costituie pentru societate o noua piatra de incercare. Sistemul educational, media,
societatea per ansamblu trebuie sd ofere solutii. Complexitatea vietii moderne nu
lasa timp pentru adaptare iar tinerii, adolescenti trebuie sé fie pregatiti pentru a
face fata cerintelor, stresului sau activitatii cotidiene cu toate tarele ei. Corelatia
perioadei adolescentine cu procrastinarea, memoria implicita, factorii sociali,
genetici, sau de personalitate cu actul suicidal poate oferi in cele din urma solutii
in a combate si Intelege mai bine fenomenul la aceasta ,,timpurie,, si nestatornica
varsta.
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Cateva aspecte ale procrastinirii pozitive. De ce si nu ne
temem de procrastinare.
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Rezumat

Procrastinarea este un proces complex, intercorelat cu tot Sistemul Psihic
Uman, acesta difera de lene, este un proces studiat cu interes mai mult in varianta
sa clasica, pasiva, corelatd cu realizarea activitatilor sau neindeplinirea lor.
Persoanele care procrastineaza pot fi procrastinatori pasivi, procrastinatori activi
sau pozitivi si nonprocrastinatori. In analiza ei activa, procrastinarea pozitiva,
poate oferi raspunsuri elocvente pentru o mai buna intelegere a personalitatii si
activitatii umane. In articolul de fatd in centrul atentiei trece procrastinarea
pozitiva cu toatd suita ei de actiuni $i miracolul pe care aceasta il poate produce
daca este acceptatd si inteleasa corect. Prioritizand constient actiunile, oferind

-89-


http://lostallhope.com/
http://adevarul.ro/locale/cluj-napoca/anotimpul-sinucigasilor-%20%20medicii-explica-schimbarile-fatale-creierul-nostru-primavara-%20%20%20%20%20%20dialogul-tulburator-psiholog-mama-vrut-moara%20%20%20%20%20%201_55180e89448e03c0fd05db57/index.html
http://adevarul.ro/locale/cluj-napoca/anotimpul-sinucigasilor-%20%20medicii-explica-schimbarile-fatale-creierul-nostru-primavara-%20%20%20%20%20%20dialogul-tulburator-psiholog-mama-vrut-moara%20%20%20%20%20%201_55180e89448e03c0fd05db57/index.html
http://adevarul.ro/locale/cluj-napoca/anotimpul-sinucigasilor-%20%20medicii-explica-schimbarile-fatale-creierul-nostru-primavara-%20%20%20%20%20%20dialogul-tulburator-psiholog-mama-vrut-moara%20%20%20%20%20%201_55180e89448e03c0fd05db57/index.html
http://adevarul.ro/locale/cluj-napoca/anotimpul-sinucigasilor-%20%20medicii-explica-schimbarile-fatale-creierul-nostru-primavara-%20%20%20%20%20%20dialogul-tulburator-psiholog-mama-vrut-moara%20%20%20%20%20%201_55180e89448e03c0fd05db57/index.html

timp, anduranta, liniste, valorificand la maximum potentialul creativ acest tip de
procrastinare merita un loc fruntag in sistemul activitatii umane.

Cuvinte cheie: procrastinare, nonprocrastinatori, procrastinare pasiva,
procrastinare pozitiva, motivatie.

Este adevarat ca cei mai multi dintre noi vedem procrastinarea ca un lucru
rau, si nu este dificil de a gési sute de articole sau carti care ne spun cum sa ne
vindecam de aceasta, ca $i cum ar fi o boala, sau s depasim acest ,,defect”. in
loc sd ne panicdm si sd ne blocam ne-am putea concentra mai bine pe munca
noastrd prioritizindu-ne sarcinile. In majoritatea timpului nu realizim cand
incepem sa procrastinam, pur si simplu se intampla acest lucru.

De cele mai multe ori procrastindm sarcini neimportante in loc sd ne focusam
pe cele care chiar conteaza. Procrastinarea pozitivi este o trasatura de
personalitate uimitoare, care transforma procrastinatorii in fiinte umane eficiente.
Procrastinatorii in mod natural evitd sarcinile importante si dificile in favoarea
acelor sarcini mai mici §i mai usoare.

