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2017-08-22. - Tudjuk, hogy mi a feladatunk. Szeretnénk tal lenni rajta, de valamiért
meégsem megy. Egyszeriien nem birjuk ravenni magunkat, hogy elkezdjuk. Ha sikerul
nekiallnunk, akkor is hamar feladjuk, és inkabb massal kezdiink el foglalkozni. A nyomaszt6
feladat ett6él nem tlinik el, a hatarid6 pedig egyre kbézeleg. Tisztaban vagyunk vele, hogy a
halogatast6l semmi sem lesz kénnyebb, sét sokszor inkabb megnehezitjlk vele a sajat
dolgunkat, mégis nehéz rajta valtoztatni. Mi lehet ennek az oka? Hogyan kizdhetjik le a
halogatast?

Idénként mindenki halogat, és ezt sokszor j6 okkal tesszik. Bizonyos mértékig elkerllhetetlen,
hiszen ha tébb feladatunk van, akkor ahhoz, hogy mindet elvégezhessiik, fontossagi sorrendet
kell feléllitanunk, némelyik teendG elvégzését késleltetnink kell. Probléma akkor jelentkezik, ha
tisztaban vagyunk vele, hogy éppen mivel kellene foglalkoznunk, megszuletett benniink az
elhatarozas, van ra idénk, és minden egyéb feltétel adott, mégsem kezdiink hozza a feladatnak,
vagy sorozatosan mas tevékenységgel szakitjuk meg azt. Ez er6sen rontja a
hatékonysagunkat, mik6zben olyan id6t vesztegetlink el vele, amit sokkal értékesebb vagy
pihentet6bb tevékenységgel is eltélthetnénk. A halogatas nemcsak a munkankra lehet hatassal,
hanem az érzelmi életlinkre is. Atélhetlink miatta blintudatot, distresszt, frusztraciot,
tehetetlenséget, hosszu tavon depressziv tlinetek is jelentkezhetnek.

Mi a probléma a halogatassal?

A prokrasztinci6 krénikus halogatést jelent. Vannak olyan emberek, akiknél a halogatas inkdbb
egy személyiségtényezd, egy visszatérs viselkedésbeli hajlam, 6k a kronikus halogatdk. A
prokrasztinacié tehat azt a viselkedéses tendenciat takarja, amikor képtelenek vagyunk ravenni
magunkat bizonyos feladatok vagy kételességek elvégzésére. llyenkor altalaban

valtozatos tevékenységekkel huzzuk az idét,

csak hogy ne kelljen az elvégzendd feladatra koncentralnunk. Sorozatokat nézink,
szamitdégépes jatékokkal jatszunk, érakat téltlink a Facebook hirfolyamanak gérgetésével vagy
nassolunk, annak ellenére, hogy nem is vagyunk éhesek. A lakas is valamilyen rejtélyes oknal
fogva mindig akkor a legtisztabb, amikor a legtébb dolgunk lenne. Gyakran az utolsé utani
pillanatig halogatjuk a fontos teenddk elkezdését vagy befejezését, azzal magyarazva ezt a
szokasunkat, hogy nyomas alatt majd jobban fogunk teljesiteni. Az igazsag azonban altalaban
pont az ellenkezgje. Ha a lehet§ legtavolabbi id6pontig halogatjuk a munkat, akkor

a lelkiismeret-furdalas, a stressz és a frusztracié miatt erét vehet rajtunk a tehetetlenség.

A hatarid6 kdzeledtével egyre nagyobb stressz ér minket, ami sokszor inkdbb rossz hatassal
van a teljesitménytiinkre ahelyett, hogy serkentené azt. Az id6nyomas miatt leblokkolhatunk
vagy panikszerd kapkodasba kezdhetlnk.

Miért halogatunk?

Dr. Seth J. Gillihan, a Pennsylvania Egyetem Pszichiatria Tanszékének professzora ket
tényezbt hatarozott meg, melyek gyakran allnak a halogatas mogoétt.

,Mindenképpen fajni fog” — Ha azt el6vételezzik, hogy a tevékenység kellemetlen lesz, nem
meglepd, hogy a lehetd legtovabb szeretnénk elkerdini.

