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Atidéliojimas (arba prokrastinacija) — tai uzduociy atidéjimas arba vilkinimas iki paskutinés minutes.

Moksliskai atidéliojimas dar apibréziamas kaip ,,savireguliacijos nepakankamumo forma, kuriai
bddingas neracionalus uzduocCiy atidéjimas, nepaisant galimy neigiamy pasekmiy®.



Nesékmés baimé: Zmogus bijo, kad nesugebés gerai atlikti uzduoties, todél
ja atidélioja, kad iSvengty nesékmeés.

Perfekcionizmas: Noras padaryti viskg tobulai daznai verCia jausti, kad
pradéti uzduotj néra prasmes, jel néra tobulo plano ar idealios aplinkos.

Motyvacijos trukumas: Uzduotis atrodo per daug nuobodi, beprasmé arba
sudetinga.

Pervargimas: Zmogus jauciasi pavarges, jam atrodo, kad neturi jégy imtis
laukiancio darbo.

Nesavalaikis planavimas: Netinkamas darby ir laiko planavimas lemia, kad
uzduotys yra atliekamos paskutine minute.



ATIDELIOJIMO RATAS




Darbo vengimas: Zmogus pradeda vengti uzduoties, nes ji atrodo per didelé, pernelyg
sudetinga ar nejdomi.

Malonumo paieska: Uzuot pradéjes uzduotj, Zzmogus uzsiima malonesniais ar maziau
démesio ar laiko reikalaujancCiais dalykais, kad iSvengty diskomforto.

Streso ir kaltés augimas: Laikui bégant, uzduoties vengimas sukelia stresg, nerimg ir
kaltés jausma.

Skubus uzduoties atlikimas: Galiausiai, laikui stipriai spaudziant, zmogus yra priverstas
atlikti darbg skubotai, tai daznai lemia prastesne kokybe ir dar didesnj stresg.

Pakartojimas: Darbg atlikes skubotai ir su stresu, Zmogus ir ateityje atideda uzduotis, nes
prisimena neigiamag patirtj.
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A UZDUOTIS:
KRITIKUOJANTI IR MOTYVUOJANTI SAVIKALBA
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A UZDUOTIS: KRITIKUOJANTI IR
MOTYVUOJANTI SAVIKALBA

Perskaitykite pavyzdj, kuo save kritikuojanti savikalba skiriasi nuo save motyvuojantios savikalbos.
Perskaite pavyzdZius, paraSykite, kaip galéty Siose situacijose skambéti save motyvuojanti savikal-
ba. Pabaigoje parasykite, kg kntikuojantio sau sakote kokiose nors situacijose, pakeiskite tas mintis
1 save motyvuojancig savikalba, kurig galésite panaudoti atsidiire stresa keliantioje situacijoje.

Kritikuojanti savikalba Motyvuojanti savikalba

. B e AS nusprendZiau atlikti 3ia uZduoti. Zinau, kad galiu
Privalau tai padaryfi. N idirbinek kis darbo, e iy ;
it ?fm SIS rimis darbo, tai padaryt, jei atidZiai atiiksiu Kiekviena Zingsni.

Jau turégiau biti pabaigusi(-gs) Sia uZduoti. Jei
negaliu padaryti net tiek, esu niekam tikusi (-gs)!

Privalau tai pabaigti. Na gi, kvailgle {-)..., mastyk!

Negaliu patikéti, kad dar nepradéjau. AS visidka (-s)
fingina(-ys)!

Na gil Kiti tikrai bty padare. Kokia (-s) as
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B UZDUOTIS: LAIKO PLANAVIMO RATAS

Sis laiko planavimo ratas padés pamatyti, kiek laiko kokiai veiklai skiriate kasdien.

1. Uzpildykite ratg. Skirtingomis spalvomis pazymékite arba jradykite, kg veikiate jprastg dieng
kiekvieng valanda.

2. Pagalvokite ir Zzemiau uzrasykite, kg norétumeéte savo planavimo rate pakeisti:
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B UZDUOTIS: LAIKO PLANAVIMO RATAS

Remdamiesi pirmoje uzduoties dalyje uzpildytu laiko planavimo ratu, pagalvokite ir uzradykite, kg
patartuméte draugui, kuris:

1. Nori pagerinti savo pusmecio rezultatus, nuolat apie tai kalba, jaudinasi, kad nieko
nespeja, blogai dél to jauciasi.

2. Daug mokosi, liudi, kad neranda laiko susitikti su draugais, jau¢ia, kad nuo jy tolsta.
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C UZDUQTIS: ATIDELIOJIMO PROCESAS

Situacija, kuri kelia stresg

’ Kas pasikeisty j gera, nustojus atidelioti?

1.
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