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Bu ¢alismanin temel amaci, tiniversite dgrencilerinin erteleme davranislarini azaltmay1
hedefleyen ve biligsel davranisci terapi (BDT) yaklasimi temelinde tasarlanmis bir internet tabanl
kendi kendine yardim miidahale programi olan Ertele-Me’nin gelistirilmesi ve etkililiginin
degerlendirilmesidir. TUBITAK destegiyle gelistirilen bu program, “Erteleme Davranisini
Anlama”, “Oz Diizenleme ve Zaman Yonetimi”, “Erteleme Bahaneleri ile Basa Cikma”,
“Davranissal Stratejiler Belirleme” ve “Ogrendiklerimi Degerlendirme” basliklaridan olusan bes
modiilden meydana gelmistir. Program, katilimcilarin erteleme davraniglarini anlamalarini, 6z
diizenleme ve zaman yOnetimi becerilerini gelistirmelerini ve erteleme davranisi ile basa ¢ikmaya
yonelik davranissal stratejiler olusturmalarini amaglamaktadir. Arastirma, nicel yontemlerden
deneysel desen ile gerceklestirilmis ve katilimcilar deney ve kontrol gruplarina ayrilmistir.
Veriler, Kisisel Bilgi Formu, Tuckman Erteleme Davranisi Olgegi (TEO), Depresyon, Anksiyete
ve Stres Olgegi (DASS-21) ve Zaman Yonetimi Olgegi (ZYO) kullamlarak toplanmustir. Analiz
sonuclari, deney grubunda erteleme davraniglarinda anlamli bir azalma ve zaman yonetimi
becerilerinde 6nemli bir artis oldugunu gostermistir. Bununla birlikte, deney ve kontrol
gruplarinin son test erteleme davranigi puanlar arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Ancak,
deney grubunun 6n test ve son test sonuglari arasindaki anlamli farklilik, Ertele-Me programinin
katilimcilar tizerindeki olumlu etkilerini ortaya koymaktadir. Sonuglar, biligsel davranige terapi
temelli internet tabanli miidahalelerin erteleme davranisi ile baga ¢ikmada etkili oldugunu ve bu
tiir miidahalelerin iiniversite Ogrencilerinin akademik ve kisisel yasamlarini olumlu yo6nde
destekleyebilecegini ortaya koymaktadir. Bu c¢alisma, internet tabanli psikolojik destek alaninda
Tiirkiye’de gerceklestirilen 6zglin uygulamalardan biri olarak, gelecekteki arastirmalar ve
uygulamalar i¢in 6nemli bir zemin sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Erteleme davranigi, biligsel davranig¢i terapi, internet tabanli miidahale,
tiniversite dgrencileri
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ABSTRACT
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The primary aim of this study is to develop and evaluate the effectiveness of Ertele-Me,
a web-based self-help intervention program designed using the principles of Cognitive Behavioral
Therapy (CBT) to reduce procrastination behaviors among university students. Supported by
TUBITAK, the program consists of five modules: “Understanding Procrastination,” “Self-
Regulation and Time Management,” “Overcoming Procrastination Excuses,” “Developing
Behavioral Strategies,” and “Evaluating What I Have Learned.” These modules aim to help
participants understand their procrastination behaviors, enhance self-regulation and time
management skills, and develop behavioral strategies to manage procrastination effectively. The
research employed a quantitative experimental design, with participants divided into experimental
and control groups. Data were collected using the Personal Information Form, the Tuckman
Procrastination Scale (TPS), the Depression, Anxiety, and Stress Scale (DASS-21), and the Time
Management Scale (TMS). The results revealed significant reductions in procrastination
behaviors and improvements in time management skills among participants in the experimental
group. However, no statistically significant differences were observed in the post-test
procrastination scores between the experimental and control groups. Nonetheless, the significant
improvements observed within the experimental group between pre-test and post-test scores
highlight the positive impact of the Ertele-Me program. The findings suggest that CBT-based web
interventions are effective tools for managing procrastination behaviors and can positively
influence the academic and personal lives of university students. This study represents one of the
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pioneering applications of internet-based psychological support in Turkey and provides a
foundation for future research and interventions in this field.

Keywords: Procrastination, cognitive behavioral therapy, web-based intervention,
university student



ONSOZ

Universite 6grencilerinin erteleme davranisinin diizeyini azaltacak kendi kendine
yardim temelli internet tabanli bir miidahale olarak gelistirilen bu ¢alisma Kirgehir Ahi
Evran Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali Rehberlik
ve Psikolojik Danigsmanlik Bilim Dal1 Yiiksek Lisans Tezi olarak hazirlanmistir.

Yiiksek lisans siireci, hayatimin en zorlayici ama bir o kadar da ogretici ve
gelistirici donemlerinden biri oldu. Bu ¢alismanin gergeklestirilmesinde sagladig1 degerli
destek icin TUBITAK’a da tesekkiir ederim. Bu proje kapsaminda elde ettigim
deneyimler, akademik gelisimime onemli katkilar saglamis ve bu siirecteki ilerlememe
biiyiik 6l¢lide yardimci olmustur. Bu siire¢, sadece akademik anlamda degil, kisisel
anlamda da bana ¢ok sey katti. Akademik bilgi birikimimi gelistirirken, ayn1 zamanda
sabir, sebat ve azmin ne kadar degerli oldugunu derinlemesine deneyimledim. Bu zorlu
yolculukta yanimda olan, fikirlerimi siirekli destekleyen ve beni vazgegmemeye tesvik
eden kiymetli danisman hocalarim, Dog. Dr. ONDER BALTACI ve Dr. Ogretim Uyesi
OMER OZER’e sonsuz minnettarim. Akademik rehberliklerinin 6tesinde, zor anlarda
yanimda olup bana cesaret ve motivasyon verdiler. Bilgi ve deneyimleriyle yolumu
aydinlattilar; sabir ve anlayislariyla her soruma igtenlikle yanit verdiler. Bu siirecte
sunduklar1 katkilar, yalnizca bu tez ¢alismasiyla sinirli kalmayip, akademik ve kisisel
gelisimime de bliyiik ol¢iide yon vermistir. Sabirlar1 ve rehberlikleri i¢in sonsuz tesekkiir
ederim.

Tez savunma jlirimde yer alan, her zaman bana yeni perspektifler kazandiran ve
nezaketiyle beni destekleyen saygideger hocam Prof. Dr. DILEK GENCTANIRIM
KURT’a da tesekkiir ederim. Akademik yolculugumda bana gosterdigi yolda, her tiirli
katkistyla benim i¢in ¢ok kiymetli oldu.

Bu siirecte en biiylik tesekkiiriim, siiphesiz ki aileme... Canim annem Nursel
AVSAR ve babam Faruk AVSAR’a, her kaygimi, her stresimi benimle paylastiklari, bana
olan inanglarin1 bir an bile yitirmedikleri i¢in minnettarim. Onlarin kosulsuz sevgisi ve
destegi olmadan bu siireci atlatmam imkansiz olurdu.

Ayrica, bu siire¢ boyunca bana arkadasin 6tesinde olan Gizem MURAT, Canem
BAYSAL ve Fatmanur ELMALIOGLU’na da 6zel bir tesekkiir etmek isterim. Onlar, her
animda yanimda olup beni desteklediler, birlikte giiliip birlikte endigelendik. Onlarin
varligl, bu siireci hem anlamli hem de daha katlanilabilir hale getirdi. Kiymetli
arkadaglarrm Mevanur IPEK, Hiisniye DEMIREL, Siimeyye OZKAYA ve Betiil
KOTUR, iiniversite yillarindan beri yol arkadaslarim oldular. Onlarin dostlugu bu siireci
anlamli ve dayanilir kildi. Ayn1 sekilde, yiiksek lisans yolculugumda katkilarin1 benden
esirgemeyen destek olan Hamza SENTURK, Salih EMIROGLU, Merve YILDIZ ve
Ecenur YAVUZ’a da sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.

Ayrica, is hayatimda yanimda olan ve her agsamada bana desteklerini esirgemeyen
Janus Psikoloji ailesine tesekkiirlerimi sunarim. Miige SARGIN ve Emre SARGIN’a,
stire¢ boyunca gosterdikleri destek, anlayis ve tesvik icin sonsuz tesekkiir ederim.
Kendilerinin katkilari, bu =zorlu siiregte is hayati ile akademik ¢alismalarimi
dengeleyebilmemi ve her iki alanda da ¢alisma yiirlitmemi miimkiin kilmistir.
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Son olarak, bu yolculugun her agsamasinda yanimda olan ve bana katki saglayan
tiim hocalarima, arkadaslarima ve aileme sonsuz tesekkiir ederim. Her yolun, inananlarla
miimkiin oldugunu gosteren destekleri sayesinde, bu tez yalnizca benim degil; bana
inanan ve destek olan herkesin katkisiyla ortaya ¢ikti.

Kirsehir-2024 Fadime AVSAR
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BOLUM 1
1. GIRIS

Universite ddnemi, bircok dgrenci i¢in aileden ayrilma ve yeni bir yasam siirecine
baslama anlamina gelir. Bu yasam evresi, bireylerin yeni arkadagliklar kurdugu, farkl
kiiltiirleri deneyimledigi, kiiciik islerde calisarak ya da kendi finansal durumlarini
yonetmeyi 6grenerek gelisim gosterdigi bir donem olarak tanimlanabilir (Richardson vd.,
2017). Sozii edilen bu degisimler iiniversite Ogrencileri i¢in yasam alanlarini
diizenlemelerini gerektiren farkli sorumluluklart da beraberinde getirebilmektedir
(Broglia vd., 2021). Universite cagina gelindiginde, genellikle ebeveyn destegiyle
ithtiyaclarini karsilayan ve sinirli ev sorumluluklarina sahip bireyler, bu donemde artan
sorumluluklarla yiizlesmeye baslar. Bu donem, getirdigi yenilikler sayesinde heyecan
verici olmasinin yani sira, beraberinde yeni sorunlar1 da getiren bir siireci kapsamaktadir
(Kessler vd., 2007). Ogrencilerin, bu dénemde bir gruba ait olma baskisin1 yogun bir
sekilde hissettikleri ifade edilmistir (Cole vd., 2017). Yeni insanlarla tanigsmanin
heyecani, beraberinde sosyal uyum saglama ve kabul gorme kaygisini getirebilmektedir.
Bu kaygilar, baz1 6grencilerde stres ve anksiyete gibi sorunlara yol agabilir ve bu da ruh
saghgim desteklemek i¢in profesyonel yardim arama davranisini tetikleyici
olabilmektedir (Broglia vd., 2021; Ghilardi vd., 2018; Musso vd., 2022). Bireyler bu
donemde hem uyum saglamak hem de zorluklarla basa ¢ikmak i¢in yardim arama

davraniginda bulunabilmektedir (Giamos vd., 2017).

Universite 6grencilerinin psikolojik ihtiyaglarina ydnelik yapilan caligmalarda
depresyon, kaygi, yeme bozukluklari, akademik sorunlar, bagimliliklar, aile ile ilgili
yasanilan problemler en sik karsilasilan ihtiyac alanlar1 olarak belirtilmektedir (Broglia
vd., 2021; Ghilardi vd., 2018; Musso vd., 2022; Xiao vd., 2017). Yogun akademik baski,
gelecekle ilgili belirsizlikler, sosyal iligkilerde yasanan zorluklar ve finansal kaygilarin
tiniversite 6grencilerini ruh sagligi problemleri agisindan risk altinda olan bir grup haline
getirebilecegi ifade edilmistir. Bu donemde yasanan yogun degisimler ve sorumluluklar,
geng yetigkinlerin duygusal ve zihinsel sagliklarini olumsuz etkileyebilir, bu da onlar1 ruh
sagligl sorunlarina daha yatkin hale getirebilir (Linden vd., 2021). Kessler vd. (2007)
tarafindan yapilan ¢aligmada ruhsal bozuklarin %75 inin yirmili yaglarin ortalarina kadar
ortaya ciktig1 ifade edilmistir. Bu baglamda degerlendirildiginde {iniversite yillari ile

bir¢ok ruh sagligi probleminin ortaya ¢iktig1 yillarin ortlistiigii gortilmektedir. Yasamin



degisimi ile birlikte yasanilabilecek ruhsal problemlerde dnleyici olabilmesi adina, destek
mekanizmalarinin varligi 6nemli bir gereklilik olarak ortaya ¢ikmaktadir (Brown vd.,

1997; Dodd, 2021).

Caligmalar, {niversite Ogrencilerinin  problemlerinin  belirli  alanlarda
yogunlastigini  gostermektedir. Dogan (2018) tarafindan yapilan bir arastirmada,
iiniversite danigsma merkezine 16 yillik donemde yapilan bagvurulardaki problem alanlari
ele almmustir. Tlgili problemler; uyum sorunlari, aile ilgili problemler, iliski sorunlari,
akademik sorunlar, gelisimsel sorunlar ve ruh sagligi sorunlar1 olarak alti1 ana baglikta
toplanmistir. Donemsel olarak farkli problem alanlarinda daha fazla basvuru yapildigi
ifade edilmektedir. Universitenin son doneminde ise agirlikli olarak iliski problemlerine
yonelik basvurularin arttig1 ifade edilmektedir (Dogan, 2018). Dogan (2012) tarafindan
Tirk tiniversite Ogrencilerinin ihtiyaglarina yonelik yapilan bir diger caligmada da
bireysel danigmanlik i¢in yapilan bagvuru nedenlerinin yine ayni alti baslik altinda
toplandig1 goriilmektedir. Kog vd. (2022), 2012-2019 arasinda bir iiniversitede yapilan
bagvurular1 incelemis ve bagvuru nedenleri; duygusal, akademik, kisilik, dikkat, uyum
olmak iizere bes ana baslik altinda ele alinmistir. Tiirkiye'de psikolojik danisma ve
rehberlik ihtiyaglaria yonelik yapilan arastirmada, 6grencilerin en ¢ok ihtiyag duydugu
alanlarin gelecek kaygisi, zaman yonetimi becerisi, verimli ders ¢alisma ve etkili 6grenme
yontemleri oldugu ifade edilmistir. Universite dgrencilerinin hem akademik basarilari
hem de kisisel gelisimleri i¢in bu alanlarda destek alabilecegi belirtilmistir (Coskun,
2018). Bunun yan1 sira liniversite 6grencilerinin problem yasadigi alanlardan bir digeri
de erteleme davranisidir. Yogun ders programlari ve yiiksek beklentiler, 6grencilerin
gorevlerini ertelemelerine ve bu durumun stres seviyelerini artirmasina neden

olabilmektedir (Ferrari, 1992; Stead vd., 2010).

Erteleme davraniginin 6grencilerin akademik basarilarini negatif olarak etkiledigi
ifade edilmistir (Sunil Sabnis vd., 2022; Yared Fentaw vd., 2022). Lise sonras1 donemde
ogrencilerde erteleme davranisinin goriilme sikliginin %70-%95 oraninda oldugu ifade
edilmistir (Rylee Oram ve Maria Rogers, 2022). Erteleme davranisi, bireylerin negatif
sonuglarim bildikleri halde gorev veya sorumluluklar irrasyonel nedenlere dayandirarak
kendi istegi ile zamansal olarak oOtelemesini kapsayan davranmig kalibi olarak
tanimlanmaktadir (Steel, 2007; Stead vd., 2010). Bu davranisin, ruh sagligi ve giinliik

yasam olaylar1 iizerindeki olumsuz etkileri g6z 6niine alindiginda, bireylerin yasamlarinin



negatif olarak etkileyen bir davranim problemi olarak ele alinmistir (Tice ve Baumeister,
1997).

Erteleme davranisi iizerine yapilan ilk ¢alismalar, erteleme davranigini zaman
yonetme becerisi lizerinden ele almigtir. Bireysel planlamayr yapmada ve 06z
diizenlemedeki eksikligin zaman yonetimini engelledigi ve erteleme davranigsina neden
oldugu ifade edilmistir (Burka ve Yuen, 1983; Milgram vd., 1998). Ancak, erteleme
davranig1 tlizerine yapilan calismalar genisledikce sadece zaman kavraminin ele
alimmasinin yetersiz olacagi, erteleme davranisinin nedenlerini biligsel, duygusal ve
davranigsal olarak ele alinmasi gerektigi belirtilmistir (Solomon ve Rothblum, 1984).
Erteleme davranisi, ruhsal saglik sorunlariyla karsilikl bir etkilesim i¢inde olan ¢ok yonlii
bir olgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kaygi, stres ve depresif duygudurum, erteleme
davranigini tetikleyen temel unsurlar arasinda yer alirken, erteleme davramisi da bu
sorunlar1 daha da derinlestirerek bir dongiisel siire¢ olarak gerceklesebilmektedir.
Erteleme davranisi, genellikle kaginma egiliminden kaynaklanabilmektedir ve bu durum,
ortaya c¢ikisinda ve siirdiiriilebilirliginde kritik bir rol oynamaktadir. Anlik rahatlama
saglasa da uzun vadede sorumluluklardan kag¢inma donglisiine doniiserek yasami
zorlagtirabilmektedir (Sirois, 2014). Erteleyen bireylerin, daha az erteleme davranisi
gosterenlere kiyasla daha yiiksek diizeyde stres, kaygi, ofke, kendini yargilama ve
depresyon gibi olumsuz duygusal durumlar yasadig1 belirtilmistir. Bu durum, erteleme
davraniginin sadece bir aligkanlik degil, ayn1 zamanda bireyin genel zihinsel sagligi
iizerinde derin etkileri olabilen bir davranis bi¢imi oldugunu ifade edilmistir (Simpson ve

Pychyl, 2009; Sirois, 2014; Stead vd., 2010; Steel, 2007).

Erteleme davraniginin, tiniversite ¢cagindaki 6grencilerin gelecekteki yasamlarini
ve yasam kalitelerini olumsuz etkileyebilecegi diisiiniildiigliinde, bu konuyla ilgili
caligmalar yapmanin ve bu davranisi ele almanin énemli oldugu vurgulanmaktadir. Bu
baglamda erteleme aligkanliginin erken donemde fark edilip lizerinde g¢alisilmasi,
ogrencilerin hem akademik basarilarini hem de gelecekteki profesyonel ve kisisel
yasamlarmi daha olumlu bir sekilde sekillendirmelerine katki saglayabilecegi ifade
edilmigtir (Shahin Nazari vd., 2021). Arastirmalara gore, Ogrencilerinin %80’in
yasamlarinin farkli oranda erteleme davranisindan etkilendigi belirtilmistir. Bu baglamda
ogrencilere erteleme davranisi i¢in destek mekanizmalarinin sunulmasi gerektigi ifade

edilmistir (Yared Fentaw vd., 2022). Alanyazin incelendiginde, erteleme davranisinin



iiniversite 6grencileri arasinda siklikla karsilagilan bir problem oldugu goriilmektedir.
Ogrencilerin %52’si erteleme davramisim1 yasamlarinda bir sorun alani olarak ifade
etmektedir (Ulukaya ve Bilge, 2014; Uzun Ozer vd., 2009). Erteleme davranisinin,
bireylerin kendilerine dair irrasyonel varsayimlar ve degerlendirmelerinden
kaynaklandig: ifade edilmistir. Erteleme davranigini gosteren bireylerin genellikle bir
erteleme dongiisti igerisinde oldugu ve bu dongiiniin erteleme davraniginin devam
etmesine neden oldugu belirtilmistir. Bu dongiiniin kirilmasi i¢in ise yalnizca mantiksal
diisiinceler iizerine ¢aligmanin yeterli olmadigi, aynm1 zamanda bireyin davranigsal ve
duygusal siiregleri iizerinde de calisilmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Ozellikle,
bireylerin irrasyonel diisiincelerini fark etmeleri ve bu diisiincelerle basa ¢ikmalarina
yardimc1 olacak duygu ve davranis odakli stratejilerin  gelistirilmesi, erteleme
davranisinin dongiisiiniin degistirilmesinde rol oynayabilecegi belirtilmistir (Burka ve
Yuen, 1983; Ellis ve Knaus, 1979; Knaus, 2010). Erteleme davraniginin azaltilabilmesi
icin miidahale programlarimin gelistirilmesine ihtiya¢ oldugu ifade edilmistir (Sunil
Sabnis vd., 2022). Erteleme davraniginin 6nlenmesine dair ¢alismalarin oldugu ancak
etkili olsa da bu alanda yapilan ¢alismalarin yeni ve kaliteli ¢aligmalarin az olmasi
nedeniyle gelismekte olan ve yeni ¢alismalarin yapilmasina ihtiyag¢ olan bir alan olarak
ifade edilmistir (Rozental vd., 2015). Bu baglamda, tiniversite 6grencilerinin ruhsal iyi
olusunu desteklemek amaciyla tasarlanacak psikolojik yardim ve destek hizmetlerinin

cesitlendirilmesi ve gili¢lendirilmesi 6nemlidir.

Akademik ve kisisel yasamlarinda karsilastiklar1 stres, kaygi ve diger ruhsal
zorluklarla bas edebilmeleri i¢in bireysel damigmanlik, grup calismalar1 ve dijital
platformlar gibi farkli yontemlerin bir arada sunulmasi degerli bir yaklagim olarak ortaya
konulmaktadir. Boyle bir sistem, 6grencilerin yalnizca zorluklarla basa ¢gikmalarina degil,
ayni1 zamanda daha saglikli ve tatmin edici bir yasam siirdiirmelerine katki saglayacak bir
yapt sunabilir. Genis kitlelere psikolojik yardim hizmetlerini ulagtirilmasi siirecinde
teknolojinin kullanimi yardim hizmetlerinde énemli bir ivme kazandirmustir. internet
tabanli miidahaleler belirli bir alanda psikolojik rahatsizliga sahip olan bir gruba, problem
ile ilgili bilgi diizeyini artirmak, destek, bakim veya tedavi saglamak amaciyla kendi
kendine, rehberli veya terapist destekli programlardir (Khan vd., 2019). Internet tabanl
uygulamalarin etkililiginin ortaya konulmasi ile erteleme davranisi i¢in kullanabilecegi
ifade edilmis (Rozental vd., 2014) ve ilk “erteleme davranisi ile basa ¢ikmak i¢in bilissel

davraniger terapi temelli internet tabanli randomize kontrollii ¢alisma” olusturulmus bu



miidahalenin etkili olabilecegi ifade edilmistir (Rozental vd., 2014, 2015). Tirkiye’de
internet tabanli miidahaleler gérece yeni bir ¢alisma alanidir. Bu alanda agirlikli olarak
derleme ve gozden gegirme ¢alismalari s6z konusudur (Acar, 2022; Calisir ve Can, 2021,
Huyut, 2019; Piri, 2011). Erteleme davranisi konusunda gelistirilmis bir internet tabanli

miidahaleye ise rastlanmamustir.

Internet tabanli miidahalelerin avantajlari, erteleme davranisinin azaltilmasinda
yurt disinda etkililigini ortaya koyan caligmalarin varligi ve erteleme davranisinin
Tiirkiye’de tiniversite 6grencileri i¢in onemli bir problem alani olmasi, bu baglamda etkili
miidahalelere olan ihtiyacit artirmaktadir. Bu nedenle, bilissel davranisgr yaklasim
temelinde erteleme davranmisini azaltmaya yonelik internet tabanli bir kendi kendine

yardim sisteminin gelistirilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

1.1. ARASTIRMANIN AMACI
Bu ¢aligmanin temel amaci1 olarak {iniversite 6grencilerinin erteleme davranisinin
diizeyini azaltacak kendi kendine yardim temelli internet tabanli bir miidahale olan rehber

destekli ERTELE-ME programini gelistirmek ve etkililigini degerlendirmektir.

1.2.  ARASTIRMANIN PROBLEMIi

Ertele-Me miidahale programinin tiniversite 6grencilerinin erteleme davranigini
anlamlandirmasini saglamak, erteleme diisiincesiyle basa ¢ikmak, erteleme davranigini
azaltmak ve zaman yonetimi becerilerini artirmay1 hedefleyen bes modiilden olusan

internet tabanli bir miidahale programidir.

Bu modiiller olusturulurken bilissel davranis¢i terapi (BDT) temel alinmis ve
erteleme davranisini biligsel, davranigsal ve duygusal boyutlariyla ele alan bir yaklasim
benimsenmistir. Modiillerin tasariminda, daha 6nce Rozental vd. (2014, 2015) tarafindan
ele alinan biligsel davraniggi terapi temelli internet tabanli erteleme miidahalelerine dair
caligmalari ile literatiirde yer alan diger erteleme davranigini azaltmaya yonelik internet
tabanli programlar incelenmis ve referans alinmistir. Ayrica, erteleme davraniginin
nedenlerini agiklayan teoriler ve bu alanda yapilan arastirmalar, modiil igeriklerinin

belirlenmesinde rehberlik etmistir.

Miidahale programi “Erteleme davranmisimi anlama”, “Oz Diizenleme ve Zaman
Yonetimi”, “Erteleme bahaneleri ile basa ¢ikma”, “Erteleme davranisiyla basa ¢ikmada

davranigsal stratejiler belirleme”, “Ogrendiklerimi degerlendirme” olarak isimlendirilen



modiillerden olugmakta ve erteleme davranisi ile basa ¢ikma konusunda kullanicinin
diisiinceleri, davraniglar1 ve zaman yonetimi becerisine odaklanmaktadir. Erteleme
davraniginin daha yiiksek stres, daha fazla depresyon, kaygi ile baglantili oldugu
belirtilmistir (Beutel vd., 2016). Tice ve Baumeister (1997), tarafindan yapilan boylamsal
calismada, erteleyen bireylerin stres puanlarmin daha yiiksek oldugu ve ruh sagligi
problemleri yasamaya daha yatkin olduklar1 ifade edilmistir. Bu nedenle, ¢alismada
depresyon, kaygi1 ve stres puanlarinda dolayl bir azalma beklenmekte ve bu durum ikincil

Olclimlerde ele alinmaistir.

Miidahale programi, rehber destekli kullanicinin kendi kendine uygulayabilecegi
bir formatta yapilandirilmistir. Rehberli olarak planlanan deney grubu i¢in modiiller
paylasilmistir. Her bir modiiliin ortalama siiresi 30-40 dakika olarak belirlenmistir.
Deneysel desende tasarlanan ve tiniversite 6grencilerinde erteleme davranigini azaltmaya
yonelik olarak gelistirilen internet tabanli miidahale programinda yanit aranan arastirma

sorular1 agagidaki sekildedir:

1. ERTELE-ME programi uygulanan rehber destekli ERTELE-ME miidahale
programinin deney grubunun On test ve son test erteleme davranisi puanlari
arasinda anlamli bir farklilik var midir?

2. ERTELE-ME programi uygulanan rehber destekli ERTELE-ME miidahale
programinin ve kontrol grubunun son test erteleme davranisi puanlar1 arasinda
anlamli bir farklilik var midir?

3. ERTELE-ME programi uygulanan rehber destekli ERTELE-ME miidahale
programinin ve kontrol grubunun ikincil sonuglar (depresif duygudurum, stres,

anksiyete, zaman yonetimi) son test puanlari arasinda anlamli farklilik var midir?

1.3. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

Bu aragtirmanin varsayimlari asagida siralanmistir:

1. Arastirmada kullanilan 6l¢me araglarinin gegerli ve giivenilir 6lgme araglari
oldugu varsayilmistir.
2. Arastirmaya katilan katilimcilarin uygulama formlarini igtenlikle ve dogru olarak

doldurdugu varsayilmistir.



1.4.  ARASTIRMANIN ONEMi

Universiteye baslangic, dgrenciler i¢in kendilerini uyum saglamalarini gerektiren
karmagik ve genis bir gecis slirecinin i¢inde bulurlar. Bu siireg, yeni bir akademik ortam,
sosyal ¢evre ve yasam kosullar1 gibi bircok degisikligi igerir. Ogrencilerin, bu donemde
hem akademik beklentilerle basa ¢ikmalari hem de yeni sosyal ve kisisel sorumluluklarla
uyum saglamalar1 gerekir (Gale ve Parker, 2014). Bu gecis siirecinde gelistirilen
destekleyici tliniversite ortamlarinin ve sunulan imkanlarin, 6grencilerin ruh sagligin
korumada aract bir rol oynayabilecegi ifade edilmektedir (Fink, 2014). Ogrencilerin,
cevresel, akademik, topluluklara katilim gibi konularda sikinti yasadiklarinda yardim
arama davranis1 gelistirdikleri belirtilmistir. Saglanacak destekleyici hizmetlerin,
ogrenciler i¢in yasanilacak ruhsal sikintilarda 6nleyici olabilecegi diisiiniilmektedir (Baik
vd., 2019). Ogrencilere sunulan ruh saghig hizmetlerinin; dgrencilerin kariyerlerine
devam etmeleri, uyum siireclerini kolay atlatmalar1 ve basarilarini tesvik etmeleri gibi
konularda yardimer rol oynayabilecegi ifade edilmistir (Musso vd., 2022). Italya’da
iiniversite 6grencileriyle yapilan ¢alismada, 6grencilerin psikolojik sikintilari ile ilgili
destek aldiklarinda sorunlariyla bas etme, c¢ercevelendirme gibi olumlu beceriler

kazandig1 belirtilmektedir (Ghilardi vd., 2018).

Universite  dgrencilerinde ruh sagligni  hizmetlerine olan ihtiyaglarin
belirlenmesinin, akademik ve giinliikk yasamda yasanabilecek sikintilar i¢in 6nleyici bir
profil olusturabilecegi ifade edilmektedir (Broglia vd., 2021). Universite dgrencileri;
duygusal, akademik, ekonomik, sosyal ve iliskisel alanlarda ¢esitli zorluklarla
karsilasmaktadir. Duygusal olarak stres, kaygi ve yalmizlik gibi sorunlarla miicadele
ederken, akademik olarak ders yiikii ve sinav kaygisiyla bas etmeye calismaktadirlar.
Ekonomik sikintilar, gecim ve biitce yOnetimi agisindan baski yaratirken; sosyal ve
iligkisel problemler, arkadaslik ve romantik iliskilerde uyum saglama siireclerini
zorlastirmaktadir. Bu baglamda, 6grencilerin rehberlik hizmetlerine ve sosyal destek
kaynaklarma yonelerek yardim arama davraniginda bulunduklari, bunun da psikolojik
iyilik halleri ve akademik basarilar1 lizerinde olumlu etkiler sagladig: ifade edilmektedir

(Koksal ve Topkaya, 2021; Topkaya, 2014).

Universite dgrencilerinin karsilastigi énemli problem alanlarindan biri ise bu
calismanin da konusu olan “erteleme davranisi”dir (Kaya ve Odaci, 2019; Sariaslan ve

Akbulut, 2022; Steel, 2007). Erteleme davranisina dair yapilan ¢alismalar incelendiginde



negatif etkileri ve iiniversite 0grencileri i¢in yaygin bir problem alani oldugu ifade
edilmistir (Beutel vd., 2016; Ellis, 2010; Steel, 2007). Ellis ve Knaus (1979), bireylerin
yasamlarin bir doneminde erteleme davranisinda bulunduklarini ifade etmektedir.
Universite &grencilerinin %25’in yasam olaylarin erteleme davranisindan etkilendigi
belirtilmektedir (Lay 1986). Erteleme davranisinin yayginligi da géz oniine alindiginda,
bu davranisin Onlenmesine yonelik caligmalarin gerekliligi 6n plana ¢ikmaktadir.
Erteleme davranisinin 6nlenmesine yonelik yapilan calismalar incelendiginde, internet
tabanli ¢alismalarin etkili oldugu ifade edilmistir (Eckert vd., 2018; Lukas ve Berking,
2018; Rozental vd., 2018).

Tiirkge alanyazini inceledigimizde, internet tabanli miidahalelerin heniiz yeni
gelismeye baslayan bir alan oldugu goriilmektedir. Ozellikle psikolojik destek alaninda,
dijital platformlarin ve internet tabanli ¢oziimlerin kullanimi giderek artmaktadir. Bu
alandaki yenilikler, daha genis bir kitleye erisim saglamay1 ve miidahalelerin daha esnek
bir sekilde uygulanmasini miimkiin kilmaktadir. Ancak, bu konuda yapilan ¢aligmalarin
heniiz baslangi¢c agsamasinda oldugu ve daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyuldugu da goz
oniinde bulundurulmalidir. Bu nedenle, internet tabanli miidahalelerin etkili ve
stirdiiriilebilir bir sekilde uygulanabilmesi i¢in bu alanda yapilan arastirmalarin artirilmasi
gerekmektedir (Acar, 2022; Akgiin vd., 2019; Calisir ve Can, 2021; Huyut, 2019; Piri,
2011). Internet tabanli miidahalelerin degerlendirildigi derleme ¢alismasinda, zaman ve
maliyet acisindan fayda saglayacagi ve ruh saghigi hizmetlerine ulasilabilirligi
etkileyecegi belirtilmektedir (Diilsen vd., 2020). Bu baglamda degerlendirildiginde,
alanyazinda internet tabanli ruh sagligi programlarinin gelistirilmesinin 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Alanyazinda ki mevcut programlar birlikte degerlendirildiginde, bu
calismanin temel 6zgiin degerinin iiniversite dgrencilerinde erteleme davranisiyla basa
cikmada internet tabanli bir miidahale programinin gelistirilmesi oldugu goriilmektedir.
Universite dgrencileri icin gelistirilecek olan bu ¢aligma ile okul ve iiniversite yasaminda
erteleme davranigina neden olan alanlara (duygu, diisiince, davranis) yonelik miidahale
planlanmistir. Tiirkiye’de erteleme davranisi ile ilgili miidahaleler agirlikli olarak grupla

psikolojik danigsma odaklidir (Aslan ve Tung, 2021; Kaya ve Odaci, 2019; Yildiz, 2017).

Bu ¢ercevede, ¢alismanin bir diger 6zgiin yan1 ise bu programin kendi kendine

yardim formatinda tasarlanmis olmasidir. Tirkiye’deki internet tabanli kendi kendine



yardim miidahaleleri oldukca siirli olup, genellikle bir psikopatolojiye odakli olarak

gelistirilmistir (Gcek Yorulmaz, 2020; Ozer ve Ceyhan, 2021).

Erteleme davranisi bir¢ok insanin etkilendigi yaygin bir problem alani olmak ile
birlikte psikiyatrik bir tan1 degildir. Bu baglamda gelistirilen programdan daha genis
kitlelerin yararlanmasi miimkiindiir. Alanyazinda ki birgok program, iicretli yazilimlar
kullanilarak veya programa 6zgii yazilimlar gelistirilerek sunulmaktadir. Bu durum, ciddi
bir maliyet yaratmakta ve bir¢ok ¢alismada ise arastirmadan sonra sistem kapanmaktadir.
Mevcut ¢alismada kullaninmi kolay ve dagitimi {icretsiz olan Google Dokiimanlar
kullanilmistir. Tiirkiye’de daha 6nce yapilan uygulamalar incelendiginde rehbersiz olarak
yapilandirildig1 goriilmektedir (Ozer ve Ceyhan, 2021). Bu baglamda, mevcut miidahale
programi rehber destekli olarak olusturulmustur. Arastirma Tiirkiye’de psikolojik
danigsma alaninda gerceklestirilen ilk uygulamalardan biri olma 6zelligini tagimaktadir.
Ayrica, Universite 6grencilerinin erteleme davranisina yonelik ¢evrimi¢i miidahalelerin

etkinligi hakkinda 6nemli veriler saglayacaktir.

1.5. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Bu arastirma ¢alisma da elde edilen yer verilen 6rneklem grubunun 6zellikleri

ile sinirhidir.

2. Bu arastirma ele alinan degiskenler ve kullanilan 6lgme araglarinin lgtiigli

ozellikler ile smirhidir.

3. Bu arastirma kendi kendine yardim temelli bilissel davranisci terapi temelinde
gelistirilmistir. Bu arastirma kullanilmis olan yontem ve teknikler bu yaklasim ile

sinirlidir.

4. Bu arastirma rehberli olarak kendi kendine yardim miidahalesi yiiriitiilm{istiir.

Bu baglamda sunulan yardim kullanilan yontemlerle sinirlidir.

5. Bu arastirma uygulamanin sunuldugu program olan Google dokiimanlar ile

sinirhidir.

1.6. TANIMLAR
Erteleme Davramsi: Erteleme davranisinin tanimlarini inceledigimiz de bir
sorumlulugun, gorevin veya hedefin gergek¢i temellendirilmis bir neden olmaksizin

Otelenmesi olarak ortak bir tanim seklinde ifade edilebilir (Burka ve Yuen, 1983; Steel,
2007).



Internet Tabanlh Miidahale Programi: “Psikolojik yardim alanindaki Internet
tabanli miidahaleler; psikolojik bozukluklar1 6nlemek, tedavi etmek ya da kullanicilarin
iyi olus diizeylerini ve basa ¢ikma becerilerini artirmak amaciyla, etkisini bilimsel olarak
kanitlanmis psikoterapotik miidahalelerin, ¢evrim i¢i internet sayfasi, mobil uygulama ya
da bilgisayar yazilimlart araciligi ile kullanicinin genelde ruh sagligi uzmani olan bir
rehber esliginde ya da tamamen kendi basina kullanabilecegi bicimde sunulmasidir”

(Ozer ve Koksal, 2023).

Ertele-Me Miidahale Program: Universite 6grencilerinin  erteleme
davraniglarini azaltmay1 hedefleyen, kendi kendine yardim temelli bir internet tabanl
miidahale programidir. Katilimcilarin erteleme aligkanliklarini anlamalarina, 6z
diizenleme ve zaman yonetimi becerilerini gelistirmelerine, erteleme bahaneleri ile basa
cikmalarina ve davranigsal stratejiler belirlemelerine rehberlik eden bu program,
"Erteleme Davramisini Anlama", "Oz Diizenleme ve Zaman Yonetimi", "Erteleme
Bahaneleri ile Basa Cikma", "Davranissal Stratejiler Belirleme" ve "Ogrendiklerimi

Degerlendirme" olmak iizere bes modiilden olugsmaktadir.

BOLUM 2
2. KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boliimde erteleme davranisi ve kendi kendine yardim kavramlarina iliskin
kuramsal bilgilere yer verilmistir. Kisaca erteleme davranisini agiklayan kuramlar ele
alimmigtir. Kendi kendine yardim kavraminmin gercevesi anlatilmis, internet tabanl
caligmalar ve bu alanda yapilan erteleme davranisi iizerine programlara yer verilmistir.
2.1. ERTELEME DAVRANISININ KURAMSAL CERCEVESI VE iLGILI

ARASTIRMALAR

2.1.1. Erteleme Davramisimin Tanimlari

Erteleme davranmisi; siklikla geciktirme, kacinma, oOteleme gibi kavramlarla
tanimlanmaktadir (Burka ve Yuen, 1983; Ferrari, 1992). Baska bir ifadeyle, erteleme
davranigi; yapilmasi planlanan gorev ya da sorumlulugun zamanlama olarak ileri atilmasi,
yapmaktan kaginma gosterilmesi olarak ifade edilmektedir (Ferrari, 1991). Bir gorev ya
da hedefin siirekli olarak zamansal agidan Gtelenmesi, erteleme davranisinin en temel

gostergesi olarak ifade edilmistir (Lay, 1986). Erteleme davranisi, bir gorevi ya da
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sorumlulugu yerine getirme zamaninin siirekli olarak ertelenmesi seklinde ortaya ¢ikan
bir kisilik 6zelligi olarak tanimlanmaktadir. Bu davranis, kisinin bilingli ya da bilingsiz
olarak gorevlerini geciktirmesine neden olmakta ve genellikle, stres, kaygt ve sugluluk
duygularinin eslik ettigi belirtilmektedir (Milgram vd., 1998). Erteleme davraniginin
tanimlarini inceledigimizde ortak tanim olarak bir sorumlulugun, gérevin veya hedefin
gercekel temellendirilmis bir neden olmaksizin zamansal olarak Gtelenmesini igeren,
negatif bir davranig oriintiisii olarak ifade edilebilir (Burka ve Yuen, 1983; Ferrari vd.,
1995, 2005).

