a consacrat doudzeci de ani studiilor in acest domeniu,
considera ca astfel de fantezii duc 1n general la efecte opuse celor scontate; ele
secdtuiesc energia motivationala3. Singurul castig al vizualizarii creative este o
viata bogata Tn fantezii. Oettingen a descoperit ca, indiferent de obiectivul
propus, fie ca acesta era pregdtirea unor examene, obtinerea unei slujbe,
vindecarea dupa o interventie chirurgicald, reducerea numarului de tigari fumate,
intalnirea cu un strain atragator sau imbunatatirea relatiilor personale, grupul de
studiu cu performantele cele mai slabe se marginise la fanteziile pozitive. Asa
incat mai bine renuntati cu totul la aceasta tehnica?.

3. Puncte de actiune pentru indeplinirea dorintelor: Adeptii vizualizarii
creative nu trebuie sa inceteze sa o practice, ci doar sa ii adauge ceea ce
trebuie. Continuati cu afirmatiile pozitive la adresa propriei persoane, cu
angajamentele de indeplinire a unei misiuni asumate, insa dupa aceea,
reflectati la ceea ce sunteti in acel moment. Iata in ce ar consta, pas cu pas,
acest parcurs:

* Asezati-va intr-un loc linistit si Incercati sa va goliti mintea de alte ganduri.
Concentrati-va asupra vietii pe care v-o doriti.

* Decupati aceasta imagine a viitorului si indreptati-va toata atentia spre un
singur aspect. Poate fi o relatie sentimentald, o slujba, o casa sau un corp
sanatos.



» Adaugati tot ce este necesar pentru a face aceasta imagine mentala si mai
atragatoare. In acest scop, incepeti un jurnal personal, creati un colaj de
fotografii sau doar petreceti cat mai mult timp 1n liniste, concentrandu-va.

* Apoi comparati mental viitorul cu ceea ce sunteti in prezent. Remarcati
prapastia dintre cele doua. Puneti acelasi accent pe aceasta discrepanta, ca si pe
imaginea idealizata a viitorului.

* Daca, dupa contrastarea mentald, ramaneti la fel de optimisti in privinta
implinirii acelui viitor ideal, motivatia voastra Tn atingerea scopului propus va fi
cu atat mai mare. Incepand si actionati pentru acoperirea decalajului dintre ceea
ce sunteti acum si ceea ce vreti sa deveniti, procrastinarea va disparea. Acum
stiti ce aveti de facut si simti{i imboldul necesar pentru a trece la fapte.

Taramul fanteziei

Excesul de Incredere in sine dauneaza la fel de mult ca si lipsa acesteia. Cu
patruzeci si una de zile Tnaintea inceperii razboiului din Irak, secretarul american
al Apararii, Donald Rumsfeld, estima ca respectivul conflict ,,ar putea dura sase
zile, sase saptamani... Nu cred ca mai mult de sase luni”. Se baza pe faptul ca
trupele aliate vor fi intampinate de localnici drept forte eliberatoare. Costul
operatiunilor? S-a presupus ca nu avea sa depdaseasca cincizeci pana la saizeci de
miliarde de dolari, nicidecum aproape un trilion, asa cum a rezultat 1n final. Din
nefericire, prea multa incredere in capacitatea militara duce adeseori la razboaie
lungi si neprofitabile?%®.

In lumea afacerilor, excesul de incredere in propriile forte genereaza probleme
similare: fuziunile nu se realizeaza de multe ori in termenele stabilite si Tn cadrul
bugetului preconizat?¢. Excesul de incredere a dus, de pilda, la un fiasco in cazul
avionului Concorde; 1n ciuda dovezilor tot mai numeroase privind lipsa de
rentabilitate, atat Air France cat si British Airways au continuat investitiile in
acest proiect?’. Antreprenorii fac deseori asemenea erori, confirmand astfel
teoria lui Jeffrey Vancouver, potrivit careia optimismul are un punct nodal (vezi
graficul de la pagina 132)28. Increderea in sine este, intr-adevir, un element
necesar in demararea unei afaceri, iar Intreprinzatorii tind sa aiba mai multa, in



comparatie cu restul populatiei. Ins, dupa cum arat si graficul, multi oameni de
afaceri prea increzatori in sine dau, Intr-un final, gres. Daca aceasta Incredere
este supradimensionata si lipsita de fundament, ea alimenteaza procrastinarea
fiindca cei aroganti nu iau de obicei In seama problemele si, in consecinta,
amana rezolvarea lor?>,

Unii filosofi, precum Pangloss, personajul lui Voltaire care intruchipeaza
optimismul naiv si fira limite, pun prea mare pret pe increderea in sine. In
ultimele cateva secole, credintele pozitive nelimitate au stat la baza mai multor
sisteme filosofice de succes, ca de exemplu miscarea Noua Gandire a lui Phineas
Quimby sau Forta Gandirii Pozitive a lui Norman Vincent Peale20. Cel mai bun
exemplu contemporan de gandire de tip panglossian este Secretul, carte (si
ecranizare cinematografica) a carei autoare este producatoarea TV de origine
australiana Rhonda Byrne. Byrne crede ca gandurile au o energie magnetica ce
,Cheama” lucruri de acelasi gen, printr-o Lege a Atractiei — gandeste pozitiv si
lucruri pozitive vor veni spre tine. In lume existd milioane de adepti ai acestei
filosofii, Tnsa eu nu ma numar printre acestia?!. Legea Atractiei desparte
credinta pozitiva de actiune, lasand credinta suspendata undeva in gol. Ea
transforma concluzia filmului Little Engine That Could*?¢2 din ,,Cred ca pot” in
,,Cred ca va functiona”. E o mare diferentaZs.

Pentru a preveni excesul de optimism, avem nevoie de un strop de pesimism.
Asa cum spunea Freud, trebuie sa activam principiul realitatii: sa infruntam
realitatea situatiei 1n care ne aflam atunci cand cdutam cea mai buna modalitate
de a ne atinge scopurile. Invocarea principiului realitatii reprezinta un semnal ca
ne-am depasit pornirile copilaresti si impulsive si ca suntem capabili sa apreciem
corect pretul pe care trebuie sa 1l platim pentru a ne implini visele. Acest fapt
presupune prevederea a ceea ce se poate Intampla rdu si gasirea solutiilor prin
care putem diminua efectul potential al piedicilor care ne stau in cale. Neil
Armstrong, primul om care a pasit pe Luna, a folosit principiul 1n zborurile sale
spatiale. ,,Ei bine”, a spus el, ,,am incercat din rasputeri sa nu avem prea multa
incredere Tn noi, deoarece atunci cand esti prea increzator in tine, de obicei se
intampla ceva rau”.

In domeniul afacerilor, aplicarea principiului realititii constituie o etapd standard
in managementul crizelor. Aforismele referitoare la acest subiect sunt bine
cunoscute: ,,Daca nu reusiti sa va faceti un plan, Tnseamna ca va planificati sa nu
reusiti” sau ,,E mai bine sa previi decat sa tratezi”?6*. Putem adapta principiul la
fenomenul procrastinadrii actionand Tn doua moduri: ,,Gandeste-te la ce e mai rau,



spera in ce e mai bine” si ,,Accepta ca ai devenit dependent de procrastinare”.

Gdandeste-te la ce e mai rau, spera in ce e mai bine

Foarte putini oameni reusesc din prima incercare sa aduca schimbari majore in
viata lor; cei mai multi dintre noi au nevoie de cateva tentative. Luati drept
exemplu hotararile de Anul Nou: adesea, abia dupa cinci incercari ajungeti sa va
tineti promisiunile timp de mai mult de sase luni?%. Eu insumi am avut mult de
furca cand am vrut sa ma las de fumat; n-am reusit decat dupa mai multe
incercari. Aceeasi perseverenta este necesara si in cazul unor chestiuni mai
grave, de tipul consumului de alcool sau de droguri. Indiferent ce faceti,
incercati sa evitati acest proces repetitiv dureros; confundarea dorintelor cu
realitatea nu face decat sa amplifice procrastinarea.

Psihologii Janet Polivy si Peter Herman descriu astfel de manifestari
disfunctionale de optimism exacerbat drept sindromul sperantelor false. Prea
multa incredere in amploarea, viteza si usurinta cu care poti produce schimbari
majore 1n viatd se asociaza cu o rata scazuta a succesului. Daca avem asteptari
prea mari si nerealiste, tendinta este sa subestimam realizdrile marunte. De pilda,
nu ati slabit decat cinci kilograme. Ati fumat la o petrecere, desi ati jurat sa nu
mai puneti tigara in gurd. Nu v-ati dus o saptamana la sala de fitness. Toate
acestea le vedeti drept ,,esecuri” si va pierdeti elanul — iar rezultatul este ca, dupa
toate probabilitdtile, veti renunta si va veti simti mai rau chiar decat atunci cand
ati luat hotararea de a va schimba. Deziluzia aceasta este extrem de frecventa,
caci industria de autoperfectionare insufla oamenilor asteptari si sperante
incredibil de mari. Daca faceti parte din vasta majoritate a acelora care nu se
transforma la fel de repede pe cat promit reclamele, veti considera ca esecul vi se
datoreaza n exclusivitate, si nu programului pe care ati fost consiliat sa-1 urmati.

Succesul implica crearea unui echilibru Intre optimism si realism: pe parcurs,
veti avea multe batai de cap si, foarte probabil, recidive, dar va puteti reveni2e,
Atunci cand m-am lasat de fumat, m-am concentrat asupra numarului de tigari
fumate la o petrecere si a timpului scurs intre petrecerile la care participam.
Cand prima variabila a ajuns sa scada, iar a doua sa creasca in mod constant, am
stiut ci ma aflam pe drumul cel bun. In loc si credeti cd va puteti infrange usor



si Tn totalitate problemele de procrastinare, mai bine concentrati-va pe ideea ca
puteti, pur si simplu, sa le infrangeti. In loc s va promiteti si nu mai
procrastinati niciodata, mai bine incepeti, cat puteti mai devreme si simultan,
mai multe proiecte. Castigurile modeste pot duce la rezultate semnificative. Am
studenti care se apuca sa invete cu numai patruzeci si opt de ore Tnaintea
examenului; daca ar Tncepe doar cu o zi mai devreme, ar creste perioada de
studiu cu 50%. Asa cum ne sfatuia autorul Louis L’ Amour: ,,Victoria nu se
masoara in kilometri, ci In centimetri. Faceti un pas mic, apoi continuati cu un
altul putin mai mare”.

4. Puncte de actiune pentru strategia ,,Gandegte-te la ce e mai rau, spera in ce
e mai bine”: Viata nu te duce uneori pe drumul pe care ti I-ai propus. In loc sd
te astepti la perfectiune, anticipeaza dificultati si reculuri. Atunci cand acestea
— inevitabil — se vor produce, nu vei mai putea fi distras atat de usor. Iata
cdteva metode prin care sa acordati planurilor voastre o doza de pesimism
sanatos:

» Identificati acele lucruri care ar putea sa fie o piedica in atingerea scopurilor
propuse. Meditati cu toata sinceritatea la experientele voastre anterioare si cereti
sfatul celor care au trecut prin greutati asemanatoare. De exemplu, inspirati-va
din cele scrise pe forumurile dedicate procrastinarii.

* Faceti o lista a modurilor in care procrastinati de obicei si postati-o undeva, la
indemana, la locul vostru de munca.

» Evitati riscurile potentiale de procrastinare. De pilda, daca va place sa pierdeti
timpul scriind mesaje, inchideti-va telefonul sau PDA-ul atunci cand ajungeti la
serviciu.

» Elaborati din timp un plan de salvare in caz de dezastru. Daca sesizati ca aveti
tendinta de a nu va tine de treaba si a nu mai merge, de exemplu, la sala, la cine
puteti apela de urgenta? Aveti un prieten capabil sa va insufle energia necesara?
Sau va puteti permite sa angajati un instructor personal care sa va aduca pe
drumul cel bun?

* Daca simtiti ca motivatia incepe sa scada, recurgeti imediat la planul de
salvare. Concentrati-va pe reducerea intensitatii si a duratei momentelor de
recadere Tn procrastinare.



Accepta ca ai devenit dependent de procrastinare

Atunci cand procrastinarea ia forme cu adevarat grave, pasii marunti pot sa nu
mai fie de ajutor. Inseamni ci e momentul sa treceti la alte masuri, mult mai
dure, de genul programului in doisprezece pasi aplicat de Alcoolicii Anonimi. La
acestia, primul pas este: ,,Recunosc ca sunt neputincios 1n fata alcoolului”.
Pentru multi observatori din afara, pare un Tnceput ciudat, deoarece contrazice
orice notiune de optimism si creste probabilitatea ca, dupa un pahar, sa-ti pierzi
stapanirea de sine si sa cazi iarasi Tn betie?®”. Si totusi, paradoxal la prima vedere,
recunoasterea neputintei in fata alcoolului sau procrastinarii poate duce la
eliminarea amandurora.

Este cu adevarat posibil sa va imbunatatiti autocontrolul dand curs pesimismului.
Cum functioneaza acest lucru? Ei bine, admiterea sincera a faptului ca orice act
rezultat din scaderea puterii voastre de vointa va duce inevitabil la prabusirea
definitiva a stapanirii de sine va va creste motivatia mai mult decat credinta ca o
recadere ocazionala poate fi usor trecuta cu vederea?s. Abstinenta constituie un
antidot mai bun decat gasirea de scuze si indulgenta fata de un pas gresit, oricat
de mic. Cum un pahar de bautura, o singura ciocolata sau o tigara sunt lucruri
neimportante in sine, ne putem amadgi subestimandu-le relevanta. Daca ne lasam
leganati de iluzia ca o zi Tn plus de amanare este acceptabila, atunci ziua actiunii
nu va veni niciodata?®. Maury Silver si John Sabini, care au efectuat cercetari
asupra procrastindrii n anii 70, descriu problema din punctul de vedere al unui
student procrastinator tipic?7;

Acum, sa presupunem ca ati fi pusi 1n situatia de a decide ce sa faceti in
urmatoarele cinci minute, nu mai mult — fie sa va apucati de scris o lucrare, fie sa
jucati pinball. Lucrarea mai poate sa astepte pret de un joc — costul pe termen
lung este nesemnificativ. Judecand pe termen scurt, cinci minute de pinball sunt
cu mult mai placute decat cinci minute petrecute scriind o lucrare si, la urma
urmei, cat ati putea scrie in cinci minute? Jocul de pinball este alegerea fireasca.
Terminati jocul si trebuie sa decideti ce veti face Tn urmatoarele cinci minute.
Situatia nu a suferit decat schimbari minore, asa ca veti ajunge la acelasi rezultat.



Odata ce ati luat in serios optiunea cu pinballul si v-ati fragmentat noaptea Tn
intervale de cate cinci minute, sunteti condamnati la a continua jocul pana va
veti pierde toti banii, masindria se va strica sau cineva foarte insistent va tine
mortis sa joace si el. Problema este ca pana si acele cinci minute, aparent
insignifiante, vor avea repercusiuni asupra lucrarii. Tocmai pentru ca un singur
joc de pinball dureaza asa de putin, seductia lui este atat de mare.

Cand vine momentul sa alegeti intre a lucra si a amana munca, nu veti duce lipsa
de scuze pentru cedarea 1n fata tentatiilor. Maine voi avea conditii mai bune de
lucru, asa ca o sa Tncep atunci; o sa lucrez mai bine dupa ce mananc ceva; mi va
fi mai usor daca fac mai intai curatenie In camerd; o sa ma apuc dupa ce trec de
nivelul acesta, dupa ce ma uit la televizor, dupa ce trimit e-mailul; petrecerea /
emisiunea aceasta e nemaipomenita, ar fi pacat s-o ratez; merit o pauza, doar am
muncit deja prea mult; numai de data asta, deci nu se pune; mai am timp
berechet; si, in cele din urma, e prea tarziu, asa ca ce mai conteaza?, n-are rost sa
ma mai apuc de treaba. Toate acestea sunt justificari post factum. Ele nu au decat
rolul de a va domoli anxietatea si senzatia de vinovatie.

Exista o singura modalitate sigura de a va opri din cautarea de scuze pentru
procrastinare. Urmati mottoul epocii victoriene: ,,Nu Tngadui niciodata vreo
exceptie de la regula”?”!, Este acelasi sfat pe care 1l primesc si cei Inscrisi in
programul Alcoolicii Anonimi. Sprijiniti-va angajamentul de a incepe din vreme
pe convingerea ca orice deviere va fi catastrofala, ca primul pas in directia
procrastinarii va fi urmat de nenumarate altele. Contextul zilei de maine nu va fi
prea diferit de cel al zilei de azi: veti fi tentati sa acceptati sa platiti un cost mic,
dar cumulativ, pentru placeri imediate, dar modeste. Daca veti amana chiar si
numai o singura data, decizia se va repeta zi de zi, iar consecintele vor fi din ce
in ce mai serioase. Este ca in urmatorul fragment din capodopera lui Goethe,
Faust. A cere mai mult timp inseamna a face un pact cu diavolul.

Ce nu faci azi, nu ai sd faci nici mdine.
Dar zilele nu-s de pierdut.

Prilejul prindeti-1 de chicd,



Atunci nici el n-adastd mut.
Luati-l numai cu-ndrdzneald
Pe scenele acestea de prin tard.

Incearcd, ce se poate, fiecare.?”?

5. Puncte de actiune pentru strategia ,,Accepta ca ai devenit dependent de
procrastinare”: Daca va dati seama ca procrastinati in mod cronic, ca va
amagiti incontinuu, cautdnd scuze de moment pentru intarzieri repetate,
tehnica pe care v-o prezint in cele ce urmeaza este probabil cea mai eficienta.
Ar trebui sa porniti de la ideea ca procrastinarea are o mare influenta asupra
vietii voastre si cd, pentru a o infrange, trebuie sa acceptati cateva adevaruri
umilitoare.

* Ganditi-va de cate ori vi s-a Intamplat sa renuntati la planurile facute si, drept
urmare, sa dati de necazuri. Notati-va zilnic Tn jurnal astfel de momente pentru a
descoperi cauzele obisnuintei de a procrastina.

* Admiteti ca cea mai mare Ingrijorare a voastra este lipsa de vointa de care dati
dovada, faptul ca incercati tot timpul sa va autoamagiti ca ,,asta nu se va mai
repeta niciodata”.

» Recunoasteti ca primul gest de amanare va permite sa gasiti scuze si
urmatoarelor. O asemenea recunoastere va ajuta sa reduceti posibilitatea acelui
prim pas gresit.

Ce urmeaza

Capitolul de fata este dedicat acelor Eddie cu asteptari modeste de la viata si care
au nevoie doar de ceva mai multa incredere n sine pentru a-si atinge potentialul.
In capitolul 2 am aritat cum Eddie n-a mai crezut in abilititile sale din domeniul
vanzarilor si, din cauza acestor dubii, esecul a urmat inevitabil. Daca ar fi fost



mai atent la propriile progrese, ar fi putut initia o spirala a succesului. Daca ar fi
adaugat acestui elan si inscrierea Intr-un grup de sprijin, creand o mica victorie
indirecta, cariera lui Tn vanzari nu ar fi luat sfarsit. Poate ca si voi v-ati indoit la
un moment sau altul de propria capacitate de a avansa in cariera, de a va
imbunatati viata personala sau starea de sanatate. V-ati propus sa va schimbati
fara a crede cu adevarat ca sunteti in stare sa o faceti. Opriti-va o clipa si revedeti
raspunsurile date la testul de autoevaluare din capitolul 2. Daca scorul vostru
este egal sau mai mic de 24 pe scala asteptarii, poate ca si voi, la fel ca Eddie, ar
trebui sa studiati cu mai multa atentie tehnicile prezentate aici.

Pe de alta parte, daca sunteti prea increzatori in voi, riscul este la fel de mare.
Increderea in sine si optimismul seaméana n multe privinte cu efectele
administrarii vitaminei A: dozele prea mici pot duce la orbire, iar excesul la
moarte. Ideea este sa gasiti acel punct de echilibru intre pesimism si nonsalanta,
punctul Tn care sa aveti Incredere in capacitatea voastra de a reusi, dar nici atata
incredere incat sa considerati ca nu trebuie sa mai faceti nici un efort. Indiferent
daca asteptarile voastre pozitive ar trebui sa se aprinda sau, dimpotriva, sa se
tempereze, aveti noroc. Toate tehnicile prezentate aici sunt solide si dovedite
stiintific. Ele 1si vor arata imediat roadele, iar voi va veti simti din ce in ce mai
bine practicandu-le. Credeti-ma, stiu ce spun.
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atunci cand ne referim la un episod fericit din viata sau la starea noastra buna de




sandtate — pentru a ne feri de blesteme si a continua sa beneficiem de pe urma
norocului care a dat peste noi.
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8. ITI CONVINE SAU NU, ASTA-I SITUATIA

CUM SA GASESTI PLACERE IN MUNCA

MOTIVATIE

\4

ASTEPTARE x VALOARE

IMPULSIVITATE x AMANARE

Timpul zboara atunci cand te distrezi,
dar senzatia dispare cand nu te amuzi prea tare.

Jef Mallett

La Tnceputul seminariilor mele dedicate motivatiei, pentru a face incalzirea
studentilor, jucam un joc care se cheama Slujba mea este mai rea decat slujba ta.
Cum nefericirea se simte bine in preajma altei nefericiri, ne amuzam pe cinste.
Incercim si gdsim cea mai nefericitd experientd profesionali triitd de unul din
noi, apoi o analizam pentru a afla de ce a fost asa de dezastruoasa. Sala rasuna de
exclamatii de simpatie pe masura ce studentii povestesc cum au petrecut o vara
ranind balegarul sau isi amintesc de verile toride si istovitoare, punctate de
intepaturile tantarilor cand plantau copaci. Si totusi, invariabil, activitatile votate
drept ,,cele mai rele” nu sunt cele solicitante fizic, ci acelea in care mintea iti
amorteste de plictiseala. De exemplu, un tanar stralucit 1si irosise la un moment
dat potentialul aliniind cutiile de carton pe banda transportoare. Eu insumi am
lucrat un timp ca salvamar intr-un parc acvatic de distractii, avand sarcina de a



urmadri la nesfarsit cei cativa metri ai zonei unde se balaceau turistii.

Astfel de joburi ne fac sa ne uitam mereu la ceas, asteptand ca minutele
chinuitoare sa se tarasca mai departe?’3. Cum toate aspectele muncii pe care o
facem au fost trasate dinainte, nu ne ramane loc de comentarii, de initiative sau
de inovatii. Trebuie sa repetam aceleasi si aceleasi gesturi. Ne descurcam sau nu
in munca noastra? Nimeni nu stie, pana nu face o boroboata. Filme precum
Timpuri noi sau Rutina, bat-o vina!, in care protagonistii scapa cu greu din astfel
de purgatorii, au ajuns de referinta. Mai recent, multipremiatul serial TV The
Office a avut mare succes In mai multe versiuni in intreaga lume. O parte din
farmecul sau rezida in abilitatea cu care realizatorii reusesc sa demonstreze ca
oamenii pot sa se ridice deasupra muncii absurde si distrugatoare. Totusi,
slujbele Tntr-o fabrica sau un birou nu au fost dintotdeauna asa.

In buna misura, datoram conceptul de loc de munca ,,modern” lui Frederick
Winslow Taylor, creatorul managementului stiintific?’4. Inaintea lui Taylor,
munca era mai ales o chestiune de pricepere si, prin urmare, oarecum imuna in
fata managementului direct, fiind practicata de meseriasi care Tnvatau
mestesugul dupa ani de ucenicie si specializare. Sefii nu puteau superviza cu
usurinta astfel de artizani, daca nu cunosteau detaliile activitatilor lor, iar
muncitorii nu aveau nici un interes sa le dezvaluie?’>. Marea contributie a lui
Taylor a constat n ideea de a descompune munca in elemente mai usor de
coordonat — sarcini simple, de rutina si lipsite de autonomie. La sfarsitul
secolului al XIX-lea si inceputul secolului XX, atunci cand sistemul — denumit
taylorism — a fost implementat pentru Tntdia oara, a fost considerat abominabil, o
operatie de lobotomie asupra spiritului uman, care rapea orice placere sau
semnificatie a actului muncii. Sistemul a fost atat de detestat, Incat introducerea
sa in cadrul arsenalului guvernamental american de la Watertown, statul
Massachusetts, a generat o greva investigata de Camera Reprezentantilor.
Comisia infiintata Tn acest scop a conchis ca omului 1i displace in chip firesc
»aplicarea unui sistem care il trateaza ca pe un animal, o povara sau un obiect
lipsit de viata” si a luat masuri care sa impiedice adoptarea taylorismului in
companiile de stat. Atunci cand industriasul Henry Ford a implementat un sistem
similar 1n fabricile sale de automobile, fluctuatia mainii de lucru a crescut de
aproape zece ori; muncitorii nu stateau decat in jur de o luna, dupa care 1si
dadeau demisia. Taylorismul avea Tnsa un as Tn maneca: era eficient si profitabil.
Desi Ford a fost nevoit, in final, sa dubleze salariile pentru a-si completa
necesarul de oameni, productivitatea mare i-a permis atat sa creasca salariile, cat
si sa scada costurile de fabricatie la aproape jumatate pentru automobilele Model



T. In cele din urma, taylorismul a contribuit la producerea de bunuri ieftine si la
aparitia unei clase de mijloc avute care sa le achizitioneze. Liniile de asamblare,
pe de alta parte, reprezinta si acum o problema.

