Iprocio atidélioti suvaldymas —
kaip paspartinti savo tiksly siekimg?
(pagal to paties pavadinimo “Verslo Ziniy” straipsnj)

Jei pagaunate save atidéliojant svarbias uzduotis vél ir vél, zinokite, kad esate ne
viena(s). Tiesa pasakius, dauguma zmoniy yra linke atidélioti, o laiku nepazabojus Sio
iprocio, jis gali i8plisti ir taip sustipreéti, jog gyvenimo tiksly siekimas taps labai 1étu ir
varginan¢iu uzsiémimu.

Esminiai veiksniai, leidZiantys kontroliuoti $i zalinga iproti, yra atidéliojimo atpazinimas
kasdieningje veikloje, supratimas, kod¢l tai jvyksta, bei aktyviy veiksmy, padedanciy
geriau valdyti savo kiekvienos dienos laika, itraukimas.

Vienas labiausiai juntamy atidéliojimo efekty — tai paskutinés nakties ar paskutinio
momento darbas, kai dalykus, kuriuos buvo galima atlikti anksc¢iau, darome paskuting
akimirka, skubotai ir... ne visiskai kokybiskai, tad dél to patiriame papildoma stresa ir
nepakankamus rezultatus.

Taigi, kas yra atidéliojimas?

Zvelgiant paprastai, mes atidéliojame tada, kai nustojame daryti démesio vertus (ir
dazniausiai, pacius svarbiausius) veiksmus ar darbus ir vietoje jy pradedame uzsiimti
veiklomis, kurios tuo momentu mums atrodo malonesnés, lengvesnés ar priimtinesnés.
Tai sukelia jvairios priezastys, kurias aptarsime kiek Zemiau, o pradésime nuo to, kad....
visy pirmiausia reikia pagauti save priimant sprendima atidélioti.

Atpazink/Pripazink, kad atidélioji

Jeigu su savimi palaikote gerus santykius, tuomet greiciausiai save retokai apgaudinéjate
ir atidéliojima galite atpazinti tiesiog saves paklause ,,Ar as darau tai, ka dabar turéciau
daryti?* arba pagal paprastas gaires.

Stai keletas naudingy rodikliy, padésianéiy Jums suprasti, kada Jiis atidéliojate:

o Dienotvarkés uzpildymas zemos svarbos darbais.

o El pasto skaitymas po kelis kartus, nepriimant sprendimo ar nesiimant su laiskais
susijusiy veiksmuy.

e Vos tik prisiruoséte prisésti prie rimtos ir svarbios uzduoties ir... iSsyk pakylate
pasidaryti kavos puodelio.

e Tendencingas svarbiy darby ,,nusistovéjimas‘ darby sarase ilga laika.

o Reguliarus atsakymas TAIP { kity zmoniy prasymus atlikti ne Jums skirtas
uzduotis, kurios yra mazai svarbios ir nesukuria didelio poveikio.

e Tinkamo laiko ar tinkamos nuotaikos laukimas planams jgyvendinti.



Suraskime atidéliojimo prieZastis

Priezastys, lemiancios atidéliojima gali slypéti tiek asmenybéje, tiek uzduotyje, tad yra
ypatingai svarbu suprasti, kuris i§ Siy veiksniy yra lemiantysis kiekvienoje situacijoje.
Tinkamas priezasties atpazinimas leis pasirinkti tinkamus veiksmus ir strategijas,
efektyviam $io iprocio valdymui.

Viena i§ atidéliojimo priezasCiy yra tai, jog Zmonés tam tikrus darbus mato ar jaucia
kaip nemalonius, todé¢l bando jy iSvengti. Dauguma darby turi neidomiy ar nemaloniy
aspekty ir dazniausiai vienas geriausiy budy tai jveikti yra perlipimas per save ir greitas
ju atlikimas, kreipiant démesi { maloniuosius uzduoties aspektus (,,Sakymas, jog uzduotis
yra nemaloni reiSkia tai, jog yra démesys nukreiptas tik i nemaloniuosius aspektus®).

Kita atidéliojimo priezastis yra neorganizuotumas. Organizuoti zmonés sugeba aplenkti
nuoboduli ir sumazina norg atidélioti, naudodamiesi ivairiais tvarkarasciais, bei pagal
prioritetus sudéliotomis dienotvarkémis (ypac¢ veiksminga yra suplanuoti ilgesnio
laikotarpio tvarkarasti, kuris leidzia pamatyti, kokia jtaka vieno ar kito darbo
atidéliojimas daro visai projekto strukturai).

