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ERTELEME ILE BAS ETME YOLLARI

Higbir sey yapmamay1 nasil beceriyorsun?
Yapmam gereken seyleri gelecege erteliyorum, o an gelip de ¢dzemeyince gegmisimi
u

¢luyorum.

ERTELEME, yapilmasi, tamamlanmas1 gereken ya da istenen bir isin yapilmamasi olarak
tanimlanabilir. Bazen ertelenen, hangi meslegi yapacaginiza karar vermek ya da saglikla ilgili
sikinti duyulan bir konuda doktora bagvurmak gibi 6nemli ve dncelikli isler olabilir. Kimi
zaman da gilinliik hayatta kiiclik gibi gorlinen odanin toplanmasi, bir yakinin aranmasi gibi
isler de olabilir. Ertelenen is ne olursa olsun, sonu¢ aynidir; ertelenen is, bir diger isi etkiler.
Ertelenen yani yapilmayan isler birikir, birikir ve i¢inden ¢ikilmaz bir hal alabilir. Bu durum,
sizde sucluluk; yetersizlik, ¢aresizlik, umutsuzluk duygularina sebep olabilir. En olumsuzu da
sizi akademik, sosyal, ve kisisel konularda basarisizliga gotiirebilir.

ERTELEME SiZiN iCiN BiR PROBLEM Mi - DEGIL Mi?

Yapmam gerektigini biliyorum ama kendimi yorgun, stresli, huzursuz hissediyorum.
Kontroliin bende olmadigini, kendime olan glivenimin, saygimin azaldigini hissediyorum.
Bir seyleri yapamayacagimi, kararlarimi veremeyecegimi hissediyorum.

Ertelemem yliziinden ¢evremdekilerin bana saygisinin, inancinin azaldigini hissediyorum.
Yaptiklarim, yapabileceklerimin ¢ok altinda.

Ertelemem yliziinden iliskilerimde hep ¢atigsmalar yastyorum.

Bu davranigim kisisel amaglarima ulasmamda engel olusturuyor.
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Eger bu ifadelerden 2 veya daha fazlasina “evet” diyorsaniz erteleme davranisi sizin hayatiniz
icin bir problem olusturuyor diyebiliriz.

NEDEN ERTELiYOR OLABILIiRSINiZ?

Zaman etkili kullanamama

Ertelelen ige ilginin olmamasi.

Dikkatini toplayamama, konsantre olamama.

Olumsuz, gergek¢i olmayan diislincelerin yol actifi korku ve endiseler; “basarisiz
olacagim, ne kadar ¢alisirsam ¢alisayim yapamayacagim gibi.”

Belirsizlik, ne yapacagini ya da ne olacagini bilememe.

Kisisel sorunlar; ekonomik sikintilar, arkadas —aile ile iliskide sorunlar.
Miikemmelliyetcilik, en iyisi olmali ya da hi¢ olmamali, en iyisi olmayacagina gore
ugrasmak gereksiz gibi diislinceler.

Baskalariin istek ve beklentilerine hayir diyememe.

Ertelenen isle ilgili yeterli bilgi ve becerinin olmamasi.

Ertelenen isi yapmak icin istek duymama, motivasyonun olmamasi.
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ERTELEME iLE NASIL BAS EDEBILIRSINIiZ?
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[k olarak, neleri ertelemiyorsunuz? Neden ertelemiyorsunuz? sorularina cevap vermeniz
yarar saglayabilir. Ciinkii ertelemediginiz isler erteledikleriniz i¢in size ipucu
olusturacaktir. Ertelenen ve ertelenmeyen isleri “Onem” ve “aciliyet” bakimindan
degerlendirmeniz yararl olabilir.

Ertelediginiz isleri (ders ¢alismak, spor yapmak, doktora gitmek vb.) belirleyebilirsiniz.
Bu isleri konularmna gore siniflandirabilirsiniz. Ornegin, okulla ilgili isler, sosyal ya da
saglikla ilgili isler gibi.

Sonra bu isleri ertelemek icin ne gibi nedenler buluyorsunuz bunlari arastirabilirsiniz. En
Oonemlisi de nedenleriniz gercekten bir engel mi, yoksa sadece birer mazeret mi bunu
kendinize itiraf etmek olabilir.

Erteleme ile gelen ikincil kazanglarmizi belirleyebilirsiniz (bu isi ertelemek size ne
kazandiriyor?), kolaya kagmak, risk almamak gibi.

Ertelediginiz isle ilgili eksik olan bilgi ve becerilerinizi tamamlamaya ¢aligabilirsiniz.
Baskalarina uygun bir dille hayir demesini 6grenebilirsiniz.

Ertelemenize yol agan korku ve kaygilarinizla bas etmek i¢in olumsuz gergek¢i olmayan
diisiincelerinizi, daha gergekci ve olumlu diisiinceler ile degistirebilirsiniz. “Basarisiz
olacagim” yerine “Elimden geleni yapmaya ¢aligacagim” gibi.

Ertelediginiz isle ilgili yeniden gercek¢i ve somut amaglar belirleyebilirsiniz. Sonra bu
amaglara ulasmaniza yardimci olacak alt amaglar, kiigiik adimlar olusturabilirsiniz.

Son olarak, yapmaniz gereken en énemli konu harekete gegmenizdir. Sadece diisiinerek,
durumunuzdan  yakinarak, ilhamun  gelmesini  bekleyerek  erteleme ile
basedemeyebilirsiniz. Bir ise baslamak en biiylik motivasyon olabilir. Kiigiik adimlar size
yol aldiracaktir.

“Simdi degilse NE ZAMAN, ben degilsem KIM”.. erteleme davranisinizda sizin i¢in
unutulmamasi gereken bir slogan...

Daha fazla bilgi almak i¢in PDRM tarafindan diizenlenen seminerlere katilabilir, bireysel

ya da grupla psikolojik danisma hizmetlerinden yararlanabilirsiniz.

Hazirlayan: Uzm. Psikolojik Danigman Mine Aladag



