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Asagidakilerden Hangilerini Yapiyorsunuz?

* Hizlica halledilebilecek kucuk isleri biriktirmek ve sonu gelmeyen bir “"yapilacaklar”
listesi olusturmak.

* Maillere veya yapilacak isler listesindeki maddelere tekrar tekrar bakip ne yapilacagina
dair karara varmaya calisarak uzun sire gecirmek.

* Yapmaniz gereken is ile ilgili yer, kisi ve meselelerden kacinmak, uzak durmak.
si birlikte yapacaginiz kisilerden veya sorumlulugunuz olan kisilerden ka¢mak, bu
dogrultuda gidilmesi gereken yerlere cesitli sebepler bularak gitmemek.

» |sin 6nemini géz ardi etmeye calismak. "Bu ddevi vermesem de olur, sinavla kurtarirnm;

bu sinavdan gecmesem de olur, bir sonrakine daha ¢ok calisarak gecerim.” gibi.

* D1s etmenlerde su¢ bulmak ve yapilmayan isin sorumlulugunu almamak. "Aslinda ben
calisirdim ama zaten sinav ¢ok zor olacak, elimden gelenin en iyisini yapsam da
gecemem; ben aslinda o son gun iyi calismistim ama bilmedigim yerlerden geldi; hoca
bana takti herhalde.” gibi.

* Bir baska ise gerekenden fazla 6nem atfetmek. Yapmaniz gereken ise vereceginiz vakti,
acil olmayan bir baska ise ayirmak, bir yandan da bu isin aslinda ¢ok oncelikli olduguna
dair etrafinizdaki kisileri, hatta bazen kendinizi bile ikna edebilecek argimanlar
gelistirmek.

* Rutin bir takim baska islerle dikkatinizi ve zamaninizi harcamak. Her sinav veya O0dev
tesliminden Onceki birka¢ ginde odayi toplamak, evi temizlemek, uzun zamandir
gorusmediginiz arkadaslarinizi gormek veya ertelediginiz bir baska ise aniden girismek.

» Isi son ana birakmanin aslinda yarariniza oldugunu iddia etmek. "Ben en iyi gece
calistyorum, stres altinda olmadan yazamiyorum, hep son gine birakiyorum, simdi
baslamayayim.” diyerek icinizi rahatlatmaya calismak.

) Ertelemecilik

Ertelemecilik

Ertelemecilik, bitirilmesi gereken bir isi surekli erteleme davranislariyla karakterize olan
bir davranis drantusudur. Bircok 6grenciyi zorlayan erteleme sekilleri arasinda sinava
calismak veya odevleri bitirmek yerine son ana kadar bunlan erteleyerek, bunlarin
verine daha keyifli gbrinen veya aslinda acil ve dncelikli olmayan islerle - hatta bunun
durumu zorlastiracagini bile bile - ugrasmak sayilabilir. Bu herkesin zaman zaman
deneyimledigi bir durum olsa da, bazi kisiler bitirmeleri gereken hemen hemen her iste
bu davranislarn sergilediklerini ve bunun hayatlarinda oldukc¢a zorlayici sonuglara sebep
oldugunu fark edebilirler. Bu durum, bir yandan isleri bitirmeyi engelleyerek dersten
veva baska aktivitelerden geri kalma gibi sorunlara yol acarken, diger yandan da
sucluluk, gerginlik, kaygi, Ofke gibi hisleri tetikleyerek huzursuzluga sebep olur,
motivasyonu ve verimi dusurur. Tum bunlarla birlikte, ertelenen isler, baska isler Gzerine
vogunlasmavyi ve keyifli vakit gecirmeyi de engelleyebilir.
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Ertelemecilik Dongusa

