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Erteleme Nedir?

Ertesi Giin Sendromu olarak da bilinen erteleme, yapilmasi
gereken bir isin farkli sebeplerden dolayi vaktinden sonraki bir
zamana birakilmasi, yerine getirilmesi gereken bir goérevin
geciktirilmesi olarak tanimlanmaktadir.

Erteleme kavrami ile ilgili yapilan tanimlarda kavramin farkli
boyutlarina dikkat cekilmistir. Biitiin tanimlardan hareketle
6zetlenecek olursa erteleme egilimi; yapilmasi gereken énemli
bir isi ertelemeye ydnelik bir kisilik 6zelligi veya durumsal bir
egilim olarak tanimlanmistir.




Erteleme davranisi asagida ;
“kisilik 6zelligi olarak
erteleme” ve “durumsal

: erteleme” olmak tizere iki
/‘ boyut olarak incelenmektedir.

Kisilik ©Ozelligi olarak erteleme yasayan birey sorumluluklarini bir
sonraki gline veya son anlara birakir. Bu nedenle yapilmasi gereken
isler ertelendikce ertelenir. Yasana kisir doéngiu Kkisiyi daha da
hareketsiz hale getirerek sorunun biliyiimesine yol acar. Bu davranislar
kronik erteleme davranisi olarak ifade edilmektedir.

Durumsal erteleme ise hayatin bazi dénemlerinde goriilen ve tipik
olmayan bir erteleme davranisidir. Durumsal erteleme, bireyin belirli bir
alanda siirekli olarak erteleme egiliminde olmasi seklinde
tanimlanmaktadir .



Erteleme Egiliminin Nedenleri

e Zaman y6netimi konusunda zayiflik,

o Motivasyon eksikligi,

o Organizasyon becerisi eksikligi,

« Ise konsantre olamama,

e Dusuk 6z yeterlilik,

o Korku ve kaygi,

o Basarisizlik korkusu ve miikemmeliyetcilik
Aslinda miikemmeliyetci kisilerin, daha iyi zaman ydnetimi
ile goérevlerini zamaninda tamamlamasi beklenirken durum
tam olarak boéyle islememektedir. Mikemmellik arayisinda
olan bu Kkisiler, kosullarin da mikemmel olmasini
beklemektedir. Kisi "su an baslarsam yeterince iyi yapamam;

daha sonra, daha hazir sekilde baslarim” disiinceleriyle
gorev ve sorumluluklarini sik sik erteleyebilmektedir.
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Ozellikle Giniversite 6§rencileri
arasinda akademik
sorumluluklari ertelemenin
bir hayli yaygin oldugu
biliniyor. Oyle ki liniversite
ogrencilerinin %80’inin
erteleme davranisini
sergiledigi disuniilliiyor.
Akademik erteleme, hem
geciktirme davranisi hem de
bu geciktirmeden kaynaklanan
kisisel rahatsizlik ile birlikte
goruliuyor.

Erteleyiciler, gorevleri basariyla tamamlamak icin gereken
zamani tahmin etme ve yoénetme konusunda daha fazla
zorluk yasiyor. Dolayisiyla bu 6grenciler, akademik hayattan
daha az doyum aliyor ve olumsuz duygulari daha sik
yasiyorlar.

Unutulmamasi gereken nokta, ertelediginiz her sey daha
sonra size daha biyilik bir yik olarak geri dénecektir. Ayrica
yapmaniz gereken isler vakit azaldigi ve son dakikada
yapacaginiz icin potansiyelinizin altinda olacaktir. Ve ne
kadar cok ertelerseniz gerilim o kadar artacaktir.
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Yarin kesin baslayacagim

Hepimiz zaman zaman bir ise baslayacak veya onu tamamlayacak

giucu kendimizde bulamadigimiz dénemlerden geceriz.

Erteleme davranisindaki agsamalar soyledir;

oyalama.

1
2
3
4,
5
6

. isten kagcma isteginin olmasi
. Karar vermeyi geciktirme

. isi daha sonra yapacagina dair kendine sézler verme,

Oyalayici faaliyetlerde bulunma

. Bahaneler bulma

. Sucluluk psikolojisinden kurtulmak icin baska islerle kendini




MOTIVASYON VE KAYNAKLARI

Erteleme davranisinin bir diger nedeni de motivasyon eksikligidir.
Yaptigimiz bir seyden keyif almamiz icin motivasyona ihtiya¢ duyariz.

insan davranislarinin temelinde ihtiyac vardir.

Bu davraniglar insani harekete geciren giicii olusturur ve bu giice
motivasyon denir.

« ic motivasyon; amac ,ihtiyagc, ilgi-istek

e Dis motivasyon; 6diil-ceza, etkinlikten aldiginiz keyif, aile-6gretmen-
arkadas




Motivasyonu Azaltan Etkenler

Kararsizhik Ogrenilmis caresizlik

Olumsuz bakis acisi

Basarisizlik korkusu

Umitsizlige diismek

Kiyaslama

Plansizhik

Etkinligi sevmemek

Hedefin olmamasi

Motivasyonunuzu ne etkiliyor onu saptamaniz gerekli.