Sarcinile pe care le detestam se numara cel mai adesea printre cele pe care
suntem inclinati sa le amanam. Cum sistemul lui Taylor duce la sarcini
standardizate, repetitive si riguros controlate, sentimentul de detestare a muncii
se poate croniciza, ca rezultat inevitabil al faptului ca slujbele sunt concepute Tn
jurul unor modele mecaniciste, nu motivationale?’s. Ce putem face in aceasta
privinta? Sa visam mult si bine ca ne-am putea intoarce la vremurile 1n care ceea
ce doream sa facem si ceea ce trebuia sa facem erau unul si acelasi lucru ar fi
nerealist din partea noastra. Chiar daca sunteti propriul vostru sef si nu aveti cui
da socoteala, veti fi nevoit, prin firea lucrurilor, sa indepliniti si sarcini care nu
va fac deloc placere, si exact acestea sunt treburile pe care oamenii obisnuiesc sa
le amane. Poate ca a sosit momentul sa va convingeti singuri ca lucrurile trebuie
facute. Pentru ca, asa cum suna si titlul acestui capitol, fie ca-ti convine sau nu,
asta-i situatia.

Jocuri si obiective

Cu totii suntem tentati sa amanam lucrurile insuportabil de monotone. Instalarea
sentimentului de plictiseala reprezinta un semnal ca ceea ce facem este lipsit de
importantd, motiv pentru care mintea ne zboara in alta parte?”’. Asa se explica de
ce procrastinatorii tind sa considere, in mai mare madsura decat
nonprocrastinatorii, sarcinile zilnice drept o corvoada. Dintre toate treburile
plictisitoare de pe lumea asta, cea care ocupa indeobste primul loc pe lista
lucrurilor detestate este hartogaraia. Munca marunta si de rutina, de genul
completarii fisei de pontaj, al predarii decontului de cheltuieli sau al furnizarii de
date statistice cerute incontinuu de firma sau de guvern pare inutila, chiar daca
nu Intotdeauna este asa. Va amintiti de Michael Mocniak, consilierul general
care a fost demis pentru ca amanase sa Tnainteze deconturile Tn valoare de 1,4
milioane de dolari? Din fericire totusi, plictiseala nu constituie o parte inerenta a
unei slujbe — totul poate deveni mai interesant in functie de perspectiva din care
privesti lucrurile?’8. Tom Sawyer, de exemplu, a reusit sa 1i faca pe baietii din sat
sa 1l plateasca pentru privilegiul de a vopsi gardul matusii Polly. Cum? Insistand



asupra faptului ca ceilalti nu erau n stare de o asemenea isprava si transformand
astfel o corvoada intr-o misiune demna de invidiat. Iata cateva tehnici eficiente
prin care puteti transforma o sarcina enervanta intr-una atragatoare.

Pentru a mai reduce din plictiseala sarcinii, incercati sa 1i sporiti gradul de
dificultate. (Nu exagerati, insa — daca o sarcina devine prea grea, riscati sa cadeti
in frustrare)?”®. Gasirea punctului de echilibru dintre dificultatea sarcinii si
abilitatea voastra de-a o Indeplini este elementul-cheie 1n crearea fluxului, adica
starea de implicare totala?®. Stdrile de flux nu apar in mod natural, deoarece
multe slujbe sunt structurate in jurul unui grad de dificultate stabil, iar abilitatea
celor mai multi angajati nu creste decat prin exercitiu. Atunci cand aveti de-a
face cu o slujba noua, a carei dificultate depaseste capacitatile voastre, va veti
stradui din greu sa-i faceti fata, iar anxietatea va creste. Pe urma insad, pe masura
ce va perfectionati, munca poate deveni chiar captivanta, Tnsa acest avant
motivational este doar temporar. Atunci cand ajungeti sa stapaniti cu adevarat
toate dedesubturile activitatii prestate, de obicei se instaleaza plictiseala; nimic
din ceea ce aveti de facut nu mai constituie o noutate. Pentru a preveni aparitia
monotoniei, adoptati strategia jocului. Stabiliti-va propriile standarde, creati-va
propriul feedback si ncercati sa va autodepasiti. Puteti rezolva problema aceea
in jumatate din timpul petrecut pana acum? Dar cu o singura mana? Sau cu ochii
inchisi? Grupul de comedie Broken Lizard a produs un film, Super Troopers,
pornind de la urmatoarea idee: cinci politisti de frontiera din statul Vermont
nascocesc tot felul de jocuri si fac mereu pozne ca sa le treaca mai usor ziua?®!.
O muncitoare mai n varsta de la o fabrica de chipsuri de cartofi 1si tinea mintea
treaza colectionand chipsurile ale caror forme semanau, dupa parerea ei, cu
chipurile unor oameni celebri?®2. Inotitorii de performanta tin plictiseala la
distanta imaginandu-si rechini 1n piscina.

Apropo, nu pot sa nu remarc ca inca mai cititi aceasta carte, desi pe rafturi se
ingira multe altele din care puteti alege. Banuiesc ca procrastinarea este o
problema cu care va confruntati fie voi, fie un membru al familiei, motiv pentru
care paginile acestea vi se par interesante. Ati putea sa puneti cartea deoparte,
dar curiozitatea va tine in priza. Faptul acesta se aplica la fel de bine si altor
actiuni sau sarcini: riscul de procrastinare scade atunci cand sarcinile sunt
relevante si indisolubil legate de subiecte sau obiective cu semnificatie
personala?s3, Actiunile care nu corespund telurilor autodeterminate si
autodefinite sunt amotivationale?®. Ele ne sunt impuse si le acceptam fara
tragere de inima. La universitatea unde predau avem multi manageri care vin
seara de seard, dupa orele lungi de program, sa invete pentru a obtine diploma



MBA. Imi inchipui c& lantul lor motivational de obiective ar ardta cam asa:

» Citesc cartea pentru a se pregati in vederea testului.

* Se pregatesc pentru test astfel incat sa poata trece cursul cu brio.
* Trec cursul cu brio pentru a obtine calificativul necesar.

* Obtin calificativul necesar pentru a-si lua MBA-ul.

* Jau MBA-ul pentru a obtine o avansare.

* Obtin avansarea pentru a castiga mai multi bani si a se bucura de munca lor.

Toate obiectivele intermediare din aceasta ierarhie se bazeaza pe ultima afirmatie
— obtinerea avansarii pentru a beneficia de o munca mai interesanta?®. E nevoie
de un sir de obiective viitoare intrinsec motivante, de care sa iti legi
responsabilitdtile actuale. Rupe oricare veriga din lantul motivational, si va
ramane fara puncte de sprijin; angajamentul fata de obiectivul propus va capata
dimensiuni neglijabile si atentia iti va fi mereu distrasa, plutind 1n vant ca un
balon.

Factorul relevanta constituie un motiv major al descresterii procrastinarii odata
cu Tnaintarea n varsta. Pe masura ce ne maturizam, punem tot mai bine lucrurile
cap la cap si gasim ratiuni acolo unde pana atunci credeam ca este doar lipsa de
sens. Daca ceea ce va lipseste sunt telurile Tnalte — telurile Tn viata — atunci
scopul vostru este acum acela de a le gasi. Lumea e mare si trebuie sa cunoasteti
macar o parte din ea. Intre timp, vd voi prezenta un tel generic, care va insufla
oricdrei sarcini mai multa semnificatie. Propuneti-va sa faceti din ceea ce
amanati un test al vointei voastre si, pentru a consolida acest pariu cu voi Tnsiva,
anuntati-va prietenii de intentia voastra de a incepe imediat proiectul. Telul de a
va respecta promisiunea facuta si de a va infatisa consecventa si altora va creste
placerea indeplinirii sarcinii fara sa fi cedat tentatiilor?®. De exemplu, anuntul
public facut de Barack Obama ca se va lasa de fumat I-a ajutat sa renunte
complet la tigari, cu o singura recidiva?.



Pentru a va maximiza si mai mult motivatia intrinseca, reprezentati-va telurile pe
termen lung 1n termenii succesului pe care intentionati sa-1 atingeti — tel de
abordat —, si nu al esecului pe care vreti sa-1 preveniti — tel de evitat. Cei care
genereaza teluri pozitive pe termen lung procrastineaza mai putin si actioneaza
mai bine?88, Sfaturi precum ,,Ai grija sa nu cazi”, adresat cuiva care sta intr-un
echilibru precar, sau ,,Sa nu uiti versurile”, catre un cantaret, cresc probabilitatea
ca ceea ce vreti de fapt sa evitati sa se Tntample. Drept urmare, este preferabil sa-
ti spui ,,Imi doresc si am recenzii bune la cartea mea” decat ,,Sper si nu ajung de
rasul lumii cu ceea ce am publicat”. La fel, e mai bine sa gandesti ,,Vreau ca ea
sa ma placa” decat ,,N-am nici un chef sa fiu respins din nou”. Aproape orice
obiectiv poate trece din sfera evitabilului Tn cea a abordabilului, de la ceea ce nu
vrei sa se Tntample la ceea ce 1ti doresti?®°. Priviti tabelul urmator:

OBIECTIVE DE EVITAT

1. Sa nu stau acasa

2. Sa nu obosesc niciodata

3. Sa nu raman intr-o slujba fara perspective
4. Sa nu am probleme la plata facturilor

5. Sa nu vad partea goala a paharului

6. Sa nu aman inceperea lucrului

OBIECTIVE DE ABORDAT

Sa vad lumea

Sa fiu plin de energie



Sa Tmi gasesc chemarea
Sa castig mai multi bani
Sa vad partea plina a paharului

Sa ma apuc din timp de lucru

In care parte a tabelului te ncadrezi? Nu vrei si vezi bunititi in fata ochilor
atunci cand tii cura de slabire (obiectiv de evitat) sau faci eforturi pentru a manca
sanatos (obiectiv de abordat)? Te concentrezi pe ideea de a nu procrastina
(obiectiv de evitat) sau pe a incepe din timp un proiect (obiectiv de abordat)? Ei,
asa ma gandeam si eu. Prin urmare, nu-ti mai propune teluri de evitat!*2%

1. Puncte de actiune pentru jocuri si obiective: Se spune, sau cel putin asa
sustin cei care il citeaza pe Shakespeare, ca pe lumea aceasta lucrurile nu sunt
bune sau rele in sine, ci gandirea noastra le face sa fie astfel. Bardul exagera
un pic, dar in esenta avea dreptate. Priviti-va sarcinile pe care le aveti de
infaptuit in lumina potrivita; felul in care va raportati la ele le determina, in
mare mdsurd, importanta.

» Evitati plictiseala incercand sa faceti sarcinile mai provocatoare. Jocurile va pot
fi de folos; regulile lor pot fi limitate numai de puterea imaginatiei si de bunul
vostru simt. De exemplu, atunci cand va aflati in competitie cu colegii, aproape
orice sarcina se poate transforma intr-o cursa in care castigator este cel care
ajunge primul la linia de sosire sau rezolva cele mai multe probleme ntr-un timp
dat. Si atunci cand va propuneti sa va autodepasiti, incercati sa terminati ceea ce
aveti de facut cat mai repede.

+ Conectati-va sarcinile la obiectivele pe termen lung, in ceea ce considerati a fi
intrinsec motivant pentru voi. De exemplu, daca sunteti o persoana sociabila din
fire, reprezentati-va sarcina de a face curat in casa drept ,,mijlocul de a oferi
familiei si prietenilor o atmosfera primitoare”.

* Reprezentati-va obiectivele Tn termenii a ceea ce v-ati propus sa realizati, nu a
ceea ce doriti sa evitati. De pilda, ,,Vreau sa reusesc” este de preferat lui ,,Nu



vreau sa am un esec”.

Criza de energie

Cand m-am mutat in Minnesota pentru a lucra la teza de doctorat, sotia mea,
Julie, si cu mine am reusit sa punem mana pe un apartament de vis: o mansarda
intr-un fost depozit transformat in bloc de locuinte. Chiria era mica — un element
esential pentru un student — iar zona era apropiata atat de universitate, cat si de
locul de munc4 al sotiei. In plus, numai un cAmp auriu ne despértea de malul
fluviului Mississippi. Toate bune si frumoase, cu o singura exceptie. Pe acel
camp crestea o planta numita ambrozie sau iarba parloagelor, care mi-a activat
alergia. Sufeream de mult de febra fanului, dar niciodata atat de grav incat sa am
nevoie de medicatie, insa de data aceea, dupa ce am consumat trei cutii de
servetele, am optat pentru niste pastile cuamparate din farmacie fara reteta. Dintr-
odatd, nu ma mai puteam scula dimineata din pat decat dupa ce eram imbrancit
in mod repetat de sotie. Munca mi se pdrea tot mai anevoioasa, de parca alergam
prin nameti de zapada care-mi ajungeau pana la brau. Ce se intampla cu mine?
Eram deprimat? Extenuat? In cele din urma, am citit ce scria pe cutia cu pastile:
,Poate cauza stari de ameteala”. Mai tarziu aveam sa aflu ca majoritatea
medicamentelor antialergice contin substante antihistaminice care au la baza
acelasi ingredient activ ca si somniferul Nytol. Imi administrasem, fara sa stiu,
echivalentul unor somnifere; nu era deci de mirare cd aveam dificultati in a-mi
rezolva treburile.

Indiferent daca este sau nu indusa de consumul de medicamente, oboseala
constituie cauza numarul unu invocata 1n apararea procrastinarii. 28% dintre
oameni declara: ,,Nu am avut suficienta energie pentru a ma ocupa de acea
chestiune”?!, La sfarsitul unei zile, cand sunteti obosit dupa ce slujba v-a stors
cu totul de puteri, a face curat in garaj este ultimul lucru de pe lume de care ati
vrea sa va apucati. Oboseala creste aversiunea fata de munca, va submineaza
interesul si exacerbeaza dificultatile®2. Fie ca sunteti secatuit fizic sau mental,
simtiti ca nu mai puteti face nimic?®. Cand sunteti obosit, va e si mai greu sa va
concentrati asupra unei sarcini pe care o detestati. Extenuarea va slabegste puterea
vointei pentru ca exercitarea ei — a autocontrolului si a automotivatiei — consuma
energie. Ori de cate ori va inabusiti un impuls, va cheltuiti din resursele de



energie si vointa. Cand va impuneti sa nu mancati o prajitura, va consumati din
puterea vointei. Cand va suprimati o emotie, ca de exemplu rasul sau furia, va
consumati din puterea vointei. Daca va confruntati cu probleme de stres, va
reduceti din puterea vointei. Aceastd scadere a autocontrolului are loc dupa ce
faceti alegeri dificile si este unul dintre motivele pentru care shoppingul poate fi
o adevarata corvoada, daca nu aveti simtul modei Tnnascut. Acele tinute bizare
care zac undeva prin fundul sifonierului vostru au fost cel mai probabil
achizitionate in urma unei sedinte de shopping de acest gen.

Intr-o oarecare misura ar trebui sd acceptim cd nu avem o energie mental
infinita si sa ne recunoastem limitdrile motivationale, ca si pe cele fizice. Toata
lumea intelege de ce sportivii profesionisti nu pot alerga maratoane unul dupa
altul, dar nu pentru toti este la fel de evident ca luptele cu sinele pot fi, In mod
similar, teribil de epuizante. Poate ca avem probleme de procrastinare pentru ca
cerem prea mult de la noi pentru o singura zi, iar o viata mai putin stresanta si
traitd Intr-un ritm mai domol ne-ar ajuta sa ne energizam. Din pacate, nu
intotdeauna avem de ales. Asadar, ce putem face atunci cand ne simtim storsi de
puteri?

Recunoscand limitele rezervelor noastre de energie, le putem realimenta si
realoca strategic. Nimeni nu-si doreste sa se epuizeze complet; atunci cand esti
epuizat ai tendinta sa cedezi impulsurilor. Din acest motiv, cei care tin cure de
slabire nu ar trebui sa se infometeze pentru ca, foarte probabil, vor ajunge la un
moment dat sa se Tmbuibe cu combinatiile simple de carbohidrati si grasimi care
ne-au invadat 1n prezent. Paradoxal, dulciurile va vor reda puterea vointei exact
pentru atata timp cat sa regretati ca ati cedat ispitei®*. Asadar, feriti-va de
diversiuni folosind momentele de entuziasm pentru a pune in practica alte
tehnici de autocontrol mai de duratd, mai ales distantarea fata de tentatii®®.
Aceasta este frumusetea unui birou. Odata tentatiile indepartate, el poate deveni
un templu al productivitatii, un loc Tn care intentiile voastre de a munci pot fi
transformate Tn realitate cu mult mai putina putere a vointei.

Nu este buna nici ideea confruntdrii cu sarcina elaborarii unui raport spre
sfarsitul zilei de lucru, cand deja sunteti vlaguit. De preferat, ocupati-va de
chestiunea respectiva atunci cand aveti mai multa energie, momentul depinzand
de ritmul vostru circadian?®. Unii dintre noi sunt ciocarlii vesele si ciripitoare de
la primele ore ale diminetii si umplu salile de fitness Tnca dinainte de ivirea
zorilor. Altii sunt bufnite somnoroase ale caror niveluri de energie cresc odata cu
trecerea orelor. Bufnitele sunt mai predispuse la procrastinare din cauza



cronobiologiei, mai potrivita pentru indeplinirea sarcinilor la ore tarzii; ele se
forteaza sa se adapteze unui program neconvenabil band cafea dimineata pentru
a se trezi si alcool seara pentru a se relaxa®”.

Indiferent ce ritm circadian aveti, programati-va scrierea acelui raport la cateva
ore dupa ce va sculati; aceasta este perioada, de circa patru ore, cand mintea
lucreaza cu maxima eficienta?®8. Daca v-ati trezit la 7 dimineata, de pilda, veti
atinge probabil varful de performanta intre orele 10 si 14, desi intervalul poate
dura mai putin. Insd dacd indepértati de pe birou orice lucruri nefolositoare,
inchideti casuta de e-mail si nu stati cu nimeni la taclale, veti fi uimit de
progresele Tnregistrate 1n acele cateva ore. Puteti prelungi perioada de eficienta
cu o scurta atipeala, de numai douazeci de minute, cu toate ca, daca lucrati intr-
un birou, asa ceva nu prea este posibil. Totusi, o plimbare 1n ritm alert Tn jurul
cladirii In timpul pauzei de masa va poate si ea incirca bateriile. In orice caz, e
mai bine sa amanati munca de rutind si mai putin creativa spre sfarsitul
programului; cu fiecare ora, pierdeti din coeficientul de inteligenta. Cand
ajungeti acasa, de multe ori singura decizie pe care sunteti in stare sa o luati este
daca sa va relaxati cu un pahar de vin sau cu o halba de bere. Vestea buna este ca
v-ati ales perfect momentul: la douasprezece ore dupa trezire, ficatul
metabolizeaza cel mai bine alcoolul.

In fine, o schema in a cirei capcand cidem multi dintre noi in perioadele de stres
este aceea de a renunta la miscare si la orele de somn compensand prin mancare
si mai ales prin substante stimulante, ca de exemplu zaharul, cafeaua si nicotina.
Pe termen scurt, strategia poate da roade, Tnsa pe termen lung, ajunge sa
ddauneze. Nu numai ca substantele stimulante isi pierd din eficienta prin folosirea
repetatd, dar pot Ingreuna si mai mult exercitiile fizice si somnul. Pe mdsura ce
calitatea concentrarii este Tnlocuita treptat cu cantitatea efortului depus, veti
munci mai mult si veti produce mai putin, sfarsind prin a lucra pana tarziu in
noapte, atunci cand ar trebui sa dormiti. Toate acestea sunt obiceiuri proaste, de
naturd sa va diminueze energia.

Probabil ca stiti deja ce aveti de facut pentru a rezolva aceste probleme. Este un
fapt cunoscut ca exercitiile fizice regulate scad gradul de procrastinare?®. Cum
foarte multi oameni din America de Nord sufera de insomnie, va sfatuiesc, de
asemenea, sa aprofundati chestiunile legate de igiena somnului, care previne
poluarea dormitorului cu stresul adunat peste zi si transforma aceasta camera
intr-un sanctuar in care sa va gasiti linistea3?. Igiena somnului a fost singura
metoda eficienta pentru sotia mea, care provine dintr-o familie de insomniaci



Cronici.

2. Puncte de actiune pentru criza de energie: Epuizarea reprezintd cauza
principala a procrastinarii. Depozitele voastre de energie sunt o resursa
limitata, dar care se poate reinnoi, aga ca dozati-va inteligent eforturile.

* Rezervati diminetile si momentele cele mai performante sarcinilor grele.

* Nu va infometati. Hraniti-va cu mici gustari sandtoase ori de cate ori simtiti
nevoia.

* Faceti miscare cateva zile pe saptamana.

» Stabiliti un program regulat de somn, inclusiv mersul la culcare la aceeasi ora
si rutina zilnica a relaxarii.

* Nu Incercati sa va depasiti limitele. Daca si dupa aplicarea tehnicilor de mai
sus va simtiti prea obosit pentru a face fata responsabilitatilor, reduceti din
angajamente sau cereti ajutor pentru a le indeplini.

Ar trebui sa va dati seama ce sarcina incerc sa evit

Soarele e pe cale sa apuna si umbre lungi dispar Tn Intuneric. Ochii incearca sa se
adapteze la noile conditii, dar Intunericul ascunde inca totul vederii;
incertitudinea ne invaluie si din bezna se poate ivi orice. Vulnerabili acum 1n fata
necunoscutului infinit, simtim cum frica ne sufoca. Odata cu noaptea, sosesc si
mongtrii. Trageti-va plapuma peste cap si nu suflati o vorba: acum totul se
reduce la o chestiune de supravietuire... sau Tn orice caz, asa era mai demult. La
fel ca doua treimi dintre copii, si eu am crescut cu frica de intuneric, o spaima in
mare parte mostenita3!. In vremurile cand noptile erau cu adevarat primejdioase,
teama de strigoi si stafii 1i {inea pe copii 1n paturi, linistiti si in siguranta.
Spaimele imaginare ca mijloc de adaptare la mediu fac parte din cultura tuturor
popoarelor3®2, Inuitii le povestesc copiilor despre Quallupilluit, monstrul care 1i



rapeste pe cei care se apropie prea mult de crapaturile din gheata, in timp ce
japonezii 1l au pe Kappa, o creatura a marii care 1i mananca pe strengari*3%, Bine
ar fi sa ne putem inventa si noi propriul monstru, care sa ne alunge
procrastinarea.

Un astfel de monstru ar putea fi folosit si in tehnica procrastinarii productive, o
tactica bine pusa la punct de nimeni altul decat Sir Francis Bacon, cunoscutul
filosof si om de stat din secolul al XVII-lea. El este cel care ne-a sugerat sa
»asmutim sentimentele unul impotriva celuilalt si apoi sa le stapanim, pe rand,
asa cum vanam salbaticiuni folosindu-ne de alte animale”. Vedem procrastinarea
productiva 1n actiune atunci cand oamenii petrec multe ore pretioase ascutindu-si
creioanele, spaland aragazul sau facand curat, exact sub imperiul unui termen-
limita iminent. Desi, dupa toate aparentele, ei par brusc cuprinsi de o tulburare
obsesiv-compulsiva, o astfel de procrastinare nu este intru totul o pierdere de
vreme3®, Asta pentru ca se fac anumite lucruri — chiar daca nu cele care trebuiau
facute in acel moment3%. Psihanalistii eticheteaza acest comportament drept un
exemplu de substitutie, care consta din mutarea impulsurilor intr-o zona conexa,
dar mai putin amenintatoare, ca de pilda provocarea unei batai cu un prieten
dupa ce ai fost criticat de sef. Psihologii behavioristi, pe de alta parte, vor
sublinia faptul ca oamenii sunt dispusi sa preia orice sarcina, oricat de
umilitoare, pentru a evita o alta si mai rea.

Procrastinarea productiva nu este o metoda perfecta — ea reduce costul amanarii
fird a o elimina Tnsa. In loc sa nu faci nimic folositor si s eviti proiectele mari,
te ocupi de detalii prea putin importante — un fel de ,,a da pe mere ce iei pe

pere”. Nu e la fel de constructiva ca abordarea propriu-zisa a unei sarcini, dar va
rezolva macar unele dintre problemele mai usoare, plasandu-va ntr-o pozitie mai
buna pentru momentul cand veti fi pregatiti sa va ocupati de chestiunile serioase.
Mai devreme sau mai tarziu, veti fi totusi nevoiti sa va confruntati cu monstrul
pe care ati tot Incercat sa-1 evitati.