Ertelemecilikte tekrarlayan bir donguiden bahsedebiliriz. Her defasinda "Bu sefer erken "Bu sefer erken baslayacagim ama henuz
baslayacagim.” diye umutlanirsiniz, ancak hentz c¢ok zamaniniz oldugunu kendinize ¢cok zamanim var, iyisi mi arkadasimin
soyleyerek size daha cekici gelen farkli etkinliklerle veya aslinda acil olmayan ama daha kolay disan ¢ikma teklifini kabul edeyim.”
ogorinen baska islerle mesgul olursunuz. Artik baslama zamaninin gelmis, hatta geciyor

oldugunu hissettiginizde ise yine erken baslayamadiginizi fark edip kaygilanirsiniz. Kayginiz
ise baslamayi zorlastirdik¢a "Ya hi¢ bitiremezsem?” diye kendinize sormaya ve bitirememe
durumunda basiniza gelebilecek, hayatinizi mahvedecegini dusindigunuz felaket senaryolan

nayal etmeye koyulursunuz. Bu sirada aklinizda bin bir ¢esit fikir dolagsmaya baslar. “Erken KAYGI KENDINIZE OFKE

naslamaliydim, neden yapmadim ki? Bir tirld beceremiyorum, hepsi benim sucum.” "Aslinda "Hay Allah, erken baslayamadim, 2 gun "Kendinizi sakinlestirme ihtiyaciyla biraz
elimden gelen her seyi yapiyorum, ama bir tlrli olmuyor.” Bir tGrlU is1 bitirememenin kald, ya hi¢ bitiremezsem!” daha erteleme.

rahatsizigl ve hatta utanciyla, baslamadiginizi saklamaya, birisi sordugunda calistiginizi -Umudu kesip ¢cabalamalktan vazgecme.
soylemeye, mesgulmus gibi davranmaya baslarsiniz. Bir yandan da kaygj, stres, huzursuzluk -Bir sekilde ¢alismaya baslama.”

artar. Diger yandan kendinizi sakinlestirmek icin, hald zamaniniz oldugunu icinizden
tekrarlamaya, hatta hem kaygiyi savusturmak hem de kendinizi buna inandirmak icin calismay,

piraz daha ertelemeye baslarsiniz. Bu bir dongl olarak devam eder. Ardindan huzursuzlugunuz FELAKET SENARYOLARI

cendinize doner; kendinizle ilgili bir sorun oldugunu dusunmeye ve kendinize kizmaya “Kesin  bUtun  donem  boyunca

paslarsiniz. Sonunda da ya bir sekilde calismaya baslar (ve bitirir) ya da umudunuzu kesip, cuvallayacagim, zamaninda  mezun KKAYGI, STRES, HUZURSUZLUK

ofkenizle bas basa kalip, calismaya cabalamaktan vazgecersiniz. olamayacagim, herkes benden once is "Kimse gormese bari! Ne?
basvurulanni yapacak...” Ha 0dev mi, ben basladim biraz!?”

UTANC, OFKE
"Erken baslamaliydim, neden yapmadim
ki! Bir tarlG beceremiyorum, hepsi benim
sucum...”
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Ertelemeciligin Sebepleri Nelerdir?

Oncelikle ertelemecilik, zaman plan yapma zorlugunu da icermekle birlikte, sadece bir
calisma becerisi veya zaman yonetimi eksikligi degildir; bu davranislara tipik olarak eslik eden
bircok duygu, dusunce ve varsayimdan bahsedebiliriz. Sizi zorlayan etkenlerin ne kadar farkina
varirsaniz, bunlarla bas etmek de o kadar kolaylasacaktir.

Basarisiz olma korkusu.

Bu durum hem bir baskas tarafindan degerlendirilme ve basarisiz bulunma korkusunu, hem
de kendi standartlarindan geride kalma korkusunu (mukemmeliyetcilik) icerir. Bu duruma
“felaketlestirme” ismi verilen surekli felaket senaryolari kurma hali de siklikla eslik edebilir. "Bu
sinavi gecemezsem buUtun hayatim etkilenecek, bir daha asla toparlayamam, 1yi bir gelecek
sansimi tamamen kaybederim.” gibi.