Erteleme davranisinin biligsel, duygusal ve davranissal olarak farkl ¢ergevelerde,
giinliik yasam rutinlerini etkileyen bir sorun alani oldugu ifade edilmektedir (Knaus,
2010; Milgram vd., 1998). Erteleme davraniginin kavramimin tarihsel bir c¢ercevede
incelendiginde, milattan once 800’li yillardan itibaren gesitli belgelerde ele alindigi
goriilmektedir (Burka ve Yuen, 1983; Steel, 2007). Erteleme davranisi, “kroniklesmis
veya kisilik 6zelligi olarak™ ve “duruma 6zel olarak gergceklesen” erteleme olarak iki ana
baslik seklinde ele alinmaktadir (Kagan, 2009). Erteleme davranigsal olarak ise” aktif ve
pasif erteleme” olarak iki ana baslik halinde ele alinmaktadir (Chun Chu ve Choi, 2005).
Bireylerin kisilik 6zelliklerinin erteleme davranisi iizerinde 6nemli bir etkisi oldugu ve
farkli kisilik tipleri ile erteleme davranisi arasinda anlamli iliskiler bulundugu ifade
edilmektedir. Ornegin, diirtiisellik, diisiik 6z disiplin ve duygusal dengesizlik gibi kisilik
Ozelliklerine sahip bireylerin erteleme davramisina daha yatkin olduklar1 ifade
edilmektedir (Degirmenci vd., 2023). Buna karsilik, planli ve organize bireylerde
erteleme davranisinin daha az goriildiigi belirtilmistir (Balkis vd., 2006). Bu bulgular,
erteleme davranmisinin sadece g¢evresel faktorlerle degil, ayn1 zamanda bireyin igsel
ozellikleriyle de yakindan iliski oldugu ortaya koymaktadir (Berber Celik ve Odaci,
2015).

Erteleme davranisi gosteren bireylerin, daha yiiksek diizeyde kayg1 yasadiklar1 ve
daha az saglikli yasam aligkanliklar1 sergiledikleri belirtilmektedir. Bu kisiler, genellikle
stres ve kaygiyla basa ¢ikmakta zorluk c¢ekebilmektedir. Dolayisiyla uyku diizeninden
fiziksel aktiviteye kadar bir¢cok alanda yasam kalitesinin diismesine yol agcabilmektedir
(Sirois, 2023). Erteleme davranisi, sadece bir zaman yonetimi sorunu degil, ayn1 zamanda
bireyin genel refahini ve saglikli yasam kosullarini olumsuz etkileyen bir davranis bigimi

olarak goriilmektedir (Sirois, 2014; Stead vd., 2010). Erteleme davranisi; eger bir gérevin
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planlamasinda onceliklendirme amaci ile kullaniliyorsa negatif bir oOriintii olarak
degerlendirilmeyebilir fakat kaygiya neden olacak sekilde gorevin siirekli olarak
tamamlanmamasi ile sonuglaniyorsa patolojik olarak degerlendirilebilmektedir (Burka ve
Yuen, 1983; Ferrari, 1991). Erteleme davranisi; kisa vade de kaygiy1 azaltan, basa ¢gikma
da arac1 rol oynayan bir sonug yaratsa da yapilan ¢aligmalarda erteleme davranisi gosteren
ogrencilerin daha diisiik performans gosterdigi ifade edilmistir (Tice ve Baumeister,
1997). Erteleme davranisi benlik saygisi, 6z diizenleme, rasyonel biligsel yapilarla negatif
iligkili oldugu ifade edilmektedir (Aydogan ve Ozbay, 2016; Webb ve Rosenbaum, 2019).
Erteleme davranisinin internet kullanimi ve sosyal medya bagimlilig1 arasinda pozitif

yonlii iliski bulundugu ifade edilmektedir (Kutlu ve Demir, 2016).

Erteleme davranisinin tiirleri arasinda durumsal ve kisilige ait bir 6zellik olarak
ele alinmaktadir (Burka ve Yuen, 1983; Ellis ve Knaus, 1979; Milgram vd., 1998).
Alanyazinda durumsal tiirlerinden olan akademik erteleme davranisinin siklikla ¢alisilan
erteleme tiirti oldugu ifade edilmistir (Steel, 2007). Genel erteleme davranisi ile akademik
erteleme davranisi arasinda anlamli iliski oldugu ifade edilmistir (Baltaci, 2017).
Akademik erteleme davraniginin siklikla 6dev, simnav gibi 6grencilerin tamamlamasi
gereken gorevler de ortaya ¢iktigi ifade edilmistir (Mandap ve Bulacan, 2016). Akademik
erteleme davramisini daha az gosteren bireylerin yasamdan daha ¢ok doyum aldigi,
psikolojik ihtiyaclarinin daha fazla karsilandigi ve motivasyonlarinin yiiksek oldugu ifade

edilmektedir (Demir, 2015).

2.1.2. Erteleme Davramisimin Nedenleri

Erteleme davranisi; bireylerin istenmeyen sonuclari olusabilecegini bilmesine
ragmen, hedeflenen bir eylemin bilingli bir sekilde geciktirilmesi olarak ifade
edilmektedir (Simpson ve Pychyl, 2009). Erteleme kavrami tizerine yapilan ilk ¢aligsmalar
erteleme kavramini zaman ydnetme becerisi lizerinden ele almistir. Zaman kavramin
yonetememek erteleme davranisinin ortaya ¢ikisinda ki degerlendirilen ilk neden olarak
ifade edilmis (Burka ve Yuen, 1983). Zaman kavramini etkili kullanamama, bireylerin
planladiklar1 gbérevleri zamaninda tamamlamalarini engellemekte ve erteleme davranisina
yol acabilmektedir (Ozdemir ve Akatay, 2022). Bos zaman yonetimi, calisma
aliskanliklari, zihinsel problemler basliklarinin ise erteleme davranisini olumsuz yonde
etkiledigi ifade edilmektedir (Arslanko¢ ve Kocak, 2023; Balkis, 2006). Erteleme

davranis ile basa ¢ikabilmek i¢in zaman yOnetimi lizerinde ¢alisilmasi gerektigi ifade
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edilmistir (Yared Fentaw vd., 2022). Erteleme davranigi iizerine yapilan arastirmalar,
zaman algisindaki yanlis degerlendirmeler, 6z diizenleme becerilerindeki eksiklikler ve
zorlayict duygularla basa ¢ikma isteksizliginin bu davranisin temel nedenleri arasinda yer
aldigin1 gostermektedir. Bu faktorlerin, bireyin verimliligini ve yasam kalitesini olumsuz
etkileyen bir dongii olusturabilecegi belirtilmektedir (Burka ve Yuen, 1983). Oz kontrol
konusunda yasanilan basarisiz deneyimler, erteleme davranisina nedeni olarak
belirtilmistir (Chen ve Qu, 2017). Oz diizenleme ile erteleme davranisinin negatif iliskili
oldugu ifade edilmistir (Wejkum, 2018). Oz diizenleme o6zellikleri gelismis olan

bireylerin daha az erteleme davranisi gosterdikleri ifade edilmistir (Barabanov, 2022).

Erteleme davranisi, bireysel bir hata olarak degerlendirilmemekle birlikte
genellikle 6z diizenleme eksikliginin bir sonucu olarak tanimlanmaktadir. Oz denetim
eksikligi, erteleme davramisinin en O6nemli nedenlerinden biri olarak kabul edilir ve
toplum genelinde yaygin bir problem oldugu belirtilir (Steel, 2007). Oz diizenleme
eksiklikleri, biligsel yanilgilar, géreve karsi yanlis talep; sorumluluga karsi olumsuz
duygular, goreve dair bigilen yanlis deger erteleme davranisinin nedeni olarak
sayllmaktadir (Webb ve Rosenbaum, 2019). Karademir (2023), tarafindan yapilan
caligmada, 6z denetim kavraminin erteleme davranisi ile negatif yonli olarak iliskili
oldugu ortaya konulmustur. Bireysel planlamayr yapmada ve 0z diizenlemede ki
eksikligin zaman ydnetimini engelledigi ve erteleme davranisina neden oldugu ifade

edilmistir (Burka ve Yuen, 1983; Milgram vd., 1998).

Erteleme davranmisini yalnizca zaman kavrami ilizerinden ele almanin yetersiz
oldugu, erteleme davranisinin nedenlerinin bilissel, duygusal ve davranigsal boyutlariyla
incelenmesi gerektigi belirtilmektedir (Solomon ve Rothblum, 1984). Basarisizliga karsi
gelistirilen kaygi ve korku, miikemmeliyetcilik, 6z diizenlemede ki eksiklikler, risk
almaya yatkinlik, yiiksek standartlarda beklentilerinin olmasi, basarisizliga karst
tahammiilsiizliik gibi nedenlerin erteleme davranisinin ortaya ¢ikmasinda etkili oldugu
belirtilmektedir (Kagan, 2009; Rice vd., 2011). Erteleme davranisinin nedenleri
incelendiginde sorumluluk ve performansa dair algmin neden oldugu basarisizlik
korkusunun erteleme davranisma neden oldugu ifade edilmistir (Ozer, 2012).
Basarisizliga kars1 gelistirilen kaygi ve korku, miikkemmeliyetgilik, 6z diizenlemede ki
eksiklikler ve risk almaya yatkinlik gibi faktorler, erteleme davraniginin nedenleri

arasinda ifade edilmektedir (Kagan, 2009). Toplumsal olarak basar1 kavramina yiiklenen
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anlamin da erteleme davranisina neden oldugu ifade edilmistir (Burka ve Yuen, 1983;
Ricevd., 2011). Erteleme davranisi, bireylerin kendilerine yonelik yiiksek beklentilerinin
ve basarisizliga karst tahammiilstizliiklerinin bir sonucu olarak miikemmeliyetciligi
ortaya ¢ikarabilmektedir (Yurdakul, 2017). Bireyler de genellikle gorevlerini milkemmel
bir sekilde yerine getirme konusunda yogun bir baski hissedebilmektedirler. Bu durum,
hata yapma korkusuyla birlikte, gorevleri siirekli ertelemelerine yol agabilmektedir.
Miikemmeliyetcilikle baglantili  bu erteleme egilimi, kisinin beklentilerinin
karsilanmamas1 durumunda yasadigi hayal kirikligi ve stresin artmasina neden
olabilmektedir. Bu baglamda miikemmeliyetcilik algisinin ise bireyler de erteleme

davraniginin nedenleri arasinda belirtilmektedir (Rice vd., 2011).

Erteleme davranisinin nedenleri incelendiginde sorumluluk ve performansa dair
alginin neden oldugu basarisizlik korkusu, tembellik gibi degiskenlerin de erteleme
davranisina neden oldugu ifade edilmistir (Ozer ve Altun, 2011). Motivasyonel
eksikliginin erteleme davranisinin temel nedenlerinden biri oldugu motivasyon {izerine
yapilacak caligmalarin akademik erteleme davranisina azaltabilecegi ifade edilmistir
(Rylee Oram ve Maria Rogers, 2022). Basariya dair algi, bireysel standartlarin yiiksek
olmasi, basarisizliga karsi tahammiilsiizlik ve 6z denetim eksikliklerinin erteleme
davraniginin ortaya ¢ikmasinda etkili oldugu belirtilmektedir. Ayrica, kaygi, korku ve
umutsuzluk diizeylerinin de erteleme davranisi lizerinde araci bir rol oynadigi ifade
edilmistir (Kagan, 2009; Odaci1 ve Kaya, 2019; Rice vd., 2011). Diisiik 6z yeterlilik
inancinin erteleme davranisina neden oldugu belirtilmis (Klassen vd., 2008), erteleme

davranig1 gostermenin kisilik Ozellikleriyle iliskili oldugu ifade edilmistir (Watson,
2001).

Kisilik 6zelliklerinde bireylerin erteleme davranisi gostermesinde etkili oldugu
(Berber Celik ve Odaci, 2015), sorumluluk sahibi olma kisilik 6zelliginin ertelemeyi
onlemede (Steel, 2007), nevrotik (duygusal denge) kisilik ozelliginin de erteleme
davranigini ortaya ¢ikmasinda etkili oldugu belirtilmistir, kisilik 6zelliklerinin erteleme
davranigina dair gelistirilecek miidahale programlarinda ele alinabilecegi dnlemeye dair
yapilacak calismalarda dikkate alinabilecegi ifade edilmistir (Degirmenci vd., 2023).
Kaygili bireylerin daha fazla erteleme egilimi gosterdikleri, internet kullanimini
yonetmede sorun yasadiklar1 ifade edilmistir (Kim vd., 2017). Erteleme davranisinda

nevrotik kisilik o6zelliginin de erteleme davranisina neden oldugu ifade edilmis,
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vicdanlilik kisilik 6zelliginin erteleme davranisini 6nlemeye dair yapilacak deneysel
calismalarda dikkat edilmesi gereken bir kisilik 6zelligi olarak ifade edilmistir (Ozer,
2012). Farkli kisilik tipleri tizerinde yapilan ¢alismalar da kisilik 6zelliklerinin erteleme
davranigina neden oldugu ifade edilmistir (Berber Celik ve Odaci, 2015).

Stres ve kaygi diizeyi yiiksek, 6z diizenleme becerisi zayif, bireysel sabote etme
stratejisi olusturabilen, basa ¢ikma becerileri yetersiz olan bireylerin daha sik erteleme
davranis1 gosterdigi belirtilmektedir (Sagone ve Elvira De Caroli, 2014). Erteleme
davraniginin stres ve kaygi ile iligkisi incelendiginde baslangicta erteleme davraniginin
kaygi ile basa ¢ikmayi kolaylastirdigi, anlik duygu durum kontrolii sagladigi, ama
kroniklesen erteleme davranisinda neden sonug iligkisi olusturdugu kaygiya sebep oldugu
belirtilmektedir (Sirois, 2014). Alanyazinda, ifade edildigi tizere erteleme davranisinin
tek bir nedene dayanan bir problem degil farkli degiskenlerden etkilenen bir durum olarak
degerlendirilmelidir. Bu baglamda erteleme davranisi ile basa c¢ikma s6z konusu

oldugunda da ¢ok boyutlu miidahalelerin gelistirilmesinin gerekli oldugu ifade edilebilir.

2.1.3. Erteleme Davramisinin Yayginhgi

Her birey, yasamiin bir doneminde, bir hedefi siirdirme ya da tamamlama
konusunda kendini zamansal olarak erteleme davranisi egiliminde bulabilir. Bu durum
cesitli nedenlerle ortaya ¢ikabilir; motivasyon eksikligi, mevcut kosullarin zorlugu veya
kisinin kendine yoOnelik beklentileri, bu davranisa yol agabilmektedir. Erteleme
davraniginin, giinliik hayatin dogal bir pargasi olsa da siirekli hale geldiginde bireyin
hedeflerine ulasmasin1 ve kisisel gelisimini olumsuz yonde etkileri olabilecegi ifade
edilmistir (Schraw vd., 2007). Universite dgrencilerinin %25'inin erteleme davranisindan
mustarip olduklar1 ve yasamlarinin etkilendigi ifade edilmistir (Ferrari, 1991). Erteleme
davraniginin liniversite 6grencilerinde lise 6grencilerine gore daha fazla goriildiigii ifade
edilmistir. Universite dgrencilerinde yapilan ¢alismalarda %52 sinde akademik erteleme

davranig1 goriilmustiir (Ulukaya ve Bilge, 2014).

Balkis (2006) tarafindan {iniversite Ogrencileri lizerinde yapilan calisma da
erteleme egiliminin, yas ile dogru orantili oldugu karar verme tarzlari ile iligkili
bulunmustur. Ferrari vd. (2009) kronik erteleme davranisi lizerine yaptiklari ¢alisma da
egitim seviyesi arttikga erteleme egiliminin azaldigi, kadin katilimcilarin daha fazla
erteleme davranmisi gosterdikleri ifade edilmistir. Universite 6grencilerinin yaklasik

%350’sinde erteleme davranisi goriildiigl giinliik yasamda kaygili hissetmelerine neden
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oldugu ifade edilmektedir (Day vd., 2000). Akademik erteleme davraniginin
yayginligmin degerlendirilmesine yonelik yapilan c¢alismada akademik erteleme
davranmisinin Tiirk grencileri %52’sinde goriildiigii ifade edilmistir (Uzun Ozer vd.,
2009). Giincel ¢alismalar incelendiginde tiniversite dgrencilerinin %49’unda erteleme
davraniginin orta diizeyde oldugu ifade edilmistir (Giinay, 2022; Dogan Kog, 2022).
Universite dgrencilerinin yaklasik %50’sinin yasamlar1 boyunca problemli erteleme
davramisinda bulunduklari belirtilmistir (Solomon ve Rothblum, 1984). Universite
ogrencileri iizerinde yapilan bir diger ¢alisma da %48,5 oraninda akademik ertelemenin
yaygin oldugu ifade edilmis, 68rencilerin erteleme davranis puanlarinin azaldik¢a
mutluluk ve basar1 puanlarinin arttig1 belirtilmistir (Onder vd., 2023). Arastirmalara gore,
iiniversite 0grencilerinin %49'u orta diizeyde erteleme davranis1 gostermektedir. Ayrica,
ogrencilerin neredeyse yarisinin hayatlart boyunca problemli erteleme davranisi
aligkanliklari sergiledigi belirtilmistir (Solomon ve Rothblum, 1984; Giinay, 2022; Dogan
Kog, 2022).

2.2.  ERTELEME DAVRANISINI ACIKLAYAN KURAMLAR

Giinlik yasamda siklikla karsilasti§imiz bir durum olan gorevlerin siirekli
ertelenmesi ve bu gorevlerden kaginma davranisi, birgok insanin ortak problemidir.
Basar1 odakli toplumlarda bu tiir davranislarda bulunan kisiler genellikle tembel olarak
degerlendirilir. Ancak, giiniimiizde pek ¢ok insan bu davranis kalibina sahiptir (Ellis ve
Knaus, 1979; Ferrari vd., 2005). Arastirmalar, erteleme davraniginin yetiskin niifusun
yaklasik %15-%20’sini kronik bir sekilde etkiledigini ortaya koymaktadir (Harriott ve
Ferrari, 1996; Steel, 2007). Erteleme davranisi ile miicadele eden bireyler, genellikle
karsilastiklar1 zorluklar1 tembellik veya zaman yonetimindeki basarisizlik olarak goriirler
(Burka ve Yuen, 1982). Erteleme davraniginin tanimlari, alanyazinda farklilik
gostermektedir. Morrison vd. (2015) tarafindan erteleme davranisi, bireyin yapmasi
gereken bir gorevi gereksiz yere geciktirmesi veya Otelemesi olarak tanimlanir. Bu
davranig, kisinin mevcut Onceliklerini, hedeflerini veya sorumluluklarini bilmesine
ragmen, bu gorevleri daha sonraki bir zamana birakma egilimi géstermesiyle ortaya ¢ikar.
Erteleme davranisi, kisa vadeli rahatlama saglasa da uzun vadede stres, kaygi ve basariya
ulasmada zorluklar gibi olumsuz sonuglara yol agabilmektedir (Milgram vd., 1993).
Solomon ve Rothblum (1984) ise, erteleme davranisini bireyin, kendini rahatsiz hissedene
kadar gorevlerini geciktirmesi olarak tanimlamistir. Bu tanim, erteleme davraniginin

isengeclik ile es anlamli oldugunu vurgular (Schuenemann vd., 2022). Ferrari vd. (1995),
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erteleme davranisinin basit nedenlerle agiklanamayacak kadar karmasik ve siklikla kronik

oldugunu belirtmistir.

Chun Chu ve Choi (2005), erteleme davranisini kisinin kendine yonelik
gerceklestirdigi engelleyici davraniglar olarak tanimlar. Bu engelleyici davranislar,
zamanin bosa harcanmasina ve diigilk performansa neden olur. Bir bagka tanima gore,
erteleme davranigini gereksizlik ve 6znel rahatsizlik ifadeleriyle karakterize edilir (Burka
ve Yuen, 1983). Bu kavram Ingilizcede 'procrastination' olarak adlandirilirken, Tiirkge’de
"isleri son ana birakma' ve 'geciktirme' gibi ifadelerle aciklanir (Cakici, 2003). Uzun ve
Demir (2015), erteleme davranisinin altinda 'daha sonra daha iyi yapacagim', 'yarin daha
1yi olacak' diisiincelerinin yattigini belirterek, erteleme davranigini 'ertesi giin sendromu’
olarak tanimlar. Erteleme davramisinin yayginligi, bu davranisin tanimlanmasini ve
anlasilmasin1 6nemli hale getirir. Latince kokenli 'procrastinare' fiilinden tlireyen
erteleme kelimesi, geciktirme anlamia gelir (Knaus, 2010). Erteleme davranisi iizerine
yapilan arastirmalar, bu davranisin nedenleri ve sonuglar1 agisindan biligsel, duyussal ve
davranigsal siirecleri kapsayan c¢ok boyutlu bir yap1 oldugunu gosterir. Bazi
arastirmacilar, erteleme davranisini amaglanan bir goérevi tamamlamamak veya planlanan
bir gérevi tamamlamak i¢in daha fazla zaman harcamak olarak tanimlar (Solomon ve

Rothblum, 1984).

Ertelemenin davranigsal boyutu, kisinin yapmasi gereken gorevleri veya almasi
gereken kararlar1 gereksiz yere geciktirmesi olarak tanimlanabilir. Bu davranis, kisinin
hem akademik hem de gilinlilk yasamda ilerlemesini yavaglatabilir ve firsatlari
kagirmasina neden olabilir (Balkis, 2006). Ertelemenin biligsel boyutu, bireyin niyeti,
amact veya Oncelikleriyle yapmak istedigi is arasindaki uyumsuzluk olarak
tanimlanabilir. Erteleme davranisi sonrasinda bireyler genellikle kaygi, pismanlik ve
depresyon yasarlar (Burka ve Yuen, 1983). Rothblum, Solomon ve Murakami (1986),
ertelemenin duygusal boyutuna deginmis ve bu davranisin beraberinde kaygi getirdigini
belirtmislerdir. Batili olmayan kiiltiirlerden gelen Ogrenciler, yetersiz biri olarak
goriilmek istemedikleri i¢in erteleme egilimi gostermektedir (Cakici, 2003). Steel (2007),
ertelemeyi 'bir eylem planinin olumsuz sonuglarini bilerek goniillii olarak geciktirilmesi'
olarak tamimlamaktadir. Bu nedenle, erteleme irrasyonel bir davranis olarak

goriilmektedir. Ertelemenin nedenleri ve sonuglarini arastiran ¢aligmalar, ertelemenin
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karmagik bir yapist oldugunu ve her birey i¢in farkli gergeklesebilecek siirecleri

barindirdigini belirtmektedir (Solomon ve Rothblum, 1984).

Erteleme davranigini agiklamada, cesitli kuramsal yapilar kullanilmakta ve bu
davrams farkli kavramlarla ele alimmaktadir. Ornegin, psikanalitik yaklasima gore
erteleme davranisi, bilingdisi gatigsmalarin ve igsel direnglerin bir yansimasi olarak
goriiliir (Freud, 1923). Bu perspektifte, bireyin bilingdis1 siireglerinde yer alan kaygi ve
korkular, gérevlerin ertelenmesine yol agabilir. Davranis¢1 kuram ise erteleme davranisini
Ogrenilmis bir aliskanlik olarak ele alir ve bu davranisin pekistirme ve odil
mekanizmalari araciligiyla giiclendigini 6ne stirer (Skinner, 1965). Biligsel yaklasimlar,
erteleme davranisini bireyin diisiince kaliplar1 ve inanglar ile iligkilendirir; 6zellikle
olumsuz diisiinceler ve gergek¢i olmayan beklentiler erteleme davranisini tetikleyebilir
(Ellis ve Knaus, 1979). Zaman yonetimi kurami ise erteleme davranisinin, bireyin
zamanini etkin bir sekilde planlayamamasi ve dnceliklendirme becerilerindeki eksiklikler
nedeniyle ortaya ¢iktigini savunur (Lay, 1986). Bu g¢esitli kuramsal perspektifler,
erteleme davraniginin ¢ok boyutlu bir olgu oldugunu ve bireyin psikolojik, davranigsal ve

cevresel faktorlerinden etkilendigini ifade edilmistir (Solomon ve Rothblum, 1984).

Erteleme davranisi, bireylerin giinliik yasaminda ve akademik hayatinda
karsilastiklar1 6nemli bir zorluk olarak 6ne ¢ikmakta ve bu durumun altinda karmasik
psikolojik ve davranissal dinamikler yatmaktadir. Tanimlar ve kuramsal perspektifler, bu
davranigin yalnizca tembellik ya da yetersizlikle a¢iklanamayacak kadar derin oldugunu
gostermektedir. Biligsel, duygusal ve davranissal boyutlariyla ele alinmasi gereken
erteleme davranisi, kisa vadede rahatlama hissi saglarken, uzun vadede stres, kaygi ve
basartya ulasmada zorluk gibi olumsuz sonuglar dogurabilir. Bu baglamda, erteleme
davranisiyla miicadele etmek i¢in bireyin duygu, diisiince ve davraniglarini diizenlemeye
odaklanan bir program gelistirmek gereklidir. Biligsel Davranis¢1 Kuram temel alinarak
tasarlanacak bu programda, bireylerin erteleme davraniglarina yol agan inang ve diisiince
kaliplarin1 fark etmeleri, bu kaliplar1 doniistiirmeleri ve daha etkili zaman yo6netimi

stratejileri gelistirmeleri hedeflenmektedir.

2.2.1. Psikanalitik Kuram ve Psikodinamik Kuram

Erteleme davramisimi agiklamada, psikanalitik kuram kaginma kavrami ile ele
alinmaktadir. Ego, kaygiya neden olan durumdan uzaklasmak ve sonug olarak kaygiy1

azaltmak i¢in kaginma davranigt sergiler. Erteleme davranist da bir kaginma davranisi
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olarak degerlendirilmektedir (Ferrari, 1991). Erteleme davranisini anlamlandirmak igin

bilingalt1 siireglerin ele alinmasi gerektigi ifade edilmektedir (Stark, 1989).

Psikodinamik yaklasimcilar, psikanalitik kuramin kurucusu Freud’un kati
diisiincelerini reddederek, erken ¢ocukluk donemindeki yasantilarin kisilik tizerindeki
etkisini ortaya koymuslardir (Ferrari vd., 1995). Cocukluk donemindeki yasantilar,
ebeveyn ile iligkiler ve travmalar, yetiskinlik doneminde erteleme davranisinin ortaya
¢ikmasinin nedenleri arasinda sayilmaktadir (Mclntyre, 1964). Ebeveyn ile kurulan
iliskinin, bireyin basar1 algisini etkiledigi belirtilmistir. Yeterli sevgi ve degerlilik hissini
karsilayamayan bireyin kaygi yasadigi ve bunun sonucunda “erteleme sendromu” ile

karsi karsiya kaldigi ifade edilmistir (Ferrari, 1992; Haghbin, 2006).

2.2.2. Davramsc¢i Kuram

Davranis¢1 kuram, erteleme davranisini pekistirme ve 6grenme kavramlari ile
aciklar. Bu yaklasima gore, erteleme davranisi kisa vadede rahatlama veya 6diil sagladigi
icin pekistirilir ve bu pekistirme, bireyin bu davranigi tekrar etmesine yol agar. Erteleme
davranigi, bu sekilde 6grenilmis bir aligkanlik haline gelir ve zamanla kisinin davranig
stili olarak yerlesir. Bu kurama gore, erteleme davranisini incelemek igin bireysel
degerlendirme yapmak onemlidir, ¢iinkii her bireyin erteleme davranisi aliskanlig, kisisel
deneyimleri ve 6grenme siiregleriyle sekillenmektedir. Ayrica, bir gérevin zorlayici veya
karmasik olarak algilanmasi, erteleme davranisini artiran bir faktor olarak one cikar.
Gorevler zor veya bunaltict olarak goriildiigiinde, bireyler bu gorevlerden kaginma
egilimi gosterir ve bu durum erteleme davranisinin giiglenmesine neden olur (Watson ve
Skinner, 2004). Erteleme davranigi, 6grenme siirecinde uyarici-tepki bagmin 6tesinde,
0diil alma veya cezadan kagma yoluyla pekisir. Erteleme davranisindan sonra bireyin kisa
stireli haz yasamasi, bu pekismenin devam etmesinin temel nedenlerinden biri olarak
belirtilmektedir (Ferrari ve Diaz-Morales, 2007; Uzun Ozer, 2010). Davranislarin kontrol
edilmesinin, erteleme davranisi ile ortaya ¢ikan negatif davranis Oriintiilerini azaltmada

etkili olabilecegi diistiniilmektedir.

2.2.3. Bilissel Davranis¢i Kuram
Erteleme davranisi, bireylerin 6nemli gorevleri siirekli olarak geciktirmesi ve bu
nedenle olumsuz sonuglarla karsilasmasi durumudur (Steel, 2007). Bilissel kuram
cergevesinde, bu davranisin temelinde bireyin biligsel siireglerinin etkili oldugu kabul

edilmektedir. Ozellikle, 6z-diizenleme yetersizlikleri, diisiik 6z yeterlik algis1 ve hatali
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diistince kaliplari, erteleme egilimini artiran biligsel faktorler arasinda yer almaktadir
(Tuckman, 1991). Bilissel kurama gore, bireylerin diisiince siiregleri, duygusal durumlari
ve davraniglar arasinda yakin bir iligki bulunmaktadir. Erteleme davranisini gdsteren
bireyler, genellikle gorevlerin zor olduguna, bu gorevleri bagaramayacaklarina veya bu
gorevleri tamamlamanin anlamsiz olduguna inanabilirler. Bu tlir olumsuz diisiinceler,
kaygi ve stres gibi duygusal tepkilere yol acarak erteleme davranisini daha da

pekistirebilmektedir (Ellis ve Knaus, 1979).

Erteleme davranmisin da olusmasinda biligsel, duyussal ve davranigsal etmenler
oldugu belirtilmektedir (Solomon ve Rothblum, 1984). Erteleme davranist bir gorevin
ortaya konmasi sonucunda bilissel, duygusal ve davranigsal bir dongi ile
gerceklesmektedir (Burka ve Yuen, 1983). Erteleme, irrasyonel diisiincelerin neden
oldugu biligsel temelli bir problem alani olarak ifade edilmektedir (Bridges ve Roig,
1997). Akilci- duygusal ve bilissel-davranis¢ terapi temelli yapilan galismalarda akilci
olmayan diisiince yapilari, miilkemmellestirilen sonug algisi, ertelemeye yatkin kisilik
ozellikleri, mantiksiz inanglar, kisinin kendi yeterliligine dair algis1 gibi basliklar neden
olarak belirtilmektedir (Ellis ve Knaus, 1979). Erteleme davramisinin; duygusal,
davranigsal ve biligsel etkisini ya da sebeplerini ifade ederken bireysel faktorleri, kisisel
fenomen alanini ele almanin net bir ¢er¢eve de anlamlandirmay1 saglayabilecegi ifade
edilmektedir (Van Eerde ve Klingsieck, 2018). Yapilan ¢alismalar, bilissel diizeydeki
miidahalelerin bireylerde davranigsal ve duyussal degisikliklere yol agarak erteleme
davranigint azalttigi ifade edilmektedir (Knaus, 2010). Ellis’in Akilct Duygusal
Davranig¢t Kurami’nda akilct olmayan inanglar ve Beck’in Bilissel Davranisci
Kurami’nda biligsel c¢arpitmalar olarak ele alinan irrasyonel diislinceler, erteleme
davraniginin temel nedenleri arasinda yer almaktadir (Ellis ve Knaus, 1979; Solomon ve
Rothblum, 1984). Diisiincesel diizeydeki degisimin kisilerin erteleme davranisina dair

duygularini ve davranislarini etkiledigi ortaya konulmaktadir (Toker ve Avct, 2015).

Biligsel Davranig¢1 Terapi (BDT), bireylerin diisiince, duygu ve davranislari
arasindaki iliskileri ele alarak, islevsiz diislince kaliplarin1 degistirmeyi amaglayan bir
terapi yaklagimidir (Beck, 2014). BDT’nin temelinde, bireyin biligsel siire¢lerinin
duygusal ve davranigsal sonuglari biiyiik 6lciide etkiledigi fikri yatmaktadir. Erteleme
davranisi, BDT acisindan degerlendirildiginde, genellikle kisinin olumsuz otomatik

diisiincelerinden, islevsiz inanglarindan ve hatali biligsel siireglerinden kaynaklandig:
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goriilmektedir (Ellis ve Knaus, 1979; Flett vd., 2012). BDT c¢ergevesinde erteleme
davranigini anlamak i¢in oncelikle bireyin biligsel siireglerine odaklanilir. BDT ye gore,
erteleme davranist sergileyen bireylerin zihinlerinde genellikle su tiir diisiinceler

G«

bulunmaktadir: “Bu gorevi asla tamamlayamayacagim,” “Yeterince iyi degilim,” veya
“Bu isi miikemmel bir sekilde yapmalym, yoksa hicbir degeri yok.” Bu diisiince
kaliplari, bireyin gorevi goziinde biiyilitmesine ve baslama konusunda isteksizlik
yasamasina neden olabilmektedir (Sirois, 2007, 2023; Steel, 2007). BDT, erteleme
davranisini ele alirken, bireyin islevsiz diisiince kaliplarini tanimlamay1 ve degistirmeyi
hedeflemektedir. Ornegin, “Bu gérevi asla bitiremeyecegim” gibi bir diisiinceyi, “Gorevi
adim adim ilerleyerek tamamlayabilirim” seklinde yeniden c¢ergevelendirmek, bireyin
goreve yaklasimini degistirebilmektedir (Otermin-Cristeta ve Hautzinger, 2018; Pychyl
ve Flett, 2012). Ayrica, BDT siirecinde bireyin kendine yonelik daha gercek¢i ve olumlu
diisiinceler gelistirilmesi ile davranigsal miidahalelerin bir araya getirilmesi, erteleme
davranisiyla basa ¢ikmada etkili stratejiler olusturulmasini saglamaktadir (Ferrari, 1991;

Rozental ve Carlbring, 2013). Bu ¢alisma da bu bilgiler 1s1g1nda bilissel davranisgi terapi

temelli gelistirilmistir.

2.2.4. Zaman Yonetim Kurami

Erteleme davranmisi ile ilgili yapilan arastirmalarda, erteleme davranisinin
nedenleri oncelikle 6z diizenleme ve zaman kavrami c¢ercevesinde ele alinmaktadir.
Zaman kavramini yonetememek, erteleme davraniginin temel nedenlerinden biri olarak
gosterilmektedir (Burka ve Yuen, 1983). Zaman, planlanan bir gorevin gerceklestirilmesi
icin verimli kullanilmasi gereken bir etmen olarak ifade edilmektedir. Gorevin veya
sorumlulugun belirlenen zaman diliminde tamamlanmasi, erteleme davranisinin
Onlenmesi a¢isindan onem tasimaktadir. Bu nedenle, zaman yonetimine dair kuramlar

gelistirilmistir (Ozdemir ve Akatay, 2022).

Therese E. Macan, 1994 yilinda gelistirdigi Zaman Y 6netimi Modeli ile zaman
yonetimi kuramina farkli bir bakis acis1 gelistirilmistir. Macan’a gére zaman yonetimi,
yalnizca bireylerin gérevlerini organize etme becerileri ile sinirli degildir; ayn1 zamanda
bireylerin siirecle ilgili algilarini, davranislarini ve duygusal tepkilerini de kapsamaktadir.
Model, ii¢ temel bilesenden olusmaktadir: hedef belirleme ve Onceliklendirme, zamani
izleme ve organizasyon becerileri. Zaman Yonetim Kurami, bireyin kendine 6zel bir

zaman kontrolii olusturmasini amaglamaktadir. Hedeflerin belirlenmesi, planlama
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yapilmast ve zamanin nasil degerlendirildigine dair farkindalik kazanilmasi, zaman
yonetimini kolaylagtirmaktadir (Macan, 1994). Zaman ydnetiminde zorluk yasayan
iiniversite 6grencilerinin uyku kalitesinin diisiikk oldugu ve bu durumun olumsuz ekran
kullanimu ile iligkili oldugu ifade edilmistir. Erteleme davranisinin ise bu siirecte araci rol
oynadig1 belirtilmektedir. Zaman planlamayr &grenmenin, mantiksiz ertelemeyi

azaltabilecegi ve yasam kalitesini artirabilecegi ortaya konulmustur (Sun vd., 2024).

2.3.  ERTELEME DAVRANISI iLE ILGILI ARASTIRMALAR

Erteleme davranisi genel anlamda negatif bir davranis Oriintlisii olarak ele
alimmistir (Rozental, 2014). Erteleme davranisinin, benlik saygisi, 6z diizenleme ve
rasyonel bilissel yapilarla negatif iliskili oldugu ifade edilmektedir (Aydogan ve Ozbay,
2016; Webb ve Rosenbaum, 2019). Erteleme tiirleri incelendiginde, durumsal ve kisilige
ait bir ozellik olarak iki ana baglik altinda ele alinmaktadir (Ellis ve Knaus, 1979; Milgram
vd., 1998; Solomon ve Rothblum, 1984). Durumsal erteleme bashgi altinda ele alinan

akademik erteleme, en sik calisilan erteleme tiirii olarak belirtilmektedir (Steel, 2007).

