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E I-u SZU Avagy az elsd
fejezet halogatasa

Ez az ebook, mely a Halogatas Stop - cimu Malo
Webinarunkhoz  készilt, nemcsak  praktikus
tanacsokat, hanem szemléletet is kinal az
olvasojanak.
Tévedés azt gondolni, hogy a halogatas csupan az
akarateré problémaja, és annyi a dolgunk, hogy
,erét vegyink magunkon és tul essink a
feladaton”. Sé6t, ebben az ebook-ban arra
szeretnénk felhivni a figyelmet, hogy ezzel a
megkozelitéssel lehet, hogy valami igazan fontos
o dolog megértését szalasztjuk el.
Forras: Klingsieck, K. B. . L
(2013). Procrastination: ~ Ha te magad is szenvedsz a halogatastol tudd,

phen Sood Things hogy nem vagy ezzel egyedil. A népesség
Who Wait koriilbeliil 20-25%-a krénikus halogaténak vallja

magat, mely jelentés negativ hatasokat ro az
életvezetésére és mentalis egészségere.

Az alabbiakban sz6 lesz a halogatas valdédi
természetérdl, a hatterében meghuzdodé
leggyakoribb okokrdl és egy 3 lépéses kezelési
modellrél is.

CSODAPIRULAT EZ AZ EBOOK SEM KINAL, A
HALOGATAS MEGALLITASA KEMENY MUNKAT
KIVAN AZ EGYENTOL, MELY MUNKAT ERDEMES
MAR AKKOR ELKEZDENI, AMIKOR MEG EPPEN
NEM IS HALOGATUNK.

Azt javasoljuk, hogy ha valamelyik fejezet igazan
megszolit, hallgasd meg a uikonra kattintva a
hozza tartoz6 webinar részt, a -lal jelzett
gyakorlatokat pedig végezd el, igy tudsz igazan
elmerilni a szamodra legrelevansabb részekben.
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A HALOGATAS

A halogatas - tudomanyosan megfogalmazva - a
nem indokolt, vagy irracionalis késleltetese
valaminek, amit az egyén el akar végezni.
Szubjektiv diszkomforttal, vagy egyéb negativ
kovetkezményekkel jar, melyeket a pozitiv
kovetkezmények nem muljak felil. Példaul a
pillanatnyi szérakozas, vagy a feladat kizarasa
egy idére a tudatbol valdszinlleg neked sem
éri meg jobban, mint a halogatassal jaro
szorongas.

Fontos megkulonbdztetni a  stratégikus
késleltetéstol. Az egyeén ilyenkor tisztaban van
a negativ kovetkezményekkel, de késébb is ugy
véli, hogy a pozitiv kovetkezmények ezeket
felilmultak. Utobbi tehat egy nehéz dontési
helyzetre adott adaptiv megkiizdési forma.

Valoszinlleg alcazott halogatassal van
dolgunk, amikor olyasmit mondunk magunknak,
hogy ,,Csak akkor tudom megcsindlni a
feladatot...”: ha rend van, ha van hozza kedvem,
ha elébb pihentem, stb. Ez stratégikus
késleltetésnek tldnhet, de valojaban csak okos
magyarazatkeresés a halogatasra.

u Halogatas definicidja
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A HALOGATAS
VALGD!
TERMESZETE

A halogatas jellemzéen egy érzelemkezelési
mechanizmus, semmint id6beosztasi probléma.
Eppen ezért nem az a dolgunk a halogatassal,
hogy azonnal legyUrjik. Az a dolgunk, hogy
megértsik.

NEM AZERT HALOGATUNK MERT MERT NEM
TUDJUK, HOGY HOGYAN OSSZUK BE AZ IDONKET,
HANEM MERT VALAMILYEN KELLEMETLEN ERZEST
SZERETNENK ELKERULNI.

Ha azonnal a halogatas kezelési eszkozeihez
fordulunk, vagy ami még rosszabb, hogy
egyszerlien csak “elkonyveljik, hogy ez nekink
nem megy”, akkor sosem értjuk meg, hogy
pontosan mi az, amit el akarunk kertlni, amitél
félink. Enélkil a megértés nélkul csak tinetileg
tudjuk kezelni a halogatast és minden egyes
alkalommal djra meg kell majd klizdenunk ezzel
az alattomos jelenséggel.

Webinar - Halogatas és
érzelemkezelés
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KEZELES
3 LEPESBEN

1. Ismerd fol!

Ne hagyd, hogy az alcazott halogatas
atverjen. Ismerd fél az Onbecsapas
klasszikus mondatait és forditsd a
figyelmed arra, hogy valdjaban mit akarsz
elkerdlni.

2. Ertsd meg!

Jarj utana, hogy mi van a halogatasod
hatterében. Milyen érzéseket igyekszel
elkerulni? Milyen kimenetelt6l félsz? Van
a feladatnak valamilyen jarulékos negativ
kévetkezménye?

3. A valodi okot kezeld!

Lehet ezer jo technikad a halogatas
legylrésére, de ha a mogottes ok
valéjaban pl. a kudarctol valo félelem,
akkor ezek hosszu tavon nem sokat érnek
majd. Ass mélyre, kérdéjelezd meg a
hiedelmeid, és batran kérj segitséget!

u 3 lépéses mddszer
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1. Unalmas, nincs hozza kedvem.

