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Kendinizi siirekli yapacaginiz isi
ertelerken buluyorsaniz yalniz
degilsiniz!

Isle ilgili bir gorevi geciktirme, okuldaki odevleri

yapmak yerine arkadaslarla vakit gecirme, diyeti
ya da spor yapmay: erteleme gibi durumlar
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ertelemenin yagsamimizda ashinda ne kadar yaygin

oldugunu gosterir.

Ertelerken bazi seyler soyleyerek kendimizi ikna
ederiz. Bunlar tanidik geldi mi?
o “Pazartesi giinii baglarim bir giin daha cok
fark etmez.”

o “Film izledikten sonra baslasam bir sey olmaz.

e “Hala vaktim var.”
e “Daha sonra yaparim.”
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NEDEN ERTELERIZ ?

Herhangi bir isi neden erteledigimizi bilmek,
kendimizi kegfetmek icin ilk adimdar.

e Olumsuz duygudan kacinarak Risa bir siire
rahatlamak istiyorsanmz,

» Hedefleriniz, oncelikleriniz ve amaclariniz
kesinlegmemisse,

» Basarisiz olmaktan korkuyor ya da endise
duyuyorsamz.

*  “Yetenekli degilim” “Hicbir seyde basarili
olamayacagim.” benzeri olumsuz diisiincelere
sahipseniz,

* Hata yapmama, her seyi en iyi sekilde yapma,
dogru kararlar verme gibi miikemmel olma
beklentileriniz varsa.

+ Sizden ne beklenildigi konusunda belirsizlik
varsa,

» Yapacagimz i goziiniizde biiyiiyorsa,

o Zamanmmzi yanhs bir sekilde kullaniyorsamz,

* Yapilacak is icin gerekli egitim ve becerilere
sahip degilseniz,

e Yapilacak is sizin i¢in 6nemsiz ve anlamsizsa
bu gibi durumlarda motivasyonunuz diisebilir
ve erteleyebilirsiniz.

SiZ NEDEN ERTELiYORSUNUZ?
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NASIL BAS EDERIZ?
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ilham gelmesini beklemek yerine sadece baslayin.
Bazen baslamak en iyi motivasyondur. Bir ciimle
yazin, plantmizi yazin, yapacaklarimzin listesini
olusturun. Ama mutlaka baslayin!

Korku ve kayqi, kotii zaman yonetimi, kararsizlik
ve mitkemmeliyetcilik gibi ertelemenize sebep
olan sorunlar: tanvyin.

Yapacagimiz isi kiiciik parcalara boliin. Kiiciik ‘
parcalar ile bas etmek daha kolaydar.

Genel gecer ve soyut amaclardan cok spesifik,
somut ve gercekci amaglar belirleyin.

Kendinize sunlar séyleyin ve baslamay: deneyin.
“Su andan daha uygun bir zaman yok”, “Simdi
baslamak daha sonra baslamaktan daha kolay”.

Kendinizi caligmaya tesvik edin. Kaybetmeyi
degil kazanmay: diisiiniin.

Engellerin veya zorluklarin cikabilecegine
hazirlikly olun. Bir gorev yerine getirilmeye ‘
calisirken ortaya engellerin cikmas: son derece
olagandar.

Hayatta sizin icin 6nem verdiginiz, kiyymet
verdiginiz alanlari belirleyin ve o alan i¢in en az
ne yapabileceginizi kesfedin ve harekete gecin.