Miidahale ¢alismalarinin ele alinmasinin, erteleme davranisinin engellenmede
onemli oldugu ifade edilmektedir (Van Eerde ve Klingsieck, 2018). Erteleme davranisiyla
bas etmek icin gelistirilen miidahale ¢alismalar1 incelendiginde, davranigsal, paradoksal
ve biligsel tekniklerin kullanildig1 psikoegitim uygulamalarinda, miidahale gruplarinin
kontrol gruplarina gore erteleme davranis puanlarinda anlamli bir diisiis oldugu ve bu
sonuglarin siirdiiriilebilir etkiler yarattigi belirtilmistir (Otermin-Cristeta ve Hautzinger,
2018). Akilct Duygusal Davraniggr Kuram temelli bilissel tekniklerin kullanildigi bes
haftalik grupla psikolojik danisma uygulamasinin, erteleme davranisi iizerinde etkili
olabilecegi ifade edilmektedir (Uzun Ozer vd., 2013). Akilci Duygusal Davraniggi Terapi
yonelimli diger psikoegitim c¢alismalarinda, irrasyonel diisiinceler lizerine odaklanilmis
ve bu uygulamalarin erteleme davranisi iizerinde etkili oldugu, etkilerinin uygulama
sonrasinda da devam ettigi belirtilmistir (Kagan, 2020). Birey Merkezli Terapi'ye dayali
psikoegitim programinin akademik erteleme davranisi lizerinde etkisini inceledigi bir
calismada, deney grubundaki katilimcilarin erteleme davranis puanlarinin kontrol
grubuna gore anlamli diizeyde farklilastigt ve akademik not ortalamalarinda artis
goriildigi belirtilmistir (Kaya ve Odaci, 2019). Gergeklik Terapisi'ne dayali, sekiz hafta
stiren grup rehberligi programinin, akademik erteleme davranigini azaltmada etkili oldugu

ifade edilmistir. Son testlerden elde edilen puanlarla izleme testi puanlar
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karsilastirildiginda, uygulamanin etkisinin stirdiigii goriilmiistiir (Aslan ve Tung, 2021).
Erteleme davranisina dair Toker ve Avci (2015) tarafindan gelistirilen deney ve kontrol
grupla biligsel davranis¢r terapi yonelimli beceri egitiminin, dgrencilerin akademik
erteleme diizeyleri iizerinde etkili oldugu, biligsel diizeyde ki degisimin yaninda igsel
motivasyon ve zamani yonetme becerisi gelistirdikleri ifade edilmektedir (Toker ve Avci,
2015). Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli kisa siireli bir miidahalede, tiniversite
ogrencileri i¢in dilizenlenen iki oturumluk atdlye c¢alismasinin, erteleme davranigini
tamamen ortadan kaldirmasa da etkisini azaltmada etkili oldugu ifade edilmistir (Scent

ve Boes, 2014).

Tirkiye’de akademik erteleme {izerine yapilan deneysel calismalarin derlendigi
bir calismada, 7 tez ele alinmistir. Bu tezlerde, giivenli baglanma stili kazandirmaya
yonelik psikoegitim, biligsel davranisci kurama dayali bas etme becerisi egitimi, kapsamli
okul saglig1 hemsireligi egitimi, beden egitimi ve spor etkinlikleri, gerceklik terapisine
dayal1 basa ¢ikma egitim programi ve iki tezde ise Akilc1 Duygusal Davranisci Terapi'ye
dayali onleme programlari incelenmistir. Yapilan uygulamalarin erteleme davranisi
iizerinde etkili oldugu ifade edilmektedir (Deveci ve Kiling, 2019). Erteleme davranisiyla
ilgili 24 miidahale ¢calismasinin incelendigi bir meta-analiz calismasinda, 6z diizenleme,
bilissel davranis¢i terapi (BDT), kabul ve kararlilik terapisi (ACT) ve bireylerin giiglii
yonlerine odaklanan miidahalelerin degerlendirildigi belirtilmistir. Oz diizenleme bashig
altinda ele alinan miidahale ¢alismalarinda, hedef belirleme, zaman yonetimi ve duygu
diizenlemeyi igeren tekniklerin kullanildig1 ifade edilmistir. Biligsel davranis¢1 terapiye
dayali erteleme miidahale programlarinda, hedef belirleme stratejileri, irrasyonel
diisiincelerin ele alinmasi, uyarici kontrolii saglama, 6z diizenleme ve davranissal
teknikler gibi yontemlerin uygulandig: belirtilmistir. Diger miidahaleler incelendiginde
ise duygu diizenleme, olumluya odaklanma, 6z farkindaligin artirilmasi ve gevresel
destegin farkina varilmasi gibi tekniklerin 6ne ¢iktig1 ifade edilmistir. Meta-analiz
caligmasinda ele alinan miidahalelerin etkililigi degerlendirildiginde, biligsel davranisci
terapi temelli ¢aligmalarin diger miidahale tiirlerine kiyasla daha etkili ve uzun vadeli

sonuglar ortaya koydugu vurgulanmistir. (Van Eerde ve Klingsieck, 2018).

Danismanlik uygulamalarinda, bilissel davranisci terapinin, etkililik ve kullanim
acisindan ilk sirada oldugu ifade edilmektedir (Fitch vd., 2001). Tiirkiye’de erteleme

davranig1 lizerine yapilan lisansiistii tezlerin incelendigi bir ¢alismada, son yillarda
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erteleme davranisi konusuna yonelik doktora tezlerinde artis oldugu ifade edilmistir.
Akademik ertelemeye dair yapilan ilk tez ¢alismasinin 2003 yilinda gergeklestirildigi ve
bu tezlerin biiyiik bir kisminda 6rneklem grubunun lisans 6grencilerinden olustugu

belirtilmistir (Sariaslan ve Akbulut, 2022).

Baltac1 (2017), yaptig1 calismada belirsizlige tahammiilsiizlik ile erteleme
davranis1 arasinda pozitif yonli bir iligki oldugu ifade edilmistir. Tiirkiye’de tiniversite
ogrencileri iizerinde yapilan bir baska calismada ise, sosyal medya bagimhilig: ile
erteleme davranisi arasinda anlamli bir iliski oldugu belirtilmistir. Ayrica, temel
psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasinin, erteleme davranisini azaltmada etkili olabilecegi
vurgulanmig; bagimmlilik ve erteleme davramisi iizerine gelistirilecek Onleyici
programlarin bu davranislarin kontrol altina alinmasinda faydali olabilecegi ifade
edilmistir (Kiikrer ve Siiriicli, 2024). Sosyal Medya kullaniomin da erteleme davranisi
iizerinde anlamli etkisinin oldugu belirtilmistir (Astuti ve Ariyanie, 2023). Oz kontrol
problemi yasayan bireylerin dolayli olarak erteleme problemi yasadiklar1 ifade edilmistir
(Kim vd., 2017). Erteleme davranisi ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
goriilmemis (Jia, 2015; Yared Fentaw vd., 2022), {iniversite 6grencilerinin orta diizeyde
erteleme davranis1 gosterdikleri ifade edilmistir (Jia, 2015). Erteleme davraniginin, sadece
akademik basarty1 degil, ayn1 zamanda {niversite Ogrencilerinin zihinsel ve fiziksel
sagligin1 da olumsuz etkiledigi belirtilmektedir. Saglikli yasam aligkanliklarinin azalmasi
ve stresin artmasiyla iliskilendirilen erteleme davranisi, Ogrencilerin genel saglik
durumunu olumsuz yonde etkileyebilir. Bu nedenle, erteleme davranigim1 azaltmaya
yonelik miidahalelerin, 6grencilerin saglik ve refahin1 artirmada 6nemli bir rol

oynayabilecegi vurgulanmaktadir (Johansson vd., 2023).

2.4.  KENDIi KENDINE YARDIM

Glinlimiizde, insanlarin karsilastigi cesitli yasam zorluklartyla basa ¢ikma
ihtiyaci, kendi kendine yardimim 6nemini artirmaktadir. Insanlar, hayatlar1 boyunca gesitli
yasam zorluklariyla miicadele etmektedir. Bu zorluklarla basa ¢ikmanin 6nemli bir yolu
da kendi kendine yardimdir (Karyotaki vd., 2021). Bu yontemlerin ekonomik
maliyetlerinin diisiik olmasi, erisim kolayligi ve anonimlik saglamasi, kendi kendine
yardimi cazip kilmaktadir. Psikoterapi, ruh saglig:1 alaninda tedavi amagli kullanilan
etkililigi kanitlanmis terapdtik miidahalelerin kapsamaktadir. Geleneksel psikoterapdtik

miidahalelerin etkilili§i ortaya konulmus olsa da ¢agin gelisimi ile farkli riskleri de
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beraberinde getirmektedir (Andersson vd., 2019; Cuijpers vd., 2013). Ruh sagligi
hizmetlerinin daha az ulasilabilir oldugu, etiketlenmeye dair kaygilarin bulundugu
durumlarda, internet tabanli yaklasimlar dikkat ¢cekmektedir. Bu alanin hizla gelisen bir

alternatif oldugu belirtilmistir (Andersson vd., 2019; Bennett vd., 2019).

Internet tabanli olarak sunulan saglik sistemleri kendi kendine yardim siirecini
icermektedir. Geleneksellesmis terapi yaklasimlarinin aksine siireg igerisinde bir terapist
ve danisan bag1 icermemektedir. Holter vd. (2020) tarafindan yapilan bir nitel ¢alismada,
kendi kendine yardim sistemi ile gelistirilen iligkinin, otomatik bir programla kismi
terapotik bir iliski kurdugu ifade edilmistir. Internet tabanli miidahaleler, ekonomik
olarak az kaynaga ihtiyac duymasi, internet baglantisina sahip olunan her yerden
ulagilabilmesi ve bireysellestirilmis bir alan sunmasi nedeniyle etkili ve kullanilabilir bir
e-saglik hizmeti olarak degerlendirilmektedir (Barak vd., 2009; Holter vd., 2020). Kendi
kendine yardim programlarinin gelistirilmesinde kullanici beklentilerini inceleyen
calismalarin eksik oldugu goriilmektedir. Internet tabanl calismalarm gelistirilmesi ve
yayginlagtirilmast  siirecinin,  kullanici  beklentilerinin  ele  alinmasi  ile
kolaylastirilabilecegi ifade edilmistir (Gulliver vd., 2020). Internet tabanli e- ruh saghg
hizmetlerinin terapi i¢in bir alternatif yol olusturabilecegi belirtilmis (Zhang vd. 2014),
bu baglamda gelistirilen programlarin ruh saghgi alaninda gelismekte olan terapotik

miidahale yontemi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Bennett vd., 2019).

Ruh saglig1 alaninda tedavi edici yontemler arasinda kitaplarda ele alinmaktadir,
bibliyoterapi olarak adlandirilan bu yontem; olumlu ruh saghgini siirdiirebilmek ve
iyilestirici olarak kullanilabilmektedir (Dursun, 2022). Bibliyoterapi ruh sagligi
uzmanlar iginde klinik bir ara¢ roliinii tistlenmektedir (McCulliss, 2012). Kitaplarin
terapi alaninda kullanimi, “regeteli kitaplar” olarak adlandirilan kendi kendine yardim
kitaplar1 kapsaminda degerlendirilmektedir. Oz terapi olarak da ifade edilen bu teknik,
bireylerin yasadiklar1 problemlerle basa ¢ikmalarinda etkili bir destek mekanizmasi
olarak goriilmektedir (Anderson vd., 2005; McCulliss, 2012). Ruh saglig1 alaninda, kendi

nn

kendine yardim terimi, "kendi kendine yardim gruplari,” "yardim arama davranisi" ve "6z
bakim" gibi bir¢ok alanda kullanilmaktadir. Tiirkiye’de bibliyoterapinin kullanimi igin
kaynaklarin derlenmesi, bu yontemleri uygulayacak ruh sagligi uzmanlarinin egitilmesi
ve programlarin bu dogrultuda diizenlenmesi gerektigi ifade edilmektedir (Yilmaz, 2014).

Kendi kendine yardim miidahalesi, danisanin standart bir psikolojik tedavi protokoliinii
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bagimsiz olarak takip ettigi bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Cuijpers ve Schuurmans,
2007). Borghouts vd. (2021) tarafindan yapilan derleme c¢alismasinda, gelecekteki
kullanim i¢in umut verici oldugu ifade edilmis ve teknolojik kaynaklarin kullaniminin
artistyla; internet tabanli uygulamalar1 tercih edecek bireyler igin iyilestirici ve

damgalamay1 azaltici etkisi olacagi belirtilmistir.

Kendi kendine yardim miidahaleleri, rehberli ve rehbersiz olmak {izere iki ana
kategoriye ayrilir. Rehbersiz kendi kendine yardimda, uzman tarafindan kurumsal olarak
alt yapis1 olusturulmus igeriklerin bireyler tarafindan kendi kendine kullanilmasini
icermektedir (Cuijpers vd., 2013). Internet tabanli uygulamalar bir protokol siirecini
icerisinde barindirmaktadir. Protokol siiregleri yapilandirilmis bir tedavi plami sunar.
Kullanic1 bu igerige internet baglantisinin kullanildigr bir arayiiz araciligi ile
ulagabilmektedir. Rehberli olarak gerceklesen kendi kendine yardim siireglerinde bir
uzman destegi s6z konusu olsa da minimal bir seviyede tutulmaktadir (Andersson vd.,
2008). Rehberli ¢aligmalarda geleneksellesmis terapi siirecinden farkli olarak bir terapist
esliginde gerceklesmemekte ama kullanici ihtiyag duydugunda stireg ilerleyisinde destek
alabilmektedir (Cuijpers vd., 2010). Hayatin getirdigi zorluklarla basa ¢ikmak, bireyler
icin karmasik ve yorucu bir siire¢ olabilmektedir. Bu baglamda, geleneksel terapi
yaklasimlarina ek olarak kendi kendine yardim yontemleri karsimiza ¢ikmaktadir.
Internet tabanli miidahaleler ve bibliyoterapi gibi yontemler, bireylere kendi
zamanlarinda, bagimsiz bir sekilde destek alma firsat1 sunarak ruh sagligi hizmetlerine
erisimi  kolaylagtirmaktadir. Bu miidahalelerin diisiik maliyetli, anonim ve
bireysellestirilebilir yapisi, bireylerin basa c¢ikma becerilerini gelistirmelerine katki
saglamaktadir. Damgalanma korkusu olmadan profesyonel destege ulasmanin miimkiin

oldugu bu yaklasimlar, ruh sagligi alaninda 6nemli bir alternatif yol sunmaktadir.

2.5. INTERNET TABANLI KENDi KENDINE YARDIM MUDAHALELERI
Kendi kendine yardim uygulamalarinin ruh sagligini koruma ve siirdiirme de etkili
oldugu ifade edilmektedir (Gulliver vd., 2020). Internet tabanli uygulamalar kullanic
tercihleri degerlendirildiginde bir ruh sagligi hizmeti olarak deneyimlenebilecek bir
yontem oldugu belirtilmistir (Choi vd., 2015). Orneklem gruplar1 incelendiginde ruh
sagligia erisimin zor oldugu kirsal alanlardaki bireyler i¢in ulasilabilir ve kullanigh bir

alternatif olarak sunulabilecegi ifade edilmistir (Griffiths ve Christensen, 2007).
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Internet tabanli yaklagimlarin ekonomiklik acisindan degerlendirildigi ¢alismada
depresyon, anksiyete, sigarayr birakma ve alkol tiiketimi gibi problem alanlari igin
maliyet ve etkililik acgisindan uygulanabilir oldugu belirtilmistir (Donker vd., 2015).
Depresyon ve Anksiyete icin internet tabanli miidahalelerin etkili bir yontem oldugu,
yaygin hale gelebilmesi i¢in kullanici tercihlerin incelenmesi gerektigi ifade edilmistir
(Batterham vd., 2021). Internet tabanli uygulamalarda kullanici motivasyonlarinimn
degerlendirildigi calismada bireysel ihtiyaclarin, hatirlaticilar, katilimi destekleyici tesvik
ogelerinin olmasimin kullanicilar i¢in motive olma ve siireci devam etmeleri icin etkili
oldugu gériilmiistiir (Eccles vd., 2020). Internet tabanli miidahalelerin avantajlari
arasinda cografi engelleri ortadan kaldirarak bireylerin terapiye erisimini artirmasi,
zaman ve mekan esnekligi saglamasi, maliyet etkinligi ve anonimlik sunmasi yer alir
(Barak vd., 2009). Ayrica, kullanici dostu bir arayliz, programin etkinligini artirmada
kritik bir rol oynar. Kullanict geri bildirimleri dogrultusunda programin siirekli olarak

giincellenmesi ve iyilestirilmesi dnemlidir (Andersson ve Titov, 2014; Barak vd., 2009).

Internet tabanli BDT miidahalelerinin etkililigi iizerine yapilan arastirmalar, bu
tiir programlarin depresyon, anksiyete ve stres gibi cesitli psikolojik sorunlarin
tedavisinde etkili oldugunu gostermektedir. Veri tabanlarinin, internet aglarinin
gelisimiyle internet tabanli miidahalelerin gelisimi ivme kazanmistir. Kullanicilarin
bireysellestirilmis programlar1 kendi kendine uygulayabilmeleri tercih edilmelerinde bir
arac1 rol oynamaktadir (Andersson ve Titov, 2014). Internet tabanli miidahaleler, bilgi
saglama, kendi kendine yardim ve rehber destegi sunma olmak iizere li¢ ana kategoride
ele alinmaktadir (Barak vd., 2009). Andersson vd. (2019) yaptig1 bir meta-analiz, internet
tabanli BDT'nin geleneksel terapi yontemlerine benzer diizeyde etkili oldugunu ortaya
Koymustur. Ayrica, bu tiir miidahalelerin uzun vadeli etkileri de olumlu gosterdigi
belirtilmistir. Rehberli kendi kendine yardim ve yiiz yiize psikoterapi etkilerinin
incelendigi meta analiz ¢alismalarinda bu iki farkli yardim tiiriiniin birbirlerinden 6nemli

olgtide farklilik gostermedigi bulunmustur (Cuijpers vd., 2013).

Tiirkiye’de yapilan ¢aligmalar da bu bulgular1 destekler niteliktedir. Buga ve
Hamamc1 (2016), biligsel davranisegr terapi (BDT) temelli gelistirilen internet tabanli
interaktif ve geleneksel psiko-egitim programlarmin ergenlerin psikolojik belirtileri ve
biligsel hatalarna etkisini incelemistir. Calisma sonuglarina gore, internet tabanl ve

geleneksel psikoegitim gruplarindaki ergenlerin biligsel hatalarmin azaldigr ve bu
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kazanimlarin devam ettigi tespit edilmistir. Gocek Yorulmaz (2020) ise obsesif kompulsif
bozukluk icin BDT temelli internet tabanli kendi kendine yardim programinin etkili
oldugunu ve bu programin OKB semptomlarini ve obsesif inaniglar1 azaltmada etkili

oldugunu gostermistir.

Akin Sart vd. (2022) tarafindan COVID-19 pandemisi sirasinda obsesif-
kompulsif bozukluk (OKB) belirtilerini hafifletmek ic¢in tasarlanan bir mobil
uygulamanin etkisi incelenmistir. Arastirmaya katilanlar, OKB belirtileri hafif diizeyde
olan kisiler arasindan secilerek iki gruba ayrilmistir: mobil uygulamayir hemen
kullanmaya baslayanlar ve uygulamayi1 daha sonra kullanacak olanlar. Uygulamay1
hemen kullanmaya baslayan katilimcilarda, 12 giinliik siirenin sonunda OKB
belirtilerinde, obsesif diisiincelerde ve belirsizlige karsi tahammiilsiizliikte belirgin
azalmalar goriilmiistiir. Bu iyilesme belirtileri, uygulama sonrasinda da devam etmistir.
Uygulamay1 gecikmeli olarak kullanmaya baglayan grupta ise benzer azalmalar,
uygulamaya basladiklarinda gozlenmistir. Arastirma sonuclari, disiik yogunluklu ve
kolay erisilebilen biligsel miidahalelerin pandemi doéneminde OKB semptomlarini
hafifletmede etkili olabilecegini ortaya koymaktadir. Akin Sar1 vd. (2022) tarafindan
yapilan COVID-19 pandemisiyle iligkili zihinsel saglik sorunlarina yonelik ¢oziimler
sunmak amaciyla mobil uygulamasmin etkileri rastgele kontrollii ¢alisma ile
degerlendirilmistir. Calismaya, pandemi nedeniyle yiiksek diizeyde stres ve endise
yasayan bireyler dahil edilmistir. Arastirma sonuglari, mobil uygulamanin kullaniminin
COVID-19 kaynakli sikinti, depresyon, anksiyete ve stres belirtilerinde belirgin bir
azalma sagladigini gostermektedir. Uygulamay1 aninda kullanmaya baglayan grupta, 12
giinliik siirenin sonunda, gecikmeli olarak baslayan gruba kiyasla daha fazla iyilesme
goriilmiistiir. Ayrica belirsizlige tahammiilsiizliik ve obsesif diisiinceler gibi uyumsuz
bilisleri hafifletmeye de yardimei oldugu, bu iyilesmelerin uygulamadan ayrildiktan sonra
dahi siirdiigli gézlemlenmistir. Bu sonuglar, pandeminin yarattig1 genis ¢apli stres ve
zihinsel saglik sorunlar1 karsisinda kisa siireli, diisiik yogunluklu ve tasinabilir
cozlimlerin etkili olabilecegini ortaya koymaktadir. COVID-19 gibi biiyiik ¢apl krizler

sirasinda ruh sagligini desteklemek i¢in faydali bir ara¢ olarak onerilmektedir.

Ceylan (2024) tarafindan yiiksek lisans tez calismasi kapsaminda ergenlerde
sosyal kaygiyr azaltmak amaciyla gelistirilen internet tabanli biligsel davranisgr grup

terapisi programinin etkileri incelenmistir. Calisma kapsaminda, katilimeilar deney grubu
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ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmis, sosyal kaygi, genel kaygi, depresyon, stres,
uykusuzluk ile olumlu ve olumsuz degerlendirilme korkusu gibi faktorler
degerlendirilmistir. Sonuglara gore, deney grubunda sosyal kaygi, olumlu ve olumsuz
degerlendirilme korkusu ve genel kaygi belirtilerinde anlamli azalmalar gozlenmistir.
Bununla birlikte, stres, uykusuzluk ve depresyon diizeylerinde belirgin bir degisiklik
goriilmemistir. Izleme siirecinde ise sosyal kaygi ve degerlendirilme korkusundaki
iyilesme devam etmis, ancak stres, uykusuzluk ve genel kaygi seviyelerinde anlamli bir
azalma tespit edilmemistir. Bu bulgular, internet {izerinden sunulan biligsel davranisci
terapinin ergenlerde sosyal kaygiy1 azaltmada etkili bir yontem olabilecegine isaret ettigi

ifade edilmistir.

Acar (2024) tarafindan yapilan doktora tez arastirmasinda, esrar kullanim sorunu
yasayan bireylerde degisimi desteklemek amaciyla motivasyonel goriismeye dayali bir
internet tabanli kendi kendine yardim modeli gelistirilmistir. Bu ¢alismada, yiiz yiize
goriismeler ve internet tlizerinden sesli mesajlarla desteklenen bir miidahalenin,
katilimcilarda esrar agermesini azaltip degisim siireglerini olumlu yonde etkileyip
etkilemedigi incelenmistir. Katilimcilar, yiiz yiize goériisme alan bir kontrol grubuna ve
sesli mesaj destegiyle web tabanli yardim alan deney grubuna ayrilmistir. Sonuglar, deney
grubunda "Esrar Merdiveni" puanlarimin anlaml sekilde arttigini ve "Esrar Aserme"
Olceginde belirgin bir azalma oldugunu gostermistir. Bu olumlu degisiklikler, kontrol ve
bekleme gruplarinda gozlenmemistir. Bu bulgular, motivasyonel goriisme temelli internet
tabanli bu modelin, esrar kullanimini azaltmada ve bireyleri degisim siirecinde

desteklemede etkili bir yontem olabilecegini ortaya koymaktadir.

Ozer ve Ceyhan (2021) tarafindan COVID-19 déneminde gelistirilen BDT tabanlt
kendi kendine yardim temelli ¢evrimici psikososyal destek platformu, Tiirkiye'de bu
alandaki 6nemli bir 6rnektir. Ancak bu platformun etkililigi tizerine daha fazla aragtirma
yapilmasi gerekmektedir. Ozer vd. (2024) tarafindan COVID-19 pandemisi doneminde
Tiirkiye’de kullanima sunulan internet tabanl bir kendine yardim platformunun kullanici
profili detayli sekilde incelenmistir. 2020-2022 yillar1 arasinda platforma kayit olan
11.228 kisiden 8.331'i gerekli degerlendirme araglarini tamamlamistir. Platformu tercih
eden kullanicilarin ¢ogunlugunun kadin (%76) ve yiiksek egitim diizeyine sahip (%82)
oldugu goriilmiistiir. Kullanicilarin yarisindan fazlasi1 gegmiste herhangi bir psikolojik

destek almamisken, terapi deneyimi olanlar genellikle bireysel terapiye bagvurduklarini
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ifade etmislerdir. Platform, depresyon, anksiyete ve stresle basa ¢ikmayi hedefleyen
biligsel davraniset terapi modiilleri sunmaktadir. Kullanicilarin ¢ogu, 6zellikle depresif
ruh halleriyle basa ¢ikmak i¢in bu modiillerden yararlanmay1 tercih etmistir. Ancak,
platformu kullananlarin yaklasik %50’sinin modiilleri tamamlamadan platformu terk
ettigi belirlenmistir; bu durum, rehberlik sunulmayan kendi kendine yardim
programlarinda yaygin goriilen bir sorundur. Bulgular ile ¢evrimi¢i miidahaleleri
kullanan bireylerin demografik ve psikolojik 6zelliklerine dair 6nemli ipuglar1 sunmakta
ve kullanic1 ihtiyaclarina daha duyarli sistemler gelistirilmesinin gerekliligini

vurgulamaktadir.

Universite 6grencilerinde depresyon, anksiyete, Koksal (2023) tarafindan yapilan
doktora tez ¢alismasinda stres ve psikolojik esnekligi ele alarak, Kabul ve Kararlilik
Terapisi (KKT) temelli bir kendi kendine yardim miidahalesinin etkinligini
degerlendirmistir. Universite Ogrencilerinin psikolojik yardim almasini zorlastiran
ekonomik maliyetler, uzun bekleme siireleri, damgalanma ve uzman eksikligi gibi
faktorler g6z Onilinde bulundurularak, bu tiir miidahalelerin potansiyel etkisi
incelenmistir. KKT temelli rehberli kendi kendine yardim miidahalesinin, depresyon,
anksiyete ve stres dlizeylerini azaltmada ve psikolojik esnekligi artirmada etkili oldugunu
gostermektedir. Deney grubunda yer alan 6grenciler, 7 haftalik miidahale sonucunda ruh
saghginda olumlu degisiklikler yasarken, kontrol grubunda boyle bir gelisme
gozlenmemistir. Ayrica, katilimcr 6grenciler miidahale programini yararli bulmus ve
belirli beceriler kazandiklarini belirtmistir. Bu arastirma, KKT temelli kendi kendine
yardim programlarinin, liniversite 6grencileri i¢in daha erisilebilir ve diisiik maliyetli bir
destek sunulabilecegini ortaya koymaktadir (Koksal,2023). Ozer ve Koksal (2023)
tarafindan yapilan derleme, iiniversite 6grencilerinin ruh sagligi problemleriyle basa
cikmalarini desteklemek icin internet tabanli miidahalelerin etkili bir alternatif oldugunu
belirtmektedir. Bu miidahaleler, 6zellikle damgalama korkusu, ulagim sorunlari, yiliksek
maliyet ve uzun bekleme siireleri gibi nedenlerle yiiz yiize terapiye erisimde zorluk
yasayan dgrenciler icin dnemli bir secenek olusturabilecegi ifade edilmektedir (Ozer ve

Koksal, 2023).

Internet tabanli miidahalelerin gelistirilmesi sirasinda igeriklerin bilimsel
temellere dayandirilmasi, giivenilir ve gecerli olmasi biiyiik 6nem tasir. Bu baglamda,

psikolojik teori ve modellerden yararlanmak gereklidir. Ozellikle kullanic1 deneyimini
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iyilestirmek i¢in geri bildirim dongiilerine 6nem verilmelidir (Andersson vd., 2012;

Andersson ve Cuijpers, 2009).

Internet tabanli miidahaleler, ruh sagh@ alaninda énemli bir alternatif olarak one
cikmaktadir. Bu uygulamalar, bireylere kendi sorunlartyla basa ¢ikma becerilerini
gelistirme firsati sunarken, erisilebilirlik ve maliyet etkinligi agisindan da avantajlar
saglamaktadir. Gelecekte bu tiir miidahalelerin daha genis kitlelere ulagmasi ve daha fazla
arastirma ile desteklenmesi, ruh sagligi hizmetlerinin kalitesini artirmada kritik bir rol
oynayacaktir. Ozellikle Tiirkiye'de, bu tiir miidahalelerin yayginlastiriimas: ve etkilerinin

degerlendirilmesine yonelik daha fazla ¢alisma yapilmasi gerekmektedir.

2.6. INTERNET TABANLI ERTELEME DAVRANISI iLE BASA CIKMA
Internet tabanli uygulamalarin gelecekte miidahale uygulamalar i¢in kolaylik,
ulagilabilirlik, verimliligi artirma ve maliyetleri diisiirme gibi faydalar saglayabilecegi
belirtilmektedir (Van Eerde ve Klingsieck, 2018). Internet tabanli uygulamalarin
etkililiginin ortaya konulmasiyla erteleme davranisi lizerinde de kullanilabilecegi ifade
edilmis ve bu dogrultuda ilk "erteleme davranisi i¢in bilissel davranisci terapi temelli

internet tabanli randomize kontrollii ¢alisma" gergeklestirilmistir. Bu ¢alismanin etkili

olabilecegi belirtilmistir (Rozental vd., 2014, 2018).

Biligsel davranisci terapi temelli bir internet uygulamasi ve grup caligsmasi ile
erteleme davranmisini  azaltmak amaciyla randomize kontrolli bir c¢alisma
gergeklestirilmistir. Calismada, katilimcilarin 18 yasindan biiyiik olmasi, internet
erisimine sahip olmasi ve yiiksek erteleme davranis puanina sahip olmasi gibi diglama
kriterleri uygulanmigtir. Uygulama formu daha 6nce yaymlanmis bir kendi kendine
yardim kitap¢igindan elde edilmistir. Calisma; psiko-egitim, hedef belirleme, 6z yeterlilik
gelistirme, diisiince calismalar1 ve tekrarlamay1 6nleme gibi etkinlikleri icermektedir.
Internet iizerinden katilm saglayan bireyler, etkinlikleri telefon veya tabletlerine
indirerek uygulamis; grup caligmasina katilan bireyler ise dort hafta boyunca, liger saatlik
oturumlarla aym etkinlikleri yiiz yiize gerceklestirmistir. Arastirma sonucunda, her iki
miidahalenin de erteleme davranisini azalttig1 ve etkisinin takip oturumlarinda siirdiigii

ifade edilmistir (Rozental vd., 2018).

Katarina Asberg ve Bendtsen (2023) tarafindan iki kollu, tek kér randomize
kontrollii bir ¢alisma planlanmistir. "Focus" adi verilen bu ¢alismada, kisa dijital bir

erteleme davranig miidahalesinin etkinligi degerlendirilmektedir. Calisma, erteleme
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davranis 6l¢ek puanlarina gore belirlenen 2000 katilimciy1 igermekte ve birincil dlglimde
erteleme davranisi iizerindeki etkileri; ikincil Olglimlerde ise kaygi, stres ve yasam
tarzindaki degisimler (alkol ve seker tiiketimi, fiziksel aktivite gibi) incelenmektedir.
Miidahalenin takibinin e-posta yoluyla gerceklestirilmesi ve sonuclarin agik erisimli

olarak paylasilmasi planlanmustir.

Gagnon vd. (2019) tarafindan {iniversite Ogrencilerinde akademik erteleme
davranigini azaltmaya yonelik internet tabanli kabul ve kararhilik terapisi (ACT) temelli
bir pilot ¢alisma gergeklestirilmistir. Calisma, 8 modiilden olusmakta ve erteleme
davranig farkindaligini artirma, hedef belirleme gibi amaglar1 icermektedir. Arastirma,

pilot uygulamanin siirdiiriilebilirlik agisindan uygun oldugunu ifade etmektedir.

Lukas ve Berking (2018) tarafindan yapilan galismada, akilli telefon tabanli bir
uygulamanin erteleme davranisini azaltmadaki etkisi incelenmistir. Calismaya 31 kisi
katilmis ve katilimcilar miidahale ve bekleme grubu olarak ikiye ayrilmistir. Bilissel
yapilandirma, oyunlagtirma ve davranigsal teknikler iceren bu uygulama, Rubicon modeli
ile psiko-egitim saglanarak 14 giin boyunca kullanilmistir. Sonuglar, erteleme
davraniginda azalma oldugunu ve bu degisimin 4 haftalik takip siiresince siirdiiglinii

gostermistir.

Kiichler vd. (2019), erteleme davranigina yonelik internet tabanli bir miidahalenin
etkisini degerlendirmek amaciyla deney ve kontrol gruplarn igeren bir calisma
gerceklestirmistir. Bes haftalik e-rehberlik modeliyle uygulanan miidahale, hedef
belirleme, motivasyon ve 6z diizenleme gibi basliklar1 icermektedir. Arastirmada, 6. ve

12. haftalarda yapilacak 6l¢iimlerle sonuglarini degerlendirecegi ifade edilmistir.

Amarnath vd. (2023) tarafindan rehberli internet tabanli bir miidahale ¢alismasi
planlanmustir. Dort haftalik bir e-kog rehberliginde gerceklestirilecek miidahale; erteleme
davranigi, depresyon, anksiyete, stres ve yasam kalitesi iizerindeki etkileri
incelemektedir. Bes ana ve dort istege bagli modiilden olusan miidahale, bilissel
davranigg1 terapi tekniklerine dayanmaktadir. Calisma, rehberli internet tabanli bir
miidahalenin {niversite 6grencilerinde erteleme davranisini tedavi etmedeki etkisini

kanitlamay1 amaglamaktadir.

Zhou ve Wang (2023) tarafindan yapilan bir baska calismada, ¢evrimici kendi

kendine yardim miidahalesinin etkililigi aragtirilmaktadir. Randomize kontrollii bu
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caligmada, 18 yas lizeri liniversite 6grencileri hedeflenmis ve 12 haftalik bir miidahale
programi planlanmistir. Caligmada, altinci ve on ikinci haftalarda yapilacak ol¢limlerle
sonuglar degerlendirilecek ve tamamlandiktan sonra agik erisimli olarak sunulacagi

belirtilmistir. Calismaya 176 katilimcinin dahil edilmesi planlanmaistir.

Bu caligmalar, biligsel davranisci terapi, kabul ve kararlilik terapisi ve rehberli
internet tabanli yaklasimlar gibi ¢esitli modellerin, bireylerde hem erteleme davranisini
hem de iligkili psikolojik sorunlari azaltabilecegini ortaya koymaktadir. Miidahalelerin,
hedef belirleme, 6z diizenleme, motivasyon artirma ve davranigsal degisim teknikleri ile
bireysellestirilmis ve erisilebilir bir yap1 sunarak katilimcilarin davranissal degisimlerini
destekledigi goriilmiistiir. Ayrica, ¢evrimic¢i miidahalelerin ekonomik, kolay ulasilabilir
ve siirdiiriilebilir bir ¢6ziim olarak biiyiik potansiyele sahip oldugu vurgulanmistir.

Calismalarin detaylar1 Tablo 1'de yer almaktadir.
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Tablo 1. Internet tabanh erteleme davranisi ile basa ¢ikma miidahaleleri

Calisma Ad1 Tiirii Hangi Kuram Desen Kisi Ol¢me Araclan Oturum SONUC Etki
Sayisi Siire ve Degeri
sikhik

Asberg ve Internet Bilissel 2x2 n:2000 Saf Erteleme Sonug

Bendtsen, 2023 tabanl Davraniset davranist Olgegi yayinlanmamis

Evaluating the kendi Terapi

effectiveness of a kendine

brief yardim

digital

procrastination

intervention

targeting

university

students in

Sweden:

study protocol for

the Focus

randomised

controlled trial

Gagnon, Dionne, Internet Kabul ve 1x2 n:36 Saf Erteleme 8 Oturum Web tabanli .80

Raymond, ve tabanli kararlilik terapisi davranis1 Olgegi olarak

Grégoire, 2019 kendi planlanan ilk

Pilot study of a kendine kabul ve

Web-based yardim kararlilik

acceptance and terapisi temelli

commitment miidahaleyi

therapy igermektedir.

intervention for Bu pilot

university ¢alima ile

students to miidahale
programinin
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reduce academic etkililigi

procrastination ortaya
konulmustur.

Zhou ve Wang, Internet Bilissel 2x4 n:160 Mantiksiz 12 Sonug

2023 Internet- tabanli Davranisei Erteleme Oturum yaymlanmamis

based self-help kendi Terapi davranist

intervention kendine Olgegi, Saf

for yardim Erteleme

procrastination: miidahalesi davramg Olgegi

randomized

control group

trial protocol

Amarnath, Rehberli Biligsel 2x3 n:176 Irrasyonel 5 Temel Sonug

Ozmen, Struijs de internet Davranisci Erteleme Oturum yayinlanmamis

Wit ve Cuijpers, tabanli Terapi davranis1 Olgegi

2023 miidahale (IPS), Hasta

Effectiveness of a Saglik Anketi,

guided internet- Yaygin

based Anksiyete

intervention for Olgegi,

procrastination Algilanan stres

among university Olgegi, Ruh

students — A saglhigl yasam

randomized kalitesi anketi

controlled trial
study protocol.
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Rozental A.ve Internet Biligsel 3x3 n=150 Saf Erteleme 15 Internet tabanli .51-.80
digerleri (2015). tabanl Davranisci (Terapist davranist dakikalik kendi kendine
Internet-based kendi Terapi destekli Olgegi, 10 yardim
cognitive— kendine kendi Mantiksiz oturum uygulamasi
behavior therapy yardim kendine Erteleme terapist
for uygulamasi yardim davranigt destekli ve
procrastination: grubu Olgegi, Giinaha terapist
A randomized (n=50), Duyarlilik desteksiz
controlled trial. terapist Olgegi, gruplarda
desteksiz Montgomery kontrol
kendi Asberg grubuna gore
kendine Depresyon erteleme
yardim Derecelendirme davranigini
grubu Olgegi-Oz onleme ve
(n=50) ve bildirim erteleme
kontrol versiyonu, davranisina
grubu Genellestirilmis dair yasanilan
n=50) Anksiyete zorluklari
Bozuklugu yonetme de
Degerlendirmesi faydal
ve Yasam olabilecegi
Kalitesi ortaya
Envanteri konulmustur.
Lukas ve Internet Bilissel 6nyarg 2x3 n=31 Genel Erteleme Iki Uygulama ve .89
Berking, 2018. tabanli modifikasyon (Miidahale davranis1 Anketi oturum sonrasinda ki
Reducing uygulama yaklagimlarindan, grubu (APROF), ve 14 giin dort haftalik
procrastination pilot Oyunlastirma (n=16) ve Takip aktif takip
using a calisma ilkelerinden ve bekleme Degerlendirme uygulama sonucunda
smartphone- Edimsel listesi Anketi, Oz kullanimi miuidahale
based treatment kosullandirma grubu degerlendirme grubunda
program: A (n=15) anketi kontrol
randomized grubuna
controlled pilot kiyasla
study akademik ve
genel erteleme
davraniginda

anlamli bir
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azalma

gOriilmistiir.
Kiichler A. ve Internet Bilissel 2x3 n=120 Irrasyonel Miidahale Sonug
digerleri (2019). tabanlt Davranisci erteleme grubuna yayinlanmamis
Effectiveness of miidahale Terapi davranis1 6lgegi 5 haftalik
an internet-based etkinligi e-kog
intervention for arastirma rehberli
procrastination in protokolii miidahale
college students programi

(StudiCare
Procrastination):
Study protocol of
a randomized
controlled trial
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BOLUM 3
3. YONTEM

Arastirmanin = bu  bolimiinde arastirmanin  deseni/modeli, evren ve
orneklemi/calisma grubu, miidahale programinin gelistirilmesi siireci, arastirmada
kullanilan veri toplama araglari, verilerin toplanma stireci ve verilerin analizi ile bilgiler

yer almaktadir.

