_ o Kusursuz sonuglara ulagma istegi.
Akademik erteleme, bireyin ders ¢alisma,

o0dev tamamlama, sinava hazirlik gibi egitimle
ilgili gorevlerini bilingli bir sekilde geciktirmesi
ve bu davranisin zamanla aliskanlik haline e )
gelmesiyle karakterize olan bir durumdur. ihtimali.

Gorevlerin zorlugu ya da basarisiz olma

Bu davranis, gorevlerin yerine getirilmesini

sistematik olarak aksatiyor ve bireyin Gorevlerin bireysel hedeflerle tam
akademik basarisini olumsuz yonde anlamiyla ortismemesi ya da i¢sel
etkiliyorsa, olarak motivasyon yerine dissal beklentilerin
degerlendiriimektedir. on planda olmasi (6rnegin, yalnizca
yuksek not odaklh ¢alisma). Uzun vadeli hedeflerden ziyade, kisa

vadeli odullere odaklanma.

Kisinin kendisini yeterince yetkin
hissetmemesi, gorevlerini baslatma
konusunda cekinceler yasama.

Kisinin kendi yeteneklerine olan inancinin
dusuk olmasi.

Gorevler icin net bir zaman plani yapamama.

Erteleme davranisi sonrasinda bireyde
Hangi gorevin 6nce yapilmasi gerektigine sucluluk hissi.
karar verememe. (Ancak bu his, cogu zaman uretkenlige
donmek yerine yeniden ertelemeye
neden olan bir kisir dongu yaratir.) Gorevlerin yerine kisa vadeli rahatlamayi
tercih etmek.
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Sosyal medya, edlence aktiviteleri gibi dissal /‘
faktorler.

Oz diizenleme becerilerinin eksikligi.

Guraltula veya dizenlenmemis bir galisma
ortami.
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Bu durum, birey tUzerinde dnemli bir stres ve kaygl
yiki olusturabilir. Ozellikle zamanin daraldig
anlarda artan baski, bireylerin zihinsel ve duygusal
kaynaklarini tiketerek performanslarini olumsuz
etkileyebilir.

Erteleme davranisi, bireylerin gorevlerini aceleyle
tamamlamalarina neden olarak is kalitesini olumsuz
etkileyebilir. Planlama ve detayl ¢alisma
sureglerinden yoksun kalan bu tlr ¢alismalar, daha
fazla hata igerebilir ve dolayisiyla akademik
performansi dusurebilir.

Gorevlerini zamaninda tamamlayamamak,
bireylerin kendilerini yetersiz hissetmesine yol
acabilir. Bu durum, tekrar eden basarisizlik
ddonguleriyle birlestiginde, bireylerin kendi beceri
ve yeterliliklerine olan glvenini zayiflatabilir.

Erteleme davranisinin surekli hale gelmesi, bireyin
genel iyi olus hali Uzerinde kalici etkiler yaratabilir
ve yasam kalitesini dusurebilir. Bu durum, bireyin

hem akademik hem de kisisel hedeflerine ulasma

kapasitesini kisitlayabilir.

Gorevleri daha klguk ve
ulasilabilir parcalara ayirin.

Gunluk calisma zamanlarini ve
oncelikleri belirleyin.

Sessiz ve
duzenli bir ¢alisma alani olusturun.

Klcuk basarilarinizi
kutlayarak motivasyonunuzu artirin.

Hatalari kabul edin ve
mukemmeliyet yerine gelisime odaklanin.

Hedeflerinizi glvendiginiz kisilerle, drnegin
arkadaslariniz veya profesyonel bir danismanla
paylasarak, bu hedeflere ulasma slrecinde dissal
bir motivasyon ve hesap verebilirlik gergevesi
olusturabilirsiniz.
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Pomodoro Teknidi, zaman yonetimini gelistirmek ve odaklanmayi artirmak amaciyla
kullanilan basit ve etkili bir yontemdir.

Bu teknik, genellikle ¢alisma ya da 6grenme sureglerini daha verimli hale getirmek
isteyen kisiler tarafindan tercih edilir.

italyan Francesco Cirillo tarafindan gelistirilen bu y&ntem, adini Cirillo’nun

zamanlayict olarak kullandigi domates seklindeki mutfak zamanlayicisindan
(italyanca "pomodoro" domates demektir) alir.

. Ik olarak tamamlanmasi gereken bir gérev ya da is segilir.

. 25 dakika boyunca Kkesintisiz ¢alismak igin bir
zamanlayici kurulur. Bu sureye bir "pomodoro" denir.

. 25 dakika boyunca tamamen segilen goreve odaklanilir.
Bu surecte dikkat dagitici unsurlardan uzak durmak 6nemlidir.

. Zamanlayici ¢aldiginda 5 dakikalk bir mola verilir. Bu slre boyunca
zihninizi dinlendirecek hafif bir aktivite yapabilirsiniz.

. Dort pomodoro tamamladiktan sonra (yaklasik 2 saatlik
bir siire¢), 15-30 dakikalik daha uzun bir mola verilir.

Pomodoro yontemi, zaman ydnetimi igin
populler bir tekniktir. 25 dakikalik
odaklanmis c¢alisma sureleriyle kisa
molalar vererek ¢alisan bir modeldir.

Iste bu ydntemin bazi avantajlari:

e QOdaklanmayi artirir.

e Verimlilik saglar.

e Zamanin farkinda olmak.
e Motivasyonu artirir.

Ancak, Pomodoro herkes igin ayni verimi
vermeyebilir. Bazi Kisiler i¢in 25 dakikalik
sureler kisa olabilir ve derinlemesine
odaklanmayi engelleyebilir.

Ayrica, yaratici igler ya da daha uzun
sureli projeler icin bu yontem verimli
olmayabilir clnkl bazi kisiler surekli
kesintiye ugramaktan rahatsiz olabilir.
Dolayisiyla, her bireyin c¢alisma tarzina
gore bu yontemin uyarlanmasi onemlidir.

UZM. PSK. CAGLA OZKAN
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