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Usenme, Erteleme, Vazgecme!
te}

Sinavdan Once Bir Erteleme Klasigi

Ders calismaya baslamadan
once masadaki gereksiz esyalar
ortadan kaldirdiniz. Kitaplari
konularina goére siniflandirip
bir kdseye koydunuz. Calisilacak

Ardindan ¢alisma masanizin

tozunu aldiniz. Calisma sirasinda

ihtiya¢ duyulabilecek su,
cikolata gibi temel ihtiyaclarinizi
hazir ettiniz. Ortam neredeyse

Onlari da ¢cekmeceden cikardiniz.
Ama bir eksik daha var!

Onemli yerleri cizeceginiz
fosforlu kalemler.

Calisma dolabinizdan en az

olan dersin notlarini bastan
sona siralayip soru ¢ikmasi olasi

boltimleri isaretlediniz.

hazir. Tabii bir de
calisirken 6nemli notlari
alacaginiz not kagitlar var.

Tamaaam!

4 farkli renkte fosforlu
kalem de cikardiniz.
Simdi hazirsiniz.

Sandalyeyi ¢ekip oturmaya

hazirlaniyorsunuz. O da
ne? Masanin bir bacagi
dengesiz mi ne? Hemen bir
kagit parcasi katlayip
bacagin altina sikistirdiniz.

Simdi baslayabilirsiniz.
Sandalyeye yerlestiniz, masaya
olan uzakhginizi ayarladiniz.

O sirada yaklasik bir saat

once ders calismak icin
odaniza gittiginize tanik olan
anneniz calismaktan yorulmus
olabileceginizi dustinerek
elinde meyve tabadiyla odaya
girdi ve tabagi masaniza
birakip ciktl. Gozlniz bir

slire meyve tabagi ve notlar
arasinda gidip geldikten sonra
calismak icin enerjiye ihtiyaciniz
olduguna karar vererek
meyveleri yemeye basladiniz.
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rteleme, zor ya da istenmeyen islerden kacinma

herkesin zaman zaman i¢ine diistigi bir du-
rum. Belirli isleri “sonra” yapmaya karar veriyorsu-
nuz. “Sonra” geldiginde ise bir sonraki “sonra’ya ge-
giyorsunuz. Bu boyle siiriip gidiyor. Ancak her er-
teleme kararinin size verdigi anlik rahathiklarimn ar-
dindan biiyiik bir sikint1 kendini gosteriyor. Ne ya-
zik ki artik erteleyecek bir “sonra’niz yok. Iste o za-
man bir telag ve korkuyla ise basliyorsunuz.

Peki sizin i¢in tembel diyebilir miyiz? Korkma-
yin, size tembel demek haksizlik olur. Hatta kalan
kisacik zamanda ne kadar yogun ve stresli ¢alis-
mak zorunda kaldiginizi diigiiniirsek “caligkan” ola-
rak dahi tanimlanabilirsiniz. Bu durum tembel ya
da galigkan olmanizdan ¢ok ise yaklasiminizla ilgili.
Ancak uzmanlara gore stirekli erteleme haliniz yal-
nizca planlama konusundaki eksikliginizden kay-
naklanmiyor. Bu yaklagimin altinda daha karmagik
psikolojik nedenler oldugunu belirtiyorlar.

Uzmanlara gore yasamimizin pek ¢ok alaninda
bir isi yapmaktan kaginmamizin ya da igi yapma-
y1 ertelememizin nedeni hissettigimiz korku ve en-
dige. Isi daha en bagsindan “gok zor” olarak tanim-
lamamiz, nasil bir is ortaya koyacagimizdan emin
olamamamiz, sonunda aptal durumuna diigmek-
ten korkmamiz gibi nedenler, o ise son dakikada
girisgmemize yol agiyor. Yani yeteneklerimizin sor-
gulanmasindan miimkiin oldugunca kagmaya ¢a-
ligtyoruz. Ozellikle okul yillarinda, her tiirlii basa-
rinin notlarla degerlendirildigi bir ortamda ertele-
mek, 6grenciler i¢in bir savunma mekanizmasi ha-
line gelebiliyor. Erteleme yalnizca galismak konu-
sunda degil secimler yapmak, sagligimiz i¢in spora
baglamak gibi pek ¢ok konuda gegerli. “Neyse, ona
pazartesi baslarim’, “daha ¢ok var, bir sekilde yetis-
tiririm’, “6nce biraz dinleneyim de..” gibi ciimleler,
erteleyen insanlarin belki de en sik kullandig1 ctim-
lelerden.
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Ohhh! lyi geldi.
Enerjinizi de aldiniz.
Artik hazirsiniz. Daha calisilmasi gereken
kag sayfa var diye notlar
sOyle bir gézden gegirdiniz.
Bayagi da varmis!