,Lehet, hogy nem is fog sikerlIni” — Ha meg sem prébaljuk, kudarcot sem vallhatunk. A
kudarctdl valo félelem sulyos visszatartd er6 lehet feladataink teljesitésében.

Ezek mellett tovabbi okok is allhatnak a hattérben:

,Nem is olyan fontos” — Sokszor azért nem allunk neki a munkanak, mert nem talaljuk elég
fontosnak vagy érdekesnek.
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,Nem értem pontosan, mi a feladat” — Van, amikor az informaciéhiany vagy a kétértelm(iség tart
vissza minket.

,Még nem tdkéletes” — Sokaknal a perfekcionizmus a feladatvégzés elhuzédasanak az oka.
Addig nem adjuk ki a munkat a kezikbdl, amig nem vagyunk teljesen elégedettek vele.

,Mit fognak szélni masok?” — Az sem ritka, hogy amiatt halogatjuk a feladatot, mert félink, hogy
masok hogyan fogjak értékelni a teljesitménytinket. Szorongunk attol, képesek leszink-e
megfelelni a kilsé elvarasoknak.

,Nem tudom megcsinalni” — Van, amikor tul bonyolultnak, kezelhetetlenek érezzik a feladatot,
emiatt toljuk magunk elétt.

,Azt hittem, ez még bele fog férni” — Az is allhat a hattérben, hogy talvallaltuk magunkat.
llyenkor kénytelenek vagyunk szembeslulni azzal, hogy szamunkra is csak huszonnégy 6rabol
all egy nap, és képtelenség id6ben teljesiteni, amit elvallatunk.

Ordagi kér

A halogatas lehetséges okai k6zott észrevehetlink egy hasonlésagot. Mindegyikben kdzds elem
a kellemetlenségérzés, ami a feladat teljesitésének sirgeté gondolatahoz kapcsolddik. Jogosan
merUlhet fel bennink a kérdés, hogy ha ilyen komoly negativ érzésekkel és kellemetlen
kévetkezményekkel jar a halogatas, akkor mégis hogyan lehet ilyen gyakori és tartésan fennallé
a jelenség?

A tartés fennmaradas kulcstényezdje a késleltetéssel jar6 megkdénnyebblilés.

Ha a nappali leginkdbb egy katasztréfa sujtotta dvezetre hasonlit a tegnapi hazibuli utéan, akkor
barmikor eszlinkbe jut a rank varé takaritas, rogtén kedvetlenek lesziink, €s minden porcikank
tiltakozik a hosszadalmasnak igérkez6 rendrakas ellen. Ha azonban ugy déntlink, délutanra
hagyjuk a feladatot, el6tte pihenlink és tévéziink egy kicsit a halészobaban, akkor
megkdnnyebbllhetlink, atmenetileg megszabadulhatunk a szorongatd érzéstél. A
pszicholégiaban ezt a jelenséget negativ megerdsitésnek nevezzik. ,Negativ’, mert a jutalom
egy averziv tapasztalat elkertlését jelenti, és ,megerGsités”, mert jutalmazé mivoltabdl
fakaddan val6szinilbbé teszi a cselekvés jov6beli megjelenését is.

Minél tdbbszor tapasztaljuk a halogatas megerdsitd oldalat, annal ritkabban lesz részink a
feladat elvégzésével jaro kellemes elégedettségérzésben. Ebbdl az 6rddgi kérbdl nem egyszerd
kikerulni, de talan van ra megoldas!

Hogyan gy&zhetjik le a halogatast?

Dr. Seth J. Gillihan legujabb kényvében hét kilénb6z6 technikat is bemutat az olvasoéinak, ami
segithet a halogatasrol val6 leszokasban.

Oszd fel kezelhet6 részekre! — Ha nagyszabasu feladattal néziink szembe, akkor elsé
pillantasra valéban elrettentd lehet a munka mennyisége. Am ha részfeladatokra bontjuk a
folyamatot, majd megtervezzik azok elvégzésének ttemét, akkor rogtdn kezelhetébbé valnak
hosszabb tavu céljaink is.

