A halogatas I¢élektana — mi lehet az oka?

Toth Laura tollabdl

|[dénként mindenki halogat, és ezt sokszor j0 okkal tesszUk. Bizonyos
mértékig elkertlhetetlen, hiszen ha tobb feladatunk van, akkor ahhoz, hogy
mindent elvégezhessuk, fontossdgi sorrendet kell feldllitanunk, némelyik
teendd elvégzeését késleltetnink kell. Probléma akkor jelentkezik, ha
tisztdban wvagyunk vele, hogy éppen mivel kellene foglalkoznunk,
megszuletett bennlink az elhatdrozds, van rd idonk, és minden egyeb
feltétel adott, mégsem kezdunk hozzd a feladatnak, vagy sorozatosan mds
tevékenységgel szakitjuk meg azt. Vannak olyan emberek, akiknél a
halogatds inkdbb egy személyiségtényezd, egy visszatérd viselkedésbeli
hajlam, 6k a krénikus halogatdk.

Miért halogatunk?

1.Ha azt eldvételezzik, hogy a tevékenység kellemetlen lesz, nem meglepd,
hogy a lehetd legtovdbb szeretnénk elkertlni.

2.Van, amikor tul bonyolultnak, kezelhetetlenek érezzik a feladatot, emiatt
toljluk magunk eldtt. Ha meg sem prébdljuk, kudarcot sem vallhatunk. A
kudarctol vald félelem sulyos visszatartd erd lehet feladataink teljesitésében.
3.Sokakndl a perfekcionizmus a feladatvégzés elhuzdddsdnak az oka.
Addig nem adjuk ki a munkdt a kezukbdl, amig nem vagyunk teljesen
elégedettek vele.

4. Az is dllhat a hdattérben, hogy tulvdllaltuk magunkat. llyenkor kénytelenek
vagyunk szembesulni azzal, hogy szdmunkra is csak 24 orabdl all egy nap,
s képtelenség iddben teljesfteni, amit elvdllatunk,
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Az érme mdsik oldala — lehet hasznos a halogatds?

A halogatdst tobbnyire nemkivdnatos magatartdsnak véljuk, hiszen
szdmtalan bonyodalmat okozhat. Ezzel szemben a kutatdsok arra mutattak
rd, hogy a halogatdsnak lehetnek pozitiv hatdsai is attdl figgden, a
halogatok mely tipusdba tartozunk. Akikrél eddig szdé volt, 6k a passziv
halogatdk. Ezzel szemben, az aktiv halogatok képesek dontéseiket gyorsan
meghozni és raciondlis indokaik vannak arra, miért tesznek egy feladatot
késobbre. Példaul, ha egy nagyobb feladat elvégzését halogatja, elvégzi
kozben az aprébbakat. llyenkor a kompetenciaérzet megnd, igy nagyobb
lendUlettel veti bele magadt a nagyobb terjedelml munka elvégzésébe.

Megkuzdés a halogatdssal — hogyan?

1.Az elérend¢ cél atfogalmazdsa

2 Kezdje el MOST

3.Jutalmazza meg 6nmagdt

4 Alakitsa tudatosabban a kornyezetét
b.Legyen tudatosabb, tervezzen
©.Tervezzen iddt a varatlan eseményekre is

EnTerve