3. Puncte de actiune pentru strategia ,,Ar trebui sa va dati seama ce sarcina
incerc sa evit”: Nu lasati perfectiunea — absenta procrastinarii — sa stea in
calea binelui, adicd a procrastindrii productive. Infruntati-vd impulsul de a
procrastina la jumatatea drumului. Implicandu-va in acte de procrastinare
productiva si amdanand astfel o sarcind, nu faceti decdt sa va indreptati spre
abordarea alteia.



* Identificati o sarcina-tinta pe care ar trebui in mod ideal sa o rezolvati acum,
dar pe care ati tot amanat-o.

» Identificati sarcini tangente care ar trebui, de asemenea, infaptuite si care sunt
relativ mai placute decat sarcina-tinta. Probabil ca le-ati amanat si pe acestea.

* Acceptati schimbul: evitati sarcina-tinta ocupandu-va de sarcinile tangente.
Atunci cand, in cele din urma, veti ajunge si la sarcina-tinta, va veti afla intr-o
pozitie mai avantajoasa pentru a o duce la bun sfarsit.

Dublu sau nimic

Cu totii cunoastem senzatia de placere vinovata. Stiti despre ce vorbesc, rasfatul
acela in care va complaceti dupa o zi lunga in care ati muncit pentru altii, dupa
ce ati hranit copiii si i-ati dus la culcare, ati terminat de spalat vasele si aveti, Tn
sfarsit, o ora numai pentru voi. Va scoateti hainele pe care le-ati purtat la lucru,
va puneti un halat comod, va turnati o bautura si va uitati... da, chiar asa, la un
reality-show. A, dulcele abis cerebral al divertismentului servit cu lingurita. Cu
totii avem abilitatea aceasta de a ne oferi singuri recompense, fie o carte de o
calitate Tndoielnica, fie o cupa de Tnghetata sau un cadou scump. Si daca tot 1l
avem, atunci sa valorificam acest talent.

O problema principala a procrastinatorilor este aceea ca nu tind sa 1si ofere
recompense dupa rezolvarea unei sarcini, din simplul motiv ca nu stiu sa-si
aprecieze efortul depus3%. Nu 1si ofera nici un cuvant de simpatie sau o tratatie
dupa ce au terminat cu bine ceva. Pacat, astfel de recompense personalizate sunt
cel mai ugor de acordat. Modul 1n care ne felicitam singuri sau ne aratam
indulgenta fata de noi Tnsine difera de la o persoana la alta, dar efectul este
acelasi. Fie ca va spuneti Tn sinea voastra ,,Bravo” sau ,,Ai fost tare”, un pic de
lauda de sine pentru rezolvarea unei sarcini dificile reprezinta o Tncurajare care
nu va costa nimic. La fel, o masa buna sau o vacanta in chip de autorecompensa
ne pot da un nou impuls spre indeplinirea unei sarcini dificile. Mai mult decat
atat, ele ofera dividende emotionale, obtinute prin eforturi ulterioare.

Tehnica aceasta se numeste abilitate Tnvatata: oamenii pot invata sa isi iubeasca



munca3?’, Si asta pentru ca emotiile placute generate de lauda de sine si de alte
recompense se reflecta in efortul depus, in sensul ca activitatile preiau atributele
telurilor lor si devin ele insele datatoare de satisfactie. Banii sunt cel mai bun
exemplu — valoarea care le este atribuita deriva din ceea ce pot cumpdra mai
tarziu. In virtutea realizarilor pe care le poate genera pe viitor, si munca grea
poate contine o doza de satisfactie care rasplateste eforturile depuse pas cu pas.
Din acest motiv, oamenii de succes sunt prinsi intr-un cerc virtuos: recompensele
anticipate ale reusitei fac ca munca sa li se para mai placuta, iar placerea astfel
obtinuta 1i ajutd sa munceasca mai bine pentru a ajunge la succes. Iar cand
viitorul da gust prezentului, ei 1si pot savura victoria cu mult inainte de a o
obtine. Un aranjament fara indoiala placut, insa problema este cum sa te indrepti
in aceastd directie. In cele mai multe cazuri, este nevoie de mai multe cicluri de
efort-recompensa pentru ca efortul sa preia gustul recompensei viitoare.

Pregatindu-va sa invatati aceasta abilitate, puteti creste placerea muncii printr-o
metoda mai direct: amestecati pastila amara cu miere3%8, Incercati si gasiti o
conciliere potrivita Intre un interes pe termen lung si un impuls de moment.
Combinatia dintre o sarcina neplacuta si una mai atragatoare poate fi de ajuns
pentru a va stimula. Imprietenirea cu un coleg de la sala de fitness va poate
incuraja sa faceti miscare. Rasfatul cu o cafea buna va poate ajuta sa va
concentrati asupra programului pe care vi l-ati fixat sau asupra bugetului Tn ale
carui limite trebuie sd va Incadrati. Metoda are nsa si riscuri. Apelul la un coleg
care sd va asiste cu scrierea unui raport sau cu invatatul pentru un examen poate
degenera intr-o noapte de taifas total lipsita de realizari concrete. Principiul Tnsa
este solid. In filmul Billy Madison, personajul care d titlul peliculei, interpretat
de Adam Sandler, este pus in situatia de a reface toti anii de scoala, adica
douasprezece clase in douazeci si patru de saptamani, pentru a putea intra in
posesia unei mosteniri considerabile. Disperat, el angajeaza o meditatoare
frumoasa care, pentru fiecare raspuns corect, isi mai scoate cate un articol
vestimentar.

4. Puncte de actiune pentru strategia ,, Dublu sau nimic”: Acordati-va timpul
necesar pentru a va aprecia si recompensa progresele. Desi succesul insusi va
transforma in cele din urma efortul intr-o actiune agreabild, pe moment puteti
si singuri sa va faceti sarcinile cdt mai placute.

* Alcatuiti o lista cu recompensele pe care vi le puteti oferi, de genul cuvintelor



de lauda, cumparaturilor frivole sau unei seri 1n oras.
* Promiteti-va aceste recompense dupa incheierea sarcinii pe care ati amanat-o.

* Ganditi-va la modalitati prin care sa va faceti munca mai agreabila, de pilda
ascultati muzica preferata, beti o cafea buna sau lucrati in echipa impreuna cu un
prieten.

* Asigurati-va ca acel lucru care face ca munca sa fie mai placutd, de pilda
contributia prietenului, sa nu aiba prioritate asupra sarcinii propriu-zise.

Transformati pasiunea in vocatie

Exista activitati perfecte, sarcini pe care oamenii sunt dispusi sa le faca si fara a
primi un cec. Un astfel de exemplu il reprezinta cautatorii de aur3®. Acestia sunt
jucatori profesionisti experti in jocuri video in retea (MMORPG), ca de exemplu
World of Warcraft, RunScape sau Star Wars Galaxies. Dupa o practica
indelungata — constand uneori si din optsprezece ore pe zi petrecute in fata
calculatorului —, ei ajung sa 1si perfectioneze abilitatile Tn asemenea masura,
incat sa castige virtual aur si obiecte pretioase rare pe care le vand apoi altor
jucatori pe bani adevarati. Dupa cum arata Ge Jin, doctorand la University of
California si producator independent de filme, acesti jucatori profesionisti
estompeaza practic, Intr-o maniera constructiva, granita care desparte munca de
joaca. Jin recunoaste ca a fost ,,socat de spiritul lor pozitiv; cdutatorii de aur sunt
pasionati de ceea ce fac si intre ei domneste o atmosfera de camaraderie”31?, Cel
mai sugestiv este insa modul in care ei 1si petrec timpul liber — continuand sa
joace.

Lasand la o parte problema gasirii celor dispusi sa cumpere comorile acelea
virtuale, cautarea de aur nu este la indemana oricui. A ajuns totusi un fel de
Sfantul Graal al joburilor, care Tmbina performanta cu satisfactia muncii,
ilustrand totodata ideea ca gasirea unei slujbe pe care o faci cu placere constituie
un pas major in evitarea procrastinarii. Fiind intrinsec motivat de slujba pe care o
ai, esti deja rasplatit si nu mai este nevoie sa amani recompensa. Combinatia
aceasta aproape ca poate genera dependenta de muncd; motivatia capata



dimensiuni astronomice, aducand la cote maxime creativitatea, Invatarea si
perseverenta3'l. In ceea ce ma priveste, imi place enorm si studiez problema
motivatiei si o fac muncind din greu, dar de bunavoie. Gasirea unui job pe care
sa 1l iubesti este un lucru complicat, dar care merita incercat.

Un job perfect este la fel de greu de descoperit ca si sufletul pereche. Si cum, in
cultura noastra, 50% din casnicii sfarsesc printr-un divort, provocarea este mare.
In cazul dragostei, ciutim persoana care ne completeazi in modul cel mai
fericit; profesional, ciutim acel job care poate deveni o vocatie. In ambele
cazuri, potrivirea satisfacatoare se numeste congruenta, care de cele mai multe
ori, nu poate fi atinsa decat cu mare dificultate. Cel mai bun indicator al
dragostei este familiaritatea data de apropierea fizica*3!2, o reteta valabila atata
timp cat nu implica prea mari costuri de deplasare in perioada in care cei doi Tsi
fac curte3!3. Si 1n privinta muncii, gravitam 1n jurul celor mai bune optiuni
cunoscute, nu 1n jurul celor mai bune joburi. Largirea sferei noastre de
cunoastere si imbunatatirea alegerilor pe care le facem 1n cariera nu sunt nici pe
departe o sarcina usoara. Mai intdi trebuie sa ne intelegem mai bine pe noi insine
si sa aflam ce ne pot oferi diferitele joburi, pentru ca abia apoi sa cautam
legatura dintre cele doua3!.

Pentru majoritatea oamenilor, cautarea de sine si gasirea vocatiei reprezinta surse
de lupte interioare care nu se sfarsesc niciodata. Daca am da cu totii curs
primelor impulsuri, lumea ar fi plina de pompieri si balerine. Daca ne-am urma
visele din adolescenta, cei mai multi am deveni sportivi de performanta,
designeri sau staruri rap. Intrebati-i pe elevii de liceu, multi isi doresc si ajunga
actori de film. Pe de alta parte, nici alegerile rationale de a deveni medic sau
avocat nu se indeplinesc intotdeauna; initial, asta este ce si-au dorit Graham
Chapman si John Cleese Tnainte de a infiinta Monty Python’s Flying Circus. Cei
mai multi dintre noi ne cautam vocatia si dupa ce am Inceput sa muncim si am
luat-o deja pe un drum probabil nepotrivit pentru noi. In cazul acesta, s-ar putea
sa avem nevoie de un ,,petitor” sau, asa cum i se spune in domeniul muncii, un
consilier sau un psiholog vocational. Acesti profesionisti va evalueaza
personalitatea si modul in care aceasta se raporteaza la munca folosind de obicei
instrumente de evaluare care impart interesele in sase domenii: realist (a face),
investigativ (a gandi), artistic (a crea), social (a ajuta), intreprinzator (a
convinge) si conventional (a organiza)3'5. Tot ei alcatuiesc si profilul joburilor,
profesia de pompier fiind catalogata drept ,,realista”, iar cea de balerina drept
wartistica”. Consilierii vocationali va indreapta spre diverse joburi, alegerea
depinzand Tnsa numai de voi. Autoevaluarea din pagina urmatoare am facut-o pe



cand aveam saptesprezece ani. Din ea a rezultat meseria care se potrivea cel mai
bine profilului meu, cea care implica o combinatie Intre investigativ si artistic —
profesoratul. La momentul acela nu am luat lucrurile prea n serios si, vreme de
un deceniu, am tot ezitat, pentru a ajunge, intr-un final, la aceeasi concluzie.
Puneti asta pe seama nevoii mele puternice de a fi independent.

La fel ca 1n cazul cdutarii iubirii, gasirea vocatiei Tnseamna mai mult decat
identificarea lucrurilor pe care ti le doresti. Chiar daca un job anume pare sa vi
se potriveasca, e posibil ca reciproca sa nu fie valabila. Unele slujbe nu va sunt
la indemana, fiind vanate de un numar prea mare de persoane. Jocul cererii si al
ofertei este dur pe piata muncii si, uneori, nu exista cerere pentru ceea ce oferiti.
Din fericire, sunt multe alte joburi care ar putea s va placa. In Statele Unite,
programul O*NET cuprinde aproape o mie de meserii si le identifica pe cele
solicitate cu precadere de catre angajatori la un moment dat si care se potrivesc
cu profilul vostru.
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Dupa evaluarea personalitatii voastre si a jobului pe care 1l doriti, se va trece la
analiza abilitatilor3!6, Sunteti in stare sa faceti fata solicitarilor acelui job?
Pompierii si balerinele, de pilda, trebuie sa fie atleti innascuti, ceea ce Tnseamna
ca aceste cariere se claseaza pe unul dintre primele locuri in privinta criteriilor de
ordin fizic. Daca ceea ce va doriti este sa ajungeti proiectant de nave spatiale sau
chirurg neurolog, trebuie sa aveti o minte stralucita. Procesul asocierii abilitatilor
individuale, precum robustetea sau capacitatea mentala, cu activitatea
profesionala este destul de dificil3'”. De exemplu, daca aveti un metru cincizeci
si doi Tnaltime, va pot spune pe loc ca nu e cazul sa va faceti prea mari sperante
ci veti ajunge jucitor de baschet. Insi In cea mai mare parte a cazurilor, pentru
un psiholog nu este usor sa-si dea seama daca ceea ce va doriti este sa va urmati
visul sau, pur si simplu, alergati dupa o himera. Retineti ca problema nu este
numai aceea de a gasi o slujba care sa va placa, ci si pe care sa fiti Tn stare sa o
practicati.

5. Puncte de actiune pentru strategia ,, Transformarea pasiunii in vocatie”: Nu
toata lumea poate beneficia de pe urma flexibilitatii de pe piata muncii. Multi
oameni au obligatii personale sau se confrunta cu constrangeri de ordin
economic, iar alegerile lor sunt ingradite de siguranta sau disponibilitate.
Daca aveti posibilitatea de a alege, nu ratati sansa! Concentrati-va asupra
compatibilitatii intre ceea ce sunteti si ceea ce faceti pe plan profesional.

» Studiati carierele care presupun activitati pe placul vostru.

* Nu luati Tn calcul ocupatiile pentru care nu posedati (sau nu doriti sa cultivati)
abilitatile sau competentele necesare.

* Ordonati carierele ramase din perspectiva cererii pe piata muncii. Cu cat
situatia economica este mai proasta, cu atat lista va fi mai scurta.

* Daca aveti nevoie de ajutor pentru a raspunde la aceste probleme, apelati la
serviciile unor organizatii specializate, care sa va ofere sfaturi in domeniul
carierei*318,

« Incepeti ciutarea slujbei!



Ce urmeaza

In capitolul 2, Valerie cea fard de valoare, care avea de scris o lucrare despre
strategiile municipale, detesta asa de mult aceasta sarcind, Tncat a amanat-o pana
ce a ajuns sd facd o lucrare de mana a doua. In loc s munceasci, a preferat si se
distreze trimitand mesaje prietenilor si urmarind clipuri video pe internet. Din
pacate, povestea ei este una foarte raspandita, mai ales printre scriitori*31°,
Pentru a Inceta sa procrastineze, Valerie trebuie sa gaseasca o cale de a mari
valoarea muncii ei. Ar putea incepe prin a-si fixa obiectivele mai Tnalte ale unei
cariere. Identificand tipul de lucrare pe care vrea sa o faca si reprezentandu-si
sarcina curenta drept o etapa 1n atingerea obiectivului propus, Valerie ar putea
pune in practica atat elemente din strategia Transforma pasiunea in vocatie, cat si
din Jocuri si obiective. De asemenea, ar fi fost preferabil sa se apuce de scris la o
ora mai matinald, si nu spre sfarsitul zilei, cand puterea vointei atinge nivelul cel
mai scazut (vezi Criza de energie). Sau macar sa fi incercat tactica Dublu sau
nimic si sa foloseasca lucrarea despre politicile municipale pentru a o motiva sa
isi termine treburile, procrastinand productiv in loc sa piarda timpul 1n spatiul
virtual.

Daca scorul vostru a fost 24 sau mai mult pe scala lui Valerie la testul de
autoevaluare din capitolul 2, foarte probabil ca va veti regasi n experienta ei,
chiar daca problemele voastre sunt altele decat scrisul3?. Daca este asa, atunci n-
ar fi rau sa revedeti tehnicile prezentate in capitolul de fata, caci mai exista inca
pe lume destul loc cat sa va gasiti, poticnindu-va putin, slujba care vi se
potriveste cel mai bine si pe care sa o faceti cu placere. Sa transformam acele
sarcini epuizante si care nu ne motiveaza deloc in obiective care sa ne
impulsioneze. Ar putea fi chiar distractiv!
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9. TOATE LA VREMEA LOR

INTRE IMPULSURILE DE MOMENT SI OBIECTIVELE PE
TERMEN LUNG

MOTIVATIE

\4

ASTEPTARE x VALOARE

IMPULSIVITATE x AMANARE

Celui care nu isi stdpdneste pornirile, care nu stie cum sd reziste aparitiei
neasteptate a pldcerii sau a durerii, judecdnd prin prisma ratiunii care 1i spune
ce ar trebui sd facd, ii lipseste principiul virtutii si sarquintei, riscand sd nu fie

niciodatd bun de ceva.

John Locke

Impulsivitatea este ultima cauza a procrastindrii de care ne vom ocupa, fara a lua
in seama dorinta sa nestapanita de a fi prima in toate. ,,Acum, acum, vreau asta
acum” este mottoul ei. Daca e adevarat ceea ce se spune, ca in fiecare om exista
un copil care vrea sa capete imediat o bomboanad, atunci numele sau este
impulsivitate. Impulsivitatea se regdseste 1n toate viciile care implica slabiciunea
vointei. Nu numai ca formeaza fundamentul procrastinadrii, dar are legaturi
stranse cu relatiile disfunctionale, cu managementul defectuos, sinuciderea,
abuzul de medicamente si violenta. In cartea lor revolutionard A General Theory
of Crime*32, criminologii Michael Gottfredson si Travis Hirschi sustin ca



majoritatea infractiunilor si delictelor pot fi puse exclusiv pe seama
impulsivitdtii3?2. Ce se intampla — inevitabil — atunci cand viciile ofera mai multa
satisfactie imediata decat virtutile? Persoanele cele mai impulsive sunt si cele
mai coruptibile.

Asadar, impulsivitatea se afla Tn centrul procrastinarii si are o legatura mult mai
intensa cu aceasta decat cu oricare alt trasdturd a personalititii. Increderea
scazuta n sine (asteptarea) si inclinatia spre plictiseala (valoarea) au si ele roluri
bine definite Tn crearea procrastinarii, dar nu se compara nici pe departe cu
impulsivitatea. Impulsivitatea multiplica efectul amanarii, transformand-o intr-o
cauza determinanta majora in cadrul Ecuatiei Procrastinarii. O persoana cu un
nivel de impulsivitate dublu fata de medie va astepta de obicei ca termenul-
limita sa se apropie de doua ori mai mult Tnainte de a trece la treaba. Din
nefericire, daca sunteti impulsiv din fire, aveti mereu tendinta de a amana
lucrurile importante in viata. Desi, odata cu varsta3?, se va manifesta o scadere
modesta a gradului de impulsivitate si nu toate situatiile in care va veti afla vor
declansa automat gesturi impulsive3?4, Impulsivitatea nu este ceva ce ai, este
ceea ce esti.

Ce putem face 1n cazul lipsei cronice de autocontrol? De mii de ani ne batem
capul Incercand sa gasim modalitati de a reduce actiunea sistemului limbic in
favoarea cortexului prefrontal3?>, Cum fiecare generatie este nevoita sa
redescopere solutiile dupa propriile puteri, este timpul sa reconsideram cate ceva
din vechea intelepciune a omenirii. Sa ne intoarcem asadar la inceputurile
Imperiului Grec, la legendarul Homer si la epopeea sa Odiseea.

Acum legati-va la ochi, imbuibati-va si otraviti-va

Odiseu sau Ulise, regele Itacai, a domnit acum mai bine de trei mii de ani, dar
amintirea lui a rimas vie In constiinta umanititii. In batilia pentru recuperarea
frumoasei Elena, Ulise este cel care a venit cu ideea faimosului cal troian, o
statuie imensa din lemn in care au fost ascunsi patruzeci de soldati greci. Cum
expresia ,,Fereste-te de greci chiar si atunci cand 1iti fac daruri” inca mai trebuia
sa astepte cateva ore pentru a lua nastere, troienii au acceptat oferta de pace,
pentru a se trezi peste noapte cu Ulise si oamenii sdi iesind din burta calului,



exact 1n spatele liniilor lor de aparare. Pentru noi, mai relevante sunt insa
peripetiile prin care a trecut Ulise la Intoarcerea acasa. In cursul cilitoriei sale
prost planificate pe mare, el se lupta cu zeci de monstri — ciclopii, gigantii,
,»hipiotii drogati” cunoscuti sub numele de mancatorii de lotus — si mai ales cu
sirenele. Aceste femei frumoase, desi mereu goale si disponibile, sunt singure
dintr-un motiv bine Intemeiat. Canta, iar vocile lor sunt atat de pure si
ademenitoare, incat nimeni nu le rezista; fermecat de melodiile lor, nu 1ti doresti
decat sa le asculti la nesfarsit si, intrat intr-o stare de beatitudine, te expui
primejdiei de a muri de foame. Ce putea sa faca Ulise? Din fericire, intr-una
dintre opririle anterioare, el o cunoscuse pe zeita Circe, care 1i daduse cateva
sfaturi utile: sa astupe urechile marinarilor cu dopuri de ceara ca acestia sa nu
mai auda, iar el sa se lege de catarg si, desi capabil sa asculte cantecele sirenelor,
sa nu dea curs pornirilor sale. Tactica a functionat si Ulise si-a putut continua
drumul326.

Cum s-ar putea aplica aceasta poveste in cazul nostru? Sa privim situatia n care
se gaseste Ulise prin prisma Ecuatiei Procrastinarii — graficul de la pagina
urmatoare. Pe axa verticala avem reprezentata dorinta lui Ulise, care ne arata ca
acest personaj actioneaza intotdeauna in functie de ceea ce 1si doreste mai mult.
Pe axa orizontala este ilustrata dimensiunea timpului, Tncepand din stanga — ceea
ce simte Ulise Tn acest moment, si continuand spre dreapta — pentru a urmari
schimbarile din starea lui de spirit, pe masura ce se apropie de sirene si de Itaca.
Initial, Ulise intentioneaza sa se indrepte direct spre casa pentru a-si lua prin
surprindere sotia — Penelopa — dupa doudzeci de ani de absenta, si a-i omori pe
petitorii care se Intrec in a o cuceri — asa dupa cum observam din linia punctata.
Linia continua demonstreaza ca Ulise nu este deloc dornic sa se lase pe mana
sirenelor si sa moara. Cu toate acestea, In momentul Tn care ajunge la insula
sirenelor, preferintele sale se inverseaza si, pentru scurt timp, linia continua se
inalta deasupra celei punctate. Daca nu ar fi urmat sfatul lui Circe si nu ar fi luat
masuri pentru a se proteja pe sine si echipajul, ar fi ramas cu totii pe insula
sirenelor, unde si-ar fi gasit, cu siguranta, sfarsitul, concluzie la care se ajunge
prin aplicarea Ecuatiei Procrastindrii. Pe masura ce te apropii de o tentatie,
dorinta de a-i da curs creste, permitand ispitei sa prevaleze asupra unor optiuni
ulterioare mai bune. Este o posibilitate cu care ne confruntam tot timpul.
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Cat despre voi, nu pot decat sa presupun ca nu duceti lipsa de obiective pe
termen lung: vreti sa slabiti vreo sase kilograme, sa va lasati de fumat, sa iesiti
mai des Tn oras sau sa munciti mai mult. Poate ca intentionati sa puneti bani
deoparte pentru anii de pensie sau doar pentru o calatorie. Intre noi si aspiratiile
pe care le nutrim se interpun sirenele. Numai ca frumoasele cu sanii goi au fost
acum Inlocuite de prdjiturile de la restaurante, de televizor sau de jocurile video.
Ne trezim dimineata jurandu-ne ca vom merge la sala dupa-amiaza, pentru a
ceda apoi ispitei imediate si disponibile. Ne propunem sa incepem o cura de
slabire, dar cand mirosul unei tarte crocante cu mere ne gadila narile, puterea
vointei se prabuseste. Insd daci anticipezi aceste tentatii puternice, atunci poti
actiona din timp pentru a le alunga. Si Tn acest scop poti folosi strategia
preangajamentului3?’.

