Poradenské centrum Ball State University poskytuje tyto zakladni rady:
e Nauc se vyuzivat svij Cas efektivné.
¢ Identifikuj Cast dne, kdy pracuje$ nejefektivnéji.
e Spoléhej se na své pocity a nau¢ se predpovidat disledky svého
chovani.
e Vytvor si svuj systém odmén.
e Vybirej si ukoly podle vlastnich moznosti.
e Vytvor si umélé kone¢né terminy pro vlastni kontrolu.
e Pokud nedokazeS sveé liknavé chovani zvladnout sam, navstiv

poradenské centrum.

Poradenské centrum California Polytechnic State University na svych
strankach uvadi dalSi mozny zpusob jak s prokrastinaci bojovat:

e Vzpomen si ha nedavny pfipad svého odkladani a napis$ si jej na papir.

e Vymysli a napi$ co nejvice moznych divodl svého jednani.

e Do vedlejSiho sloupce napi§ ke kazdému ddvodu odpovidajici a
presvédCivy argument proti odkladu. Jsi-li schopen zdarné
argumentovat, budes$ schopen také zacit pracovat na ukolu.

e Ukol udélej ve své mysli malym a jednoduchym: ,Napsal/a jsem
spoustu vybornych praci. Tato je jen jedna z mnoha dalSich.”

o Udélej alespon malou Cast ukolu: ,Dnes si sezenu potfebnou literaturu
pro vypracovani pisemné prace a zbézné si knihy prohlédnu. Zitra
zacnu Cist prvni kapitolu.”

e VyzkouSej tzv. pétiminutovy plan. Pracuj na ukolu 5 minut, poté si dej
pauzu nebo pracuj na néCem jiném. Za chvili se k ukolu vrat. Po
nékolika opakovanich Té mozna ukol zaujme a bude$S se mu vénovat
déle.

e Oznam své plany dokongit tkol: ,Rekl/a jsem spoluzakiim a rodi¢dm, ze
dnes vecer ukol dokon&im.*

e Tvoji pratelé a spoluzaci mohou byt pozitivnim pfikladem. Pokud nemaji
podobny problém s odkladanim, jdi s nimi napf. do studovny a pracuj

tam na svém ukolu.
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e Zmén své pracovni prostiedi. Najdi si misto s minimem rusivych
elementl, které by mohly odvadét Tvoji pozornost. Mize$S napf.
odstranit z pracovni plochy pocitac, €i vyzkouset studium ve studovné.

e Naplanuj si dopfedu praci i odpoCinek na dalSi den.

e Ocekavej, ze se ve Tvych planech mize objevit pfekazka. Nenechej se

odradit a za¢ni pracovat znovu.

Poradenské centrum Berkley poskytuje na svych strankach sedmidenni plan
k pfekonani prokrastinace:

e Pondéli - udélej svlj ukol smysluplnym. Pokud odkladas ukol, najdi si
chvilku ¢as a napi$ seznam pfinosu splnéni ukolu. Podivej se na ukol
z perspektivy svych dlouhodobych studijnich cild a zamérid. Na dalSi
seznam napi$ na jednu stranu davody vyhybani se ukolu a na opacnou
stranu davody pro¢ ukol plnit. Nezapomern si slibit odménu za spinéni
ukolu.

e Utery - rozdél Gkol na mensi &asti a na t&ch v urditych &asovych
intervalech pracuj. Vysledky Tvé prace by mély byt méfitelné. Odmén
se vizualnim potvrzenim spInéni ¢asti ukolu, napf. odskrtnutim naucené
otazky, prectené strany textu, apod.

e Stfeda - napis si kartiCku s upozornénim. Na malou karti¢ku do kapsy si
napi$ ukol, ktery mas splnit, termin jeho splnéni a odménu, ktera na
Tebe za to Ceka.

e Ctvrtek — zvefejni svilj zamér. Oznam svij zamér splnit tkol prateldm,
partnerovi, spolubydlicim, rodi€um. Tato technika je vynikajici
k zabezpec€eni dokon&eni ukolu. Tebou samym vyfcena slova Té budou
podporovat.

e Patek - odmén se. Pokud jsi uréené €asti ukolu spinil, odmén se. Pokud
jsi v8ak néco nestihl, poCkej s odménou, aby neztratila svou efektivitu.

e Sobota - udélej to hned. V okamZiku, kdy se pfistihne$ pfi odkladani,
zacni okamZité pracovat na ukolu. Pfedstav si, Ze ma$ plavat ve
studeném jezefe. Rychly skok muize byt mnohem pfijemnéjsi, nez

zdlouhavé potapéni.
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e Nedéle - fekni ne. Pristihne$-li se, ze svému ukolu pfifazuje$ mensi
vyznam, prozkoumej, proC to délas. Jestlize si uvédomis, Ze néco

opravdu nechce$ délat, pfestan to délat.
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