Bazi SeyleriNeden Exrteleriz? g

Saat 10.15

Cumartesi sabahi, saat 09.50 >

| 10.00-1050 Kahvaltini yap
10.50-1L00 Dislerini fir¢ala
1100-12.00 Bahcedeki bitkilerin

1200-12.30
Kurabiye molasi

12.30-1530 Kitaplgini
duzenle

———— S Saat 12,15

Saat 11.30

Saat 13.00

1
Birazdan odama gidip
kitaphgimt duzenlemeye

baglarim.

Som—
7 Kitaphgimi
dazenleyebildin mi
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: Sizin de tipki Can gibi yapmaniz gereken
bir igi ertelediginiz olur mu? Aslinda
hepimizin zaman zaman erteledigi igler

vardir. Bazen édevlerimizi yapmayi, bazen

odamizi toplamayi, bazen de bozulan

bir saati tamirciye gétirmeyi erteleriz.

~ Erteledigimiz igleri belki saatler sonra
yapariz, belki de gunler hatta haftalar

~ sonra... Peki, sizce neden boyle yapariz?
Yalnizca migkinlik yapmak istedigimiz igin
mi yoksa bagka bir agtklamasi da var mi?
Bu sorularin yanitlarint merak ediyorsaniz

yazimiz tam size gére!
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Sizce nasil oluyor da tamamlamami

gerektigini bile bile iglerimizi erteliyoruz?
Pek ¢ok konu gibi bu konu da en énemli

organlarimizdan biriyle yakindan ilgi
Tabii ki beynimizle! Bilim insanlari
erteleme davranigl s6z konusu

oldugunda beynin iki b6lumine vurgu
yapar. Bunlardan biri prefrontal korteks,

z F*T
Resim kursu

arastir ve

li senin icin

uygun olani

arayip bigi al.

digeriyse limbik sistem. Gelin, dnce bu

bolgeleri taniyalim.

kapsar. Bilim insanlari limbik sistemi
olugturan ana bolgeleri talamus,

hipotalamus, hipokampus, ve amigdala
olarak siralar. Bunlarin ve bunlarla baglantil
diger bolgelerin olugturdugu limbik sistem,
icgudulerimizden, olaylar kargisindaki

tepkilerimizden, duygularimizdan ve

seyleri hatirlayabilmemizden sorumludur.

Gelelim limbik sisteme... Limbik sistem,
beynimizin igindeki birkag farkl bélgeyi

Prefrontal korteks; planlama, karar
verme, kendini kontrol etme, neden
sonug iligkisi kurma ve problem ¢6zme
gibi becerilerde rol oynar. Beynimizin
6n lobunun en én kisminda yer alir.
Zamanla geligir ve biz buyudukge
gbrevini daha iyi yerine getirir.

bir

) Bu sistemin en dnemi iglevlerinden biri de hayatta

kargimiza ¢ikan, hogumuza gitmeyen, bizi tehlikede
ya da huzursuz hissettiren durumlarla baga
¢ikabilmemizi saglamaktir. Ornegin, uzun bir stre
yemek yemediniz yani vicudunuza yeterli besin
girmedi. Limbik sistem devreye girer ve size

aglik duygusunu hissettirir. Belki agliktan mideniz
kazinlyormug gibi bile hissedebilirsiniz. Ancak bu size

yemek yemenizi hatirlatmak, yani kendinize daha
iyi bakmaniza olanak saglamak igindir. Prefrontal
korteksin aksine limbik sistem dogdugumuz glnden
beri etkin bir bigimde ¢aligir. Bu yluzden de
beynimizin en baskin bélgelerinden biridir.
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ilk sayfadaki Can’t dasanan... Yaptlacaklar
listesinin en sonunda bulunan kitaplart
leme gorevi onun keyif almadig! ve
si gerektigini bile bile yapmak istemedigi
bir igti. Hatta belki de 0 yuzden 0 igi listenin

en sonuna koydu. Oigi yapmak onu keyifsiz
hissettirdigi igin limbik sisteminin istedigi

na daha keyif veren ve onu daha iyi
hissettirecek etkinlikleri sorunsuzca yapti.
Kedigiyle oynad!, kitap okudu ve film izledi...
yani limbik sistemi onu, kendisine sikict ve zof
iglerden uzaklagtirdt.

