ERTELEMECILIK VE ZAMAN YONETIMi

Ertelemecilik Nedir?

Ertelemek tamamlanmasi gereken bir isi yapmaktan kaginmaktir. Ozellikle 6grencilerin
okulla ilgili gorevlerinden siirekli olarak kaginmalarina “ertelemecilik” denir.

Ertelemecilik yetersizlik, huzursuzluk, sucluluk, kendinden siiphe gibi duygulara, depresyona
yol agar ve ¢ogu zaman olumsuz sonuglar getirir. Ornegin, dgrencilerin akademik ve kisisel
basarisi diiser.

Erteleme, milyonlarca kiyafete biirlinerek kendini maskeler. Okumalarin basina gegilmez,
kitabin kapag1 a¢ilmaz ya da aralanip kapatilir, 6devler son ana birakilir, sinava apar topar bir
gece Once hazirlanilir, dersler giderek birikir. Sunlar size tanidik geliyor mu?

“-Bir giin daha, ¢ok fark etmez. Yarina kadar bunu birakayim.*

“-Birkag dakika gec kalsam bir sey olmaz; kimse zamaninda gelmeyecek.”

“-En 1y1, baski altindayken caligirim.”

“-15 dakika daha televizyon seyredeyim.”

Boslugu siz doldurun: “-
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Neden Erteleriz?

Basarisiz zaman yonetimi

Erteleme zamani akillica kullanmamaktir.
Onceliklerinizden, amagclarmizdan emin
olmayabilirsiniz. Konudan bunalmis da
olabilirsiniz. Sonucta gorevlerinizi ileri bir
tarihe atarsiniz ya da zamaninizin biiytik
bir boliimiinii arkadaslariniz ve sosyal
etkinliklerle gegirirsiniz. Bu durumda
onlar1 tamamlayacaginiza gelen diger isler
hakkinda kaygi duyarsiniz.

Dikkat toplama sorunu

Calisma masasina oturdugunuzda veya bir
isin basina gectiginizde kendinizi hayal
kurar, bosluga bakar ya da resimlerine
dalmuis bir halde bulursunuz. Cevreniz
rahatsiz edici ve girtltiiliidiir. Elinizdeki
islerle oraya buraya kosusturursunuz.
Kafaniz diizensiz ve daginiktir ve bazen
calismak ya da isleri yapabilmek i¢in
kendinize zaman vermek adina yataga
uzanirsiniz. Yukarida az 6nce okudugunuz
biitlin 6rneklerin zaman kaybettirici ve
sinir bozucu oldugunu da biiyiik dlgiide
bilirsiniz.

Korku ve kaygi

Konudan bunalmis ve islerin bitmemesinde
korkuyor olabilirsiniz. Sonugta isleri
tamamlamak yerine isler hakkinda
huzursuzluk ve kaygit duyarak biiyiik
zaman harcarsiniz.

Olumsuz inanclar

“Higbir seyde basarili olamam” ve “bu isi
basarmak icin gerekli yeteneklere sahip
degilim” gibi inanclar iginizi yapmanizi
durdurabilir.

Kisisel sorunlar

Ornegin, parasal zorluklar, arkadaslik
iligkilerinizde, ailenizde olan sorunlar 6ne
gegebilir. Onlarla ugrasip yapmaniz
gereken isleri sonraki tarihlere
birakabilirsiniz.

Konuyu sikict bulmak

Calismaniz gereken konu size ilging
gelmeyebilir. O zaman ondan son dakikaya
kadar kaginmaya c¢aligirsiniz.

Gercekei olmayan beklentiler ve
miikemmeliyetgilik

Islerinizi yapmadan 6nce konuyla ilgili
biitiin bilgiye erismeye “zorunlu”
oldugunuza inanabilirsiniz.
Yapabileceginizin en iyisini yapmamis
oldugunuzu diisiinebilirsiniz, yani
yaptiginiz is size gore tamamlanmis
sayilacak durumda degildir.

Basarisizhik korkusu

Bir isin sonucundaki degerlendirmeleriniz
yalnizca o isle ilgilidir. Yalnizca o durumla
ilgili olan basarisizliginiz genellenerek
basarisiz insan etiketine dontisiir, fakat
uzaktan baktiginizda 6nceki basarilariniz
halen goriilebilir ve siz sadece o durum
icin basarisiz sayilirsiniz.



Zaman Nasil Yonetilir?
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bu 24 saat avantajin1 kullanmay1 bilmiyorsunuz.

» Zamani akillica kullanmak sizin i¢in sorunsa, biiyiik olasilikla bu zamanin nereye gittigi
hakkinda iyi bir fikriniz de yok. Zaman dylece akip gider. O halde ilk olarak, zamaninizi nasil
kullandigimiz1 gbzden gecirmelisiniz. Haftalik bir program alin ve sabah kalkma saatinizi nasil
kullandiginiz1 bir hafta izleyin. Sonuglar sizi sasirtabilir.

* Bir sonraki adim, bu haftalik programlardan birkag¢ tane daha alip biraz planlama yapmak.
Kesfedeceksiniz ki, eger giinde 7 saat uyku uyursaniz, yapacaginiz isler i¢in geriye haftada
119 saat kalir. Bunlar derslere gitmeyi, yemek, spor ve sosyal etkinlikleri, kisisel temizligi,
calismayi, yolculuk yaparken gecen zamani, telefon ve televizyona ayrilan zamani igerir.
Bunlarin hepsini 119 saatinize dahil ettiginizden emin olun. Sonra bu haftalik programa
uymaya ¢aligin. Bu size dnceliklerinizin nerede oldugu hakkinda iyi bir fikir verecektir.

« Onceliklerinizi belirledikten sonra HAYIR demeyi 6grenin.

» Isinizi bitirmeye ¢alisirken telefondan uzak durun. Eger gergekten dnemliyse sizi yeniden
arayacaklardir.

* Her haftanin basinda, takviminizden 6nemli notlar1 haftalik programiniza ekleyin. Bu, sizi
isinizden alikoyacak seylerden uzak tutar.

 Haftalik programinizda diizenleme yapmaniza yardim edecek aylik bir takvim kullanin.
* Bu tiir 6neriler, bir takvimle kolelige yol agmaz. Size korkung gelebilir, 6zellikle de etkili

bir zaman yoneticisi degilseniz! Ancak bu daha biiyilik bir 6zgiirliik ve basar1 hissi yasatir
¢linkili denetimde siz varsinizdir.