Fiindca a tinut seama de avertismentul cu privire la sirene, Ulise a fost capabil sa
actioneze 1nainte de a se lasa coplesit de dorinte, preangajandu-se sa nu cedeze
tentatiilor ulterioare. Urmand sfatul lui Circe, el si-a putut continua calatoria.
Din pdcate, noi nu avem la dispozitie zeite care sa ne avertizeze in privinta
sirenelor si se stie cd anticiparea tentatiilor este extrem de dificila. In termeni
economici, sofisticatii 1si recunosc problemele de autocontrol, in timp ce naivii
sunt prinsi pe picior gresit de schimbarile subite petrecute 1n starea lor de
spirit328, Majoritatea dintre noi intra in categoria naivilor incapabili sa anticipeze
pe deplin sentimentele cu care se vor confrunta atunci cand dorintele vor pune
stipanire pe ei3?. In termeni biologici, sistemul nostru limbic nu se Intelege cu
cortexul prefrontal si avem tendinta de a subestima puterea propriilor porniri —
impulsurile de moment —, fie ca este vorba de foame, manie sau excitatie
sexuald. In plus, uitdm regretul resimtit dupa ce ddm curs pornirilor. Uitandu-ne
buimaci in oglinda in dimineata urmatoare, suntem ingroziti de ceea ce a gandit
sistemul nostru limbic Tn noaptea precedenta.

Invatim probabil destul de greu cat de mare este puterea tentatiei, dar o facem
totusi. Ganditi-va putin. Atunci cand procrastinati, ce faceti de obicei? Va vin
cumva in minte cateva distractii? Care sunt sirenele voastre? Ei bine, daca le
cunoasteti, atunci sa ne preangajam. Si cum a ramane loial propriilor obiective
poate fi o oferta limitata in timp, iata cum puteti actiona incepand chiar de acum.



Aruncati cheia

O strategie militara foarte cunoscuta, folosita pentru a evita capturarea unor
vase, consta n distrugerea lor. Distrugerea are insa si un alt scop. Conchistadorul
spaniol Hernan Cortés si-a scufundat corabiile dupa sosirea in Mexic, umplandu-
le cu apa, chiar daca dusmanul inca nu isi facuse aparitia®. La fel, William
Cuceritorul a incendiat simbolic o parte din vase, iar pe celelalte le-a
dezmembrat cand a debarcat in Anglia®!. In ambele cazuri, deciziile s-au
dovedit a fi Intelepte, permitand celor doi sa Infiinteze noi colonii. Cortés a
subjugat Imperiul Aztec si 1-a luat prizonier pe regele Montezuma. Dupa
cucerirea Angliei, nobilimea anglo-saxona locala a fost inlocuita de cea
normanda, care si-a pastrat suprematia si in urmatoarele cateva secole.
Inliturand mijloacele de retragere, Cortés si William nu au ldsat trupelor lor
decat optiunea castigarii bataliei, strategie cunoscuta de mii de ani. Sun Tzu a
rezumat-o inca din secolul al VI-lea, in lucrarea Arta razboiului: ,,Pune-ti armata
intr-o situatie in care nu are cale de scapare si, chiar amenintata cu moartea, ea
nu va fugi. Caci, daca oamenii sunt pregatiti sa moara, ce nu pot face acestia?
Comandantii si soldatii 1si vor uni fortele pentru a obtine victoria”.

Aplicand aceasta tactica si In cazul procrastinarii, ne putem apara obiectivele pe
termen lung de tentatiile imediate. Corabiile devin pentru noi alternativele pe
care Incercam sa le eliminam. Se spune ca Herman Melville si-ar fi rugat sotia
sa-1 lege de scaun Tn timp ce scria romanul Moby Dick. Pentru a nu se lasa
distras de la scris, Victor Hugo 1si punea servitorul sa il dezbrace la piele si sa nu
1i aduca hainele pana la ora stabilita32. Fiind constient ca voi devora jumatate
din bomboanele de Halloween, nu le cumpar decat cu cateva ore Tnaintea sosirii
colindatorilor, iar a doua zi, iau ce ramane la birou ca sa-mi tratez colegii.
Fumatorii care vor sa se lase de acest viciu isi arunca pachetele si le cer
prietenilor sa nu 1i tenteze cu tigari. Petrecaretii 1si lasa cartile de credit acasa si
iau cu ei la bar putini bani, ca sa nu-si dezechilibreze bugetul*33,

Din nefericire, asa cum se Tntampla cu multe alte strategii despre care am
discutat deja, preangajamentul este greu de pus in practica, mai ales daca
actionezi de unul singur. Ulise a avut de partea lui echipajul care 1-a legat de
catarg, dar de obicei nu avem sub comanda marinari care sa ne execute ordinele.
Tehnologia a inceput sa umple acest gol. Acum cativa ani, am fost intervievat de
revista Newsday cu ocazia semicentenarului inventarii butonului snooze, de



repetare a alarmei3*4. Acest buton e un adevarat instrument al diavolului, o
tehnologie care incurajeaza procrastinarea si care te face sa iti amani cu usurinta
intentia de a te trezi la timp, oferindu-ti Tn schimb prilejul unei motdieli inutile.
Pentru a-i contracara efectul, oamenii 1si ascund ceasurile desteptatoare prin
dormitor sau folosesc in schimb asa-numitul Clocky, un ceas cu roti laterale care,
dupa ce apesi o data pe butonul de amanare, sare de pe noptiera, suna si se
aprinde incontinuu, ca un robot stricat. Aplicatii similare au fost concepute si
pentru computere. Google are butonul ,,Ia o pauza” (Take a break), care te scoate
de pe mail timp de un sfert de ora. Mail Googles te Tmpiedica sa scrii e-mailuri
noaptea, la betie, cerandu-ti dupa ora 22 sa rezolvi o problema simpla de
matematica Tnainte de a te conecta3?®. Si lucrurile nu se vor opri aici: exista o
gama larga de adds-on la browserul Firefox (MeeTimer, LeechBlock), iar
utilizatorii de Apple au programul Freedom, capabil sa blocheze accesul la
internet pentru o perioada de pana la opt ore. Din pacate, cele mai multe
programe elaborate in scopul limitarii timpului petrecut in fata calculatorului, ca
de pilda Chronager, au fost gandite pornind de la ideea controlului exercitat de
pdrinti, si nu a autocontrolului; imediat ce iti dai seama cum functioneaza
sistemul, n-ai decat sa 1ti rogi un prieten sa iti schimbe pe ascuns parola si sa o
tina secreta.

Desi utile, astfel de preangajamente nu sunt intru totul eficiente. Dupa cum o
arata majoritatea exemplelor citate, ele nu fac decat sa prelungeasca cedarea in
fata tentatiilor, fara sa inlature cu totul aceasta posibilitate. Esenta problemei este
aceea ca istetimea de care ai dat dovada pentru a le nascoci si pune in aplicare se
intoarce acum Tmpotriva ta; adevarul este ca cel mai mare dusman al omului este
el insusi. Oricand poti sa dai o fuga la magazin daca ai chef de ceva bun, sa-ti
formatezi computerul pentru a pacali software-ul instalat de pdrinti sau sa arunci
cu perne 1n Clocky. Samuel Coleridge a angajat niste batdausi care sa-1 impiedice
sa frecventeze localurile unde se fuma opiu, numai ca i-a concediat cand dorinta
l-a coplesit din nou. In filmul Trainspotting, personajul interpretat de Ewan
McGregor s-a inchis singur in camera pentru a scapa de dependenta de heroina,
ca apoi, cu aceeasi hotarare, sa o ia de la capat cu drogurile33¢, Realist vorbind,
mecanismul care actioneaza aici este cel de amanare — nu de preventie — a
accesului la tentatii. Pe masura ce amanarea se prelungeste, rezistenta in fata
tentatiei va creste, ajutata si de putin noroc. O cupa de inghetata va va face cu
ochiul daca sta la o lungime de brat de voi, dar vocea 1i va fi inabusita daca o
inchideti in congelator. In chip firesc, cu cat dorinta de a ceda viciului e mai
puternicd, cu atat trebuie sa puneti o distanta mai mare intre voi si acesta.



Satietatea

Ati intrat vreodata Tntr-un magazin atunci cand va era foame? Mare greseala.
Probabil ca v-ati umplut caruciorul cu tot felul de delicatese care nu figurau pe
lista. Ajunsi acasa, le-ati scos din pungi si v-ati burdusit dulapurile si frigiderul
cu bunatati prin care ati cotrobait apoi saptamani de-a randul, rotunjindu-va talia.
Tot ce va trebuia era o mica tratatie, dar, fiind infometati, ati simtit nevoia unui
adevarat festin. Pornind de la zicala ,,Niciodata sa nu faci cumparaturi pe
stomacul gol”, concluzia mai larga care se impune este ca trebuie sa te ocupi
intai de lucrurile de prima necesitate, concentrandu-te abia pe urma asupra
celorlalte3?”. Abraham Maslow, parintele psihologiei umaniste, si-a bazat teoria
autoactualizarii pe aceasta premisa atunci cand a afirmat ca oamenii au o ierarhie
a nevoilor in care cele de baza, viscerale, precum hrana si siguranta, sunt primele
care trebuie satisfacute33.

In cazul preangajamentului referitor la satietate, incercim si rispundem nevoilor
noastre intr-un mod echilibrat si eficient, Tnainte ca acestea sa se intensifice si sa
preia controlul. Daca aveti o pofta de mancare prea mare, veti avea tendinta sa
mancati prea mult. Doua variante strategice alternative ar fi sa beti un pahar cu
apa si sa mancati o salata la inceputul fiecarei mese, respectiv sa ciuguliti din
mici gustari sandtoase intre mese*33°, O modalitate placuta de a-ti asigura
fidelitatea partenerului, sustinuta de nimeni altul decat Apostolul Pavel34, este
aceea de a face dragoste inaintea plecarii acestuia Intr-o calatorie lunga.
Fumatorii folosesc plasturi cu nicotina pentru a reduce numarul de tigari, in timp
ce consumatorii de heroind apeleaza la metadona. Extrapolati strategia
programandu-va mai Intai activitatile recreative. Notati apoi sarcinile neplacute.
Tactica aceasta, cunoscuta sub numele de ,,deprogramare”, va poate insufla
suficientd energie pentru a trece la sarcinile mai putin placute34!. In toate cazurile
prezentate, ideea este de a lasa aburii sa iasa afara Tnainte ca oala sa dea Tn
clocot.

Incercati si cu otrava



Desi termenele-limita de Inscriere sunt anuntate cu luni Tnainte, ba chiar se ofera
si reduceri de tarife pentru rezervarile facute din vreme, avalansa de cereri la
orice, de la cursuri de instruire la cursele de zece kilometri, se petrece de obicei
in ultimele ore342. Nimic surprinzator. Cu cativa ani Tn urma, cand am prezentat o
lucrare Tn cadrul unei conferinte desfasurate la New York, I-am cunoscut pe
Victor Vroom, expert in leadership si motivatie. Traversand impreuna Times
Square, am remarcat ca nici unul din noi nu reusise sa rezerve camere in hotelul
principal pentru ca ne cazaseram prea tarziu. Paradoxal 1nsd, procrastinatorii nu
sunt Intotdeauna ultimii care 1si anunta participarea la un program sau altul, ba
uneori sunt chiar primii. In efortul de a se preangaja, ei semneazi contracte pe
termen lung cu cluburi de sanatate, 1si fac abonament pe un intreg sezon la
filarmonica sau se trec pe listele de asteptare a DVD-urilor cu filme de arta ale
cluburilor de cinefili343. Actionand sub imperiul momentului, ei spera sa forteze
viitorul lor ,,eu” sa faca lucruri pe care actualul ,,eu” le refuza.

Pe vremuri, una dintre formele cele mai raspandite de preangajament era Clubul
de Craciun3#. Inventat de Carlisle Trust Company 1n 1909, sistemul consta in
posibilitatea de a deschide conturi bancare de economii cu dobanzi mici si cu
penalizari mari Tn cazul Tn care banii erau retrasi inainte de termen. Degi in ziua
de azi accesul la credite este mai usor, variatiuni pe tema Clubului de Craciun
nca mai existd34. Intrebarea care se pune este: de ce ar mai vrea cineva si le
foloseasca? Pentru ca isi doresc aceasta amenintare cu pedeapsa: fara penalizarea
care pluteste deasupra capetelor lor, se tem ca-si vor retrage si isi vor cheltui
prea repede banii, iar de Craciun nu vor avea altceva de pus sub brad decat niste
intentii bune. Acelasi principiu se poate dovedi util in prevenirea ingrasarii.
Weight Watchers este o corporatie internationala care 1i pedepseste pe cei care se
ingrasa. Ea oferd asistenta si consiliere pentru a atinge si mentine greutatea
doritd. Dupa ce ti-ai atins scopul, primesti un card de membru pe viata. Exista
insa si o conditie. Trebuie sa te cantdresti o data pe luna si, daca ai depasit
greutatea cu un kilogram, se reinstituie taxa de membru pana ce slabesti la loc.
Am auzit si de un lan{ danez de sali de gimnastica la care poti deveni membru
fard a plati nimic daca te prezinti macar o datd pe siptdimana3*. In clipa in care
neglijezi miscarea fizica, trebuie sa platesti3+.

Cu ajutorul unui prieten necrutator sau poate al unui dusman agreabil, si voi
puteti mari miza oricarei actiuni. Puneti pur si simplu un pariu pe o suma
consistenta ca va veti tine de cuvant si va veti stradui din greu sa va atingeti



scopul. Economistii John Romalis si Dean Karlin, de exemplu, au optat pentru
propria versiune Imbunatatita a sistemului Weight Watchers. Au facut un pact ca
se vor mentine in forma si, daca vreunul din ei se va ingrasa, va plati o amenda
de 10 000 de dolari3*8. Ulterior, Karlin a facut echipa cu un alt profesor de
economie, lan Ayres, Impreuna cu care a infiintat stickK.com, o pagina de web
care 1i ajuta pe altii sa-si inventeze propriile contracte de preangajament. Un
efort similar, dar ceva mai vechi, a fost facut de Ronald DeHaas cu site-ul
Covenant Eyes. Pentru a descuraja consumul de pornografie, acesta depisteaza si
trimite pe mail ,,partenerului de incredere” desemnat (prietenul, sotul / sotia sau
un pastor) toate adresele accesate de tine pe internet. Pentru o solutie tehnologica
de acelasi gen cu Clocky, exista ceasul desteptator SnuzNLuz. De fiecare data
cand apesi pe butonul de amanare, el doneaza zece sau mai multi dolari fondului
de caritate pe care 1l detesti cel mai mult; putinul somn in plus se soldeaza cu
pretul platit pentru ajutorarea unui grup care reprezinta antiteza convingerilor
tale politice, a orientarii sexuale sau a opiniei asupra mediului.

La fel ca toate metodele de preangajament, nici aceste instrumente nu sunt lipsite
de riscuri. In primul rdnd, ele sunt inflexibile, ceea ce Tnseamni ci nu va puteti
razgandi pe parcurs, nici macar din motive intemeiate. Ce s-ar fi intamplat cu
Ulise daca vasul sau s-ar fi scufundat sau ar fi fost atacat de pirati? La fel, si voi
ati putea avea la un moment dat o nevoie disperata de banii tinuti in cont la
Clubul de Craciun sau v-ati putea imbolnavi, fiind Tn imposibilitatea de a mai
folosi legitimatia la sala de fitness. Pe de alta parte, daca alegeti mijloace de
constrangere slabe, acestea pot fi dejucate. Tineti cont de zicala ,,cei care fug de
tentatii 1si lasa de obicei noua adresa”3# si aveti grija ca viitorul eu sa fie mai
hotarat din fire decat versiunea voastra actuala. Daca exista vointa — si vointa
trebuie sa existe — atunci gasiti si posibilitati. Adultii care 1si rod unghiile ar face
bine sa isi unga mainile cu aceeasi alifie amara folosita pentru a-i descuraja pe
copii sa-si suga degetul mare, si nu numai pentru a simti si ei gustul, ci si pentru
a scapa de acest obicei®?, La fel, in romanul lui Mordecai Richler Joshua Then
and Now*3! personajul Joshua Shapiro isi ajuta prietenul Seymour sa-si duca la
capat strategia de preangajament facand schimb de lenjerie de corp cu acesta:
Seymour purta ,,chilotei din satin negru cu margini delicate din dantela” menite
sa 1l Impiedice sa dea curs pornirilor lui adulterine3>2, La urma urmei, ce femeie
ar vrea sa se culce cu tine daca ar afla ca porti lenjerie de dantela? Pai, cred ca
depinde cu cine umbli, dar oricum asta n-are nici o importanta.



1. Puncte de actiune pentru strategia ,,Acum legati-va la ochi, imbuibati-va si
otraviti-va”: A ramane fidel obiectivelor pe termen lung poate fi o initiativa
limitata in timp, care presupune multa hotardre inainte ca tentatiile sa va
copleseasca. Mai intai trebuie sa identificati sursa ispitelor — ce anume va
distrage atunci cand ar trebui sa munciti. Daca aveti nevoie de ajutor, cereti-1
familiei sau prietenilor. Ei vor sti ce sa va sfatuiasca. Dupa identificarea

oo, v o

* Legati-va la ochi: Faceti in asa fel incat tentatiile sa nu fie la indemana sau
macar indepartati-le. De pilda, stergeti jocurile video sau deconectati-va de la
internet. Scoateti bateria de la PDA sau televizorul din priza.

 Imbuibati-va: Satisfaceti-va dorintele inainte ca ele sd se intensifice si sd va
abatd atentia de la munca pe care o aveti de fdcut. Paradoxal, adesea
randamentul este mai bun dacd vad programati mai intdi activitdtile de relaxare.

* Otraviti-va: Addugati mijloace de constrangere tentatiilor, pentru a le face
neatrdgdtoare. De pildd, puteti aplica la aproape orice strategia pariului pe
bani ca nu veti ceda ispitelor.

Valorificati-va atentia

Cam la vremea cand m-am nascut eu, bine-cunoscutul psiholog Walter Mischel a
inceput experimentele asupra copiilor folosind bezele pentru a le testa puterea
vointei3>3. A efectuat o serie de studii Tn cadrul carora oferea copiilor cate o
bezea spunandu-le insa ca, daca vor astepta putin, vor capdta doua. Unii copii au
asteptat mai mult, altii mai putin, media fiind de circa cinci minute. Capacitatea
copiilor de a amana recompensa si a obtine premiul mai mare, dar mai intarziat,
s-a dovedit decisiva pe masura ce copiii au crescut. Gradul de autocontrol de
care au dat dovada in copildrie a prezis toate performantele lor ulterioare, de la
scorul Tnregistrat la Testul de Aptitudini Scolare, la abilitatile lor sociale ca
adulti®*4. Caracterul unui om 1i marcheaza destinul. Apoi Mischel a incercat sa
schimbe destinul unui alt grup de copii prin Tmbunatatirea strategiilor de
abordare a tentatiilor, in general facandu-i sa astepte recompensa de trei ori mai
mult timp si triplandu-le astfel gradul de autocontrol. Care a fost secretul sau?



Pur si simplu le-a aratat copiilor cum sa-si canalizeze atentia.

Modul in care Mischel a Incercat sa combata lipsa de atentie vi se va parea foarte
cunoscut. Asa cum fac eu cu Ecuatia Procrastinarii, Mischel a pus accentul pe
natura duala a mintii omenesti; procrastinarea ia nastere din interactiunea dintre
sistemul limbic si cortexul prefrontal. Pentru a ne stapani controlul atentional in
scopul de a creste autocontrolul, trebuie sa pornim din interior spre exterior, sa
schimbam ceea ce vedem si modul Tn care percepem lumea. Apoi ar trebui sa
lucram din exterior spre interior pentru a inlatura sau, dimpotriva, a consolida
semnalele exterioare, schimband astfel lumea.

Din interior spre exterior: atentie, va rog!

Este momentul sa jucam un joc numit ,,Animalul incredibil”. Nu va dura decat
un minut. Pregatiti-va ceasurile si cronometrati-va: timp de un minut, sa nu va
ganditi la un elefant roz. Nici un elefant roz, ati inteles? Cum foarte probabil
astazi nu v-ati gandit la nici un elefant roz, presupun ca va va fi foarte usor. Daca
veti reusi sa stati inca saizeci de secunde fara a va gandi la elefanti roz, atunci se
cheama ca ati castigat. Sunteti gata? Pornit;i!

Ei, cum e? Ati castigat? Ma indoiesc. Potrivit lui Daniel Wegner, autorul unei
carti despre suprimarea gandurilor, jocul este conceput ca sa se Intoarca
impotriva voastra3>s. Pentru a va asigura ca nu va veti gandi la elefanti roz, va
trebui sa pastrati undeva in minte ceva din notiunea de elefant roz, altfel nu veti
avea cum sa observati incalcarile regulilor. Paradoxal, suprimandu-va activ
gandurile, nu faceti decat sa le mentineti. Acest mecanism sta la baza teoriilor
freudiene: incercarea de reprimare a unei traume sau tentatii aduce la suprafata
ideea de care ne temeam cel mai mult. O intrebare pentru aceia, putini dintre voi,
care ati reusit sa nu va ganditi la animal timp de saizeci de secunde: ati remarcat



reculul postsuprimare? Mintea voastra s-a complacut probabil, ca intr-un oftat de
usurare, Intr-o serie de fantezii cu elefanti roz imediat dupa expirarea timpului3s.
In ciuda consecintelor care s-au dovedit a fi dezastruoase, suprimarea gandurilor
este si acum o tehnica foarte populara in combaterea — ineficienta — a unei mari
diversitdti de porniri, de la cele homosexuale la cele rasiste. Daca va simtiti
sacait de o ispita inoportuna, fie aceasta un posibil amant sau o noua emisiune
TV, exista metode mai bune de a inceta sa va ganditi la asta. Iata cum
functioneaza sistemul.

In loc si evitati sa va ganditi la acea ispitd, distantati-vd mental de ea
reprezentand-o in termeni abstracti si simbolici. De exemplu, Mischel a reusit sa
determine cativa copii sa amane mancatul unor covrigei impunandu-le sa se
concentreze asupra formei si culorii acestora (,,covrigeii sunt subtiri si seamana
cu niste rimurele”), si nu asupra gustului si aspectuluis®’. In mod similar a
procedat si antropologul Terrence Deacon, care i-a facut pe cimpanzei sa 1si
aleaga mai bine mancarea utilizand 1n acest scop o forma de reprezentare
simbolica denumita lexigrama38. Cimpanzeii au fost pusi sa aleaga intre doua
feluri de fructe, kiwi si capsune, dupa care le-a fost oferit fructul pe care nu il
alesesera. Numai cimpanzeii care au fost capabili sa Tnvete echivalentele
lexigramelor pentru kiwi si capsune (respectiv un patrat negru cu un ,,Ki”
albastru desenat in interior si un patrat rosu cu doua linii albe orizontale) au
putut adopta strategia castigatoare a indicarii cu degetul a fructului mai putin
dorit, primind, drept recompensa, fructul preferat. Deacon a ajuns la concluzia ca
mecanismul reprezentarii lumii prin simboluri inclina balanta de la sistemul
limbic impulsionat de stimuli catre cortexul prefrontal amator de abstractii, care
ne permite sa facem alegeri mai bune*3%°, Pentru a profita de aceasta
caracteristica, trebuie sa ne mentinem gandurile intr-o stare cat mai aeriana si
mai amorfa, ca si cum am privi tentatiile de la distanta. Asa cum scria samuraiul
japonez din secolul al XVII-lea Miyamoto Musashi in Book of Five Rings*36°:
,Perceptia este puternicd, iar vederea slaba. Atunci cand elaborezi o strategie, e
important sa vezi lucrurile indepartate ca si cum ar fi aproape si sa privesti de la
distanta lucrurile apropiate”.

A doua tactica defensiva pe care o puteti aborda este aceea a unei ,,campanii de
defdimare™ a acelor aspecte pe care sistemul vostru limbic le gaseste atragatoare.
Puteti atribui trasaturi si consecinte negative tuturor tentatiilor pentru a le
contracara influenta. De pilda, covrigeii despre care vorbeam ar putea fi rancezi
sau cineva ar fi putut stranuta peste ei. Cu cat generati mai multe posibilitati
dezgustatoare de acest fel, cu atat mai putin atragatoare vi se va parea pornirea



de a-i manca3®¢!. Mai departe, imaginandu-va niste consecinte cu adevarat oribile,
va veti implica in ceea ce psihologii numesc sensibilizarea interna3¢2. Tehnica
aceasta consta 1n asocierea unei tentatii cu o imagine neplacuta, pentru a o
contamina pe prima cu a doua. Iata un exemplu pe care 1-am ales anume pentru
cazul procrastinarii:

Imaginati-va ca tocmai ati amanat un proiect important despre care credeati ca
aveti suficient timp pentru a-1 duce la capat. Acum va ocupati de lucruri mai
putin importante, cum ar fi navigarea pe internet sau urmarirea unei emisiuni TV
acasd — cu alte cuvinte, procrastinati. Intr-un tarziu, vine si momentul cand nu
mai puteti amana si, cu toate ca munca s-ar putea dovedi generatoare de stres,
sunteti convins ca puteti sa-i faceti fata — numai ca, brusc, sunteti cuprins de o
durere de cap ingrozitoare. Avand in vedere marja generoasa de timp de care ati
beneficiat pentru a finaliza proiectul, nu aveti cum sa folositi durerea de cap
drept scuza fara a da senzatia de lene si incompetenta. Va apucati asadar de
lucru, insa durerea de cap se agraveaza si va simtiti de parca ati avea un cutit
rasucit Tn spatele ochilor. Nu reusiti sa veniti cu nici o idee valoroasa, in ciuda
faptului ca va chinuiti sa lucrati in continuare. Simtiti cum ochii aproape ca va
ies din cap de durere si luati niste pastile, care va provoaca insa somn, asa ca va
culcati. Va treziti a doua zi dimineata si constatati ca ati intarziat la serviciu. Va
grabiti si, cand ajungeti, descoperiti ca sefa i-a strans pe colegi in sala de consiliu
unde urmeaza sa va prezentati proiectul. Presedintele companiei trece pe acolo si
se decide sa ramana si el ca sa va asculte prezentarea. Ati Intarziat deja, asa ca
sunteti invitat spre podium si toatd lumea asteaptd si incepeti. Incercati si
explicati ca n-ati reusit sa faceti mare lucru din cauza unei dureri de cap
ingrozitoare, va balbaiti si va faceti de ras. Se asterne o tacere lunga, intrerupta
doar de cateva chicoteli, iar colegii se uita in alta parte, stanjeniti de posibilitatea
de a fi asociati cu voi. Dupa ce toate acestea se termind, sefa va spune ca se
gandea sa va promoveze, Insa acum va fi nevoita sa va concedieze, pentru ca
ceea ce ati facut este impardonabil. Cineva dintre cei prezenti la sedinta v-a
inregistrat ,,prezentarea” pe telefonul mobil si a postat-o pe YouTube si acum
toata lumea 1si bate joc de voi. Nimeni din domeniul in care lucrati nu va va
acorda sansa unui interviu si cariera voastra este distrusa3®.

