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Erteleme, yapilmasi gereken bir isi yapmaktan kaginmak ya da geciktirmek olarak
tanimlanabilir. Bir tUrll 6devin basina oturamamak, sinava calismaya baslamamak ya da
son ana birakmak birgok kisinin 6grencilik hayati boyunca en gok yakindigi seydir. Ertelenen
isler cogunlukla birikir ve icinden ¢ikilamaz bir hal alir. Ertelemeler hayatinizi olumsuz
etkilemeye basladiginda bir problem halini alir.

NEDEN ERTELIYORSUNUZ?

Herhangi bir isi neden ertelediginizi bilmek, kendinizi harekete gegirecek yolu kesfetmek
icin bir adimdir.

+ Ois sizin igin onemsiz ve anlamsizsa,

+ O is size zorla yuklenmis, 6dev olarak verilmisse ve ilgilerinizin disindaysa,

Gergekgi olmayan, ulasilamaz standartlariniz varsa ve basarisiz olmaktan

korkuyorsaniz,

+ Bagkalarinin diislincelerine gereginden fazla nem veriyorsaniz,

+ Sizden ne beklendigi konusunda belirsizlik varsa,

* Yapacaginiz is gozlintizde biiylyorsa,

« Zamaninizi yanlis kullaniyorsaniz,

+ Yapacaginiz is igin gerekli egitim ve beceriye sahip degilseniz, motivasyonunuz
dUsebilir ve erteleyebilirsiniz.

NASIL ERTELIYORSUNUZ?

Ertelerken aslinda bazi seyler sdyleyerek kendinizi ikna eder ya da kandirirsiniz. Neleri,
nasll bahaneler kullanarak ertelediginizi fark etmek, bu sorunun Ustesinden gelebilmek igin
gok onemlidir. Asagidaki listeden kendinize uygun olanlari isaretleyin ya da not edin ve bir
dahaki sefere kendinize hatirlatin.

+ Yapmaniz gereken seyi gormezden gelince ortadan kaybolacakmis gibi mi



davraniyorsunuz?

+ Yapmaniz gereken seyi kiigimseyip, kendi kapasite ve yeteneklerinizi gok mu stlin
goriyorsunuz?

+ Kendinizi ortalama, diislk bir standartlarin yeterli olacagdi dustincesiyle kandiriyor
musunuz?

+ Kendinizi bir isinizin yerine bir digerini koyarak mi kandiriyorsunuz?

« Tekrarlayan "minik" ertelemelerin 6nemli olmadigini mi distindyorsunuz?

* Yapmaniz gereken seye bagliliginizi abartip, aslinda onu yapmiyor musunuz?

« Odevin bir noktasinda takill mi kaliyorsunuz?

« Alternatifler arsinda karar vermeye calisirken donup kaliyor musunuz?

* Yaptiginiz her seyin miikemmel olmasi gerektigini mi diiglinGyorsunuz?

ERTELEMEYLE BAS ETMEK iGiN ONERILER

llham gelmesini beklemek yerine, baslayin. Bazen baslamak en iyi motivasyondur. Bir
clmle yazin, yapacaklarinizin listesini gikartin, planinizi yazin. Ama mutlaka baglayin!

+ Yapacadiniz seyleri parcalara bolin, kiiglk adimlara ayirin. BUtin is imkansiz
gorlnebilir, kliclk pargalarla bas etmek daha kolaydir.

v Bu kiiclik adimi verilen zamana "mantikli” olarak bélistiiriin. insani sinirlar icinde
mimkin olmayan seyleri yapacaginiza inanip kendinizi kandirmayin.

v Kicik adimlar Uzerinden ilerlemenizi takip edin. Sorunlar ortaya cikar gikmaz
bunlarla ilgili bir sey yapin. Gerektiginde zaman planlamanizi yeniden diizenleyin.

v Her adima gerektigi kadar vakit ayirin, bittin vaktinizi 6devin giris bolimiine ya da
kitabin ilk bolimtne harcamayin.

+ Sucluluk duygularinizin baslamaniza engel olmasina izin vermeyin. Kendini suclamak
hi¢ de iyi bir motivasyon araci degildir.

+ Kendinize sunlari sGylemeyi deneyin:

“Su andan daha uygun bir zaman yok."

“Ne kadar erken bitirsem o kadar erken daha eglenceli seyler yaparim.”

“Simdi yapmak, sonra yapmaktan daha kolay."

+ Beklentileriniz konusunda gergekgi olun. "Bu odev Pazartesi'ye asla bitmez.", “Bu
sinavdan ytksek not alamam.” ya da "Bir saat once baslasam bile biter." gibi dlslinceler
yerine daha gergekgi bir sekilde, "Bitirmek igin elimden geleni yaparm.”, "90-100 almasam
da bir seyler yazabilirim.", “Basit de olsa vakit alabilir, erken bitirmenin bir zarar olmaz." diye
dusinebilirsiniz.

« Verilen bir isi, verilen zamanda bitirmek igin gerekenleri dogru olarak anlamaya galigin
ki belirsizlik, bilinmezlik yolunuza gikmasin.

+Gostermelik sorumluluklarla (tatile kitap gotirmek vb.), gergekten birisitamamlamaniza
saglayacak faaliyetleri birbirinden ayirin.

« Bir is igin gereken bilgi ve becerileriniz eksikse ise basglamadan Gnce onlari
tamamlamaya galigin.

+ Baskalarina hayir demeyi 6grenin. Sizi ilgilendirmeyen ya da yapmak istemediginiz ve
dolayisiyla hig baslamayacaginiz seyleri yapacaginiza dair sozler vermeyin.

Ertelemeleriniz islerinizi gok aksatiyor ve glindelik hayatinizi srdirmenizi engelliyorsa,
bu durum sizde yogun sugluluk ve garesizlik duygular yaratiyorsa, daha fazla bilgi veya
yardim almak igin PDREM'e ya da okul disinda bir uzmana basvurabilirsiniz.



Pamukkale Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Egitim,
Aragtirma ve Uygulama Merkezi Kinikl Kampiisii'nde, Miihendislik
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Hizmetlerimiz
* Bireysel Psikolojik Danisma

* Grupla Psikolojik Danigma

* Psikoegitimler

+ Oryantasyon Galigmalari

* Konferans, Seminer ve Paneller
+ Atolye Caligmalari
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BiZE BASVURUN:

Psikolojik Danigma ve Rehberlik Egitim, Uygulama ve Arastirma Merkezi Kinikli Kampusi
www.pau.edu.tr/pdrem Tel : 0 258 296 13 42 e-posta: pdrem@pau.edu.tr

Ofacebook.com/paupdrem Otvvitter.com/paupdrem instagram.com/paupdrem

Bu brosiirtin hazirlanmasinda, Universitede Psikolojik Danigmanlik El Kitabr'ndan (der: Yurtseven & Paker, 2015) yararlaniimigtir.