3.1.  ARASTIRMANIN MODELI

Bu aragtirma, iiniversite 6grencilerinin erteleme davranisini azaltmaya yonelik
biligsel davranisci terapi temelli rehber destekli bir internet tabanli miidahale programinin
(Ertele-Me) etkililigini degerlendiren deneysel bir c¢alismadir. Caligmada, deneysel
desenin bir tiirli olan 6n test-son test kontrol gruplu model kullanilmistir. Bu model,
Ertele-Me programini etkisini degerlendirebilmek i¢in uygun bir yontem olarak
secilmistir. Aragtirmada deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilar, miidahale 6ncesinde
ve sonrasinda erteleme davranisi ile ilgili 6lgme araglariyla degerlendirilmistir. Literatiir,
bu tiir 6n test-son test modellerin, bir miidahalenin dogrudan etkisini degerlendirmede
etkin bir yontem oldugunu ve 6zellikle psikolojik miidahalelerde sonuglarin anlamliligini
artirmak i¢in yaygin bir sekilde kullanildigini desteklemektedir (Creswell, 2014; Cohen,
Manion ve Morrison, 2018). Bu calisma, internet tabanli bilissel davranisci terapi
uygulamalarinin erteleme davranisi {izerindeki etkisine dair literatiire 6zgiin bir katki

sunmay1 amaglamaktadir.

3.2.  ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Nicel degerlendirmenin yapildig1 bu calismada, deney ve kontrol gruplarinda yer
alan katilimcilarin demografik 6zellikleri cinsiyet, yas ve psikolojik yardim alma durumu
(PYAD) degiskenleri temelinde ele alinmistir. Arastirmada ¢alisma grubunda 2023-2024
yillarinda Orta Anadolu’da yer alan bir devlet liniversitesinde 6grenim goren, dahil etme
kriterlerini karsilayan ve caligmaya katilma konusunda goniilli olan 26 katilimer
bulunmaktadir; bunlarin 13’ii deney, 13’ ise kontrol grubunda yer almaktadir. Cinsiyet

dagilimi her iki grupta da benzerlik gostermektedir. Deney grubunda 8 kadin ve 5 erkek,
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kontrol grubunda ise yine 8 kadin ve 5 erkek bulunmaktadir. Bu dagilim, her iki grupta

kadin katilimer sayisinin erkek katilimcilardan fazla oldugunu ortaya koymaktadir.

Psikolojik yardim alma durumuna iliskin veriler incelendiginde, deney
grubundaki katilimcilarin %84,6’s1, kontrol grubundakilerin de ayni oranda bir kismi,
psikolojik yardim almadigini belirtmistir. Her iki grupta da yalnizca ikiser katilimci
(%15,4), PYAD durumunu “Evet” olarak ifade etmistir. Psikolojik yardim alan
katilimcilar, aktif olarak bu siirece devam etmemektedir. Bu sonug, her iki grupta da

psikolojik yardim alma oraninin diisiik oldugunu gostermektedir.

PR

Yas dagilimi incelendiginde, katilimcilarin yaslarinin 18 ile 26 arasinda degistigi
goriilmektedir. Deney grubunda yas ortalamasi yaklasik olarak 20.8 iken, kontrol
grubunda bu ortalama 23,4 olarak hesaplanmistir; bu da deney grubunun yas
ortalamasinin kontrol grubuna gore daha diisiik oldugunu ortaya koymaktadir. Deney
grubundaki en geng katilimei 18, en yash katilimci 24 yasindadir. Kontrol grubunda ise

yas dagilimi 20 ile 26 arasinda degismektedir.

3.3.  VERI TOPLAMA SURECI VE VERI TOPLAMA ARACLARI
3.3.1. Veri Toplama Siireci

Bu arasgtirmada, katilimcilardan veri toplama siireci Ozenle planlanmis bir
prosediir izlenerek yiiriitiilmiistiir. Katilimcilarin se¢iminde belirli kriterler goz 6niinde
bulundurularak, ¢calismaya sadece arastirma kapsamina uygun 6zelliklere sahip, gontlli
bireylerin katilmasi saglanmistir. Bu titiz segim siireci, verilerin giivenilirligini artirmay1
ve elde edilen sonuglarin gegerliligini korumayi amaglamaktadir. Katilimcilarin
demografik ve psikolojik 6zelliklerinin arastirma gereksinimleriyle uyumlu olmasi,
calismanin daha saglikli bir ¢ergevede yiiriitiilmesine olanak taniyarak analizlerin daha

dogru yapilmasini saglamigtir.
Dahil Etme Kriterleri
Katilimeilarin ¢aligmaya dahil edilme kriterleri asagidaki gibidir:

e Arastirmaya katilmaya goniillii olmak
e 18 yas ve lizerinde, lisans 6grencisi olmak

e Internet erisimi ve Gmail uzantili bir e posta adresine sahip olmak

39



e Halen bir psikolojik yardim siireci i¢inde olmamak

e Herhangi bir psikiyatrik tanis1 bulunmamak

3.4. MUDAHALE PROGRAMI

Miidahale programinin igerigi rehber tarafindan, Google Drive iizerinde
kullanilabilir hale getirilmistir. Google Drive, Gmail ile kayit olan her kullaniciya 15 GB
alan saglayan bir bulut hizmetidir. Google Drive igerisinde farkli uygulamalar
bulunmaktadir. Bu uygulamalardan biri olan Google Dokiimanlar (Google Docs), bagka
kullanicilarla birlikte ortak calismaya izin veren dokiimanlar hazirlama konusunda
islevsel bir aractir. Belge paylasimi yapilabilmesi, ayni belge iizerinde birden fazla
kullanicinin ulagsmasini ve islem yapmasini saglayarak amaca yonelik kolaylastirici bir
rol oynamaktadir (Nithya, 2017). Aktif bir mail adresi ile kullanici, drive.google.com

adresi tizerinden kendi Drive alanina erisim saglayabilmektedir.

Bu baglamda, calisma i¢in ertelemeprogrami@gmail.com adresi alinmis ve bu
adrese bagli bir Drive hesabi aktif hale getirilmistir. Bu sayede, diger Gmail kullanicilar
ile dosya paylasmak ve aynmi dosya lizerinde ortak c¢alismak miimkiin kilinmustir.
Olusturulan klasor, kullanici ile paylasilmis ve kullaniciya bu klasor tizerinden igerik

gonderilmistir. Kullanicilarin birbirlerinin klasorlerini gérmesi miimkiin degildir.

Bu calismada, Google Dokiimanlarin tercih edilmesinin nedenleri arasinda,
Google Drive’in yaygin bir e-posta saglayicisi olmasi, iicretsiz hizmet sunmasi,
katilimcilarin modiillere kolay erisim saglayabilmesi, rehbere geri bildirim verilebilmesi
ve kullanicidan geri bildirim alinabilmesi gibi avantajlar yer almaktadir. Miidahale

programinin her bir modiilii, ayr1 bir Google Dokiiman dosyasi olarak hazirlanmistir.

Alanyazin kapsaminda, miidahale programini olusturan modiillerin igerikleri

Tablo 2’de gosterilmektedir.

Tablo 2. Modiil icerikleri

Modiil Icerik

1 Erteleme Nedir? Erteleme Kavrami  Ertelemenin ~ Nedenleri,
Ertelemenin Etkilerini, Yayginligi, Hedef Belirleme
ve Onceliklendirme
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2 Oz diizenleme ve Zaman Oz Diizenleme, Akilc1 Hedefler ve Zaman Yonetimi
Yonetimi
3 Biligsel Davraniggt Terapi ve Biligsel Davranigg1 Terapi, Erteleme Varsayimlari,
Erteleme Disiincesiyle Basa Erteleme Dongiisii, Erteleme Kanitlarini Inceleme,
Cikma Kendini Motive Etme
4 Davranigsal Stratejiler Ertelemeyi Davramigsal Degerlendirme, Erteleme
Yerine Simdi Yap, Erteleme Davranigsal Stratejiler
5 Kazanimlart Koruma Erteleme Davramisim Degerlendirme, Erteleme
Déngiisii Kazanimlarii Degerlendirme

Modiillerin igerisinde yazi, dinlenebilir ses kayitlari, videolar, illiistrasyonlar,
konu ile ilgili resimler, kullanicinin kendi cevaplarim1 yazabilecegi ve isaretleme
yapabilecegi etkilesimli alanlara yer verilmistir. Miidahale programinda yer alan
modiiller EK 7°de sunulmustur.

Miidahalenin Uygulanmasi: Gelistirilen igerik rehber destekli olarak
uygulanmigtir. Miidahale programinin takip edilmesi i¢in Google Dokiimanlar
uygulamasi kullanilmistir. Katilimci kendi e posta adresi ile sisteme kaydedilmistir.

Rehber Destekli Ertele-Me Deney Grubu: Rehber destekli uygulamada her bir
katilimer i¢in ilk olarak Google Drive iizerinde kullanici ve rehberin ortak paylasacagi bir
klasor olusturulmustur. Klasor rehber tarafindan olusturularak baglanti kullaniciya e
posta ile iletilmistir. Klasore her pazartesi giinii modiil eklenmis ve katilimcidan ilgili
modiilii ayn1 hafta i¢indeki cuma giliniine kadar tamamlamasi istenmistir. Cuma giinii
dosyay1 diizenleme yetkisi katilimcidan kaldirilmistir. Takip eden iki giin igerisinde
rehber tarafindan kullanicinin yanitlar1 da dikkate alinarak bir geribildirim verilmistir.
Rehber destegi bu geri bildirim ile sinirh tutulmustur. Rehber destegindeki temel amag
katilimeinin motivasyonunu ve katilimini saglamaktir. Rehber destegi e postasi, kisinin
modiilii tamamladig: i¢in tebrik edilmesi, modiil icerisinde doldurdugu formlara geri
bildirim verilmesi, siirece devam etmesi i¢in cesaretlendirilmesinden ibarettir. Ek bir
terapotik miidahalede bulunulmamistir.

Kontrol Grubu: Caligmaya katilmaya onay1 veren bu gruba 6n test ¢aligmanin
ilerleyen bir tarihte baslayacagi ifade edilmistir ve diger gruplarin ¢alismalari
tamamlandiginda son test Ol¢iimii sonrast gelistirilen materyal katilimcilara ticretsiz
olarak sunulmustur.

Verilerin toplanmasit ve miidahale programinin uygulanmasinin daha kolay

anlasilabilmesi adina siire¢ Sekill’de gorsellestirilmistir.
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> g VUM DCLACAN » sonrasi gruba tim
bilgisi verildi.

\ J moddller iletildi.

Sekil 1. Verilerin Toplanmasi ve Miidahale Siireci

3.5.  VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirma kapsaminda bireylerin yas, cinsiyet, 6grenim bilgileri (fakiilte, boliim,
siif) ve daha dnce psikolojik yardim, alma durumlarin1 degerlendirmek i¢cin Demografik
bilgi formu, Erteleme davranisim degerlendirmek i¢in Tuckman erteleme davranisi
Ol¢egi, Depresyon, anksiyete, stres diizeylerinin degerlendirilmesi i¢in DASS-21 ve

Zaman ydnetimini degerlendirmek icin Zaman Yénetimi Olgegi kullanilmistir.

3.5.1. Kisisel Bilgi Formu:
Aragtirmacilar tarafindan gelistirilmis yas, cinsiyet, 6grenim bilgileri (fakiilte, boliim,
siif), daha once psikolojik yardim alma ve psikiyatrik tanist bulunma durumlarini

degerlendirmek i¢in kullanilacak formdur.

3.5.2. Depresyon Anksiyete Stres Olcegi-21 (DASS-21):

Depresyon Anksiyete Stres Olgegi (DASS-21) depresyon, stres ve anksiyete
diizeylerinin degerlendirilmesinde kullanilmaktadir. Lovibond ve Lovibond (1995),
tarafindan gelistirilen DASS depresyon (14), anksiyete (14), stres (14) olarak {i¢ alt boyut
42 maddeden olugmaktadir. Brown vd. (1997) tarafindan DASS-21 kisa formu
olusturulmus ve ayni alt boyutlarda dl¢iim gerceklestirilmistir. Olgegin Tiirkge uyarlama
calismalar1 ise Yilmaz vd., (2017), tarafindan gerceklestirilmistir. Ol¢iim araci 21
maddelik, 4li likert tip olarak (0: bana uygun degil-3: bana tamamen uygun)
olusturulmustur. Olgegin degerlendirilmesi maddelerin toplami alinarak yapilmaktadur.
Her alt boyut igin anlamli sonug veren puan degiskenlik gdstermektedir. Olgiim aracinin
Cronbach Alpha degeri depresyon, stres, anksiyete alt boyutlar1 i¢in sirasiyla .86, .80, .86
olarak ifade edilmistir. Olgek puan hesaplamasi her alt boyut i¢in madde toplami almarak
hesaplanmakta 21 maddelik kisa form her madde 2 puan olarak ele alinmistir (Y1lmaz,

Boz ve Arslan 2017). Alt boyutlar; Depresyon alt boyutu normal (0-9), hafif (10-13), orta
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(14-20), ileri (21-27), ¢ok ileri (28+) olarak puanlandirilmaktadir. Anksiyete alt boyutu
normal (0-7), hafif (8-9), orta (10-14), ileri (15-19), ¢ok ileri (20+) olarak
puanlandirilmaktadir. Stres alt boyutu normal (0-14), hafif (15-18), orta (19-25), ileri (26-
33), ¢ok ileri (34+) olarak puanlandirilmaktadir.

3.5.3. Tuckman Erteleme Davrams1 Olcegi:

Tuckman Erteleme Davramisi Olgegi (Tuckman, 1991), erteleme davranisinin
degerlendirilmesi icin siklikla kullanilan 16 maddeden olusan tek boyutlu bir 6l¢ek olarak
gelistirilmistir. Olgegin Tiirkce ’ye uyarlamasiyla ilgili ilk calisma Uzun Ozer vd. (2009)
tarafindan olusturulmustur. Olgegin Tiirkge uyarlamas1 14 madde, besli likert tip (1:
kesinlikle katilmiyorum-5: tamamen katiliyorum) ve tek boyuttan olusmaktadir. Olgek
degerlendirmesi  Olcek  maddelerinin  ortalamasinin  degerlendirilmesiyle elde
edilmektedir. Cronbach Alpha degerinin .90 oldugu ifade edilmistir. Erteleme davranigini
Olecmek icin gegerli ve giivenilir bir 6lgiim araci olarak ifade edilmektedir. Tuckman
Erteleme Davranist 6lgegi degerlendirilmesi tiim maddelerin ortalamasi alinarak
yapilmaktadir. Olgekten alinabilecek maksimum puan bes minimum puan ise bir olarak
ifade edilmistir. Olgek puani bese yaklastikca erteleme davranisi egiliminin yiiksek
oldugu belirtilmistir (Uzun Ozer vd., 2009).

3.5.4. Zaman Yénetimi Olgegi:

Zaman yonetimi Olgefi zaman yOnetiminin degerlendirilmesi amaciyla
olusturulmus biri 6l¢iim aracidir. Britton ve Tesser (1991) tarafindan gelistirilen 6lgek ti¢
alt boyuttan, besli likert tipten olusmaktadir. Tiirk¢e uyarlamasi ise Alay ve Kogak (2002)
tarafindan olusturulmus, gecerlilik giivenilirlik ¢alismasi yapilmustir. Olgegin alt
boyutlar1 zaman planlamasi, zaman harcaticilari, zaman tutumlart olmak tiizere 27
maddeden olusmaktadir. Olgegin Cronbach Alpha degeri .86 olarak ifade edilmistir
(Britton ve Tesser, 1991). Tiirk¢e versiyonun i¢ tutarlilik katsayisi .88 olarak ifade
edilmistir.

Olgek, 5'li Likert tipi bir yaptya sahiptir. Her bir madde igin puanlama su sekilde
yaptmustir: 1 =[...],2=1[...], 3=1[...], 4 = [...] ve 5 = [...]. Olgekten elde edilen toplam
puanlar ister genel diizeyde ister alt boyutlar temelinde degerlendirilsin, zaman yonetimi
uygulamalarinda 6grencilerin yeterlilik diizeyini yansitmaktadir. Puanlarin yiikselmesi,

ogrencilerin zaman ydnetimi becerilerinde daha iyi bir diizeye ulastigini, diismesi ise bu
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alandaki yeterliliklerinin azaldigimi gostermektedir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan

27, en yliksek puan 135 olarak ifade edilmistir (Alay ve Kogak, 2002).

3.6. VERI ANALIZI

Arastirmada, 5 oturumluk Ertele-Me miidahale programinin uygulandigi deney
grubu ve miidahaleye katilmayan kontrol grubundaki katilimci sayisinin 30'un altinda
olmasi1 nedeniyle, veri analizinde parametrik olmayan istatistiksel yontemler tercih
edilmistir. Parametrik testlerin gerektirdigi varsayimlarin kiiciik 6rneklem gruplarinda
tam olarak saglanamamasi durumunda, parametrik olmayan yontemler daha uygun ve
giivenilir sonuglar elde edilmesini saglamaktadir. Bu yaklasim dogrultusunda, verilerin
dagilimina dair varsayimlardan bagimsiz olarak gruplar arasi karsilastirmalar ve

degiskenler arasindaki iliskiler analiz edilmistir (Biiytikoztiirk vd., 2012).

Ertele-Me olarak isimlendirilen internet tabanli kendi kendine yardim
uygulamasinin, TUniversite Ogrencilerinin erteleme davranis1 diizeyleri {izerindeki
etkililiginin sinanmasi amaciyla yapilan deneysel ¢alismada, 13 kisi rehber destekli gruba
ve 13 kisi kontrol grubuna olmak iizere toplam 26 kisi belirlenmistir. Internet tabanl
kendi kendine yardim uygulamasinin etkililigini sinama amaciyla yapilan analizlerde,
elde edilen veri seti incelenmis ve deney ile kontrol grubu katilimcilarinin erteleme
davranisi karsilagtirilmistir. Gruplarin 6n test ve son test puanlar1 arasindaki fark ve bu
farkin anlamliligini incelemek amaciyla Mann-Whitney U Testi ve Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi kullanilmistir.
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BOLUM 4
4. BULGULAR

Bu boliimde, arastirmanin amaglar1 dogrultusunda yapilan analizlerin sonuglarina
iligkin bulgular sunulmustur. Arastirmanin temel amaci, {lniversite Ogrencilerinin
erteleme davranis1 diizeyini azaltacak kendi kendine yardim temelli internet tabanli bir
miidahale olarak gelistirilen Ertele-Me programinin etkisinin incelenmesidir. Bu amagla

elde edilen veriler analiz edilmis ve elde edilen bulgular asagida sunulmustur.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Tuckman Erteleme davramisi Olcegi On Test, Son

Test Puanlarina iliskin Betimsel Istatistikler

Deney ve kontrol gruplarmin Tuckman Erteleme davranisi Olgegi 6n test, son test
ve izleme testi puanlarina iliskin betimsel istatistikler hesaplanarak Tablo 3’de
gosterilmistir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarimin Tuckman Erteleme davranisi Olgegi On Test, Son Test Puanlarina
Iliskin Betimsel Istatistikler

Olgiimler n On Test Son Test
Gruplar X Ss X Ss
Deney 13 40.7 12.30 32.6 9.86
Kontrol 13 374 9.72 39.1 9.77

Tablo 3 incelendiginde, deney grubunun Tuckman Erteleme Davramsi Olgegi
(TEO) 6n test puan ortalamasi 40.7 (SS = 12.30) olarak tespit edilmistir. Miidahale
programi sonrasinda yapilan son testte ise deney grubunun puan ortalamast 32.6 (SS =
9.86) seviyesine gerilemistir. Kontrol grubuna ait 6n test puan ortalamasi1 37.4 (SS=9.72)
olarak belirlenmis olup, son testte bu deger 39.1 (SS = 9.77) olarak kaydedilmistir.

Buna gore Tuckman Erteleme Davramsi Olgegi (TEO) on test ve son test

puanlarinin ortalamalar1 Sekil 2°de gosterilmistir.
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Grubu == Kontrel Grubu

== [lenay

Sekil 2. Deney ve kontrol gruplarina ait TEO puan ortalamalar:

Deney Grubunun Ikincil Ol¢iimler de DASS (Depresyon, Anksiyete ve Stres) Olcegi

ve Zaman Yo6netimi On Test, Son Test Puanlarina iliskin Betimsel Istatistikler

Tablo 4. Deney Grubunun Tkincil Ol(;z'jmler de DASS (Depresyon, Anksiyete ve Stres) Olgegi ve Zaman
Yonetimi On Test, Son Test Puanlarina Iliskin Betimsel Istatistikler

Olgiimler n On Test Son Test
Gruplar X Ss X Ss
DASS Deney 13 15.1 9.08 13.1 7.94
(Anksiyete)
Kontrol 13 16.2 8.06 14.6 6.85
DASS Deney 13 15.1 9.00 14.3 7.70
(Depresyon)
Kontrol 13 15.8 7.64 15.1 7.51
DASS (Stres) Deney 13 16.2 7.89 13.8 7.55
Kontrol 13 15.7 6.05 16.6 7.18
ZYO Deney 13 83.6 15.3 94.8 13.3
Kontrol 13 85.9 11.1 84.0 10.9

Tablo 4 incelendiginde, anksiyete alt 6l¢eginde, deney grubunun miidahale 6ncesi
puan ortalamasi 15.1 (SS = 9.08) iken, miidahale sonras1 bu ortalama 13.1 (SS = 7.94)
diizeyine gerilemistir. Kontrol grubunda ise anksiyete puanlari, baslangigta 16.2 (SS =
8.06) iken, miidahale yapilmadig1 halde son testte 14.6 (SS = 6.85) seviyesine diismiis,

ancak bu diisiis deney grubundaki kadar belirgin olmamistir. Depresyon alt 6lgeginde,
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deney grubunun miidahale dncesi puan ortalamasi 15.1 (SS = 9.00) olarak 6l¢iilmiisken,
son testte bu puan 14.3 (SS = 7.70) olarak kaydedilmistir. Kontrol grubunda ise
baslangigta 15.8 (SS = 7.64) olan depresyon puan ortalamasi, son testte 15.1 (SS =7.51)
olarak belirlenmistir. Stres alt Olgeginde, deney grubunda miidahale Oncesi puan
ortalamast 16.2 (SS = 7.89) olarak belirlenmisken, son testte bu puan 13.8 (SS = 7.55)
seviyesine gerilemistir. Kontrol grubunda ise stres puanlar1 baglangigta 15.7 (SS = 6.05)
iken, son testte 16.6 (SS = 7.18) seviyesine yiikselmistir. Zaman Y6netimi Olgegi (ZYO)
sonuglar1 incelendiginde, deney grubunun 6n test puan ortalamasi 83.6 (SS = 15.3) iken,
miidahale sonrasinda bu ortalama 94.8 (SS = 13.3) seviyesine cikmistir. Bu artis,
miidahalenin bireylerin zaman y6netimi becerilerini gelistirmede katki sagladigini isaret
etmektedir. Kontrol grubunda ise baslangicta 85.9 (SS = 11.1) olan puan ortalamasi son

testte 84.0 (SS = 10.9) seviyesine gerileyerek, anlamli bir degisim gostermemistir.

Deney Grubunun Tuckman Erteleme Davramisi Olgegi On Test ve Son Test

Puanlarimin Karsilastirilmasi

Deney grubu &grencilerinin Tuckman Erteleme Davranist Olgegi 6n test ve son
test puanlar1 arasindaki anlamli bir farkin olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla yapilan

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi’ne ait bulgular Tablo 5’de verilmistir.

Tablo 5. Deney Grubu Ogrencilerinin TEO On Test ve Son Test Olgiimlerine Iliskin Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi Sonuclart

ikili
Karsilastirmalar Siralar N S.0. S.T. z p
Negatif
Slr%llar 12 7.08 85.00
On Test-Son Pozitif
Test Siralar 1 6.00 6.00 ) 006
2.766
Esit 0
Toplam 13
*p<,005, n=13

Tablo 5 incelendiginde, deney grubu grencilerinin Tuckman Erteleme Davranigi
Olgegi (TEO) 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir
(z=-2.766; p=.006). Bu bulgu, miidahale programimin erteleme davranisinda olumlu bir
etki yarattigim gostermektedir. Ozellikle, katilimcilarin son testteki erteleme davranisi
diizeylerinin, on testteki diizeylerine kiyasla anlamli 6l¢iide azaldig1 sdylenebilir. Ayrica,

negatif siralarin baskin olmasi (N=12) miidahale sonrasi genel olarak erteleme

47



davraniginin diistiigiinii desteklemektedir. Bu sonuclar, miidahale siirecinin deney grubu
iizerindeki etkisinin 6nemli oldugunu ve katilimcilarin erteleme davranislarini azaltmada

etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

Kontrol Grubunun Tuckman Erteleme Davramsi Olcegi On Test ve Son Test

Puanlarimin Karsilastirilmasi

Kontrol grubu égrencilerinin Tuckman Erteleme Davranisi Olgegi 6n test ve son
test puanlar1 arasindaki anlamli bir farkin olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla yapilan
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi’ne ait bulgular Tablo 6’de verilmistir.

Tablo 6. Kontrol Grubu Ogrencilerinin TEQO On Test ve Son Test Olgiimlerine Iliskin Wilcoxon Isaretli
Stralar Testi Sonuclart

ikili
Kargilagtirmalar Stralar N S.0. S.T. z p
Negatif
Stralar 4 3.88 15.50
On Test-Son Pozitif
Test Siralar 7 7.21 50.50 1564 118
Esit 2
Toplam 13

*p<0,05, n=13

Tablo 6 incelendiginde, kontrol grubu o&grencilerinin Tuckman Erteleme
Davranis1 Olgegi (TEO) 6n test ve son test puanlarinin istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermedigi goriilmektedir (z=-1.564; p=.118). Bu sonuglar, kontrol
grubundaki 6grencilerin erteleme davraniglarinda deney siiresi boyunca anlamli bir
degisiklik olmadigini ortaya koymaktadir. Pozitif siralarin (N=7) negatif siralardan (N=4)
fazla olmasina ragmen, elde edilen p degeri anlamlilik diizeyine ulagsmamistir (p>.05).
Ayrica, 2 O6grencinin On test ve son test puanlarinin esit olmasi da bu bulgulan
desteklemektedir. Bu baglamda, kontrol grubu dgrencilerinin erteleme davranislarinda

miidahale programi olmadan 6nemli bir degisiklik gézlemlenmedigi goriilmektedir.

Deney Grubunun ikincil Olgciimler de DASS (Depresyon, Anksiyete ve Stres) Olcegi

ve Zaman Yonetimi (")lg:egi On Test ve Son Test Puanlariin Karsilastirilmasi

Deney grubu dgrencilerinin DASS (Depresyon, Anksiyete ve Stres) Olgegi ve

Zaman Yonetimi Olgegi 6n test ve son test puanlari arasindaki anlaml bir farkin olup
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olmadiginin belirlenmesi amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi’ne ait bulgular
Tablo 7’de verilmistir.

Tablo 7. Deney Grubu Oésrencilerinin DASS ve ZYO On Test ve Son Test Olciimlerine Iliskin Wilcoxon
Isaretli Stralar Testi Sonuglart

Ikili Karsilastirmalar

Siralar N S.0. S.T. z p
Negatif Siral
egatif Siralar 8 6.25 50,
00
Anksiyete On Test- Pozitif Siralar 4 700 28, 865 287
Anksiyete Son Test 00 K :
Esit 1
Toplam 13
Negatif Siralar
7 6.29 44,
00
Depresyon On Test- Pozitif Siralar 5 6.80 3. 305 603
Depresyon Son Test 00 : :
Esit 1
Toplam 13
Negatif Siral
egatif Siralar 9 6.33 57,
00
Stres On Test-Stres Son Pozitif Siralar 3 700 21 ] 155
1.421
Esit 1
Toplam 13
Negatif Siral
ceatit Stratar 3 3.67 11.
00
ZYO Ol’l TeSt'ZYC) Son Pozitif Siralar 10 8.00 80. i 016
2.413
Esit 0
Toplam 13

*p<,005, n=13

Tablo 7 incelendiginde, deney grubu Ogrencilerinin Anksiyete, Depresyon ve
Stres diizeylerine iligkin 0n test ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulunmadig goriilmektedir. Anksiyete alt 6l¢egi i¢in yapilan Wilcoxon isaretli
siralar testi sonuglart (z=-0.865; p=0.387), Depresyon alt 6lgegi i¢in (z=-0.395; p=0.693)
ve Stres alt dlgegi icin (z=-1.421; p=0.155) anlamlilik géstermemektedir. Bu bulgular,
miidahale programinin bu ii¢ psikolojik belirti lizerindeki etkisinin istatistiksel agidan

anlamli olmadigini gostermektedir.

49



Bununla birlikte, Zaman Yénetimi Olgegi (ZYO) icin yapilan analizde, deney
grubunun 0n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (z=-
2.413; p=0.016). Bu bulgu, miidahale programmin deney grubundaki katilimcilarin
zaman yOnetimi becerilerini gelistirdigini ve bu alanda pozitif bir degisim sagladigin
gostermektedir. Negatif siralarin (N=3) pozitif siralara (N=10) kiyasla daha diisiik olmasi,
katilimcilarin biiytik ¢ogunlugunun zaman yonetiminde ilerleme kaydettigini isaret

etmektedir.

Kontrol Grubunun ikincil Olciimler de DASS (Depresyon, Anksiyete ve Stres)

Olcegi ve Zaman Yonetimi Olcegi On Test ve Son Test Puanlarimin Karsilastirilmasi

Kontrol grubu dgrencilerinin DASS (Depresyon, Anksiyete ve Stres) Olcegi ve
Zaman Yonetimi Olgegi 6n test ve son test puanlar1 arasindaki anlamli bir farkin olup
olmadigmin belirlenmesi amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi’ne ait bulgular

Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Kontrol Grubu Ogrencilerinin DASS ve ZYO On Test ve Son Test Olgiimlerine Iliskin Wilcoxon
Isaretli Stralar Testi Sonuglart

Tkili
Karsilastirmalar Siralar N S.0. S.T. z p
Negatif
Siralar 6 6.25 37.50
Anksiyete On Pozitif
Test- g Siralar 4 4.38 17.50 -1.027 .304
Anksiyete Son
Test
Esit 3
Toplam 13
Negatif
Siralar S 7.60 38.00
Depresyon On Pozitif
Tesl,)t- Y Siralar 6 4.67 28.00 - 447 .655
Depresyon Son
Test
Esit 2
Toplam 13
Negatif
Siralar 5 5.20 26.00
Stres On Test- Pozitif
Stres Son Test Stralar 6 6.67 40.00  _gpg 529
Esit 2
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Toplam 13

Negatif
Siralar 5 9.50 47.50
ZYO On Test- Pozitif
ZYO Son Test Siralar 7 4.36 30.50 -.668 504
Esit 1
Toplam 13

*p<,005, =13

Tablo 8'te yer alan kontrol grubuna iligkin Anksiyete, Depresyon ve Stres
diizeylerine ait Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglar1 incelendiginde, 6n test ve son test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir. Anksiyete alt dlcegi icin
yapilan analizde (z=-1.027; p=0.304), depresyon diizeyleri i¢in yapilan analizde (z=-
0.447; p=0.655) ve stres diizeylerine iliskin analizde (z=-0.629; p=0.529) istatistiksel
olarak anlamli bir farklilasma tespit edilmemistir. Bu bulgular, kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin anksiyete, depresyon ve stres diizeylerinde miidahale olmaksizin bir

degisiklik meydana gelmedigini gostermektedir.

Zaman Y énetimi Olgegi'ne (ZYO) ait veriler de incelendiginde, kontrol grubunun
On test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmadigi goriilmektedir (z=-
0.668; p=0.504). Pozitif siralar (N=7) ve negatif siralar (N=5) arasindaki sayisal yakinlik,
kontrol grubundaki 6grencilerin zaman yonetimi becerilerinde bir degisiklik olmadigina
isaret etmektedir. Bu bulgular, miidahale yapilmayan kontrol grubunun zaman yonetimi
becerilerinde dogal bir degisim gostermedigini ve miidahale grubuna kiyasla zaman

yonetimi agisindan anlamli bir farklilik olusmadigini géstermektedir.
Gruplar Arasi1 Karsilastirmalar

Deney ve kontrol grubu dgrencilerinin Tuckman Erteleme Davranisi Olgegi 6n
test ve son test puanlari arasindaki farkin ve bu farkin anlamlilifinin incelenmesi
amactyla yapilan Mann Whitney-U Testi sonucunda elde edilen bulgular Tablo 9 ve

Tablo 10’da ele alinmastir.
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Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin TEO On Test Puanlarina Iliskin Mann Whitney-U Testi
Sonuclart

Grup n S.0. ST. U z p
Deney 13 14.46 188.00
.545 - 521
Kontrol 13 12.54 163.00 .641

Tablo 9'daki Mann-Whitney U testi sonuglarina gére, deney ve kontrol gruplarinin
Tuckman Erteleme Davramis1 Olgegi (TEO) &n test puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (U=188.00, z=-0.641, p=0.521). Deney grubunun
sirali ortalamasi 14.46 iken, kontrol grubunun sirali ortalamasi 12,54 olarak bulunmustur.

Ancak, bu fark istatistiksel anlamli bulunmamastir.

Bu bulgular, deney ve kontrol gruplarinin deney oOncesi erteleme davraniglar
acisindan benzer diizeyde oldugunu gdstermektedir. Iki grup arasindaki farkin anlaml
olmamasi, miidahale 6ncesinde her iki grubun baslangi¢ seviyelerinin biiyiik 6l¢iide ayni
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu durum, deneysel miidahale sonrasi gruplar arasinda
gozlemlenen farkliliklarin, miidahalenin etkisiyle ortaya ¢ikabilecegini isaret etmektedir.

Tablo 10. Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin TEO Son Test Puanlarmna Iliskin Mann Whitney-U Testi
Sonuglar

Grup n S.0. S.T. U z p
Deney 13 11.15 145.00
125 -1.569
Kontrol 13 15.85 206.00 A17

Tablo 10'daki Mann-Whitney U testi sonuglari incelendiginde, deney ve kontrol
gruplarmin Tuckman Erteleme Davranisi Olgegi (TEO) son test puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi goriilmektedir (U=145.00, z=-1.569,
p=0.117). Deney grubunun sirali ortalamasi 11.15, kontrol grubunun sirali ortalamast ise
15,85 olarak kaydedilmistir. Ancak, bu fark istatistiksel anlamlilik diizeyine

ulagmamustir.

Mann-Whitney U testi sonuglaria gore, deney ve kontrol gruplarinin Tuckman
Erteleme Davranisi Olgegi (TEO) son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark bulunmamistir (U = 54.00, Z =-1.569, p> 0.05). Ancak gruplarin ortalama sira
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degerleri incelendiginde, kontrol grubunun ortalama sira puaninin (15.85), deney grubuna

(11.15) kiyasla daha yiiksek oldugu gozlenmistir.
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BOLUM 5
5. SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. SONUC

Universite yardim arama davramisi gosterdiklerinde yasadiklar1 zorlu yasam
olaylariyla basa ¢ikabilmeleri i¢in bir destek araci olarak etkililigi kanitlanmig, ekonomik
olarak tasarruf saglanan, zaman ve mekan ve uzman kaynagi agisindan kolaylastirict bir

yontem olarak karsimiza internet tabanl yaklasimlar ¢cikmaktadir.

Bu ¢alisma Tiirkiye’de yapilan calismalar incelendiginde erteleme davranisiyla
basa ¢ikmada kendi kendine yardim temelli gelistirilen ilk miidahale programdir. Biligsel
davraniser terapi kuramsal alt yapisina dayandirilarak gelistirilen kendi kendine yardim
temelli programin erteleme davranisini azaltmada etkili olabilecegi ortaya konulmustur.
Kendi kendine yardim, iilkemizde yeni gelisen bir ruh saglig1 destek mekanizmasi olarak

one ¢cikmaktadir.

Bu calisma kapsaminda sunulan destek, rehber rehberligiyle yapilandirilmis bir
miidahale olarak tasarlanmistir. Bireylerin kendi ihtiyaglarina yonelik olarak hazirlanmis
olan bu program, gelecekte alanda gelistirilecek benzer programlar i¢in bir kilavuz
niteligi tasiyabilecegi diistiniilmektedir. Bu tiir yapilandirilmis igeriklerle olusturulmus
programlar, bireylerin kendilerinin uygulayabilecekleri; ruh sagligi sorunlari iizerinde
etkili olabilecek, daha genis kapsamli miidahalelerin gelistirilmesine zemin hazirlama
potansiyeline sahiptir. Ozellikle kendi kendine yardim alaninda yapilacak yeni ¢alismalar
icin yol gosterici bir model sunan bu program, gelecekteki uygulamalarin
yayginlagmasina ve ¢esitlenmesine dnemli katkilar saglayabilir. Bu ¢aligma ayni1 zamanda
biligsel davraniggr kuramsal temele dayandirilmaktadir. Erteleme davranisina dair
olusturulmus bir tedavi plan1 bulunmamaktadir. Bu nedenle bu ¢alisma ile erteleme
davranis1 ile basa ¢ikabilmek igin bir protokol siireci olusturulmustur. Bu baglamda
hazirlanan miidahale asamali olarak yapilandirilmig bir basa ¢ikma programi
sunmaktadir. Ayni kuramsal alanda ¢alisma yliriitecek arastirmacilar i¢in yol gosterici bir

yonil bulunmaktadir.

Sonu¢ olarak bu arastirma, Ertele-Me miidahale programinin iiniversite
ogrencilerinin erteleme davraniglarim1 azaltmadaki etkinligini ortaya koymustur.

Calismanin bulgulari, miidahale programinin deney grubunda erteleme davranislarini
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anlaml1 bir sekilde azalttigii gdstermektedir. Ozellikle, katilimeilarin 6z diizenleme ve
zaman yOnetimi becerilerindeki gelisim, programin bireylerin gorevlerini planlama ve
tamamlama siireglerini iyilestirdigine isaret etmektedir. Deney ve kontrol gruplari
arasindaki farkliliklar, miidahalenin dogal siireclere kiyasla daha giiglii bir etkiye sahip
oldugunu gostermistir. Bu bulgular, Ertele-Me programinin erteleme davranisi gibi
yaygin ve karmasik bir problem iizerinde etkili bir ¢dziim sunabilecegini ve hem bireysel

hem de grup ¢alismalari i¢in degerli bir miidahale araci oldugunu ortaya koymaktadir.

Bu wveriler 1s1ginda elde edilen sonuglar tartisilmis ve Oneriler asagida

sunulmustur.

