Jak uratowaé dziecko przed prokrastynacja, czyli sposoby na odwlekanie

Twoje dziecko wraca ze szkoty i ostatnie, o czym mysli to dodatkowa nauka czy domowe
obowigzki? Czegsto bywa tak, ze mlodziez, ktéra ma duzo zajec¢ — lekcje w szkole, zajecia
sportowe 1 korepetycje jest zwyczajnie zmeczona i odracza wykonanie kolejnych zadan na
inny dzien. Jednak bywa tez tak, ze to nie lenistwo czy zmeczenie, a prokrastynacja.
Tendencja do odktadania na pdzniej, ktora daje chwilowa poprawe samopoczucia. Jednak w
konsekwencji wywoluje stres, lek oraz poczucie paniki. Jak pomée dziecku, kiedy dotkneta
go prokrastynacja?

Czym jest prokrastynacja?

Prokrastynacja, czyli odktadanie na p6zniej, moze dotyczy¢ kazdego — mtodziez i dorostych.
Osoby, ktore wykonujg rdzne zadania, podejmujg szereg aktywnos$ci sg narazone na
przektadanie zadan, szczegdlnie tych, ktore postrzegaja jako trudne. Nauka do sprawdzianu,
wykonanie projektu lub pracy grupowej moze by¢ ogromnym wyzwaniem dla dzieci.

Przetozenie wykonania zadania skutkuje poprawa nastroju, odprezeniem i pojawieniem si¢
mysli "jutro bedzie lepiej, bede mie¢ wigcej sity, checi”. Jednak "jutro” jest iluzjg, ktéra
nie nadchodzi. Za to pojawia si¢ termin oddania pracy lub dzien kartkowki. Mamy stres,
niepokdj o wynik sprawdzenia wiedzy. Kiedy si¢ uda zaliczy¢ sprawdzian lub praca zrobiona
w ostatniej chwili zyska aprobate nauczyciela — dziecko widzi, ze nie ma sensu pracowaé
wcezesniej. Przy kolejnym zadaniu znéw bedzie odktadaé na pozniej, w ten sposdb pojawia si¢
"btedne koto” prokrastynacji.

Prokrastynacja ucznia — czym moze skutkowaé?

Skutkami prokrastynacji moga by¢ nizsze oceny, brak wiedzy, zaniedbanie domowych
obowiazkow, czy treningéw. Dodatkowo moze utrzymywac si¢ poczucie niepokoju, wysoki
poziom stresu, co przektada si¢ na trudnosci ze skupieniem, pamigcig oraz efektywnym
dziataniem na lekcjach oraz zajg¢ciach dodatkowych.

Poza tym dziecko uczac si¢, ze odkladanie na pdzniej nie bedzie mie¢ Zadnych konsekwencji,
bedzie powtarzac taki schemat dziatania. Utrwalony bedzie prowadzil do pogorszenia
funkcjonowania w szkole i w przyszlosci w pracy.

Dzieci, kiedy odktadajg na pozniej majg zazwyczaj dobry powod — odcinek serialu, rozmowa
z przyjacielem, wyjscie do kolegow czy jeszcze jedno zdjgcie na Instagramie. Wspotczesnie
prokrastynacji sprzyjaja "ztodzieje czasu” — smartfony, internet, media spotecznosciowe. Sg
one dostepne 24/7, zawsze na wyciagnigcie reki, nowe, ciekawe wiadomosci, co chwile
pojawiajace si¢ powiadomienia — skutecznie odciagaja dziecko od nauki i wykonywania
obowigzkow.

Jak pomoc dziecku radzic¢ sobie z prokrastynacja?

Kiedy zauwazysz, ze dziecko ma problem z wykonywaniem na czas waznych rzeczy, ze
poswieca bardzo duzo czasu na poznawanie kolejnych ciekawostek w internecie, na YouTube
Czy czacie ze znajomymi — po pierwsze porozmawiaj z dzieckiem. Pokaz jakie
konsekwencje ma lub moze mie¢ takie zachowanie. Sprobuj dowiedzie¢ si¢ co motywuje
dziecko do dziatania — moga to by¢ znaczne osiggni¢cia w nauce, a rownie dobrze "§wigty
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spok0j” od narzekania rodzicow. Jedno i drugie mozna wykorzysta¢, aby pomdc dziecku
wywigzywac si¢ z obowigzkow — szkolnych i domowych.

Plan dnia i lista zadan

Ustalenie ram dnia, przeznaczenie konkretnego czasu na nauke, zaplanowanie sekwencji
dziatan np. przyjscie ze szkoty, odpoczynek godzing, dwie godziny nauki 1 odrabiania lekcji,
wolny wieczor na wlasne zainteresowania. Lista zadan, na ktérej znajda sie priorytetowe
czynnosci pomoga zapanowac na wieloscig zadan 1 pomoga nie przecigzac¢ dziecka.

Najwazniejsze na poczatek

Okreslenie priorytetu dnia i wykonanie do na samym poczatku pracy, daje poczucie, ze
,hajtrudniejsze juz za nami”. Zmierzenie si¢ z nieprzyjemnym zadaniem powoduje rOwniez
satysfakcje 1 minimalizuje przerwanie pracy, ze wzgledu na zmgczenie.

Technika Pomodoro

Walczysz z dzieckiem, aby skupito si¢ na zadaniach, a nie na telefonie lub powiadomieniach
na komputerze? Zacheé dziecko do skorzystania z techniki Pomodoro, czyli pracy w
blokach. W pierwotnej wersji wyglada tak, Ze nastawia si¢ zegar, timer na 25 minut, gdzie
osoba powinna si¢ skupi¢ na okreslonym zadaniu i po uptywie czasu, dostaje 5 minut
przerwy. Po takiej pracy w dwoch blokach nastepuje 30 minut przerwy. Bloki czasu mozna
dowolnie modyfikowa¢, wazne, aby kiedy jest czas na prace — nie odrywac si¢ od niej.

Porozmawiaj z dzieckiem o réznych technikach radzenia sobie z prokrastynacja, zobacz
na ktore si¢ zgodzi. Moze ma wlasne pomysly jak poméc sobie jak najbardziej
efektywnie, a jednoczeSnie przyjemnie spedzi¢ dzien.



