ERTELEME ANLAMAK

Neden Yapariz, Nasil Durdururuz ve Zihnimizi Nasil Yonetiriz?



Erteleme Nedir?

Erteleme, olumsuz sonuclarini bilsek bile, bir gbrevi veya

sorumlulugu **bilincli** olarak erteleme eylemidir.

Bu, sadece "tembellik" degil, altinda karmasik psikolojik stirecler

yatan bir **kacinma mekanizmasidir**.




Ertelemenin Iki Yuzi

Kronik Erteleme (Kisilik) Durumsal Erteleme (Tepkisel)
Kisiligin bir parcasi haline gelmis, stirekli bir yetersizlik Sadece belirli, stresli veya zorlayici gorevler karsisinda
ve caresizlik hissi yaratan kalici bir davranis bicimidir. (sinavlar, projeler) ortaya cikan, tepkisel bir erteleme

taradar.



Ertelemenin Yaygin Nedenleri (1)
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Yetersiz Yonetim Biligsel Carpitma
Gorevleri 6nceliklendirememe, blyuk Gorevin zorlugunu abartma, basarisizlik
isleri kiicik parcalara bélememe. korkusu veya "simdi yapmasam da olur"

gibi hatali ic sesler.

® x
.
Oz-Degeri Koruma

Basarisizligl yetenege degil, "yeterince
cabalamamaya" baglayarak benlik

saygisini koruma cabasi.



Ertelemenin Gizli Nedenleri (2)

Mikemmeliyetcilik Tuzag: Dusuk Gorev Degeri
"Kusursuz olamayacaksa, hi¢ olmasin" diistincesi, Gorev sikicl veya anlamsiz bulundugunda, beyin
eyleme gecme esigini asiri yukseltir. otomatik olarak kacinma sinyali verir ve anlik tatmin

saglayan aktivitelere yonelir.



ASIL SORUN: ZAMAN DEGIL, DUYGU
YONETIMI

Erteleme, bir zaman yonetimi sorunundan cok, gorevle iliskili negatif

duygulardan (kaygi, sikinti, korku) kacinma stratejisidir.



Erteleme Dongusu: 7 Adimda Pismanlik

Erteleme, bir kez baslayinca bizi icine ceken donguisel bir yapiya sahiptir.

(Burka & Yuen, 2008)



Dongu Evreleri (1-3): lyimserlikten Korkuya

. 2. Artan Baski 3. Felaketlestirme
1. lyimserlik
Kaygi artar, "Hemen baslamaliyim" baskisi Korku baslar, "Baslayamazsam ne olur?"
"Bu kez erken baslayacagim" sozi verilir. yogunlasir. senaryolari yazilir.
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Asama 3 Detay: Aktif Kagcinma
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Kisi, asil gbrevden kacmak icin **"acil ama 6nemsiz"** islere (temizlik, e-posta kontrolii) odaklanir.
[ Dikkat dagitici eylemler (film izlemek) bile, altta yatan sucluluk duygusu nedeniyle keyif vermez.

(@ Baskalarina karsi yogunmus gibi goriinme maskesi takilabilir.



Dongu Evreleri (4-5): Caresizlik

Asama 4: Yaniltici Rahatlama Asama 5: Oz Suglama
"Hala zaman var" dislincesiyle baski gecici olarak Kisi durumu benligine yikler: "Bende bir sorun var,

azaltilir. Bu, tehlikeli bir kendini kandirmadir. ben yetersizim." Ozgiiven zedelenir.



Dong Evreleri (6-7): Kriz ve S62

6. Son Secim (Kriz) 7. Sahte Huzur ve Yemin
Gerilim dayanilmaz hale gelir. Kisi ya panikle ise Gorev biter. "Bir daha asla ertelemeyecegim."
baslar ya da tamamen vazgecer. (Dongl tekrarlanana kadar...)
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DONGUYU KIRMA REHBERI

Hedef: Zamani yonetmek degil, duygusal tepkileri ve eylemsizligi

yonetmektir.



Strateji 1: Baslama Esigini Dusurin
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5 Dakika Kural Gorevi Parcalayin
Kendinize sadece 5 dakika calisma s6zii Blyuk isleri, gz korkutmayan kiicuk,
verin. Beyni, isin zorluguna degil, anlik tamamlanabilir adimlara ayirin.

eyleme odaklayin.
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Pomodoro Teknigi

25 dakika calisip 5 dakika mola vererek
kaygi yaratan "slirekli calisma" hissini yok

edin.



Strateji 2: Zihni ve Ortami Yonetin

Zihinsel Yeniden Yapilanma Cevresel Kontrol

"Muikemmel olmali" diistincesini "Yeterince iyi olmak, Dikkat dagitici unsurlari (telefon) fiziksel olarak baska

baslamak icin harikadir" ile degistirin. bir odaya koyarak ertelemeyi zorlastirin.



Strateji 3: Oz Sefkat Gelistirin

Erteleme bir karakter kusuru degil, bir **aliskanlik** ve

**kacinma tepkisidir**.

Kendinizi suclamak, dongliyl besler; 6z sefkat ise kirar. Kaygiyi

ve sikintiyr hissetmenin normal oldugunu kabul edin.



SORULAR VE

Unutmayin: Baslamak icin milkemmel ani beklemeyin. En blylik zafer, **sadece ilk adimi atmaktir**.
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