5.2. TARTISMA
Bu boliimde, iiniversite 6grencilerinin erteleme davraniglarim1 azaltmak igin
gelistirilen biligsel davranisei terapi temelli kendi kendine yardim Ertele-Me miidahale

programina yonelik elde edilen nicel veriler tartigilmistir.

Ertele-Me programina katilan deney grubundaki 6grenciler, Tuckman Erteleme
Davranist Olgegi (TEO) 6n test ve son test sonuclarma gore, erteleme davranisi
diizeylerinde 6nemli bir diisiis géstermistir (z =-2.766, p = 0.006). Bu durum, miidahale
programinin 6grencilerin erteleme davranislari tizerinde olumlu bir etki yaratti§ini ve bu
etkinin istatistiksel olarak anlaml1 oldugunu dogrulamaktadir. Kontrol grubunda ise, TEO
puanlarinda anlamli bir fark bulunmamstir (z=-1.564, p = 0.118). Bu sonug, erteleme
davranisinda dogal bir degisim olmadigini ve miidahalenin bu davranisi azaltmadigini
gostermektedir. Bulgular, miidahale programlarinin yoklugunda erteleme davraniglarinin
devam ettigini bildiren Onceki arastirmalarla da uyumludur (Rozental ve Carlbring,
2014). Miidahale uygulanmayan gruplarda degisim gozlenmemistir, erteleme
davranisinin zamanla kendiliginden diizelmedigini ve digsal miidahaleler gerektirdigini
isaret etmektedir. Yapilan analizler, miidahale grubundaki ogrencilerin erteleme
davraniglarinda anlamli bir azalma oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, alanyazinda
erteleme davraniglarini azaltmaya yonelik kendi kendine yardim temelli miidahale

programlarinin etkili oldugunu ortaya koyan diger caligmalarla tutarhidir. (Rozental vd.,
2018).

Ikincil 6lgiimler arasinda yer alan DASS (Depresyon, Anksiyete ve Stres) ve
Zaman Yonetimi Olgegi sonuglari, miidahale grubunun zaman ydnetimi becerilerinde

anlamli bir gelisme oldugunu (z =-2.413, p = 0.016) gosterirken, depresyon, anksiyete ve
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stres diizeylerinde anlamli bir degisiklik goriilmemistir (p> 0.05). Bu sonuglar, zaman
yonetimi becerilerinin gelistirilmesinde miidahalenin etkili oldugunu, ancak psikolojik

belirtiler lizerinde 6nemli bir etkisinin olmadigini ortaya koymaktadir.

Internet tabanli olarak ele alan diger calismalar incelendiginde travma sonrasi
stres bozuklugu, alkol kullanimi, depresyon ig¢in uygulamalarin mevcut oldugu
gelismekte olan bir alan olarak goriildiigii ifade edilmistir (Livingston vd., 2020). Internet
tabanli miidahalelerin maliyet etkinligi {izerine yapilan arastirmalar, licretli ¢6ziimlerin
genellikle pahali sistemler gerektirdigi ve teknolojik altyapilarin kurulmasi ile
strdiiriilebilirliginin saglanmasinin maliyetli olabilecegi diisiiniilse de licretsiz olarak
tasarlanan miidahalelerin de etkili olabilecegini gostermektedir. Klein vd. (2018) internet
tabanli biligsel terapi lizerine yaptig1 bir ¢alismada, minimal terapist destegi ile yiiriitiilen
programin maliyet acisindan geleneksel tedaviye ek olarak uygulanmasinin etkili
sonuglar verdigi ancak uzun vadede maliyet etkinliginin tam olarak kanitlanmadig:
belirtilmistir (Klein vd., 2018). Benzer sekilde, Kidhlke vd. (2019) is yerindeki stresin
yonetimi i¢in gelistirilen internet tabanli miidahalelerin, ¢alisanlar iizerinde olumlu etkiler
yarattigini ve bu miidahalelerin diisiik maliyetle uygulanabilecegini gostermistir (Kdhlke
vd., 2019). Bu caligmalar, internet tabanl {licretsiz miidahalelerin genis kitlelere erisim
saglamasinin ve bireylerin diisiik maliyetli, hatta ticretsiz ¢oziimlerle fayda saglamasinin
miimkiin oldugunu ortaya koymaktadir. Ucretsiz olarak tasarlanan miidahaleler, hem
kullanicilar i¢in ekonomik bir avantaj saglayacagi hem de toplumsal saglik ve refah

acisindan 6nemli katkilar sunacagi diisiiniilmektedir.

Erteleme davranigina dair gelistirilen internet tabanli yaklasimlarda hedef
belirleme, zamani planlama, yasam tarzlarini diizenleme {izerinde de etkili oldugu
erteleme davranisini azaltma da etkili olabilecegi bu alanda yapilan ¢alismalara ihtiyag
oldugu ifade edilmistir (Amarnath vd., 2023; Gagnon vd., 2019; Rozental vd., 2018; Yang
vd., 2021). Internet tabanli erteleme davranisi ile basa ¢ikma miidahaleleri, 6zellikle
kendi kendine yardim formatinda sunuldugunda, onemli derecede etkili sonuglar
vermektedir. Yapilan ¢esitli arastirmalar, bu tiir miidahalelerin erteleme davranislarini
azaltmada basarili oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle internet tabanli biligsel
davraniser terapi (CBT), erteleme davranisina yonelik sorunlari ele almak i¢in oldukca
etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir. CBT temelli kendi kendine yardim

miidahaleleri, katilimcilara davranigsal etkinlestirme, rahatsizliga tolerans gelistirme ve
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maruz kalma gibi stratejiler sunarak erteleme davranisini azaltmada Onemli rol
oynamaktadir. Bu tiir miidahaleler, bireylerin erteleme davranisi aliskanliklarinin
iistesinden gelmelerine yardimci olmak i¢in yapilandirilmis ve hedef odakli araglar

saglamaktadir (Rozental vd., 2014, 2015).

Rozental vd. (2018) tarafindan erteleme davranigi ile basa ¢ikmak amaciyla
tasarlanan internet tabanli kendi kendine yardim programinin etkinligini incelemistir. Bu
caligmanin bulgularina gore, katilimcilar yalmizca erteleme davraniglarinda 6nemli
iyilesmeler gostermekle kalmamis, aymi zamanda stres, anksiyete ve depresyon
seviyelerinde de belirgin azalmalar yasamistir. Ertele-Me programinin ikincil élgtimleri,
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinde anlamli bir degisiklik gostermemis olsa da
literatiir internet tabanli miidahalelerin yalnizca erteleme davranisi aliskanliklarini
azaltmada degil, ayn1 zamanda genel psikolojik iyilik halini desteklemede olumlu etkiler
saglayabilecegini ortaya koymaktadir. Boylece, bu tiir miidahalelerin hem davranigsal
hem de duygusal iyilik hali agisindan faydali oldugu vurgulanmaktadir (Zhou ve Wang,
2023).

Ertele-Me Programi, rehberlik destegiyle yapilandirilmis bir miidahaledir.
Aragtirmalar, rehberlik destekli internet tabanli miidahalelerin {iniversite 6grencilerinin
erteleme davraniglarini azaltmada etkili oldugunu goéstermektedir (Van Eerde ve
Klingsieck, 2018). Bu miidahaleler, rehberlik ve yapilandirilmis igerik sunarak
ogrencilerin erteleme aliskanliklarini yonetmelerine ve gorevlerini zamaninda yerine
getirme becerilerini gelistirmelerine katki saglamaktadir. Ozellikle rehberli miidahaleler,
Ogrencilerin 6z diizenleme becerilerini pekistirerek, erteleme davranisi egilimlerini
azaltmak ve sorumluluklarin1 daha etkin bir sekilde yerine getirmeleri icin gerekli olan

motivasyonu ve disiplini kazanmalarina yardimci olabilecegi ifade edilmektedir (Ozmen

vd., 2022).

Bu tiir miidahalelerin, 6zellikle iiniversite Ogrencileri arasinda yaygin olan
erteleme davranist aligkanligini azaltmak i¢in kullanilabilecegi ifade edilmistir. Yapilan
aragtirmalar, genellikle dort hafta gibi kisa bir siire boyunca uygulanan bu yapilandirilmis
miidahalelerin, 6z diizenleme becerileri ile zaman yOnetimi stratejilerini bir araya
getirerek, erteleme davranislarinda anlamli bir azalma sagladiginmi gostermektedir.
Onemli bir 6rnek olarak, rehberli e-kogluk destegi sunan GetStarted programi, dért hafta

boyunca {iniversite 6grencileri arasinda uygulandiginda, erteleme davranisinda belirgin
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bir azalma ve stres ile depresyon gibi iliskili psikolojik sorunlarda iyilesme
kaydedilmistir. Bu tiir miidahaleler, bireylere pratik araglar sunarak sadece erteleme
davranigini basa ¢ikmayla kalmayip, ayn1 zamanda genel psikolojik iyilik hallerine de

katkida bulunabilmektedir (Amarnath vd., 2023).

Rehber destekli olarak gerceklesen programin bize yeterli destegin alinmasindan
dolay1 ilerleme kaydedilme ihtimali ortaya g¢ikabilmektedir. Internet tabanli olarak
gerceklestirilen ¢alismalar incelendiginde kullanicilar gercek zamanli olarak doniit
alamadiklarinda motivasyonlarin etkilendigini ifade etmislerdir. Bu da giivenirlikle ilgili
problemleri ortaya cikarmaktadir. Bu nedenle internet tabanli programlarla ilgi ele
alinmasi gereken bir konuda danisan terapist arasinda var olan bag gelismediginde yeterli
terapotik iligkinin saglanmadigir ve bu durumun ele alinmasi1 gerektigi ifade edilmistir

(Mark Scholten vd., 2017).

Erteleme davranisinin daha yiiksek stres, daha fazla depresyon, kaygi ile baglantili
oldugu belirtilmistir (Beutel vd., 2016). Tice ve Baumeister (1997) tarafindan yapilan
boylamsal calisma da erteleyen bireylerin stres puanlarinin daha yiiksek oldugu, ruh
saglig1 problemi yasamaya daha yatkin olduklar1 ifade edilmistir. Alanyazinda, zaman
yonetimi egitimlerinin erteleme davraniglarin1 azaltmada kritik bir rol oynadig sikca
vurgulanmaktadir. Ozellikle, etkili zaman yonetimi stratejileri, bireylerin gérevlerini
planlamalarini, 6nceliklerini belirlemelerini ve bu sayede erteleme davranisi aliskanligini

azaltmalarii saglamaktadir (Lay ve Schouwenburg, 1993).

Yapilan arastirmalar, zaman yOnetimi becerilerinin gelistirilmesinin, 6grenciler
gibi erteleme davranisina yatkin gruplarda hem akademik basariyr hem de genel yasam
kalitesini artirabilecegini gostermektedir (Claessens vd., 2007). Erteleme davraniginin bir
0z diizenleme problemi oldugu, hedeflerin yapilandirilmasi, zaman ydnetiminin
olusturulmasi, haftalik programlamanin, bos zaman, kendini 6diillendirme gibi
kavramlarinin belirlenmesi, farkindalik olusturulmasi ile bu 6z diizenleme problemi
iizerinde ilerleme kaydedilebilecegi ve erteleme davranisi ile basa ¢ikma da

kullanilabilecegi ifade edilmistir (Burka ve Yuen, 1983).

Ek olarak, randomize kontrollii ¢alismalar, erteleme icin internet tabanli kendi
kendine yardim miidahalelerinin 6z yeterlilik, zaman ydnetimi ve zihinsel iyilik halinde

pozitif yonlii degisimler gosterdigi ifade edilmistir (Zhou ve Wang, 2023). Bu nedenle
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calisma da depresyon, kaygi, stres ve zaman yonetimi puanlarinda dolayli olarak azalma

beklenmekte ikincil dl¢limlerde ele alinmistir.

Ertele-Me programinin, {niversite Ogrencilerinin erteleme davranislarini
azaltmada basarili oldugu ve bu miidahalenin ayn1 zamanda 6grencilerin zaman yonetimi
becerilerinde de olumlu bir gelisme sagladigi sonucuna ulasilmigtir. Bu bulgu, programin
sadece erteleme davranigi aligkanliklarini azaltmakla kalmayip, 6grencilerin giinliik
gorevlerini daha verimli planlayabilme ve organize edebilme yeteneklerini de
gelistirdigini  gostermektedir. Miidahale programi sayesinde Ogrenciler, erteleme
davranis1 aligkanliklarin1 azaltirken, zaman yonetimi yetisinde pozitif yonlii olarak
ilerleme kaydedilmistir. Ancak, miidahale siireci boyunca depresyon, anksiyete ve stres
gibi psikolojik belirtilerde anlamli bir degisiklik gézlenmemistir. Bu durum, psikolojik

belirtilerin azaltilmasi i¢in ek miidahalelerin gerekliligini ortaya koymaktadir.

Tuckman Erteleme Davranist Olgegi (TEO) deney ve kontrol son test puanlari
karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunamamustir (U=145.00, z=-1.569, p=0.117).
Deney grubunun ortalama siralamasi 11.15, kontrol grubunun ise 15,85 olarak
belirlenmis; ancak bu fark istatistiksel anlamlilik seviyesine ulasgamamistir. Van Eerde ve
Klingsieck'in (2018) erteleme davranisina dair web tabanli miidahale g¢alismalarini
inceledigi meta-analiz c¢aligmasinda, kiigilk 6rneklem boyutlariin sonuglardaki
heterojenligi artirdigi ve anlamli sonuglar elde etmeyi zorlastirdig1 belirtilmistir (Van

Eerde ve Klingsieck, 2018).

Kim, (2020) tarafindan yapilan "Coklu Sistem Travmasi Sonras1 Farkindalik
Miidahalesi" ¢aligmasinda, mindfulness uygulamasi ile katilimcilarin ruh hallerinde
olumlu degisiklikler gozlemlenmis, ancak istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme
gorlilmemistir. Buna ragmen katilimcilar, uygulamay: kullanmaya devam etmeyi
planladiklarint belirtmislerdir. Benzer sekilde, Mutter vd. (2023), "StudiCare
Procrastination" ¢aligmasinda dijital kog ile insan rehberligi arasinda anlamli bir fark
bulunmamasina ragmen, pratikte dijital rehberligin daha maliyet etkin bir alternatif
oldugu vurgulanmistir. Bu caligsmada, kiiciik 6rneklem boyutlarinin ve istatistiksel giiciin
sinirlarinin anlamlilik elde etme konusundaki zorluklarina ragmen, katilimcilarin 6znel

deneyimleri ve dijital rehberligin etkinligi vurgulanmistir.

Uysal (2023) tarafindan psikoz hastalarina yonelik gelistirilen kendine sefkat

miidahalesinde deney ve kontrol gruplari arasinda miidahale sonrasi istatistiksel olarak
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anlamli bir fark goriilmemistir. Ancak, deney grubundaki hastalarin 6znel geri
bildirimlerinde, kendilerini elestirme davraniglarinin azaldigi ve kendine sefkat
puanlarinda pozitif degisiklikler oldugu bildirilmistir. Bu sonug, istatistiksel anlamlilik
elde edilememis olsa bile, pratik anlamda miidahalenin etkili oldugunu gostermektedir

(Uysal, 2023).

Kamaci (2023) tarafindan "Doga Egitiminin Otizm Spektrum Bozuklugu Olan
Cocuklarin Sosyal Becerilerine Etkisinin Incelenmesi" bashikli tezde, doga temelli
egitimin otizm spektrum bozuklugu (OSB) olan ¢ocuklarin sosyal becerileri lizerindeki
etkisi incelenmistir. Arastirmada deney grubu ve kontrol grubu yer almis ve sosyal
becerilerdeki degisimi degerlendirmek icin 6n test ve son test Olglimleri yapilmistir.
Uygulama sonrasinda deney grubunda bulunan ¢ocuklarin sosyal beceri 6n test-son test
puanlar1 arasinda ailelerinin verdigi cevaplara gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamistir  (p=0,086> 0,05). Ancak, sosyal beceri puanlarindaki artis
gozlemlenmistir. Tiim katilimcilar pozitif yonde gelisim gdsterdigi belirtilmis, etkin bir

sonug olarak yorumlanabilecegi ifade edilmistir.

Bulgularn istatistiksel agcidan anlamli olmamasinin temel sebebi olarak érneklem
biiyiikliigiiniin kii¢iik olmasi diisiintildiigii ifade edilmistir. Katilimci sayisinin az olmasi,
verilerin analiz edilmesinde anlamlilik diizeyini diisiiren bir faktor olarak belirtilmistir.
Kiigiik orneklem biiyiikliigiinlin  deneysel arastirmalarda anlamlilik diizeyini
azaltabilecegi vurgulanmustir (Fritz vd., 2012). Bu c¢alismalar incelendiginde,
miidahalenin pratik etkilerini vurgulamaniz ig¢in iyi bir temel saglayabilecegi ve
istatistiksel anlamlilik elde edilemese bile, katilimcilarin deneyimleri, pratik iyilesmeler
ve Oznel geri bildirimler miidahalenin etkinligini gdsterebilir. Bu tiir durumlarda, pratik
anlamlilik ve katilime1 geri bildirimleri, calismanizin degerini artiracak 6nemli unsurlar

olabilecegi disiiniilmektedir.

Calismanin bulgulari, erteleme davranigini azaltmayr hedefleyen programlarin
etkisini dogrulamakla birlikte, bu tiir miidahalelerin daha genis orneklemler iizerinde
tekrarlanmasi, sonuglarin genellenebilirligini artirmak ve daha kapsamli bulgular elde
etmek acisindan onemlidir. Bu, oOzellikle erteleme davranisi ve zaman yonetimi

tizerindeki uzun vadeli etkilerin daha iyi anlasilmasini saglayacaktir.
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5.3.

ONERILER

Arastirmacilar icin oneriler:

Tiirkiye'de kendi kendine yardim temelli internet tabanli miidahale ¢aligmalarinin
sinirlt olmasi, bu alanda yeni ve kapsamli programlarin gelistirilmesini
gerektirmektedir. Ruh sagligt uzmanlarimin, mesleki uygulamalarina entegre
edebilecekleri modiiler ve Olgeklenebilir programlarin hazirlanmasi, bu alanin
gelisimine katki saglayacaktir.

Bu calisma yalnizca erteleme davranist iizerine odaklanmistir. Gelecekteki
arastirmalarda  depresyon, travma sonrast stres bozuklugu  (tssb),
mitkemmeliyetcilik, alkol veya kumar bagimlilig1 gibi ¢esitli psikolojik problem
alanlarma yonelik internet tabanli miidahale programlarinin gelistirilmesi
onemlidir. Bu calismalar, internet tabanli yaklagimlarin genellenebilirligini
artirabilir.

Internet tabanli miidahalelerde gizlilik ve veri giivenligi oncelikli bir konu
oldugundan, bu alanda ¢alisan arastirmacilar, bilisim uzmanlariyla is birligi
yaparak giivenli ve etik veri altyapilar1 gelistirmelidir. Bu tiir is birlikleri,
kullanicilarin glivenini artiracak ve daha saglam bilimsel sonuglar elde edilmesini
saglayacaktir.

Internet tabanli uygulamalara iliskin etik kodlar heniiz tam anlamiyla
olusturulmamistir. Bu nedenle, arastirmacilar, uygulayicilar ve etik komiteler
arasinda is birligi yaparak, bu tiir calismalar i¢in ulusal ve uluslararasi diizeyde
standart etik yonergelerin belirlenmesi i¢in adimlar atmalidir.

Bu calismada sinirl1 bir 6rneklem kullanilmistir. Gelecekteki aragtirmalarda, daha
genis ve c¢esitli Orneklemlerle calisilarak, sonuglarin genellenebilirligi ve
metodolojik gecerliligi artirilabilir. Ayni  zamanda wuzun siireli takip

caligmalariyla, miidahalelerin kalicilig1 degerlendirilebilir.
Uygulayicilar icin oneriler:

Ruh sagligi calisanlart i¢in internet tabanli miidahalelerin uygulanabilirligini
artirmaya yonelik seminerler, webinarlar ve materyaller diizenlenmelidir. Bu tiir
etkinlikler hem uzmanlarin hem de bireylerin bu yontemlerin 6nemine dair

farkindaligini artirabilir.
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Internet tabanli miidahaleler, grup calismalari icin de uygun bir format
saglayabilir. Ozellikle zaman ve mekan simirhiliklarini asarak, bireylerin grup
terapilerine veya egitim programlarina es zamanli katilimini miimkiin kilabilir.
Uygulayicilar, internet tabanli miidahaleleri kendi mevcut sistemlerine entegre
ederek daha esnek ve ulasilabilir bir hizmet sunabilirler. Ozellikle mobil
uygulama veya web tabanli platformlarla danisanlara zaman ve mekan kisitlamasi
olmaksizin erigim saglanabilir.

Zaman yOnetimi, 6z dlizenleme ve stresle basa ¢ikma gibi becerileri desteklemek
amaciyla pratik araglar (hatirlaticilar, dijital planlayicilar) ve o6zellestirilmis
modiiller sunulabilir. Bu tir destek araglari, programin kullanimini
kolaylastirabilir ve etkinligini artirabilir.

Ruh saglig1 uzmanlari, kullanilan miidahale yontemlerinin etkililigini diizenli
olarak degerlendirerek, bu yontemlerin giincelligini ve faydasimi siirdiirebilir.
Ayni zamanda, yeni ortaya ¢ikan problem alanlarina yonelik farkli internet tabanl

protokoller gelistirilerek uygulanabilirligi artirilabilir.
Ertele-Me program uygulayicilar i¢in oneriler:

Ertele-Me miidahale programi modiiler bir yapiya sahiptir. Uygulayicilar,
katilimcilarin ihtiyag ve oOzelliklerini dikkate alarak programin modiillerini
bireysellestirebilir. Ornegin, depresyon veya anksiyete seviyesi yiiksek
bireylerde, "ertelemeyi anlama™” modiiliine ek olarak stres ve duygu diizenleme
becerilerini destekleyen materyaller sunulabilir.

Programin etkili bir sekilde uygulanabilmesi icin bireylere rehberlik hizmeti
sunulmasi 6nerilir. Ozellikle 6z diizenleme veya zaman yonetimi becerilerinde
zorluk yasayan bireylerde, rehberlik destegi motivasyonu artirabilir ve programin
sirdiiriilebilirligini destekleyebilir.

Program internet tabanli bir miidahale olarak tasarlandigi i¢in, uygulayicilar
katilimcilarin teknolojik yeterliligini degerlendirmeli ve gerekli durumlarda
kullanim kolaylig1 saglayacak rehber materyaller sunmalidir.

Programin etkisini artirmak icin uygulayicilar, katilimcilardan diizenli geri
bildirim alabilir ve programin belirli asamalarinda izleme ¢alismalar1 yapabilir.
Bu siire¢, katilimcinin ilerlemesini gérmesine ve programa olan bagliligin

artirmasina yardimeci olabilir.
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e Program, grup formatinda da uygulanabilir. Uygulayicilar, grup oturumlari
diizenleyerek katilimcilar arasinda deneyim paylagimi ve destek mekanizmalarini
tesvik edebilir. Bu, bireylerin yalniz olmadiklarini hissetmelerine ve erteleme
davraniglarin1 daha kolay ele almalarina katki saglayabilir.

e Programi kullanan uygulayicilar, stres, depresyon ve kaygi gibi erteleme
davraniginin altinda yatan psikolojik faktorleri ele almak i¢in ek miidahaleler
sunabilir. Ornegin, kisa mindfulness uygulamalar1 veya stres yonetimi tekniklerini
programa entegre etmek faydali olabilir.

e Upygulayicilar, program sirasinda katilimcilarin gizliligine 6zen gostermeli ve etik
ilkelere uygun davranmalidir. Ozellikle ¢evrim ici platformlarda, katilimci
verilerinin glivenligini saglamak temel bir 6ncelik olmalidir.

e Programin en etkili sekilde uygulanabilmesi i¢in uygulayicilarin, ertele-me
miidahale programina yonelik bir egitimden ge¢mis olmalar1 onerilir. Bu hem
programin igerigine hakimiyeti artirir hem de uygulayicilarin miidahaleyi daha

profesyonel bir sekilde yonetmelerini saglar.

Bu oOneriler, yalnizca erteleme davranisini ele almakla kalmayip, internet tabanl
miidahalelerin daha genis bir ¢ergevede uygulanabilirligini artirmay1 amaclamaktadir.
Ileriye doniikk ¢alismalar, internet tabanli uygulamalarm bilimsel temellerini
giiclendirecek, farkli problem alanlarinda yenilik¢i ¢oziimler sunacak ve ruh saghigi

hizmetlerine erisimi daha ulasilabilir kilacag1 varsayilmaktadir.
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EK 1 KiSiSEL BILGi FORMU (Ornek Maddeler)

Sevgili Ogrenciler,

Kendi Kendine Yardim Temelli Basa Cikma Programinin Universite Ogrencilerinin Erteleme Davranist
Uzerindeki Etkisine yonelik olarak yiiriitillen bu calismada sizden istenilen, verilen yonergeleri dikkatle
okuyarak tiim sorulart yanitlamanizdir. Sorulara vereceginiz yanitlar gizli tutulacaktir. Bu nedenle
kimliginizi belirleyecek bilgilere gerek yoktur. Bu dlgege vereceginiz yanitlar, ¢aligmanin amacina
ulagmasi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Calisma i¢in ayiracagmiz zaman ve katkilarinizdan dolay:
simdiden tesekkiir ederim.

Cinsiyetiniz KQ E()
Yasmiz ©|
Fakiilte : ...
Bolimiiniiz: ...
Smifiniz:
On Lisans
1.Smuf () 2.()
Lisans
1. Smif () 2. Sinif () 3. Smif ()
Yiiksek Lisans
1. Smif () 2. Sinif ()

4. Sinif ()

EK 2 DEPRESYON ANKSIYETE STRES OLCEGI-21 (DASS-21) (Ornek

Maddeler)

Liitfen asagida ki maddeleri son bir haftanizi degerlendirerek yanitlandiriniz.

NO SON 1 HAFTADAKI DURUMUNUZ Hicb Baze Oldu Her
ir nve kca zam
zam ara sik an
an sira
7 Sinirsel enerjimi ¢ok fazla kullandigimi 0 1 2 3
hissettim.
8 Birey olarak degersiz oldugumu hissettim. 0 1 2 3
9 Alingan oldugumu hissettim. 0 1 2 3
10 Gegerli bir neden olmadigi halde korktugumu 0 1 2 3
hissettim.
11 Hayatin anlamsiz oldugu hissine kapildim. 0 1 2 3
16 Hicbir sey bende heyecan uyandirmiyordu 0 1 2 3
18 Kiskirtilmakta oldugumu hissettim. 0 1 2 3
21 Bir is yapmak i¢in gerekli olan ilk adimi 0 1 2 3
atmada zorlandim.
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EK 3 TUCKMAN ERTELEME DAVRANISI OLCEGI (Ornek Maddeler)

Bu odlgek, asagida belirtilen ifadelerin sizi ne kadar tanimladigini belirtmeniz i¢in hazirlanmistir. Liitfen,
her bir ifadeyi okuduktan sonra, ifadelerin sizi ne kadar tanimladigini asagidaki 5°li derecelendirme 6lgegini

kullanarak belirtiniz.

1= 2= 3= 4= 5=
Kesinlikle Katiliyorum Kararsizim Katilmiyorum Kesinlikle
Katiliyorum Katilmiyorum
Kesinli Katiliyo Kararsi Katilmi Kesinli
kle rum zim yorum kle
katiliyo katilmy
rum orum
1| Onemli olsalar bile, isleri 1 2 3 4 5
bitirmeyi gereksizce
ertelerim
4| Calisma aliskanliklarimi 1 2 3 4 5
gelistirmeyi ertelerim.
5| Bir seyi yapmamak igin 1 2 3 4 5
bahane bulmay1 basaririm.
7| Ders calismak gibi sikici 1 2 3 4 5
islere dahi gerekli zaman
ayririm.
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EK 4 ZAMAN YONETIMi OLCEGI (Ornek Maddeler)

Zaman Planlamas1 (Kisa ve
Uzun Vadeli Planlama)

Her
Zaman

Sik
Sik

Bazen

Nadiren

Hig

1. Giine baslamadan 6nce
giiniiniizii planlar misiniz?

5. Her giin yapmak zorunda
oldugunuz seylerin listesini
yapar misimz?

7. Bir sonraki hafta i¢in ne
yapmak istediginiz net olarak
belirgin mi?

13. Yakin tarihte herhangi bir
denetim olmasa bile, yénetim
sistemiyle ilgili yapilacaklar
diizenli olarak tekrar eder
misiniz?

16. Her hafta sizinle ilgili olan
seyleri 6nceden bir plan
yapmadan ve gerektigi gibi takip
etmeden yapar misiniz?

Zaman Tutumlan

Her

Zaman

Sik
Sik

Bazen

Nadiren

Hic

1. Zamaniniz1 yapici olarak
kullanir misiniz?

4. Genellikle amaglarimzin
hepsini size verilen zaman
icerisinde ¢ogunlukla
basarabileceginizi diisiiniir
miisiiniiz?

5. Kugiik kararlar gabucak
verebiliyor musunuz?

Zaman Harcattiricilar

Her
Zaman

Sik
Sik

Bazen

Nadiren

Hic

2. Fayda saglamayan aliskanliklara
veya aktivitelere devam eder misiniz?

4. I¢ veya dis denetimlerden bir giin
once veya denetim giinii hala onun
tizerinde ¢alisir misiniz?
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EK 5 OLCEK IZINLERI

Bilge Uzun

Alici: ben -

Merhaba Fadime,

Ekte olgegin makalesini iletiyorum
Qlgek maddeleri makalede meveut
Cok sevgilerimle

Bilge

GaERYILMAZ

SayFatme Hanm

Oncele calismencat bl dleim

Gelsmanizda Tirkee formatinm geserik avenifiik¢ahsmasim yaphmia DASS 217 kullanmaniz) memnuniyete kabul ederiz

Prof.Dr.Sema ALAY OZGUL

Alci: ben -

Fadime merhaba

ilgili dosyalar ekte yer aliyor.
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EK 7 MODULLER
MODUL 1-Erteleme Davramsim1 Anlama
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Merhaba;

Erteleme davranisi ile basa ¢ikmak amaci ile gelistirilen ERTELE-ME

programinin ilk modiiliine hos geldiniz. Bu modiil asagidaki boliimlerden olusmaktadir.

a. Erteleme kavrami

=

Ertelemenin nedenleri,
c. Ertelemenin etkilerini, yayginhgi,

d. Hedef belirleme

Bu program igerisinde kendi kendinize yapacaginiz uygulamalar sayesinde

ertelemeyi daha yakindan tantyacak ve erteleme davranisiniz iizerine c¢alisabileceksiniz.

Asagidaki linke tiklayarak animasyonu izleyerek baslayabilirsiniz.

& 2

//

Modul 1 Animasyon-1080p-240420.mp4

Bu izlediginiz hikaye size tanidik geldi mi?

Hayatinizin her asamasinda benzer durumlart yasiyor ve "erteliyorum"
diyorsaniz, siz de bir "erteleyici" olabilirsiniz. Bu durumdan sikildiysaniz ve artik bir

seyleri degistirmek istiyorsaniz, birlikte bir yolculuga ¢ikalim!
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https://drive.google.com/file/d/16q3dNg2dnr2uz4ZyqUY0aFlwnGpYAtFT/view?usp=drive_link

Haydi Baslayalim!
ERTELEME KAVRAMI

Erteleme davranisi, kelime olarak incelendiginde Latince “proscrastinare” ve
Ingilizce “procrastination” kelimeleriyle ifade edilmekte olup “yarma birakmak”
anlamina gelmektedir. Farkli psikolojik yaklasimlar, ertelemeye farkli cercevelerden

bakarlar.

Bu boéliimde, erteleme davranisinin kuramsal olarak nasil ele alindigini sizinle
paylasmak istiyoruz. Peki, bunu 6grenmek size ne kazandiracak? Evet, bu modiillerle
caligmaya karar vermek sizin attiginiz ilk adim. Erteleme

davraniginin neye dayandigini bilmek, bu davranisinizi kavramanizi

ve nasil basa ¢ikacaginizi anlamanizi kolaylastiracaktir. ] =y
|

Mitolojik bir savasc¢t oldugunuzu diisiiniin. Gdoreviniz, bir ‘. 0\

| 0

canavarla savagsmak, ancak canavarin yalnizca golgesini o | \

goriiyorsunuz. Belki bu golge sizi korkutuyor, belki de canavari e‘ |

oldugundan kii¢iik algiliyorsunuz. Peki, karst karsiya kalmadan

gergegi nasil 6grenebilirsiniz?

Erteleme davranisi su an sizin savastiginiz bir canavar olsun. Gergekligini
anlamadan onunla nasil basa ¢ikabilirsiniz? Oyleyse haydi, birlikte erteleme davranisinin

nasil ele alindigini inceleyelim.

Erteleme davranisi, kavramsal olarak
ilk kez psikanalistler tarafindan ele alinmstir.
Erteleme davranisinin, ego’nun kaygi yaratan

durumdan kac¢inmak icin ortaya koydugu bir

savunma  mekanizmast  oldugu ifade

edilmistir. Erteleme davranisini
anlayabilmek icin bilingalt1 siireglere odaklanilmasi gerektigi belirtilmistir. Freud’un
fikirlerine ek olarak psikodinamik yaklasimlar, ebeveynle olan iliskilerin de erteleme

davranigini anlamada degerlendirilmesi gerektigini vurgulamistir.

Bu fikirlere karsit olarak ortaya c¢ikan davranisct yaklasimlar ise erteleme
davranigi, bir odiil-ceza baglaminda agiklamiglardir. Erteleme davranisini izleyen

rahatlama hissinin bir 6dil gibi degerlendirildigi ve bu nedenle erteleme davraniginin
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devam etmesine neden oldugu belirtilmistir. Biligsel yaklasimlar ise erteleme
davraniginin yalnizca davranis diizeyinde aciklanamayacagini, duygu, disiince ve
davranig baglaminda karmasik bir siire¢ oldugunu ifade etmislerdir. Erteleme davranigini
anlayabilmek i¢in bu davranisi bir dongii olarak ele almak gerektigi vurgulanmistir. Son
olarak, zamani1 yonetme kurami ise erteleme davranigini, bir 6z diizenleme ve zaman

planlamasinda yasanan bir problem alani olarak degerlendirmistir.

Her birey, yasaminin bir doneminde kendini ertelerken bulabilir. Bu durum; bir
0deviniz, saglik randevunuz ya da arkadas goriismeleriniz i¢in gecerli olabilir. Eger
ertelemek, giinliik hayatinizi olumsuz etkilemiyorsa ya da ¢evrenizde bir erteleyici olarak

anilmiyorsaniz, bu durum sizin i¢in basit bir davranis kalibi olabilir.

Baslangicta, yasaminizin herhangi bir alaninda ertelemek size bir parca rahatlama
saglayip kaygilandiran gorev veya sorumluluklardan kurtulmanizi saglayabilir. Ancak bu
durum siirekli hale geldiyse, basta bir 6diil gibi gelen erteleme davranisi, zamanla
kayginin kaynagi ve hayat akisimizi etkileyen bir sorun haline gelebilir. Siirekli
erteledikleri i¢in yasamlar1 siklikla olumsuz etkilenen bireyler, cevrelerinde “son
dakikaya birakan” ya da “tembel” gibi kaliplarla tanimlanabilmektedir. Bu durum size
tanidik geliyor olabilir. Belki siz de ertelerken kendinize defalarca sdzler verip,

sonrasinda yine ertelediginiz dongiiler icinde sikismis hissediyorsunuz.
Peki, nedir bu erteleme davranis1? Simdiye kadar nasil tanimlanmistir?

Erteleme davranisi, siklikla geciktirme, kaginma veya 6teleme gibi kavramlarla
aciklanmistir (Burka ve Yuen, 1983; Ferrari, 1991). Baska bir deyisle, erteleme,
yapilmasi planlanan bir gorev ya da sorumlulugun zamanlama agisindan ileri bir tarihe
atilmasi1 ya da kacinma davranis1 olarak ifade edilmektedir (Ferrari, 1991; Ferrari vd.,
1995). Bir bagka tanima gore ise erteleme, yapilmasi planlanan isin ertelenmesi
gerekmedigi halde Gtelenmesiyle gerceklesen negatif bir davranis oriintiisiidiir (Knaus,
2010). Erteleme tanimlarinda ortak olan nokta, bir sorumlulugu, gorevi veya hedefi

gercekei bir neden olmaksizin geciktirme davranisidir.

Bu tanimlarin hepsi erteleme icin gecerli olabilir. Peki, siz ertelemeyi nasil
tanimlarsiniz? “Son dakikacilik” olabilir mi? Sizin i¢in hangi davraniglar erteleme

anlamina geliyor? Liitfen yazin. Erteleme dediginizde aklinizda ne canlaniyor?
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Siz erteleme davranisinizi degerlendirdiginizde, ertelemeyi giinliik yasaminizin
bir parcasi olarak goriiyor olabilirsiniz. Ertelemeye basladiginiz anlar1 diisiiniin. Basta
ertelemek sizin i¢in ne kadar cazip bir secenek gibi gorlinliyor, degil mi? Biitiin
kaygilarinizdan kurtuluyorsunuz ve yapmak zorunda oldugunuz seyi &teliyorsunuz.

Kayginiz azaliyor.
Peki sonra?

Artik harekete gegmek i¢in daha kisith bir siireniz var. Basta sizi kaygilariizdan
uzaklastiran ertelemek, bu kez kayginin daha da artti§i bir durum yaratabilir. Tiim
insanlar zaman zaman bazi gorevleri ya da yapmalar1 gereken isleri daha sonra yapmak
iizere erteleyebilirler. Ancak her erteleme bir probleme isaret etmez. Eger erteleme
davranig1 hayatinizi etkilemeye basladiysa, ¢cevrenizden ya da i¢ sesinizden "erteleyici",
"tembel", "son dakikac1" gibi tanimlar1 sik sik duyuyorsaniz ve her seferinde "bir daha
olmayacak" diyerek yeniden ertelerken kendinizi buluyorsaniz, bu durum bir problem

haline gelmis olabilir.

Artik bu durumu degistirmek istiyorsaniz, bagslamaya hazirsiniz.
NELERI ERTELIYORUM?

Erteleme ile basa c¢ikmaya baglamak i¢in Oncelikle bu davranisin yapisini
anlamaniz gerekmektedir. {lk asamada, erteleme davranislarmizi anlamlandirmak igin

kendinize yoneltmeniz gereken bazi sorular vardir:
Hangi durumlarda erteliyorsunuz?

[s hayatinda m1? Giinliik ev islerinde mi? Sosyal hayatinizda mi1? Kendinizi birgok
alanda ertelerken bulabilirsiniz. Simdi ertelediginiz alanlar1 diisliniin: En sik hangi gorev
ya da sorumluluklarla karsilastigimizda erteleme davramisi gosteriyorsunuz? Ornegin,
akademik islerinizi daha sik ertelediginizi varsayalim. Farkindaliginizi artirmak ve
erteleme davranisinizi daha iyi anlamak icin bu alam biraz daha netlestirin. Ornegin;
sinavlara ¢alismay1, ddev yapmayi... Hangi konularda ertelediginizi genelden o6zele

dogru belirleyin.

e Ertelediginizde ne yapiyorsunuz?
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e Bir gorevinizi ertelediginizi disiiniin. Kendinizi en sik ne yaparken
buluyorsunuz?

e Sosyal medyada gezinmek mi?

e Arkadaslarinizla vakit gecirmek mi?

e Oyun oynamak m1?

