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ERTELEMENİN NEDENİNİ BULMA TEKNİĞİ

Ertelemeye neden olan inançları tespit et.

*Erteleme bahanesi nedir?
*Ertelersen nasıl bir kazancın olur?  (zihnin kazancı nedir?)
 
*Her ertelediğin işin akabinde kendini nasıl hissediyorsun?  
(Kurban bilincine hizmet ediyorsun?)

*Yetersizlik korkusu, 
*Mükemmeliyetçilik, 
*Başarılı olmaktan korkmak, 
*Reddedilme, terk edilme, 
*Belirsizliğe tahammül edememe 
*Beğenilmeme ve eleştirilme gibi korkular,  erteleme nedenleridir. 

*Ertelemezsen ne olmaz?
(Kurban hikayeme hizmet etmez, sorumluluk alırım)

*Hangi duygunu yönetemiyorsun?
(Ya yine başarısız olursam, ya beceremezsem, 
ya hep ya hiç tuzağı)

 *En çok neleri erteliyorsun? 
Maddeler halinde yaz ve neden ertelediğini yaz?
 
*Kendini nerelerde sabote ediyorsun? 
Ama zaten ile başlayan kurduğunuz cümlelere dikkat edin.  
Ama zaten yerine ve ekleyerek yeni bir cümle kurun… 

TAVSİYELER

*Erteleme alışkanlığından kurtulmak için düşünüp gözünde büyütmeyi bırak ve  hemen harekete geç

*Hedefe giden adımları planla, zamanı belirle ve 
küçük adımlar oluşturarak ilk adımı at.

*Bu işe başlamayı kendine nasıl kolaylaştırabilirsin araştır. Zihne sor ve zihni izle… 
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