PROCRASTINAREA INTRE DIFICULTATE SI NECESITATE
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Un vechi proverb roméinesc spune: “nu ldsa pe miine ce poti face azi” iar
Edward Young (1681- 1765) in The Complaint: Night Thoughts reafirma
"Procrastination is the thief of time", (Procrastinarea este hotul timpului).

Termeni cheie: procrastinare, lenea, prevaricare, motivatie, amaénare,
anticipare, atitudine.

De ce procrastinare? Ce este aceasta? Cum ne influenteaza ea intr-un mod
sau in altul vietile? dar amai ales cum scdpam de ea?, iatd intrebari carora vom
incerca sa le gasim raspunsuri.

E nevoie inainte de toate; ca sd putem intelege ce este procrastinarea, sa
recurgem la explicarea citorva termeni inruditi, termeni cu care se poate
confunda foarte usor; asemanatori dar nicidecum identici. Este vorba de lene si
»prevaricare,,.

Dictionarul Explicativ al Limbii Roméane explica lenea ca fiind faptul de a se
complacea in inactivitate; inclinatia celui caruia nu-i place, care nu doreste, nu
vrea sd munceascd, caruia 1i place sa stea fard sd munceasca; trandavie;
lancezeala.

Prevaricate® eng., (prevaricare) provine din latinescul ,,praevaricatus,, si
reprezintd actiunea de a vorbi intr-un mod evaziv, fals si inselator. In traducerea
din engleza in italiand; o limba inruditd cu romana, sensul dat este cel de:,,
equivocare, tergiversare,, it.. Equivocare it., echivoc rom., inseamna ambiguu,
neclar, confuz, dubios, care se poate interpreta in mai multe feluri. in schimb
DEXI (2007 pg. 1551) defineste prevaricarea prin actiunea de a se abate, prin rea
credinta, abuz, frauda de la indatoriile si obligatiile de serviciu. A trada o cauza
sau interese care ar trebui apdrate; prevaricator, prevaricatiune.

Prevaricare, Inseamnad, devierea de la a spune adevarul; evitarea in a da un
raspuns direct sau in a lua o decizie ferma. Termenul nu este chiar asa de
puternic ca 0 minciuna insa implica clar intentia de a induce in eroare. Englezii
folosesc acest cuvant pentru a exprima situatii in care o persoana sau alta evitd
sa dea un raspuns direct si sa aiba o pozitie ferma. Ex., John a prevaricat atat de
mult incat nimeni din clasd nu mai are incredere in el.

Conform dexonline.ro - procrastina, procrastinez, inseamnna, a aména in
mod nejustificat inceperea unei actiuni, in special din cauza neglijentei habituale
sau a lenei; a temporiza, a tiragana, a tergiversa. [< engl. procrastinatecca.< lat.
procrastinatum: pro- (,,pentru”) icrastinus (,,ce tine de ziua de maine”),cf.it.
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procrastinare, port. procrastinar, sued. prokrastinera]. Procrastinarea®- reprezinta
amanarea, intdrzierea sau suspendarea unei actiuni in mod inutil pentru un
moment ulterior. Procrastinare inseamnd deci aménarea actiunii in timp, sau
neexecutarea ei, cu toate cd este In interesul nostru sd poatd fi dusd la
indeplinire. Aceastd atitudine poate duce la o difuzare de timp, ldsand astfel
pentru un ultimul moment; starea de a actiona, sau a nu actiona deloc.

Toatda lumea prezinta dorinta de a procrastina, pentru un motiv sau altul
nimic nu este mai greu decat sd executi o sarcind obligat fiind s o faci i sa
scapi de ea.

Procrastinarea nu este o problema ce tine de planificarea unei actiuni sau
managementul timpului. Procrastinatorul nu este cu nimic diferit fata de toti
ceilalti in a-si estima, doza si planifica timpul. Este 0 conceptie gresitd si
credem ca procrastindm pentru ca suntem lenesi si nu ne putem gestiona eficient
timpul. Conceptia reald dovedeste ca procrastinarea este strans legata de
slabiciunea in fata impulsului de a actiona si teama de ceea ce putem crede noi
ingine despre ceea ce gandim.

