Neden Erteliyoruz?

Erteleme huyu hem yasami zorlastiran hem de toplumda yaygin goriilen durumlardan
biridir. Literatlirde prokrastinasyon (procrastination) olarak tanimlanan erteleme huyu, bir isi

ertelemekten dolay1 baslayamamak ve bunu siirekli hale getirmek olarak tanimlanabilir.

Erteleme huyu siklikla tembellikle ayni durum gibi degerlendirilir. Oysaki ikisi de
farkli kavramlardir. Erteleme huyunda kisi yapacagi isi 6nemser, bununla ilgili planlar yapar,
hayaller kurar fakat baslayamaz. Tembellikte ise yapacagi isi onemsemez, yapmamanin sorun
olmayacagini diisiinerek bagka seylere yonelir. Ortak nokta, her iki durumda da yapilacak isin

tam anlamiyla bitirilememesidir?.

Ertelemede Diisiince ve Duygu Stirecleri

Ertelemeye sebep olan temel seylerden biri yapilacak isle ilgili 6n degerlendirmelerdir.

Ertelemeye sebep olan yapilacak isle ilgili temel diisiince siirecleri siklikla olumsuza dontiktiir

e “{istesinden gelemem”,
e ‘“cabam bosuna”,

e ‘“yapmay1 sevmiyorum”,

gibi diisiinceler ise baslamay1 zorlagtirmaktadir. Bu yargilara sahip olmak isin oldugundan zor
algilanmasina sebep olur ve kisi sahip oldugu sorumlulugun altinda ezildigini hisseder. Bu

diistinceler, pesi sira kiside olumsuz duygularin/hislerin ortaya ¢ikmasina sebep olur;

e “umutsuzluk”,

e  “caresizlik” ve beraberinde siklikla “kaygi”, “korku”, “karamsarlik” ve “stres”
ortaya ¢ikar. Bu duygu ve diisiinceler, en sonunda istenmeyen davranisi beraberinde getirir;

e “harekete gegcmeme”,
e “kacinma” ortaya cikar ve hatta bu kotii duygulardan uzaklasmak icin kisiler daha
iyi/mutlu hissedecekleri islere/etkinliklere yonelirler, yapmalar1 gereken isten de

uzaklasirlar.

Ne Yapmalr?



Oncelikle ertelemenin islevsel olmadigmni ve ortaya ¢ikardig1 sikintilar1 kabul edebilmek

gereklidir. Erteledikge harekete gegilemedigini, bunun nelere mal olabilecegini gérebilmek,

fark edebilmek onemlidir.

Yapilmasi gereken isi yapmak istemezken ya da kaginmak isterken bile, aslinda zihin hala

0 isle mesguldiir. isten hoslanmadigimzi ya da isin zor oldugunu diisiinmek, hem isi

yapamamaktan dolay1r vakit kaybma yol a¢makta, hem de kaygi ve diger olumsuz

duygulanimlar1 ortaya c¢ikararak islevsel olmayan bir kisir dongiliniin olusmasina sebep

olmaktadir.

Ertelemeyle huyuyla basa ¢ikabilmek icin;

>

Kararsiz kalmayin: Kararsiz kalmak, belirsizligin devam etmesine sebep olur ve

harekete geg¢meyi, ise baglamayr geciktirir. Sizin i¢in en dogru olacagin
diisiindiigiiniiz sekilde planinizi yapin ve harekete gecin. Siire¢ ilerledikce isi ara ara
gozden gecirerek gerekli diizeltmeleri yapabilirsiniz.

Yetersizlik inanci: Yetersiz oldugunuza inanmak, yasaminizin tiim alanlarini etkileyen

olumsuz bir diisiincedir. Oldugunuz halinizle yeterli oldugunuza inanin. Gergekten
yetersiz oldugunuz noktalari fark ediyorsaniz, bunlari nasil giderebileceginiz iizerine
¢Oziim alternatifleri lizerine diislinmeye caligin.

Motivasyon: Bir isi tek seferde bitirmeye calismak, o isle ilgili motivasyonu
azaltacaktir. Isi kii¢iik parcalara boliin. Kolaydan zora dogru isi siralayin ve kolay
olandan baglayarak adim adim islerinizi tamamlamaya calisin. Isleri tamamladikca
hem denetimi elinizde tuttugunuzu hissedeceksiniz, hem de motivasyonunuz artacak.

Oz-denetim saglamak: Kendinize giinliik ya da haftalik belirli rutinler olusturun ve

bunlar1 gerceklestirin. Bunlar hem daha planli ve hareketli olmanizi, hem de 6z-
denetiminizin artmasini saglayacaktir.

Miikemmelliyetcilik: Yapilacak isle ilgili detayli planlamalardan kaginin. Planlama

iizerine fazlaca vakit harcamak, isin oldugundan daha zor algilanmasina sebep olur ve
harekete gegmeyi engeller. Once kabataslak bir calisma plani olusturun, ilerledikge
detaylar1 yapilandirabilirsiniz. Unutmaym ki hi¢ kimse ve hicbir sey miikemmel
degildir. Bir isi yaparken miikemmele ulasmak zorunda degilsiniz. Bir isi miikemmel
yapmamak, sizin basarisiz ya da beceriksiz oldugunuzu ifade etmez.

Kaygi: Eger kendinizi ise baslama konusunda kaygili hissediyorsaniz, kisa

meditasyonlar ve nefes egzersizleri yapabilirsiniz. Bunlar kaygi diizeyinizi



azaltacaktir. Bu sekilde ise baslamak size daha iyi hissettirecektir. Eger kaygi
diizeyiniz ciddi boyutta ise bu konuda destek alabilirsiniz.

» Cevresel kosullar: Yapilacak isi kendiniz i¢in keyifli hale getirebiliyorsaniz eger, bunu

yapm. Ozellikle ¢evresel kosullar1 motivasyonunuzu yiikseltecek sekilde

degistirebiliyorsaniz, degistirin.

Sosyal Medyanin Etkisi..

Son yillarda sosyal medya platformlarinin artmasi, sosyal medya kullanicilarinin da
hizla biiyiimesine sebep oldu. Dolayisiyla bu platformlarda yapilan paylasim sayisi da artt1 ve
kullanicilar bu platformlar iizerinde daha fazla vakit harcamaya basladilar. Birgok seyin
ellerinin altinda olmasi, hareketsizligi beraberinde getirdi ve daha tek diize bir yasama, birgok
seyi kolay yoldan halletmeyi bir yasam tarzi haline getirmeye sebep oldu. Bu konuda zaman
yonetimi yapmak, belirlediginiz zamanlarda ve daha az siireli sosyal medyay: kullanmak,
belirlenen zamanlarda ise yapmaniz gerekenleri yapmak, sosyal medyadan ziyade keyif
alacagmiz seyleri aktif olarak yapmak, kendi yasamaniza daha fazla odaklanmanizi ve

planlarmizi gerceklestirmenizi saglayacaktir.

Tiim bunlara ragmen erteleme durumu devam ediyorsa ve giinliik islevselliginizi

bozuyorsa, uzman bir psikologdan destek almaniz sizin i¢in iyi olacaktir.

Kaynak

1. http://akilligelisim.com/procrastination-erteleme-hastaligi-nedir-nasil-tedavi-
edilir/#disqus thread
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