Procrastinarea era §i este consideratd in mare parte o slibiciune a
personalitatii umane, chiar daca, de-a lungul istoriei a fost privitd doar in forma
sa negativa, interpretatd in mod eronat, In comun, ca o deturnare sau o irosire a
cursului unei actiuni supusa realizarii. Chiar daca a existat un interes constant si
chiar crescut citre acest fenomen, sau mai bine zis trasatura de personalitate ( are
toate caracteristicile pentru a fi numita trasatura de personalitate iar cercetarile
din ultimii ani iau din ce in ce mai mult in consideratie acest fapt ), viziunile
cercetatorilor au ramas in mare parte cam aceleasi.

Procrastinarea nu este atat de rea precum se crede. Este cea mai subestimata
abilitate a lucrului modern pe partea ei de eficientd si solutii creative.
Procrastinarea este vestitorul de creativitate; furnizorul de intelegere. Face
adesea diferenta dintre succes si mediocritate.

Daca am Invata cum sa procrastindm, am putea transforma procrastinarea in
ceva frumos, intr-o forma de artd. Uneori se confunda procrastinatorii cu oameni
care sunt pur si simplu lenesi. Adevarul este ca procrastinarea este arta de a alege
sa efectuezi sarcini mai putin importante in locul celor mai importante.
Procrastinarea in sensul ei clasic, traditional este ceva ce studentii cunosc foarte
bine. Cand suntem sub presiune, nu suntem la fel de productivi, cel putin unii
dintre noi. Prin urmare, avem nevoie de activitati externe ( poate pauza ) pentru a
stimula creativitatea. Studii stiintifice au dovedit cd dacd ne concentrdm prea
intens pe o problema aceasta poate sd impiedice aparitia solutiei. S-ar putea
spune ca intr-un anumit fel, intentionat, ne sufocam creativitatea.

Procrastinarea productiva este de fapt doar un alt mod prin care putem pune
sarcinile intr-o ordine corectd. Asa ca dupda ce examindm lista sarcinilor de
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indeplinit trecem de la ,,trebuie” sau ,,mai tarziu” pe actiune, pe ,,a face”. Putem
deveni prolifici daca invatam valoarea procrastinarii. E necesar sa incetam a ne
mai lupta cu ea §i sd o acceptam pentru valoare ei. Procrastinarea ar putea fi
cheia pentru deblocarea acelui fluviu creativ care std nefolosit in fiecare dintre
noi.

Rédacinile interpersonale ale procrastindrii cuprinde istoricul familiei,
relatiile sociale, precum si locul actual al persoanei in cultura curentd. Dinamica
de familie din trecut probabil se Intinde pand in prezent jucand asa cum era de
asteptat un rol major in mentinerea dinamicii procrastindrii. Aspectele sociale si
culturale aga cum am aratat au tendinta sa predispuna catre procrastinare de aicli
si importanta 1n a intelege influenta lor asupra simtului (sentimentului) de sine
,,sense of yourself” ( cunoasterea constienta a reactiei in diferite situatii, stiindu-
ti bine propriile obiective, valori, idealuri, fara ca cineva din exterior sd-ti poata
dicta cum ar trebui sa faci acel lucru sau ce ar trebui sa faci..) si relatiile cu
ceilalti.

Oamenii in mod deliberat procrastineaza. Cu sau fira intentie. Insa aceasta nu
este Intotdeauna un lucru tocmai rau. Alegem sa suspendam o activitate sa nu ne
apucam acum de indeplinirea ei pentru a prioritiza sarcinile, pentru a ne creea un
timp, ceva mai mult al nostru, pentru a reflecta si cugeta asupra deciziilor ce
trebuiesc luate, ca mai apoi sa trecem la realizarea cu finalizare a lucrului
(actiunii).

