Zaman Yénetimini Yapin: Erteleme davranisin-
da bulunan bireyler genellikle zamanla yéneti-
miyle ilgili problem yasarlar. Bir projeye baslar-
ken basit bir siralama yaparak sureci iyilestir-
meniz mUmkUn olacaktir. Projenin bitmesi igin
en acil gereken maddelerden en az gereken
maddelere dayanan maddelerin ve her madde-
nin optimum bitirilme surelerinin bulundugu bir
¢alisma dizayn ederek baslayabilirsiniz.

Ufak Adimlarla Baslayin: Bitirmeniz gereken
bUyUk projelere direkt odaklanmak yerine
gnlan ufak parcalara bélerek kicik projelere
odaklanmak islerinizi kolaylastiracaktir.

Byorl isaretlerini Fark Edin: Erteleme davrani-
sinda bulunmak istediginizde vicudunuz birta-
kym sinyaller verecektir. Bu mesajlar fark edin
ve benzeri durumlarda birkac dakika bile olsa
kendinizi devam etmeye zorlayin.

Dikkat Dagiticilan Kaldirin: Genellikle bireyler
kir ise basladiginda; televizyon, yUksek ses, Ins-
tpgram, Facebook, Whatsapp gibi uyaranlara
dikkatleri kayarak ellerindeki isi yarim birakabi-
lirler. Bu sebeple, odadiniz gereken bir projede
bu dikkat dagiticilari ortadan kaldirmaniz fay-
daniza olacaktir. GUnlUk calisma rutininizde,
calisma masanizda dikkatinizi sUrekli dagitan
bir uyarici varsa onu ortadan kaldirarak ise
baslayabilirsiniz.

Yapilacak Listesi ve Odul: Halihazirda dizenle-
mis oldugunuz yapilacaklar listesinde bir mad-
deyi bitirdiginizde kendinizi kutlayin ve 6dillen-
dirin! Bu 6dul; kisa bir yUriyUs, sevdiginiz basit
bir aktivite, |Uks gérdi§iniz basit bir icecek
bile olabilir.

Kaynaklar
Ferrari, Joseph (June 2018). "Delaying Disposing: Examining the
Relationship between Procrastination and Clutter across Generati-
ons". Current Psychology. (New Brunswick, N.J.) (1046-1310), 37 (2)
(2): 426-431.

Ferrari, Joseph & Johnson, Judith & McCown, William. (1995). Proc-
rastination and Task Avoidance - Theory, Research and Treatment.
Grunschel, C., Patrzek, J,, & Fries, 5. (2013b). Exploring different
types of academic delayers: A latent profile analysis. Learning and
Individual Differences, 23, 225-233.

Limburg K, Watson HJ, Hagger MS, Egan SJ. The relationship bet-
ween perfectionism and psychopathology: A meta-analysis. J Clin
Psychol. 2017:73(10):1301-1326. doi:10.1002/jclp.22435

Prem R, Scheel TE, Weigelt O, Hoffmann K, Korunka C. Procrasti-
nation in daily working life: A diary study on within-person proces-
ses that link work characteristics to workplace procrastination.
Front Psychol. 2018;9:1087. doi:10.3389/fpsyg.2018.01087

Rebetez, M. M. L., Rochat, L., & Van der Linden, M. (2015). Cogniti-
ve, emotional, and motivational factors related to procrastination:
A cluster analytic approach. Personality and Individual Differences,
76, 1-6.

Steel P. The nature of procrastination: A meta-analytic and theore-
tical review of quintessential self-regulatory failure. Psychol Bull

2007;133(1):65-94. doi:10.1037/0033-2909.133.1.65

Karekod okutarak
brosurd bilgisayariniza
indirebilir ve nerilerinizi
iletebilirsiniz.

iS SAGLIGI VE GUVENLIGI MESLEK HASTALIKLARI

ARASTIRMA MERKEZI

IBB Ek Hizmet Binasi
Haciahmet Mah. Muhsin Yazicioglu Cad. No: 1
Kasimpasa/Beyoglu

Hazirlayan: Keremcan GUZEL Editor: Hiseyin Anil ANALAN Tasarim: Melih SERGEK

ERTELEME VE
ERTELEME ILE
BAS ETMEK

&

ISTANBUL

BUYUKSEHIR

BELEDIYESI




ERTELEME DAVRANISI NEDIR?