Vannak olyan dolgok, amelyeket barmennyire is
szeretnénk elkerilni, mégis muszaj megtennink.
Azonban bizonyos megszokasaink még nehezebbé
tehetik, hogy ravegyuk magunkat ezekre a
kellemetlen feladatokra.

2. Tul nagy falat, tul nehéz

Ragondolsz a feladatra és ugy érzed, hogy
elhatalmasodik rajtad? Végelathatatlan és nagyon
bonyolult? Ez az érzés konnyen lefagyasi -
reakciot valthat ki az emberbé6l, amikor
megbénultnak érzi magat és hozza se tud fogni a
feladathoz.

3. Nehéz érzéseket, fesziiltséget kelt

Szorongas fog el, ahogy a feladatra gondolsz. Mi
van, ha nem fog sikerllni és kudarcot vallasz? Az
érzés olyan szorongato, hogy inkabb bele se
fogsz, pedig egyértelmuen fontos szamodra.

4. Nem tudom...

Amikor érzed, hogy valami tobbrél szol a
halogatasod, mint az adott feladat, de nem tudsz
ratapintani, hogy mi lehet az.

5. Nem jutott ra idom!

Egyaltalan nem akartad halogatni, pusztan a
surgés feladatok miatt erre a fontos feladatra
nem maradt id6d?

u Okok és kezelések
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1. Unalmas, nincs hozza kedvem

Ebbe a két gondolati csapdaba gyakran
beleeshetiink amikor egy kellemetlen feladat
elvégzését tervezzik: 1, azt hisszuk, hogy maskor
tobb kedviink lesz a feladat elvégzésére 2, késébb
tobb idénk lesz ra.

ILYENKOR FONTOS, HOGY EMLEKEZTESSUNK
MAGUNKAT, HOGY A KEDVUNK CSAK AKKOR FOG
MEGJONNI A FELADATHOZ, HA MAR CSINALJUK,
ES TOBB IDONK VALOJABAN CSAK AKKOR LESZ,
HA EZT A FELADATOT LEHUZHATJUK A
LISTANKROL.

Ha ugy érezzik, hogy az akaraterénk kevés a
feladat elvégzéséhez, érdemes megvizsgalnunk,
hogy mennyire tartjuk karban a mindennapok
soran ezt az “izomzatunkat”. Konnyen teszink
sajat magunknak engedményeket? Nehezen
tartjuk be a sajat magunknak tett igéreteinket?
Ebben az esetben érdemes edzésbe vennink ezt a
mentalis izomzatunkat. Lassan épitkezzlnk - apro,
betarthatd, rendszeres kihivasok elé allitsuk
magunkat: pl. most nem viszek okos eszkdzt a
firdészobaba, ma csak azutan eszek, ha mar
elpakoltam a konyhaban, stb.

Hasznos azt is megfigyelnink, hogy milyen
gyakran jutalmazzuk magunkat? Ha minden apro
tevékenységet is mar csak akkor tudunk
elvégezni, ha kozben egy szdrakoztatdo videot
nézink, akkor ideje jutalmazasi detoxra mennunk,
hogy leszoktassuk errél az idegrendszeriinket és
kénnyebbé valjon a kevésbé jutalmazod feladatok
elvégzése is.
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Sajnaljuk! A 7-11. oldal dijmentesen csak
a Halogatas STOP Webinar résztvevaoi
szamara elérheté.
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DSSZEGZES

A halogatas tehat elsésorban valamilyen
kellemetlen érzés elkeriilésérél szol. Nagy hiba
azt gondolnunk, hogy csak az akaraterén mulik és
pusztan erét kell vennink magunkon és tul kell
esnunk a feladatokon.

A halogatas akar ravilagithat valamire, amit eddig
nem akartunk, vagy nem sikerult észrevennunk.
Lehet, hogy azért halogatod azt az egyszerd
feladatot a vallalkozasodban, mert valahol mar
rajottél, hogy az egészet nem szeretnéd csinalni,
de még nem mertél ezzel szembenézni? Egy barat,
vagy rokon régota halogatott visszahivasat akar
egy megoldatlan konfliktus is arnyékolhatja be. A
fogydkura halogatasa az alacsony onbecsiilés
talajan is kinéhet és az “Ggysem sikerilhet”-hite
taplalhatja. Akarhogy is, sokkal hasznosabb, ha
idét szansz arra, hogy megértsd mi all a
halogatasod hatterében és a valddi okat kezeled.

Ha pedig tovabbra is megesik id6rél-idére, hogy
halogatsz, ne felejtsd el, hogy ezzel nem vagy
egyedil. A legjobb, amit tehetsz, ha nem
ostorozod magad érte és megbocsatod magadnak,
hogy te is csak ember vagy.

Ajanlott irodalom a témaban valé elmélyiiléshez:

e Carol S. Dweck: Szemléletvaltas - A siker Uj
pszicholdgiaja

e Jane Burka, Lenora M. Yuen: Procrastination: Why
You Do It, What to Do About It Now
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