Procrastinarea reprezintd o intrepatrundere complexd de cauze psihologice,
factori biologici si experientd de viatd. A intelege fenomenul si a face din acesta
un aliat, fara sd constientizezi, deja ai facut progrese, ti-ai infruntat temerile, ai
scapat de fricile care te bantuiau si pe care ai incercat cu tot dinadinsul sd le eviti.
Procrastinarea pozitiva nu doar se presupune a fi, dar si este, una dintre cele mai
eficiente metode de a creste performanta si a pune in deplinatate valoare
creativitatea. Cunoasterea ei ne-ar putea schimba cu adevarat viata.. Dintr-0
multitudine de sarcini propuse spre realizare deodata, tot ceea ce ne propunem nu
putem realiza §i aga iatd ca suntem pusi In situatia, ingrata, de a procrastina ceva.
Avem nevoie de procrastinare pentru a ,,elimina,, acele activitati care nu ne aduc
,,dividente,, si nu contribuie la bunastarea noastra.

In managementul timpului unul din cuvintele cheie, cel mai puternic de altfel,
este cuvantul ,,Nu”. Ar trebui sd spunem mai des ,,Nu” mai devreme si mult mai
des. Pentru evitarea procrastinarii sarcinilor importante, valoroase, care pot creea
consecinte pe termen lung asupra vietii sau carierei noastre, procrastinarea
pozitiva ar trebui mai des acceptata si folositd. Procrastinarea in mod deliberat,
congstient a sarcinilor cu valoare micd, ne castigd timp valoros pentru indeplinirea
celor mai complicate sarcini care, la un moment, pot face intradevar o diferenta
in viata si activitatea noastra.
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Studii efectuate asupra procrastinarii atunci cand termenele limita de realizare
a sarcinilor sunt ceva mai indepartate, comparatii realizate intre
nonprocrastinatori §i procrastinatori au aratat o reducere a stresului si 0 mai buna
sanatate fizica la cei de pe urma. In acest sens procrastinarea poate fi vizuti ca o
strategie pentru a regla emotiile negative, facand astfel, cel putin temporar ca
persoana sa se simtd mai bine. Chiar daca incep realizarea actiunii pe ultima suta
de metri, multe persoane, acceptd faptul cad pot termina in timp, acestia tind sa
lucreze mai bine, mai repede, genereazi mai multe idei creative, fiind sub
presiune.

Procrastinarea este utilizata rar i ocazional intr-un sens pozitiv. Cu cat mai
incert este rezultatul, cu atdt mai mare poate fi valoarea procrastinarii.
Procrastinarea cel mai adesea este consideratd a fi o intdrziere irationald de
comportament avand presupuse cauze irationale, care aleg la un anumit moment
un alt curs al actiunii in ciuda tuturor expectantelor.

Combinate toate aceste elemente ne sugereazd ca procrastinarea este o
amanare voluntard, intentionatd a unui curs de actiune in ciuda constientizarii
asteptarilor negative ale unei eventuale intarzieri. Cercetatorii si practicienii au
considerat mult timp procrastinare ca un handicap si un comportamentul
disfunctional o cauza continud aducatoare de stres. Nu toate comportamentele
amanate, sunt daunatoare sau ne pot duce spre consecinte negative. Aceasta linie
de gandire cu privire la procrastinare sugereaza cé ar putea exista mai mult de un
singur tip de procrastinator si 1n unele cazuri, comportamentul de amanare ne-ar
putea conduce la rezultate pozitive.

Ce face totusi procrastinarea pozitiva, aceasta:

- amana sarcinile neplacute in favoarea celor placute,

- problemele ar putea avea sansa de a fi finalizate, rezolvate fara
nici un efort din partea noastra,

- putem amana deciziile dificile pentru a aduna mai multe
informatii,

- timpul acumulat poate spori creativitatea.

Procrastinarea pozitivd ne sugereaza sa alegem ce sarcini au prioritate in
timp, care dintre ele se pot evita, ce activitati sunt dificile sau neplacute.

