Hvad er frestun?

Frestun er ad sla hlutum a frest & pann hatt ad pad veldur folki vandreedum eda getur
jafnvel verid sjuklegt astand. A ensku er petta fyrirbaeri kallad Procrastination.
Frestun er auk pess t.d. ad setja léttveega hluti fremst i forgangsroédina. bPegar vid
purfum ad takast a vid verkefni sem okkur finnast erfid, 6paegileg, 6gnandi, eda bara
leidinleg getur verid haetta & frestun.
Langflestar manneskjur stunda frestun ad einhverju leyti og oft adeins & sumum
svioum lifsins. Adrir fresta "6llu”. Pad er einkum i peim tilfellum sem sjuklegt astand
getur skapast. Med "sjuklegt astand" & ég vid ad folk parf eda ad minnsta kosti hefdi
gott af utanadkomandi hjalp til ad brjéta vitahring sem pad er komid i. Pad er gjarna
hrjad af depurd, punglyndi og/eda 6héflegum kvida Hvernig sem a pad er litid er
nidurstadan hin sama. peir sem fresta eru gjarna med einhver eda dll eftirtalinna
einkenna,

O6anaegju yfir frammistédu sinni

sjalfsandud og efasemdir um eigin getu

vidvarandi samviskubit

streitu

depurd, 6tta og kvida

Hver pekkir ekki ad lata pad eftir sér ad fara i bio, hitta vinina, jafnvel prifa husid eda
bara hvad sem er annad en ad byrja & verkefninu i kostnadarbokahaldi eda
efnafraediskyrslunni. Sumir eru med sérlega vel Utpaeldar adferdir til ad blekkja sjalfa
sig til frestunar, adrir gera pad 6skipulega. Athugadu hvad margar af pessum
setningum eiga vid um pig.
- /E, ég er ekki i studi nana....

Eg eetla ad byrja ad leera & manudaginn

Pad er négur timi til ad gera petta.....

/E, petta er svo erfitt, ég veit ekki hvar ég a ad byrja....

Eg vinn best undir pressu.....

Eg verd ad horfa & landsleikinn i sjonvarpinu....

Frestum er sérstaklega algeng medal haskélanema. Rannsoéknir fra Bandarikjunum
hafa asetlad ad allt ad 90% haskolanema stundi frestun ad einhverju leyti og par af
eru 25% sjuklegir frestarar. bessi 25% eru venjulega peir sem eru i mestri heettu ad
falla fra nami.

Astaedur frestunar.

Astaedur til frestunar eru margar og mismunandi fraeedimenn hafa & pvi mismunandi
skodanir eins og gengur. Vid skulum skoda hvad tveir peirra hafa ad segja hér, pau
Linda Sapadin og Albert Ellis. | pvi sem hér fer & eftir hef ég leyft mér ad endursegja
med minum ordum 6rlitid brot af kenningum pessa freedafolks.

Uppeldi og nam.

Eg held ad flestir geti verid sammala um ad enginn sé faeddur “frestari”. Frestun er
hegdun sem vid laeerum & medan vid voxum Ur grasi og sumir leera eflaust eftir ad peir
eru oronir fullordnir. Dr. Linda Sapadin héfundur bokarinnar Beat Procrastination and
Make the Grade, fullyrdir ad pratt fyrir besta asetning foreldra okkar (eda peirra sem
Olu okkur upp) var pad uppeldi peirra og vidbrogd vio hegdun okkar sem vid laeroum
0g notum nu, pegar kemur ad frestun. Han segir ad pegar vid eetlum ad breyta
hegdun okkar vardandi frestun sé hollt ad hugsa; hvernig brugdust foreldrar minir vid



peim askorunum sem bldstu vid peim? Hvada skilabod fékk ég fra peim i ordum eda
gerdum vardandi:

ad nota tima eda eyda honum

ad taka aheettu eda taka ekki ahaettu

mikilvaegi nams eda mikilveegi leiks

porfina fyrir ad vera abyrgur eda afleidingarnar af pvi ad lata reka a reidanum
af hverju samanstendur velgegni min eda af hverju samanstendur misbrestur
a velgengni minni

hvad einkennir personulegan styrk minn og heefileika eda hvad einkennir
personulega veikleika mina og vanhaefni

Sidan parf ad gera sér grein fyrir:

hvada ahrif skilbod foreldra okkar h6fdu a okkur med tilliti til framangreinds
hvada skodun hef ég & pvi nina

Eg vil baeta vid ad ég held ad engir foreldrar eda uppalendur komi bérnum sinum
viljandi i pa adstbdu ad eiga ad einhverju leyti i erfidleikum med lifid, almennt eda
hluta pess. Pad er einnig margt annad sem blandast inn i uppeldi barna t.d.
tidarandinn i samfélaginu, efnahagsleg stada fjdlskyldu og/eda fjolskyldumenning
almennt og svo ma lengi telja.