Hatarozd el, hogy nekiallsz! — Néha azert késleltetjik a teendbk elkezdését, mert nem tudjuk,
hogyan kellene csinalnunk. Példaul azért halogatjuk egy e-mail megirasat, mert nem tudjuk,
pontosan mit mondjunk a cimzettnek. Az id6huzas ilyenkor altalaban nincsen a segitséglinkre.
Késlbb sem lesz egyszerilbb a levél megirasa. Ha viszont elhatarozzuk, hogy most ledillink, s
addig nem kellnk fel a szamitdgép el6l, amig meg nem fogalmazzuk azt a par mondatot, akkor
elébb-utébb meg szokott szlletni az e-mail.

Teremtsd meg a feltételeket! — Barmilyen feladattal néziink is szembe, érdemes atgondolnunk,
hogy milyen kérnyezetben lennénk a leghatékonyabbak. Igyekezziink megteremteni ezeket a
feltételeket, mert ilyenkor a fizikai kérnyezet is a mi malmunkra hajtja a vizet! Példaul ha egy

2/3



A halogatas lélektana — mi lehet az oka, és mit tehetiink ellene? (mindset.co.hu)

irta: Adminisztrator
2017. augusztus 25. péntek -

fontos vizsgara kell felkészilnink, akkor érdemes lehet a figyelemelterel§ zajokat kisz(irnink,
lehalkitanunk a telefon értesitéseit, kikapcsolnunk a szamitogépet.

Alkalmazz emlékeztetbket! — Ha halogatunk egy feladatot, nem nehéz valdéban megfeledkezni
rola. Ezt ugy kiszébdlhetjuk ki, ha hatarid6ket szabunk magunknak, és emlékeztetoket
helyezlink el példaul a naptarunkban vagy a telefonunkban, hogy biztosan ne feledkeziink el a
munkankrol.

Légy felel6sségre vonhatd! — Ha legalabb egy embernek elmondjuk, hogy mit és mikorra kell
teljesitentink, azzal mar nagyban néveljuk annak esélyét, hogy valéban el fogjuk végezni.
Ennek oka, hogy szeretnénk a mésikban fenntartani a rélunk alkotott képet, igyeksziink
megfelelni neki. Kellemetlen lenne, ha érdeklédne az eredményrdl a hatéridé letelte utan, mi
pedig csak Ures kifogasokkal tudnank szolgalni a sikertelenségtinkre.

Jutalmazd magad! — A kilsé motivatorokkal érdemes 6vatosan banni, de vannak feladattipusok,
melyeknél segithetnek minket. Példaul amikor olyan munkat kell elvégeznlnk, amit
6nszantunkbdl soha nem tennénk, amire nem talalunk belsé, intrinzik motivaciot. Jutalomként
mindenkinél mas valik be. Van, akinél egy j6l megérdemelt kocka csokoladé, van, akinél pedig
egy rovid beszélgetés a baratokkal vagy egy esti séta jelenti a leginspiralobb jutalmat. Egy
dologra azonban érdemes odafigyelniink: ne olyan formajat valasszuk az 6njutalmazasnak, ami
kénnyen eltérit minket a feladat befejezésétél. A Youtube-videdk béngészése vagy a
szamitdégépes jatékok tul hosszu id6re elterelhetik a figyelmiinket a munka folytatasarol.

Légy tirelmes! — Egy régdta fennallé szokas megvaltoztatasa nem kénnyd feladat. Kemény
munka, ami sok id6t és erbfeszitést igényel, és kezdetben sikertelenségekkel jarhat. Fontos,
hogy tirelmesek és elfogaddak legylink 6nmagunkkal. Amikor elbizonytalanodunk az
elhatarozasunkban, akkor emlékeztessiik magunkat arra, hogy a révid tavu megkénnyebblilés,
amivel a halogatas jar, nem oldja meg a problémat! Sokkal értékesebb atvészelni az atmeneti
kellemetlenségeket és megtapasztalni a sikerélményt, elégedettségérzést és
6nbizalom-ndvekedést, amit a feladat megoldasa von maga utén.

Egy-egy kihivas sikeres teljesitése meglepden jutalmazé lehet szamunkra. Erdemes ilyenkor a
pozitiv érzésekre koncentralnunk. Ez az 6sszpontositas tudatosabba tehet minket, ezaltal
segithet a valtozasok megerdsitésében és tartdssa tételében.

Zsidi ZsOofia
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