ERTELIYORUM

Erteleme, yapilmasi gereken bir isi yapmaktan kacinmak ya da geciktirmek olarak
tanimlanabilir. Bir tirli 6devin basina oturamamak, sinava calismaya baslayamamak ya da son ana
birakmak birgcok kisinin 6grencilik hayati boyunca en ¢ok yakindigi seydir. Ertelenen isler ¢ogunlukla
birikir ve icinden c¢ikilmaz bir hal alir. Ertelemeler hayatinizi olumsuz etkilemeye basladiginda bir
problem halini alir.

Neden erteliyorsunuz?

Herhangi bir isi neden ertelediginizi bilmek, kendinizi harekete gecirecek yolu kesfetmek igin
ilk adimdir.

e Qs sizin icin 6nemsiz ve anlamsizsa,

e Qs size zorla yliklenmis, 6dev olarak verilmisse ve ilgilerinizin disindaysa,

e Gergekci olmayan, ulasilamaz standartlariniz varsa ve basarisiz olmaktan korkuyorsaniz,
e Baskalarinin distincelerine gereginden fazla 6nem veriyorsaniz,

e Sizden ne beklendigi konusunda belirsizlik varsa,

e Yapacaginiz is gbziinlizde bliylyorsa,

e Zamaninizi yanlis kullaniyorsaniz,

e Yapacaginiz is icin gerekli egitim ve beceriye sahip degilseniz,

Motivasyonunuz disebilir ve erteleyebilirsiniz.
Nasil erteliyorsunuz?

Ertelerken aslinda kendinizi bazi seyler soyleyerek ikna eder ya da kandirirsiniz. Neleri, nasil
bahaneler kullanarak ertelediginizi fark etmek, bu sorunun Ustesinden gelebilmek icin ¢ok 6nemlidir.
Asagidaki listeden kendinize uygun olanlari isaretleyin ya da not edin ve bir dahaki sefere kendinize
hatirlatin.

e Yapmaniz gereken seyi gormezden gelince ortadan kaybolacakmis gibi mi
davraniyorsunuz?

e Yapmaniz gereken seyi kiglimseyip, kendi kapasite ve yeteneklerinizi ¢cok mu Ustiin
gorlyorsunuz?

e Kendinizi ortalama, distik bir standardin yeterli olacagi diisiincesiyle kandiriyor musunuz?

e Kendinizi bir isinizin yerine bir digerini koyarak mi kandiriyorsunuz?

e Tekrarlayan “minik” ertelemelerin dnemli olmadigini mi dislinliyorsunuz?

e Yapmaniz gereken seye bagliliginizi abartip, aslinda onu yapmiyor musunuz?

e Odevin bir noktasinda takili mi kaliyorsunuz?

e Alternatifler arasinda karar vermeye calisirken donup kaliyor musunuz?

e Yaptiginiz her seyin miikemmel olmasi gerektigini mi diistiniiyorsunuz?

Ertelemeyle Bas Etmek igin Oneriler

ilham gelmesini beklemek yerine, baslayin. Bazen baslamak en iyi motivasyondur. Bir ciimle
yazin, yapacaklarinizin listesini ¢ikartin, planinizi yazin. Ama mutlaka baslayin!

Bu brosiir ISTANBUL BiLGi UNIVERSITESI YAYINLARI UNIVERSITEDE PSIKOLOJIK DANISMANLIK EL KITABI'ndan alinmistir.



e Yapacaginiz seyi parcalara bollin, kiiciik adimlara ayirin. Bitln is imkansiz goriinebilir,
kiick parcalarla bas etmek daha kolaydir.
o Bu kiglik adimlari verilen zamana “mantikli” olarak bélistirin. insani sinirlar
icinde mumkiin olmayan seyleri yapacaginiza inanip kendinizi kandirmayin.
o Kuguk adimlar lzerinden ilerlemenizi takip edin. Sorunlar ortaya c¢iktigi gibi
bunlarla ilgili bir sey yapin. Gerektiginde, zaman planlamanizi yeniden diizenleyin.
o Her adima gerektigi kadar vakit ayirin, biitlin vaktinizi 6devin giris bélimine ya da
kitabin ilk béliimine harcamayin.
e Sugluluk duygularinizin baslamanizi engellemesine izin vermeyin. Kendini suglamak hig de
iyi bir motivasyon araci degildir.
e Kendinize sunlari sdylemeyi 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.”

e Beklentileriniz konusunda gercekgi olun. “Bu 6dev Pazartesiye asla bitmez”, “Bu sinavdan
ylksek not alamam” ya da “Bir saat dnce baslasam bile biter” gibi diistinceler yerine daha
gercekei bir sekilde, “Bitirmek icin elimden geleni yaparim”, “90-100 almasam da bir seyler
yazabilirim”, “Basit de olsa vakit alabilir, erken bitirmenin bir zarari olmaz” diye
dislinebilirsiniz.

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

e Gostermelik sorumlulukla (tatile kitap gotlirmek), gercekten bir isi tamamlamanizi
saglayacak faaliyetleri birbirinden ayirin.

e Biris icin gereken bilgi ve becerileriniz eksikse, ise baslamadan dnce onlari tamamlamaya
calisin.

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

Ertelemeleriniz islerinizi cok aksatiyor ve glindelik hayatinizi sirdirmenizi engelliyorsa, bu
durum sizde yogun sugluluk ve caresizlik duygulari yaratiyorsa, bir uzmandan yardim almayi
disinebilirsiniz.
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