Puteti schimba scenariul pentru a se potrivi mai bine cu situatia voastra si cu



tentatiile de care va lasati distrasi. De pilda, Seymour, prietenul lui Joshua
Shapiro, ar fi avut poate mai mult noroc cu problemele lui de fidelitate daca s-ar
fi concentrat asupra urmarilor negative, precum riscul de a lasa gravida o femeie
pe care abia a cunoscut-o, de a se molipsi de o boalad venerica sau de a-si
destrdma cisnicia. In ceea ce va priveste, retineti ci atunci cind amanati
sarcinile pana 1n ultima clipa, va puteti imbolnavi, pot apdrea alte urgente, iar
munca va va lua mai mult timp decat ati estimat. Cat despre consecintele
procrastindrii voastre, asteptati-va la ce e mai rau. Firma de consultanta Opera
Solutions a pierdut o licitatie pentru un program de un milion de dolari
prezentandu-si propunerea cu doudzeci de minute mai tarziu decat termenul
stabilit3%4. Elisha Gray nu a fost recunoscut drept inventatorul telefonului
deoarece a solicitat brevetul la o zi dupd Alexander Graham Bell. Intarzierile
atrag dupa sine tot felul de nenorociri. Voi de ce ati fi scutiti de ele?

Si totusi, controlul atentional si sensibilizarea interna nu reprezinta tehnici
perfecte. Ele implica efort si va pot consuma resursele de energie — nu va puteti
feri ochii la nesfarsit. Experimentele lui Mischel au aratat ca este posibila
cresterea capacitatii copiilor de a-si amana recompensa, desi aceasta a ramas
limitata. Cu toate acestea, unele intarzieri ar putea sa va serveasca scopului.
Multe tentatii sunt dependente de timp, precum desertul care vine Tntotdeauna la
sfarsitul mesei; asadar, daca veti evita ispitele timp de o ora sau doua, dorinta de
a le da curs ar putea disparea. Nu e strategia perfectd, dar Inseamna un progres.
Daca va intereseaza solutiile de durata, cititi mai departe36°.

Din exterior spre interior: uite-1, nu e

[ata un truc care va va asigura o luna de eficienta in plus pe an. Poate fi pus in
practica imediat si cu usurintd; mai mult, nu va va costa nimic. Mai Intai, intrati
in cisuta de e-mail si dezactivati toate alertele audio si pop-up-urile. In
Microsoft Outlook, acestea sunt ascunse destul de bine In Advanced E-Mail
Options, dar cu putina rabdare, le veti da de capat. Debifati toate alertele de
mesaje noi. Asta e tot ce trebuie sa faceti. Inliturarea notificarilor referitoare la
primirea de mesaje va va creste productivitatea cu 10%, ceea ce Intr-un an se
traduce printr-o luna de eficienta n plus*3%. Rezultatele cele mai bune sunt
obtinute atunci cand te implici Tntr-o singura sarcina. De fiecare data cand te



opresti, 1ti va lua ceva timp sa te decizi sa te reapuci de lucru si sa te implici
iarasi pe deplin. Din pdcate, ne-am format reflexul de a raspunde instantaneu la
alerta sonora a e-mailurilor, asemenea cainelui lui Pavlov. Daca nu aveti motive
presante, verificati mailurile atunci cand va este cel mai comod, de preferinta in
pauze.

Ceea ce realizam prin schimbarea setdrilor la programul de e-mail este
recastigarea controlului asupra stimulilor. O parte din procesul de luare a
deciziilor are loc n subconstientul nostru, in sistemul limbic. Acesta nu
reprezinta latura cea mai inteligenta a mintii; el preia multe comenzi din
semnalele Tnconjuratoare — mai precis, din stimulii furnizati de vaz, miros, auz
sau pipdit®®’. O imagine provocatoare apare pe ecran si ne gandim imediat la sex;
un miros Tmbietor pluteste spre noi si ni se face foame; auzim un crampei de
melodie si iIncepem sa fredonam. Aceste semnale asociative ne distrag atentia,
uitand astfel ce intentionam sa facem. Doar un ghiont, si imaginatia incepe sa
zburde si ne trezim meditand asupra unor chestiuni de mare importanta
personald, ca de pilda ce vom manca in ziua aceea la pranz. Atentia ne-a fost
deja distrasa.

Aceste semnale care ne abat atentia sunt puternice si covarsitoare, fara sa punem
la socoteala ca ne sunt livrate in permanenta. John Bargh, seful Laboratorului de
automatisme cognitive, motivationale si emotionale de pe langa Universitatea
Yale, a petrecut decenii la rand Tncercand sa demonstreze cat de putin ne trebuie
pentru a fi influentati®é®. Putem fi pregatiti — instruiti — pentru aproape orice, fara
a fi constienti de acest lucru3®. O mica reducere a intensitatii luminii, si vi se
face frica. Tineti in mana o ceasca de cafea fierbinte si veti vedea cum veti fi
cuprinsi de sentimente mai calde, mai generoase. Daca veti pune bomboanele
Hershey intr-un bol transparent, si nu opac, pe biroul secretarei, faicandu-le astfel
mai vizibile, dar nu mai disponibile, consumul lor va creste cu 46%37°. Forta
semnalelor exterioare este atat de mare, Incat poate genera pofte greu de stapanit
— ,,vorbesti de lup, si lupu-i la usa”. Cei care s-au drogat simt uneori tentatia
recaderii In patima atunci cand intalnesc o tentatie foarte puternica, precum un
bar frecventat de narcomani sau un vechi prieten care se complacea 1n acelasi
viciud7l,

Firmele mari ne trimit direct aceste semnale cognitive, invadandu-ne zilnic cu
mii de reclame. Pentru a redobandi controlul asupra mediului nostru, va trebui,
practic, sa ne administram propriul departament de publicitate. Adevarul este ca
locurile de munca si scolile au devenit toxice din punct de vedere emotional si



poluate cu lucruri care ne distrag atentia. Trebuie sa le transformam 1n sanctuare
ale performantei, folosindu-ne de zicala ,,ochii care nu se vad se uita”, pentru a
curdta birourile si salile de clasa de toate lucrurile irelevante. La inceputul
acestui subcapitol, v-am sugerat sa deconectati toate alertele audio din
programul de e-mail. V-am mai povestit si despre Ulise, care a astupat urechile
echipajului sau cu dopuri de ceara pentru a-si impiedica oamenii sa auda
cantecele sirenelor. Ambele exemple pornesc de la principiul elimindrii
semnalelor exterioare. Trebuie sa identificati elementele perturbatoare ale
atentiei si sa alungati din viata voastra semnalele care le Tnsotesc. Pun pariu ca
aveti mai multe site-uri inregistrate la ,,favorite” pentru accesare mai rapida.
Incepeti prin a le sterge. Scipati si de shortcuturile de jocuri de pe desktop sau, si
mai bine, chiar de jocuri. Acasa, ascundeti telecomanda televizorului. Acum
urmeazad partea cea mai grea.

Un birou dezordonat, plin pana la refuz este un camp minat, cu nenumarate
lucruri care iti distrag atentia. Cu fiecare minut irosit pentru cautarea unui raport
sau a unei carti ratdcite, creste probabilitatea de a va lasa atrasi de o tentatie
aflata in apropiere. Orice obiect neesential de pe birou va poate distrage atentia,
ingreunand concentrarea asupra scopului initial3”2. Sunteti Tnsa intr-o situatie fara
iegire: activitatea numadrul unu pe care oamenii tind sa o amane este tocmai
,curatenia Tn dulapuri, sertare si alte spatii inchise”373. Procrastinatorii sunt mai
susceptibili de a ldsa in urma lor un talmes-balmes care, la randul sau, amplifica
gradul de procrastinare3’4. Aici aveti nevoie de ceva ajutor. Puteti combate
dezordinea apeland la una dintre tehnicile prezentate in aceasta carte — fiind
indicata mai ales procrastinarea structurata sau productiva de care ne-am ocupat
in capitolul 8. Nu stiu cum se face, dar perioada cea mai motivanta pentru a va
face ordine in viata pare intotdeauna sa vina inaintea unui termen-limita presant.
Sfaturi utile veti gasi si n afara paginilor acestei carti. Intrati online, dati o
cautare cu sintagma ,,organizare viata” si veti gasi o sumedenie de carti. De
asemenea, puteti apela si la un expert organizational; este o practica la fel de
raspandita acum ca angajarea unui instructor personal care sa va elaboreze
programul de exercitii fizice.

Odata ce ati exclus semnalele tentatiilor, a doua parte a acestei strategii de
control al stimulilor consta Tn umplerea golului. Mementourile externe ale
obiectivelor pe care ni le-am propus sunt importante si ele, dar in locul afiselor
motivationale cu fraze generice de imbarbatare, acestea trebuie sa contina
elemente relevante de natura personald. Cu alte cuvinte, sa vi se adreseze voua.
Ce anume asociati sarcinii propuse? Daca vi se pare ca un citat va inspira in mod



deosebit, setati screensaverul sa 1l afiseze ori de cate ori leneviti. Daca intarziati
mereu cu plata facturilor sau a taxelor, asezati hartiile la vedere in bucatarie sau
pe masuta de cafea, unde n-aveti cum sa nu le vedeti. Chiar si alcatuirea unei
liste reprezinta un bun memento, mai ales pe un sticker lipit pe monitorul
computerului3”®. Toate acestea se consolideaza intr-o strategie eficienta,
neoscilantd, de natura sa va indrepte atentia spre obiectivul propus®7®.

Pentru a evidentia eficienta acestei strategii, ganditi-va cat de mult v-ar ajuta sa
economisiti energia in gospodarie. Problema cu consumul de energie electrica
este ca pare o chestiune Tndepartata si vaga, care se materializeaza numai o data
pe luna, cand vine factura, mult dupa ce kilowatii au fost inghititi. Daca veti
opera o foarte mica schimbare si veti monta contorul Tnauntrul casei, si nu afara,
acest memento vizibil si constant al costului energiei va conecta sistemul vostru
limbic cu cortexul prefrontal, determinandu-va sa stingeti luminile de care nu
aveti nevoie si sa folositi becuri economice3”’. Mark Martinez de la Southern
California Edison, de exemplu, a cerut clientilor sa foloseasca un Ambient Orb
care se lumina Tn rosu in perioadele de crestere maxima a tarifului la energia
electrica®”8. In decursul a numai cateva sptimani, consumul de energie la orele
de varf a scazut cu 40%; experimente similare au dus la economii de circa 10%
la facturile lunare de utilitati3”.

La serviciu, stimulii nu trebuie sa fie neaparat de genul celor cumparati din
magazin. Orice lucru asociat cu o sarcinad va poate impulsiona sa o duceti la bun
sfarsit: perioada din zi, activitatea precedenta, colegii, cu totii pot fi transformati
in factori declansatori ai muncii3®. Mai mult decat atat, va puteti face din locul
de munca un stimulent, in asa fel Incat sa va puteti concentra imediat ce va
asezati la birou. Strategia aceasta implica insa dedicarea exclusiv muncii a
intregului mediu din jur. In acest scop, lucrati la birou pand cand motivatia va
paraseste si leneveala devine irezistibila. Acum a sosit momentul sa navigati pe
internet, sa accesati retelele de socializare sau sa jucati jocuri video oriunde
altundeva. E posibil ca, pentru aceasta, sa fie nevoie sa va luati un al doilea
computer, numai pentru distractie, insa veti vedea, productivitatea crescutd va
face toti banii. Daca veti separa munca de distractie, ideile vor veni de la sine si
concentrarea nu va mai necesita efort — mediul va opera el tot liftingul
motivational. Trei studii au investigat eficienta acestei tehnici asupra studentilor;
toate au ajuns la concluzia ca utilizarea unui spatiu dedicat exclusiv lucrului
scade gradul de procrastinare in mod semnificativ intr-o perioada de numai
cateva saptamanis®!, Aplicatii similare, ca de pilda deschiderea mai multor
conturi bancare pentru a preveni cheltuielile impulsive, s-au dovedit si ele



productive aproape instantaneu382, Fara aceasta separare intre munca si distractie,
veti avea parte de semnale conflictuale de fiecare data cand va asezati la birou,
unul care va indeamna sa faceti cercetari pentru raportul pe care trebuie sa-1
intocmiti, celdlalt care va Tmpinge de la spate sa va verificati pagina de
Facebook.

Pentru a delimita si mai bine rolul granitelor dintre aspectele care se ciocnesc in
viata noastra, si in mod special viata de familie de activitatea profesionala,
trebuie sa mentinem linia de demarcatie initiala33. Daca nu va permiteti un al
doilea computer, atunci macar creati-va un nou profil care sa va oblige sa iesiti
din identitatea de la locul de munca pentru a intra in pielea unui alter ego mai
lenes. Daca descoperiti ca BlackBerry-ul de serviciu pe care 1l aveti inseamna
invadarea vietii de familie, cumparati-va un al doilea telefon mobil mai simplu
pe care sa-1 folositi dupa orele de program. Puteti include in strategie si un ritual
de tranzitie, care sa va ajute in trecerea de la un domeniu la celalalt, ca de pilda
ascultarea unei muzici relaxante la casti in timp ce faceti naveta sau dezbracarea
de ,hainele de lucru” imediat ce ajungeti acasa. Daca lucrati acasa, organizati-va
biroul Intr-o camera separata, oricat de mic sau de simbolic ar fi spatiul. Aceste
elemente de mediu vor tine la distanta tentatiile, permitandu-va sa va aflati cu
adevarat 1n locul 1n care v-ati propus sa fiti la acel moment.

2. Puncte de actiune pentru strategia ,, Valorificati-va atentia”: Distragerea
atentiei constituie o cauza majora a procrastindrii §i, prin urmare, invatarea
modului in care sa ii faceti fata reprezinta o necesitate. Puteti alege intre a
denigra, a elimina sau a inlocui elementele care va amintesc de tentatii.

*Discreditati alternativele tentante folosind tehnica sensibilizarii interne,
asociindu-le cu imagini dezgustatoare sau vizualizand posibile consecinte
dezastruoase ale procrastinarii. Cu cat mai viu va veti reprezenta in minte
imaginea sau catastrofa, cu atat metoda se va dovedi mai eficienta.

+ Cand sunteti confruntati cu tentatii de natura sa va distraga atentia, concentrati-
va asupra aspectelor abstracte. Prdjitura cu branza si trei straturi de ciocolata, de
pilda, poate fi considerata drept una dintre combinatiile acelea nefericite de
zaharuri si grasimi.

* Ori de cate ori e posibil, eliminati cu totul indiciile care va amintesc de ispite.



Mentinerea ordinii pe birou va va ajuta sa faceti acest lucru.

* Odata ce v-ati eliberat biroul de elemente perturbatoare, inlocuiti-le cu mesaje
sau imagini motivationale care sa va aminteascda motivele pentru care munciti.
Pentru unii, o fotografie de familie poate constitui un memento eficient.

*Aveti grija de aceste mementouri ale muncii compartimentandu-va locul de
munca si cel de distractii si tinandu-le cat mai departe unul de celalalt.

Stabilirea obiectivelor

,otabileste pasi mici in drumul tau spre victorie.” Cat de puternic este acest
indemn? Joe Simpson I-a folosit pentru a-si salva viata intr-una dintre cele mai
frumoase povesti de supravietuire ale alpinistilor. Considerat mort si lasat sa
zaca pe fundul unei crevase de pe un munte izolat din Peru, Simpson a avut
nevoie de trei zile pentru a parcurge, cu tibia sfaramata, cei opt kilometri de
ghetari Tnselatori pana la tabara de la poalele muntelui. Era deja epuizat de
maratonul unui urcus abrupt, ramas fara mancare si cu putina apa la indemana.
Calatoria aceasta ar fi fost imposibila fara un instrument de supravietuire care s-a
dovedit a fi Intr-adevar vital: ceasul de mana. Cu ajutorul sau si-a stabilit
obiective. A setat alarma la fiecare douazeci de minute, propunandu-si ca, Tn acel
interval, sa ajunga la o stanca sau un namete din apropiere, bucurandu-se atunci
cand si atingea tinta si luptand cu disperarea cand nu izbutea. Incercand si
invinga epuizarea, durerea si, in cele din urma, delirul, a repetat procesul de
cateva sute de ori si a ajuns la tabara cu numai cateva ore inainte de plecarea
prietenilor sai.

Povestea lui Simpson, istorisita de acesta 1n cartea Touching the Void*384, pune
in lumina importanta stabilirii obiectivelor. Mark Twain scria: ,,Secretul reusitei
constd 1n a porni la drum. Secretul pornirii la drum consta 1n despartirea
sarcinilor coplesitor de complexe in sarcini mai mici si mai usor de rezolvat si
apoi atacarea primeia dintre ele”. Si totusi, o buna parte din tehnicile de stabilire
a obiectivelor in vederea maximizarii beneficiilor motivationale ramane cumva
invaluita in ceata. Mii de studii stiintifice au fost dedicate celor mai bune
modalitdti de a stabili obiective, Insa doar o mica parte din acest know-how a



ajuns la cunostinta oamenilor de rand?®. Incepand de la jumatatea anilor ’80,
peste cinci sute de carti au fost publicate pe tema atingerii telurilor S.M.A.R.T.,
un acronim care are deopotriva prea multe si prea putine litere. El inseamna
Specific, Masurabil, Accesibil, Realist si Temporal. Cuprinde prea multe litere,
in sensul ca Specific este redundant atat fata de Masurabil cat si fata de
Temporal, Tn timp ce Accesibil este redundant fata de Realist3%. Pe de alta parte,
are prea putine litere pentru ca nu atinge conceptele majore. Am sa va spun insa
acum ceea ce trebuie sa stiti de fapt.

Am discutat deja cate ceva despre lucrurile care dau valoare unui obiectiv. In
capitolul 7 am aratat ca a-ti stabili obiective provocatoare este mai motivant
decat a-ti stabili obiective accesibile. Obiectivele usoare sunt cele accesibile.
Stiti ce se Tntampla dupa ce atingi un obiectiv accesibil? Acelasi lucru care se
intdmpld dupa ce ajungi la linia de sosire Intr-o cursa: te oprestis®’. In capitolul 8
am discutat despre modul in care obiectivele capata semnificatie atunci cand le
pui in legdtura cu aspiratii relevante din punct de vedere personal3®. Daca va
convingeti ca sarcinile prezente pot duce la recompense viitoare, le veti aprecia
mai mult. In capitolul acesta vom face ultimele retusuri la metodele de stabilire a
obiectivelor adaugand in beneficiul vostru elementul timp.

Linia de sosire este chiar in fata

Aproape invariabil, reporterii ma contacteaza pentru articolul despre
procrastinare cu numai cateva ore Tnaintea termenului de predare a materialului.
Cei de la revista Slate, de pilda, care au dedicat un numar special fenomenului
procrastinarii, mi-au marturisit: ,,Initial, a fost planificat sa apara Tn saptamana
care Incepe cu 5 mai. Serios. Voiam sa 1l tipdrim in lunea aceea, dar am avut o
problema: doar o mica parte dintre autori ne-au predat manuscrisele la timp”38°.
Parerea mea este ca a patra putere in stat este invadata de procrastinatori inrditi
care ajung in aceasta profesie pentru ca este una dintre putinele care li se
potriveste. In presd, munca in sine genereaza in fiecare zi cate un termen-limitd
foarte strans: ne trebuie atatea cuvinte pe tema cutare pana la ora cutare, ca daca
nu... Acesta este exact tipul de obiectiv la care procrastinatorii marseaza cu
predilectie. Pentru a fi motivati, ei au nevoie de o linie de sosire clara si cat mai
apropiatd. Curba actiunii lor rezulta direct din Ecuatia Procrastindrii: pe masura



ce perioada de amanare se reduce, motivatia creste.

Pentru a aplica acest principiu 1n viata, trebuie sa stiti in mod concret si exact ce
aveti de facut, pentru ca obiectivele vagi si abstracte (de genul ,,Fa tot ce poti!”)
rareori dau roade. Gradul de detaliere necesar difera de la o persoana la alta, dar
in mod normal iti poti da seama singur cand ai ajuns sa obtii toate datele de care
ai nevoie. Obiectivele ar trebui sa fie consistente, aproape palpabile. ,,Scrie-ti
testamentul pana sa zbori cu avionul pe data de 15” este un obiectiv realizabil,
spre deosebire de ,,Pune-ti ordine in finantele personale”.

Dupa ce v-ati creat o linie de sosire specifica, programati-o cat mai curand. O
idee buna ar fi sa impartiti un proiect pe termen lung intr-o serie de etape mai
mici. Examinati graficul de pe pagina urmatoare, care reprezinta o proiectie a
majorititii situatiilor de lucru. In fundal apare un zumzet permanent al tentatiilor
pe care, desi In unele cazuri exista suisuri si coborasuri, il putem reprezenta in
general ca pe o linie punctata dreapta orizontald. Pana ce dorinta noastra de a
munci nu va depasi aceastd constantd, nu ne vom apuca de lucru. In mod
obignuit, lasam mediul sa ne stabileasca obiectivele, care sunt ilustrate aici
printr-un singur obiectiv: termenul-limitd. Linia cu triunghiuri reprezinta o
persoana fara obiective proprii, a carei motivatie depinde Tn mare parte de
termenul limita. Ce e de facut? Ce-ati zice sa mutam Tn mod artificial termenul
limita mai aproape? Linia groasa continua reprezinta o persoana care si-a
impartit sarcina in doua obiective intermediare mai apropiate, permitand astfel
motivatiei muncii sa prevaleze mai devreme asupra tentatiei. Dupa cum puteti
vedea, suma partilor poate fi mai mare decat intregul, deoarece persoana care isi
propune obiective intermediare lucreaza de doua ori mai mult decat aceea care
nu a facut acest lucru.
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Nu exista reguli exacte referitoare la cat de specifice sau de apropiate ar trebui sa
fie obiectivele pentru a deveni eficiente. Succesul depinde de gradul vostru de
impulsivitate, de cat de atragatoare vi se pare sarcina si de tipul de tentatii cu
care trebuie sa va luptati. Retineti Tnsa ca obiectivele prea numeroase pot deveni
o povara. Obiectivele zilnice aduc de obicei echilibrul necesar; ele sunt
deopotriva eficiente si practice. Totusi, multi oameni considera ca aspectul
exterior al unei sarcini si primele cateva minute dupa ce te apuci de treaba raman
principalul obstacol. De cate ori nu ati amanat o sarcina pentru a descoperi apoi
ca nu era atat de dificila pe cat ati crezut? Curatenia, exercitiile fizice sau chiar
faptul de a scrie par sarcini grele la inceput. Seamana Intrucatva cu Tnotatul Tn
lacul de langa cabana socrilor mei, imediat la nord-est de Winnipeg (cel mai rece
oras din lume, cu o populatie de peste 600 000 de locuitori). Apa este minunat de
revigoranta insd, pentru cei mai multi, socul temperaturii initiale constituie
realmente o bariera in calea recompensei ulterioare. Concentrandu-ma exclusiv
asupra primei sarituri de pe ponton, pot sa ma arunc in apa fara probleme si sa
ma bucur de racoarea ei dupa cateva clipe. Un tel sau un miniobiectiv fixat
pentru o perioada extrem de scurta este, prin urmare, o solutie excelenta pentru a
trece de astfel de tensiuni emotionale de suprafata. O asemenea tehnica se poate
aplica stabilindu-va obiective de zece minute, ca de pilda in cazul curateniei
zilnice in dormitor. La fel, daca nu reusiti sa scrieti ce v-ati propus, Incepeti prin
a va aseza la birou si a tasta cateva litere la intamplare. Daca n-aveti nici un chef
sa faceti miscare, macar puneti-va echipamentul sportiv si mergeti cu masina la
sald. Dupa ce v-ati indeplinit miniobiectivul, reevaluati-va starea de spirit si
vedeti daca sunteti in stare sa va propuneti imediat un obiectiv pe termen mai
lung. Odata ce ati trecut de tensiunea motivationala de suprafata si v-ati adancit
in realizarea proiectului, veti opta si voi, ca si majoritatea celorlalti, pentru
continuarea efortului.