Ilginizi cekmeyen veya anlamsiz buldugunuz bir isle kars1 karsiya oldugunuzu diisiinme.
Bu durum daha ¢ok genel depresif ruh hali ve ilgisizlikle alakali olabilir.

Isi yapmak zorunda olmaya dair éfke ve icerleme.

Aslinda bu isle ugrasmiyor olmaniz gerektigini dusunuyorsaniz, ornegin istemediginiz bir
nolumdeyseniz veya hazirlik okumuyor olmaniz gerektigini dusintyorsaniz, sizi buna mecbur
piraktigini hissettiginiz kisi veya kosullara ofke duyuyor ve bu yUzden ¢alismaktan kaginiyor
olabilirsiniz. Hak ettiginizin altinda bir yerde oldugunuzu hissediyorsaniz buna sebep olanlara
ve bazen de kendinize duydugunuz Ofke sonrasinda ortaya ¢ikan ertelemecilik sizi basarisiz
olmaya kadar vardirabilir.

Bagimsiz bir yetiskin olarak islerin altindan tek basina kalkmanin korkutucu gelmesi.
Universite, bircok kisi icin aileden bir anlamda ayrlma, kendi basina bir hayatin gereklilikleriyle
yUzlesme ve aileden bagimsiz yetiskin bir birey olarak hareket etmeye baslama dénemidir. Bu
durum heyecanli ve guzel gelebildigi kadar korkutucu ve endise verici de olabilir.

Isin, sizin heniiz hazir hissetmediginiz durumlarla yiizlesmenizi gerektirmesi.

Calistiginiz konu ve konunun icerigiyle baglantili olarak isiniz, siz henudz hazir hissetmeden
belli durumlarla yuzlesmenizi gerektiriyor olabilir. Bu zorluklarla karsilasmak yerine bunlar
erteliyor olabilirsiniz, ancak ne yazik ki zamanimz azaldiginda ve zaten stres altinda
oldugunuzda bunlarla bas etmek sizin i¢in daha yorucu olacaktrr.

6 Ertelemecilik

Yapilmas1 gereken isin, sizin bilginizi asiyor veya neresinden baslayacagimzi
bilemeyeceginiz kadar genis capli olmasi.

Baz1 konular mevcut bilginizi asiyor olabilir. Yapilmasi gereken is size ne kadar fazla veya
karmasik geliyorsa, kendinizi o kadar erteleme davranisinin i¢inde bulabilirsiniz. Size fazla
gelen konulan kucguk alt konulara bolmek ve daha ufak adimlar belirlemek farkl bir ilerleme
haritasinin olugsmasini saglayacaktir.

Zamam algilama ve plan yapmada guclikler.

Bazi kisilerin i¢sel zaman algilarn toplumsal zamana bir tUrlt uymuyor gibidir; siklikla gec kalir,
islerin yetismedigini sasirarak izler, gercek¢i planlar yapmalkta zorlanirlar. Bu tur durumlarla sik
sik karsilasiyorsaniz, geciktiginiz veya yetistiremediginiz durumlarda hangi adimlar
planlamada hata yaptiginiza, hangi isler icin gercekci zaman hesabi yapamadigimza dikkat
edin. Yaklasik zaman hesaplan yapmak yerine bir isin gercekten ne kadar zaman aldigin
onceki tecrUbelerinizi de hatirlamaya calisarak daha dikkatli yapin. Bu konuda basarli
buldugunuz bir yakininizdan da bunun icin destek isteyebilirsiniz.
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Ertelemecilikle Bas Etme Yontemleni

Ertelemecilik okul hayatinin, hatta bazen hayatin genelinin temel bir parcasi haline geldiginde,
oundan kurtulmak kolaylikla ve hizlica gerceklesmeyebilir. Ertelemeciligi olusturan bircok
farkli duygu, tutum, davranis ve dusinceyi ve zaman icinde gelistirmis oldugunuz yontemleri
tespit etmek ve degistirmek onemli bir ilk adimdir.

