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Hvao er frestunararatta

Tilhneiging til ad fordast ad framkvaema
eda takast a vio verkefni — og paod er farid
ad valda 6paegindum

Sjalisblekking — teljum okkur tri um ad
pad sé heppilegra ad gera petta seinna

Laero hegoun

Sigridur Lara Haraldsdéttir

(Uttekt og trlausnir, e:d.)
Nams- og starfsradgjof MH 2010



Algengar afsakanir

Eg er ekki upplagdur/upplégd ntina

Eg vinn best undir pressu

OCRASTINATORS|
PRANOQYHOUS

Sigridur Lara Haraldsdottir
Nams- og starfsradgjof MH 2010



At hverju frestum vi107?

Verkefnio er leidinlegt
Viljum ekki gera mistok
Veroum fyrir truflunum
Vitum ekki hvar vid eigum ad byrja eda
hvernig vid eigum ad vinna verkeinid
Okkur skortir einbeitingu eda sjalfsaga
Verkefnid er 6paegilegt
bad vantar timapressu
Erfidleikar i einkalifi

Sigridur Lara Haraldsdottir
Nams- og starfsradgjof MH 2010

(Ingrid Kuhlman, 2006)



Hvernig frestarar erum vio?

Draumdorar
Hoéfum hileita drauma en gerum ekki daetlun til ad lata pa raetast

Ahyggjur
- Einblinum a verstu mogulegu utkomu, télum um vandamalin en
ekki lausnirnar

Fordast

- Tokum ekki ad okkur verkefni

Yfirvinna
« Deilum ekki abyrgd og forgangsrédum ekki

Fullkomnunararatta
« Frestum af pvi vid viljum ekki gera mistok

Sigridur Lara Haraldsdoéttir (Eha <0U

Nams--og-starfsradgjof-MH-2010



Hvao er til raoa?

Fyrst parf madur ad gera sér grein fyrir
vandamalinu og skoda hver astaedan er

...0g velja pao svo aod hzetta ad fresta

Sigridur Lara Haraldsdottir
Nams- og starfsradgjof MH 2010 (Ellis, 2009)



Nokkur rao

Skoda kostina og gallana

Brjéta verkefnio nidur i smaerri einingar
Hugsa jakveett um verkeinid

Setja sér timamork

Byrja — og sja hvad gerist

Taka fyrir eitt atridl & dag

Gera verkefnalista — og merkja vid!

Koma sér i studid — ekki bida eftir ad andinn
komi yfir mann

Forgangsraoda

Ef pad tekur minna en 5 minutur -> gerdu
pao strax

Sigridur Lara Haraldsdoéttir

Nams- og starfsradgjdéf MH 2010 (Ellis, 2009; Ingrid Kuhlman, 2006)



Forgangrooun

Ekki
aridandi

- Mikilveegt Ekki mikilvaegt

Aridandi

Sigridur Lara Haraldsdottir
Nams- og starfsradgjof MH 2010

(Ingrid Kuhlman, 2006)



“Maetur madur sagdi eitt sinn ad
hugrekki faelist ekki i pvi ad vera
Ohraeddur, heldur pvert a méti i pvi ad
takast a4 vid adstaedurnar, pratt fyrir otta
og kvida. Ef vid erum akvedin i pvi ad
sigrast a frestunararattu purfum vid ad
syna kjark og dug til ad takast a vid
erfidleikana, pratt fyrir ad vid buum yfir
kvida og oOtta.”

Sigridur Lara Haraldsdoéttir

Nams- og starfsradgjof MH 2010 :
(Uttekt og urlausnir, e.d.)
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