Второе дыхание
Как получить от работы удовольствие, если работать не хочется

Леонардо да Винчи, гений итальянского Возрождения, похоже, способностью к самоорганизации владел гораздо хуже, чем кистью. В своем родном XV веке, когда искусствоведами еще не были написаны тысячи страниц о его таланте, Леонардо был исполнителем, однако, увы, не слишком исполнительным. Работу он задерживал, сроки срывал, причем дело дошло до того, что в один прекрасный день ему пришлось спасаться бегством от потерявшего терпение заказчика. Думаете, этот неприятный эпизод послужил художнику уроком? Отнюдь. Время шло, мастерство совершенствовалось, а сроки по-прежнему не соблюдались. Творческая натура, что тут скажешь…
Vivat, прокрастинатор!

С тех пор ситуация изменилась не намного: творческих людей много, гениев мало, а любителей откладывать на завтра то, что можно сделать сегодня, больше, чем и тех, и других. Наука даже особенное слово для них придумала: прокрастинация. Зловещее словечко, макабрическое. Первые ассоциации уводят к чему-то медицинскому, хирургическому, а то и еще дальше – к мифу о Прокрустовом ложе (где в роли Прокруста на сей раз выступает ключевая задача, а в роли собственно ложа – дедлайн). Но все не так страшно: слово «прокрастинация» образовано от латинских основ pro («за») и cras («завтра»), и ему синонимичны такие выражения, как «тянуть кота за хвост» или «отлынивать от дел». Значит, прокрастинатор – злостный нарушитель трудовой дисциплины, приносящий в жертву своим прихотям прямые обязанности? А вот и нет.

Дело в том, что человечество еще не научилось приступать к выполнению той или иной задачи моментально. Началу работы всегда предшествует подготовительный процесс: необходимо осознать проблему, расставить приоритеты, составить план, выпить чашку кофе… Суть проблемы в том, что у некоторых людей этот процесс затягивается на неопределенное время, они занимаются несрочными и неважными делами в ущерб срочным и важным (а то и вовсе ничем не занимаются). Причем это совсем не значит, что сроки будут сорваны: как правило, вся необходимая работа все же выполняется, но – в самый последний момент. И если необходимый результат в итоге достигается, то энергетические затраты конкретного индивида вырастают в разы: появляется чувство зря потраченного времени и постоянно нависающего гнета невыполненной задачи, а следом за ним – чувство вины. Но вслед за выполненной с таким трудом задачей возникает новая – и все повторяется сначала. Точно так же, как у Леонардо да Винчи. Почему же так происходит?
Причина vs следствие
Прежде всего, потому что новое серьезное и сложное задание – всегда испытание на прочность. «Смогу ли я это сделать? Добьюсь ли необходимого результата? Будут ли мои усилия оценены по достоинству» – сомневаться в себе порой приходится даже успешным и уверенным в себе людям, когда поставленная задача представляется исполинским айсбергом. Поди знай, с какой стороны к нему подплыть.
Это чувство беспокойства часто называют основной, если не единственной причиной прокрастинации. Иными словами, чем более сотрудник подвержен стрессу, тем более он склонен откладывать дела на потом. Такое поведение продиктовано страхом перед будущим, в котором можно вдруг оказаться в чьих-либо глазах некомпетентным или не оправдать ожиданий руководителя. А вот другая сторона этой медали – перфекционизм, как ни странно. Стремление к совершенству приводит к излишней концентрации на деталях и игнорированию временных ограничений. Люди такого склада могут даже получать удовольствие от приближения крайних сроков, иногда они убеждены в том, что качество их работы напрямую зависит от давления обстоятельств.
Врезка:

К такому типу прокрастинаторов, вероятно, относится и успешный московский маркетолог и издатель Игорь Манн. По крайней мере, в своей популярной книге «Маркетинг на 100 %» он дает именно такой совет: откладывайте все на последний момент. Чем ближе срок сдачи работы, тем выше концентрация и результативность.

Вторая причина прокрастинации еще более парадоксальна, чем первая. Это страх… стать успешным, быть в чем-то лучше других. Для некоторых людей это действительно нежелательный сценарий: они считают, что таким образом станут объектом зависти и критики, а со стороны руководства придется ожидать завышенных требований. Способность ориентироваться и действовать в изменившихся обстоятельствах – ценная способность, но все-таки не дарованный свыше талант. А часто именно эту свою способность такие люди недооценивают.
Дух противоречия – третий камень преткновения на пути к соблюдению установленных сроков. В этом случае человек откладывает выполнение задачи для того, чтобы продемонстрировать свою самостоятельность и стремление действовать в соответствии со своими собственными планами, а не с продиктованными сверху программами. Беда в том, что такой способ отстаивать свое место под солнцем выбирают те сотрудники, которые подсознательно крайне недовольны своим нынешним положением (причем не обязательно на работе). В итоге продуктивная деятельность подменяется перманентным доказыванием собственной независимости.

