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Ertelemeyi Birak,
Zamani Yakala!

diye erteleyip
bir tirlu
baslayamadigin
isler var mi?
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"Yarin yaparim." diye erteleyip bir
tarlt baslayamadigin isler var mi?

Iste bu, hepimizin tanidig
erteleme davranisidir. Erteleme;
yapilmasi gereken isleri bilerek
geciktirme, yerine hemen sonug
getiren keyifli seylere yonelme halidir.
Kisa vadede rahatlatir gibi gériinse
de uzun vadede stresi, kaygiyi ve
sucluluk duygusunu artirir.

Universite 6grencisi Zeynep'in bir
hafta sonra teslim etmesi gereken bir
dénem ddevi vardir. Gérevin
éneminin farkindadir ve erken
baslamasi gerektigini bilir. Ancak
“buglin biraz yorgunum, yarin
baslarim” diyerek surekli erteler.
Sonug olarak 6devi son gece panikle
tamamlar ve dusiik not alir.

Bu durum, gérevin dnemini bilerek
bilincli olarak erteleme 6rnegidir.

Neden Erteleriz?

Ertelemenin arkasinda cogu
zaman tembellik degdil, daha derin
nedenler yatar:

«  Mikemmeliyetcilik: "Ya kusurlu
olursa?" endisesiyle
baslamamak. “En iyisi olmal
ya da hicolmamali”, “En iyisi
olmayacagina goére ugrasmak
gereksiz" gibi dustnceler.

«  Zamani yanlis degerlendirmek:
"Daha ¢ok vaktim var.”
yanilgisi icine girmek

+  Belirsizlik: Nereden
baslayacagdini bilememek.

+  Motivasyon eksikligi: Hedefin
neden 6nemli oldugunu
unuttugunda adim atmak
zorlasir.

«  Kaygi: Basarisiz olma korkusu
isi erteletir.

«  Baskalarinin istek ve
beklentilerine hayir diyememe.

Ertelemenin Sonuclan

Ertelemek kisa sureli rahatlama
saglar ama uzun vadede:

«  Artan stres ve sucluluk hissi
+  Akademik basarinin dismesi

+  Zaman baskisi altinda verimsiz
calisma

+ Oz glvenin azalmasi
gibi sonuglara yol acar.



Zamani Yonetmenin
Altin Kurallan

Klclk Gorevlerle
Baslamalisin: Blytk isleri
kiclik adimlara bdlebilirsin.
“Sadece 10 dakika
calisacadim.” diyerek
baslamak bile yeterlidir.

Plan Yapmalisin: Guinlik veya
haftalik yapilacaklar listesi
olusturabilirsin. Somut planlar
zihnini organize eder.

Oncelik Belirlemelisin: Her isi
ayni anda yapamazsin. Onemli
ve acil olanlari énceleyebilirsin.

Dikkat Dagiticilari
Azaltmalisin: Telefonu sessize
al, bildirimleri kapat, odani
sadelestir.

Erteledigin isle ilgili eksik olan
bilgi ve becerilerini
tamamlamaya calisabilirsin.

Ertelemene yol acan korku ve
kaygilarinla bas etmek icin
olumsuz gercekei olmayan
dustncelerini, daha gergekgi
ve olumlu duslnceler ile
degdistirebilirsin. "Basarisiz
olacagim” yerine "Elimden
geleni yapmaya calisacagim”
gibi.

Baskalarina uygun bir dille
hayir demeyi 6grenebilirsin.

Kendini Odullendirmelisin:
Kicuk ilerlemeleri kutla! Bu
motivasyonunu artirir.

"MUkemmel"i Birak, "Yeterince
iyi"yi Hedefle: Baslamalk,
beklemekten daha degerlidir.



Bugiinden Baslamak icin Unutma:

5 Adim: Zamani yénetmek hayati
yonetmektir. Ertelemek seni

Bugin erteledigin bir isi sec. o
yavaslatir, ama kigtk bir adim atmak

10 dakikalik bir baslangic bile ivme kazandirir. “Dogru an”i
planla. bekleme... En dodru an, simdi!
Dikkatini dagitacak unsurlari Daha fazla bilgi almak icin
ortadan kaldir. Psikolojik Danisma ve Rehberlik
Tamamladiktan sonra kendine Uygulama ve Arastirma Merkezi
kiicUk bir &dil ver. tarafindan diizenlenen seminerlere

katilabilir, bireysel ya da grupla
psikolojik danisma hizmetlerinden
yararlanabilirsin.

Nasil hissettigini fark et ve
bunu bir aliskanliga donistdr.
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