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AKADEMSKO ODLAGANJE... Sad zbilja pocinjem od sljedeceg tjedna!

Akademsko odlaganje termin je koji se odnosi na odugovlacenje, odlaganje ili izbjegavanje

izvrSavanja obaveza vezanih uz studij, poput ucenja za ispite, predavanja seminara i sl.

Povremeno odlaganje nekih obaveza je normalno, medutim, prekomjerno odugovlacenje

moze dovesti do osjecaja krivnje i tjeskobe/napetosti radi ne izvrSavanja zadataka. Nadalje,

prekomjerno odugovlacenje moze uzrokovati i losiju izvedbu ako pokusavamo udovoljiti

zadatku s premalo preostalog vremena. Naposlijetku, akadmsko odlaganje moze dugorocno

omesti

tijek VaSeg studija te daljnji osobni napredak.

Izdvajamo neke od savjeta koji Vam mogu pomoc¢i u kontroli odlaganja VasSih obaveza:

v

Nagradite se kada ste zavrSili zadatak na vrijeme. Mozete ,,surfati* Internetom, izaci
na kavu s prijateljima, ili uciniti bilo $to drugo $to za Vas predstavlja ugodno iskustvo.

Odredite prioritete! Neke od stavki na Vasoj listi obaveza potrebno je uciniti ranije od
drugih. Na taj ¢ete nacin izbjeci poteskoce s odlukom od kuda poceti.

Obavezama prionite u vrijeme kada funkcionirate najbolje. Nekima bolje odgovaraju
jutarnji, a drugima vecernji sati.

Ne pokusavajte sve obaveze rijesiti odjednom. Razdijelite gradivo u manje cjeline
kojima ¢ete adekvatnije upravljati.

Ucite u manjim grupama! Dobro formirane grupe uc¢enja povlace svoje odlaganju
sklone ¢lanove prema naprijed.

Pazljivo rasporedite gradivo 1 obaveze koje je potrebno izvrSiti te se pokusajte drzati
rasporeda kojega ste si zadali.

Utvrdite razumne kriterije koji oznacavaju da je zadatak izvrSen ili gradivo adekvatno
usvojeno. TeZnja za savrSenstvom nerijetko udaljava od postizanja ciljeva!

Vece ciljeve razdijelite u manje kako bi lakSe pratili svoj napredak u postizanju
krajnjega cilja. Na taj ¢ete nacin takoder izbjec¢i doZivljaj da obavezi nema kraja.

Pokusajte stvoriti $to ugodnije mjesto za ucenje, ukoliko je Vas radni prostor miran i
pozivajuéi, bit ¢ete skloniji prionuti obavezama.
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Izdvojite dovoljno vremena za izvrSavanje obaveze ili ucenje, te ucinite nekoliko
kra¢ih predaha (10-15 min) tijekom ucenja kako biste lakSe odrzali paznju.

Svaki dan nacinite listu obaveza u razumnoj koli¢ini te prekrizite svaku od njih kada
ih obavite.

Ne gubite vrijeme dugotrajno razmisljajuci Sto sve trebate uciniti te zapocnite s
radom!

Ukoliko postoji odredena obaveza od koje strepite, pokuSajte se s njome suociti! Kada
ju izvrSite, ostale ¢e se €initi puno lakSima.

Promislite o svim prednostima izvr$avanja obaveze te ih koristite kao motivatore!

Ukoliko ste skloni zaboravljanju obaveza, na zaslon racunala ili ogledalo postavite
kratke podsjetnike na samoljepljivim papiri¢ima.

Organizirajte svoj radni prostor. Provodenje prevelike koli¢ine vremena u potrazi za
,,onim §to trebate* da biste prionuli obavezama klasi¢an je znak odugovlacenja.

Usredotocite se na pokretanje zadatka umjesto promisljanja o tome kada ¢e biti
zavrSen. Prebacite paznju iz buduénosti na upravo sada!

Naposlijetku, pokuSajte prepoznati nac¢ine odugovlacenja specificne za Vas te

VEC SADA poduzmite izravne korake kako biste ih uklonili!

Sretno!

Pripremila: Doris Curzik, dipl. psih.

Ova publikacija izradena je uz pomo¢ Europske unije. Sadrzaj ove publikacije isklju¢iva je odgovornost
Sveucilista u Zagrebu i ni na koji se nacin ne moze smatrati kako odrazava gledista Europske unije.
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