ERTELEME DONGUSU

1.Yapilacak bir isin tam zamanidir.
2. Baslamasinin gerekli oldugunu diisiinur.

3. Erteleme davranisindan dolayr koéti sonuclar kurgulanmaya
baslanir.

4. Kisi calismasini tamamlayabilecegi zamanin hala var olduguna
inanir.

5. Artik bu noktada kisi tamamen umutsuzluga diiserek kendisinde
yolunda gitmeyen bir seyler oldugunu itiraf eder.



6. Zaman iyice daralmistir. Bu noktada kisi, gérevi ya tamamlama ya
da “batmakta olan gemiyi terk etme” gibi bir durum arasinda secim
yapmak durumundadir. Hissedilen gerilim artik dayanilmaz
olmustur.

7. Son asamada bitiriimesi gereken proje birakildiktan ya da
tamamlandiktan sonra, Kkisi i¢ rahatlamasi ve huzur hisseder.
Sonunda buyuk bir sikinti veren bu durum bitmistir.

Bu sireci bir daha yasama fikri kisiye katlanilmaz gelir. Bir dahaki
sefere bu dongiliye asla girmeyecegine sdz verilir. Tum bu ictenlik
ve kararlihiga karsin, erteleme davranisi gosteren pek cok Kkisi
kendini tekrar ve tekrar ayni déngi icinde bulur .



Erteleme DOngusuni Kiracak

Stratejiler

1. ilerleme, ilerlemedir.

Karinca hiziyla da ilerleseniz asil mesele hedefinize dogru
yaklasabilmektir. isin en kiiciik kismini sec¢in ve bitirin. Ufacik
bir adim dahi bitise yaklastiginizi gdsterir, kendinizi daha iyi
hisseder ve isin tamamlanacagina dair inanciniz artar.

2. Sadece baslayin.

Bir ise basladiginizda zihniniz o isin bitecegine inanmaya
baslar.

3. Yapilmasi gereken isi kuiciuk, esit parcalara ayirin.
Hedefe ulasmak icin dogru adimlarin atilmasini saglar.
Tamamlanan her adimda kendinize kiciuk ddiillerle

odiillendirmeyi ve motivasyon kaynaklari olusturmayi ihmal
etmeyin.




Erteleme DOngusiuni Kiracak

Stratejiler

4. Mikemmel olmaya calismayin.

Beklentilerinizin seviyesini ¢ok yiksek tutmayin. Kendinizi 6z
sefkatinizden mahrum etmeyin. Siz de herkes gibi insansiniz her seyi
kusursuz yapma ihtimaliniz yok.

5. Asamali diisiiniin.

Bir adimi tamamladiktan sonra hangi adima gececeginiz belli olsun.
Potansiyelinizin farkina varin. Zihninizde olusan otomatik dasunceler
yerine alternatif akilci diastunceler gelistirin.

6. Kendinizi ihmal etmeyin.

En degerli isinizin kendinize bakmak oldugunu unutmayin. Kendinize
zaman ayirin.
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Basa Cikma Yontemleri

Mindfullness: Bilincli farkindalik uzmanlari “kendine karsi bagislayici
olmanin” ve “kendine sefkat gdstermenin” verimliligi artirdigini iddia
etmektedir.

Farkindalik konusunda bilissel sireclere odaklanan ve davranis
degisikligi yontemlerine yogunlasan farkli anlayistaki uzmanlarin
Onerileri ise sOyle O0zetlenebilir:

Meraki tesvik etmek: Sizi bastan cikartan duygular neler?
Bedeninizin neresinde bunlari hissediyorsunuz?
Bu size neyi hatirlatiyor?

Bu sorulara odaklanmak erteleme davranisina nedenlerini anlamaya ve

davranisi kontrol etmeye yardimci olabilir.
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14.

Bir sonraki eylemi diisiinmek: Bir sonraki eylem sinirleri yatistirir ve
gbrevle kisinin arasina giren engeli asmasina yardim eder. Cunki
motivasyon cogunlukla eyleme gecmek ve baslamakla gtclenir.

Bastan cikarticilari ulasilmaz kilmak veya giliclestirmek: Dis
kosullari degistirmek kendimizi degistirmekten kolaydir. Ornegin
takintili olarak sosyal medyaya yonelen biri kolayca hatirlayamayacadgi
12 haneli bir sifre olusturabilir.

"Yapmaktan vazgecilecekler listesi” yapmak: Zaman kaybina yol
acan etkinliklerin listesi yapilabilir.




Zaman Yonetimi Teknikleri

Pomodoro Teknigi

Zamanlayici 6nce 25 dakikaya ayarlayip ve 25 dakikanin sonunda 5
dakikalik bir mola veriliyor.