Проанализировав эти причины, психологи вывели довольно стройную формулу: ценность того или иного своего действия человек оценивает, опираясь на четыре столпа – уверенность в успехе, вероятное вознаграждение, срок сдачи работы и чувствительность этой работы к задержкам. Таким образом, если мы уверены в удачном завершении нашей работы и в том, что она будет по достоинству оценена, то мы считаем ее полезной и нужной. А с другой стороны, дела нам не кажутся особенно важными, если до их завершения остается достаточно много времени.
Как быть и что делать?

Плохая новость: универсального рецепта, который мог бы гарантировать избавление от прокрастинации, не существует. Новость хорошая: зато существует целый ряд доступных методик, позволяющих снизить ее уровень и повысить отдачу от работы. Вот они.
Матрица Эйзенхауэра. Все дела – абсолютно все – делятся на срочные, несрочные, важные и неважные. Если представим их в виде четырех матричных ячеек, получим следующую картину:
Дела важные и несрочные. Именно они наиболее заметно влияют на нашу жизнь, и именно они являются благодатной почвой для выращивания прокрастинации. Среди таких дел –  наиболее перспективные цели и задачи, то, что сообщает смысл жизни: счастливая семья («Для этого я хожу на работу и зарабатываю деньги»), поездка на стажировку за границу («Для этого я изучаю иностранный язык»), долголетие и здоровье («Для этого я записался на прием к стоматологу»).
Дела важные и срочные. С ними все просто: никто не станет тянуть резину, если возникла аварийная ситуация, угроза жизни или подошел срок сдачи большого проекта.  

Дела неважные и срочные. Наше благосостояние никак не зависит от того, наведем ли мы порядок в своей квартире, но навести его все-таки пора. Не обязательно идти на день рождения приятеля, но если не пойти сегодня, следующего придется ждать целый год. Не обязательно делать заказ у поставщика именно сегодня, но завтра у него будут уже другие цены. От таких дел легко и просто отказаться в пользу дел из первых двух категорий.
Дела неважные и несрочные. Это вереница ежедневных дел, которые практически не влияют на качество жизни, но отнимают время. Когда не расставлены приоритеты, время тратится на ненужные телефонные разговоры, внимательное изучение спама в электронном ящике рабочей почты, интернет-серфинг и проч., и проч.
Успех порождает успех. В каждом законченном деле, в каждом сданном проекте, в каждой выполненной задаче можно найти ценность, созданную своим собственным трудом. Такую ценность необходимо искать постоянно, чтобы использовать ее как поплавок при выполнении следующей задачи и таким образом поддерживать ощущение собственной полноценности. Начиная новое дело, следует всегда помнить, что предыдущие дела были завершены успешно, а значит, и в этот раз будет так же.
Сложнее избавиться от духа противоречия – но тоже можно. Просто нужно заменить формулировку «Я должен этим заняться» на «Я хотел бы». Мотивацию найти не так уж сложно: «Я хотел бы это сделать, потому что люблю свою работу; потому что мне симпатичен мой руководитель и я не хочу его огорчать; потому что это позволит мне совершенствовать свое профессиональное мастерство»… В конце концов, не так уж важно, какой именно будет личная мотивация, главное, чтобы она помогала браться за дело с удовольствием.
Есть ли у вас план? Подробный, правильный план на день? В нем нужно зафиксировать не только основные задачи, но и учесть перерывы и отдых. Когда список дел подробен и нагляден, то даже откладывание какой-либо задачи на завтра – тоже полезная работа. Работа по планированию.
Кроме прочего, стресс возникает вследствие необходимости постоянно помнить о большом количестве дел различной важности и срочности, то есть из-за постоянной проблемы выбора: «Что же делать прямо сейчас?» Чтобы этого избежать, план переносится из головы на бумагу (или на электронный носитель, если удобно), где текущие дела распределяются по важности и срочности (почему бы не использовать матрицу Эйзенхауэра?) с фиксацией сроков. В результате в каждый момент времени точно известно, за какие дела необходимо взяться в первую очередь, и можно сконцентрироваться на работе, не возвращаясь более к проблеме выбора между текущими задачами.

Боссу на заметку. К сожалению, изредка случается так, что человек самостоятельно не в состоянии избавиться от вредной привычки тянуть кота за хвост. Но способ ему помочь существует. Согласно теории структурированной прокрастинации эту привычку следует не подавлять, а обратить в стиль работы: выстроить структуру задач таким образом, чтобы важные и срочные дела (которые, конечно же, тут же будут отложены) стояли во главе списка, а за ними следовали менее важные, но все-таки требующие выполнения. Фактически это подмена одних задач другими, но, во-первых, такая безобидная манипуляция гораздо эффективнее, чем открытый конфликт, а во-вторых, работа все-таки ведется – пусть даже и не в том порядке, который изначально планировался.
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