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Ne halogasd, olvasd el! -
Cikk a halogatasrol
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Ismerd fel, ha a halogatassal
magad ellen dolgozol!

Azonositsuk a halogatas
mintazatainkat!

Jarjunk egy lepéssel
az agyunk elott!

Kezeljik a halogatast!

Jutalmazzuk magunkat,
amikRor ez sikerul!

2. oldal

3. oldal

3. oldal

4. oldal

5. oldal

6. oldal



A halogatas formai rendkiviil elterjedtek az egyetemistak korében,
a hallgaték 70-90%-a feladatai soran beszamol err6l egy ponton.
Szinte fajdalmas nekikezdeni egy sok eroéfeszitést igénylé dolog-
nak. Ez teljesen normalis érzés. Amikor az ember olyasmi felé fordul,
amivel legszivesebben nem foglalkozna, az agyaban a fajdalom-
hoz kapcsoléddé agyteriiletek aktivalodnak. Az agynak teljesen
természetes reakcidja, hogy megprébalja ledllitani ezt a nega-
tiv stimulaciét, és masra forditani a figyelmet, ami aztan
(idélegesen!) jutalmazoé értékkel bir. Ezért is taldljuk magunkat

ilyenkor az Instagram legmélyebb bugyraiban.

A halogatas tehat az agyunk védelmi rendszeréhez kapcsolodik,
ezért termeészetes, hogy egy-egy nem kivanatos helyzet kapcsan meg-
jelenik. Esetenként Kkifejezetten logikusan halasztunk el egy-egy
teend6t, pl. priorizalas miatt, vagy éppen nem all még rendelkezé-
siinkre minden informacié vagy koriilmény az adott feladat elvégzé-
séhez. Amivel probléma van, az ennek a viselkedésnek a gyako-
risagaval van, vagyis a kronikus halogatassal. Mar az is hasznos
lehet, ha végiggondoljuk, hogy mi milyen tevékenységeket végziink,

mikozben halogatunk. Ha van errél tudatos felismeréstink, konnyeb-
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ben kapjuk rajta magunkat ezen. A halogatassal foglalkozni nemcsak
a jegyek, a tanulmanyok elérehaladdasa miatt fontos, hanem mert
egy sor nem kivant pszicholégiai allapottal is kéz a kézben jelenik
meg. A nem kivanatos tevékenységek halogatasa sokszor csak tiinete
egy altalanos stresszallapotnak, a kudarctél valoé félelemnek vagy
a bizonytalan onbecsiilésnek. A jarvanyhelyzet okozta bizonytalansag
és a velejar6 valtozasok miatti stressz, szamos ellenallé technika

melegagya lehet, tobbek kozott a halogatasé is.

Az el6z6 par sor hatasara lehetséges, hogy esziinkbe jutott jonéhany
helyzet, ahol fontos teenddket toltunk messzire magunktol, de azonnal
meg is tudjuk indokolni, hogy ez miért tortént. ,A hataridé a legjobb
muzsa” és hasonldé gondolatok, a valésagban azonban ezek a legritkabb
esetben szamitanak racionalis magyarazatnak. A halogatas bevallasa
és a valédi viselkedés sokszor nem mutat egyiittjarast, vagyis joval
tobben és tobbszor csinaljak, mint ahanyan ezt gondoljak magukrol.
A kifogdsok és a (logikusnak tliné) magyarazatok a halogaté cselek-

véseink mellett sokfélék lehetnek.

Gyanakodjunk, ha az agyunk meg akar gy6zni minket arrél, hogy

van racionalis magyarazata a harmadik 6raja tarté halogatasnak.
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Gondoljuk végig a mostanra kialakult, esetleg a virushelyzet
miattl Uj napi rutinjainkat, és igyekezziink ehhez tartani magunkat!

Irjunk listat a teend8inkrél és a hataridékrél, el6z6 este pedig
becsiiljlik meg, hogy masnap mennyit és mit redlis és fontos
megcsinalni!

Hatarozzuk meg, hogy meddig fogunk dolgozni az adott nap!

A nap elején érdemes azzal kezdeni, amit a leginkabb
szeretnénk meguszni.

Egyszerlen csak kezdjlink bele abba, ami neheziinkre esik.
Az agy fajdalomért felelds teriiletei egészen addig vannak aktivalt
allapotban, amig el nem kezdjiik a széban forg6 tevékenységet.

Gondoljuk végig, hogy miért lesz hasznos nekiink idét és energiat
szanni az adott dologra!

Minimalizaljuk a korilottiink 1évo zavaré tényezoket, pl. kapcsoljuk
ki az internetet, tegyiik félre a telefonunkat. (Néhany sorral
korabban végiggondolhatta az Olvaso ezeket a ra jellemzd halogato
tevékenységeket.)

Hasznaljuk a I Allitsunk be egy 1d6zit6t

25 percre, és dolgozzunk az adott feladaton. Ne arra fokuszaljunk,
hogy befejezziink valamit, hanem hogy megszakitas nélkiil,
koncentraltan foglalkozzunk a feladatunkkal az adott
idointervallum alatt. Ezutan tartsunk egy rovid sziinetet, majd
Ujabb 25 perc munka kdvetkezzen, és igy tovabb. A 4. ilyen kor
utan hosszabb sziinet kovetkezhet.
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http://www.tomatotimers.com/

A fékuszalt figyelem farasztd, féleg, ha olyan feladatnak szenteljiik,
amivel az adott pillanatban nem is szeretnénk foglalkozni. Emiatt
megérdemelten jutalmazhatjuk magunkat ezért az er6feszitésért,
hiszen épp most tettink annak érdekében, hogy - a sulyemeld iz-
maihoz hasonléan - agyunk idegsejtjei kozott 1) Kkapcsolatok
alakuljanak ki és er6sodjenek folyamatosan. Ez a jutalom legyen
egy oromet okozd tevékenység, pl. par perces csetelés vagy telefon-
hivas, szerencsés helyzetben o06lelés, internetezés, esetleg nassolas
vagy egy rovid testmozgas. Ezek valéban legyenek a pihenés
és az Orom hosszabb és rovidebb percei. Folyamatosan értékeljik
az el6rehaladasunkat, illetve, hogy melyik stratégia mukodik és

melyik nem.
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1. Napirend

Gondold végig a virushelyzet miatti 1) napi rutinjaidat,

strukturald a napjaidat és tartsd magad a tervhez!

2. Ird 6ssze a teendoket

Hasznos, ha ,TO DO" listat készitesz az elvégzendo
feladatokrol és hataridokrol. Priorizalj, és becsiild meg,

mire mennyi ido6t szansz!

3. Kezd a nehezével

Erdemes azzal kezdeni, amit a leginkabb szeretnénk
meguszni. Ha ez kész, az nagy sikerélmény és

megkonnyebbiilés
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4. Vagj bele

Egyszeriien csak kezdd el. Az agy fajdalomért felelos
teriiletei addig vannak aktiv allapotban,amig bele nem

kezdesz abba, ami nehezdre esik.
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Minimalizald a lehetséges zavar6 tényezoket pl. fejezd

5. ,Zajmentesits” ;-)

be a netezést, tedd félre a telefonod, kapcsold ki a TV-t.

6. Pomodoro technika

25 perc munka, rovid sziinet. Ebbol 4 kor. Utana
hosszabb sziinet. Ne arra fokuszalj, hogy befejezz

valamit, csak csinald.




