ERTELEME DAVRANISI

SAGLIKTA iKi ASIRLIK TECRUBE

PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK OFiSI



ERTELEME

DAVRANISI

“Erteleme dtine ayak uydurma sanatidir, ”
- Don Marquis
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Erteleme, kisisel huzursuzluk duygusunu
hissedene kadar yapilmasi gereken bir isi
yapmaktan kacinmak ya da éncelikli olan bir
gdrevin, 6nceligi daha az olan bir isten sonraya
birakilmasi olarak tanimlanabilir.

Yapilan arastirmalara gore Gniversite
odgrencilerinin %70’inin erteledigi tespit
edilmistir. Bu 6grencilerin% 25°i kronik erteleyici
olarak siniflandiriimis ve dniversiteyi birakan
ddrencilerdir.




Neden Erteliyoruz?

+ O is bizde korku ve kaygi yaratiyorsa

* Basarisiz olmaktan korkuyorsak

* O is ilgimiz disindaysa ya da zorla gorev olarak verilmisse
* Gercekei olmayan beklentilerimiz varsa

* Dikkatimizi yogunlastirmakta giicliik cekiyorsak

+ Zamani yonetmekte zorlaniyorsak

* Yapilacak is net olarak belirlenmemisse, belirsizlikler yasiyorsak)

Ne Yapabiliriz?

* Hemen baslayin.

Baslamak icin herhangi bir seyin olmasini beklemeyin. Sadece bir
climle de olsa baslayin. O an icin elinizden gelenin en iyisini yapin.
Daha sonra tekrar gézden gecirip kontrol edin.

¢ Net hedefler tasarlayin
Ne istediginizi ve yapiimasi gerekenleri distintn. Spesifik ve gerceki
olun. Hedeflerinizi cok yiiksege koymak sizi korkutmaya baslayabilir.

¢ Kiiciik pargalara ayirin.
Gorevin tamamina odaklanmak sizi kaygilandirabilir. Bir gérevi daha
klictk ve yonetilebilir parcalara ayirin.

o Oncelikleri belirle

Yapilmasi gereken tiim isleri dnem sirasina gore yaz. Onem veya
aciliyet arttikca, 6nceligi de artar. Bazen bunun icine baskalarina
“HAYIR” demek de gerekebilir.

¢ Kendinizle bir sozlesme yapin.
Ya da bir baskas ile bu s6zlesmeyi imzalayin ve ona stire¢ hakkinda
geri bildirimler verin.

¢ Hatirlaticilar kullanin -
Kendinize not yazin ve buzdolabi, banyo aynasi, TV gibi gorin(r
yerlere koyun.

¢ Gorevi netlestirin.
Sizden tam olarak ne istendigi, ne kadar siirenizin oldugu gibi
konulardaki belirsizlikleri ortadan kaldirin.

¢ Kendinizi ddiillendirin

isiniz bittiginde kendiniz icin giizel bir seyler yapin. Sevdiginiz her
hangi bir etkinlik ya da zevk alacaginiz herhangi bir sey icin s6z verin.
Bu ddiillendirmenin “simdi yap” tutumu Gzerinde guiclii bir etkisi
vardir.

Erteleme davranisi glnliik hayatinizi oldukca etkiliyor ve size yogun
sucluluk ve caresizlik duygulari yasatiyorsa profesyonel bir yardim
almayi distnebilirsiniz.



SAGLIK KULTUR VE SPOR DIREKTORLUGU

PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK OFiSI

Moralim Gok Bozuk!

Nasil Ders Calismaliyim?

Sinav Kaygim Var!
Basarili Olmak istiyorum!

Yogun Stres Yagiyorum!

Sevdigim Bir Yakinimi Kaybettim!
...... Mesleki Hedefler Koymak istiyorum!
Universite Yasamina Uyum Saglayamiyorum!

Hayatimin Gidisatindan Mutlu Degilim!

iletisim: PDR Ofisi

Problemlerinizin ¢6ziimii icin PDR Ofisine basvuru yapabilirsiniz.
PDR Ofisinde gdrtismeler randevu ile yapiimaktadir.
Randevu isteklerinizi, telefonla ya da e-posta yoluyla iletebilirsiniz.

Vatan Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 3054

Eyiip Sultan Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 4559

Sultangazi ilhan Varank Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 4886

E-posta: pdr@bezmialem.edu.tr
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