Hvad sem 60ru lidur méa segja ad frestun sé eitthvad sem er laerd hegdun hvort sem
han kemur fra fyrstu arum okkar eda er sidari tima laerdomur.

Ef vid hdldum &fram med fyrrnefnda Lindu pa hefur han komist ad pvi ad pad sé
haegt ad greina 6 tegundir frestara og hver og einn af peim eru med sin séreinkenni
eda aodferair til frestunar, sja toflu hér ad nedan. En Linda heldur &fram ad gefa
lysingar sem han alitur ad séu sameiginlegar med flestum.

peir hafa besta vilja um ad framkveema hluti, koma peim bara ekki i verk

peir hafa tilhneigingu til ad rokstydja eda afsaka hegdun sina

peir alita ad peir séu latir, sem er ein afsokunin

peir alita ad tilhneiging til frestunar sé edlisleeg frekar en leerd hegdun

peir eru oft svalir og telja ad peir vinni best undir pressu

peir hafa sumir tilhneigingu til ad 6medvitad monta sig af pvi ad vera frestarar
peir bua yfir sjalfsréttleetingum sem nalgast oft sjalfsblekkingar



Svona eru séreinkenni frestaranna 6:

Tegund frestara | Personugero Hugsanir Ordreeda Adgerair | borf fyrir
Fullkomnunar- Gagnrynin Allt eda “EQ eetti” Lytalaus | Hafa stjorn
arattu-frestarinn ekkert a
adsteedum
Draumora- Afsloppud Oékvednar, | “Eg vildi” Ovirkur, | Ad vera
frestarinn oljosar adgerdar | einstakur
-laus.
Ahyggju- Hraedd, Hikandi, “Hvad ef’ ? | Varkarar | Oryggi
frestarinn ahyggjufull Oakvednar
Orveentingar- Métspyrna | andstoou | “Af hverju Métpréa- | Uppreisn
frestarinn aetti €g” fullar
Ogrunar- Tilfinningarik Pirradar Villt, Tilprifa- AEsing
frestarinn ovidradan- miklar,
leg leikreenar
Ofgerandi- Annasamur Dugmiklar “Get ekki Gera allt, | Gledja adra
frestarinn sagt nei” feerast of
mikid i
fang

(Sapadin og Maguire, 1999 bls. 2)

Viti til varnadar gildir almennt fyrir 6 frestarana.

Felmtur, 6dagot og skelfing (panic)

Urtélur, hindranir og fortlur (discouragement)
Métspyrna andstada og vionam (Resistance)

Varist ad allt fari i pat og skelfingu pegar pid sjaid ad pid erud ordin langt & eftir med
ad vinna eitthvert verk pratt fyrir allan gdéda asetninginn. Reynid ad vinna skipulega.
Varist ad vinna pad med “hjalp!!! “ tilfinninguna ad leidarljési. Ef unnid er undir
pessum kringumstaedum eru likur & ad verkid takist ekki vel og ad hugsunin eftir a
snuist mikid um hversu betur pu hefdir getad gert petta og ad slik sleeleg vinnubrégo
geti haft ahrif & framtid pina.

Eftir ad 60agotid og skelfingin fjara Ut fylgir gjarna “blisinn” sem er oft einkenndur af
artélum og fortélum og akvednu sinnuleysi. Stundum er petta stig lika par sem félk
ofundar adra af pvi ad hafa getad gert betur og af pvi ad sitja ekki i smu stpunni og
pad sjalft. Hvernig sem pad er pa reynum vid ad komast af med einhverjum
afsokunum sem lika er haegt ad kalla urt6lur, hindranir og fortélur.

Métspyrna og andstada er eitthvad sem vid notum gjarna til ad einbeita okkur ad ytri
Oflum sem vid teljum ad stjérni arangri okkar. Vio kennum 6drum um, med 6drum
ordum. Vid segjum hluti eins og...

.. oh, petta er svo 6sanngjarnt....

