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Delovni list Kako preneham z odlasanjem
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Kako preneham z odlasanjem?

Ce zeliS premagati odlasanje z obveznostmi, moras najprej raziskati, kaksni so tvoji

vzroki za to pocetje.

Nastej opravila ali obveznosti, s katerimi najpogosteje odlasas:

Poglej, kateri so najpogostejsi vzroki odlasanja in kaksne so resitve za njih. Pri vsakem
vzroku pripisi Se kakSen svoj primer. Lahko uporabi$ tudi zgornje primere in jih razvrstis.
Pri vsaki resitvi opisi, kako se bos lotil/a svoje situacije.

Vzrok za
odlaSanje
Idealna

predstava

Razlaga

Imamo idealno
predstavo o tem,
kako bi morala stvar
izgledati, ko bo
dokoné¢ana. Ce smo
prevec¢ nagnjeni k
popolnosti v¢asih
raje sploh ne
poskusimo, kot pa da
bi naredili nekaj, kar
ne bi bilo dovolj
dobro.

Odlasamo, ker se
zelimo 1zogniti
neprijetnim custvom.

Neprijetna
Custva

Nacionalni indtitut
za javno zdravje

NIjZ

Primer Moj
primer

Imam samo pol

ure ¢asa,

potreboval/ pa bi

eno uro -

namesto, da bi
delal vsaj tiste
pol ure, se raje
sploh ne lotim.

Ceprav vem, da
moram povedati
starSem za slabo
oceno s tem

Kaj narediti? Moja
reSitev
Pomembno je, da

si postavi$

realisti¢ni in

dosegljiv cilj ter

opustis tisto, kar je
nemogoce doseci.

Ketero je tisto
neprijetno custvo,
ki se mu Zeli§
izogniti? Kaj bi

EVROPSKA UNILJA
EVROPSKI
SOCIALNI SKLAD
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odlasam, ker svetoval/a
pricakujem, da prijatelju, e bi bil
bodo jezni v isti situaciji? Ali
name. bo odlasanje

pomagalo, da tega
¢ustva ne bos

dozivel/a?
Nejasnost ~ Ce je naloga preve¢  Napisati moram Nalogo razdelina = Moji
naloge nejasna, v¢asih sploh = spis za nalogo, manjSe, konkretne = koraki:
ne vemo, kje zaceti.  pa sploh ne vem, korake, Ki jih je 1.
kako naj se ga potrebno opraviti. 2
lotim. Lazje se bo lotiti 3.
vsakega koraka 4.
posebej. 5

Se nekaj uporabnih namigov za premagovanje prokrastinacije.

e Svojim mozganom daj t.i. B.B.O (Bigger Better Offer) ‘Vecjo boljSo ponudbo’.
Osredotoci se na nagrado, ki ti je pomembnejsa od same obveznosti, kateri se
1zogibas. Ko bom dokoncal/a z nalogo, bom za nagrado:

e Svoje najbolj zahtevne ali zoprne naloge se loti zjutraj/¢im bolj zgodaj v dnevu, ko
imas najvec¢ energije. Nalogo bom opravila ob uri.

e (Obveznosti v dnevu organiziraj in si jih Casovno razporedi ¢ez dan.

e (dstrani motece dejavnike (npr. telefon) in pripravi primerno delovno okolje.
Telefon bom odlozil/a:
Pripomocki, ki jih potrebujem za opravljanje naloge:

NALOZBA V VASO PRIHODNOST

Nacionalni indtitut
za javno zdravje EVROPSKA UNLIA
EVROPSKI
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e Ko Zeli§ odloziti nalogo, si predstavljaj, kakSne posledice bodo sledile, ¢e bos
odlasal/a. Zgodilo se bo:

e Nekomu naroci, da spremlja in preverja tvojo aktivnost (npr. prijateljem, starSem).
Povem lahko:

e Pravilo dveh minut: ¢e imas$ tezavo predvsem zaceti z neko nalogo, se je loti in jo
opravljaj samo dve minuti. Po dveh minutah lahko brez slabe vesti zakljucis in
poskusi§ ponovno naslednji dan.

Nacionalni institut
za javno zdravje EVROPSKA UNIJA
EVROPSKI
SOCIALNI SKLAD
o
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