Alegerea finala pe care trebuie sa o faceti se refera la structurarea obiectivelor.
Preferati inputurile, adica timpul investit, sau outputurile, rezultatele muncii?
Cand faceti miscare, ce va propuneti, sa alergati timp de o ora sau cale de opt
kilometri? Ambele reprezinta optiuni valabile. Un program modest, dar regulat,
poate face minuni daca este respectat cu sfintenie. B.F. Skinner spunea:
,Cincisprezece minute [de scris] pe zi iInseamna cam o carte pe an”, asta cu toate
ca majoritatea scriitorilor profesionisti isi propun sa munceasca mult mai mult
decat un sfert de ora zilnic3. Altii merg pe varianta calculului: de pilda, autorul
SF Robert Sawyer scrie doua mii de cuvinte pe zi, incluzand aici si textele



postate pe blogul personal. Ernest Hemingway combina inputurile cu
outputurile, scriind zilnic fie sase ore, fie cinci sute de cuvinte, o strategie care
va poate fi utila si voua. Daca aveti o zi rodnica si va indepliniti mai devreme
norma de cuvinte sau orice altceva, acordati-va o recompensa si mergeti la
pescuit; daca deocamdata va lipseste productivitatea, inputul sau timpul pe care
vi l-ati fixat ca obiectiv va asigura obtinerea unui oarecare rezultat. Pentru a va
pastra corectitudinea 1n aprecierea randamentului vostru, utilizati un software
gratuit, de pilda ManicTime sau RescueTime®*!. Sunt niste aplicatii grozave, care
identifica automat obiceiurile de lucru la computer, permitandu-va sa va
monitorizati cu usurinta activitatea. Cat timp petreceti citindu-va e-mailurile?
Dar navigand pe internet? Si cat lucrati efectiv? Acest tip de verificare va va
ajuta sa stiti cat de productiv sunteti si va va ajuta sa va debarasati de obiceiul
nociv al practicarii jocurilor online.

Automatismele

Din cand in cand, mi se cere ca, in drum de la serviciu spre casa, sa ma opresc la
magazin ca sa cumpar lapte sau scutece. Ocolul acesta implica iesirea de pe
autostrada mai repede decat de obicei. Dupa ce termin cumparaturile, trebuie sa
fac tot felul de schimbari complicate de traseu ca sa revin in locul de unde am
plecat. Problema mea este ca fac naveta de atat de mult timp, Tncat atunci cand
sofez pe acea portiune de drum sunt practic conectat pe pilot automat. In viata de
zi cu zi avem zeci de astfel de rutine pe care le Tndeplinim chiar si morti de
oboseala. Cu mintea in ceatd ne mancam micul dejun, ne spalam pe dinti si ne
incheiem sireturile la pantofi. Aceste deprinderi au o calitate de care ne putem
folosi — puterea obisnuintei.

Atat forta, cat si slabiciunea rutinei rezida in lipsa ei de flexibilitate. Slabiciunea
consta 1n aceea ca, odata cazuti In obisnuinta, tindem sa o urmam automat chiar
si atunci cand s-ar impune o rupere de ritm. Mergem la aceleasi restaurante,
comandam aceeasi mancare, ne uitam la aceleasi emisiuni la televizor, fara a lua
cu adevarat in considerare posibilitatea unor optiuni mai bune3?2, Pe de alta parte,
astfel de obiceiuri prezinta avantajul ca pot fi usor pastrate si puse in practica si
atunci cand suntem epuizati**3. Adoptand intentionat o rutina, ne putem urma
obiectivele pe termen lung chiar si in momentele cand vointa scade si tentatiile



ne iau cu asalt. Mergem inainte fara a tine cont de alte alegeri, alegeri care ar
putea Tnsemna sa ne oprim, sa ne odihnim sau sa facem altceva. Cu cat
momentele de alegere sunt mai rare, cu atat sansele de a procrastina sunt mai
reduse®®. Asta daca aveti obiceiuri bune. Deprinderile de acest gen sunt ca
morile de vant ale lui Don Quijote: te pot ridica pana la ceruri sau arunca in
noroi. Desi avem cu totii obiceiuri proaste — aprinderea din reflex a televizorului
sau rontdirea chipsurilor de cartofi —, ne putem crea si obiceiuri bune. Putem
transforma curatenia in casa sau munca la serviciu 1n obiceiuri macar
semiautomate. Studiile stiintifice confirma beneficiile acestui efort;
procrastinatorii dau rezultate la fel de bune ca si nonprocrastinatorii atunci cand
munca pe care o fac devine pentru ei o rutina3®.

Crearea unei rutine presupune activarea multora dintre principiile valabile in
cazul semnalelor-stimuli. Ceea ce va doriti este predictibilitatea. Nascociti
ritualuri de executie, pastrand variabilele de mediu cat mai stabile cu putinta, Tn
special locul si timpul®%. Programul de exercitii fizice, de exemplu, ar trebui sa
aiba loc la intervale regulate si fara a da posibilitati de interpretare cu privire la
locul si momentul unde le veti desfasura. Cu precizie de ceasornic, veti merge la
sala pentru a ridica greutati in fiecare marti dupa-amiaza la ora 17.00, iar n
diminetile de joi, incepand cu ora 6.00, veti face jogging. Luati orice sarcina pe
care ati amanat-o pana acum si stabiliti unde si cand sa o rezolvati. De pilda,
propuneti-va ca ,,sambata dimineata, imediat dupa micul dejun, sa fac curat in
debara”. Pare o solutie atat de usoara si simpla Incat, la prima vedere, da senzatia
ca n-are cum sa functioneze, numai ca nu este aga. Atunci cand va propuneti in
mod explicit sa actionati, comportamentul se declanseaza pur si simplu. Peter
Gollwitzer, specialist in psihologia intentiilor, a descoperit ca formularea
intentiilor aproape ca dubleaza sansele de a duce la bun sfarsit orice activitate.
Eficienta intentiilor explicite a fost confirmata stiintific pe diverse parti ale
corpului, de la screeningul cervical la autoexaminarea testiculara, si in mai toate
domeniile, de la reciclarea materialelor la scrierea unei compuneri despre cum
mi-am petrecut vacanta®’. In termenii raportului rapiditate-putere, mai bine de
atat nici ca se poate. A formula o intentie inseamna a deschide usa din spate,
remarcabil de accesibila, spre creier; prin aceasta, sistemul limbic este programat
sa actioneze 1n urma primirii unui stimul, fara a depune efort si in modul pe care
voi 1l considerati cel mai nimerit. Intentiile pot fi folosite si la implementarea
altor tehnici de autoajustare, mai ales daca sunt formulate pe modelul ,,Daca...
atunci...”. In cazul In care aveti probleme de energie, propuneti-vd urmatoarele:
,Daca ma simt obosit, atunci voi persevera”. n cazul in care atentia va este
distrasa cu prea mare usurintd, formularea ar putea fi: ,,Daca Tmi pierd



concentrarea, atunci mi voi focaliza din nou atentia asupra sarcinii”. Plus,
desigur: ,,Daca mi-am propus sa urmaresc un obiectiv, atunci voi folosi tehnica
implementarii intentiilor”.

Trebuie Tnsa sa va previn: atunci cand veti Tncerca sa impuneti o rutina, veti
inventa o serie nesfarsita de scuze pentru a nu duce lucrurile la capat. Va veti
imbolnavi, veti pleca in concediu, veti primi sarcini in plus la serviciu, veti
ramane 1n urma cu alte lucruri, totul pentru a nu va tine de program. Aparati-va
cu stragnicie de astfel de alunecari! Rutina capata putere in virtutea repetitiei,
deci de fiecare data cand cedati, va slabiti obiceiul si va va fi tot mai greu ca,
data viitoare, sa va respectati promisiunile. Daca va protejati rutina, va sfarsi
prin a va proteja ea pe voi3*®8. La inceput, metoda va necesita mult
antrenament3®. Asistenta profesionala temporara poate reprezenta o buna
investitie; in fond, investiti in voi. Instructorii personali va vor ajuta sa stabiliti
etapele in exercitiile fizice, iar un organizator profesionist va va sfatui cum sa
faceti curat, indreptandu-va n directia cea buna*®. Pentru redactarea
testamentului, angajati un notar sau un avocat specializat in testamente si
drepturi de succesiune’’. Ei va vor oferi atat ajutor motivational, cat si expertiza
legald, structurand procesul pentru a maximiza sansele ducerii activitatii la bun
sfarsit. Dar asistentii profesionali nu pot face treaba in locul vostru, dupa cum
nici cartea aceasta sau oricare alta nu poate raspunde tuturor intrebarilor. In cele
din urma, raspunderea va revine tot voud, asa cum a fost de la bun inceput.

3. Puncte de actiune pentru stabilirea obiectivelor: Ei bine, am lasat ce era
mai bun la urma. Fixarea (cu adevarat) de obiective este solutia cea mai
inteleapta pentru combaterea procrastinarii. Desi fiecare dintre tehnicile
discutate pana acum isi are locul sau, simpla stabilire a obiectivelor poate sa
va rezolve problemele. Faceti din telurile pe care vi le-ati propus obiective cadt
mai provocatoare (capitolul 7) si mai pline de semnificatie (capitolul 8) si, in
plus, urmati pasii prezentati mai jos. Indiferent ce veti citi in alte carti, aceasta
este metoda dovedita ca fiind cea mai buna pentru maximizarea motivatiei.

» Reprezentati-va obiectivele Tn termeni specifici, pentru a sti cu certitudine cand
anume va propuneti sa le atingeti. Ce anume trebuie sa faceti in acest sens? Si
pana cand? Tnlocui;i ,»a face decontul de cheltuieli” cu ,,a strange toate chitantele,
a le pune in ordine si a le Tnregistra pana maine la pranz”.



« Tmpartiti obiectivele pe termen lung intr-o serie de obiective pe termen scurt.
Referitor la sarcinile deosebit de dificile, incepeti prin a va stabili un
miniobiectiv pentru a elimina tensiunea motivationala de suprafata. De exemplu,
daca va fixati ca scop parcurgerea primelor pagini dintr-o lectura obligatorie,
foarte posibil veti sfarsi prin a citi Intregul text.

« Structurati-va obiectivele in deprinderi cu desfasurare regulata, la acelasi timp
si 1n acelasi loc. Predictibilitatea va este aliatul de nadejde, deci luati un creion si
notati-va n program sarcinile recurente. Mai bine chiar, folositi un marker
permanent.

Ce urmeaza

Pacat ca Tom, care nu avea simful timpului, nu a citit acest capitol! Tom a
amanat rezervarea camerei la hotel si, drept urmare, nu s-a ales cu o vacanta de
neuitat, ci cu amintiri neplacute. Poate ca nici nu ar fi avut nevoie de toate
tehnicile descrise in acest capitol pentru a-si schimba soarta. Poate ca i-ar fi fost
de ajuns sa isi stabileasca un termen-limita — sa zicem, joia viitoare — si sa 1si
reprezinte intentia in termeni expliciti, ca de pilda: ,,Imediat dupa cina voi cduta
hoteluri 1n zona si voi rezerva o camera”. Pentru orice eventualitate, ar fi putut sa
isi imagineze cele mai rele scenarii: ,,Daca voi continua sa aman rezervarea
hotelului, atunci voi avea parte de o camera departe de plaja si foarte
neingrijita”. Aceia dintre voi care au obtinut un scor de 24 de puncte sau mai
mult pe scala impulsivitatii in testul de autoevaluare din capitolul 2 ar trebui sa
acorde o atentie speciala tehnicilor prezentate aici, desi aproape toata lumea
poate beneficia de ele. Desigur, unii oameni sunt mai impulsivi decat altii, Tnsa
cu totii putem face alegeri regretabile sub impulsul momentului.

Provocarea fundamentala in aplicarea acestor pasi consta in faptul ca incercarile
de crestere a autocontrolului implica existenta, de la bun Tnceput, a unui oarecare
nivel al stapanirii de sine. Obstacolul acesta seamana cu exercitiile pentru
intarirea musculaturii: pentru a initia procesul, trebuie sa fim capabili sa ridicam
din start micar cea mai mica dintre greutiti. In cazul procrastindrii, cu cat
aceasta este mai adanc inradacinata, cu atat este mai greu de indreptat. Deficitele
motivationale care creeaza procrastinare sunt totodata cele care impiedica



schimbarea. De pilda, daca nu sunteti capabili sa amanati recompensa, metodele
pe care le alegeti pentru a va mari gradul de rabdare trebuie sa va ofere prin ele
insele o satisfactie imediata. Altfel, sfaturile se vor transforma in strigate n
pustiu, o pisalogeala permanenta si enervantd, de genul ,,incepeti intotdeauna cu
ceea ce este mai important”. Daca ati putea face asta, n-ati mai avea nevoie de
sfaturi. Din fericire, majoritatea acestor tehnici sunt usor de adoptat — de pilda,
dezactivarea alertelor audio la primirea e-mailurilor sau transpunerea in practica
a intentiilor explicite. Aceste reusite imediate va vor da Increderea si
autocontrolul necesare pentru a va spori eforturile, care vor deveni tot mai
usoare odata cu practica. Si, de aici pornind, viata voastra va deveni mai buna,
nu mai grea.
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10. CUM SA REUSESTI

PUNE IDEILE IN PRACTICA

Faci sau nu faci. N-ai dreptul la incercdri.

Master Yoda

Inainte de a intra propriu-zis In miezul acestui capitol, vreau si va multumesc
tuturor pentru perseverenta de care ati dat dovada. Procrastinatorii sunt usor de
distras si atentia li se indreapta mereu spre altceva. Avand in vedere ca ati ajuns
la capitolul 10 — si presupun ca nu ati citit cartea pe sarite —, meritati cateva
cuvinte de lauda. La urma urmei, tendinta de a amana lucrurile este atat de
inradacinata in noi, incat a nu procrastina este cu adevarat remarcabil.
Parcurgand acest volum, ati dobandit o cunoastere buna a temeliilor pe care se
bazeaza procrastinarea — felul in care a luat nastere din arhitectura creierului
uman si a ajuns sa se amplifice in lumea noastra modernad, ca si modalitatile prin
care putem actiona pentru a o diminua. Mai aveti un singur pas de facut pentru a
intelege pe deplin fenomenul. Trebuie sa credeti ceea ce cititi.

Nu va pot invinui daca mai simtiti inca neincredere. Daca sunteti familiarizati cu
literatura motivationald, nu e de mirare c& ati devenit un pic cinici. In domeniul
motivatiei se vehiculeaza atatea informatii eronate, atatea promisiuni fara
acoperire, incat Will Ferguson a pornit in scrierea bestsellerului sau international
HappinessTM*402 de la premisa: ,,Ce-ar fi daca cineva ar scrie o carte
motivationala cu adevarat utila?” Satirizand industria motivationald, Ferguson
inventeaza un personaj, Tupak Soiree, autorul volumului What I Learned on the
Mountain*4%3, care 1si ajuta cu adevarat cititorii sa slabeasca, sa faca avere, sa fie
fericiti si sa aiba parte de partide de sex grozave**. Nu stiu daca m-as putea
angaja la ultima dintre aceste promisiuni, dar ceea ce va pot garanta este ca
volumul meu contribuie la transformarea cartii What I Learned on the Mountain
in realitate. Fiecare tehnica descrisa aici se bazeaza pe studii stiintifice si este,
sunt convins, eficienta. E de ajuns sa dati cateva pagini si sa consultati notele din



finalul volumului.

Cartea de fata este 1nsa, la fel ca si What I Learned on the Mountain, lipsita de
consistentd, daci metodele prezentate riman Inchise Intre aceste pagini. In
romanul lui Ferguson, provocarea consta in a-i face pe oameni sa citeasca
volumul. Pentru o vreme, eficienta potentiala a cartii a deraiat, ati ghicit!, din
cauza procrastindrii. Edwin, editorul sau, conchide: ,,Am uitat de procrastinatori.
Cum, nu stiti despre cine vorbesc? Despre indivizii aceia care au cumpadrat cartea
sau au primit-o cadou si nici nu s-au Tnvrednicit s-o deschida”. Cat despre cartea
mea, cerintele sunt ceva mai severe, dar, dupa cum vedeti, aproape ca ati ajuns la
final. Pentru a transpune continutul cartii in practica, prima conditie este sa o
luati in serios. Sa adoptati tehnicile Tn viata voastra de zi cu zi si sa Incepeti sa
priviti procesul de luare a deciziilor in termenii interactiunii dintre sistemul
limbic si cortexul prefrontal. Pentru a transpune ideile cartii in viata, vom mai
arunca o ultima privire spre Eddie, Valerie si Tom si ne vom inchipui cum au
evoluat ei mai departe. Veti vedea ca cei trei folosesc cu succes (chiar si n
combinatie) toate tehnicile mele. Si daca va puteti imagina si pe voi facand la
fel, atunci veti trece la treaba si, Tn scurt timp, procrastinarea va ramane doar o
amintire.

Eddie si Valerie

Dupa ce si-a pierdut slujba de agent de vanzari, Eddie a fost mult timp deprimat
— mai precis, pana a cunoscut-o pe Valerie. Ea a reusit sa-i readuca zambetul pe
buze si, curand, cei doi s-au casatorit. Acum au peste treizeci de ani, sunt
amandoi angajati cu norma intreagd, au o fetita adorabila pe nume Constance si
duc o viatd minunata. In ultima vreme insi au fost mai mereu pe fugd, sub
povara unor obligatii parca din ce Tn ce mai mari.

Valerie lucreaza tot timpul contra cronometru si cand termenele-limita sunt prea
stranse, responsabilitatile casnice trec pe planul doi. Stie cat e de norocoasa ca a
capatat un post la ziarul local, insa recent, conducerea a disponibilizat o parte din
oameni si acum este nevoitd sa munceasca mult mai mult. Se afla mereu sub
presiunea predarii la timp a materialelor — chestiunea care se pune in momentul
de fata este cum sa nu ajunga somerd, nu cum sa obtina o promovare. Eddie



calatoreste mult din cauza slujbei Tn domeniul marketingului; pleaca de acasa
inainte de ivirea zorilor si adesea nu se intoarce decat dupa cateva zile, lasand-o
pe Valerie sa se descurce singura. Cand Constance se Tmbolnaveste, toate o iau
razna. Fetita se trezeste noaptea si cineva trebuie sa ramana acasa ca sa aiba grija
de ea. Daca masina de spalat rufe se strica, tot asa, cineva trebuie sa stea acasa ca
sa astepte instalatorul. Eddie si Valerie simt ca au ramas in urma cu somnul de
ani Intregi. Si au dreptate. Sunt constienti ca au avut noroc ca amandoi lucreaza
si, In plus, o au si pe micuta Constance, insa stresul n care traiesc e de nedescris.

Valerie si Eddie fac naveta Intre serviciu si casa ca niste papusi mecanice,
intotdeauna 1n intarziere, luandu-si dimineata ramas-bun cu cate un sarut grabit
si infulecand pe drum o gogoasa. Cand sunt acasa, isi fac griji cu privire la
munca ldsata neterminata la serviciu si adeseori, dupa ce copilul adoarme, se duc
la computer si lucreaza ore in sir, pana la epuizare. Daca fetita e bolnava, acela
dintre ei care se duce la serviciu se gandeste Tncontinuu la starea ei de sanatate,
iar cand Constance se simte bine, o verifica amandoi pe camera web de la cresa,
pierzand minute pretioase din programul de lucru monitorizand-o. Abia reusesc
sa faca fata platii facturilor si mersului la pediatru pentru controalele si injectiile
periodice. Tsi trimit unul altuia zeci de mailuri pe zi, iar Eddie s& stipaneste cu
greu sa nu-i transmita mesaje din masind, atunci cand se afla in drum spre o noua
intalnire de afaceri.

Eddie a jurat vara aceasta ca va face curatenie Tn garaj, dar a venit luna
octombrie si tot nu s-a apucat. Valerie nu mai reuseste sa se ocupe de gradina de
zarzavaturi cultivata Tn folosul familiei si care arata acum ca o adunatura trista de
plante ofilite. Se gandesc amandoi sa renunte la legitimatia de sala — sunt prea
obositi ca sa mai faca miscare la sfarsitul zilei —, iar dimineata haosul generalizat
1i face sa-si piarda mintile: imbracatul fetitei, impartirea sarcinilor pe ziua
respectiva, schimbarea scutecului in ultima clipa, agitatia... si toate celelalte pe
care vi le puteti lesne inchipui.

De fapt, acesta este scenariul favorabil. Lucrurile ar putea fi cu mult mai rele.
Nici unul din ei nu este bolnav si nici amenintat cu concedierea, nu au probleme
financiare si n-au trecut prin tragedii. Numai ca vietile lor au scapat de sub
control, iar ei se confrunta acum cu problemele inerente unei familii in care
ambii parinti lucreaza. In ultima vreme, Valerie simte ci nu e niciodatd in locul
potrivit — cand este la serviciu, ar vrea sa fie acasa; cand e acasa, isi face griji cu
privire la ceea ce are de facut la ziar. Nervii 1i sunt intinsi la maxim, e deprimata
si a fnceput sd urasca viata pe care o duce. In ciutare de sprijin, Isi suna sora,



care o asculta plina de intelegere si apoi 1i da un mic sfat: ,,Uite, tocmai citesc o
carte care are cateva idei ce ti-ar putea fi de folos. Ce zici, nu vrei sa ti-o
imprumut?”

La fel ca toate cartile primite in dar, si aceasta este acceptata cu recunostinta si
apoi pusa deoparte. Pana intr-o noapte n care, stresata si incapabila sa adorma,
Valerie se decide, in disperare de cauza, s-o deschida. O frunzareste si da de
paginile de referinte. ,,Hm?”, 1si zice, ,cartea asta e bine documentata. Ia sa vad
daca gasesc 1n ea ceva potrivit pentru noi”. Ia o foaie de hartie si un creion, se
concentreaza si Incepe sa 1si noteze lucruri pe care crede ca le poate pune in
practica.

In seara urmatoare, cand Eddie ajunge in sfarsit acasa tarsaindu-si picioarele,
Valerie 1i spune sa se aseze si trece direct la subiect: ,,Nu sunt multumita.
Trebuie sa schimbam lucrurile”.

Eddie ofteaza din greu, demonstrand inca o data cat de modeste sunt asteptadrile
lui de la viata, si raspunde: ,,Nici eu nu sunt multumit, dar ce sa-i faci? Asa e
viata. N-ai cum s-o schimbi”.

, LU cu gura ta recunosti ca te Tnseli de cele mai multe ori”, contraataca Valerie.
,Eu cred ca putem face ceva ca sa ne imbunatdtim viata. Sora mea mi-a
imprumutat o carte bazata pe cercetari stiintifice. Am auzit ca multa lume o
considera foarte utila, si adevarul e ca ne-ar prinde bine si noua o mana de ajutor.
Cred ca merita sa incercam unele idei. Am putea incepe cu stabilirea unor
obiective”.

Eddie e prea obosit ca s-o contrazica, asa ca 1i face jocul.
,Eu am deja un obiectiv”, spune zambind usor. ,,Sa fiu fericit”.

,E vorba de stabilirea unor obiective specifice”, 1l lamureste Valerie rabdatoare.
,,Obiective concrete, lucruri care sa ne stimuleze”.

,Ce-ai zice atunci daca mi-as propune sa fiu fericit astazi?”, sugereaza Eddie.
Valerie rasfoieste cartea si gaseste pagina pe care o cauta.

,5a Incepem cu obiective care pot sa aduca schimbarile minime necesare pentru
a ne pastra sanatatea mentala. Uite, eu vreau sa ma intalnesc mai des cu



prietenele. N-am mai stat cu ele de vorba asa cum trebuie de la aniversarea lui
Constance. Cand discut cu ele, am sentimentul ca lucrurile nu sunt asa de grele
pe cat par”.

Prabusit Intr-un fotoliu, Eddie spune morocanos:
,»o1 obiectivul meu e sa ajung la sala Tn fiecare seara din saptamana”.
Valerie nu se da batuta.

,,Fii serios. Cred ca poti sa te lipsesti de mine o seara la fiecare doua saptamani.
In schimb, sunt dispusa sa stau cu fetita In fiecare sambata dimineata, daca tu
vrei sa te duci la sala”.

,IN-ar fi rau”, recunoaste Eddie. ,,Desi nu cred ca sunt Tn stare sa ma descurc o
seara Intreaga singur cu Constance”.

Valerie 1i aminteste cat de des 1i face baie fetitei si o culca.