.. hann er nu ferlega lélegur kennairi....

.. han skilur bara ekki hvad petta er erfitt...

.. €g geri bara ekki eitthvad sem er svona tilgangslaust...
.. hann verdur bara ad gefa mér frest a verkefninu....



Andstada pin af hvada tagi sem han er, er til pess fallin ad stifla pina eigin krafta,
koma i veg fyrir ad pu einbeitir pér ad pvi sem er meginmalid, og stoppar pig i
vidleitni pinni til g6dra verka.

Hugsun og hegdun.

Adrir freedimenn hafa adrar hugmyndir um asteedur frestunar. | hugmyndafraedi sem
kennd er vid Albert Ellis, (Cognitive Behavioralism) er atgangspunkturinn ad pad séu
fyrst og fremst “skakkar” hugsanir sem folk hefur sem styra “hegdun” pess. Lykilord i
pessu sambandi eru hugsun og hegdun (thinking and acting).

Ef byggt er & pessum kenningum ma leida likur ad pvi ad finna megi tveer
meginasteedur pess ad folk frestar. | fyrsta lagi eru pad "skakkar" hugsanir sem vid
notum til ad réttleeta hegdun okkar og i 6dru lagi er pad hegdunarmunstur okkar.

Pessar skokku hugsanir sem stjérna ad hluta til frestunartaekninni ma flokka prja
meginflokka skv. kenningum Ellis;

fullkomnunararatta

kvioi

vanmattur

Til eru peir sem trla pvi statt og stédugt ad peir verdi ad skila besta verkefninu,-
alltaf. Annars, telja peir sér tri um, getur eitthvad vont eda hraedilegt gerst. beir geta
ekki skilad fyrr en peir eru bunir ad skoda allt sem haegt er ad finna um efnid, eru
sifellt ad gera uppkdst og endurskrifa. betta folk eydir umtalsveroum tima i ad hafa
ahyggjur af tkomunni og lata pad verda sér til trafala.

Kvidi og hraedsla og 6peegindatilfinning geta valdid frestun bessi kvidi er oft
skilgreindur sem verkkvidi, nalgunarfeelni, veigrun eda hlidrun. Folk reynir ad fordast
Opaegindi med pvi ad sla hlutum & frest. Sannleikurinn er hins vegar sa ad pvi meira
sem frestad er pvi meira eykst kvidinn.

Vanmattur a stéran patt i frestunarferli manna. Peir sem telja sér trd um ad pad sé
stadreynd ad peim muni mistakast ad vinna einhver akvedin verk telja sér gjarna lika
trd um ad "allir' munu pa endanlega sja hversu Iélegir og einskis nytir peir eru.

pad er akvedid hegdunarmunstur sem vid hofum komid okkur upp sem veldur
frestun. Ad byrja & erfidu og jafnvel leidinlegu verkefni getur virst algerlega
oyfirstiganlegt. Pegar madur hefur vanid sig & adgerdarleysi og ad koma sér hja
verkefnum og petta astand hefur varad i langan tima er liklegt ad madur purfi ad
endurleera nyja haetti. Félk getur setid fast, ekki vegna pess ad pad 6ski pess, heldur
mikid frekar vegna pess ad pad vantar kunnattu og verksvit til ad byrja.



Af hverju fresta ndAmsmenn?

Léleg timastjornun
Vid getum verid éviss um forgangsrédun verkefna og markmid okkar. Verkefni
hladast upp og valda ringulreid i huga okkar. Afleidingin er frestun & skélavinnu (t.d.
verkefni, lestur, timasékn) og sidast en ekki sist; pad er enginn til ad reka & eftir
okkur.

Erfidleikar med einbeitingu
Vid sitjum langar stundir vid skrifbordid og latum okkur dreyma, horfum uti loftid eda
gerum bara allt annad en ad koma okkur ad verki vio pad sem vid vitum ad vid settum
ad vera ad gera. Sidan eyoum vid tima i ad leita ad pessum sérstaka penna sem vid
verdum ad hafa. Skrifbordid er allt i rusli svo ad pa parf naudsynlega ad laga til & pvi.
Pu tekur eflaust eftir pvi ad 6ll pessi daemi yta enn pa frekar undir frestun og
vonbrigdi med sjalfa(n) sig.

Hreedsla og kvioi
Pér finnast verkefnin og namsbeekurnar yfirpyrmandi og ert hraedd(ur) um ad falla.
Petta leidir oft til pess ad pu eydir dyrmeetum tima, jafnvel verklaus, i ad hafa
ahyggjur af préfum og verkefnum i stad pess ad vinna pau.