Procrastinarea este un comportament caracterizat prin aménarea actiunilor
sau a sarcinilor pentru mai tarziu. Psihologii citeazd adesea procrastinarea ca
fiind un mecanism de combatere a anxietatii asociate cu inceperea sau
finalizarea unei sarcini sau a unei decizii.

in psihologie, procrastinarea se referi la actul de inlocuire de inalta prioritate
a actiunilor cu sarcinile de prioritate mai mica, sau de a realiza o actiune din care
apoi sa rezide bucurie; sarcinia importantd ramanand In afard, asteptand sa fie
pusa in indeplinire la o data ulterioara.

in conformitate cu Freud, principiul plicerii poate fi responsabil de
procrastinare; oamenii nu prefera emotii negative, si amanarea unei sarcini
stresante pana la o data ulterioara, este mult mai placuta. Conceptul prin care se
spune ca oamenii lucreaza cel mai bine sub presiune ofera bucurii suplimentare
si motivatia de a améana sarcina. Pentru un individ, procrastinarea poate duce
la stres, un sentiment de vinovatie, pierderea productivititii personale, crearea
unei crize si dezaprobare din partea altora pentru neindeplinirea unor
responsabilititi sau a unor angajamente. Aceste sentimente combinate pot
favoriza in continuare procrastinarea. Desi este considerat normal, pentru
oameni, in a procrastina, intr-o anumitd masura, aceasta devine o problema
atunci cand impiedica functionarea normald a omului. Procrastinatorii pot avea
dificultati in a cauta sprijin din cauza stigmatului social §i convingerea ca
sarcina-aversiune este cauzatd de lene, vointa sau ambitie scazutd. Procrastinarea
cronicd poate fi semnul unei tulburari psihice sau fiziologice.

Cercetatorii  in psihologie folosesc  trei criterii  pentru a clasifica
procrastinarea. Pentru ca un comportament sa fie considerat procrastinare, acesta
trebuie sa fie: neproductiv, inutil si intarziat.
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Piers Steel, profesor de resurse umane si dinamica organizationala din
cadrul University of Calgary’s Haskayne School of Business considera ca 95%
din populatie procrastineaza in diferite ocazii iar 20% sunt procrastinatori
cronici. Acest lucru implica faptul cd 1 din 5 oameni procrastineaza asa de
mult, incat isi pun in pericol locul de munca, relatiile personale, relatiile intime,
sanatatea precum si increderea pe care si-0 transmit lor dar si celor din jur.

Putem spune cé este procrastinare atunci cand: zici ca faci maine ce nu ai
facut ieri, sau poimdine ce nu o sa faci maine; amani cronic si gasesti scuze ca sa
nu faci tot ceea ce ti-ai propus, te asezi la birou ca sd te apuci de lucru si te
surprinzi la scurt timp, in bucatarie la o cafea; incepi ce iti propui sa faci cu o
"micd" pauza de relaxare, zici de ceva timp "de maine", "de luni" sau "de luna
viitoare" , astepti perfectiunea ca sa te apuci de treaba, alegi o placere de
moment si lasi pe mai incolo ce "trebuie" facut azi, astepti de ceva timp, "acel”
moment de inspiratie ca sati sufleci manecile si s te apuci de treaba.

Toatd lumea procrastineaza.. Cateodatd este vesel sd procrastinezi.
Cateodata astepti pana foarte aproape de un termen limitd, care-ti este foarte
motivant. Uneori, procrastinarea este chiar foarte necesard, ca o modalitate de a
pune presiune pe o sarcind greu de realizat, pana ne simtim mult mai plini de
energie si pregatiti, si o putem face. Insi mai devreme sau mai tarziu
procrastinarea cronica va incepe sa incetineze performanta lucrului. Aceasta va
afecta, de asemenea, dispozitia si starea mentald generind teama, frica si
addaogand stres.