Bu aktiviteler, giinliik hayatinizda gorev ya da sorumlulugunuz olmadiginda bos
zamaninizi degerlendirmek i¢in yaptiginiz eglenceli aktiviteler olabilir. Ancak, yapmaniz
gereken bir goreviniz oldugunda bu davraniglan tercih ediyorsaniz, bu aktiviteler artik

sizin i¢in birer "oyalayict davranis" haline gelmis olabilir.

Erteleme davranmisinizi anlamlandirmanmiz i¢in bu farkindaligi kazanmak
onemlidir. Simdi, ertelediginizde o an yapmaniz gereken gorev ya da sorumluluklar

yerine sizi oyalayan hangi davranislari sectiginizi diisiiniin.
(Ornegin: Odevinizi yapmak yerine Instagram'da gezinmek.)
Form 1. Neleri erteliyorum?

Bu haftaki ilk goreviniz, bu tabloyu doldurmak. Tabloyu doldururken, bu hafta
boyunca davraniglarimizi gozlemlemeniz onemli. Asagidaki tabloya, ertelediginiz
durumlar1 ve bu durumlar yerine neler yaptiginizi yaziniz. Yazabildiginiz kadar fazla olay

eklemeye calisin. Giindeminize almak istediginiz ancak ertelediginiz her seyi siralayin.

Bu siire¢ sayesinde, erteleme davraniginizi
olusturan temel durumlari fark edeceksiniz. Elbette neleri
ertelediginizi  biliyorsunuz,  ancak  ertelediginiz
davraniglar {izerine diistinmek ve bu sorulara yanit
vermek, davranislarinizin farkina varmaniza yardimet
olacaktir. Daha sonra, kendinize bir eylem plam

olustururken hangi adimlar1 se¢meniz  gerektigi

konusunda bu bilgiler size rehberlik edecektir.

91



Yapmam Gereken Zamanin Ertele Eger erteliyorsaniz bunun yerine
Gorevler da rim neler yapiyorsunuz?

Yaparim

Ertelemenin ne oldugu ve nasil agiklandigini, neleri ertelediginizi bu boliimde

incelediniz. Hig diislindiiniiz mii erteleme davranisiniz hayatinizi ne kadar etkiliyor?
ERTELEMENIN ETKILERI VE YAYGINLIGI

Ertelemenin de her davranis gibi hayatin akisinda biraktig1 bir sonucu vardir. Bu
sonuglar, olumlu ve olumsuz sekilde ortaya g¢ikabilir. Olumlu olarak degerlendirilen
sonuglar, ertelemenin pekismesini, yani erteleme ihtimalinizi artirir. Olumsuz sonuglar
ise gorevinizi gergeklestirirken siirecinizi zorlastirir ve siire¢ igerisinde daha fazla

erteleme davranisi sergilemenize neden olabilir.

Olumlu sonuglar arasinda, ertelemenin kaygi, sikismislik gibi hisleri kisa siireli
de olsa ortadan kaldirmasi yer alir. Bu durum, baslangicta olumlu gibi gdziikse de
zamanla erteleme davranigini pekistirerek sizi uzun vadede sagliksiz bir dongiiniin i¢ine
sokabilir. Ertelemenin yaratabilecegi olumsuz etkiler incelendiginde ise daha fazla
rahatsizlik veren duygularla bas basa kalabilirsiniz. Erteledik¢e gorevleriniz bir kenarda
beklemeye devam eder ve bu durum sizde endise, caresizlik, kaygi, sucluluk gibi hisler
yaratir. Vakit daraldikca bu hisler daha da yogunlasir. Bu rahatsiz edici hislerden kaginma

istegi, sizi daha fazla ertelemeye yonlendirebilir.
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Bunun yani sira, ertelemeye devam ettik¢e kendinize 6z elestiri yaptiginizi fark
ediyor musunuz? Insanlar erteledikce, kendilerini daha kotii hissettirecek negatif ciimleler

sOylerken bulabilirler:

e “Ben tembel bir insanim.”

e “Higbir is1 zamaninda tamamlayamiyorum.”

e “Yeterince iyi degilim.”

o “Kendime verdigim sozleri asla tutamiyorum.”

e “Ben yetersizim.”

Bu tiir negatif ciimlelerin, her erteleme davramisiyla birlikte zihninizde dénme
thtimali artar. Erteleme sonucu isleriniz birikir ve bazen ek siire istemek zorunda
kalabilirsiniz. Ornegin, simaviniza ¢alismayi ertelediginizde, diisiik bir notla karsilasmak
gibi olumsuz bir sonu¢ yasamaniz olasidir. Daha 6nce ertelediginiz davraniglar1 diistiniin.
Baslangicta sizi kisa siireli rahatlatmis olsa da sonrasinda kendinizi negatif bir dongii

icinde bulmussunuzdur.

Peki, siz bu siirecte ertelediginizde neler hissediyorsunuz? Hangi sonuclarla

karsilagityorsunuz?

Her birey yagaminin bir doneminde erteleme davranisi gosterir. Bu nedenle yalniz
olmadiginizi unutmamalisiniz. Ancak ertelemenin yasaminizi ne kadar etkiledigi,
aliskanlik haline gelip gelmedigi ve kronik bir hal alip almadigi, bu davranist olumsuz

olarak degerlendirip degerlendirmeyeceginizi belirler.

Ellis ve Knaus (1979), bireylerin yasamlarinin bir doneminde erteleme davranisinda
bulunduklarini ifade etmektedir. Eriskin niifus i¢inde ise her bes kisiden birinin kronik
olarak erteleme davramist sergiledigi belirtilmistir (Harriott ve Ferrari, 1996). Universite
ogrencilerinin yaklasik %50’sinde erteleme davranis1 goriilmekte ve bu durumun, giinliik
yasamlarinda kaygili hissetmelerine neden oldugu ifade edilmektedir (Day vd., 2000).
Akademik ertelemenin yaygmligi iizerine yapilan bir ¢alismada, Tiirk 6grencilerin
%52’sinde bu davramsin goriildiigii belirtilmistir (Uzun Ozer vd., 2009). Solomon ve

Rothblum (1984), iiniversite Ogrencilerinin yaklasik %50’sinin yasamlar1 boyunca
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problemli erteleme davranisi gosterdigini ifade etmistir. Cinsiyet agisindan bakildiginda

ise her iki cinsiyetin benzer oranlarda erteleme gosterdigi belirtilmistir.

Erteleme, her bireyin yasaminda bir donem karsilastigi bir davranis kalibidir.
Arastirmalar, her iki kigiden birinin yasaminda problemli olarak erteleme davranisi
sergiledigini ve bunun yasamlari etkiledigini gostermektedir. Ertelerken yalniz
degilsiniz. Ancak digerlerinden farkli olarak, siz artik yasaminizi etkilemesine izin
vermek yerine erteleme ile basa ¢ikmak i¢in adim atiyorsunuz. Bu béliimde, ertelemenin
olumlu ve olumsuz etkilerini gérdiiniiz. Simdi kendi yagaminizi diisiiniin. Ertelediginizde

nasil hissediyorsunuz? Hangi sonuclarla karsilasiyorsunuz?

Olumlu olarak erteleme, size kisa siireli bir rahatlama hissi yaratiyor, keyif aldiginiz
etkinliklere yonelmenizi sagliyor olabilir. Size ertelemenin nasil olumlu etkileri oluyor?
Erteleme, genellikle negatif bir davranis kalib1 olarak ele alinmaktadir. Bu nedenle,
ertelemenin yasaminizdaki negatif etkilerinin ¢cogunlukta olmasi normaldir. Kendinizi
daha rahatsiz, kaygili, gergin hissedebilirsiniz. Isleriniz birikmeye devam edebilir.
Kendinize negatif ciimleler ve bahaneler sunarken bulabilirsiniz. Insanlarla olan

iletisiminiz olumsuz etkilenebilir.

Peki, siz ertelediginizde yasaminizda hangi olumsuz etkileri gozlemliyorsunuz?

Lutfen not ediniz.

OLUMLU OLUMSUZ

Bu boliimde ertelemeye dair olumlu, olumsuz etkilerini listelediniz. Peki hig
diisiindlinliz mii neden erteliyorsunuz? Sirada ki boliimde ise nedenleri ele alacak,

kendiniz i¢in erteleme nedenlerinin farkina varmak ilgili ¢alisacaksiniz.
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ERTELEMENIN NEDENLERI

Ertelemek, insanlarin sizi su sekilde tanimlamasina neden olabilir:

e “O zaten her seyi son dakika yapar.”
e “Tembel biridir.”
e “Bir isi ertelemeden duramaz, o zaten bir isi zamaninda yapmaz.”

e “Bak, yine ek siire isteyecek.”

Bu ciimleler size tanidik geldi mi?

Bir de bu ciimlelerin, sizin kendinize sdylediginiz halleri vardir:

e “Ben zaten tembel biriyim.”
e “Buisi erteleyeyim, soz, bir daha ertelemeyecegim.”
e “Canim, zaten son dakikada olsa o isi yapiyorum.”

e “FEk stre istesem mi?”

Peki, bu ciimleler size tanidik geldi mi? Ertelediginizde, siklikla kendinize nasil

ctimleler kuruyorsunuz?

Her erteleme girisimi genellikle masum bir niyetle baslar. Aslinda o gorevi
zamaninda yapmak istemissinizdir. Elbette bunun i¢in bazi ger¢ek nedenleriniz bile
olabilir. Simdi bu boliimde, erteleme nedenlerinizi ele alacaksiniz. Insanlar neden erteler?
Gelin, birlikte kesfedelim. Ertelemeye dair belirlenen dongii, 6ncelikle masum olarak
adlandirilabilecek bir kaginma ile baslar. Yerine getirilmesi gereken goérev ve
sorumluluklar ertelenmeye devam ettikge, bu durum bir sarmala doniisiir. Erteleme
davraniginizt  degerlendirdiginizde, yasamimizi etkileyen olumsuz etkilerini fark

edebilirsiniz.

Erteleme, hedeflerinize giden yolda 6nce rahatlatici, zaman kazandirici ve islevsel

bir yol gibi goriiniir. Ancak zamanla islevini kaybeder ve yagaminizda bir engelleyiciye
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dontislir. Eger bu durumun farkindaysaniz ve etkileri artik giinliik rutinlerinizi bile
zorlastirtyorsa, cevrenizdeki insanlarla yaptigimiz planlamalarda siirekli degisiklik
yaptyorsaniz ve yetisemediginizi hissediyorsaniz, erteleme bir problem haline gelmis
demektir. Bu noktada durdurmak igin harekete ge¢cmeniz gerekir. Peki, bunu nasil
basaracaksiniz? Eger bu c¢alismaya katilmayi kabul ettiyseniz ve su an bu modiilii
okuyorsaniz, erteleme ile miicadele etmeye karar verdiniz demektir. Belki daha 6nce

erteleme ile basa ¢ikmaya ¢alistiniz ama zorlandiniz.
Oncelikle su soruya yanit vermelisiniz: Siz bir erteleyici misiniz?

Yaklasan bir goreviniz oldugunu diisiinelim. Oncelikle onu tamamlamaya
odaklanirsiniz. Ancak nereden baslayacaginiza karar veremiyor ya da bir 6n hazirliginiz
yoksa, erteleme egilimi gosterebilirsiniz. Bu durum siirekli hale geldiginde, yasaminizi
etkilemeye baslar. Simdi, ertelemenin yasaminiza etkisini degerlendirecek olsaniz, 1 ile

10 arasinda kag¢ puan verirsiniz?

Yasaminiz1 etkileyen erteleme davramisinizin elbette bir nedeni vardir. Simdi
sirada, hayatinizda ertelemeye neden olan durumlari ele alacaksimiz. Ertelediginiz
gorevler, size verilen siire kisalmadan 6nce kiicilik bir gérev gibi goriliniirken, goziiniizde
biliyiiylip tamamlanamayacak bir yi1gin haline geliyor olabilir. Yasaminizi etkileyen
erteleme iizerine diisiinlirken kendinize su soruyu sormus olabilirsiniz: “Neden
erteliyorum?” Insanlar, ertelemenin onlar1 etkiledigini ve durdurmalar1 gerektigini

bilseler de ertelemeye devam ederler.

Ertelediginizi diisiindiigliniizde, bunun nedenini tembellik, son dakikacilik ya da
yeterince istikrarli olmamak gibi basit acgiklamalarla ifade ediyor olabilirsiniz. Oysa,
erteleme davranisi ¢ok daha karmasik bir siirecin sonucudur. Ertelemenin nedenlerini
incelerken karsimiza ilk olarak “6z diizenleme” kavrami ¢ikiyor. Peki, 6z diizenleme
nedir?

Adindan da anlayacaginiz iizere, 6z diizenleme, kendinize ait bir yagamsal organizasyon
olusturabilme becerisidir. Oz diizenleme sahibiyseniz hedeflerinizi belirleyebilir,

zamaninizi planlayabilir ve dnceliklerinizi fark edebilirsiniz.
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Peki, siz hedeflerinizi diizenleyebiliyor musunuz? Zamaninizi planlayabiliyor

musunuz? Bu kutucugu evet ya da sayir ile yanitlandirabilirsiniz.

Oz diizenlemenizdeki eksiklikler, daha sonra calisma firsat1 bulacaginiz “Modiil
3: Biligsel Mekanizmalar” basliginda ele alinacaktir. Yeni bir gérev ya da sorumlulukla
karsilagtiginizda, bu gorev dncelikle 6z denetim mekanizmaniz tarafindan degerlendirilir.
Gorevi aldimiz ve siireci isletmeye basladiniz. Ancak bu noktadan sonra devreye baska
etmenler girer. Bunu bir besin maddesinin 6giitiilmesine benzetebilirsiniz; 6giitiiliip yap1
taglarina ayrilmasi gerekir. Bir gorevin ertelemeye doniismesi i¢inse bir¢ok faktérden
gecmesi gerekir. Oncelikle kendi denetiminizden ge¢melidir. Artik Oniiniizde

gerceklestirmeniz gereken bir hedef bulunmaktadir.

Hedeflerinizi 6nem sirasina gore ayirip yapmaniz gereken ise oncelik verebiliyor
musunuz, yoksa kendinizi daha az 6nemli islerle oyalarken mi buluyorsunuz? Eger
cevabiniz “Daha az 6nemli isleri yapiyorum, diger nemli isleri olabildigince 6teliyorum”
ise ertelemenizin nedeni hedeflerinizi 6nceliklendirememeniz olabilir. Haftalik ve/veya
giinliik bir planlayiciniz var mi1? Yoksa zaman sizin i¢in bir “serseri kursun” gibi dolanip
yapmaniz gereken gorevler yiginina mi takiliyor? Cevabiniz “Hayir, benim bir zaman
planlamam yok” ise yapilacak isler evrenin boslugunda dolaniyor ve uygun zamanini
bekliyor olabilir. Bu durumda ertelemenizin asil nedeni zamani planlamay1 bilmemeniz

olabilir.

Belirli bir gorevle ilgili yeterli motivasyonunuz olmayabilir ve bu yiizden gorevi
yapmaya hevesli hissetmiyor olabilirsiniz. Bu, ertelemeyi motivasyonel bir eksiklikten
kaynaklanan bir davranig olarak gosterir. Yani, ertelemenizin nedeni motivasyon
eksikligi olabilir. Eger yiiksek standartlariniz varsa ve bu standartlara ulagamama ihtimali
sizi ertelemeye itiyorsa, ertelemenizin nedeni beklentileriniz olabilir. Basar1 hepimizi
mutlu eder, ancak basarisiz olma ihtimali sizi kaygilandiriyorsa ertelemenizin sebebi

basarisizlik korkusu olabilir.

Ayrica, yeterince miikemmel olmayacagini diislindiigiiniiz bir isi yapmaktan
vazgegmek ve ertelemeyi tercih etmek, erteleme davramigini tetikleyen bir diger

faktordiir. Bu durumda, kaygilarinizla basa ¢ikabilmek i¢in ertelemeyi bir ara¢ olarak
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kullaniyor olabilirsiniz. Erteledik¢ce kaygi diizeyiniz azalir ve bu dongii, kaygidan

kaginmay1 saglayan bir 6diil mekanizmasi haline gelebilir.

Zihinsel yorgunluk, dikkatinizi toplama zorlugu ya da iginde bulundugunuz
ortamin kosullari, erteleme davranisinizi etkileyen faktorler olabilir. Bu kosullar,
ertelemeniz i¢in gli¢lii nedenler yaratabilir. Bu basliklardaki eksiklikler, her biri kendi

basina erteleme davranisiniz i¢in yeterli bir neden olusturabilir.

Kendinizi daha zor kontrol etmenize neden olup sizi ertelemeye daha yatkin hale
getirebilir. Diger insanlarin sizin basarmiza yonelik tepkileri de erteleme davraniginizi
tetikleyebilir. Ornegin, yaptiginiz isin milkemmel olmasmi bekleyen bir ¢evreniz varsa
ya da milkemmel olmayacagini diisiindiigiiniiz i¢in bir isi yapmaktan vazgegiyorsaniz, bu
durum ertelemenizi artirabilir. “Basarisiz olmaktansa hi¢ yapmamak™ diisiincesi, erteleme
igin bir zemin olusturabilir. Bir isin gergeklesmemesi ya da 6telenmesi igin en kolay yol,
bahaneler sunmaktir. Oysa daha zor olan, gecerli bir zaman ve hedef belirleyerek harekete
gecmektir. Harekete gegmek yerine kacinmak, kisa siireli bir rahatlama hissi yaratabilir

ve sizi kaygilarinizdan, gorevlerinizden uzaklastirabilir.

Peki ya sonra? Harekete gegmek yerine kaginmanin nedeni, siirlandirdiginiz
duygu ve diislinceleriniz ya da davranis Oriintiileriniz olabilir. Bu diistinceleri kesfetmek

icin vakit ayirdiginizda, daha eylem odakli bir hale gelebilirsiniz.

Simdi, yapacaginiz basit bir diisiince-davranig-duygu tablosu, ertelemenin

nedenleri hakkinda size ipucu saglayabilir.

Olay (A) Diisiince(B) Duygu(C)
Davranis
Grup odevi ig¢in rapor “Zamanim var daha sonra Duygu: Kisa siireli
yazilmast yaparim.” rahatlama hissi
Davranis: Erteleme
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Sizin de ertelemeniz bu sekilde bir oriintii halinde devam ediyor olabilir. Simdi

kendiniz i¢in basit bir ABC tablosu olusturabilirsiniz.

Olay (A) Diisiince(B) Duygu(C)

Davranis

Duygu:

Davranis:

Zihninizi hizla igleyen bir makine gibi diisiiniin. Bir siirii hayal kurmaniza yol
acan bu isleyis sizin hayal kurmaniza bir yol olusturabilir. Yapmaniz gereken islerle ilgili
kafanizin i¢inde donilip duran negatif diisiinceler ertelemenin en temel nedeni olarak
belirtilmistir. Ertelemenin nedenini uyumsuz diisiince kaliplar1 zihninizde bir sinirlayici
olarak durmaktadir. Bu simirlayici diisiinceler bahaneler iliretmenize neden olur.
Bahaneleriniz ise sizi ertelemeye ulastiran temel kaynaklardan biridir. Daha sonra ele
alacagimiz oturumlar da diisiinceleriniz lizerine ¢alisacaksiniz ve diisiincelerinizi daha

yakindan inceleme firsati bulacaksiniz.

Yukarida ertelemenin nedeni olarak farkli basliklar1 ele aldiniz. Oz diizenleme;
hedef ve zaman planlama, basarisizlik korkusu, miikemmeliyetcilik, erteleme bahaneleri,
zihinsel durumunuz, bulundugunuz ortam gibi ertelemenin bir siirii nedeni olabilir.
Ertelemenin nedenlerinin bir kismma yukar1 da yer verilmistir. Okudugunuzda neler

hissettiniz?

Sizin ertelemek i¢in neden(ler)iniz ne? Okudugunuz erteleme nedenlerinden size

asina gelen var m1?
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Eger erteleme ile basa c¢ikmak istiyorsaniz oncelikle kendinize bir hedef
belirleyerek baglamalisiniz. Hedeflerinizi belirlemeye basladiginizda, o6ncelikle
hedeflerinizin net oldugundan emin olmalisiniz. Hedeflerinizin net olmasi, bir yarista
baslangi¢ noktasinin neresi oldugunu bilmek gibidir. Ertelemeyle basa ¢ikabilmeniz igin
oncelikle nereden baslayacaginiza karar vermelisiniz. Sinirlari net ¢izilmis bir hedefe
kiyasla, belirsiz hedeflerin sizi ertelemeye yaklastirma ihtimali daha yiksektir.
Hedeflerinizi belirlerken, genel ifadeler yerine sinirlari net ¢izilmis hedefler olusturmaya
calisi. Ornegin, "saglikli biri olmak" sinirlar1 net ¢izilmis bir hedef degildir. Bunun

yerine kendinize, "Giinde en az 3 litre su icmek" gibi net

siirlar1 olan hedefler belirleyin.

Sececeginiz hedefin bir diger dnemli 6zelligi ise
ulagilabilir olmasidir. Bu, gerceklestirebileceginiz bir

hedef segcmenizle miimkiindiir. Ulagilabilir bir hedef, sizi

daha fazla motive edecek ve hedefinize ulagsma siirecini

kolaylastiracaktir.

HEDEFLERI BELIRLEME

Bu modiilii uyguladiginiz haftayi, kendinizi gézlemlediginiz bir hafta olarak
digiinlin. Bu oturum, yeteneklerinizi, sorumluluklarimizi ya da kisiliginizi
degerlendirdiginiz bir oturum degildir. Kendinizi degerlendirirken elestirel bir bakis agis1
yerine, bir arastirmaci gibi tarafsiz ve merakli bir bakis agisiyla diisiinmelisiniz. Daha
onceki oturumda, bir hedef se¢menin neden Onemli oldugunu ve iyi bir hedefin
gbzlemlenebilir, alt hedeflere boliinebilir ve ulasilabilir gibi 6zelliklere sahip olmasi

gerektigini ele almistik.

Giinlik yasaminizda ki hedeflerin uygulanabilir olmasi i¢in belirli 6zelliklere
sahip olmasi1 gerekir. Varsayalim ki sabah kalktiniz ve o giin maraton kosan bir atlet
olmaya karar verdiniz. Hayir, bu gelecek i¢in bir hedef degil; o giin bir anda maratona
katilmay1 planliyorsunuz. Sizce bu, gercekci ve uygulanabilir bir hedef olur muydu? Peki,

bunun i¢in kendinize nasil bir yol belirlemelisiniz?
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Ertelemeyle basa ¢ikabilmek i¢in dncelikle ertelediginiz hedeflerin AKILCI hedefler
olmasi gerekmektedir. AKILCI hedefler, spesifik, Olgiilebilir ve ulasilabilir hedefler

belirlemenize olanak tanir. Asagida, akilci hedeflerin detayli 6zelliklerini ele alacaksiniz:

e Spesifik:
Hedefin kesin, net ve spesifik olmasi gerekir. Ne oldugunu agik¢a bilmiyorsaniz,
bir hedefe ulasmaniz miimkiin degildir. Ayrintilar, ilerlemenizi gérebilmeniz igin

yardimci olacaktir.

e Olgiilebilir:
Belirlediginiz hedefin, tercihen sayilarla ifade edilen Slgiilebilir bir yapiya sahip
olmas1 gerekir. Ancak, bazi hedefler niceliksel degil, subjektif olarak da
Olciilebilir. Peki, hedeflerinizi olustururken nasil bir yol izleyeceksiniz?

Hedeflerinizin hangi 6zelliklere sahip olmasina dikkat edeceksiniz?

e Ulasilabilir:
Hedefleriniz ulagilabilir ve gercek¢i olmalidir. Gergeklestirme sansinizin
olmadig1 bir hedef belirlemek, sizi basarisizliga siirtikleyecektir.

o llgili:
Hedefiniz, ulagmak istediginiz genel hedefle uyumlu ve ilgili olmalidir. Bu, sizi

hedefinizin odagina yakin tutar.

e Zamana Bagh:
Hedef, her zaman zamana bagli olmalidir. Bir hedefe ulasmak igin bir zaman
cergevesi belirlediginizde, onu basarma motivasyonunuz artacaktir. Zamana
bagli olmayan hedefler ise uzay boslugunda dolagsmaya devam eder. Evet, bu

hedefi gerceklestireceksiniz, ama ne zaman?

Bir¢ogumuz, “yarin baslayacagim” diyerek bahanelerle kendimizi ikna ediyoruz.
Ancak hayatinizda ertelemeyle basa ¢ikabilmek i¢in yapacagmiz kiigiik degisiklikler,

diisiindiigiiniizden daha kolaydir.
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Form 2. Akilc1 Hedefler Belirliyorum.

Hedef: Okuma aliskanligimi kazanmak i¢in x kitabin1 15 giin igerisinde her giin 45

dakika okuyarak bitirdikten sonra, yeni okuyacagim kitabima karar verecegim.

S Spesifik Hedefin ne? Neden? Okuma aligkanligi

M Kim? Ne zaman kazanmak i¢in, 15 giin, x
tamamlanacak? Net kitab1

A sorulara cevap vermeli.

R Olgiilebilir Sonuglarimni 45 dakika, 10 sayfa

T degerlendirebilecek
Olciitlere baglh
olmalidir.

Ulagilabilir Miimkiin olan hedefler Her giin 45 dakika

secilmelidir. yapilabilir bir hedeftir.
Mgili Hedeften bagimsiz Okuma aligkanlig1
agsamalar kazanmak i¢in gérev
secilmemelidir. tamamladiginda yeni kitap
se¢ilmesi
Zamana Bitiris i¢in bir son tarih 15 giin siire belirlenmistir.
Bagh ve siire belirlenmelidir.

Belirlediginiz hedeflerden biri {izerinde bu hafta i¢inde calismak ve kendinizi
degerlendirebilmeniz i¢in bu hafta iizerinde calisacaginiz davranigsal hedefinizi yaziniz.
Bir 6nceki modiilden bir hedef belirlemek zorunda degilsiniz dilerseniz yeni bir hedef de
yazabilirsiniz. Bu hedef .................. gibi durumlardan /etkinliklerden biri de olabilir.

Yazdiginiz hedefin akilc1 olup olmadigini degerlendirin.
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S Spesifik

M Olgiilebilir

A Ulasilabilir

R fgili

T Zamana
Bagh

Ertelediginiz hedeflerden birinin tek bir hedef belirlemeniz baslangigta size zor
gelebilir ama birden fazla hedef, sizin i¢in isleri daha zor bir hale getirebilir. Erteleyici

olan bireyler i¢in her seyi ayn1 anda yapmak artik hayatlarinin normali olmus durumdadir.
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Ozet

Bu modiilde, erteleme ile basa ¢ikmada kendi kendine yardim programinin ilk
asamasini tamamladiniz. Bu modiilde, erteleme kavramini, ertelemenin etkilerini ve
yayginligini, ertelemenin nedenlerini ve hedef belirleme {iizerine degerlendirmeler

yaptiniz.

Sizden, bu modiil kapsaminda olusturulmus tablo ve formlar1 eksiksiz
doldurmaniz beklenmektedir. Ayrica, giinliik hedeflerinizi listeleyerek oncelik sirasina
gore ele alip tamamlamaniz gerekmektedir. Gorevlerinizi ve sorumluluklariizi 6ncelik
sirasina gore gerceklestirmeniz beklenmektedir. Bundan sonraki oturumda, 6zdenetim ve

zaman kavrami lizerine bir degerlendirme modiilii sunulacaktir.
Degerlendirme

Bu kisimda sizden bu modiilii degerlendirmeniz beklenmektedir.

(1 Yildiz Hi¢ Uygun Degil, 5 Yildiz Tamamen Uygun anlamina gelmektedir. 1-5
arasinda size uygun olan degeri isaretleyiniz. Programin gelistirilebilmesi i¢in agik uglu

sorulara doniit saglamaniz beklenmektedir.)

Modiil Degerlendirme Sorulari

1. Bu modiiliin sizin i¢in ne kadar yararli * ** faleel falakaled Frx
oldugunu diisiinityorsunuz? (1-5) **
2. Bu modiiliin sizin i¢in ne kadar uygulanabilir * ** faleiel falaialed faleel
oldugunu diisiiniiyorsunuz? (1-5) **
3. Bu modiiliin sizin i¢in ne kadar anlasilir * Fx faleled falaiaal falalel
oldugunu diisiiniiyorsunuz? (1-5) **

4. Bu modiil hakkinda neleri begendiniz?

5. Modiil i¢erisinde neler gelistirilebilir? Bu
modiilii hazirlayan siz olsaydiniz neleri farkli

yapardiniz?

Degerlendirmek icin vakit ayirdiginiz i¢in tesekkiirler.

104




MODUL 2- Oz Diizenleme ve Zaman Y onetimi

Merhaba;

Erteleme davranisi ile basa ¢ikma amaciyla gelistirilen ERTELE-ME programinin
ikinci modiiliine hos geldiniz. ilk modiilde, erteleme kavramini, ertelemenin nedenlerini,
etkilerini ve yayginligini ele almistiniz. Erteleme iizerine diisiinmek size nasil hissettirdi?
Hedeflerinizi listelemek, erteleme davranisinizi nasil etkiledi? Eger bu etkinin derecesine

1-10 arasinda bir puan verecek olsaydiniz, ka¢ puan verirdiniz?

Hedeflerinizi olustururken kendinizi ertelemek isterken buldunuz mu? Eger boyle
bir yasantiniz olduysa, erteleme davramisi sizin igin aligkanlik haline gelmis ve
normalinizin bir parcasi olmus olabilir. Onceliklerinizi fark etmis olsaniz bile, alistiginiz
gibi ertelemek isteyebilirsiniz. Onceliklerinizi hedefe doniistiirerek ve giinliik hayatinizda
planlama yaparak, bu hedefleri akisiniza daha kolay dahil edebilirsiniz. Bu modiilde,

giinliik akisiniz i¢inde hedeflerinize nasil yer verebileceginiz lizerine ¢alisacaksiniz.
Bu modiil de;

a. Oz diizenleme

b. Giinliik hedefleri belirleme

c. Zaman planlama {izerine degerlendirme firsati bulacaksiniz.
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Asagidaki  linke tiklayarak  animasyonu

» izleyerek baglayabilirsiniz.

S

https://drive.google.com/file/d/2UwmaRwb195Gb3EJBwitiTn3sXwhR Ala/view?usp=
sharing

Bu yasanti size tanidik geldi mi? Peki Ahmet nereden baslamaliydi? Birden biitiin
kitaplarin bitirmeyi hedeflemesi gergek¢i miydi? Zamanini diizenlemeden kitap okuma
aliskanligin1 yeniden hayatina katabilir miydi? Peki bir kitapligi diizenler gibi yeni bir

diizenleme yapmasi i¢in hangi agsamalardan gegmesi gerekiyordu?

OZ DUZENLEME

Bu modiilde, oncelikli olarak 6z diizenleme
= kavramini ele alacaksiniz. Erteleme nedenleri
incelendiginde, ertelemenin en basta bir 6z diizenleme

problemi oldugu ifade edilmektedir.

Peki, nedir bu 6z diizenleme?

Oz diizenleme, bireylerin duygu, davranis ve diisiincelerini uyum igerisinde
kontrol edebildigi karmasik becerileri iceren bir siire¢ olarak tanimlanmustir. Ertelediginiz
davraniglart diislinlin: Baslangicta kontrol edebileceginizi ve olumlu bir sonuca
ulasacagint diisiindiigliniiz bir hedefle basliyorsunuz. Ancak siire¢ icinde kontrolii
kaybettiginizi ve bunun sizin i¢in kaygili bir duruma doniistiiglinii fark ediyorsunuz. Peki,

kontrolii kaybetmek yerine diizenlemeyi nasil se¢ebilirsiniz?

Oncelikle, sahip oldugunuz problemi analiz etmelisiniz. Netlik sizin igin
onemlidir. Daha 6nce gozliik kullandiniz m1? Gozlerinin bozuldugunu ilk kez fark eden
bir kisi icin goriis alani bulaniklagsmaya baglar. Ayni sekilde, kendi hayatinizi
diizenleyebilmek i¢in ne yapmak istediginizi net bir ¢ercevede belirlemeniz gerekiyor.

Bu netlik, baslangic noktanizi segmenize yardimci olacaktir.
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[Ik modiilde, ertelemenin ne oldugunu ve erteleme davramgimz {izerine
degerlendirme yapma firsat1 buldunuz. Artik bir adim dndesiniz; neyin erteleme oldugunu
biliyorsunuz. Simdi sirada, neyi ertelemek istemediginizi bulmak var. Bir dart tahtasi
hayal edin. Bu dart tahtasinda asamali olarak puanlari toplamaniz ve sonunda g¢ok
istediginiz bir ddiile ulagsmaniz gerekiyor. Sizin ulagmak istediginiz hedefiniz, géreviniz
ya da sorumlulugunuz burada 6diil olsun. Toplamaniz gereken puanlar ise odaklanmaniz

gereken asamalar temsil eder.

Ik giizel haber su: Siz artik ilk adimi attimz ve hedefleri onceliklendirmeyi
ogrendiniz. Bir hedef segcmek ve iizerinde ¢alisacaginiz bu hedefin belirli olmasi, erteleme
davraniginizi daha yakindan incelemenize firsat saglayacaktir. Hedefinize yaklastiginizda
ya da hedefinizden kaginmaya basladiginizda, erteleme davranisinizla ilgili neleri fark
ettiginize odaklanin. Hedeflerinizi belirlemek, bu yolculugun ilk adimidir. Bu yol, bir
giinde asilmayacak bir yol olabilir; bazen tiimsekler, bazen de cakillarla
karsilasabilirsiniz. Hedefinizi belirlemek, yolun sonundaki ¢ikis noktanizdir. Simdi ise bu

yolun gakillarini nasil ayristiracaginizi 6grenme zamani.
HEDEFLERINIZ VE ONCELIKLENDIRME

Ertelemenin devam

etmesinin  nedenlerinden  biri,

& erteledikce gorevinizin
goziinilizde bliytimesi ve
o ¢ o
bunalmis hissettirmeye
baslamasidir. Karniniz

aciktiginda  yemek  yemeniz

gerektigini diisiinelim. Eger size

bir biitiin ekmegi tek seferde
yemenizi  sdylesem,  bunun
imkansiz oldugunu fark edersiniz. Ancak bir yandan da karsilamaniz gereken bir
fizyolojik ihtiyacimiz var. Yapabileceginiz en mantikli sey, ekmegi yiyebileceginiz

pargalara ayirmaktir.

Gorevlerinizi de aynmi sekilde degerlendirin. Boylece, bir biitiin olarak imkansiz

gibi gdriinen gdrevlerinizi parcalara ayirmak, bu gorevleri goziiniizde "yapilmasi zor"
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kalibindan ¢ikarip "halledebilir" bir hale getirecektir. Her pargay1 tamamladiginizda hem

belirlediginiz gérevi yerine getirecek hem de biitline daha da yaklasacaksiniz.

Simdiye kadar kendinize sordugunuz sorularla ertelediginiz davranislariniz
hakkinda fikir sahibi oldunuz. Artik sira, basa ¢ikmak icin bir eylem plani olusturmaya
geldi. Daha once hedeflerinizin net olmasi gerektiginden bahsetmistik. Ertelemeye

egilimli bireylerin, hedeflerine ulasmakta zorlandig1 ifade edilmektedir.

Ertelediginizde, kendinize koydugunuz hedeflere ulasamadiginizi ya da ulasirken
zorluklarla dolu bir silirecten gectiginizi fark etmis olabilirsiniz. Aklimizda siirekli
"Yapmam gereken isler var" gibi diisiinceler doniiyor olabilir. Hedef belirlemede sorun
yasamadiginiz1 diisiinliyor olabilirsiniz. Ancak, "Halletmem gereken isler var" gibi
belirsiz ifadeler ya da "En iyisini yapmaliyim" gibi iddial1 climleler, hedeflerin géziiniizde

biiyiimesine neden olabilir.

Bir gérev belirlediginizi diisiinelim. Ornegin:

e “Donem 6devimi bitirmek.”

e “Tezimi yazmak.”

e “Is yerinde miisterileri aramak.”

Bu hedeflere genis bir agidan bakmaya basladiginizda, bu hedeflerin biiylimeye

devam ettigini fark edebilirsiniz. Belirsizligi ortadan kaldirmaniz gerekmektedir.

Ornegin:
e “Ogleden sonra tezimin giris kismiyla 2 saat ilgilenecegim.”

Bu sekilde daha net bir ¢ergeve c¢izerek hedefinizi daha makul ve ulasilabilir bir
hale getirebilir, baslayacaginiz noktay1 belirleyebilirsiniz. Sececeginiz hedef,
somutlastirilabilir ve davranissal bir hedef olmalidur.
Davranigsal bir hedef, belirli, somut, gézlemlenebilir ve kii¢clik adimlarla ifade

edilebilir olmalidir. Ornegin:

e “Ertelemeyi birakmak istiyorum” bir davranissal hedef degildir.
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Ertelemeyi biraktiginizi nasil anlarsiniz? Somut degildir. Hangi asamalardan
gectiniz? Nasil gozlemlerdiniz? Bu nedenle, erteleme {iizerine c¢alisabilmeniz igin

gorevlerinizi davranigsal bir hedef haline getirmelisiniz.

Oncelikle, ertelediginiz gorevleri listeleyerek baslaym. Adimlara boliinebilen,
ulasilabilir ve net bir sekilde ¢ergevelendirilebilecek bir hedef olusturun. Bir kamera
diisiiniin; bu gorevleri yerine getirirken sizi izliyor. Ertelemekte oldugunuz gorevleri o
kadar net yazmalisiniz ki bir goriintii karesi kadar belirgin olsun. Ilk olarak, hayatimzda

yakin zamanda hangi gérevlerinizi ertelediginizi belirleyin ve yazin.
Ornegin:

¢ X smavina ¢alismak.

e Y projesinin giris kismin1 yazmak.

Simdi hem kendi hedeflerinizi ve planlamanizi olusturmakta sira, hedeflerinizi
par¢alamadan once Onceliklerinize karar vermelisiniz. Bunun i¢in kullanabileceginiz bir
teknik verilecektir. Bu uygulamanin temeli Eisenhower’m “Onemli olan nadiren acildir,
acil olansa nadiren 6nemli.” soziine dayanmaktadir. Bu uygulamaniz da oncelikle
kafanizda siraladigmiz  yukarida davranigsal olarak belirlediginiz hedeflerinizi iginde

oncelik olarak hangisinden baglayacaginiza dair dogru kutucuga yerlestirmelisiniz.
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Form 2. Gorevlerimi siraliyorum.