,Eddie, vreau sa 1ti imaginezi acum ca te duci la sala. Gandeste-te cat de bine se
vor simti muschii tdi. Si mai gandeste-te cat de vesela as veni eu acasa dupa o
intalnire cu prietenele. Poti si-ti imaginezi? Inchide ochii o clipa si Inchipuieste-
ti scena. Bun! Acum deschide-i si intoarce-te in prezent. Ce zici? Te-am
convins?”

,Bine”, cedeaza Eddie, Tnsufletit de noua perspectiva. ,,De acord. Hai s-o
facem”.

Aplicand metoda contrastarii mentale pentru impulsionare, tehnicile de stabilire
a obiectivelor si de ,,deprogramare” (programarea cu prioritate a momentelor de
relaxare realiste) incep sa dea roade. Valerie se intalneste cu prietenele si, dupa
ce le impartaseste situatia ei si afla ca si acestea Incearca sa 1si rezolve
problemele, incepe sa vada lucrurile Intr-o alta lumina. Este convinsa ca o parte
din nepldcerile ei se vor rezolva cand Constance va creste mare, iar economia va
merge bine din nou. Uimitor cat de mult poate face un pic de sprijin social (vezi
Victoria indirectd). Eddie, la randul sau, e multumit ca poate merge din cand in
cand la sala. Miscarea 1i alunga o buna parte din stres. Doarme ceva mai bine si
are mai multa energie pentru a se ocupa de viata lui (vezi Criza de energie).
Totusi, dupa cateva saptamani, Eddie 1si anunta brusc sotia ca are mult de lucru
si ca nu poate ajunge devreme acasa in seara cand ea trebuia sa se vada cu



prietenele. La Tntoarcerea lui acasa, Valerie nu e deloc multumita.
Eddie 1si pledeaza cauza.

,Uite ce-i, Tmi pare rau ca ai ratat seara in oras, dar am avut de lucru si serviciul
e Intotdeauna pe primul plan”.

,O seard 1n oras?”, izbucneste Valerie. ,,E mai mult decat atat. Am nevoie sa stau
cu prietenele. Nu m-ar deranja daca ai pleca in calatoriile alea lungi de afaceri
ale tale, dar astazi mi-ai trimis cincisprezece e-mailuri de la birou”.

,Credeam ca-ti place sa-ti trimit mesaje!”, riposteaza Eddie.
Valerie incearca sa-si pastreze calmul.

,Uite ce-mi place. Imi place s& stau fatd in fati cu tine si cu prietenele mele, asta
imi place. Pentru fiecare minut irosit trimitindu-mi un mail sau un sms, pierzi
zece minute din timpul petrecut acasa cu mine. Pentru ca dupa o pauza, e nevoie
de cel putin zece minute pentru a-ti indrepta din nou atentia spre ceea ce ai de
facut la birou”.

Eddie e luat prin surprindere, dar n-are de gand sa se lase cu una, cu doua.

,»Asa o fi, dar si tu imi trimiti mesaje. In plus, nu pot sa lucrez incontinuu, ca o
masind, mai am nevoie si de pauze”.

,»o1, ma rog, de ce esti asa obosit de ai nevoie de pauze?”, Intreaba Valerie.
,Pentru ca n-am cum sa ma culc seara devreme, stii bine ca imi termin treburile
de la birou acasa...” Eddie se opreste, facand, in sfarsit, legatura. ,,A, inteleg.

Mda, s-ar putea sa ai dreptate”.

,Daca nu ne mai trimitem mesaje in timpul programului, daca nu mai stam pe
net, daca nu ne mai verificam tot timpul mailurile aiurea, vom castiga amandoi
cel putin doua ore pe zi. Ore pe care le putem petrece odihnindu-ne, dormind”.

,O sd o iau razna de atata concentrare”, riposteaza Eddie.

,»Am gasit cateva sfaturi utile Tn carte”, spune Valerie. ,,Putem incepe cu asta:
Creeaza-ti o noua partitie pe computer, cu un fundal si un layout diferit.



Delogheaza-te de la identitatea de serviciu si intra in pielea celeilalte persoane,
ori de cate ori simti nevoia sa te relaxezi. Daca nu vrei sa irosesti timpul necesar
pentru a face aceasta trecere, Inseamna ca nu ai de fapt nevoie de o pauza. Uite,
ti-am cumparat un cadou care sa te ajute”.

,Grozav. Imi plac cadourile. Ce este?”
Valerie scoate din geanta o fotografie in rama argintie.

,O poza cu mine si cu Constance. Ori de cate ori 1ti vine cheful sa tragi chiulul la
birou, ea iti va aminti de ce ne straduim amandoi atat de mult. Nu uita, facem
asta ca sa petrecem mai mult timp Tn familie. Imi promiti ca o sa incerci?”

,OK, 1ti promit, daca Tmi promiti c-o sa incerci si tu”, spune Eddie.

Si, evident, tehnica da rezultate. Cei doi 1si elibereaza biroul de toate tentatiile
majore care ar putea sa apara (vezi Valorificati-va atentia) si amandoi devin mai
productivi in timpul programului si mai relaxati acasa. Dorm mai mult si se
odihnesc mai bine, asa ca dau randament sporit (vezi Criza de energie). Pentru a-
| ajuta sa ajunga acolo unde doreste si a-i aminti motivele pentru care face acele
eforturi, Eddie tine pe birou o fotografie de familie (vezi Jocuri si obiective), un
memento constant a ceea ce vrea cel mai mult — sa stea cu sotia si cu fetita, nu sa
trimitd mesaje de la birou (stabilirea obiectivelor de urmat, nu de evitat). N-a
fost rau ca Valerie a ridicat miza insistand sa obtina un mic preangajament verbal
din partea lui Eddie. In cele din urmai, reusesc si-si facid mai mult timp decat s-
au asteptat, asa ca amandoi merg acum la sala cel putin o data sau de doua ori pe
saptamana. Bolile si surprizele neplacute Tnca le mai dau peste cap rutina, dar au
inceput sa invete cum sa revina la obisnuintele proaspat dobandite. Stiu ca lupta
pentru o cauza bund. Eddie ajunge chiar, la un moment dat, sa-si arunce privirea
pe carte, lucru pentru care nu avusese niciodata energia necesara*’.

Dupa ce o duce pe Constance la culcare, Eddie toarna cate o ceasca de ceai
pentru Valerie si el si se tolaneste intr-un fotoliu comod.

,,Am rasfoit putin cartea aia a ta”, zice el, ,,si am vazut de unde ti-au venit ideile
astea”.

Valerie 1si duce ceasca de ceai la buze.

»oecretul este sa urmezi sfaturile, nu doar sa citesti cartea”, spune ea.



,Ai dreptate. Dar am si eu o sugestie”.
,»opune, te ascult”.
,Ma gandeam la o tehnica: Transforma pasiunea in vocatie”.

Valerie face ochii mari, Tngrozita.

,Doar nu te gandesti sa te lasi de slujba si sa te faci jucator profesionist de golf!”
,»INU, nu, nu la asta ma gandesc. Nu foarte serios, 1n orice caz”, o tachineaza
Eddie. ,,Ei bine, faptul ca in ultima vreme am ajuns mai devreme acasa m-a facut
sa-mi amintesc cat de mult imi placea sa gatesc. Mai stii ce mese romantice iti
pregateam cand 1ti faceam curte? Pe de alta parte, pe tine nu te deranjeaza atat de
mult ca pe mine sa strangi Tn bucatarie, dupa ce s-a gatit. Asa ca uite ce-ti
propun: ma ocup eu de gatit, daca tu faci curat dupa aceea”.

Valerie pluseaza:
,Daca faci tu si cumparaturile, atunci sunt de acord”.
,Doar daca speli tu rufele”, spune Eddie.

,OK. Batem palma”.

.....

menajului Tn functie de preferintele si talentele fiecaruia. Eddie face
cumparaturile si gateste. Merge la supermarket sambata sau duminica si face
provizii pentru toata saptamana. Nu 1l deranjeaza deloc; 1i place sa mearga la
cumparaturi si sa aleaga in liniste si fara graba produsele cele mai bune. Valerie,
care nu a pus niciodata prea mult pret pe mancare, sta cu Constance cat timp el
gateste. Face apoi curat Tn bucatarie si se ocupa de spalatul rufelor, care nu se
termina niciodata. In zilele de lucru, Constance merge la cresa si cei doi se
inteleg care din ei sa o duca dimineata devreme si sa o ia dupa-amiaza. Viata lor
se imbunatateste. Nu dintr-odata. Si nu in mod spectaculos. Nu e perfecta, dar
este simtitor mai buna. Valerie si Eddie incep sa traiasca in armonie cu propriile
euri si cu motivatiile lor.



Tom cel afectat de factorul timp

La Intoarcerea din concediul sau dezastruos in Republica Dominicana, avionul
lui Tom a Intarziat si el a fost nevoit sa petreaca aproape o zi intreagd in
aeroport. Era sezonul uraganelor, un amanunt la care nu se gandise atunci cand
isi planificase vacanta. Stand singur in sala de asteptare, Tom a avut suficient
timp sa se gandeasca la viata pe care o ducea. Nu fusese un student prea bun si
avusese probleme cu termenele de predare a lucrarilor. Stia Tnsa ca prietenii din
fratie erau mereu bucurosi sa il vada. Jovial din fire, Tom avea intotdeauna o
vorba buna de incurajare de spus bobocilor care se luptau sa se adapteze la viata
de colegiu, dupa despartirea, pentru prima oara, de parinti; 1i placea sa 1i ajute pe
ceilalti. Cum Dumnezeu ajunsese sa o ia pe panta asta? Neavand altceva de
facut, a meditat ore 1n sir la obiceiul de a amana lucrurile, care 1l facuse sa Tsi
neglijeze aspiratiile, precum si dorinta de succes si de fericire. S-a gandit cat de
mult 1i afectase procrastinarea nu numai viata profesionala, ci pe si pe cea
personala. A inteles ca, si daca vacanta lui n-ar fi fost un asemenea esec, tot si-ar
fi petrecut o buna parte din timpul prevazut pentru relaxare facandu-si griji in
legatura cu lucrurile ramase nerezolvate la birou. I se facuse dor de vremurile
lipsite de griji ale copilariei, cu jocurile ei nevinovate, si de sentimentul acela
delicios al lipsei de obligatii. Cu mintea Infierbantata, a observat un titlu pe
raftul librariei din aeroport, o carte care oferea ajutor. A cumparat-o si a citit-o in
intregime in sala de asteptare si apoi 1n avionul care 1l ducea spre casa.
Entuziasmat de rezultatele promise, abia astepta sa puna tehnicile in practica —
de data aceasta, impulsivitatea sa Tnnascuta lucra in favoarea, si nu in
detrimentul lui.

In prima zi de lucru a Indeprtat toate tentatiile din birou. A instalat un software
care sa 1i Inregistreze productivitatea si si-a stabilit teluri specifice, imediate si
provocatoare. Rezultatele nu au Intarziat si apara. In loc s rimana mereu in
urma, Tom si-a gasit timp sa 1si ajute si colegii la proiecte. ,,Cu atat mai bine”,
si-a spus; dintotdeauna 1i facuse placere sa stea la discutii si sa dea sfaturi celor
cu care lucra. Multumit de progresele facute, Intr-un acces de optimism, i-a
promis sefului cd, daca nu avea sa 1si termine urmatorul raport intr-o saptamana,
putea sa 1i retina bonusul anual. Seful a devenit curios sa vada cum avea sa se
descurce. Cand Tom i-a inmanat raportul cu o zi mai devreme decat termenul
stabilit, toata lumea a fost mirata. ,,Ce i se intamplase oare in Republica
Dominicana?”, s-au intrebat. Cu timpul, interesul constant al lui Tom pentru



ajutorarea colegilor, ca si respectarea termenelor-limita, 1-au adus Tn atentia
superiorilor, care au considerat ca are calitati organizatorice si l1-au promovat.

Dupa ce bucuria avansarii a Tnceput sa paleasca, Tom i-a dat vestea cea buna
fratelui sau mai mare, Tim. Au sarbatorit cu cateva pahare, apoi Tom si-a
marturisit temerile.

,In ce Dumnezeu m-am bégat? Ce stiu eu despre management? N-am deloc stofd
de lider, abia reusesc sa ma mentin pe linia de plutire. Tu te pricepi la chestiile

astea. Ai urmat cursul acela de leadership in colegiu. Spune-mi, ce trebuie sa
fac?>*406

Tim a izbucnit 1n ras.

,Bun, presupun cad e prea tarziu sa te sfatuiesc sa nu intri in panica. Pe de alta
parte, ai toate motivele sa fii ingrijorat. Cine te-a cunoscut nu mai devreme de
acum un an nu ar fi banuit nici Tn ruptul capului ca o sa te descurci atat de bine”.

,Mersi ca mi-ai luat povara de pe umeri, Tim”, a raspuns Tom sarcastic.
,Oricum, cred ca ai uitat deja tot ce ai invatat la cursul ala”.

Tim a muscat momeala. Si-a pus paharul jos si a devenit mai atent.

,ocuze, Tom. Ai dreptate, ai nevoie de asemenea cunostinte. Abilitatile de
conducere reprezinta o chestiune cat se poate de serioasd, Si nu numai pentru
succesul companiei tale. Majoritatea salariatilor considera relatia lor cu seful
drept principala cauza de stres din viata lor. Pentru ca dacad, in calitate de sef,
gresesti cu ceva, salariatii vor avea mai mult de suferit decat daca le tai masiv
din salariu. De acum incolo, vei avea putere asupra multor oameni”.

,,Pai tocmai asta 1ti spuneam si eu”.

,M-as bucura sa-ti pot fi de folos”, a spus Tim. ,,Am rasfoit cartea aceea pe care
mi-ai Tmprumutat-o i am vazut ca abordeaza majoritatea tehnicilor de baza din
leadership — nu trebuie decat sa le aplici si n cazul celorlalti, asa cum ai facut cu
tine Tnsuti. Poti practica simultan managementul si automanagementul”.

,,Bun, pentru ca n-am de gand sa o iau de la capat cu orele de curs la colegiu”, a
replicat Tom.



Tim s-a uitat 1n tavan, incercand sa-si aminteasca detaliile.

,,In mare, existd doua stiluri de leadership: transformational, adica cel orientat
spre oameni, si tranzactional, o abordare orientata spre infaptuirea sarcinii si
obtinerea succesului“’. Tu esti o persoana foarte sociabild, Tom. Incearc si-ti
folosesti aceste abilitati, stilul transformational ti se potriveste mai bine.

,»Adica sa ma imprietenesc cu subalternii?”, a intrebat Tom.

,INU”, a raspuns Tim. ,,Primul lucru pe care trebuie sa-1 faci este sa le castigi
increderea. Sa provoci un succes imediat care sa le dea incredere in tine si n
capacitatea lor de a lucra eficient in subordinea ta. E un principu de baza sa
creezi obiective realizabile, sa recunosti si sa sarbatoresti apoi reusitele. Asta le
va insufla incredere pentru a persevera mai tarziu si a continua cu sarcini mai
grele”.

,»Aha, spirala succesului!”, a exclamat Tom.

,Exact. Am avut o profesoara care folosea metoda asta. La fiecare inceput de
semestru, ne dadea cateva teste simple, care ne faceau sa avem Incredere in noi,
dupa care trecea la lucruri mai complicate. Facusem o adevarata pasiune pentru
ea. Imi amintesc c& o datd, dupa ore...”

,, Te-ai indepartat de subiect”, I-a intrerupt Tom.
,Ce ziceam?”, a Intrebat Tim terminandu-si bautura. ,,A, da, mai poti folosi si
metoda victoriei indirecte, dand tonul la serviciu. Contureaza-ti increzator si clar

o0 viziune a locului tau Tn lume, iradiaza optimism, discuta entuziast cu colegii si,
in general, Tncearca sa devii modelul lor. Asa zice la carte”.

,»Eu, model? De unde pana unde?”, s-a plans Tom.

,Pai da, coroana e cam grea... Sigur, la fel de bine ai putea sa-ti dai demisia sau
sd iei salariul fara sa faci nimic, asteptand sa fii dat afara. Pentru mine, asta ar
insemna sa-i tragi pe cei din conducere pe sfoara, dar presupun ca ai propria ta
scara de valori...”

Tim s-a uitat intrebator la Tom, lasand fraza sa pluteasca in aer.

,Bine, bine, am inteles, asa o sa fac”, a raspuns Tom. ,,Ziceam si eu...”



In prima zi ca sef, Tom si-a adunat echipa si a tinut un discurs pregitit dinainte
cu privire la ceea ce intentiona sa realizeze. Le-a spus oamenilor ca, desi multe
dintre lucrurile pe care ei le faceau denotau o excelenta cunoastere a
problemelor, le lua prea mult timp pentru finalizarea raporturilor financiare, in
ciuda faptului ca erau constant avertizati asupra depasirii termenelor. Apoi a
stabilit primul obiectiv fezabil.

,Pentru inceput”, a spus el pe un ton entuziast, ,,vreau ca luna aceasta sa
reducem timpul mediu de elaborare a rapoartelor cu o zi. Cred ca putem s-o0
facem. De fapt, sunt convins ca putem”.

Si chiar avea toate motivele sa fie optimist; obiectivul era usor de atins. A pastrat
insa tonul insufletit si la sedinta saptamanala, stiind ca entuziasmul putea fi
contagios. lar la sfarsitul lunii a constatat ca reusisera, intr-adevar, sa reduca
timpul de elaborare a rapoartelor cu exact o zi. ,,E un inceput”, si-a spus, ,,dar
ceea ce ar trebui sa facem este sa il reducem cu o saptdamana”. L-a sunat pe Tim
pentru a-i da amanunte despre succesul inregistrat si situatia in care se afla.

,E 0 veste grozava”, a spus Tim. ,,Una e sa ceri sfatul, si altceva sa il pui in
aplicare. Sunt impresionat™.

,Pai, chiar a fost un sfat bun. Dar ajunge cu atatea laude. Problema e ca nu sunt
convins ca echipa va tine pasul n continuare, desi este capabila de lucruri mult
mai bune. Ce crezi ca ar trebui sa fac?”

Tim a cazut pe ganduri.

,Sa luam 1n considerare variabila valorii”, a spus el. ,,Ce poti oferi oamenilor?
Un lucru pe care sa-1 aprecieze? O recompensa?”

,, Vrei sa spui sa le maresc salariul?”, a intrebat Tom.
,»Poti?”
,INU”, a recunoscut Tom ,,Doar daca imi golesc contul personal din banca”.

,Ei n-or sa aduca vorba despre asta”, a zis Tim, ,,dar nu e cazul sa-ti faci griji.
Banii vorbesc, e adevarat, dar nu sunt singurul lucru care conteaza. Majoritatea
oamenilor pun pref mai mare pe altceva — recunoasterea meritelor. Urmareste-i
cu atentie si ori de cate ori fac un lucru bun, spune-le ce bine au lucrat, dar nu



saptamana urmatoare sau luna urmatoare, ci pe loc. Mandria unui om se poate
hrani timp indelungat dintr-un simplu Bravo! sau Ai facut o treaba buna, Tn timp
ce o canad inscriptionata cu numele firmei sau chiar un cec nu are acelasi
rezultat”.

,Buna observatie, Tim”.

»,Mersi”, a raspuns Tim flatat, nedandu-si seama ca era tinta strategiei pe care
tocmai o recomandase.

,,Imi place ideea la nebunie”, a continuat Tom. ,,Si daca asta ma scoate mai des
din birou, cu atat mai bine. Prefer discutiile de la om la om sedintelor
saptamanale”.

,Esti un tip norocos. Multi directori au ajuns 1n posturi de conducere exclusiv
datorita aptitudinilor tehnice si, cand vine vorba de lucrul direct cu oamenii, au
dificultati de comunicare. Cum tu te pricepi la relatiile interpersonale, cred ca ar
trebui sa incepi sa folosesti si metoda Jocuri si obiective. Stii povestea cu zidarii,
nu?”

,»Add, aminteste-mi-0”, a raspuns Tom, nedorind sa-si recunoasca ignoranta.

,,E foarte scurtd. Doi zidari au fost intrebati ce fac. Primul a raspuns: «Construim
un zid». Al doilea a stat si s-a gandit, pe urma a spus: «Construim o catedrala».
Ceea ce trebuie sa faci este sa le oferi o perspectiva mai ampla, sa le arati ca ceea
ce fac are importanta, pentru ca, daca reusesti sa-i convingi...”

,»-..atunci toate visele mi se vor implini”, a spus Tom. ,,OK, vad ce incerci sa
faci acum cu mine, sa-mi prezinti imaginea globala. Am inteles. Recunoasterea
imediata a meritelor si incadrarea muncii lor intr-o perspectiva mai ampla, ca sa
le demonstrez ca ceea ce fac conteaza”.

Tom a alocat cate o ora pe zi mersului prin birouri si verificarii stadiului
lucrarilor. Daca un subaltern il impresiona, 1l lauda, iar in unele cazuri, mergea si
mai departe: cand una dintre angajate a prezentat un raport impecabil, a invitat-o
sd ia pranzul cu el. Insd explicarea semnificatiei muncii era o chestiune ceva mai
dificila. Si-a dat seama ca salariatii vedeau in mod diferit imaginea de ansamblu.
Pentru unii, munca de zi cu zi reprezenta un pas inainte Tn cariera; pentru altii,
sarcinile constituiau un simbol al responsabilitatii; in fine, mai erau si cei pentru
care impulsul nu putea veni decat din modul in care munca lor o afecta pe cea a



colegilor. Gasirea modului corect de situare a fiecarei persoane 1n perspectiva
generala era o chestiune complexa, dar in mare madsura a reusit sa o faca. Unui
angajat deosebit de dificil i-a prezentat problema astfel: ,,Cand termini partea pe
care o ai de facut, lucrarea merge mai departe la Suzanne. Daca intarzii sa o
predai, Suzanne trebuie sa stea pana tarziu la serviciu, ceea ce Inseamna ca va
trebui sa caute pe cineva care sa-i ia copiii de la cresa, sa 1i hraneasca si sa-i
culce. Daca termini la timp, 1i ugurezi munca. Daca intarzii, 1i faci viata un iad”.
Nu a mai avut apoi nici o problema cu acel angajat. In plus, a Incercat si
respecte si cronobiologia si diferentele dintre nivelurile de energie ale
subalternilor, instituind programul flexibil. S-a documentat si a descoperit ca,
asemenea elevilor care 1si imbunatdtesc rezultatele la invatatura si obtin
calificative mai bune daca sunt lasati sa doarma o ora in plus dimineata, firmele
care acceptasera un program flexibil pentru salariatii care voiau sa vina mai
tarziu la serviciu si sa stea pana seara inregistrasera performante superioare°,

Intr-o seara, Tim a venit sa-1 ia pe Tom de la munca si au mers sa ia cina ntr-
unul dintre restaurantele lor preferate. Dupa ce s-au asezat si au dat comanda,
Tim l-a Intrebat:

,El, si cum merge cu leadershipul?”

,Grozav”, s-a laudat Tom. ,,L.eadershipul transformer e o chestie
nemaipomenita”.

,Leadershipul transformational”, 1-a corectat Tim. ,, Transformerul e un soi de
robot, ca Megatron sau Optimus Prime”.

Tom glumise, dar a simtit imediat nevoia sa revina la tonul serios.

,»Asa e, leadership transformational si tranzactional”. Dupa care a schimbat
repede vorba: ,,Apropo, nu mi-ai povestit nimic despre leadershipul
tranzactional”.

,Majoritatea oamenilor prefera un stil sau altul, dar cei mai buni lideri sunt cei
care le combina. Liderii tranzactionali sunt aceia care exceleaza la elaborarea de
planuri, atribuirea de sarcini si stabilirea de obiective”.

»Aha, Tnteleg”, a spus Tom. ,,Nu mi-am dat seama ce probleme creasem din
cauza procrastindrii pana nu am avut personal de-a face cu procrastinatori. Dar
fixarea obiectivelor a functionat in cazul meu si va functiona si la ei”.



,Mda. Ei bine, uite ce fac liderii tranzactionali: impart termenele-limita
indepartate in obiective pe termen scurt, specifice si realiste. Pe de alta parte,
daca fixezi prea multe obiective, devii un micro-manager, adica un tip obsedat de
control”.

,INici o sansa! Totusi, cate obiective intermediare crezi c-ar trebui sa stabilesc?”,
a Intrebat Tom.

,Nu existd o retetd infailibild”, a recunoscut Tim. ,,In general, oamenii lucreazi
mai din greu pe masura ce se apropie termenul de predare, deci cel mai bine este
sa gandesti practic. Programeaza Tnsa sedinte regulate Tn care sa treci 1n revista
progresele Tnregistrate de fiecare si sa stabilesti noi obiective. Retine ca unii
oameni sunt deja motivati si nu au nevoie de Incurajari majore, spre deosebire de
altii”.

,Da, stiu ce spui, cunosc vreo doi-trei care ar avea nevoie de teluri stabilite
minut cu minut”, a spus Tom.

,In orice caz, si nu repeti greseala pe care o face compania ta”, 1-a avertizat Tim,
imitand apoi o voce corporatista pompoasa: «Vrem sa crestem profitul firmei cu
20% 1n acest an!» Chestia asta nu functioneaza niciodata, nu stiu de ce se mai
obosesc cu ea”.