Toplamda harcanan 30 dakikalik bu dilime ise 1 pomodoro deniyor.
Yapacaginiz is icin art arda 4 pomodoro yapilmasi tavsiye ediliyor.

4 dilim sonunda 20 ile 30 dakika arasinda uzun bir mola verilerek tekrar
calismaya devam edilmesi dneriliyor.




Pomodoro teknigi nasil uygulanir?

Bitirmek istediginiz
bir is belirleyin.

Bitirdiginiz pomodoro

seansirni kadnda isaretleyin.

v

Zamanlayicinuz
25 dakikaya ayarlaywn.

—ne

SY—

Kisa bir mola verin.

//

25 dakika sonuna
kadar calisin.

’7/@\\\

Her dort pomodoro
sonrasinda uzun
bir ara verin.

LA Sinerjik-



Kanban Teknigi

40’'h yillarda Toyota Fabrikasi’'nda calisan bir Japon muhendis
tarafindan is akisini kolaylastirmak amaci gelistirilmis. Gunumuzde
bireylerin kisisel hayatinda da kullanabilecegi bir hale getirildi. Bu

zaman yonetimi teknigi 3 farkli baslikta sizi yénlendiriyor.

e ilk baslikta “Yapilacaklar” bashgi altinda yapmaniz gereken isleri
maddeler halinde siralamalisiniz. Bu liste iglerinizin hepsini

gorebilmeniz icin 6nem tasiyor.

e Daha sonra “Yapilacaklar” listesinde yer alan ve yapmaya
basladiginiz isleri ikinci listede olan “Yapiyor Olduklarim” altina
yazmalisiniz. Boylece sirecinizin devamliligini izleyebileceksiniz.

Zamaninizi nasil bir dagilimla yonettiginiz de gorulebiliyor.

e Son olarak “Yapiyor Olduklarim” listesinden biten islerinizi
“Yaptiklarim” listesine yazmak. Surecin sonunu gormek size hem

neleri basardiginizi gésterecek hem de sizi motive edecektir.

4L
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Eisenhower Matrisi

Eski ABD Baskani David Eisenhower tarafindan gelistirilen bir
zaman yoOnetim Dbicimidir. Yapilmasi gereken igsleri 4 farkh
kategoride birlestirerek 0©nceliklerine gore siniflandirip siraya

sokuyor. Bu isler “acil”, “acil degil”, “6nemli” ve “6nemli degil” olarak
sifatlandirihiyor. Simdi bu sifatlar ile 6ncelik sirasini belirleyelim.




ONEMLI

NE ZAMAN
HEMEN YAPIN YAPACAGINIZA
KARAR VERIN
AcCiL ACIL DEGIL
DELEGE EDIN BOSVERIN
ONEMLI DEGIL

Acil ve Onemli: Eger isinizin bitis suresi yaklasmis ve
ertelenemeyecek ise bu kategoriye giriyordur. Tabi ki dncelik
sirasini, bu kategorideki islerinize vermelisiniz.

Acil Degil ve Onemli: isinizi uzun bir ddneme yayabileceginiz
ancak belirli sirede tamamlamaniz gerektigini belirtir.

Acil ve Onemsiz: Bir anda ortaya c¢ikan planlanmamis
islerdir. Aniden gelen telefonlar, an itibari ile cevap verilmesi

gereken e-postalar vb.

Acil Degil ve Onemsiz: Yapmadiginizda bir sey
kaybetmeyeceginiz islerdir.



Not Almak

e En basit zaman ydnetim teknigi olarak not tutmayi 6nerebiliriz.

e Not almak, size yapmaniz gereken isleri hatirlatacaktir. Hangi
isinizi hangi zaman diliminde yapacaginizi gérmeniz acisindan
elinizde liste olmasi isini kolaylastiracaktir.

e Zaman! b6lme konusunda sizlere yardimci olacaktir. Renkli post-it
kagitlarint masaniza, bilgisayar ekraniniza yerlestirmek veya
ajandaniza, telefonunuza kaydetmek de bu zaman yo6netimi
tekniginin bir parcasi.

e Hayatin hizina yetisemediginiz zamanlarda zaman ydnetim
tekniklerini kullanabilirsiniz.

Yukarida anlatilanlari 6zetlemek gerekirse, pek c¢ok insanin
basvurdugu erteleme davranisina yonelik etkili tutum ve davranislar
gelistirmedikce erteleme bir aliskanliga dontiserek hayatimizda sorun
teskil etmeye devam etmektedir. Sorumluluklari yerine getirme ve ani
yasama arasinda iyi bir denge kurmaniz dilegiyle...
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Bize asagidaki iletisim kanallarindan ulasabilir ya da merkezimize
gelerek bireyle psikolojik danisma, grupla psikolojik danisma ve
seminer hizmetlerimizden yararlanabilirsiniz.
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