ACIL ACIL DEGIL
YAP YAPMA
ONEMLI Simdi Simdilik yapma ama bunu acil ve dnemli
hale gelmeden planla
AKTAR SiL
ONEMLI DEGIL Bagskalarindan yardim isteyebilir Onemli ve acil degilse gorev listenden
misin? ¢ikar

Hedeflerini bu sekilde listelemek planlamani ve Onceliklerini fark etmeni

saglayacak. Istersen senin i¢in bos biraktigimiz tabloyu kullanabilirsin ya da kendin igin

bos bir kagida benzer bir tablo olusturabilirsin.

ACIL

ACIL DEGIL

ONEMLI

ONEMLI DEGIL

Giinliik iglerinizden baglayarak acil ve 6nemli olma durumuna gore hedeflerinizin

farkina varma sizi karmasadan kurtarip ertelediginiz gorevler arasinda hangisi ile

caligmaya baglama konusunda size yardimc1 olacaktir. Bu nedenle gorevlerinizi bir liste
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halinde yazin ki yiginin ne durumda oldugunu fark edebilin. Siradaki gorev ise hangi

kutucuga hangi gorevinizin gelmesi gerektigine karar vermenizde.

Hedefiniz gergeklestirilebilir olmasi i¢in sirada ikinci bir adim olarak pargalara
ayirmaniz gerekiyor sizin i¢in Ornek olarak verilmis hedeften yola c¢ikarak kendi

hedefinizi minik hedeflere ayiriniz.

Ornegin, Hedefinizi ulasmaniz gereken bir evin kapisi olarak diisiiniin ve bu
kapiya ulasmaniz i¢in ¢ikmaniz gereken basamaklar var. Her minik hedefte ayni seyi

ifade etmek de sizi hedefinize ulastiracak birer adim olsun.

Hedef: ODA TOPLAMAK (Cumartesi ve Pazar 2’ser saat odami toplamak i¢in zaman

aylracagim.)
Kiyafetlerin katlanmasi
Kitaplarin toplanmasi

X Yerlerin siiptiriilmesi
Hedef:

[
[
[

Bu hafta i¢in kendinize net bir hedef belirlediniz. Artik Oniinlizde zamaniniz var.
Belirlediginiz hedefi gerceklestirmek i¢in zamaniniz oldugunu diistinmek size nasil

hissettiriyor?

Erteleyici bireyler icin yeniden bir goreve baslamak, tetikleyici olabilir ve
erteleme dongiilerini hatirlatabilir. Simdi, kendinize sectiginiz hedef icin belirlediginiz

adimlari sirayla gerceklestirdiginizi hayal edin. Bu size nasil hissettirdi?

Bu hafta belirlediginiz hedefinizin adimlara ayrilabilmesi ve planlamanizda yer
alabilmesi i¢in, bu gorev i¢in ayiracagimiz vaktin belli olmasi gerekmektedir.

Hedefinizdeki her adim i¢in hangi giinleri ve kag saat ayirmay1 planliyorsunuz?
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Bu asamada Ahmet iki sey yapabilir. ilki, “Yine basarili olamiyorum.” seklinde

diisiinebilir ve ertesi giin hedefinden vazgegebilir.

Hedefiniz i¢in yola c¢iktigmiz her an, kendinizi bahanelerinizin iginde

bulabilirsiniz. Peki, siz kendinizi ertelerken neler sdylerken buluyorsunuz?

Ahmet’in yerinde olsaydiniz, kendinizi hangi bahanelerle ikna ederdiniz?

Evet bu ciimleleri sdylediginizde kendinizi ertelemeye ikna ediyor ve sonrasinda

alistiginiz erteleme dongliniiziin igerisinde buluyor olabilirsiniz.

Diger bir secenekte ise planlarini ertesi giin i¢in diizenlemesi olabilir evet o gilin
icin gergeklestirmeyi planladiginiz hedefi yapamamais olabilirsiniz. Deneyimlediginiz bir
siire¢ var ve 0grenme deneyiminiz hala devam ediyor. Bu baglamda, yeni giin icin
degerlendirmenizi yapip planlamanizla beraber giine baslayabilirsiniz. Giin sonunda
davraniginizi nasil degerlendirebilirsiniz? Degerlendirirken kendinize sormanizi

onerdigimiz iki soru var.
Degerlendirme Sorulari;

1. Hedefi yapmaya karar verdigim zaman ve yer dogru mu?

2. Hedef i¢in ayirdigim siire uygun mu? (Kendinize verdiginiz saat kisitlamasi
goziiniizde biiyiitmeyeceginiz parcali sekilde olmalidir. Ornegin, 30 dakika vakit
ayirma-15 dakika dinlenme-30 dakika vakit ayirma-devam edip etmek

istemedigini degerlendirme)
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Eger ayiracaginiz vakit artiyorsa goziiniize ne kadar az gelecekse o kadar kisith
vakit ayirmn. Ornegin; 5 dakika, 15 dakika gibi ama burada ayrrdigimz zaman
parcalamasina uyma yoniinde davranin. Baslamak i¢in motivasyonunuzun olmasini,
birinin sizi kaldirip hedefinize ulagsmaniz i¢in 1srar etmesini beklerseniz bu hedefiniz

diger ertelediginiz islerinize doniisebilir.

Baslamaniz i¢in bir mucize beklerseniz, hedefinize baslamaniz i¢in basla sesini
duyamayacaksiniz ama kisitli olsa da bir siire ise baslamak, o ise karst motivasyonunuzun

olugmasini saglayabilir.

“Sonra yapacagim” yaklasimi yerine kendinize “Simdi bes dakika yapmayi
deneyecegim” seklinde yeni bir yaklasim ile stratejinizi degistirebilirsiniz. Sorulariniza
cevaplar1 yazdiysaniz artik degerlendirmenizi yaptiniz ve ertesi giin icin giincellediginiz

hedefiniz ile giine baslayabilirsiniz.

Bunu yapmaniz sizi diger oturumda yer alacak duygu, diislince, davranis
dongiinilizii anlamaniza yardimci olacaktir. Bu hafta olusturacaginiz planlamada karsiniza
engelleyiciler cikabilir karsimiza ¢ikan engellere takilmaniz yerine sizden beklenen
planlamanizi yeniden gozden gec¢irmenizdir. Erteleyici olan bireyler hedeflerini
gergeklestiremediginde cogunlukla kendini yargilama egilimindedir. O yilizden
ertelediginizde kendinize kizdiginiz gibi ertelemediginizde de kendinizi ddiillendirin. Bu
haftanin sonunda gerceklesecek hedef igin kendinize bir 6diil segin. Ornegin sevdiginiz
yemeyi yemek, hoslandiginiz bir aktiviteyi arkadaslarinizla yapmak, kendinizi tebrik

etmek gibi...

Kendime Segtigim Odiil:

Hedefinizi sectiniz. Adimlara bdldiiniiz. Nasil diizenleyebileceginizi 6grendiniz.
Odiiliiniizii segtiniz. Siradaki adim, kendinize bu hafta belirlediginiz hedefiniz igin

zamaninizi yonetmek.
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ZAMANIMI PLANLAMA

Erteleme ile ilgili yapilan ¢aligmalar
(X X J

incelendiginde, zaman planlamasi
yapmamanin ya da zamani planlamay1 @ V)
bilmemenin ertelemeye neden oldugu ifade
edilmistir. Siz artik 1-0 Ondesiniz, ¢iinkii
yapmaniz gereken gorevleri

onceliklendirebiliyorsunuz.

Sirada,  Onceliklendirdiginiz  ve
yapmaya karar verdiginiz gorevlerinizi zaman planlamanizin i¢ine dahil etmek var. Bu
etkinlikte sizden beklenen, kendi yasam tarzimiza yonelik bir zaman ¢izelgesi
olusturmaniz ve listelediginiz gorevlerinizi bu zaman ¢izelgesine yerlestirmenizdir.
Baslangicta, kendi konfor alaninizdan ¢ikmak zor gelebilir. Bu siirecte gorevlerinizi
miikemmel bir sekilde ve eksiksiz olarak tamamlamanizi beklemiyoruz. Onemli olan, bu
adimi atarak ertelemeyi agmaya karar vermis olmanizdir. Her bireyin farkli zaman
dilimlerinde ¢calisma aliskanliklar1 ve farkli yasam tarzlar1 vardir. Bu nedenle, size uygun
olanmi secgebilir ya da kendi ihtiyaglarimiza uygun bir plan olusturabilirsiniz. Ayrica,
planlamalarinizin sonuna bir ddiillendirme sistemi eklemeyi unutmaym. Daha once
oyalayici olarak belirlediginiz etkinlikleri, 6diil olarak kullanabilirsiniz. Kat1 kurallara
bagli olmamak ve sonunda zihninizi rahatlatacak etkinlikler belirlemek, bu siiregte

motivasyonunuzu artiracaktir.

Zaman kavrami, hedeflerinizi gergeklestireceginiz siireci ifade eder. Baslangigta uzun
gibi goziiken bir siire, kisalmaya bagladiginda stres veren bir etmen haline gelebilir.
Ancak olusturdugunuz her planin her dakikasini dolu gecirmek zorunda degilsiniz.
Ertelediginizde, her bosa giden vakit i¢in kendinizi yargilarken bulabilirsiniz. Oncelikle
planlarken gercekei ve esnek olun. Daha gercekei hedeflerin nasil olmasi gerektigini daha
once Ogrendiniz. Kendinize belirlediginiz hedefleri nasil degerlendireceginizi onceki

etkinliklerle kesfettiniz.

Siradaki formlar ile hedeflerinizi listeleyin ve zaman planlamanizin igine yerlestirin.
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Form1: Hedeflerimi Listeliyorum.

Haftalik rutin olarak yaptiginiz gorevlerinizi glinliik olarak ayirin. Daha sonra, her
giin i¢in bir glin 6nceden, yapmay1 planladiginiz isleri 6nemli ve acil olma durumuna gore
siralayin. Daha dnce uyguladiginiz yontemde oldugu gibi bu siralama, hiyerarsik olarak
diizenlenmelidir. Bu sekilde siralama yapmak, nereden baslayacaginizi fark etmeniz
acisindan onemlidir. Hedeflerinizi bu sekilde bir “Check-list” (kontrol listesi) haline
getirmek, her hedefi zaman ¢izelgesine eklediginizde ve tamamladiginizda tik atmak hem

sizi motive edecek hem de planlama durumunuzu rahatlikla gérmenizi saglayacaktir.

Planlamanizi yapmaniz i¢in Onerilen

(] . ilk uygulama bu sekildedir. Bir diger segenek
ise, Onem sirasina gore listelediginiz
]
gorevlerinizi giinliik planinizin i¢ine zaman
° belirterek yerlestirmektir.
GUNLUK GERCEKLESTIRDIM | AKTARDIM DEGERLENDIRDIM

HEDEFLERIM

Giinlik hedeflerinizi acil ve Onemli olma durumuna gore degerlendirip

listeleyiniz.  Gergeklestirme ya da aktarma durumuna gore isaretleyiniz.
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Gergeklestiremeyip aktarmaya karar verdiyseniz, degerlendirme sorularini kullanarak

degerlendiriniz.

Form2: Zaman planlamami olusturuyorum.

Zaman planlamanizi olustururken
yapmaniz gereken bazi bagliklar1  zaman
cizelgesinin i¢ine aktararak olusturmalisiniz.

k 1. Ginliik rutin planlamalarim

2.  Haftanin sonunda ulagsmak istedigim
hedefimin agamalar1

3. Degerlendirdigim planlamalar, bos alanlara
aktarilmasi
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ULASACAGIM HEDEFIiM: X KONUSU ARASTIRMAK (Pazartesi, Carsamba ve persembe giinii 2 saat buna ayiracagim.) Asamalari: Konu
arastirma bashklar1 olusturma, Kaynak taramak, Arastirmalar1 not almak, Not aldiklar1 tek metin haline getirmek, Teslim etmek Odiil: Hafta
sonu arkadaslarimla bekledigim filme gitmek)

GUNLUK PLANLAYICI
GUN PAZARTESI SALI CARSAMBA
09.00-12.00
Kahvalti
SABAH Banyo
Ders
14.00-16.00 14.30-
Arastirma 15.00
. basliklar1 1
OGLE olusturmak kaynaktan
2 kaynaktan taramak
basliklar1 15.00-
incelemek (Tiim 15.15ara
basliklar1 15.15-
tarayamadim 16.00
aktardim. '
Gorev zamani 1
yetersiz geldi. kaynaktan
taramaya
Zaman alanlarim devam
daraltmaya karar etmek
verdim.)
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17.00-18.00

20 sayfa kitap
okumak

19.00-20.00
Yemek
20.00

Aile ile vakit
gecirme

22.00 -

AKSAM

Giinliik planlama
degerlendirme
diger giinii
planlama

Uyku ve
dinlenme

Bu planlama size 6rnek olarak verilmistir. Kendi planlamanizi yaparken adimlari istediginiz kadar pargalayin ve sizin i¢in en kolay
adimlara ve en uygulanabilir zaman araligina boliin. Planlarinizi degerlendirirken, yukarida verilen degerlendirme sorularina dikkat ederek
planlamanizi yeniden olusturun. Simdi sira sizde! Bu hafta tamamlayacaginiz hedeflerinizi se¢in. Ertelemek istediginizde aklinizdan gecen
bahaneleri not edin. Kendinizi ddiillendirmeyi unutmayn. Haydi, sira sizde! Hedeflerinizi planlamaya bugiinden baglayabilirsiniz. Planlayic1

kullanabilir ya da bir kagida, kendiniz i¢in uygun olan bir planlayici olusturabilirsiniz.
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ULASACAGIM HEDEFIM:

GUNLUK PLANLAYICI

GUN

SABAH

OGLE

AKSAM
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Ozet

Bu modiilde erteleme ile basa c¢ikmada kendi kendine yardim programinin
modiillerinin ikinci asamasini tamamladiniz. Bu modiilde 6z diizenleme, hedefleriniz,
haftalik hedef belirlenmesi, asamalara ayrilmasi, zaman planlamasi {izerine
degerlendirme yaptiniz. Bu modiilde, sizden sizin i¢in olusturulmus tablo ve formlari
eksiksiz doldurmaniz, haftalik planlamaniza uymaniz ve degerlendirme yapmaniz
beklenmektedir. Bundan sonraki oturumda erteleme dongiisii tizerine bir degerlendirme

sunulacaktir.

Degerlendirme

Bu kisimda sizden bu modiilii degerlendirmeniz beklenmektedir.

(1 Y1ldiz Hi¢ Uygun Degil, 5 Yildiz Tamamen Uygun anlamina gelmektedir. 1-5 arasinda
size uygun olan degeri isaretleyiniz. Programin gelistirilebilmesi i¢in ag¢ik uc¢lu sorulara
doniit saglamaniz beklenmektedir.)

Modiil degerlendirme sorulart

1. Bu modiiliin sizin igin ne kadar yararli oldugunu disiiniiyorsunuz? (1-5) Sl I B *
* * *
* *

2. Bu modiiliin sizin i¢in ne kadar uygulanabilir oldugunu diisliniiyorsunuz? Sl O * **
(1_5) * * * *%x
* * *
*
3. Bu modiiliin sizin i¢in ne kadar anlasilir oldugunu diisiiniiyorsunuz? (1- Sl I B * *x
5) * * * *%x
* * *

4. Bu modiil hakkinda neleri begendiniz?

5. Modiil i¢erisinde neler gelistirilebilir? Bu modiilii hazirlayan siz
olsaydiniz neleri farkli yapardiniz?

Degerlendirmek i¢in vakit ayirdiginiz i¢in tesekkiirler
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MODUL-3 Erteleme bahaneleriyle basa ¢ikma

.>
( o &)
)
Merhaba;

ERTELE-ME, programin ii¢iincii modiiliine hos geldiniz! Bu program, erteleme
davranisiyla basa ¢tkmaniza yardimci olmak amaciyla gelistirilmistir. Onceki modiillerde
sirastyla “Oz Diizenleme,” “Giinliik Hedefleri Diizenleme” ve “Zamani Planlama”
konular1 iizerinde ¢alistimz. Ikinci modiilde giinliik planlamalarmnizi yapmistiniz. Peki,
bu planlamalarinizi uygulayabildiniz mi? Bazi hedeflerinizi gergeklestirmekte

zorlandiginiz zamanlar oldu mu?

Soyle bir diisiiniin: Stirekli olarak ertelediginiz ve goziiniizde bir dag gibi biiyliyen
gorevlerinizi planlamaya calistiniz. Planladiginiz hedefler arasinda erteledikleriniz olmus
olabilir. Bu hedefleri yeniden diizenlemek ve parcalara ayirmak, erteleme davranisiniz

iizerinde nasil bir etki yaratt1? Ertelediginiz gorevlerle nasil basa ¢iktiniz?

Ogrendiginiz stratejiler sizce ise yaradi mi? Eger bu siireci degerlendirecek

olsaniz, 1-10 arasinda ka¢ puan verirdiniz?

Erteleme s6z konusu oldugunda, c¢ofgu zaman kendinizi bahaneler {iretirken
bulabilirsiniz. Ornegin, ¢ok ©&nemsediginiz bir gdriismeniz oldugunu diisiinelim.
Gorliseceginiz kisiyle aramizda saat farki oldugunu varsayalim. Bu gorlismeyi
gerceklestirebilmek igin sabah 5.00'te kalkmaniz gerekiyor. Ancak ¢ok yorgunsunuz ve
alarm kurmadan uyudugunuzu hayal edin. Bu durumda, goriismeyi kagirmaniz olasidir.
Gorlismeyi kagirdiginizda, kendinizle ilgili negatif bir degerlendirme yapmak yerine saat
farkin1 suglayabilirsiniz. Benzer sekilde, ertelediginiz durumlarda da davranisinizi
degerlendirmek yerine bahaneler iiretmek, kendinize uyguladiginiz bir sabotaj sekli

olabilir. Ertelemek icin iirettiginiz bahaneleri fark etmek ve bu durumla basa ¢ikmak icin
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stratejiler gelistirmek istiyorsaniz, erteleme davranisinizin dongiisiinii anlamak ilk

asamadir.

Bu modiilde, erteleme davranisi iizerindeki disiincelerinizin  roliinii

degerlendirme firsat1 bulacaksiniz. Modiil, asagidaki boliimlerden olusmaktadir:
1. Bilissel davranise1 terapi
2. Erteleme varsayimlari
3. Erteleme dongiisii
4. Erteleme kanitlarini inceleme
5. Kendini motive etme
BILISSEL DAVRANISCI TERAPI

Erteleme Dongiisii ve Biligsel Davranisci

‘ =*‘ Model
¢ v Erteleme dongiisii kavramini anlayabilmeniz
icin Oncelikle, bu basa ¢ikma modiillerinin de
dayandirildig1 Biligsel Davranig¢t Model hakkinda
genel bir cerceve sunulacaktir. Bu modeli bir ¢ekirdek yapi gibi diisiinebilirsiniz.
Yasaminizda farkli gorevler, hedefler ve sorumluluklar vardir. Bazi alanlarda daha fazla
erteleme davranisi gosterdiginizi, neleri ertelediginizi Modiil 1'de listelemistiniz. Simdi,
Biligsel Davranigs¢i Modeli anlamaya baslayalim. Bilissel Davranis¢1 Kuram, adindan da
anlasilacag1 gibi diisiince ve davranis gercevesinde calisilan kuramsal bir altyapidir.
Erteleme davranisinin olusmasinda biligsel, duygusal ve davranigsal etmenlerin bir arada
rol oynadig: belirtilmektedir. Erteleme davranisi, bir gérevin ortaya konmasi sonucunda
bilissel, duygusal ve davranissal bir dongii ile gerceklesir. Bu terapi cergevesinden

erteleme davranisini anlayabilmeniz i¢in dncelikle kendi dongiiniiziin nasil olustugunu

fark etmelisiniz.
Bir Ornek

Bir kafede oturdugunuzu hayal edin. Arkadasinizi goérdiiniiz ve onu uzun
zamandir gérmilyorsunuz. Selam vermek i¢in yeltendiniz, ancak arkadasiniz yaninizdan
gecip gitti. Ne diislinilirsiiniiz? Belki, "Bir daha ona selam vermek istemem." veya

"Arkadas olmak istemiyorum." gibi diisiinceler akliniza gelebilir. Daha sonra, onu
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gordiigiinizde selam vermekten kaginabilirsiniz. Simdi durumu degistirelim. Bu
arkadasinizin yakin zaman iginde zor bir donemden gegctigini bildiginizi diisiiniin. Bu
durumda ne diisiiniirsiiniiz? Belki onun i¢in iizlliip iyi olmadigimn diislinebilir ve size

selam vermese bile yanina gidip nasil oldugunu sormak isteyebilirsiniz.

Simdi baska bir senaryo diislinelim. Bu arkadasiniz sizin mesajlariniza cevap
vermeyen, bulusma sozlerinizi stirekli iptal eden birisi olsun. Ayrica, ona bahane olarak
isiniz oldugunu sodylediginizde sizi disarida farkli bir yerde gordiigiinii hayal edin. Bu
durumda ne diistiniirdiiniiz? Belki "Umarim beni baska bir yerde goérmez." diye
diistinebilirdiniz. Peki bu durum sizi nasil hissettirirdi? Gergin, kaygili veya utanmis
hissedebilirdiniz. Bu {i¢ farkli durumu bir kamera ile c¢ekip izledigimizde goriintiiler
tamamen ayni olurdu. Ancak, bu durumlarin her biri oldukga farkli anlamlar tasir. Cilinkii
durum ayni olsa da ona yiiklediginiz anlam ve diisiinceler farklidir. Iste bu fark, bir

durumu algilayis seklinizi olusturan otomatik diisiinceler araciligiyla ifade edilir.
Otomatik Diisiinceler ve Erteleme

Erteleme davranisin1 bilissel model ¢ergevesinde ele aldiginizda, temel bir
erteleme davranisinin baslangi¢ noktasini kesfedersiniz. ilk modiilde, hayatinizdaki her
alan1 ertelemediginizi, yalnizca bazi1 alanlarda erteleme davramisi gosterdiginizi
incelemistiniz. Simdi sira, bu davranisi siirdiirmek i¢in kendinize sundugunuz bahaneleri
fark etmeye geldi. Ornegin, bu bahaneler sdyle olabilir: “Instagram’a bakip sonra
yaparim.”. “Televizyon izleyeyim, sonra yaparim.” Bu tiir "Sonra yaparim." ifadeleri,
ertelemenin belirsizligi iceren bahanelerindendir. Bu bahaneler, kendinizi ikna etmek igin
kullandigimiz otomatik diislincelerden olusur. Peki, bu otomatik diisiincelerin kaynagi

nedir?
Bilissel Model ve Temel Inanclar

Biligsel modelde, otomatik diisiinceler, birdenbire akliniza gelen, kaynagim
bilmediginiz ve kendiliginden gegen diisiinceler olarak tanimlanir. Kaynagi o an
bilinmiyor gibi goriinse de aslinda bu diislinceler ¢ekirdekte yer alan varsayimlardan
kaynaklanir. Bu varsayimlar, otomatik diislincelerin iiretim merkezini olusturur ve
cekirdekte yer alan temel inang¢larinizi yansitir. Temel inanglar, kendinizle ve ¢evrenizle
ilgili algilariniz1 olusturur. Ara inanglar, bu temel inanglardan tiireyen kurallardir ve sizin

icin dogru ya da yanls varsayimlarmizin kaynagini olusturur. Eger bu ¢ekirdek yap1
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uyumlu ve dengeliyse, hayatinizi kolaylastiric1 bir etkisi olacaktir. Ancak bu yapida

uyumsuzluk varsa, erteleme gibi davranislara neden olabilir.

@

Forml1: Bilissel dongiimii olusturuyorum.
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"Bilerek ve )
isteyerek bunu "Ofke"

yaptL."

"Herkesin basina
gelebilir, suan
nereden yardim
isteyebilirim."

"Kaygili

1. Kisimda size yanlig bir degerlendirme, 2. Kisimda ise dogru degerlendirmenin
dongiide nasil olabileceginin 6rnegi verilmistir. Simdi ise sira sizde. Sizin i¢in uygun olan
bir dongii ornegini kendiniz i¢in siz olusturun. Bu etkinlik sayesinde, kendi diislince

dongiiniizii daha kolay fark edebileceksiniz.
ERTELEME VARSAYIMLARI

Eger erteleme davranisi sizin

' hayat konforunuzu etkiliyor ve kendinize

@ @ stirekli bahaneler sunuyorsaniz.
Ertelemenin temelini, yanlis varsayimlar

olusturur.  Ertelemede olan yanlig

varsayimlar1  inceleyerek kendinizde

bulunan varsayimlari, ara inanglarinizi

degerlendirebilirsiniz.
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Tablo 1. Varsayimlar

1.Biitiin sorumlulugu kendi iizerine

alma istegi

(Kontrolii elinde tutmak ister. Durumlara
kars1 miidahaleci bir tavir vardir.)

Ornek ciimleler:

“Biitiin planlamay1 ben yapmaliyim.”
“Her zaman kararlar1 ben vermeliyim.”
“Kendi istedigim gorevleri yapmaliyim.”

“Insanlar bana ne yapmam gerektigini
sOylememeli, ben se¢cmeliyim.”

Bu kisi genellikle "yaptigim seyden %100
sorumlu degilsem, o zaman zayifim" diye
bir varsayima sahip olabilir. Sorumluluk
kendi elinde degilse durumu kontrol
edemiyorsa erteleme davranisini  bu
diistinceden uzaklasmak i¢in kullanilabilir.

2. Keyif Arayisi

(Onemli olan o gorevden zevk almak
olmalidir. Yapilmasi gereken isler
yerine keyif aldig1 seylere odaklanir.)

“Onemli olan yaptigim isten zevk
almam.”

“Eglenecegim seyler her zaman
onceligimdir.”
Bu kisi genelde diirtlisel olarak

eglendigi ve zevk aldigr etkinliklere
kendilerini yoOnlendirmeyi segerler.
Bu kisi i¢in uzun vadede sorumluluk
alarak sonucunun olumlu
sonuc¢lanmasi yerine anlik olarak daha
keyifli buldugu etkinligi segerler.
Ertelemeyi ise sikintiya girmektense
keyif aldiklar1 etkinliklere siirdiiriicii
bir yol olarak segerler.
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3.Basarisizhk
Korkusu

veya Onaylanmama

(Basarili olmak, ¢evreden gelen onay
biitiin hedeflerini yiiksek standartlarda
yapilmasi ile mimkiindiir seklinde bir
kalip vardir.)

“Hedeflerimi miikemmel yapmaliyim.”

“Basarisiz  olursam insanlar  benim
hakkimda kotii/olumsuz diisiiniir, buna
izin veremem.”

“Basarisiz olmamaliyim.”

Baz1 kisiler yapacaklar1 islerin en iyisi
olmas1 gerektigine inanirlar. Basarisiz
olmak ve mikemmel sonucu elde
edememek, bu kisilerde negatif duygulara
neden olur. Bu sebeple, basarisizlik veya
onaylanmama korkularindan kagimmmanin
bir yolu olarak erteleme kullanilabilir.

4.Belirsizlik veya Negatif Sonug
Korkusu

(Belirsiz olan1 yapmak istememek,
kiside neler olabilecegini bilmemenin
yarattig1 belirsizligin korkusu vardir.)

“Ne olacagini bilmeliyim.”
“En kotiistine hazirliklt olmaliyim.”

Bazi insanlar i¢in sonucun kotii olma
thtimali, o ise baglama siirecinde
kaygi ve endisenin kaynagi haline

doniisebilir.  Erteleme sonucunun
negatif olmasi  yerine eylemi
yapmaktan kaginmak olarak
gerceklesebilir.
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5.Diisiik Ozgiiven 6. Tiikenmis Enerji

(Yapilacak eylem i¢in kendini yetersiz  |(Harekete ge¢cmek i¢in motivasyon,
gormeyi, gerceklestirebilecegine dair  |enerji, iyi hissetmek gibi kosullar

inancin olmamasini igerir.) saglanmadiginda,  kisiler  gorevi
yapmak icin hazir olduklaria
“Yetersizim, yapamam.” inanmamay: tercih ederler.

“Gorevi yaparsam yetersiz oldugumu fark “Enerjim yoksa dinlemeliyim.”
ederler.”
“Motivasyonum/Enerjim/Ruh  halim
Baz1 insanlar kendi yeteneklerinden suphe 1y1 degi]ken bir sey]er yaparsam isler
duyarlar, eyleme gegebileceklerine dair  [kotii hale gelir.

Ozgiivenleri yoktur. Yeni bir ise baslamak
icin adim atmak onlar i¢in gerilim |[Bu insanlar i¢in, enerjilerinin
nedenidir. Yeni bir gorevi yapmak yerine  ftiikkendigi bir zamanda, bir gorevle

gorevi ertelemek, gorevi anlik ortadan  |karsi karsiya kaldiklarinda,
kaldirarak yetersiz hissetmelerini  lyapamayacaklarina inandiklar1 igin
engelledigi i¢in secebilir kendilerini  bitkin ve muhtemelen
umutsuz ~ ve  hiisrana  ugramis
hissedeceklerdir. Daha sonra

ertelemeyi,  enerjilerini  yeniden
kazanmaya ve yorgunluklarindan
kurtulmaya ¢alismanin bir yolu olarak
kullanabilirler ve bunu yapmak yerine
dinlendigimde islerin bir sekilde daha
iyi olacagi fikriyle hareket edebilirler.

Form?2: Varsayimlarimin farkina varryorum.

Bu béliimde, erteleme i¢in bahanelerinizin kaynagini fark etmeniz amaciyla,
diisiincelerinize kaynaklik eden kaliplasmis kurallar1 incelediniz. Her baslik tam
anlamiyla size uygun olmayabilir, ancak erteleme dongiiniizii kesfetmek i¢in dnemli bir

adim attiniz. Peki, sizce ertelemenize neden olan varsayim hangisi olabilir?

Degerlendirdiginiz varsayimlarin sizi ne kadar etkiledigini puanlayabilirsiniz.
1’den 10’a kadar bir 6l¢ek kullanarak, 1 en az etki, 10 ise en ¢ok etki olacak sekilde
puanlama yapin. Bu degerlendirme, varsayimlarinizin {izerinizdeki etkisini daha net bir

sekilde gormenize yardimci olacaktir.
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1.Biitiin sorumlulugu kendi {izerine alma

istegi

2. Keyif Arayist

3.Basarisizik  veya  Onaylanmama

Korkusu

4.Belirsizlik veya Negatif Sonu¢ Korkusu

5.Diisiik Ozgiiven

6.Tiikenmis Enerji

Bu asamaya kadar, bu oturumda ertelediginiz davranislarinizi tekrar gézden
gecirdiniz. Erteleme bahanelerinizin birer otomatik diisiince oldugunu, bu diisiincelere
kaynaklik eden kalip yargilar1 fark ettiginizi ve kendi varsayiminizi belirlediginizi
gordiiniiz. Simdi ise sirada, kendi erteleme dongiiniizii olusturmak, erteleme
davraniginizin nasil gelistigini anlamak ve bu bahanelerle nasil basa ¢ikabileceginize

odaklanmak var.

Ertelemek, genellikle “son dakikac1” ya da “tembel” gibi basit etiketlerden ¢ok
daha karmasik siirecleri icermektedir. Modiil 1 ve Modiil 2’de edindiginiz bilgileri,
kendinize dair bir dongii olusturmak ve bu siirecte ertelemeyle basa ¢ikma yollarinizi

kesfetmek icin kullanacaksiniz.
Haydi baglayalim!
ERTELEME DONGUSU

Erteleme, yasamimizda siiregelen ve artik kabullenilmis bir problem olarak
devam ediyor olabilir. Ancak, erteleme kavramini anlamak ic¢in hangi dongiide
gerceklestigini belirlemeniz gerekir. Erteleme davranisi, duygusal, bilissel ve davranigsal

slireclerin birbiriyle i¢ i¢e gectigi karmagik bir yapiya sahiptir.
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Ornegin, bir gérevinizi erteleyip onun yerine sosyal medyada vakit gecirdiginizi
diistinlin. O sirada zihninizde su diislinceler belirebilir: "Yarm yaparim." ya da "Su an
bunu yapmak bana daha ¢ok zevk veriyor." Ayni anda, bu davranisa eslik eden duygular
da hissedebilirsiniz. Sosyal medyada vakit gecirdiginiz i¢in mutlu hissedebilir ya da
yapmaniz gereken gorevi yapmadiginiz i¢in su¢luluk duyabilirsiniz. Bu durum, siirekli
olarak icinden ¢ikamadiginiz bir erteleme dongiisiine kapildiginizi ve kendinizi suglu

hissettiginizi diistindiirebilir.

Bu oturumda ilk agamay1 tamamlayarak, erteleme diisiincelerinize kaynaklik eden
kaliplasmis yargilar1 degerlendirdiniz. Simdi, yaptiginiz degerlendirmeleri birlestirerek
kendi erteleme dongiiniizii olusturma agamasina gegiyorsunuz. Bu, erteleme davranisinizi
daha iyi anlamanizi ve bu dongiiyli kirmaniza yardimei olacak bir strateji gelistirmenizi

saglayacaktir.

Gorev/Is/He
def

Kat1

Ertelemeye Kurallar/

Devam et
Varsayimlar

Ertelemeni Rahatsiz
n Sonuglari Hissetme

Erteledigin
de ne Erteleme
yaplyorsun Bahaneleri
?

1.Gorev/Hedef/ls

Erteleme, genellikle bir hedefle karsilastiginizda ve bu hedef dogrultusunda
harekete ge¢meniz gerektiginde baslar. Erteleme davranisinin ilk adimi, yapmaniz

gerekenlere dair kararlar vermeniz gereken bu noktada gergeklesir. Daha dnce Modiil
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1'de, en sik hangi alanlarda ertelediginizi ele almistiniz. Ayrica, Modiil 2'de hedeflerinizi

olusturmay1 ve bu hedefler dogrultusunda plan yapmay1 calistiniz.

Simdi, bu bilgiler 1s131nda kendi davranislarinizi degerlendirin. Orneklerden yola
cikarak, sik¢a ertelediginiz bir davranisi bir hedef olarak belirleyin ve bu hedefi yaziniz.
Bu adim, erteleme dongiiniizii fark etmenize ve ilerleyen siireclerde bu dongiiyii

kirmaniza yardimci olacaktir.

Ornek:” Akademik alanda ertelemek- Okulda bir 6dev verildiginde”

Sizin erteleme davranisiniz:

2.Kat1 Kurallar/Varsayimlar

Bir hedefe ya da goreve yaklastiginizda, yararsiz varsayimlariniz devreye
girebilir. Bu varsayimlari, modiiliin basinda kendinizle ilgili sectiginiz varsayimlar
araciligiyla netlestirebilirsiniz. Simdi, bir gorevle kars1 karsiya kaldiginizda, daha 6nce
her ertelediginizde sizi engelleyen bu varsayimlarinizla yiizlesme zamani. Bu asamada,
bu varsayimlar1 fark etmek ve onlar1 yeniden degerlendirmek, erteleme dongiisiini

kirmaniz i¢in 6nemli bir adim olacaktir.

Ornek; “Yapacagim is yeterince iyi olmayacagima gére bu isi yapmamaliyim.”

Sizin varsayiminiz:

3. Rahatsiz Hissetme

Bir gorevle kars1 karsiya kaldiginizda, ertelemeye dair sahip oldugunuz kati

kurallar devreye girer. Bu kurallarin temelinde yer alan kalip yargilar, negatif
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duygulanima yol agar ve bu durum sizi kagma davranisina siiriikler. Bu noktada, erteleme

bahanelerinizle bas basa kalirsiniz.

Peki, ertelemek istediginiz bir gorevle karsilastiginizda, yapmaniz gerekenleri

diistindiigiiniizde nasil hissediyorsunuz?

Ornek: Ofke, kaygi, umutsuzluk

Sizin rahatsizlik hissiniz:

Nasil hissettiginizi yazdiniz, peki bu hissiniz sizi ne kadar rahatsiz hissettiriyor? Bu hissin

ne kadar etkiledigini 1-10 arasinda bir puan verecek olsaydiniz kag¢ verirdiniz?

3. Erteleme Bahaneleri

Erteleme, genellikle hemen harekete gegmek yerine 6nce kendinizi bu fikre ikna
etme siireciyle baglar. Erteleme fikri akla geldikten sonra, devreye varsayimlariniz ve
stirekli ertelemenize neden olan kati1 kurallar girer. Daha 6nce de ifade ettigimiz gibi, bu

kurallar bahanelerinizin temel kaynagini olusturur.

Peki, siz kendinizi ertelemeye ikna etmek i¢in siklikla hangi bahaneleri

kullantyorsunuz?

Ornek: “Iyi hissetmiyorum, yarin yapacagim.”, “Arkadaslarimla vakit gegirmek daha
iyi gelecek, daha sonra yaparim.”, “Vaktim az kaldi. Su an yapsam da iyi bir sey

ortaya koyamayacagim.”
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Sizin bahaneleriniz:

4. Erteledigin zaman ne yapiyorsun?

Ertelediginiz davranisin yerine neler yaptiginizi Modiil 1’de yazmistiniz. Simdi
ise bu bilgiyi erteleme dongiiniizdeki yerine yerlestirmeniz gerekiyor. Ertelediginizde,
yapmay1 planladiginiz davranistan vazgeciyorsunuz. Peki, siklikla kendinizi ne yaparken

buluyorsunuz?

Modiil 1’de, ertelediginizde hedefinizin yerine ne yaptigmizla ilgili bir
degerlendirme yapmistiniz. Bu asamada, o degerlendirmeden faydalanarak, erteleme
dongiintizdeki boslugu daha iyi anlamlandirabilirsiniz. Bu farkindalik, erteleme

davraniginizi daha iyi analiz etmenizi saglayacaktir.

Ornek: Sosyal medyada vakit gecirmek, Arkadaslarimla goriismek, Film izlemek

Siz ertelediginizde ne yapiyorsunuz?

5. Ertelemenin Sonuglari

Her davranis gibi, ertelemenin de ortaya ¢ikardigi sonuglar vardir. Bu sonuglar
genellikle iki sekilde kendini gdsterir: olumlu ve olumsuz. Olumlu sonuglar kisa vadeli

rahatlama ya da stresin gegici olarak azalmasi olabilirken, olumsuz sonuglar ise zaman
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yonetimi sorunlari, artan stres, su¢luluk duygusu ve hedeflerinize ulasmada yasadiginiz

zorluklari igerebilir.

Peki, siz ertelediginizde ne gibi sonuglarla karsilasiyorsunuz? Bu soruyu
yanitlayarak, erteleme davranisinizin lizerinizdeki etkilerini daha net bir sekilde

degerlendirebilirsiniz.

Avantajli Sonuglar: Olumlu sonuglar sizin ~ [Dezavantajli Sonuglar: Ertelemeniz
rahatlama hissinizi artirir. Kisa siireli de sonucunda karsilastiginiz  negatif
olsa artitk negatif hisseleriniz sizden  deneyimler de ertelemenizi pekistirir.
uzaklasmistir. Ama kotii haber erteleme  [Ertelediniz, artik gorevleriniz
davraniginiz pekismeye devam eder. birikmeye devam ediyor. Negatif
duygulariniz ortaya ¢ikmaya ve artik
kacinamayacak bir hal almaya baglar.

