ERTELEMEYLE BASA CIKMA

Erteleme, tamamlanmasi gereken bir isten kagmaktir. Erteleme sonucunda c¢ogunlukla

kendimizi suglu, tembel, yetersiz ve kaygili hissederiz.
Erteleme ve Nedenleri

e Anlam eksikligi: Eger bir is size anlamli goziikmiiyorsa, o ise baslamak i¢in yeterli
motivasyonu bulmakta zorlanabilirsiniz.

e Miikemmeliyetcilik: Eger gercek¢i olmayan, ulasilmaz beklentileriniz varsa isinizi
yaparken cesaretinizi kaybedebilirsiniz.

e Degerlendirilme kaygisi: Baskalarmin yaptiginiz isi degerlendirecek olmasi sizi
kaygilandirabilir ve iginizi geciktirebilir.

e Belirsizlik: Sizden ne beklendiginden tam olarak emin degilseniz ¢alismaya baglamak
zor olabilir.

e Bilinmezlik: Daha 6nce fikriniz olmadigi bir konuda ¢alisacaksaniz ve o konuda ne
kadar basarili olacaginizi bilmiyorsaniz baglamakta zorlanabilirsiniz.

e Gorevle basa ¢ikma yetersizligi: Gerekli donanim ve bilgiye sahip olmadiginizi

diisiiniiyorsaniz o isten tamamen kagabilirsiniz.
Erteleme cesitleri

e Bir isinizi gormezlikten geldiginizde o is yok olacakmis gibi mi davraniyorsunuz?
Ornegin matematik ddevinizi yok saysaniz da 0 yok olmayacak!

e Bir 15 i¢in yapilmast gerekenleri kiiclimsiiyor musunuz ya da o is hakkindaki
yeteneklerinizi abartryor musunuz? 6 saatte ¢ozebileceginiz fizik problemlerini 1 saate
bitebileceginize mi inantyorsunuz?

e Yapilmasi gerekeni diger yaptiginiz bir isle degistirerek kendiniz kandirtyor musunuz?
Ornegin yapacak bir "6dev"iniz var ve siz evinizi temizliyorsaniz ve 6deviniz varken
bu is daha bir 6nem kazaniyorsa "erteliyorsunuz!".

o Tekrarlanan kiigiik geciktirmelerin zararsiz oldugunu mu diisiiniiyorsunuz? Yazmaniz
gereken 6devi 5 dakikaliina televizyon seyretmek icin biraktiginizda aksami biitiin

gece televizyonun oniinde hicbir sey yazmadan bitirebilirsiniz.



Asil yapmaniz gerekeni yapmaktansa taahhiitler mi yapiyorsunuz? Ornegin, tatile bir
stiri kitap gotiirtip hicbirini okumuyor musunuz? Sinemaya ya da tiyatroya gitmek
gibi faaliyetleri ders ¢alismak i¢in azaltiyor ama ders de yapmiyor musunuz?

Bir isin sadece bir pargasini m1 dnemsiyorsunuz? Ornegin, 6devinizin giris paragrafini
tekrar tekrar yaziyorsunuz ama gelisme ¢6ziim paragraflariyla hi¢ ilgilenmiyorsunuz.
Alternatifler arasinda boguluyor musunuz? Ornegin, iki 6dev konusu arasinda segim

yapamadiginiz i¢in 6devi yazmaya zaman kalmiyor mu?
Ertelemeyi Onlemek icin 6 Oneri:

Endiselenmeyi birakin: Biiyiikk ihtimalle yapmak istemediginiz isler ig¢in
endiselenmeye, o isleri yapmak icin harcayacaginiz zamandan daha fazla zaman
ayiriyorsunuz. Bunu kendinize gostermek i¢in yapmak istemediginiz her isin ne kadar
zamaninizi alacagini hesaplayin.

Ufak adimlarla baglayn: istemediginiz bir isi yapmaya basladigimizda beklediginiz
kadar kotii olmadigini fark edebilirsiniz.

Gétiiriisiinii hesaplayn: istemediginiz isi yapmanin keyifsiz taraflarin1 yazin, sonra
da o isi yapmay1 ertelemenin bedellerini yazin.

Olumsuz diyaloglar: Kendinizle yaptiginiz olumsuz diyaloglar1 fark etmeye ve
bunlar degistirmeye ¢alisin. "Higbir sekilde bu isi yapamayacagim, bu haksizlik," ya
da "Kesinlikle bir topluluk oniinde konugamam," "Ya bu isi mitkemmel yaparim ya da
hi¢ yapmam,"

Kendinizden beklentilerinizde gerceke¢i olun: Miikemmeliyet¢i ve kat1 beklentiler
kayginizi ve iizerinizdeki baskiy1 artirir.

Ertelemelerinizin sorumlulugunu ahn: Kendi zamanimzi harcadiginizin farkina
varin. Ertelediginiz zaman ne kadar zaman harcadiginizi hesaplayin ve o zamani nasil
daha 1yi degerlendirebileceginizi diisiiniin.

Kendinizi ddiillendirin: Yapmay1 istemediginiz bir isi bitirdikten sonra kendinize

odil verin.



