EKTELEME!
(50NRA OKURUM)

NEDEN
ERTELIYORSUN? |,.'f\‘/
Nedeni bilirsen ona gore |

¢ozum uretebilirsin. T _

Hayallerini erteleme! |

NASIL
ERTELIYORSUN?

Nasil erteledigini bilmek
bunu fark etmeni
saglayabilir.
Farkindaliksa degisimin
Ik adimidir.

ERTELEMEMEK
ICIN ONERILER

Baslamak bitirmenin yarisidir
ve bu yldzden bazen
baslamak en iyi atesleyicidir!




BIR ERTELEME KLASIGI:

"'$IMDI DEGIL, SONRA!"

Neden
erteliyorsun?

e Yapilacak seyi
onemsemiyorum.

e Yapmak istemiyorum ve
llgimi cekmiyor.

e Gercgekci olmayan bir hedef
belirledim.

e Yapamazsam diye
korkuyorum.

e Baskalari yapamadigimi
gorirse diye korkuyorum.

e Zamani nasil etkili
kullanacagimi bilmiyorum.

e Bu isi nasil yapacagimi
bilmiyorum.

Nasi|
erteliyorsun?

e Simdi yapmazsam bir daha
yapmak zorunda
kalmayacagimi dasuntyorum.

e |si basit gérdiigiimden "Zaten
hallederim." diye
didsuntyorum.

e Minik ertelemeler sorun degil.

e Gorevin belli bir yerinde takil
kalinca pes ediyorum.

e Yaptigim sey mukemmel
olmuyorsa yapmiyorum.

e Birisin yerine baska bir isi
koyarak kaciniimaz gorevi
geciktiriyorum.



BIR ERTELEME KLASIGI:

"'SIMDI DEGIL, SONRA!"
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ERTELEMEYLE BASA CIKMA ONERILERI

« Is biitiin olarak gozinde bilyiyorsa kiciik ve "mantikli" parcalara bol.

« Isi yapmayi planlarken planini gercekgi bir zemine oturt.

» Planda aksaklik olduysa pire icin yorgan yakma, dur ve sorun neredeyse
¢Ozup ona gore yeniden "gercekei” bir plan yap.

 Bir gbreve onu bitirebileceginden daha cok zaman ayirma. Unutma; bir
yeme(gi on dakikada yemeyi planlarsan on dakikada bitirirsin, bir saat
verirsen bir saatte.

e Sana iyi gelen ve yapmaktan hoslandigin seyleri 6dul olarak yapman
gereken igi bitirince yapmay! dene.

» Dikkatini dagitan teknolojik araclarsa onlari zaman sinirlamasiyla
kullanmay! dene ya da calisirken baska odaya koy.

« Kendi potansiyelini dldurecek i¢csel konusmalardansa gercekci hedefleri
tekrarla: "Bu 6dev asla bitmez!" deqgil, "Bitirmek icin elimden geleni
yaparim." gibi...

« Kendine sunlari soyleyehbilirsin:
"Ne kadar erken bitirirsem o kadar erken sevdigim seyleri yapmaya baslarim."

"Is kolay olabilir ama vakit alabilir, simdiden bitirsem iyi olur."
"Simdi yapmak, erteleyip sorun haline getirmekten daha kolay."
"Su andan daha uygun bir zaman yok."



