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ERTELE-ME

Rational Ertelemek kelimesi

Decision-Maker

Instant Latince proscrastinare

Gratification
Monkey

(ingilizce procrastination)

L

kelimesinden gelir ve
yarina birakmak
anlamindadir. Eski

Yunancada akrasia,
mantiga aykiri bir sey yapmak yerine kullanilir.

Belirli bir zamanda yapilacak islerin, alinan kararlarin, yapilmasi gereken
gorevlerin, sorumluluklarin aksatilmasi, sebepsiz yere geciktirilmesi
durumuna erteleme denir. Bu isler genelde 6nemsiz olarak goriiliirler ve
son dakika yapilirlar.

Erteleme tembellikten farkhdir. Erteleyen kisi harekete gecmeyi
istemekte ama bir nedenle gegememektedir. Ertelemenin pek ¢ok nedeni
olabilir.

Ancak nedeni ne olursa olsun erteleme kiside huzursuzluk yaratir, onu
umutsuzluga surtkler.

Ertelemenin gesitli nedenleri vardir:
*Konsantre olmakta zorlanma
*Basarisizlik korkusu

*Diisiik motivasyon

*Kendine giivensizlik



*Calisilacak dersi sikici bulma
*Uygunsuz ¢alisma ortamlari

*Saglk durumu

* Zamani dogru kullanamama

Erteleme tirleri 4 ana baslk altinda toplanmaktadir. En ¢ok bilinen
erteleme tiiri akademik ertelemedir.

Akademik erteleme, egitim

hayatinda 6grencilerin The only way to get the
. ) most out of college classes is
akademik olarak yerine to do the assigned reading.

getirmek zorunda oldugu
islerin ve gorevlerin

Never ever ever!

ertelenmesi veya son

dakikaya birakilmasi (
anlamina gelmektedir.
Akademik erteleme ders

birakma, sinifta kalma,
distk ortalama ve okuldan atilma gibi sikintilara sebep olmaktadir.

Rutin islerde erteleme ise gilinlik isleri programlamada zorlanma ve
glnlik rutinleri erteleme anlamina gelmektedir.

Karar vermeyi erteleme c¢atisma durumlarinda veya birden fazla
secenekle karsi karsiya gelindiginde karar vermenin ertelenmesidir.

Kompulsif erteleme ise ertelemenin son tiirtidiir. Bu tlirde kisi hem karar
vermeyi hem de yapmasi gereken isleri erteler.

Herkes hayatinda yapmasi gereken bir seyleri ertelemistir. Her ne kadar
bu stres verici bir yasanti olsa da, 6nemli bir ruh saghgi sorunu
olusturmaz. Ancak bazi kisilerin yapmasi gerekenleri siirekli ertelemeleri
bir davranis kalibi haline gelirse, giindelik hayatini olumsuz olarak etkiler.



That's enough,
monkey. It's really
time to work now.

Erteleme Davranisiyla Nasil Basa Cikabiliriz?

Erteleme davranisimizin farkina varmak: Oncelikli olarak ne zaman ve
hangi sartlarda erteleme davranisi sergilediginize dikkat etmeye calisin.
Kendinize karsi dirtist olmak bir isi bilingli olarak mi ertelediginizi yoksa o
an icin bahane bularak mi ertelemeyi tercih ettiginizi anlamaya yardimci
olur. isinizi, sorumluluklarinizi ertelediginizi fark etmeniz durumunda su
basa ¢ikma yontemlerinden sizin i¢in uygun olanlari deneyebilirsiniz:

e isinizi kiiciik parcalara ayirmak. Biiyiik hedeflerdense her
seferinde kendiniz icin idare edilebilir kiiglik parcalardan biri
Uzerinde ¢alisarak emin adimlarla daha kolay ilerleyebilirsiniz.

* Kendinize gergekgi ve belirgin bir zaman siniri koymak. isinizi ve
vaktinizi yapilandirmak hedefe odaklanmaniza yardimci olabilir.

e Hayir demeyi 6grenmek. Yapabileceginizden fazla sorumluluk
almamak i¢in veya oncelikli islerinizi bitirmeden 6nce sizden istenen
ek sorumluluklara gerektiginde hayir diyebilmeyi deneyebilirsiniz.

e Yardim istemek. Ertelemenizi ve bahane bulmanizi kabul
etmeyecek birinin  destegini alarak hedeflerinizi onunla
paylasabilirsiniz. Cevremizdekilerin destegini almak ve amacimiz
disinmenin yani sira bunu acikca dile getirmek, kendimize
verdigimiz s6zi tutmamiza yardimci olabilir.

e Diisiince, davranis ve duygularimizla ilgili farkindahk
kazanmak. Bir uzman yardimiyla akil disi dislincelerimizin farkina



varip bu distincelerin hangi davranislara neden oldugu ve hangi
duygulari harekete gecirdigini 6grenebiliriz. Benzer sekilde akil disi
veya mantiksiz dustincelerimizin yerlerine gecebilecek alternatif
disiinceler Uretme yoluyla duygularimizi daha etkili bir sekilde
kontrol edebilmeyi 0Ogrenebilir ve bu konuda kendimizi
gelistirebiliriz. Gerektiginde bir uzmandan vyardim almaktan
cekinmeyelim.

Bu davranis sorununun toplumda bes kisiden birinde, 6grenciler arasinda
da iki kisiden birinde gorildigld bilinmektedir. Erteleme kisinin
performansini olumsuz yonde etkiledigi gibi ruh saghgi sorunlarinin
dogmasina da zemin hazirlar. Sorunun Ustesinden gelmek konusunda
kritik nokta, kisinin erteleme davranisinin arkasindaki nedenler
konusunda farkindalik kazanmasidir.
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MANTIKLI KARAR VERICINiziN,
HAZ MAYMUNUNUZA YENILMESINE iZiN VERDIGINizZDE

PANiK CANAVARINIZI BESLEDiGiNizi UNUTMAYIN !! ©
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