Neikvaedar hugsanir um sjalfa sig
Hugsanir eins og "mér tekst petta ekki ég hef svo oft klikkad adur" og "ég kann ekkert
i pessu" er til pess fallnar ad stoppa pig i verkum pinum.

Personuleg vandamal
Fjarhagsvandraedi, vandi i samskiptum vid maka, vini, 0.p.u.l.

Verkefnin eru leidinleg!

Oraunhaefar vaentingar og fullkomnunararatta

Hvad er til radoa?

1.Viourkenndu fyrir pér sjélfseydileggjandi hugsanir sem valda tilfinningum eins og
t.d. 6tta, kvida, einbeitingarskorti, Iélega timastjérnun, akvedniskort og
fullkomnunararattu.

2.Berdu saman adgerdir/hegdun pina vid pad verdmaetamat sem pu hefur. Ertu
satt(ur) vio nidurstddurnar?

Agaéu sjalfa(n) pig til ad nota tima pinn rétt.
Buadu til timadeetlun fyrir hvern dag, hverja viku og lengri tima asetlun
Akveddu ad fara eftir henni
Pegar pu ert ad lesa/leera, lestu i stuttan tima i einu og taktu oftar stutt hlé.
T.d. getur verid gott ad lesa i 30-45 minutur og taka svo hlé i 5-10 minatur.
Vertu akvedin(n) vid sjalfa(n) pig og virtu pessi timamork. Virtu alltaf
timamork sem pu setur pér.
Mundu ad timaaaeetlunin pin er bara handa pér.
Vendu pig & skipultgd vinnubrogo.
Ekki gera timadeetlun nema pu eetlir ad fara eftir henni.

Hvettu pig til dada.

Hugsadu um velgegni pina i dag og i framtidinni, ekki pad sem aflaga fer hja pér.

Taladu af skynsemi vid sjalfa(n) pig og skodadu hvort gémlu rokin pin sem stjérna
frestuninni standist nanari skodun. Skrifadu med og & moti rok i tvo dalka a sama
bladi. Daemi:



Afsokun: Eg er ekki i studi nuna. Skynsemi: "Stud" mun ekki vinna vinnuna
fyrir mig heldur verd ég ad lata verkin

min tala. Ef ég bid eftir ad vera i studi
mun ég etv. aldrei vinna verkefnid.

Afsokun: Eg er bara l6t/latur. Skynsemi: Ad stimpla mig sem lata(n)
dregur mig bara nidur. Vinna min er ekki
pad sama og ég er sjalf(ur) sem persona.
Ad byrja er lykillinn ad pvi ad klara.

Taladu vio sjalfa(n) pig a jakveedum notum.
- Nuna er besta stundin, pad er best ad ljuka pessu af.
pvi fyrr sem ég er buin(n) pvi fyrr get ég “leikid” mér
Eg eetla ekki ad lata skakkar hugmyndir um sjélfa(n) mig halda mér fra
verkum minum.
Eg veit ad ég get petta.

Notadu motrok vid neikvaedum hugsunum.
Eg get petta ekki. Hver segir pad?
Eg mun falla. Hver segir pad?
Hvad eetli allir segi. Hversu miklu mali skiptir pad fyrir velgegni mina?

Settu pér skyr markmid.
Hugsadu um hvad pu vilt og hvad parf ad gera til ad koma pvi i verk.
Vertu ndkvaem(ur)
Vertu raunheef(ur) og sanngjorn(gjarn) vid sjalfa(n) pig.

Budu til forgangsrod.
Skrifadu lista um allt sem pu parft ad gera i forgangsréd, pad mikilveegasta

fyrst.

Settu "leikinn" sidast og hlakkadu til ad leika pér.

Skiptu verkefnum i smaerri einingar. Stor verkefni virdast oft yfirpyrmandi og
oyfirstiganleg.
- Brjéttu verkefni nidur sinar minnstu einingar. bPad virkar oft vel sérstaklega &
leidinlegu verkin
Pér gengur betur ef pu vinnur i &féngum og veist hvar i ferlinu pa ert hverju
sinni
Flestir geta unnid leidinlegu verkin ef peir sja fljott fyrir endann a peim.