Taip pat jie bus suplanavg, kiek laiko uztruks atlikti tam tikra uzduotj ir galés tinkamai
nuspresti, kada reikia pradéti jos atlikima (be to, tai padeda iSvengti vélavimo).
Organizuoti zmones sugeba suskirstyti savo tikslus | smulkesnes uzduotis, kurios yra
lengviau atliekamos, tod¢l emociskai tai maziau vargina ir padeda islikti efektyviems.

Kaip bebiity, taciau net ir organizuotus zmones kartais prispaudzia uzZduoties dydis. Jei
uzduotis ar projektas yra gana dideli, | galva gali pradéti listi mintys, jog neturite
reikiamos kompetencijos, igtidziy ar resursy uzduociai atlikti. Tai sukuria nemalonias
emocijas, kurioms numalSinti ,,pasitelkiamos* lengvos ir maza reikSme turincios
uzduotys. Galima taip elgtis kiek tik norime, taciau didieji projektai dél to nejsigyvendina
ir lieka stovéti vietoje, nes tikrai svarbios uzduotys ne veltui yra svarbios. Zmonés gali
bijoti s€kmés taip pat, kaip ir nes¢kmes. Tai yra natiiralu, nes tiek su nesé¢kme, tiek su
sékme turime susiformavusius samoningus ir nesamoningus stereotipus ir sitikinimus,
kurie mus veikia diena i$ dienos (pasitaiko net ir tokiy atveju, kai sulieknieti norintys
zmonés nesamoningai stabdo save vien dél to, kad bijo bendrauti su kitais zmonémis, nes
mano, jog tai bus neiSvengiama, pakeitus savo i§vaizda).

Keisciausias dalykas yra tai, kad vieni geriausiy ,,atidéliotoju* yra perfekcionistai arba j
perfekcionizmg linkusios asmenybés. Tokie zmonés masto, kad $ia akimirka néra
tinkamy salygy ar sugebéjimy darbui atlikti, todél iSvis jo neatlikinéja. Kitaip tariant, jie
leidzia aplinkybéms juos valdyti, uzuot émgsi iniciatyvos ir sukiirg reikiamas salygas
sékmei.

NeiSvystyti sprendimy priémimo igiidziai taip pat vaidina svarbia rolg atidéliojimo
procese. Jeigu zmogus nesugeba nuspresti, kuo jis uzsiima Siuo metu, yra kur kas didesné
tikimybeé, kad jis atidélios veiksmy atlikimo momenta.



Taigi, o kaip jveikti atidéliojimg?

Atidéliojimas yra giliai isiSaknijgs jprotis, kurj lemia tam tikri désningumai, susikloste
per ilga laiko tarpa. Tai reiskia, kad atidéliojimo per naktj nejveiksime. Taciau, turint
galvoje, kad jprociai nustoja mums daryti itaka tuomet, kai mes sistemingai ir
atkakliai nustojame jais gyventi, galime priimti efektyvius ir veikiancius sprendimus,
leisian¢ius mums pajusti teigiamus pokycius jau pirmosiomis dienomis. Norint tai
igyvendinti sékmingai, pravartu ,,prieiti“ prie iprocio i$ kuo daugiau skirtingy pusiy,
palie¢iant jvairius jo aspektus. Sitaip elgdamiesi padidinsime savo $ansus ir efekta
atidéliojimo jveikime.

Kai kurie apatarimai geriau veiks vieniems, kiti — kitiems, tac¢iau svarbu suprasti pati
procesa ir tinkamai ji pritaikyti savoms reikméms (juk visi i§ misy esame savotiski ir
unikaliis!)

