Kaip sumazinti atidéliojima

Hi' there! What shall
we do today?
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Egzaminas jau ant nosies, Zinai, kad jis bus sunkus, bet
mokytis dar nepradéjai? Atidéliojimas yra problema,
kuri kamuoja ne Tave viena. Jvairiy tyrimy duomenimis,
su ja susiduria iki 95% studenty.

Kas tai yra atidéliojimas?

Remdamiesi savo gyvenimo prioritetais, kartais tam
tikrus darbus atidedame visi. Pvz., nusprendziame, kad
Civilizacijos istorijos egzaminui pradésime mokytis likus
3 dienoms iki egzamino. Tai yra atidéjimas ir gali bati
logiSkas sprendimas, atsizvelgiant j turimas Zinias ir
reikiamos iSmokti informacijos kiekj. Problematisku
atidéliojimu tai virsta tada, kai likus trims dienoms iki
egzamino nusprendZiame iSvykti su draugais j Trakus.

Kaip sumazinti atidéliojimg?

Stebék save. Kokias veiklas atlieki atidéliodamas? K3
paprastai darai tada, kai reikia atlikti nemalony darbg?
Eini tvarkytis, skambini draugui, sportuoji, valgai,
jsijungi Facebook‘g, Zidri filmus? Susirayk jas. Sios
veiklos néra blogos paCios savaime. Bet jos tampa
problema tada, kai atliekamos vietoj i tiesy tuo metu

svarbiy uzduociy. Taigi, kai pagausi save uzsiimanciu
veikla is sgraso, paklausk:

Kaip teisiniesi atidéliodamas? Pasiteisinimai padeda
sumazinti kalte ir géda, kurig jauc¢iame atidéliodami. Jie
gali bati jvairds: ,Siuo metu esu pernelyg pavarges”;
,Turiu tik valanda, nieko nespésiu padaryti“, ,Dar daug
laiko“; ,Dabar néra jkvépimo“ ir t.t. Pastebéjes, kad
teisiniesi, paklausk save, ar tikrai yra taip, kaip sakai?
Kartais uztenka susitarti su savimi, kad skirsi
nemaloniam darbui 15 minudiy ir po to eisi ilsétis. Tiek
laiko paprastai uZtenka ir jsivaZiuoti, ir jkvépimui

atsirasti ir pamatyti, kad 15 minuciy visgi yra Sis tas.
Keli praktiniai patarimai

Darbo dieng pradék nuo darbo. Jeigu atsisédes prie
kompiuterio visy pirma atsidarai el. pastg arba delfi,
skirti
pagrindine dienos dalj. Pradéjes nuo darby pajusi

uzZprogramuoji savo smegenis Siai veiklai
atlikto darbo malonumg ir busi labiau motyvuotas

dirbti toliau.

Didéles uzduotis skaidyk j maZesnes. Jeigu darbas
didélis arba neZinai nuo ko pradéti, suskaidyk jj j
per 20

uzduotis, kuriy kiekvieng galétum atlikti

minuciy. Taip uzduotis atrodys lengviau jveikiama.

Sunkiausius darbus atlik tada, kada esi darbingiausias.
Nusibraizyk savo darbingumo kreive: kuriuo paros
metu turi daugiausiai energijos, o kuriuo — maziausiai?
Jeigu 15 val. po piety Tave apima miegas, neplanuok tai
valandai ruoSimosi statistikos egzaminui.

Daryk pertraukas. Tu nesi robotas (net jeigu Tau taip
sako draugai). Kad ir kaip gerai dirbtysi, produktyvumui
palaikyti butina bent kas 1,5 val. padaryti 15-20
kodél paskaita

minuciy pertrauka. Kaip manai,

netrunka ilgiau?

Venk pasaliniy trukdziy. ISjunk socialiniy tinkly
praneSimus kompiuteryje ir telefone, dar geriau —
pasidaryk kompiuteryje atskirg paskyrg darbui ir joje
nesiregistruok j puslapius, kurie ,suvalgo” Tavo laika.
Pastg, facebook’g, delfi ir kt., skaityk tik pertrauky

metu.

Atskirk darbo ir poilsio zonas. Namai turi biti poilsio, o
ne mokymosi vieta. Dirbant savo kambaryje atsiranda
tikimybe, kad
pazidreéti filmg, pavalgyti... trecig kartg per pusdienj. Be

didesné susigundysi  susitvarkyti,
to, dirbdamas, pvz., bibliotekoje, grjZzes j namus galési
ilsétis be jokios sgzZinés grauzaties, nes smegenys zinos,

kad darbo valandos jau baigési.

Apdovanok save. Atlikes sunky darbg, pasivaiSink
gabaléliu Sokolado, pasiSnekék su drauge, pazitrék
filmg. Taip darydamas sunkius darbus Zinosi dél ko
verta stengtis.
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