,»Ai dreptate. E un obiectiv atat de Indepartat si abstract, Tncat nu motiveaza pe
nimeni. In plus, nu stiu daca ei chiar cred ca e ceva realist 1n asta, avand in
vedere criza economica”.

Tim s-a uitat dupa chelner peste umarul lui Tom.

,Anul trecut”, a spus el, ,,compania ta si-a propus un obiectiv prea modest. Cand
acesta este prea usor de atins, oamenii procedeaza ca atunci cand trec o linie de
sosire — se multumesc cu ce au realizat, se opresc si nu se mai straduiesc”.

,»Asa am patit cu primul obiectiv pe care l-am stabilit”, a marturisit Tom. ,, Toata
lumea s-a incadrat exact Tn termenul de o zi propus de mine, ceea ce m-a pus pe
ganduri. Cred ca a sosit momentul sa ridic stacheta”.

,Pentru cand o sa te hotarasti sa o faci, iti dau o sugestie. Si din cate te cunosc, o
sa-ti convind de minune. Da o petrecere”.



,O petrecere? Asta chiar ca-i o idee. Te ascult”, a spus Tom.

,Dupa ce terminati proiectul, organizeaza o petrecere. Oamenii 1si amintesc doua
lucruri dintr-un proiect: momentele cele mai bune si momentul final. O petrecere
de final va face sa merite tot efortul”.

,Am inteles. La fel ca o cina buna la capatul unei conversatii lungi”, a punctat
Tom vazand ca li se aducea comanda.

Tom a Inceput s practice metoda stabilirii de obiective eficiente. Isi chestiona
subalternii despre stadiul lucrarilor, Tncurajandu-i sa-si fixeze singuri obiective
pe termen scurt, concrete si provocatoare. Dupa care le cerea sa 1l tina la curent
cu progresele inregistrate. Unii se descurcau bine si foloseau prilejul pentru a
face parada de realizarile lor, fapt care nu 1l deranja pe Tom, care le raspundea
recunoscandu-le meritele. Cu altii trebuia Tnsa sa depuna munca de convingere.
In cele din urm4, a stabilit un obiectiv general important: si reduca in luna aceea
termenul de predare a rapoartelor cu o saptamana, iar daca reuseau, lucru de care
el le spusese ca era covins, vinerea urmatoare aveau sa termine programul mai
devreme si sa participe la o petrecere. Firma avea sa plateasca bone pentru
angajatii cu copii si taxiurile care si-i duci pe toti acasa. In sdptimanile rimase,
oamenii lui au lucrat cu consecventa si si-au atins obiectivul. Petrecerea a fost
de-a dreptul fantastica — o recompensa atat pentru Tom, cat si pentru subalterni.
Tom adora petrecerile. Si incepand din acel moment, ori de cate ori ,,echipa” sa,
asa cum 1si numea colaboratorii, didea semne ca nu era capabila sa duca un
obiectiv la indeplinire, el isi dubla eforturile pentru a se asigura ca, la final,
aveau sa aiba parte de un binemeritat moment de respiro. ,,Data viitoare”, si-a
spus, ,,voi prevedea Tn buget o suma pentru o excursie in care sa facem rafting. O
sa o trec probabil la capitolul team building. Si luna aceasta, voi da un premiu
celui care termina mai multe rapoarte”.

Tocmai cand Tom Tncepuse sa se simtd confortabil Tn pozitia sa de lider si
manager, la nivelul conducerii s-a luat o decizie. Spre deosebire de majoritatea
celorlalti sefi de departamente, Tom se Tncadra in bugetele prevazute si isi preda
lucrarile 1nainte de termen. Performantele sale erau apreciate ca fiind
exceptionale, iar colectivul sau era cel mai entuziast si mai productiv din
firma*®. Asa ca — inevitabil — avea sa fie din nou promovat. Secretul succesului
lui Tom rezida in ceva extrem de simplu — a Tnvatat ca oamenii sunt motivati, in
buna masura, de aceleasi lucruri care 1l motiveaza si pe el. Pentru a-i cdlca pe
urme si a deveni lideri la randul vostru, tot ce trebuie sa faceti este sa 1l imitati.



Fiti siguri ca lumea moderna isi doreste cu ardoare, chiar cu disperare, oameni
cu abilitati de conducere.

Un mic avertisment

Eddie, Valerie si Tom nu au avut decat de castigat de pe urma punerii in practica
a principiilor Ecuatiei Procrastinarii, intorcandu-se in mod repetat la cele trei
componente ale sale: Asteptarea, Valoarea si Timpul. Si voi puteti beneficia de
sugestiile cuprinse 1n aceasta carte. Totusi, nu exagerati. Daca procrastinand,
obiectivele pe termen lung se vor aduna, amare, in voi, inveninandu-va viata, la
fel se poate Tntampla si in cazul 1n care veti face eforturi prea mari pentru a
elimina complet procrastinarea#!?. Pentru a fi un om adevarat, autonom, o
persoana cauta sa-si faureasca o viata care sa inglobeze Intregul sau eu, nu numai
o parte din el. Incercand sa scapati de latura impulsiv, v autodistrugeti;
nazuintele si dorintele care Tmping viata inainte depind de modul in care le
gestionati. Suprareglementarea acestora — autoimpunerea perfectiunii, nu a
realitdtii — nu este o metoda sanatoasa, si nici nu aduce fericirea*'!. Va trebui sa
gasiti un echilibru.

Ecuatia Procrastinarii da roade, la fel ca si in romanul motivational What I
Learned on the Mountain a lui Will Ferguson. Dupa ce au citit aceasta carte,
personajele au devenit fericite, multumite de sine si intelegatoare cu ceilalti,
scapand Tn acelasi timp de vicii. Au Inlocuit consumul de alcool si droguri cu
imbratisarile si acceptarea de sine si au renuntat la cheeseburgerii imensi in
favoarea preparatelor din tofu. Insa pretul plitit a fost mare: desi toatd lumea se
simtea multumitd, erau cu totii la fel de anosti, de interschimbabili si de
insignifianti. Creierele le fusesera spalate si isi pierdusera personalitatea din
cauza dorintei prea mari de a-si depasi defectele, cu rezultatul ca si-au inabusit
nu numai viciile, ci si pofta de dulciuri, simtul modei si nevoile personale.

Procrastinarea reprezinta o singura oscilatie a pendulului, o miopie emotionala
care te face sa vezi numai prezentul. Cand pendulul oscileaza in cealalta directie,
miopia rationala poate crea la randul ei probleme Tntrucat avem tendinta de a ne
concentra exclusiv asupra viitorului42. Intrebati ce regretd in trecutul lor,
salariatii obsedati de munca declara ca si-ar fi dorit sa fi lenevit din cand in cand,



in timp ce studentilor deosebit de constiinciosi le pare rau ca au tocit si in timpul
vacantei de vara*#13, Nu toate amanarile indulgente sunt irationale. Avem cu totii
nevoie de momente in care sa ne putem exprima pe deplin, sa ne intalnim cu
prietenii, sa ne satisfacem micile placeri sau sa ne lasam rasfatati. Pentru a-1 cita
pe W.H. Davies, un poet vagabond galez din tineretea mamei mele: ,,Ce-ar fi
viata asta daca n-am gasi timp sa ne oprim si sa privim putin?” Lenevia,
frivolitatea, spontaneitatea si capriciile 1si au si ele locul 1n viata noastra.

Ce urmeaza

Cu noud mii de ani Tn urma, procrastinarea nu exista. Pe vremea aceea, oamenii
munceau atunci cand erau motivati, dormeau cand li se facea somn si actionau
sub alte impulsuri pe masura ce se iveau, adaptandu-se din mers. In epoca aceea
de aur, nevoile noastre se potriveau cerintelor zilnice precum piesele dintr-un
puzzle. Fuseseram proiectati pentru a face fata lumii in care traiam, lumea de
dinaintea inventarii agriculturii. Dupa noua mii de ani, aceeasi natura umana ne-
a Inzestrat cu inclinatii total nepotrivite vietii cotidiene. Avem agenda plina cu
diete, activitati la ore matinale si sedinte de exercitii fizice, pentru a enumera
numai o mica parte dintre multele indatoriri greu de digerat din punct de vedere
motivational. Aproape toate aspectele vietii noastre reflecta acest dezacord
exasperant intre dorinte si responsabilitdti, motiv pentru care punem un prea
mare accent pe prezent, sacrificand viitorul. Ne rasfatam cu placerile imediate
oferite de alimentele bogate in grasimi si zaharuri sau de televiziune, amanand
constant adoptarea unui regim alimentar sanatos si a exercitiilor fizice. Dam frau
liber supardrilor si furiei, lasand deoparte reflectia necesara si reconcilierea.
Avem o predilectie spre placerile imediate ale promiscuitatii, riscand relatiile pe
termen lung si posibilitatea de a avea urmasi, in favoarea satisfactiilor interzise,
dar accesibile. Fiecare dintre exemplele de mai sus reflecta natura noastra
adaptiva pe care am avut-o candva, dar pe care am pierdut-o, ca si modul 1n care
astazi am ajuns sa apreciem mai mult prezentul decat viitorul. Dar lucrurile nu
trebuie sa se sfarseasca asa.

Dupa cum am subliniat anterior, amanarea irationala este o inclinatie umana, nu
o inevitabilitate. Daca suntem capabili sa ne acceptam asa cum suntem, o putem
contracara. In loc sa credem despre noi ca avem temperamentul unor ingeri, ne



putem reconcilia cu umanitatea din noi — cu faptul ca suntem niste creaturi pline
de defecte si vicii — si sa actionam in consecinta. Putem lasa in urma
procrastinarea, dar aceasta numai daca ne recunoastem limitele si adoptam
sfaturile care decurg din aceasta stare de lucruri. Iar pentru a le pune in practica,
nu trebuie sa cerem permisiunea nimanui. Si nici nu vom primi vreo invitatie
scrisa frumos, de mana. Pentru a duce viata pe care v-ati dorit-o, pentru a fi
persoana care ati vrut dintotdeauna sa fiti, stiti ce trebuie sa faceti. Aveti toate
raspunsurile la indemana. Acum a sosit momentul sa treceti la fapte4.

402* Fericirea (n.tr.)
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,Excesul de vointa este Tn mod cert la fel de autodistrugator ca si absenta
vointei. Amanarea recompensei poate fi o alegere neinteleapta, daca nu chiar de



natura sa inabuse personalitatea; totusi, daca oamenii nu isi dezvolta
competentele Tn sustinerea amanarii i nu continua sa-si exerseze vointa atunci
cand vor si cand este nevoie, vor pierde pana si prilejul unei astfel de alegeri”.

414 Tangney, J., Baumeister, R. & Boone, QA. 92004). High self-control

predicts good adjustment, less pathology, better grades, and interpersonal
success. Journal of Personality, 72(2), 271-324




POST-SCRIPTUM

CAPITOLUL 11 AL PROCRASTINARII

Frumusetea procrastindrii std in omniprezenta ei; mergand pe urmele sale, veti
ajunge la zeci de domenii stiintifice. Pe calea deschisa de mine, veti incepe cu
psihologia, unde mare parte din munca a fost deja facuta, dar foarte curand, va
veti trezi absorbiti de economie, care devine pe zi ce trece o disciplina tot mai
importanta n studiul procrastinarii. Veti aborda aplicatiile conexe, precum
procrastinarea n privinta pensiei sau a datoriilor, aruncand probabil un ochi si
spre implicatiile legale, de tipul reglementarilor juridice in privinta falimentului.
Din domeniul economic veti ajunge n chip firesc la cel neuroeconomic,
interesandu-va de neurobiologia procrastinarii, un ocol care va va da, desigur,
sansa de a ajunge la fundamentul tuturor studiilor biologice — teoria evolutiei.
Veti afla cu aceasta ocazie ca procrastinarea este o trasatura umana pe care 0
impartdsim cu specii din tot regnul animal. Apoi, 1n loc sa va ntrebati de unde
venim, poate ca veti dori sa schimbati perspectiva si sa meditati asupra locului
spre care ne indreptam, implicandu-va astfel in probleme de ordin social, mai
ales in cele care ingrijoreaza de mult timp umanitatea, cum ar fi degradarea
mediului. Daca va veti intreba de ce guvernele nu fac mai mult Tn aceasta
directie, veti descoperi ca si ele, ca multe alte organizatii, au probleme cu
procrastinarea.

Fiind studiata de atat de multe discipline, procrastinarea a ajuns ca Piatra de la
Rosetta*'5, unul si acelasi fenomen fiind tradus in zeci de limbi. Acest izvor de
resurse ne permite nu numai sa interpretam descoperirile facute in diverse
domenii, de la economie la psihologie, ci si sa cream un limbaj comun al
comportamentului uman, un esperanto al stiintelor sociale. Este o realizare
importantd*6, Intr-un articol publicat In cea mai prestigioasa revista de
psihologie, Christopher Green a conchis: ,Integrarea va fi considerata, fara nici
un dubiu, drept cel mai mare succes stiintific din istoria disciplinei”, care va
scoate psihologia din sfera ,,pretinselor stiinte”4”. Iar daca psihologia se va putea
impleti cu economia, sociologia si biologia, cu atat mai bine. Acesta a fost de
fapt si scopul meu initial Tn crearea Ecuatiei Procrastinarii — sa contribui la
integrarea stiintelor sociale*1s.



Din nefericire pentru procrastinare, omniprezenta sa o transforma intr-o tinta
usoara. Existenta unui singur model de baza care poate fi adoptat si personalizat
de fiecare disciplina stiintifica n parte se poate dovedi un lucru incredibil de
periculos pentru dusmanul nostru atat de familiar. Integrarea permite progrese
exponentiale in fiecare domeniu. Datorita ei, stiintele fizice ne ofera deja un sir
nesfarsit de descoperiri remarcabile, de la laptopul la care imi scriu acum cartea,
la energia nucleara transmisa prin firele electrice#’®. Lucrand cu acelasi model al
realitatii, stiintele fizice impartasesc si transmit mai departe cunostinte catre
diverse discipline si domenii de cercetare. O asemenea sinergie poate
supraincdrca stiintele sociale. Herbert Gintis, profesor emerit de stiinte
economice la University of Massachusetts, un adept recunoscut al integrarii,
sublinia: ,,Adevarata putere a contributiei fiecarei discipline la cunoastere se va
vedea numai atunci cand va fi confirmata si aprofundata prin contributia
celorlalte*2?”, Vedeti voi, toate se leaga intre ele atunci cand studiem acelasi
lucru: procesul de luare a deciziilor si comportamentul uman#?'. Beneficiind de
pe urma transferului de informatii dinspre o disciplina spre alta, studiul nostru
asupra procrastindrii ne conduce in mod firesc spre necesitatea reducerii gradului
de obezitate la nivel global, spre crearea de planuri de pensie mai eficiente si
multe, multe altele.

In momentul cand integrarea disciplinard va deveni un fapt, cu totii vom fi
parcurs o buna parte din drumul care duce spre adevarata cunoastere si stapanire
a mintii umane. In prezent, societatea n care triim este incd departe de acest
obiectiv. Ganditi-va, de pilda, ca, in prezent, cele doua modalitati preferate de
procrastinare sunt televizorul si computerul, care consuma Tn unele parti ale
lumii aproape un sfert din timpul nostru activ. Multi oameni care cauta ajutor
pentru a-si reduce dependenta recunosc de bunavoie ca abuzeaza de aceste
tentatii*?2. Cum studiile au dovedit o asociere a urmaririi programelor TV cu
obezitatea si cu destramarea familiilor, s-au facut eforturi serioase in scopul
reducerii numarului de ore petrecute n fata ecranului*®. Nici o mdsura nu s-a
dovedit eficientd, cifrele indicand cresterea de la an la an a numarului de ore
petrecute in fata televizorului. Putem schimba aceasta stare de fapt utilizand
unele dintre principiile enuntate in aceasta carte. Tot ce trebuie sa facem este sa
aplicam autocontrolul la tehnologiile pe care le-am creat**.

Ori de cate ori stau prea mult la televizor, dau vina pe video recorderul digital
(DVR). El imi permite sa gasesc cu usurinta emisiunea preferata si sa o urmaresc
atunci cand vreau. Evident, cu cat Tmi este mai ugor sa gasesc un program bun si
sa 1l accesez mai rapid, cu atat sunt mai tentat sa il urmaresc. Si voi la fel. Video



recorderele creeaza probleme, dar tot ele ne ofera si o parte din solutie, fiind
platforma perfecta pentru experimentarea tehnicilor de autocontrol.
Autocontrolul se imbunatateste atunci cand primim feedbackuri corecte
privitoare la comportamentul nostru, pe care le putem folosi apoi ca memento in
fixarea de obiective (vezi Stabilirea obiectivelor si Valorificati-va atentia). Un
accesoriu util al DVR-ului ar putea fi un display digital de mari dimensiuni care
sa afiseze numarul de ore petrecute zilnic sau saptamanal in fata televizorului.
Vazand aceste cifre urcand incontinuu, dorinta voastra de a stinge televizorul va
creste. DVR-ul ar putea urmadri si comportamentul nostru pe termen lung,
indicand programele favorite si orele dedicate vizionarii acestora.

DVR-urile ar putea, de asemenea, Incuraja preangajamentele. Exista deja
dispozitive care permit pdrintilor sa limiteze accesul copiilor la anumite
programe TV, insa pentru parinti, optiunile sunt deocamdata limitate. Cu ajutorul
unui DVR, se pot lua anumite preangajamente. Primele astfel de instrumente ar
putea fi cele care sa permita amanarea. De exemplu, se poate concepe o setare ce
consta din necesitatea introducerii unui cod complicat; sau o alta care sa
restrictioneze pentru cateva minute accesul ori sa necesite un numar de
reconfirmari ale identitatii utilizatorului, ceea ce va va da ragazul de a va
razgandi. Pe masura ce amanarile se prelungesc si alegerile impulsive devin
imposibile, veti ajunge sa adoptati moduri mai inteligente pentru petrecerea
timpului vostru liber. Daca masura aceasta nu se dovedeste utild, atunci va puteti
deconecta temporar, incercand sa vizionati de pilda programele doar intr-un
anumit interval orar sau un numar prestabilit de ore pe zi. Lucrul cel mai bun
este ca orice optiune am activa, daca vom activa vreuna, alegerea — intentia — ne
apartine.

Pentru procrastinatorii pe internet exista pe piata solutii similare. Programe de
gestiune a timpului petrecut pe internet precum RescueTime, care va arata exact
ce ati ficut stand in fata calculatorului, pot fi descircate gratuit. In plus,
RescueTime va asista la stabilirea obiectivelor si permite crearea de grupuri de
lucru comparative, activand astfel principiul victoriei indirecte. Urmarirea Tn
spatiul virtual a activitatii altora va poate amplifica sau macar declansa spiritul
competitiv. Mai mult, RescueTime permite blocarea voluntara a accesului la
internet pentru perioadele de timp alese de voi, Incurajand preangajamentul si
eliminarea surselor de distractie. Daca acestora li s-ar adauga un program
nannyware sofisticat si greu de pacalit — de genul lui Chronager, numai ca
autoadministrat —, cu greu ne-am putea inchipui o platforma de autocontrol mai
eficienta. Piesele acestui puzzle exista la ora actuala, tot ce trebuie facut este sa



fie asamblate.

Toate aceste instrumente de rationalizare a consumului de televiziune si
computer ar fi usor de conceput si implementat. Desi nu pe deplin puse la punct,
ele au fost deja aproape integrate. Atunci cand vor fi realizate, se vor adresa
practic tuturor, dar mai ales acelui sfert din populatia lumii formata din
procrastinatori. Efectele lor vor fi globale la nivelul societatii si cu un impact
sesizabil asupra PIB-ului national; daca acestea vor reusi sa reduca
procrastinarea chiar si numai la jumatate, productivitatea va creste in toata lumea
in termeni echivalenti a trilioane de dolari anual. Pe masura ce se vor Inregistra
progrese 1n integrare, astfel de instrumente menite sa ne corecteze slabiciunile de
vointa vor deveni un factor omniprezent in viata noastra de zi cu zi. Si,
paradoxal, pentru aceasta va trebui si multumim procrastindrii. In chip foarte
nimerit pentru o amanare irationala autodistructiva, stabilind premisele
integrarii, procrastinarea probabil isi va sapa singura groapa.

415 Stela gravata, descoperita in satul egiptean Rosetta in 1799, cu ajutorul
careia Champollion a descifrat taina hieroglifelor, in 1822. (n.red.)
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MULTUMIRI

Totul a Inceput cu un telefon din partea unei persoane agreabile si extrem de
talentate, agentul literar Sally Harding. Dupa ce a aflat din presa de cercetadrile
mele, ea a insistat cu mult Thaintea altora asupra ideii ca eram omul cel mai
nimerit pentru a scrie o carte despre procrastinare. Cum puteam sa o contrazic?
Cooke Agency a avut Intelepciunea de a fuziona cu agentia lui Sally, iar ea,
inspiratia de a forma un parteneriat cu ei. Alaturi de Dean Cooke, Suzanne
Brandreth si Mary Hu, alcatuiesc o echipa grozava, capabila sa conduca o
corabie pe orice fel de ape, linistite sau involburate.

Datorez multumiri si lui Louise Dennys de la Knopft Random House Canada
Group, care a vazut potentialul acestei carti, precum si lui Anne Collins, o
remarcabila erudita cu un condei de aur. Ca editor de marca, Anne a ajuns —
inevitabil — directorul editurii Knopf Random Canada. Ea si-a pus pecetea pe
fiecare dintre paginile acestui volum. Ii sunt, de asemenea, recunoscitor lui
Nancy Miller, care a luptat inca de la Tnceput pentru publicarea cartii, ca si lui
Jonathan Burnham de la HarperCollins SUA, cel care a raspuns in final de
tiparirea ei. Multumirile mele si editorului de la HarperCollins, Sally Kim, care a
insistat neobosit sa ma convinga ca ceea ce eu consideram a fi suficient de bun
putea deveni si mai bun. Talentata si grijulie, ea a mers pana acolo incat mi-a
oferit propria umbrela atunci cand m-a prins o furtuna in New York. Mul{umiri
speciale lui Jane Isay, care a facut manuscrisul mai fluent, aducandu-i ultimele
retusuri editoriale si asigurand fluenta naratiunii. Beneficiind de experienta ei
indelungata si de cunostintele sale aprofundate de psihodinamica, psihologie si
neurobiologie, impreund am format o echipa grozava. Nu in cele din urma,
multumiri Tncantatoarei Jane McWhinney, care mi-a cizelat exprimarile, dand
stralucire fiecarei propozitii. La fel ca Tn cazul cresterii unui copil, o carte are
mai multe mame, iar eu ma numar printre norocosii care au avut alaturi o
multime de oameni talentati.

Pe la inceputurile carierei mele la University of Minnesota, am avut sansa de a
lucra cu dr. Deniz Ones, care m-a introdus in tainele metaanalizei, si cu dr.
Thomas Brothen, care m-a initiat in studiul procrastindrii, o tema care m-a
fascinat ulterior si careia i-am consacrat toata viata. La University of Calgary,



unde predau in prezent, datorez recunostinta colegei si prietenei mele, dr.
Daphne Taras, care m-a sprijinit in obtinerea anului sabatic necesar scrierii
acestei carti, urmarind totodata cu interes (mimat poate, dar extrem de credibil)
progresele facute. Desi mi-as fi dorit ca anul sabatic sa aiba mai mult de
douasprezece luni, acea perioada lipsita de alte obligatii s-a dovedit a fi de o
valoare inestimabila pentru mine. Apreciez, de asemenea, eforturile depuse de
fiul ei, Matthew Taras, pentru verificarea unor fapte istorice. Multumiri si
surorilor mele, Anita si Marion, care au citit primele ciorne ale cartii, ca si
socrului meu, John Horne, consultant pe probleme economice, pentru modul Tn
care a parcurs, cu un ochi critic, acest volum.

Pentru celelalte, ca si pentru tot in general, i multumesc sotiei mele, Julie. In
scrierea acestei carti, ca de altfel in multe alte situatii din viata mea, nu am avut
parte de conditii tocmai ideale, si totusi am reusit. Munca de predare, cercetare si
conducere a unei catedre universitare nu este deloc usoara pentru un parinte cu
un copil mic si altul abia nascut. Dat fiind ca familiile noastre locuiesc 1n alte
orase, ideea ca as putea scrie o carte parea la prima vedere de-a dreptul ridicola.
Ne-am Inhamat Tnsa amandoi la treaba si am dus-o la bun sfarsit. Am avut grija
de copii cu randul si m-am bazat intotdeauna, la modul absolut, pe sprijinul si pe
increderea ei. Principiile motivationale prezentate in acest volum s-au dovedit a
fi de nepretuit, nsa forta lui Julie este adevarata temelie pe care am construit
cartea. lar pe parcursul acestui proces am descoperit de asemenea ca este un
corector cu mare talent si putere de discernamant. Cititorul ar trebui sa fie la fel
de Incantat ca mine ca sunt casatorit cu o asemenea femeie.
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