Cercetarile diferentieaza douad tipuri de procrastinatori: procrastinatori pasivi
si procrastinatori activi. Procrastinarea pasiva este procrastinarea inteleasd in
sensul ei traditional, persoana este paralizata de indecizia de a actiona si nu poate
finaliza sarcinile n perioada de timp propusd; in contrast, procrastinarea activa
este un tip pozitiv de procrastinare, este capabild de actiuni in luarea deciziilor in
timp util. Procrastinarea pozitiva inseamna suspendarea actiunii in mod deliberat
si schimbarea determinata strict a atentiei de pe sarcinile secundare pe cele cu
adevarat importante.
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Procrastinarea necesita prioritizare, procrastinatorul are avantajul de a
comprima timpul, nu este pus in situatii de a alege ci de a prioritiza si a se
focaliza doar pe cele mai importante parti ale unei sarcini. Procrastinarea
pozitiva (activad) favorizeaza perspectiva, procrastinarea salveaza timp.

Procrastinarea nu este doar o problema de gestionare a timpului. Acesta este
un proces complex care implicd factori afectivi (preferinta pentru presiunea
timpului), cognitivi (decizia de a aména), diferite componente comportamentale
(finalizarea sarcinii pand la termenul limitd), rezultatele fizice finale fiind
palpabile, dar si primirea unei doze mari de satisfactie prin finalizarea acesteia.

Din cauza acestor diferente fundamentale (cognitive, afective, si
comportamentale), procrastinatorii activi fatd de cei pasivi au caracteristici
psihologice distincte. astfel modalitatea de a realiza activitatile se traduce la
fiecare in rezultate diferite. Procrastinatorii activi preferd sa lucreze sub presiune,
iau decizii deliberate de a amana o activitate pana la acel moment in care sunt
siguri cd rezultatul final este cel asteptat. In urma multiplelor analize s-a
constatat ca, desi procrastinatorii activi, amand indeplinirea unei activitati la
acelasi nivel cu cel al procrastinatorilor pasivi, rezultatele sunt mai aseméanatoare
cu cele ale nonprocrastinatorilor decat al procrastinatorilor pasivi. In termeni de
utilizare eficientd a timpului, de control al timpului, a credintei de auto-
eficacitate, a stilului de coping, a rezultatelor finale, inclusiv ale performantele
academice toate indiciile duc spre procrastinare pozitivd. Cele doud reguli de
baza ale procrastinarii sunt : a) fa-o chiar acum. b) maine va fi un alt astazi.

Procrastinarea activa difera deci de procrastinarea pasiva prin a ei dimensiune
cognitiva, afectivd si de comportament. Dimensiunea activa la procrastinatorii
activi 1i face sd fie persistenti si capabili sd finalizeze sarcinile in ultimul
moment, pe de altd parte procrastinatorii pasivi sunt predispusi spre a rata si a
abandona sarcinile de indeplinit. Dimensiunea afectivd pune procrastinatorul
pasiv atunci cand se apropie termenul limitd intr-o stare de crescutd presiune,
acestia devin pesimigti asupra perspectivei lor, in special asupra abilitatii de a
obtine rezultate satisficatoare. in schimb procrastinatorului activ ii place sa
lucreze sub presiune. Atunci cand sunt pusi in a realiza o sarcind de ultim minut
se simt competitivi si motivati. In cazul dimensiunii comportamentale accentul
cade pe actiunea imediata, pe ,,a face” la procrastinatorii activi, pe cand la cei
pasivi amanarea, sau abandonul devine un fel de regula.

Observam asadar in procrastinare (cu precddere in cea activd) o serie de
lucruri pozitive. Procrastinarea creeaza presiune artificiala ca un antrenament
pentru adevarata presiune ce va aparea pe tot parcursul realizarii unei sarcini
reale sau a carierei profesionale. Procrastinatorii devin familiarizati cu presiunea,
ceea ce pe de o parte este un lucru bun, astfel incat in momentele de dificultate
ridicatd fac fatd exemplar presiunii farda urma de stres sau anxietate.
Procrastinatorii devin magicieni ai panicii. Nu doar ca o controleaza ci 1i si
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indreapta energiile spre atitudini pozitive. Rareori pot fi surprinsi de dificultatea
unui lucru, ei dezvolta abilitati extraordinare de a improviza creativ.

