Ertelemeyi Birak

Kisisel Calisma Kitabi

isim:

Tarih:




Bolum 1- Farkindalik: Senin Ertelemen Nasil Goriuinuyor?

Degisim igin ilk adim, érintiiyi tanimaktir. Bu boliimde kendi erteleme profilini ¢ikaracaksin.

Neden Basliyoruz Farkindalikla?

* Erteleme, ¢gogunlukla otomatik bir tepkidir- digsiinmeden gercgeklesir.
+ Orlintiiyli gérmeden kirmak mimkiin degildir.
* Bu alistirma sana aynaya bakmak i¢in alan agiyor.

Alistirma 1.1- Erteleme Haritam
Son bir haftada erteledigin G¢ gorevi yaz. Her biri icin asagidaki sorulari yanitla.

Ertelenen Gorev Kendime Soyledigim Bahane \ Gergek Neden Ne Olabilir?

Alstirma 1.2 - Duygumu Tani
Bir gorevi ertelediginde icinde ne hissediyorsun? Asagidakileri kontrol et, ek hisler varsa yaz.

[1 Kaygi / Endise [ Bunalmis hissetme

[1 Sikilma / isteksizlik [ Nereden baslayacagini bilememe
[l Yetersizlik hissi [ Sugluluk / utang

[ Basarisiz olma korkusu 1 Ofke / direnig

1 Mukemmel yapamamaktan gekinme [l Bagka:

En sik hissettigim duygu ve bunun altinda ne yatabilecegi:



Bolum 2- Tetikleyiciler: Ertelemeyi Baslatan Nedir?

Ertelemeyi tetikleyen durumlari tanimak, tepkiyi otomatik olmaktan ¢ikarir.

Alistirma 2.1- Tetikleyici Profili
Asagidaki tetikleyicilerden sana en ¢ok uyanlari isaretle. Varsa ekle.

Gorev Ozellikleri
» Gorev ¢ok biyuk ve nerede baglayacagimi bilmiyorum
* Gorev belirsiz- ne yapmam gerektigi tam olarak belli degil
* Gorev sikicl, ilgimi cekmiyor
* Sonug benim igin gok énemli, basarisiz olmaktan korkuyorum

Ortam & Zaman
» Dikkat dagitan seyler (telefon, bildirimler, gurultt)
* Yorgunluk- enerjim yok
* Zamansizlik hissi- zaten yetismez diye disliniyorum
* Yanlis ortam- galisamayacagim bir yerdeyim

ic Ses
e "Yarin daha iyi yaparim"
e "Suan modum uygun degil"
e "Biraz daha hazirlikli olayim, sonra baslayayim"
» "Zaten bir sey olmaz" / "Bu kadar mi 6nemli?"

Alistirma 2.2- Tetikleyici — Tepki Donglisu
Kendi dongunl yaz: Hangi tetikleyici, hangi distinceye, hangi davranisa yol agiyor?

@ Tetikleyici | Kagis Davranisi



Boliim 3- Baslangig: ilk Adimi Kiigiilt

Erteleme igin en gli¢lii panzehir: gbrevi o kadar klgiltmek ki baslamamak igin bahane
kalmaz.

Nasil Calisir?

* Beyin, blyuk ve belirsiz gérevleri tehdit olarak algilar.
» Kulglk, somut bir eylem bu algiyi kirar.

* Baslangig freni kalktiginda devam etmek kolaylasir.

* Amac miukemmel baslamak degil- sadece baglamak.

Alistirma 3.1- Gorevi Parcgala
Su an erteledigin bir gorevi al. Asagidaki adimlari tamamla.

Erteledigim gorev:

Bu gorev neden biiyiik/zor hissettiriyor?

Bu gorevi yapabilmek igin atilmasi gereken en kiigiik ilk adim (2 dakikayi gegmemeli):

Bu adimi ne zaman atacagim? (Guin ve saat yaz):

Alistirma 3.2- 5 Adim Merdiveni
Ayni gorevi 5 kuguk adima bdl. Her adim bir 6ncekine yaslanmali.



Bolum 4- Zihinsel Yeniden Cerceveleme

Ertelemeyi besleyen dlisiince kaliplarini tani ve sorgulamayi 6gren.

Alistirma 4.1- Dusiince Mahkemesi
Ertelemeyi tetikleyen bir distinceni yargila. Gergekten dogru mu?

Otomatik Diisiince Buna Karsi Kanit Ne?
En Ko6tiu Senaryo Ne Olur? Bununla Bas Edebilir miyim?
Daha Dengeli / Gergekgi Bir Diiglince: Bu diisiinceyle nasil hissediyorum?

Alistirma 4.2- "Simdiden"” Mektubum

Bu gorevi tamamladiktan sonraki halinden simdiki haline bir mektup yaz. Nasil
hissedeceksin? Ne degisecek?



Bolum 5- Sistem Kur: Tutarlilik icin Yapi

Motivasyon gelip gider. Sistem kalir. Bu béliimde siirddiriilebilir bir calisma dlizeni
tasarlayacaksin.

Neden Sistem?
* Motivasyon duygusal bir durumdur- her gin ayni seviyede olmaz.
» Sistem, motivasyon beklemeden harekete gegcmeni saglar.
» Kuguk ve tutarli bir rutin, blyldk ama tutarsiz bir gabadan daha gugludar.

Alstirma 5.1- Haftalik Odak Blogu
Bu hafta hangi géreve odaklanacaksin? Bunun i¢in ne kadar zaman ayiracaksin?

Alistirma 5.2- Baslamayi Kolaylastir
Calisma ortamini optimize et. Asagidaki sorulari yanitla.

Calismak icin ideal ortamim nasil gérunir? (yer, ses, 11k, diizen)

Beni en ¢ok neyin dikkatini dagitiyor ve bunu nasil ortadan kaldirabilirim?

Calismaya bagslamadan 6nce yaptigim 3 dakikalik bir hazirhk rittieli:



Bolim 6- Yansima & Sonraki Adim

Bu ¢alismanin sona erdirdigi yolculugu degerlendir ve ileriye bak.

Alistirma 6.1- Ogrendiklerim

Bu calismadan aklimda kalan en 6nemli 3 sey:

Ertelemem hakkinda fark ettigim ve daha 6nce gérmedigim bir sey:

Yarin uygulamaya baslayacagim bir degisiklik:

Alistirma 6.2- Kendime So6z
Kendine, ertelemeyle iliskini degistirmek igin bir taahh(t yaz. iddiali degil- gercekgi ve kigUk.

Ben, ;

onumuzdeki 7 gun icinde sunu denemeyi taahhit ediyorum:

imza: Tarih:




