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“Ertelemek” her zaman bir problem degildir. Hayatinizi
zorlastirdigr zaman kontrolU ele almanizi gerektirir.

Ertelemeyle Gelen Duygular

+ Sugluluk

+ Yetersizlik
Kendini endiseli ve/veya tembel hissetme
Kararsizlik
Hayal kiriklig
Utang
Huzursuzluk

Erteledigimiz Alanlar
Saglikh ve diizenli yemek
Egzersiz yapmak
Diizenli uyumak
Ders galismak
Derse zamaninda gitmek
Sinavlara hazirlanmak
Faturalar 6demek
Temizlik yapmak
Arkadaslarla vakit gegirmek

+ Tamirat yapmak

Erteleme Nedenleri
Mukemmelliyetgilik
Kisisel Problemler
Ozgiiven eksikligi
Gecmis yasantilar
Degerlendirilme endigesi

Erteleme Dongiisi

“Baglamazsam

M ne olur?’y “Hala zamanim \
RIS var nasil olsa”

baglamaliyim” “Sonra yaparim”
“Bu sefer
erkende{n . “Bende yanhs
baglayacagim giden bir seyler

\ “Bir dahaki “Yapmak igin 4/ var”

eterince
sefere y

eiEneEn » “Yine zamanim kalmadi
erteledim”

Artik Ertelemeyin
Baslayin!
lyi bir is olacagina inanin.
Gunlik programi olusturun.
Kiiguk pargalara bolun.
Kiguk hedefler koyun.
Hedeflerinizde gergekgi olun.
Engelleri belirleyin.
Ertelemediginizde kendinizi 6dillendirin.
Ertelemeyle iyi basa gikan bir arkadasinizi
model olarak alin.