Cum putem sd folosim procrastinarea in favoarea noastra, iatd cateva
sugestii:

- incepe incet, lucreaza cu sarcini mici §i incet te poti orienta spre cele mai
grele, sau pe cele mici le poti orienta spre (in) proiecte mai complicate.

- ajusteaza lista cu sarcini ce trebuiesc facute, prioritizeaza si verificd mereu
lista cu sarcinile importante.

- seteaza-ti granite, limite.

- sporesteti angajamentele, persoanele adesea Incercd sd-si reduca
angajamentele asumate, in speranta cd cu cat au mai putine lucruri de facut cu
atat vor obtine mai repede rezultate promitdtoare, insa in fapt ei se ingeald, pentru
ca de fapt au mult mai multe de facut.

- creeaza o listd de activitdti pe care sa le procrastinati constient.

- atribuiti ,,urmatorii pasi” pentru fiecare activitate si urmariti progresul.

- ordoneaza-ti activitdtile prioritare si termenele limita.

- stabilirea pasi concreti de lucru cu pauze intre ei.

- folositi acel ,,bum” de final, acea crestere de energie inainte de apropierea
unui termen limitd pentru a termina activitatile deosebit de dificile.

- revedeti lista de procrastinat saptamanal.

- evaluati din cand in cand progresele facute si rezultatele obtinute.

Concluzie:

Procrastinand va oferiti mult mai mult timp de gandire. In acest timp
subconstientul va prelucra mai multe alternative posibile, ceea ce va duce in
final la o solutie mult mai bund de luat in consideratie si mai bine ganditd a
problemei. Graba strica treaba, ea te predispune spre erori! Proiectele se executa
intotdeauna mai bine dacéd existd un pic de presiune; un sentiment de urgenta.
Eficienta, super eficienta in multe situatii iti poate fi inamic, daca totul este
supraorganizat si eficientizat iar spre exemplu seful isi schimba deseori planul,
tot efortul depus va fi in zadar. Procrastinatorii activi profita de cele mai recente
evenimente, au mai mult timp sa se gandeasca la solutii, nu suferd ,,ca arde”,
obtin deseori alegeri rapide si mult mai eficiente.
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Multiculturalismul ca fenomen al procesului globalizarii
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Procesul globalizarii afecteaza in doze si semnificatii diferite totalitatea
domeniilor existente, de la stiintd, ideologie si religie, pana la cele culturale,
sociale si politico-economice. Multe dintre acestea, impreund cu infrastructurile
create pentru materializarea lor, au implicatii profunde asupra vietii religioase si
culturale.

Sub raport strict relational interuman, globalizarea inseamnd comprimarea
distantelor prin tehnologii noi (comunicatiile mobile de generatia a 3-a, Internet-
ul), interconectarea §i cresterea dependentelor reciproce, integrarea pietelor
financiare si comerciale, gasirea de solutii la unele probleme globale, dezvoltarea
de identitdti transnationale,etc. In acest context, globalizarea va cuprinde toate
sferele de existentd umana si va constitui modelul de societate la care va trebui sa
participe umanitatea in intregul ei. Asa cum aratd astdzi, lumea este ierarhizata
absolut inechitabil si inacceptabil. Acest tablou al globalizarii il descrie Thomas
L. Friedman in lucrarea ,,Pamantul este plat. Scurta istorie a secolului XXI”.

O altd interpretare a globalizdrii o da Huntington sustinand cateva idei
geopolitice importante:

= Cresterea interdependentelor dintre civilizatii a fost de la 1500 pana
acum un fenomen unidirectional, dinspre Occident spre civilizatiile si
societatile non — occidentale;

= Astdzi insd lumea a devenit multipolard, sub raport geostrategic, iar
aceasta pluralitate se sprijind pe forte culturale si identitare consolidate; aceste
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