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Erteleme yalnizca zaman yénetimi ile ilgili dedil; duygu, dtsunce ve
motivasyonla da yakindan iliskilidir. Kisi, isin dnemli oldugunu bilmesine
ragmen baslamakta zorlanir ya da tamamlamayi geciktirir. Bu durum kisa
vadede rahatlama sadlasa da uzun vadede stres, sucluluk ve performans
dususune yol acabilir.

Bazen ertelenen, hangi mesledi yapacadiniza karar vermek ya da saglikla
ilgili sikinti duyulan bir konuda doktora basvurmak gibi dnemli ve dncelikli
isler olabilir. Kimi zaman da gunltk hayatta klcuk gibi gérinen odanin
toplanmasi, bir yakinin aranmasi gibi isler de olabilir. Ertelenen is ne olursa
olsun, sonuc aynidir; ertelenen is, bir diger isi etkiler. Ertelenen isler
cogunlukla birikir ve icinden cikilamaz bir hal alir. Ertelemeler hayatinizi
olumsuz etkilemeye basladiginda ise bir problem halini alir.

ERTELEME TURLERI

Kararsizlik Ertelemesi: Tercih yapiimasi gereken durumlarda ¢ok fazla zorlanmak.
Ornek: Konu secemedidi icin proje calismasina baslayamamak.

Akademik Erteleme: Egitim ile ilgili sorumluluklari bilingli olarak geciktirmek ya da son ana birakmak.
Ornek: Teslim tarihine kadar devi acip bakmamak, son gece aceleyle tamamlamak.

Mikemmeliyetci Erteleme: Her sey kusursuz olsun istegdi ile baslamayi geciktirmek.
Ornek: llk cumleyi kusursuz yazamadigini hissedip metni sdrekli silip basa dénmek.

Diislik Motivasyonlu Erteleme: Hedefin sikici ya da anlamsiz olmasi, istekli olmamak.
Ornek: Gerekli telefon gérismesini dnemli hissettirmedigi icin sdrekli ertelemek.

Kagingan Erteleme: Zor veya kaygi veren bir isi yapmamak.
Ornek: Resmi bir evrak isini stres yarattigi icin geciktirmek.
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NASIL ERTELIYORUZ?

Ertelerken aslinda kendinizi bazi seyler sdyleyerek ikna eder ya da kandirirsiniz.
Neleri, nasil bahaneler kullanarak erteledidinizi fark etmek, bu sorunun
Ustesinden gelebilmek icin cok dnemlidir. Asagidaki listeden kendinize uygun
olanlariisaretleyin ve bir dahaki sefere kendinize hatirlatin.

Yapmaniz gereken seyi gérmezden gelince ortadan kaybolacakmig gibi mi davraniyorsunuz?
Gelen maili gtin boyu agcmamak, aksam olunca da ge¢ oldu deyip yarina birakmak

Yapmaniz gereken seyi kiigiimseyip, kendi kapasitenizi gok mu tstiin gériiyorsunuz?
Bu is zaten ¢ok basit, yarim saatte yaparim.’ deyip glinlerce ertelemek

Kendinizi bir isinizin yerine bir digerini koyarak mi kandiriyorsunuz?
Sunum hazirlamak gerekirken masayi toplamak, mesajlara bakmak, ¢cay yapmak

Yapmaniz gereken seye baghhiginizi abartip, aslinda onu yapmiyor musunuz?
Bu is benim icin cok 6nemli, dogru zamanda yapmaliyim.” deyip aylarca ertelemek

Tekrarlayan "minik" ertelemelerin 6nemli oimadigini mi diigiiniiyorsunuz?
Sadece 10 dakika bakarim.’ deyip 1saat sosyal medyada dolanmak

Alternatifler arasinda karar vermeye calisirken donup kaliyor musunuz?
Sabah mi yapsam aksam mi?’ derken tim guni bos gegirmek

Yaptiginiz her seyin miikemmel olmasi gerektigini mi diisliniiyorsunuz?
Her sey eksizsiz olsun.” deyip ise hi¢c baslayamamak
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lham gelmesini beklemek yerine, baslayin. Bazen baslamak en iyi
motivasyondur. Bir cimle yazin, yapacaklarinizin listesini cikartin, planinizi yazin.
Ama mutlaka baslayin!



Yapacaginiz seyi parcalara béliin, kii¢iik adimlara ayirin. Biitlin is imkansiz gibi gériinebilir,
kiiglik parcalarla bas etmek daha kolaydir. Bu kiigiik adimlari verilen zamana “"mantikh” olarak
bélustiiriin. insani sinirlar icinde miimkiin olmayan seyleri yapacaginiza inanip kendinizi
kandirmayin.

Sug¢luluk duygularinizin baslamanizi engellemesine izin vermeyin. Kendini su¢glamak hig de iyi bir
motivasyon araci degildir.

Kendinize sunlari séylemeyi deneyin: “Su andan daha uygun bir zaman yok.” “Ne kadar erken
bitirirsem o kadar erken daha eglenceli seyler yaparim.” “Simdi yapmak, sonra yapmaktan daha
kolay."”

Beklentileriniz konusunda gergekgi olun. “Bu é6dev pazartesiye asla bitmez”, “Bu sinavdan yliksek
not alamam” ya da “Bir saat 6nce baslasam bile biter” gibi diislinceler yerine daha gercgekgi bir
sekilde, "Bitirmek igin elimden geleni yaparim”, “90-100 almasam da bir seyler yazabilirim", “Basit
de olsa vakit alabilir, erken bitirmenin bir zarari olmaz” diye diisiinebilirsiniz.

Verilen bir isi, verilen zamanda bitirmek igin gerekenleri dogru olarak anlamaya ¢aligin ki belirsizlik,
bilinmezlik yolunuza ¢ikmasin.

Géstermelik sorumlulukla (tatile kitap gétirmek), gercekten bir isi tamamlamanizi saglayacak
faaliyetleri birbirinden ayirin.

Bir is icin gereken bilgi ve becerileriniz eksikse, ise baglamadan énce onlari tamamlamaya ¢aligin.

Baskalarina hayir demeyi 6grenin. Sizi ilgilendirmeyen ya da yapmak istemediginiz ve dolayisiyla
hi¢ baslamayacaginiz seyleri yapacaginiza dair sézler vermeyin.

Son olarak yapmaniz gereken en énemli konu harekete
gecmektir. Sadece dlsunerek, durumunuzdan yakinarak
ya da ilham bekleyerek erteleme ile bas edemeyebilirsiniz.
Bir ise baslamak en blylk motivasyon olabilir. Kliglk
adimlar da size yol aldiracaktir. Simdi degilse ne zaman?
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