Poate cel mai grav pentru persoanele care sunt intr-0 functie de conducere,
este faptul ca procrastinarea poate provoca la colegi si angajati senzatia ca sunt
exploatati si sabotati in realizarea sarcinii iar nevoia de a progresa este mereu
intrerupta. Explicatiile pentru care procrastindm pot fi diverse: pentru ca ne este
teama, sau pentru cd suntem perfectionisti, sau pentru ca cedam pre usor unei
tentatii de moment in detrimentrul a ceva pe care il percepem greoi si
necunoscut si pe care decidem sa-1 amanam pentru candva. Amanam cand nu
stim primul pas pe care trebuie sa-1 facem sau cand percepem ceea ce avem de
facut ca fiind mult prea complex si greu de demarat; mai amanam evident din
lene si lipsa de chef.

Asa cum am mentionat mai sus procrastinarea este un comportament des
intalnit la aproape toti oamenii, si poate fi foarte usor confundat cu lenea. Atunci
cand amanam 1n mod nejustificat sd facem ceva sau sa luam o decizie, in ciuda
faptului ca existd consecinte negative, planul initial urmarit nefiind dus pina la
final, cand lasam totul pe ultima sutd de metri, asta facem, procrastindm. Adica:
desi stiu ca trebuie sd invat pentru examen, chiar dacd mai am foarte putin timp
la dispozitie, ma uit la filme sau ies In oras, cu toate ca stiu ca este posibil sa nu
iau examenul daca fac asta.
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Sunt foarte putini oamenii care nu procrastineazi, acest comportament este
determinat insa de gradul in care consecintele negative ale acestuia ne afecteaza.
Suntem foarte abili in a gasi vesnic scuze pentru a ne justifica; deseori ne
declardm mai obositi decat suntem, considerdm cd avem suficient timp pentru a
pune totul la punct, mai amandm putin, sau ne prioritizim gresit lucrurile.

Intr-un studiu ralizat in 2008 publicat in Psychological science McCrea,
S.M., Liberman, N., Trope, Y.,& Sherman, S.J. au elaborat o posibila tehnica de
lucru prin care se poate reduce tendinsa spre procrastinare. In munca lor, acesti
autori au venit cu ipoteza conform careia tendinga spre procrastinizare depinde
de modul in care noi ne imaginam, reprezentam mental angajamentele spre a fi
finalizate. Cercetatorii au evidentiat doud niveluri de interpretare:

1. Reprezentarea teoretica

Imaginayi-va ca dorifi sa cosigi iarba. Reprezentarea abstract - teoretica va
determind sa va imaginati acele benzi fantastic trase, aproape realizate perfect
de magina de tuns iarba si ar fi placut daca gradina poate fi pdstratd mereu in
aceasta stare. Poate cd afi incepe sa va imaginasi acele clipe minunate care va
reamintesc de unele momente indepdrtate si..... In concluzie, o imaginasie
bogata.

2. Reprezentarea concreta

In loc sa fifi frumos pierdut intr-un zbor de fantezie, reprezentarea concretd
a sarcinii te motiveazd sd te focusezi pe evaludri imediate §i practice; spre ex.,
in cazul in care, iarba este uda sau nu, lungimea la care se taie iarba §i daca
este sau nu este carburant in cositoare.

Aceasta tehnica este foarte utila mai ales pentru simplitatea ei. Poate ca
sarcinile mici si precise ne asigurd concentrarea pe detalii fard sa ne pierdem in
fantezii dispersive, insd cu toate acestea in 2008 Fujita & co., (“Construal
levels and self-control.” — Fujita, Kentaro; Trope, Yaacov; Liberman, Nira;
Levin-Sagi, Maya), au demonstrat cd in anumite sSituatii, 0 abordare mai larga a
unei probleme ne ajutd sa ne menfinem un autocontrol inalt §i te forteaza, te
poate duce spre inceperea sarcinii. Potrivit studiului, propunerea de obiective
concrete ajutd in a incepe mai repede completarea unei sarcini, dar nu
presupune si decizia de a o incepe.

Exista deci mai multe tipuri de procrastinare. Dr. Ferrari a identificat trei
tipuri de baza in randul persoanelor care procrastineaza:

- persoanele care doresc sd simtd adrenalina, cele care asteaptd pand in
ultimul moment pentru a simti valul euforic;

- persoanele care evitd, fie teama de esec sau chiar cea de succes, in ambele
cazuri sunt foarte preocupate de ceea ce gandesc ceilalti despre ele; prefera ca
ceilalti sd creada ca nu depun suficient efort decat sa se indoiasca de abilititile
lor;
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- persoanele care nu pot sd ia o decizie. Dacd nu iau o decizie, aceste
persoane care procrastineaza, sunt absolvite de responsabilitatea evenimentelor
ce decurg din acea decizie.

