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Protokot CWP: Prokrastynacja — darmowy
fragment

Protokét CWP — ustrukturyzowany scenariusz pracy dla psychologéw i psychoterapeutéw
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MODUt 1

Przygotowanie

Ten protokét to ustrukturyzowany scenariusz pracy z prokrastynacja, rozumiang jako regulacja emocji, nie jako problem zarzadzania
czasem czy brak silnej woli.

1.1 Kiedy stosowac ten protokét

e klient regularnie odktada zadania mimo s$wiadomosci negatywnych konsekwencji tego odktadania
e odktadanie generuje stres, poczucie winy lub obnizenie samooceny
e klient prébowat juz strategii zarzadzania czasem (listy zadan, kalendarze), ktére nie przyniosty trwatej zmiany

e celem jest zrozumienie emocjonalnej funkcji odktadania i wypracowanie bardziej adaptacyjnych sposobdéw
podchodzenia do trudnych zadan

1.2 Dla kogo

Dla oséb dorostych, ktére chronicznie odktadaja zadania (zawodowe, osobiste, zdrowotne) i chcg zrozumie¢ mechanizm
stojgcy za tym wzorcem, nie tylko poprawi¢ organizacje czasu.

1.3 Cel pracy

o zidentyfikowanie konkretnych zadan i obszaréw, ktére klient odktada

e zrozumienie emocji i mysli pojawiajacych sie tuz przed momentem odtozenia

e rozpoznanie krétkoterminowej korzysci i dtugoterminowego kosztu odktadania

e wypracowanie strategii mikroaktywacji, obnizajgcych bariere rozpoczecia zadania

e zbudowanie bardziej wspdétczujacego, mniej krytycznego podejscia do siebie w procesie zmiany

1.4 Przeciwwskazania i ograniczenia zastosowania

Ten protokét nie zastepuje diagnozy i leczenia zaburzen, ktére moga manifestowac sie jako przewlekte trudnosci z rozpoczynaniem zadan
(np. ADHD, epizod depresyjny). Jesli trudnosci z podejmowaniem dziatania sg rozlegte, obejmuja wiekszos¢ obszaréw zycia i towarzyszy im
obnizony nastréj, spowolnienie psychoruchowe lub trudnosci z koncentracja niezalezne od konkretnego zadania, warto rozwazy¢
konsultacje specjalistyczng przed lub réwnolegle z tym protokotem.

1.5 Przygotowanie specjalisty

e zapoznaj sie z catg strukturg protokotu przed pierwsza sesja
e przygotuj karty pracy z modutu 6 (dziennik odktadania, karta mikroaktywacji)

e ocen, czy prokrastynacja jest izolowanym wzorcem, czy objawem szerszej trudnosci wymagajacej innego podejscia

1.6 Czeste btedy przy pracy tym protokotem

Btad Dlaczego szkodzi Co zrobi¢ zamiast tego

Traktowanie prokrastynacji wytacznie jako Pomija emocjonalna funkcje odktadania, przez co Modut 3 wprost bada emocje i mysli stojace za
problemu zarzadzania czasem interwencje organizacyjne nie dziataja trwale odktadaniem

Krytykowanie klienta za odktadanie Wzmacnia poczucie winy, ktére samo w sobie napedza Modut 4.4 wprowadza prace nad

("wystarczy sie zebrac") dalsze unikanie samowspdtczuciem

Proponowanie od razu duzych, Wysoka bariera wejscia wzmacnia unikanie zamiast je Modut 3f i 4.3 skupiaja sie na mikroaktywacji,
wymagajacych krokéw zmniejszac minimalnych mozliwych krokach

Pomijanie oceny krétkoterminowej korzysci Bez zrozumienia korzysci trudno zaproponowac realng Modut 3f bada bilans korzysci i kosztéw

z odktadania alternatywe

Ignorowanie réznic miedzy typami Rozne profile wymagaja réznego akcentu pracy Modut 3e opisuje pie¢ profili prokrastynacji
prokrastynacji
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1.7 Jak zbudowany jest ten protokét

Siedem modutéw gtéwnych, a po nich materiaty uzupetniajace: model teoretyczny prokrastynacji jako regulacji emocji,
profile prokrastynacji, techniki mikroaktywacji, winiety kliniczne, diagnoza réznicowa, sygnaty ostrzegawcze, praca z
bliskimi klienta, szablony dokumentacji, bank pytan i ¢wiczen, stowniczek oraz komplet kart pracy do wielokrotnego

druku.
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MODUt 2

Mapa problemu

Zanim zaczniemy prace nad zmiana, trzeba doktadnie zrozumie¢, co konkretnie klient odktada i w jakich okolicznosciach.

2.1 Pytania wstepne

Jakie zadania lub obszary zycia najczesciej Pan/Pani odkiada?

NOTATKI SPECJALISTY

Od jak dawna zauwaza Pan/Pani ten wzorzec u siebie?

NOTATKI SPECJALISTY

2.2 Identyfikacja trudnosci

Jakie konsekwencje wynikaja z tego odktadania w Pana/Pani zyciu?

NOTATKI SPECJALISTY

Co Pan/Pani juz prébowat/a, zeby sobie z tym poradzi¢, i co z tego zadziatato, a co nie?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy odktada Pan/Pani wszystkie rodzaje zadan, czy tylko niektére?

NOTATKI SPECJALISTY

2.3 Kontekst
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Jak wyglada Pana/Pani ogdiny poziom energii, nastroju i koncentracji na co dzien?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy trudnos¢ z rozpoczynaniem zadan dotyczy tylko konkretnych obszaréw, czy praktycznie wszystkiego?

NOTATKI SPECJALISTY

Jak reaguja na Pana/Pani odktadanie osoby z otoczenia (praca, rodzina)?

NOTATKI SPECJALISTY

© Centrum Wiedzy Psychologicznej (CWP.edu.pl). Materiat chroniony prawem autorskim, do uzytku wtasnego specjalisty. Nie kopiowac i nie udostepniac
osobom trzecim bez zgody.
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