Bireyin isteyerek veya istemeyerek bitirmesi
gerektigini dUsUndUgu bir isi ¢6zUmlememesi
durumudur. Bu durum, genellikle aliskanhga
dénisur. Bireylerin erteleme davranisini edin-
mesi ve sUrdUrmesine genellikle erteledikleri
ise baslamak icin bir ilham beklemelerinden
kaynaklanmaktadir. Ozellikle, tercih edilmeyen
islerin tamamlanmasi i¢in dogru ani beklemek
erteleme davranisini destekleyen bir tavirdir.
Genellikle:

@ Bir projenin tamamlanabilmesi igin gereken
zamanin gdzde bUyUtilmesi,

@Bireylerin projenin devaminda motivasyonla-
rinin dUsecegdini disUnmesi,

@ Projenin gergekgi olarak ne kadar uzun sire-
cedinin farkina varilmasi,

©Projeye baslamak i¢in dodru motivasyona
sahip olmaya ihtiya¢ oldugu disUncesi.

©@Nasil yapilacaginin bilinmemesi

@Projenin tamamlanip tamamlanmamasinin
énemli olmamasi

Erteleme davranisini tesvik eden birtakim du-
rumlara érnek olarak verilebilir.

ERTELEME KATEGORILERI

Mikemmeliyetgi: Yaptigi isi mikemmel yapa-
mama korkusuyla erteleme davranisinda bulu-
nanlar.

Hayalperest: Detaylara yeterince odaklana-
madidi igin erteleyenler.

Yaniltici: Sorumluluk sahibi oldugunu etrafla-
rindaki kimselere gésterebilmek adina yapa-
mayacaklari miktarda is alip, teslimini sadla-
yamazlar.

Endiseli: GUvenli bélgelerinden ¢ikamadiklari
icin erteleme davranis sergileyenler

Kriz Cikaran: Yapilan isi banel bulduklari icin
baski altinda ¢alismayi sevenler ve bu sebeple,
erteleyenler.

Asirt Cahsan: Yapilacak is igin asin detaylara
bogularak ise baslamaya bile vakit bulamayan
ve erteleyen bireyler.

Ertelemenin Bireyler Uzerindeki

Negatif Etkileri

Erteleme davranisinin kroniklestigi durumlar-
da bireyin ginlik yasami Uzerinde ciddi etkileri
olabilmektedir. Bu durumlarda, problem yal-
nizca zaman ydnetimi becerileri ile ilgili degil
degdil bireylerin genel yasam stillerini etkile-
mektedir. Bireylerde genellikle:

Ertelemenin Bireyler Uzerindeki

Negatif Etkileri

Erteleme davranisinin kroniklestigi durumlar-
da bireyin ginlUk yasami Uzerinde ciddi etkileri
olabilmektedir. Bu durumlarda, problem yal-
nizca zaman yoénetimi becerileri ile ilgili degil
degil bireylerin genel yasam stillerini etkile-
mektedir. Bireylerde genellikle:

@ Yuksek seviyede stres ve buna baglh olarak
yasanan rahatsizliklar,

@Temel islevlerde yasanan azalma sebebiyle
sosyal iliskiler Uzerine yUk binmesi,

@Aile, arkadas, sosyal ve is ortamlarinda mut-
suzluk,

@ Ekonomik birtakim problemler yasanmasi
mUmkUndur.

Ne Yapilabilir?
Neyse ki erteleme davranisini azaltabilmek
adina alinabilecek aksiyonlar da bulunmaktadir.

Yapilacaklar Listesi Olusturun: Gin icerisinde
bitirmeniz gereken projeleri, halletmeniz gere-
ken isleri bir liste haline getirin ve her birinin

sonuna bitirmeniz gereken tarihi yazarak gin
icerisinde kontrolUnU saglayin.