Bu dogrultuda yapabilecekleriniz:

Hangi tur islen ertelediginizi saptayin.
Bunlarnn ortak noktalanni bulmaya calisin. Bu tUr islerin neden sizi ertelemeye yonelttigi
Uzerine dusunun.

Ertelemek icin nasil yontemler kullandiginizi fark edin.

Onemli ve yapilmasi gereken, fakat ayn1 zamanda sizi zorlayan isler oldugunda ¢ofu zaman
kendinizi ne yaparken buluyorsunuz? Veya hangi aktivitelerle mesgulken aslinda o sirada
vapilmasi gereken bir isi ertelediginizi ve bu isten kagindiginizi fark ediyorsunuz?

Kendinize felaket senaryolarinizla ilgili sorular sorun.

MUkemmel olmasaniz ne olurdu? Basansiz olursaniz tam olarak ne olur? Aklimzdaki olas:
durumlar ne kadar gercekci? Ve hatta o an bu felaket senaryolarina odaklanmak, yapilmas
gereken ise yonelmekten daha mi islevsel? Telasa kapildiginizda felaketlestirme egiliminiz
izleyin ve Uzerine dusunan.

Bir giininlzi odaginiza alarak, o giin ne yaptiginizi adim adim not edin.

Hangi isleri planladiniz ve ertelediniz, neden bu isleri yapmak istemediniz, o isleri yapmak
verine ne yapmaya yoneldiniz? Neyi farkli yapabilirdiniz, bunun icin ihtiya¢c duydugunuz
kaynaklar neler olabilir?

Baz1 konular bilginizi ve deneyiminizi asiyor olabilir!

Boyle durumlarda 6nce bilgi eksikliklerinizi mimkin oldugunca gidermeye calisin. Isiniz
neresinden baslayacaginizi bilemeyeceginiz kadar genis veya karmasiksa, size fazla gelen
konulan kacik alt konulara bolmeye, kendinize daha ufak ve bas edilebilir adimlar belirlemeye
e bunlarla teker teker ve sirayla ugrasmaya calisin.

8 Ertelemecilik

Glnundzd belli islere gore ayinn.
(Sabah - aksam - yemekten énce / sonra - okuldan 6nce / sonra vb.) Daha verimli oldugunuz
zamanlan sizin i1¢cin daha zorlayicl islere, daha verimsiz hissettiginiz zamanlarysa hizlica
bitirebileceginiz diger islere ayirnn. Ama bunu zorlayici isleri ertelemek icin yeni bir yontem
olarak kullanmamaya dikkat edin.

Erteleme bahanelerinden biri de "o sirada bunu yapmanin i¢inizden gelmedigi” fikridir.
Bazi isleri yapmak hi¢bir zaman iginizden gelmeyebilir; ancak yine de buna mecbursunuzdur.
Bir is1 yapmaya koyuldugunuzda, sizi en iyi sekilde motive edecek kosullan yaratmak iyi bir
fikir olabilir ve verimliliginizi artirabilir. Bu kosullarin olusmasin sadece beklemek ise ¢ogu
zaman ertelemeye varar. Ustelik bazen de bir ise girisene dek bu konuda motive
hissetmeyebilirsiniz, ancak yine de baslamaya kendinizi ikna ettikten sonra yavas yavas isin
ilginizi cekmeye basladigini fark edebilirsiniz. Ozellikle ilginizi cekmeyen bir konu Uzerine
ugrasiyorsaniz, i¢cinizden gelmesini beklemeden hizlica bitirmeye calismak iyi bir fikir olabilir.

Gec¢ kaldigimz, artik yeterli vaktinizin olmadigim disinmeye kendinizi kaptirmaya
basliyorsaniz, bu disiincelerin sizi siriklemesine izin vermevyin.

Bunlart daha kapsamli dustnebileceginiz baska bir zamana saklayip isinize odaklanmaya
calisin.
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