QUIZ: Czy jestes prokrastynatorem?

Odpowiedz na ponizsze pytania zakreslajagc odpowiedz PRAWDA (P) lub FALSZ
(F).

1. O razu oddzwaniam do kogos, kto zostawit mi wiadomosc¢. P/F
2. Kazda decyzje podejmuje btyskawicznie. P/F
Nigdy nie musze ptaci¢ karnych odsetek z powodu opdznien w zaptacie
3. ] : . : P/F

rachunkéw lub sptacie dfugu na karcie kredytowe;.
4 Kupuje prezenty urodzinowe i Swigteczne z wyprzedzeniem i na P/
" | spokojnie.
5 Gdy gotuje, od razu zmywam naczynia (wktadam do zmywarki), nie P/
' pozwalajac, by zalegaty w zlewie.
6. Nie opdzniam rozpoczecia projektow, ktére musze zrealizowac. P/F
Ptace rachunki od razu, jak tylko je dostane. P/F
3. Nie przegapiam koncertow lub wydarzen sportowych, poniewaz P/

pamietam, by na kupi¢ bilety na czas.

Majac do czynienia z powtarzajgcymi sie zadaniami, ktorych nie lubie,
9. a ktére musze wykonywaé, nie unikam ich mimo leku przed P/F
spodziewanym dyskomfortem.

Regularnie umawiam sie na wizyty kontrolne do dentysty i lekarza

10. |. . . .
i dotrzymuje termindéw tych wizyt.

P/F

Gdy podrdzuje samolotem (pociggiem) przyjezdzam na lotnisko
11. | (dworzec) dtugo przed planowanym odlotem. Nie spdézniam P/F
sie i nie zdarzyto mi sie nie zdazy¢ na samolot (pociag).

Jestem w stanie wygodnie zaparkowac auto w swoim garazu poniewaz

12. | e : : : L P/F
nie przeszkadzajg mi w tym zadne zalegajace w nim rupiecie.*
Moja przestrzen do pracy jest schludna i uporzagdkowana, jest mi w niej
13. o L P/F
bardzo wygodnie i dzieki temu tatwo mi by¢ produktywnym.
Tworze listy zadan do zrobienia i ze spokojem wykreslam z nich rzeczy,
14. A : P/F
ktore juz zrobitem/am.
15 Swietnie sobie radze z takim zaplanowaniem moich dziatan, by jak P/
" | najwiecej spraw zatatwic za jednym zamachem.
16. | Odpowiadam na pytania szybko i nie zastanawiajgc sie zbyt dtugo. P/F
17. | Rzadko powtarzam pytanie, ktore ktos mi zadat. P/F
Rzadko mdéwie ,hm”, gdy odpowiadam na pytanie lub zaczynam
18. s P/F
odpowiedz.
19 Gdy robie zakupy, jestem do nich dobrze przygotowany i rzadko P/
" | zapominam czegos kupic.
20 Potrafie bardzo dobrze sie spakowac, gdy wyjezdzam w delegacje lub P/

na wakacje.
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Regularnie robie pranie: nigdy nie gromadzi sie zbyt wiele brudnych

21. . . ) ;. P/F
rzeczy i nigdy nie mam w tym zakresie zalegtosci.
29 Swietnie sobie radze z realizacjg zadan w terminie, czesto nawet udaje P/
" | misie je wykonac¢ na dtugo przed terminem.
53, Moj dom jest bardzo dobrze wysprzatany, czysty i dobrze p/F
zorganizowany.
24. | Nie zapycham szaf do granic mozliwosci. P/F

25. | Gdy wychodze wieczorem, rzadko musze cos$ zrobi¢ na ostatnig chwile. | P/F

26. | Rzadko mam zalegtosci w swoich codziennych obowigzkach. P/F

27. | Rzadko odczuwam emocjonalne przyttoczenie. P/F

28. | Rzadko tankuje dopiero wtedy, gdy od jakiegos czasu pali sie rezerwa. P/F

29. | Regularnie wynosze $mieci tak, ze nie gromadzi sie ich zbyt wiele. P/F
30. | Cwicze regularnie co najmniej trzy lub cztery razy w tygodniu. P/F
31 Nie pozwalam, aby nagromadzito mi sie zbyt wiele e-maili, na ktore P/
" | trzeba odpowiedzied.
39 Jestem dobry w szybkim odpowiadaniu na e-maile, wiadomosci na P/
" | portalach spotecznosciowych itp.
33 Gdy rano dzwoni budzik, od razu wstaje i zaczynam swdj dzien P/
" | wypoczety, rzeski i gotowy do pracy.
34, Planujac przyjecia, seminaria i inne wydarzenia, robie to z duzym P/F
wyprzedzeniem.
35 Rzadko pozwalam, by w mojej lodéwce popsuto sie jedzenie. Panuje P/
" | w niej porzadek i czystosc.
36, Stawiam sobie cele, ktore sg realistyczne i osiggalne. Czesto udaje mi P/
sie je zrealizowac.
37 Wykonuje wszystkie wazne obowigzki, zanim moge sie odprezyé P/
i potozy¢ do tézka.
38. | Kontroluje swoje finanse i sptacam dtugi. P/F
39, Zawsze wiem, jakie bedg moje przewidywane miesieczne koszty P/

i wydatki.

*Jesli nie masz samochodu lub masz, ale nie trzymasz go w garazu, w pytaniu 12
pomysl o sytuacji, gdy wchodzisz do swojej piwnicy, schowka, gdzie trzymasz rowery
lub inne rzeczy — czy jest tam porzadek, czy da sie bez problemu przejs¢, bo nie
zalegajg niepotrzebne badzZ nieuporzgdkowane rupiecie.
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Punktacja i interpretacja wynikow:

Aby obliczyé wynik, przyznaj sobie 1 punkt za kazde pytanie, w ktérym wybrates
odpowiedzZ FALSZ, a nastepnie zsumuj punkty:

24 punkty lub wiecej — jestes chronicznym prokrastynatorem i ten nawyk
blokuje Cie w wielu obszarach Twojego zycia.

14 - 23 punkty — Twoja prokrastynacja juz prawie osigga postac
przewlektg. Musisz dobrze sie nad sobg zastanowic i popracowac nad
tym, by uwolni¢ sie od zalegtosci, niepotrzebnych rupieci i prokrastynacji
w tak duzym zakresie, jak to tylko mozliwe.

6 — 13 punktdéw — jestes umiarkowanym prokrastynatorem. Musisz co
prawda odrobine nad sobg popracowad, jednak jestes na dobrej drodze,
by poradzi¢ sobie z prokrastynacjg w wiekszosci obszaréw Twojego zycia.
5 punktow lub mniej — jestes bardzo produktywny, a prokrastynacja jest
niemal nie obecna w Twoim zyciu, niemniej jednak zawsze moze by¢
jeszcze lepiej;)

UWAGA: powyziszy quiz nie jest testem psychologicznym i pokazuje tylko
ogdlny kierunek, tendencje do ulegania pewnym zachowaniom. Nie nalezy go
traktowac jako diagnozy osobowosci.
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