Bu arada hafif uykunuz gelmis
gibi. Biraz dinlenseniz mi

acaba? Azicik sekerlemenin bir
zarari olmaz. Hem ding kafayla

Once su tabagi mutfaga Veee evet!
gOtirtin de géziintiziin 6niinde
kalabalik etmesin.

Tabagdi birakip odaniza
dondiiniiz.

bir sikinti basti sizi.

Notlarinizin ilk sayfasini
okumaya basladiniz.
Tebrikler! Bir sayfa, iki sayfa...
Derken t¢lincu sayfada

Horrr...

daha verimli calisirsiniz.
Soyle bir uzanin en iyisi.

Madem basarisiz olmaktan ve yargilanmaktan
korkuyoruz, basarili olmamizi engelleme riski tagi-
yan bu siireci neden tercih ediyoruz?

Bu tercihin sorumlulari beynimizde. O an yap-
mamiz gerekeni yapmak isteyen prefrontal kabuk ve
kaytarmak isteyen limbik sistem. Onlar yiiziinden
bir yanimiz aklimizdaki sey her neyse onu yapma-
y1 diisiintirken diger yanimiz gezmek, yemek yemek,
bilgisayarda oyun oynamak, sinemaya gitmek gibi o
an yapmamamiz gereken ne varsa onlar1 yapmak is-
tiyor. Erteleme aligkanlig1 olanlarda limbik sistemin
galip geldigini s6ylemeye gerek yok saniyorum. Peki,
ikisi arasindaki miicadele nasil gerceklesiyor?

Prefrontal kabuk, beyin kabugu olarak da bilinen
kivrimli yapinin 6n kisminda yer alir. Alnimizin he-
men arkasinda bulunan bu bolge, bilgileri bir araya
getirip karar vermemizi saglar. Onun sayesinde prob-
lem ¢6zebilir, karar verebilir ve sosyal ortamdaki dav-
raniglarimuzi belirleyebiliriz. Ornegin birine ne kadar

kazgin olursak olalim ona siddet uygulamamamiz ge-
rektigini prefrontal kabuk sayesinde biliriz. Bu 6zelli-
giyle de insanlar, diirtiileriyle hareket eden hayvan-
lardan ayiran en 6nemli boliimdiir. Prefrontal kabu-
gu beynimizin uzun vadeli planlarimizdan ve irade-
mizden sorumlu kontrol odas: olarak da diigiinebi-
lirsiniz. Ancak isleyis mekanizmas1 otomatik degil-
dir. Yani harekete ge¢cmesi i¢in bizim onu diirtmemiz
gerekir. Clinkii karar vermek goniillii olarak yaptigi-
muz bir seydir. Ornegin bir yazi yazmaniz gerekiyor-
sa “oturup bu yaziy1 derhal yazmaliyim” demelisiniz.

Limbik sistem i¢in ise onemli olan duygulari-
nizdir. Beyin kabugunun altinda yer alan bu bol-
ge prefrontal kabugun aksine otomatik ¢aligir. Bu
yiizden de anlik 6diillendirme ve tepkilerle ilgile-
nir, ¢evrenizdeki diirtiilere hizla cevap vermeni-
zi saglar. Limbik sistemi olusturan yapilardan bi-
ri olan amigdala, tehlike aninda kendinizi sa-
vunmak i¢in verdiginiz tepkilerden sorumludur.
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Sizin igin tehdit olabilecek bir durumda beyninizin geri kalan
boliimiine sinyaller géndererek o duruma cevap vermenizi sag-
lar. Tehlikenin durumuna gore verilen tepkiler goz acip kapa-
yincaya kadar gerceklesebilir, ¢iinkii prefrontal kabugun diisiin-
mesini bekleyecek zaman yoktur. Amigdalanin tek amaci var-
dir, o da sizi iginde bulundugunuz korku ya da kayg dolu or-
tamdan uzaklastirmak.

