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hicbir bicimde istemli bir erteleme olmayisidir.
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PekiNeden Erteleriz?

Cogu zaman yapmaya niyetlendigimiz, fakat yapmak istemedigimiz bir is karsisinda
muhtemelen bir takim olumsuz duygulara kapiliriz. Erteleyen kisi, erteleyecedi isi yapacagini
bildigi icin hem erteleme sUreci sirasinda sikinti yasar hem de erteledigi isi daha sonra acele
ile yapacagini bildigi icin ayrica rahatsizlik duyar. Kendimizi bicare, kizgin, sikkin, kiskun,
depresif, endiseli veya suclu hissedebiliriz. Erteleme davranisi cogunlukla dustunuldugu

gibi zamani yonetmek konusunda becerisizlik olmayip, duygu yonefimi sorunudur. Kisa
dénemdeki olumsuz duygudan kaginmak igin bas vurulan bir yoldur. Bunun sebebi yapiimasi
gereken is konusunda kendine glivenmemesi veya sinirlarini zorladigr icin zor gelmesidir.
Boylece isin biraz sonraya ertelenmesi ve kisinin kendisine daha kolay ve zevkli gelen bir
konuya yonelmesi rahatlatici etki yapar. Hic stiphesiz gérev var olmaya devam ettigi icin
daha sonra kisinin karsisina artan stres, kaygi, kendini suglama olarak gikar.

Erteleme Davranisi ile Nasil Basa Cikariz?

Erteleme davranisinin farkina varmak. Oncelikli olarak ne zaman ve hangi sartlarda
erteleme davranisi sergilediginize dikkat efmeye calisin. Kendinize karsi durlst olmak bir
isi herhangi bir nedenle mi yoksa o an icin bahane bularak mi ertelemeyi tercih ettiginizi
anlamaniza yardimci olur.

&z Diizenleme Becerisine Sahip Olmak. Yani iradeyi guclendirmek. Erteleme davranisi, 6z
dlzenleme konusundaki basarisizligin bir bicimidir. Harekete gecmeye niyetleniriz, fakat
zamani gelince harekete gecmek icin otokontrolu saglayamayiz. Bu kisir donguyu kirmanin
yolu hemen bir yerden yapmamiz gereken ise baslamaktir. Arastirmalara gére yapmamiz
gereken ise baglamak, o ise yonelik algimizi degistiriyor. O halde "Hemen Basla”.

Diisiince, Davranis ve Duygularimizla ilgili Farkindalik Kazanmak. “En iyisi bunu yarin
yapayim”, “Daha ¢ok vakit var”, “Yarin birka¢ saatte hallederim” gibi dustincelerinizi fark
eftiginiz anlari, elinizdeki isi sebepsiz yere erfelemek Uzere oldugunuzu size bildiren birer
isaret ya da uyaran olarak kodlayin ve hemen baslamaniz icin bir uyariciya dontstirin:
EGER kendi kendime “En iyisi bunu daha sonra yapayim” tiiriinden seyler séylersem O
HALDE elimdeki ise hemen bir yerinden baglayacagim.

Mantikdigi Distiincelerinize Teslim Olmayin. Siklikla gercek olmayan seyleri gercek
zannederiz,; gercege uygunluklarini sinamadigimiz icin de bu dusunceler varliklarini
strdurdrler. Ornegin bir konuda mikemmel olmamiz gerektigine inanir, hatalarimizi
affetmeyiz. Bumukemmeliyetci yapi bizi ise girismekten alikoyabilir. Herhangi bir isi
kusursuzca yerine getiremeyecegimizden korkuyorsak muhtemelen o isi ertelemeye meyilli
olacagimizin farkinda olmak onemli.

isinizi kiiglik pargalara ayirmak. Ertelediginiz isle ilgili gercekci ve somut amaclar
belirleyin. Sonra bu amaclara ulasmanizi kolaylastiracak alt amaglar, kiiglik adimlar
olusturun. Yapacaginiz is buyuk ve kapsamliise onu klcuk parcalara bolmeyi deneyin. Minik
adimlarla ilerleyin. Onemli olan ertelememek ve hemen baslamak.

Korku ve Kaygilarinizla Bas Etmek. Olumsuz dlsUncelerinizi daha olumlu ve gergekgi
cumleler ile degistirmeyi deneyin. “Basarisiz olacagim” yerine “Elimden geleni yapmaya
calisacagim” gibi.

Bir Anekdot: Bir kasap vitrininde soyle bir yazi asiliymis. “Bugun aldiklarinizin parasini
odeyeceksiniz ama yarin tum Urunlerimiz bedava”. Erfesi gun bedava urunlerden
faydalanmak Uzere dikkana gelen musterilerine kasap soyle dermis: “Bakin ne yaziyor
orada. Yarin tim urnlerimiz bedava, ama bugln degil, yarin. Bugtin alacaklarinizin parasini
ddeyeceksiniz”. iste erteleme davranisi tam olarak boyle bir seydir. Sonra yapayim diye
isinizi ertelediginiz yarin, daima bir guin 6tededir, hi¢bir zaman bugtin haline gelmez. O halde
“Yarin degil, bugtin. Sonra degil, simdi. Bir ara degil, hemen”.

Erteleme Davranigi Sizin igin Bir Problem mi? Degil mi?

Anlamak icin asagidaki mini testimizi yapabilirsiniz.

o Yapmam gerektigini biliyorum ama kendimi yorgun, stresli, huzursuz hissediyorum.

o Kontrolun bende olmadigini, kendime olan glivenimin, saygimin azaldigini hissediyorum.
o Bir seyleri yapamayacagimi, kararlarimi veremeyecegimi hissediyorum.

o Ertelemem yuzumden ¢cevremdekilerin bana saygisinin, inancinin azalacagini
hissediyorum.

o Yaptiklarim yapabileceklerimin ¢cok altinda.

o Ertelemem yuzunden iligkilerimde hep ¢atismalar yastyorum.

o Bu davranisim kisisel amaglarima ulasmamda hep engel olusturuyor.

Degerlendirme: EGer bu ifadelerden iki ve ya daha fazlasina “Evet” diyorsaniz, erteleme
davranisi sizin hayatiniz igin bir problem olusturuyor diyebilirsiniz.
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