Kisi bir isi yapmay1 geciktirdiginde
ya da yapmasi gereken zaman
icinde yapmadiginda olumsuz

duygular hissetmiyorsa, bu durum
“erteleme” degildir.
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Erteleme problemi yasadigindan yakinan insanlarin
aslinda niyet doneminde oldugu goriilmektedir.

Yani kisinin degisim i¢in niyeti vardir, ders ¢calismak,
tez yazmak, kilo vermek, sigaray1 birakmak gibi fakat
hazirlik ve eylem donemine bir tiirlii gecemez.



Ertelemmenin Nedenleri

I Zaman yonetimi yetersizligi

P bir isi gerceklestirebilecegine dair
inanclar:

5 goreve dair hissettigi rahatsizhik

4 miikemmeliyeteilik



Ertelemmenin Nedenleri

5 basarisiz olma korkusu

gercekdisi beklentiler

O
s cahsma ahskanhklar
o reddedilme, terkedilme, begenilmeme

korkular:

belirsizlige tahammiil edememe
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Erteleme Asamalari

Yapmak istememe.
Ne yapacaginizla ilgili kararlar almaktan
kacinma.
[si daha sonra yapacagina dair kendine sozler
verme.
[si yapmak icin verilen sozleri tutmak yerine
kendini oyalama.

Kendini hakli ¢ikarmak i¢in bahaneler bulma
Yapilmayan isten dolay1 olusan sucluluk
psikolojisinden kurtulmak i¢in kendini temize
¢cekmeye calisma.
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Erteleme ile Basetme

Ertelediginiz isleri onem sirasina koyarak listeleyin
Erteleme nedenlerinizi yazin ve bunlar1 degerlendirin.
Bunlar gercek engeller mi yoksa mazeret mi?
Ertelemenin ikincil kazan¢larini belirleyin
Ertelemenize neden olan kaygilarinizla bas etmek icin
olumsuz ger¢cek olmayan diistincelerinizi degistirmeye ve
yerine gercek¢i olumlu diisiinceler koymaya calisin.
Gergekci ve somut amaclar belirleyin.
Gergekei ve kiiclik adimlar atin.

Istek ve motivasyon beklemeyin
En Onemlisi: Harekete gecin!

Gumiishane Rehberlik ve Arastirma Merkezi