Prefrontal kabuk

Limbik sistem

Bu yiizden de 6rnegin diyetteyken karsiniza bol ¢ikolatalt
bir 1slak kek geldiginde ya da yarina yetismesi gereken 6deviniz
varken goziiniiz yataginiza ilistiginde gevresel diirtiiler devreye
girer. Limbik sistem prefrontal kabugu yener ve o keki yemeye
ya da yataginizda biraz kestirmeye karar verirsiniz. Limbik sis-
temi sizi huzursuz, mutsuz eden durumlardan kurtaran bir acil
durum diigmesi olarak diistinebilirsiniz.

Gordugiintiz gibi acil durum diigmesi kisa bir siireligine de
olsa kendinizi iyi hissetmenizi sagliyor. Peki ya sonra? Sonrasi
tahmin ettiginiz gibi. Bu dongiiyii kirmadiiniz ve yapacaginiz
isi ertelediginiz her durumda aslinda yapmaniz gereken seyle il-
gili olumsuz alginiz1 gliglendirmeye basliyorsunuz. Bir sey yap-
mama aligkanliginizi pekistiriyorsunuz. Katilimer davranmak
yerine kaginma davranigini tecriibe ediyorsunuz. Bu da igine
diistiigiintiz kisir déngiiniin devamini sagliyor.

Uzmanlar bu durumu yenmenin pek ¢ok yontemi oldugunu
ancak her yontemin herkes i¢in gegerli olamayabilecegini belir-
tiyor. Yine de bu konuda herkesin isine yarayabilecek bazi 6ne-
rileri var. Oncelikle her seyin, kendinize karsi acimasiz olmak-
tan vazgecip olumlu diigiinmekle bagladigin: belirtiyorlar. Ciin-
kil yapamayacaginiz: diigiinmeniz sizi harekete ge¢mekten ali-
koyuyor ve dikkatinizi dagitiyor.

Kendinize her firsatta bu isin zor olmadiginy, isin nasil yapi-
lacagini bildiginizi, bilmiyorsaniz dahi yaparken 6grenebilecegi-
nizi hatirlatmak da ise yarayabilecek baska bir yontem. Stresini-
zi daha da artirarak sizi ertelemeye itecek yontemlerden ise uzak
durmaniz gerekiyor. Ornegin uzun bir yapilacaklar listesi hazir-
layip giintin her dakikasini planlamak iyi bir fikir olmayabilir.

72

Uzmanlar bunun yerine ise daha esnek yaklasarak basar: hissi-
ni ve 6diillendirmeyi 6n plana alan bir yéntem gerektigini belir-
tiyor. Bunun yanu sira goziiniize biiyiik goriinen isleri parcalara
ayirmanizi ve adim adim ilerledik¢e kendinizi 6diillendirmeni-
zi tavsiye ediyorlar.

Tabii tiim bu oneriler kulaga mantikli ve motive edici geli-
yor degil mi? Ama erteleyen insanlar icin hayata gegirmek bi-
raz zaman alabilir. Ne de olsa aligkanliklar1 birakmak kolay de-
¢il. Ancak miimkiin oldugunca az stresle, bagarili bir sonug elde
etmek istiyorsaniz iplerin sizin elinizde oldugu bir siire¢ belirle-
meniz gerekiyor. Ciinkii her isin ortaya ¢ikmasi belirli bir siire-
ci gerektiriyor. Tipki bu yazinin ortaya ¢ikis siireci gibi. Bu sii-
re¢ nasil mi1 bagladi? Yil 2013’tii. Soguk bir kis giiniiydii. Yine bir
igerik toplantisinda 6niimiizdeki aylarda ne yazacagimizi konu-
suyoruz. Derken aklima bu konu geldi. Bir hafta sonra bu alan-
da ne gibi ¢alismalar yapildigini bir arastirayim dedim. Sonra...
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