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ERTELEME

Erteleme b�rey�n zamanında
yapması gereken �şler�
ortada mazeretl� b�r durum
olmamasına rağmen �ler�
b�r zamana yapılmak üzere
ötelenmes�d�r. Erteleme
d�ğer b�r �fade �le de kasıtlı
olarak b�r �ş� erteleme
sürec�d�r. Bu yüzden
erteleme davranışı b�rey�n
hem meslek� hayatını hem
de sosyal yaşantısını
oldukça olumsuz şek�lde
etk�lemekted�r.

Ertelemek yaşamı
kaçırmaktır. 

 
W�ndy Dryden

NEDEN ERTELERİZ?

Kötü zaman yönet�m�

Mot�vasyon eks�kl�ğ�

Mükemmel�yetç�l�k

Başaramama düşünces�

B�reye uygun olmayan meslek seç�m�

B�lg� eks�kl�ğ�

B�t�rememe kaygısı

Yapılacak �şe önem vermeme

Beklenen performans konusunda bel�rs�zl�k

varsa

Yapılacak �ş gözde büyütülüyorsa

Erteleme davranışı sebepler� arasında şunlar yer

alab�l�r:

M�ndfullness (B�l�nçl� farkındalık) 

Merakı teşv�k etmek

Yapılacak b�r sonrak� eylem� planlamak

İş� küçük parçalara bölmek

İlerlemey� tak�p etmek

Doğru zaman planlaması yapın

Gerçekç� hedefler koyun

Yapmaktan vazgeç�lecekler l�stes� yapmak

Başa Çıkma Yöntemler�

En çok satan ya da b�l�nen ürünler�n�z� ve çalışmalarınızı bel�rtmey� �hmal
etmey�n. Sade tutup adı, f�yatı ve kısa b�r açıklaması dışında b�lg� vermey�n.