Aceasta nu este intotdeauna o afectiune reald. Ca si in cazul unei amanari
cronice, uneori, apar episoade sporadice, de care poate profita oricine in anumite
perioade ale vietii sau in fata unor activitati specifice. Pe de alta parte, cei care
suferd de procrastinare cronicd, aceasta se poate manifesta sub o forma
generalizata, ca o modalitate aparte de comportament, ce poate fi exprimata
difuz in aproape toate actiunile care afecteaza unitatile de lucru unde e nevoie de
aptitudine si performanta.

Pentru unii oameni, procrastinarea pot fi persistentd si extrem de
perturbatoare pentru viata de zi cu zi. Pentru unele dintre aceste persoane,
procrastinarea poat fi susceptibil simptomaticd pentru o serie de tulburari
psihologice ca depresia sau tulburdri neurologice, cum ar fi ADHD-ul. De
aceea, este important pentru subiectii a caror procrastinare a devenit cronicd i
este perceputd ca fiind un factor de risc, sa caute un psihiatru sau psiholog
pentru a vedea daca exista sau nu o problema de sandatate mentala .

Atunci cand procrastinim, adicd amanam efectuarea unei actiuni, practic
anticipam ca acea actiune va fi intr-o oarecare masura neplacuta, ne va crea un
soi de disconfort. Acest asa-zis disconfort poate lua forma de: furie, frustrare,
plictiseald, frica, ingrijorare, rusinare, disperare, extenuare, etc. Pentru a evita
astfel de stari, procrastinim, sau incercdm sa intirziem cat mai mult situatiile
care ne-ar putea crea astfel de dispozitii. Ceea ce avem de facut este sd ne
schimbam atitudinea, adicd sid ne dezvoltam o toleranti la aceste stari de
disconfort.

Actiunile care tind sa fie procrastinate poate sa apartina de diferite sectoare
ale vietii:

a. intretinerea personald: bunastarea psihofiziologica, igiend personala,
conditiile economice, capacitatea de muncé;

b. dezvoltarea propriilor capacitati: procesul de studiu, avansare profesionala,
hobby-uri, sport;

C. respectarea angajamentelor asumate cu alte persoane.

Orice forma de procrastinare poate fi depasita: ea este un obicei care, in sine,
poate fi schimbat. Primul pas, este de a deveni constienti de starea lor. Pentru a
face acest lucru, trebuie sd urmarim cativa pasi. [ata putini dintre acestia: pune
totul in scris, definesteti sentimentele, eliberai emotiile, impacativa cu emotiile,
neutralizati gandurile negative, farAmitati scopul intr-0 serie de mici si realizabili
pasi, pretuiti fiecare mic pas, anticipati obstacolele si elaborasi planul pentru a
face fata, pregétiti-va pentru a depasi obstacole, luptasi cu indarjire, rezistati si
fiti flexibil, bucurati-va de victorie. In cazul in care, cu toate acestea, rezistentele
existd §i nu apar schimbari concrete este bine sd cercetim in continuare
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motivatiilor profunde care impiedica actiunea sau sa recurgem la ajutorul unor
profesionisti.
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PROFILUL PSIHOLOGIC AL MAMELOR CARE PREZINTA
RISC DE ABANDON MATERN

Danilov Petru Angela,
Magistru in Psihologie

Termeni cheie: abandon, risc de abandon matern, stabilitate emotionald,
familie, motivatie, stare de echilibru, atitudine, comportament.

Abstract. For the child family is the most adequate enviorament for a better
way to graw, develop also the place throw the child can enter in human life,
cultural society.

The absence of parents,and a family enviorament is the cause of some lacks
of some normal fulings, emotions of the child, slaw phusic developing, problems
behaviauz.

Child abandoning is the most extreme form or way the separate a small
human being, a tid from his parents.
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