Erteleme Davramsi Ile Nasil Basa Cikilir?

Erteleme davramsi giiniimiizde pek c¢ok kiside kendini gosterir. Giinliik hayatta
yapacaklarimizdan baslayarak, alacagimiz egitimlere kadar bir¢cok seyi ertelemek isteyebiliriz.
Ancak erteleme davranisi tamamen psikoloji kavramiyla ilintilidir. O halde erteleme davraniginin
sebepleri nelerdir? Erteleme davranisi ile nasil basa ¢ikariz? Sirayla aciklamaya ne dersiniz?
Erteleme Davranisinin Sebepleri Nelerdir?

Ertelemek hem is yasaminda hem de giinliik hayatta donem dénem verimimizi diisiiren bir

davranistir. Ertelemenin sebepleri herkes i¢in farklidir. Her birini su sekilde ele alabiliriz.

Yetistirilme Tarz1

Erteleme davranisini etkileyen en onemli faktorlerden birisi kiginin yetistirilme tarzidir. Kimi insan
erteleme davranigi biiylime siirecinde ailesinden 6grenir. Bu dogrultuda anne babalar kendi
geemislerini degistiremeseler de tutumlarina dikkat etmeleri onemlidir. Anne baba erteleme
davranis1 konusunda kendini gelistirmeli ve olas1 durumlarin cocuklariin yasamasini 6nlemelidir.
Kisilik Ozellikleri

Erteleme davranisina yol agan sebeplerden biri de kisilik 6zellikleridir. Gegmis hayatinda olumsuz
ve mutsuz olan kisilerin erteleme aligkanlig1 daha fazladir. Dolayisiyla ge¢gmis deneyimlerimizle
birlikte gelecek beklentilerimizin davraniglarimiz {izerindeki etkilerini diisiindiigiimiizde, erteleme
davranisimizin sebepleriyle ilgili farkindaligimiz artacaktir.

I¢sel Catismalar

Kisi bir iste basarisiz olacagi endisesini tasidiginda daha sik erteleme davranisinda bulunur.
Ozellikle birey miikemmeliyetci bir karaktere sahipse, daha iyiye ulasma cabasiyla isini ve
sorumluluklarini ertelemeye meyillidir. Ayrica basarisizliktan korktugu icin de bir ise girismek
yerine ertelemeyi ya da hi¢ denememeyi tercih edebilir. Bu gibi durumlarda i¢sel catismalara kulak
vermek ve tekrar eden seyler olup olmadigini anlamak énemlidir. Boylece erteleme davranisinin
sebepleri derinlemesine anlasilabilir.

Yapilan birgok arastirma erteleme davranisinin kronik olarak deneyimlendigini, sugluluk duygusal
depresyon, akil dis1 diisiinme ve kaygi gibi etkenlerle iliskili oldugunu gdsterir.

Erteleme Davramsi ile Nasil Basa Cikariz?

Erteleme davranisi ile basa ¢cikmak igin dncelikle durumun farkina varmak gerekir. Oncelikle
hangi durumlarda ve zamanlarda erteleme davranisi i¢ine girdiginize dikkat etmelisiniz. Kendinize
kars1 diiriist olmak yapacaginiz isi bilingli mi yoksa bahane bularak mi ertelediginizi anlamanizin
ilk yoludur. Sorumluluklarinizi ve yapmaniz gerekenleri ertelediginizi anlamaniz durumunda su

yontemleri kullanabilirsiniz.

e Yapacagmmiz isi minik parcalara boliin. Biiylik hedeflerden ziyade kendiniz adina idare
edebileceginiz kiigiik pargalar iistiinde ¢alisarak daha giivenli ilerlemeniz miimkiin.

e Kendinize belirgin ve gerg¢ek¢i bir zaman dilimi koymaya c¢alisin. Hem isinizi hem de
zamaniniz1 yapilandirmak hedefinize odaklanmanizi kolaylastirir.

e Gerekli durumlarda hayir demeyi 6grenin. Potansiyelinizin iizerinde gorev almamak adina ilk
siradaki iglerinizi bitirmeden once sizden istenen fazla sorumluluklara hayir diyebilirsiniz.

¢ Yardim istemekten ¢cekinmeyin. Ertelemenizi ve bahane yaratmanizi kabul etmeyecek birinin
destegine bagvurabilirsiniz. Cevrenizdekilerin destegini almak ve amacimizi diisiinmenin
yaninda durumunuzu agikca dile getirmek de kendinize verdiginiz sézii tutmaniza fayda
saglayacaktir.

e Bir uzmana bagvurarak duygu, diislince ve davranislarinizla ilgili farkindalik kazanin.