Cia yra keletas pagrindiniy patarimu, kurie padés Jums jveikti atidéliojima ir iSlaikyti
motyvacija:

o Susikurkite ,,atlygiu“ sistema. Geriausia, jeigu tai yra iSkart gaunamas atlygis,
kaip pavyzdziui: po kiekvieno skambucio suvalgyti koki skanumyna ar atsigerti
kavos. Kai tokie dalykai taps per daug lengvi, galite iSkelti sau issikj ir jeigu
atliksite visus savaités darbus nuo — iki, tuomet padovanosite sau gera vakarieng
gerame restorane.

o Paprasykite, kad kas nors Jus prizitiréty. Grupinis spaudimas tikrai veikia! Tai yra
principas, kuriuo yra pagristos ivairios pagalbos grupés ir tai yra pastebimai
efektyvus metodas.

o Supraskite ir iSrySkinkite nemalonias pasékmes, jei darbas nebus padarytas. Taip
pat iSryskinkite teigiamus daromos veiklos aspektus, kad §i tapty labiau patraukli.

o ISsigryninkite, kiek Jiis kainuojate savo darbdaviui arba kiek tam tikras darbas yra
vertas projekto ar asmeninio gyvenimo mastu. Jei gédos jausmas, kuris atsiranda
suvokus neatlikimo pasékmes Jus i§judina — tuomet Jus motyvuoja $is poziiirio
taskas.

o Stenkités suvalgyti muse pacioje dienos pradzioje. Tai yra, pacioje dienos
pradzioje atlikite pati nemaloniausia dienos darba. Tai neleis jam ,,persikelti {
kita diena, o ji atlikus visi kiti darbai bus atliekami lengviau, nes nebebus vidinio
spaudimo dél artéjanciy nemalonumy.

Jei Jusy atidéliojimas atsiranda dél organizuotumo stokos, Stai keli patarimai, kaip
geriau organizuoti savo laika:

e Turékite darby sarasa. Tai neleis Jums ,,pamirsti* apie reikiamus atlikti dalykus, o
taip pat, kai matysite visas uzduotis vienoje vietoje, bus lengviau jas
prioritetizuoti.

e Naudokités Svarbus/Skubus metodu, kuris susideda i§ darby klasifikavimo |
skubius ir svarbius, skubius ir nesvarbius, bei neskubius ir nesvarbius, neskubius
ir svarbius. Tai leidzia tinkamai paskirstyti savo jégas kiekviena diena. Be to,



zvelgiant per ilgesni laikotarpi, galima tinkamai jvertinti, ar visos uzduotys yra
reikalingos.

Tapkite grafiky ir plany ekspertu, kad galétuméte tinkamai jvertinti ir laiku atlikti
darbus.

Nusistatykite konkrecius laiko rémus. Tai neleis Jums atidélioti né menkiausios
uzduoties ir padés iSvengti nemalonumy.

Vienu metu atlikinékite tik vieng darba.

Jeigu stabdote veikla ar projekta, nes manote, jog neturite pakankamai jgiidziy ar
jégy, stai kelios mintys Jums:

Susmulkinkite projekta i smulkesniy uzduociy rinkinius. Jos taps lengviau
tveikiamos ir valdomos. Tam labai pravercia veiksmy planai.

Jeigu galite, pradékite su keletu lengvy, smulkiy uzduociy, net jei tai ir neatrodo
logiska. Jis pajusite, jog jau judate { prieki ir po truputi igyvendinate projekta. Tai
leis sukurti tam tikra pagreitj, kurio Jums §ia akimirka truksta.

Jeigu atidéliojimas kyla dél min€iy apie nemalonumg atliekant uzduotj, pabandykite
Siuos sprendimus:

Daugelis atidéliotojy kiek perdétai vertina uzduoties nemalonumo lygi. Suteikite
uzduociai Sansa! Galy gale, galite atrasti, kad ne viskas buvo taip baisu, kaip
manéte iki tol. Sia biiseng sukuria informacijos stoka ir baimé. Vienintélis kelias
tam jveikti yra pradéti judéti ir suzinoti, kaip ten viskas dedasi i§ tikro, neleidziant
nezinomybei spausti Jisy stabdZio pedalo.

Jei Jau visgi nusprendéte koncentruotis ties nemaloniais aspektais, tai tegul
uzduoties nemalonumo faktorius pakeic¢ia nemalonios pas¢kmes, kurios gali ir
atsiras neivykdzius uzduoties.

Taikykite atlygio sau sistema, atlikus uzduoti — tegu nors ir trumpalaikis, bet
tikras ir prie$ akis esantis malonumas suteikia Jums postiimi i prieki.

Atminkite, kuo ilgiau laiko praleidziate neatidéliodami, tuo didesni silpninantj poveiki
darote atidéliojimo iprociui! O tai yra... labai efektyvus kelias asmeninio efektyvumo
ugdymui bet kokioje sferoje.