Persembe N\
gunku sinav >
icin calismaya =

ot

Ertelemeyi aliskanlik hélin i

" e get biri

bu aliskanligiyla basa <;|kmagmalr;2rd'|m\ce|
olacak iki sneri yazin.
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IkiDakika Kurah
Bu kural, akliniza yapmaniz gereken bir ig
geldiginde iki dakika igerisinde o ige baglamay!
ogatler. Ornegin, koltukta otururken akliniza
giysi dolabinizi duzenlemeniz, kullanmadiginiz ya
da artik size kagUk gelen giysilerinizi ayirmaniz
gerektigi geldi. Akliniza geldikten sonraki iki
dakika icerisinde odaniza gidip dolabinizi agarak
igse koyulmay! hedefleyin. Tabii ki baz! igler

iki dakika icerisinde planlanip bitirilemeyebilir.
Ancak baglayacak adimi atmaniz yeterli.

Gelecekteki Kendinizi Hayal Edin

Sinava g¢aligmak sizi endigeli hissettiriyor olabilir. Bu
yUzden sinava ¢aligmak yerine boyama yaparak hem
daha rahat hem de keyifli zaman gegiriyor olabilirsiniz.
Ancak sinav gunu yaklagtikga yeteri kadar ¢aligmadiginiz
i¢in daha da endigeli hatta belki biraz da mutsuz
hissedebilirsiniz. Yani, ilk durumdaki endigenizi azaltsaniz
da daha sonra endige tekrar kapinizi galabilir. Peki,

sizce ilk durumdaki gorevi ertelemeyip, aksine o gorevi
tamamlayarak rahat hissetmenin bir yolu var midir?
Gelecekteki kendinizi hayal edin, nasil bir mesleginiz var,
nelerle ugragtyorsunuz, sahip olmak istediginiz hobileriniz
neler? Su anda ¢aligmayi ertelediginiz sinav belki de sizi
gelecekte olmak istediginiz kigiye daha da yaklagtirabilir.
Bunlari dugundugunuzde o an ertelemek istediginiz
davraniginizi yapabilmek igin motive olabilirsiniz.
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Hedeflerinizi Kiigiily Pargalara Agirin
Bazen bir igi bitirmek gbzunuzde bayudukge
bayar ve gok yorucu olacagint dugiindagunaz igin
de bir tarla baglayamazsiniz. Byle bir durumda,
yapmaniz gereken igi birka¢ pargaya bolerek

ufak adimlarla baglamak isteginizi artirabilir.

llk sayfadaki Can’i diigtnebilirsiniz. Belki de
kitaplarini diizenleme igini iki gline blebilirdi. ilk
gln kitaplarinin yarisini, ikinci gin de diger yarisini
duzenleyebilirdi. Tabii hedeflerinizi kiguk pargalara
ayirmak i¢in daha fazla gline gereksiniminiz
oldugunu fark etmigsinizdir. Bu nedenle iki dakika
kurall burada da énemli, iginiz akliniza geldiginde
iki dakika i¢erisinde baglayabilirseniz tamamlamak
icin yeterince zaman da bulabilirsiniz.

oo il | Not Alin, Geligiminizi 6orin

¢ Yapacaginiz igleri listelemek ve tamamladiginiz
iglerin yanina tamamlandigina dair bir igaret koymak
da ige yarayan yéntemlerden biri. Bu yéntemi pek
¢ogunuz uyguluyorsunuzdur. Bu nedenle biraz daha
farkl stratejiler deneyebilirsiniz. Ornegin, notlarinizi
renklendirebilirsiniz. Henlz hi¢ baglamadiginiz iglerinizi
sari renkle, tamamlamak Gzere oldugunuz igleri
mavi renkle, tamamladiginiz iglerinizi de yegil renkle
gosterebilirsiniz. Biten her iginizden sonra da o igi
bitirdikten sonra nasil hissettiginizi yazabilirsiniz.
Boylece sonraki igleri bitirmeye dair isteginiz artabilir.

>

Elgran Sdresine Dikkat Edin

Aragtirmalar erteleme davraniginin ekran
onunde gegirilen streyle baglantili oldugunu
soylayor. Cunk bazen bir oyun, bazen de
bir video ilginizi ¢ekip sizi 0 an yaptiginiz
isten uzaklagtirabilir. Boylece ekran

6nunde dakikalar ya da saatler gegirip
yapmaniz gereken igi ertesi gune birakiyor
olabilirsiniz. Egitiminiz digindaki siregte
televizyon, tablet ya da telefondan ne
kadar uzak durursaniz dikkatinizin dagiima
olasiidi da o kadar azalrr.
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