Adlagadu umhverfi pitt ad pérfum pinum
- Dragdu ur havada og truflunum
Athugadu lysingu og loftraestingu
Hafou naudsynlega hluti vid hondina
Ekki koma pér of paegilega fyrir vid ad leera, t.d. ekki i riminu pinu




Veittu pér verdlaun.
- Komdu pér upp verdlaunakerfi. pad virkar oft vel pegar um er ad reeda ad

préa med sér vidhorf um ad framkveema verkin “nuna”.
Buadu til kerfi sem er bara handa pér. Hugsadu um hvad pér finnast vera
verdlaun og hafdu pau i samraemi vid umfang verksins sem pu varst ad ljuka.
Haltu upp & ad klara jafnvel minnstu verk.
Ekki gera litid Ur verkum pinum
Mundu ad i lok verksins ert pu skrefi naer pvi ad verda buinn

Ad breyta venjum.

Hegounarmunstur okkar hefur mikid ad segja vardandi frestun. Hvernig eru venjur
okkar. Frestun getur verid eins og gamall vani og oft erfitt ad hefja pad ferli ad
adlagast nyjum hattum. betta & sérstaklega vio ef vid purfum ad leggja & okkur
talsvert mikid til ad takast a vid pad. betta er i grundvallaratrioum spurning um ad
taka &kvordun og standa med henni. bPad eru til margar leidir til ad breyta venjum
sinum t.d.

Verid heidarleg vio ykkur sjalf. Haettid ad blekkja ykkur vardandi venjur ykkar.
Pad er akvedid frjalsraedi folgid i ad vidurkenna vondar venjur. Vid verdum
tilbunari ad fa hjalp fra 6drum og hjalpa okkur sjalf.

Gerid skuldbindingu um nyja og betri hegdun og reynid ad sja fyrir hvernig
pad breytir stédunni. Spyrjid hvar og hveneer pid eetlar ad stunda pessa nyju
hegdun. Hverjir verda par? Hvernig mun ykkur lida, hvad munud pid hugsa,
segja og gera 6druvisi.

Stadfestid setlunarverk ykkar. Segid sjalfum ykkur (t.d. skrifa pad nidur) hvad
pid eetlid ad gera og segid 6drum pad einnig.

Breytid litlu i einu. Litlar breytingar geta haft steerri i for med sér. Ef pid hafio
pann avana ad vera of sein getur ad pad ad venja sig a ad koma a réttum
tima & morgnana yfirfeerst a pad ad vera & réttum tima annars stadar lika
pegar fram lida stundir.

F&id studning fra 6drum. betta er mikilvaegt skref. bad ad breyta venjum getur
verio audvelt i byrjun en pegar & lidur getur pad ordid pungur rédur. Pad er pa
sem pad er mikilveegt ad fa studning. Segid peim sem pid treystio fra
aaetluninni og bigjid pau ad hjalpa ykkur yfir erfid timabil & leidinni. Studningur
fra 60rum getur t.d.verid eitt SMS skilabod med hvatningu eda til ad minna a.
Studningur getur lika farid fram i formlegum hép sem hittist sérstaklega til ad
stydja hvert vid annad og hvetja.

Ekki alasa ykkur p6 ad eitthvad fari Grskeidis, haldid 6traud afram. Ovanar
sitja oft mjog fast i folki. Pad ad skrika fotur a leid til betri hatta er ekki storslys
og alltaf er haegt ad beeta sig.

/Efingin skapar meistarann. Zfid ykkur i nyju venjunum og gefid ykkur pann
tima sem parf til ad breyta.

(D. Ellis, 1997. bls. 22 kanadiska utgafan)



Hvatning eda "ég er ekki i stuoi ".

Sjalfsagi, viljastyrkur og hvatning eru ord sem vid notum stundum um adra til ad lysa
pvi hvernig peim tekst ad framkvaema og na arangri. S6mu ord notum vid stundum
um okkur sjalf til ad lysa skorti & arangri.
- audvitad fékk hun tiu a proéfinu hun er svo skipulégd og hefur svo gédan
sjélfsaga.
ef ég hefdi meiri viljastyrk pa myndi €g vera buin(n) ad lsera miklu meira.
mig vantar alla innri hvatningu.

Vid getum strax heett ad leita ad pessum dularfullu eiginleikum sem “allir adrir” hafa
0g sagt i stadinn ad vio séum lika med viljastyrk, sjalfsaga og innri hvatningu vid
purfum bara ad leera ad nota pa og aefa okkur i ad nota pa .
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