Ornek: Kaygili hissetmemek Ornek: Odevler birikiyor. Siirekli ek

zaman istemek zorunda kalmak.
Sizin olumlu sonu¢lariniz neler?

Sizin olumsuz sonuglariniz neler?

6. Ertelemeye devam etmek

Erteleme dongiisii, erteleme aligkanlifindan vazgecememeniz ve her yeni

davranigta bu dongiliniin tekrar etmesi durumunu ifade etmektedir.
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Erteleme davraniginizi anlamaya basladigin

ERTELEME DAVRANISININ
KANITLARINI INCELEME

Ertelemeye dair
olusturdugunuz dongii, birbiriyle
etkilesim halinde olan davranigsal,
biligsel ve duygusal siiregleri
icermektedir.  Ertelemeyle basa
cikmak i¢in artik bir adim 6ndesiniz.
Baslangicta bu dongiiyii anlamak
size karmasik ve zor gelebilir.
Ancak kendi erteleme davraniginiz
icin bu dongiiyii yazmak, erteleme
davranisiniza  dair  farkindalik
gelistirmeniz  adina  6nemli  bir

adimdir.

1zda, sormaniz gereken bir sonraki

sorular genellikle su sekildedir: “Simdi ne yapmaliyim?” ve “Ertelemeyle nasil basa

cikacagim?” Ertelemeyle basa ¢ikmanin ilk adimmi, bahaneleri reddetmekten geger.

Bahaneler iiretmek, erteleme davranisimizi kabul edilebilir bir hale getirecek ve

kacinmanin verdigi gecici rahatlama hissini siirdiirecektir. Bu nedenle, akliniza gelen

otomatik erteleyici diisiinceleri ve kendinize sdylediginiz negatif, motivasyon kirici

climleleri degistirmeye baslamalisiniz.

Oncelikle ertelediginiz anlar1 hayal edin. Kendinize siklikla hangi bahaneleri

soyliiyorsunuz? Aklinizdan neler gegiyor? Ertelediginizde aklinizdan gegen diistinceleri

yazmaniz ve bu diislinceleri degerlendirmeniz onemlidir. Akliniza ilk erteleme fikri

geldiginde, diislinceleriniz su sekilde olabilir:

“Sonra yaparim.”

“Yapmam gereken baska igler var, dnce onlar1 halledeyim.”

“Yeterli zamanim yok, yetistiremeyecegim.”
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“Yeterince iyi bir i ¢ikaramam, siirem az kald1.”
“Ertelersem, daha sonra vakit yaratabilirim.”

Bu diislinceleri fark ettiginizde, erteleme davranisiniza hangi bahanelerin yol
actigini anlamaya baslayabilirsiniz. Peki, sizin ertelemek i¢in kullandiginiz bahaneler

neler?

Ertelemek istedigimde aklimdan neler geciyor? Erteleme bahanelerim neler?

Ertelediginizde aklinizdan gegen diisiincelerle bas edebilmek i¢in diisiincelerinizi
sorgulamaniz ve kendinize bazi sorular yoOneltmeniz gerekmektedir. Sira erteleme
disiincenize  savas agmakta, ertelerken diislincelerinizi sonraya birakma, 6telemek

caligmak yerine simdi yap kalibina gelistirmelisiniz.

Ertelemek istediginiz, sizi sikintiya sokan olay: Odevlerin son teslim tarihinin
yaklasmast

Ertelemeyi tetikleyen inanciniz, bahanelerinizz Su an motive degilim. Sonra
yapabilirim.

Ertelediginizde ki duygunuz ve davranisiniz: Kaygi, Sosyal medya da vakit gegirmek
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Erteleme ile ilgili inanglarinizi
degerlendirmek:

1. Bu gorevi ertelemenin benim igin
daha iyi olduguna dair gergek kanitlar
nelerdir?

2. Bu goreve simdi baslamanin benim
icin daha 1y1 olduguna dair kanitlar
nelerdir?

3. Bu gorevi ertelersem uzun siire iyi
hissedecek miyim?

4. Su an gorevi yapmak i¢in
parcalayacagim en kiiciik hedefi bile
yapamaz miyim? Simdi
tamamlayabilecegim higbir parcga
yok mu?

5. Simdi bu goreve baslamak i¢in
kiiciik bir hedef se¢ip baslangig
yapmak bana nasil hissettirir? Daha
sonra yapmak istediginde ne 6.
olabilir?

6. Goreve su an baslarsam ne olabilir?
Ne hissederim?

Simdi bu gorevi yapmak i¢in
kendimi  motive  olmus
hissetmiyorum. Sonra
yapabilirim.

Daha once motive olmay1
beklemeden yaptigim oldu
ve bir siire sonra devam
etmek istedim.

Ertelemek baslangicta 1yi
hissettirse ~ de  zamanla
kendimi suglu hissediyorum.

Tabi ki kiiciik bir baslangic
deneyebilirim. Sadece 10
dakika.

Baslangigta iyi hissettirmez
muhtemelen. Belki aym
hissederim. Belki de yaparim

Kiictik bir baglangic yapmak,
devam etmek icin motive
edebilir.

Yeni olusturdugum erteleme inanci: Su an yapmak i¢in yeterince motive
olmayabilirim, ama gorevin baslangi¢ kisimlari i¢in 10 dakika deneyebilirim.

Form3: Erteleme kanmitlarim inceliyorum.

Ertelemek istediginiz ve sizi sikintiya sokan olay:

Ertelemeyi tetikleyen inanciniz:

Ertelediginizde ki duygunuz ve davranisiniz:

Erteleme ile ilgili inanglarmizi degerlendirme:

iyi olduguna dair gergek kanitlar nelerdir?

1. Bu gorevi ertelemenin benim i¢in daha 1.
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2. Bu goreve simdi baglamanin benim i¢in
daha iyi olduguna dair kanitlar nelerdir?

3. Bu gorevi ertelersem uzun siire iyi
hissedecek miyim?

4. Su an gorevi yapmak i¢in parcaya
bolecegim en kiiciik hedefi bile yapamaz
miyim? Simdi tamamlayabilecegim higbir
parca yok mu?

5. Simdi bu goreve baglamak icin kiiglik
bir hedef se¢ip bir baslangi¢c yapmak bana
nasil hissettirir? Daha sonra yapmak istedigin
zaman ne olabilir?

6. Goreve su an baslarsam ne olabilir? Ne
hissederim?

Yeni olusturdugum erteleme inanci:

Erteleme bahanelerinizi incelemek igin bu tabloyu kullanarak, erteleme

diisiincelerinizi inceleyebilirsiniz. Ertelemek fikri aklinizda belirdiginizde kendinizi ikna

etmek icin aklinizdan gecen diisiinceleri bu sekilde sorgulayarak yeni diistince kaliplar

olusturabilir. “Sonra yaparim.” Kalib1 yerine “Simdi yap.” kalibin1 segebilirsiniz.

KENDINi MOTIVE ETME

Unutmayin, erteleme davranisiniz bir anda baslamadi; bu, hayatinizin akisini

etkileyen bir problem haline geldi. Ancak ertelemeyle basa ¢ikmak i¢in dongiiniiziin nasil

gerceklestigini degerlendirdiniz. Diisiincelerinizle nasil bas edebileceginizi ve kendinize

hangi sorular1 yoneltmeniz gerektigini dgrendiniz. Bu siirecte mucizevi bir degisim

beklemek yerine, kendiniz i¢in bir adim attiniz.
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Tabii ki zaman zaman kendinizi yine ertelerken bulabilirsiniz. Ertelediginizde,
kendinizi su¢ladiginiz ve kizgin hissettiginiz anlar olmus olabilir. Ancak tekrar
ertelediginizde, kendinize kizmak yerine, bu durumu asmak i¢in motive edici bir dil
kullanarak devam etmeye ¢alisabilirsiniz. Erteleseniz bile tekrar baslayarak ilerlemek,

kendinizi suglamaktan ¢ok daha etkili bir yaklagimdir.

Her ertelediginizde kendinize kizmak, rahatsizlik hissinizi artirir ve kaginma
davraniginizi slirdiirmenize neden olur. Bunun yerine, ertelemeyle karsilastiginizda
kendinize anlayisla yaklasarak, kiiciik adimlarla devam etmeye odaklanabilirsiniz. Bu,

erteleme dongiisiinii kirmak i¢in atacaginiz en giiclii adimlardan biridir.

Form4: Kendimi motive ediyorum.

Erteledigimde kendime ne [Erteledigimde kendime ne  sdylesem

sOyliiyorum? motivasyonum kirilmazdi?

Ornek: Yine basarisiz oldum. Her  [Ornek: Bu gérevi simdi yapmay1 seciyorum.
seferinde ayni1 seyi yapiyorum. Su an ertelesem de daha Once ertelemeden
yaptigim isler oldu. Yine hedeflerimi

diizenleyerek yapabilirim.
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Kendinize yaptiginiz elestiriler yerine motivasyonel bir dil segmek sizin bu siirece
devam etmenize destek olacaktir. Bas edeceginize dair inanglarin1 degistirmek zor olsa
da bagslangicta kendinize sdylediginiz climleler yeterince destekleyici olanlarla

degistirirseniz ertelemeyle basa ¢ikmaniz kolaylasacaktir.
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Ozet

Bu modiilde erteleme ile basa ¢ikmada kendi kendine yardim programinin
modiillerinin {iglincii asamasini tamamladiniz. Bu modiilde bilissel davranisci terapi,
erteleme varsayimlari, erteleme dongiisii, erteleme bahaneleri ile basa ¢ikmak, kendini
motive etmek iizerine degerlendirmeler yaptiniz. Bu modiilde sizden sizin igin
olusturulmus tablo ve formlar1 eksiksiz doldurmaniz ve hafta boyunca haftalik
planlamaniza uyarken, ertelemek istediginizde aklinizdan gecen diisiinceleri not almaniz
ve size verilen sorularla degerlendirme yapmaniz beklenmektedir. Bundan sonraki
oturumda ertelemeyle basa ¢ikmada davranissal stratejiler iizerine bir degerlendirme

sunulacaktir.
Degerlendirme

Bu kisimda sizden bu modiilii degerlendirmeniz beklenmektedir.

(1 Yildiz Hi¢ Uygun Degil, 5 Yildiz Tamamen Uygun anlamina gelmektedir. 1-5 arasinda
size uygun olan degeri isaretleyiniz. Programin gelistirilebilmesi i¢in agik uclu sorulara

dontit saglamaniz beklenmektedir.)

Modiil degerlendirme sorulart

1. Bu modiiliin sizin i¢in ne kadar yararli * ** faleel falakaled falakaled
oldugunu diisiinityorsunuz? (1-5) *
2. Bu modiiliin sizin i¢in ne kadar uygulanabilir * ** Fhx Fhxk Fhxk
oldugunu diisiinityorsunuz? (1-5) *
3. Bu modiiliin sizin i¢in ne kadar anlasilir * Fx faleled falaiaal fakaiaiad
oldugunu diisiiniiyorsunuz? (1-5) *

4. Bu modiil hakkinda neleri begendiniz?

5. Modiil icerisinde neler gelistirilebilir? Bu
modiilii hazirlayan siz olsaydiniz neleri farkli

yapardiniz?

Degerlendirmek i¢in vakit ayirdiginiz i¢in tesekkiirler.
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MODUL-4 Ertelemeyle basa ¢ikma da davramssal stratejiler belirleme

Merhaba;

Erteleme davramisiyla basa c¢ikmak amaciyla gelistirilen ERTELE-ME
programmin dérdiincii modiiliine hos geldiniz. Onceki modiillerde sirasiyla “Bilissel
Davranigct  Terapi,” “Erteleme Varsayimlari,” “Erteleme Dongiisii,” “Erteleme

Kanitlarini Inceleme” ve “Kendini Motive Etme” konulart iizerinde calistiniz.

Uciincii  modiilde, bilissel davramisg1 terapiyi 6grendiniz ve erteleme
varsayimlariniza odaklanarak kendi erteleme dongiinlizii olusturmayi basardiniz.
Ertelemenin bir siire¢ i¢cinde gerceklestigini ve bu siirecin duygu, diisiince ve davranig
asamalarmi anlamanin, ertelemenin hayatinizdaki yerini kavramaniz agisindan énemli

oldugunu gordiiniiz.

Bu modiilde 6ncelikli olarak kendi erteleme dongiiniizii incelediniz ve ardindan,
erteleme diislincelerinizin kanitlarin1 degerlendirdiniz. Simdi, erteleme dongiiniize
uzaktan bir bakis atin. Eger birka¢ climle ile bu dongiiyili ifade edecek olsaniz, nasil
degerlendirirsiniz? Bu degerlendirme, erteleme davranisiniza dair farkindaliginizi

artirmak i¢in kritik bir adimdir.
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Erteleme diislincelerinizin yerine yeni motive edici climleler sdylediginizde
erteleme dongiinliz nasil etkilendi? Simdi erteleme siireciniz igin nasil bir asama

kaydettiginizi degerlendirin.

Erteleme inang¢larimi Erteleme inanglarmi1  degerlendirip,
degerlendirmeden, kendimi motive kendime motive edici  ciimleler
edici climleler sdylemeden once (1 sOyledikten  sonra (1  ertelemek

ertelemek rutinlerimi etkilemiyor, 10 rutinlerimi  etkilemiyor, 10 ertelemek
ertelemek biitlin hayat rutinlerimi biitin  hayat rutinlerimi etkiliyor)
etkiliyor) erteleme davraniginizin erteleme  davranisinizin - hayatiniza
hayatiniza etkisine 1-10 arasinda kag etkisine 1-10 arasinda ka¢ puan

puan verirdiniz? verirsiniz?

Ertelemeyle basa ¢ikmak i¢in daha once bazi yontemler 6grendiniz. Simdi ise,
davraniglarinizla ertelemenin iistesinden gelebilmeniz adina kendinize bir eylem plani

olusturma zamani. Bu planin ilk adimi, “harekete gegmektir!”

Ik basta, "Eger harekete gegebilseydim bu problemi yasamazdim" diye
diisiinebilirsiniz. Ancak, harekete ge¢mek i¢in 6ncelikle nereden baslamaniz gerektigine
karar vermeniz onemlidir. Dogru bir baslangi¢ noktasi belirlemek, erteleme davranigini
asmak icin atacaginiz en 6nemli adimlardan biridir. Simdi, kendi "harekete ge¢" planinizi
olusturmaya hazir misiniz? Bu modiilde ise erteleme siireci hakkinda davranigsal olarak

degerlendirme yapma firsat1 bulacaksiniz. Modiil agagidaki boliimlerden olugsmaktadir;

1. Ertelemeyi davranigsal degerlendirme
2. Erteleme yerine simdi yapabilme

3. Ertelemeye yonelik davranigsal stratejiler

ERTELEMEYI DAVRANISSAL DEGERLENDIRME

Ertelemek yapmaniz gerektigini diisiindiigiiniiz goérev, hedef ya da sorumluklar igin

islevsel olmayan secimler, yararsiz sonuglara ulagtiginiz bir siireci icerir. Peki ne
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yapabilirsiniz? Secimlerinizi sonraya birakmayi se¢cmek yerine “Simdi yap” kalibiyla

degistirmelisiniz.

Bu oturumda, daha once Ogrendiginiz

0 " teknikleri birlestirerek kendinize bir eylem plani
olusturmaniz amaglanmaktadir. Dikkatinizi dagitan

etkinlikleri azaltmak, Onceliklerinizi belirleyerek

ilerlemek ve davranigsal hedeflerinizi netlestirmek

gibi etkinlikler, 6nceki modiillerde ele alinmisti.

Bu modiilde ise hem pekistirme niteliginde bir degerlendirme yapacak hem de
erteleme davranist gosterdiginizde sizin i¢in islevsel bir davranis aligkanlig1 gelistirmeyi

hedefleyeceksiniz.

Oncelikli olarak, neye ihtiyaciniz oldugunu analiz

ederek baslamalisiniz. Erteleme, sizi belirsiz bir siirecin igine

=1 P ===m
iter. Zamani belli olmayan ve siirekli 6telediginiz gorevleri
yeniden giindeminize alabilmek i¢in  Onceliklerinizi
netlestirmeniz gerekmektedir. Gorevlerinizin bir yigin halinde

Oniiniizde durdugunda nasil hissettiginizi bir diisiiniin;

kendinizi sikigmis, kaygili veya bunalmis hissedebilirsiniz. Erteleme modiillerine
baslamadan once, ertelediginiz gorevlerinizi diisiindiigiiniizde bu durum size nasil
hissettiriyordu? Bu duygular1 fark etmek, erteleme davranmisinizla basa ¢ikmak icin
onemli bir adimdir. Duygunun yogunluguna 1 ile 10 puan arasinda birka¢ puan

verirdiniz?

Duygum Yogunlugu (1-10)

Yapmaniz gerekenler basit dahi olsa, erteleme davranisgina devam etmek,

ertelediklerinizi pekistirecek kocaman bir sorumluluk halinde getiriyor olabilir. Bu durum
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sizi ne yapmaniz gerektigini bilemez bir halde birakabilir. Ne yapmaniz gerektiginin
belirli olmas1 demek bir anda tiinelden ¢ikmak ve sonu gelmeyeceginizi diisiindiigiiniiz
karmasadan aydinliga kavusmak gibi gelebilir. Ilk modiilde yapacaklarinizi 5nem sirasina
gore listelemeyi gormiistiiniiz. Ertelediginiz gorevlerinizi 6nem sirasina gore listelemek,
gorevlerinizi nasil etkiledi? (10 ertelemek biitiin hayat rutinlerimi etkiliyor-1 ertelemek

rutinlerimi etkilemiyor)

Acil olarak yapmaniz gerekenlerin farkina varmak ve Onem sirasina gore
listelemek giinliikk planlamanizi olusturmanizda yardimci adimlart olusturmaktadir.
Modiil 2°de yer verilen hedeflerinizi pargalamak, degerlendirmek, giinliik planlamanizin

igerisine katmak size nasil hissettirdi?

Duygum Yogunlugu (1 hi¢ etkilenmiyorum-10 beni c¢ok
etkiliyor)

Giinlik plan yapmak, uygulamak ve degerlendirmek sizin rutinlerinizi nasil
etkiledi? Erteleme davranisinizi nasil etkiliyor? (10 ertelemek biitiin hayat rutinlerimi

etkiliyor-1 ertelemek rutinlerimi etkilemiyor)

Harekete gecmek i¢in adim atmak davranissal olarak yapacaginiz ilk basamagi
olusturmaktadir. Davranigsal olarak belirlediginiz hedefleri takip ederek ve
degerlendirerek siirecinizi olusturarak kendinize davranigsal bir yol ¢izebilirsiniz.
Planlama yapmak, haftalik ve giinliik planlayicilar kullanmak yaptiginiz gorevleri

isaretlemek kullanabileceginiz yontemlerden biridir. Siz farkli bir yontem denediniz mi?
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veya Hangi yontemler sizin i¢in islevsel oldu? Asagida yer alan form da Modiil 2

deneyimlemis oldugunuz davranissal etkinlikleri degerlendirelim.

Form1: Davramigsal uygulamalarimi degerlendiriyorum.

Gorevleri listelemek Planlayici olusturmak Yaptigim gorevleri
isaretlemek,
Yapamadiklari
¢ P
¢ . aktarmak
% (
— ﬂ o
=i o
cllSaRasaRsRREe Y 1 — '\
Uyguladim Uyguladim Uyguladim
Sonuglari: Sonuglari: Sonuglari:

146




Uygulamadim/ Uygulamadim/ Uygulamadim/
Uygulasaydim Uygulasaydim Uygulasaydim
ne olabilirdi? ne olabilirdi? ne olabilirdi?

ERTELEME YERINE SIMDi YAP

Erteleme davranisinizi degistirmek igin atacagmiz adim, gergekci bir hedef
belirlemeyi icermelidir. Tiim gorevlerinizi ayni1 anda yapabileceginize inanmak, sizi daha
fazla ertelemeye itebilir ve negatif diisiincelerle bas basa kalmaniza neden olabilir.
Hedefinize karar vermeye calisirken yasadiginiz kararsizlik, sizi erteleme dongiisiine
sokarak daha fazla ertelemenize yol agabilir. Peki, ertelemek yerine hedefinize nasil

odaklanabilir ve bunu bir davranisa nasil doniistiirebilirsiniz?

Bir eylemi yapmaktansa ertelemeyi segmek, davranisiniza adeta bir senet vermek
gibidir; her an 6deme tarihi gelip sizi sikistirabilir. Bunun yerine, dogru eylemi segerek
ve "sonra" yerine "simdiye" odaklanarak, erteleme davranisiyla basa ¢ikmak i¢in biiyiik

bir adim atabilirsiniz.

Bir eylemi yapmaya karar vermek i¢in harekete gectiginizde, kendinizi 6ncelikle
karar vermeyi ertelerken bulabilirsiniz. Eger ne yapacaginiza karar veremiyor ve "Daha
sonra karar veririm" diyerek erteleme siirecine giriyorsaniz, ertelediginiz davranigin
yerine daha az Onemli gorevleri koyarak zaman kaybettiginizi fark edebilirsiniz. Bu

durumda, onceliklerinizi netlestirmek ilk adimdir.
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Daha once sizinle paylasilan gorev Onceliklendirme tablosunu kullanarak,
harekete gecebilir ve karar verme siirecinizi baglatabilirsiniz. Bu tablo, hedeflerinize daha

odakl1 bir sekilde yonelmenize ve erteleme dongiisiinden ¢ikmaniza yardimer olacaktir.
Form2: Ertelemek yerine simdi yapmay1 seciyorum.

Ertelemeyi sectiginizde neler yapiyordunuz? Erteleme seciminiz sizi neye

yonlendiriyor? Yerine koydunuz ve sizi harekete gecirecek “simdi yap” se¢imiz neyi

igeriyor?
Erteleme Se¢imi Simdi Yap
Erteledigin goérev aklina geldi. Karar Erteledigin gorevi ertelemeye devam
vermek ve adim atmak yerine, sana daha etmek yerine simdi kiiciik de olsa bir
¢ok zevk verecek isi sectin adim attin.

Ornegin; Erteledigin  kitabi okumak | Ornegin; Kitab1 su an tek bir boliim ya

yerine telefondan oyun oynamak. da 10 sayfa/10 dakika vakit ayiracagim.

(Sonra yerine kiigiik de olsa simdi bir

adim belirledin.)
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ERTELEMEYE YONELIK DAVRANISSAL STRATEJILER

Ertelemeye karar verdiginizde, yapmaniz gereken gorevin yerine, size kisa siireli
daha fazla zevk verecegini diisiindiigliniiz etkinliklere yoneldiginizi fark edebilirsiniz.
Modiil 3'te ele aldiginiz diisiincelerle basa ¢ikmak nasil 6nemliyse, bir diger kritik adim
da harekete ge¢mektir. Bu modiilde, pratik stratejilerle nasil daha kolay harekete

gegebileceginizi ve erteleme davranisinizi nasil yonetebileceginizi 6greneceksiniz.

Asagida, uygulayabileceginiz stratejileri listeledik. Timiinii inceleyebilir,

kendiniz i¢in uygun olanlar1 secerek hemen uygulamaya baslayabilirsiniz:
Zor Olandan Basla!

En zor olani dnceliginize alarak ise baslamak, diger gorevleri tamamlamak icin
hiz kazanmanizi1 saglar. Zor bir gorevi tamamlamak, diger gorevleri daha kolay hale

getirecek ve erteleme davranisinizi azaltacaktir.
Hedeflerinizin Yanina Siire Koyun

Listelediginiz ve planladigimiz her goreve bir siire sinir1 ekleyin. Gorev igin ne
kadar zaman harcayacagmizi belirleyin ki kalan zamaniiz i¢in yeni bir plan

yapabilirsiniz.
En Az 5 Dakika Kurali

Bir goreve ayirmaniz gereken uzun siireler goziiniizii korkutabilir. Ancak bu
stireyi pargalara bolerseniz daha yonetilebilir hale gelir. 5, 15 veya 20 dakikalik boliimler

halinde ¢alisarak hedefinize ulasabilirsiniz.
Baslangic Zamanini Netlestirin

Gorevi "bir glin" yapacaginizi diisiinmek yerine, kesin bir zaman dilimi belirleyin.
Ne zaman, nerede ve nasil yapacagimizi planlayarak, gorevinizi somut bir sekilde

planlamanizda bir yer edindirin.
Hoslandigimiz Islerle Hoslanmadiginiz isleri Birlestirin

Yapmaniz gereken zor gorevleri, hoslandiginiz aktivitelerle sirayla yapin. Bu,

gorev listenizi daha yonetilebilir ve zevkli hale getirecektir.

Program Yapin
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Daha onceki oturumlarda 6grendiginiz giinliik gorev listelerini planlamaniza

entegre edin. Artik planlama yapmaya hazirsiniz!
Planlarimizdan insanlar1 Haberdar Edin

Planlarimizi  paylagmaktan ¢ekinmeyin. Bagkalarina verdiginiz — sozler,
gorevlerinizi tamamlamaniz i¢in sizi motive edebilir. Bu hatirlaticilar, gorevlerinizi takip

etmenizde destekleyici bir rol oynayabilir.
Davranislarinizi Degerlendirin

Gorevlerinizi ne kadar yaptigmmizi, planlamaniza ne kadar uydugunuzu ve
stratejilerinizin ne kadar etkili oldugunu degerlendirin. Giinliikk, haftalik ve aylik
degerlendirmeler yaparak kiiciik adimlarinizin biiyiik bir yol olusturdugunu fark

edebilirsiniz.
Kararli Olun

Unutmayin, erteleme alisgkanliginiz bir giinde olusmadi. Bu alisgkanligi
degistirmek i¢in attigimz adimlar bazen tokezleyebilir, planlariniza uymakta
zorlanabilirsiniz. Ancak en biiyiik destek¢iniz, kendi kararlarimmizdan vazgegmemek

olacaktir. Denemeye devam edin, kendinizi degerlendirin ve yeni stratejilerle ilerleyin.
Ne Yapmalisiniz?

Bu baslik tamamen size ait. Daha Onceki modiillerde ve bu modiilde cesitli
stratejilere yer verildi. Peki, sizin se¢iminiz ne? Hangi stratejiler size uygun? Asagidaki

boslugu kullanarak kendi belirlediginiz stratejilerinizi yazin ve uygulamaya baslayin!
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Form3: Davramssal stratejilerimi listeliyorum.

Stratejim

Bu hafta uyguladim.
/uygulamadim.

(10 islevsel
uygulanabilir-1
islevsel degil)

1.Zor olandan basla

2.Hedeflerinizin yanina siire
koymak

3.En az 5 dakika kurali

4. Baslangic zamanin1 net
belirlemek

5.Hoslandiginiz islerle
hoslanmadiginiz isleri
birlestirmek

6.Program yapmak

7.Planlarinizdan insanlari
haberdar etmek

8.Davranislarinizi
degerlendirmek

9.Kararli davranmak

10.Ne yapmalisiniz?

Alternatif olarak siirecte
uyguladiginiz ya da farkl
buldugunuz bir stratejiniz var
ise paylasabilirsiniz.
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Ozet

Bu modiilde erteleme ile basa ¢ikmada kendi kendine yardim programinin
modiillerinin dordiincii asamasini tamamladiniz. Bu modiilde “ertelemeyi davranigsal
degerlendirme”, “erteleme yerine simdi yap-abilme”, “ertelemeye yonelik davranigsal
stratejiler” iizerine degerlendirme yaptiniz. Bu modiilde, sizin i¢in olusturulmus tablo ve
formlar1 eksiksiz doldurmaniz, hafta boyunca davranissal stratejilerinizi uygulamaniz ve
erteleme davranisiniz lizerine degerlendirme yapmaniz beklenmektedir. Bundan sonraki

oturumda ertelemeyle basa c¢ikmada uyguladiginiz modiiller iizerine genel bir

degerlendirme sunulacaktir.
Degerlendirme

Bu kisimda sizden bu modiilii degerlendirmeniz beklenmektedir.

(1 Yildiz Hi¢ Uygun Degil, 5 Yildiz Tamamen Uygun anlamina gelmektedir. 1-5
arasinda size uygun olan degeri isaretleyiniz. Programin gelistirilebilmesi i¢in acik uglu

sorulara doniit saglamaniz beklenmektedir.)

Modiil degerlendirme sorulart

1. Bu modiiliin sizin i¢in ne kadar yararl * ** faleel falakoied falakaiale

oldugunu diisiinityorsunuz? (1-5)

2. Bu modiiliin sizin i¢in ne kadar * *x Fkk falakaied Fkkkk

uygulanabilir oldugunu diisiiniiyorsunuz? (1-
5)

3. Bu modiiliin sizin i¢in ne kadar anlasilir * Fx faleed kol falaiakalel

oldugunu diisiiniiyorsunuz? (1-5)

4. Bu modiil hakkinda neleri begendiniz?

5. Modiil i¢erisinde neler gelistirilebilir? Bu
modiilii hazirlayan siz olsaydiniz neleri farkli

yapardiniz?

Degerlendirmek icin vakit ayirdiginiz i¢in tesekkiirler.
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MODUL-5 Ogrendiklerimi Degerlendirme

= .

(Vo
A

Merhaba;

Erteleme davramisiyla basa c¢ikmak amaciyla gelistirilen ERTELE-ME
programinin son modiiliine hos geldiniz. Bir 6nceki modiilde sirasiyla “Ertelemeyi
Davranigsal Degerlendirme,” “Erteleme Yerine Simdi Yap,” ve “Ertelemeye Yonelik

Davranigsal Stratejiler” lizerinde calistiniz.

Dordiincii modiilde, erteleme davranisinizi davranissal agidan ele aldiniz ve bu
dogrultuda gesitli stratejiler uyguladiniz. Daha 6nce kullandiginiz davranigsal stratejileri

degerlendirmenin erteleme davraniginiz tizerinde nasil bir etkisi oldu?

Erteleme sec¢imleriniz iizerine diisiindiigliniizde, "ertelemek yerine simdi yap"
tercihlerinizi listelediniz. Peki, bu se¢imler erteleme davranisinizi nasil etkiledi? Eger
"simdi yap" se¢imlerinizin erteleme davraniginiz lizerindeki etkisini 1’den 10’a kadar bir
puanla degerlendirecek olsaydiniz, ka¢ puan verirdiniz? Bu degerlendirme, erteleme
aliskanligimizin nasil degistigini gérmenize ve yeni stratejiler belirlemenize yardimei

olacaktir.

Ertelemenin bir siire¢ oldugunu ve basa ¢ikmada davranissal stratejilere sahip
olmaniz gerektigini bir onceki modiilde ele aldiniz. Bu dogrultuda, kendinize ait

davranigsal stratejiler belirlediniz. Simdi ise degerlendirme zamani:

Bir onceki modiilde sectiginiz davranigsal stratejiyi yazin ve bu stratejinin

erteleme davranisiniz lizerinde ne kadar etkili oldugunu 1-10 arasinda puanlayarak
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degerlendirin. Davranigsal stratejilerinizi bu sekilde analiz ederek, sizin i¢in islevsel
olanlar1 belirleyebilir ve ise yaramayanlarin yerine yeni stratejiler ekleyebilirsiniz. Bu
degerlendirme, erteleme ile basa c¢ikma silirecinizde daha etkili bir yol haritast

olusturmaniza yardime1 olacaktir.

Davranigsal Stratejim Erteleme davranisim {izerinde ne kadar etkili

oldu? (1-10)

Bu modiilde ise erteleme ile basa ¢ikmada gegirdiginiz siireci ve stratejilerinizi

degerlendirme firsat1 bulacaksiniz. Modiil asagidaki boliimlerden olusmaktadir;
1. Erteleme Davranisini Degerlendirme
2. Erteleme Donglisti

3. Kazanimlar1 Degerlendirme

ERTELEME DAVRANISINI DEGERLENDIRME

\— (/] Ertelemeyle basa ¢ikmada son modiile geldiniz.

ﬁ Oncelikle sizi tebrik ediyoruz! Sirada, bu yolculugu
tamamlarken gectiginiz yollar1 degerlendirmek var.

(/] Bu siireci ulagmaniz  gereken bir kapiya
benzetebilirsiniz. Artik o kapmin Oniindesiniz ve

A oraya gelmeden once tek tek ¢iktiginiz basamaklari
diisiiniiyorsunuz. Her bir basamak, tamamladiginiz

bir modiilii temsil ediyor. Simdi, bu basamaklara geri doniip bakarak 6grendiklerinizi
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nasil uygulayacaginizi, olusturdugunuz yol haritasiyla erteleme davranisiyla nasil basa
ciktiginizt ve gelecekte tekrar ertelediginizde stratejinizi nasil siirdiirebileceginizi

degerlendirebilirsiniz.

Unutmayin, erteleme aliskanliginiz bir giinde baslamadi ve bir giinde sona ermeyecek.
Ancak, bu yolculugu siirdiirmek ve cabalamaktan vazgegmemek, basarinin anahtaridir.
Artik o kapinin anahtar1 sizde! Haydi baslayalim ve bu siiregte neler 6grendiginize goz

atalim.
1. Ertelemenin Farkina Varma

[Ik modiilde, erteleme kavramini, ertelemenin nedenlerini, etkilerini ve
yayginligint 6grendiniz. Ayrica, hedeflerinizi ve Onceliklerinizi belirlemeye yonelik
etkinliklere yer verdiniz. Erteleme davranisiyla basa ¢ikmanin ilk adimi, erteleme
davramisini fark etmek ve neyi ertelediginizi anlamaktir. i¢inde bulundugunuz erteleme
dongiisiinii kirmak ic¢in kendinizi yargilamadan, Onceliklerinizi fark ederek dogru
adimlarla harekete gecmelisiniz. Erteleme dongiisiinden ¢ikip, “simdi yap” planiniza

gecmek i¢in giiclii bir temel attiniz. (Modiil 1, Modiil 2)
2. Erteleme Diisilincelerinizle Basa Cikin

Kat1 ve yararsiz varsayimlarinizin, sizi erteleme diisiincelerine ittigini ve bu
diisiincelerin sizi haksi1z yere hakliymis gibi bir yanilgiya diistirdiigiinii fark ettiniz. Artik,
bu varsayimlar yerine kendinizi motive edecek yeni diisiinceler olusturmay1 6grendiniz.
Bir dedektif edasiyla erteleme diisiincelerinizi incelemeyi ve yararsiz bahaneler yerine
motive edici climlelerle kendinizi harekete ge¢irmeyi 6grendiniz. Bahaneler zihninizde
belirse bile, artik onlarin birer yararsiz diisiince oldugunu biliyor ve onlarla basa
cikabiliyorsunuz. Unutmayimn, kendinizi motive edici bir arkadas gibi konugmay1

stirdiiriin. (Modiil 3)
3. Ertelemek Yerine Harekete Gegin

Gorevlerinizi yerine getirmek icin kendinize bir harekete gegme plani ve
davramgsal stratejiler belirlediniz. Oncelikle ertelediginiz gorevlerinizi fark ettiniz,
ardindan hangi gorevi yapacagimiza karar verdiniz. Giinliik planlama yaparak, “simdi

yap” yaklasimini benimseyip kiigiik adimlarla ilerlediniz. Artik erteleme davranisiyla
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karsilastiginizda, bu tiimsegi asmak icin hangi stratejiyi kullanmaniz gerektigini
biliyorsunuz. Siz artik bu siirecin teknik direktoriisiiniiz. Gorevlerinizi yerine getirirken

hangi taktigin sizin i¢in faydali olacagina siz karar vereceksiniz. (Modiil 4)
4. Gozden Gegirme

Bu vyolculuk boyunca Ogrendiklerinizi gozden gecirmek, ilerlemenizi
degerlendirmek ve stratejilerinizi gelecekte de siirdiiriilebilir hale getirmek icin bir
firsattir. Artik erteleme davranisinizi daha 1yi anliyor, onunla basa ¢ikmak i¢in hangi
yontemlerin ise yaradigini biliyorsunuz. Simdiye kadar geldiginiz noktay1 bir
degerlendirin: Ertelemeyle basa ¢ikma siirecinizde hangi stratejiler size en ¢cok yardimei
oldu? Hangilerini gelistirebilirsiniz? Bu degerlendirme, gelecekte karsilasacaginiz

engelleri daha etkili bir sekilde asmaniz igin size rehberlik edecektir.

Sirada ise resme uzaktan bakmak var, geri gecilin ve gectiginiz her adimi yeniden

degerlendirin.
Neler Hangileri sizin Yeniden
uyguladiniz? i¢cin faydali karsilastiginizda
oldu? hangilerini  tekrar
uygulayabilirsiniz?
MODUL 1
MODUL 2
MODUL 3
MODUL 4
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ERTELEME DONGUSU

Erteleme {izerine diistinmek, ertelemenin ruh halini ve nedenlerini
anlamlandirmak, ertelemeyle basa ¢ikma siirecinde kritik bir adimdir. Bu siireg, erteleme
olasiliginiz1 diisiirmenize ve erteleme gosterebileceginiz durumlari 6ngorerek onlem

almaniza yardimei olabilir.

Her bireyin bir gorevi ertelemesinin arkasinda farkli nedenler olabilir. Ancak,
ortak bir nokta, ertelemenin genellikle bir dongii i¢inde ger¢eklesmesidir. Modiil 3’te
kendi erteleme dongiiniizii kesfetmistiniz. Simdi ise bu dongiiye yeniden gdz atmanin ve
onu daha derinlemesine degerlendirmenin zamam geldi. Bu degerlendirme, erteleme

davraniginizi daha iyi anlamanizi ve etkili stratejiler gelistirmenizi saglayacaktir.

Gorev/ls/Hedef

Kat1

Ertelemeye Kurallar/
Devam et
Varsayimlar

Ertelemenin R_ahat51z
Sonuglari Hissetme

Ertelediginde Erteleme
ne yapiyorsun? Bahaneleri

Ertelediginizde, dongii genellikle belirli bir sira ile gerceklesir ve her yeni gorevle
karsilastiginizda bu dongii kendini tekrar eder. Ancak artik siz, bu dongii ile basa ¢ikma

stirecinde “ertelemek yerine simdi yap” olarak yeni bir dongii olusturdunuz.
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Verilen oOrnek basa c¢ikma dongisiinii inceleyerek, kendi basa ¢ikma

stratejilerinizle kisisel dongiiniizii olusturabilirsiniz. Artik sizin “simdi yap” dongiiniiz

var ve bu dongii, erteleme davranisinizi yonetmede size rehberlik edecektir.

Yeni bir gorev, hedef ya da is ile karsilastiginizda, bu yeni dongiiniizii inceleyerek

basa ¢ikma stratejilerinizi kendinize hatirlatabilir ve yolunuza devam edebilirsiniz.

Form1: Simdi Yap Dongiim

Simdi sira sizde! Karsilagtiginiz bir “gorev/is/hedef” diisliniin ve kendiniz i¢in simdi yap

dongiiniizii doldurun. Simdi yap dongiiniiz sizin simdiye kadar basa c¢ikmak igin

secimlerinizi tek tabloda gormenizi saglayacak.

Ornek: Simdi Yap Déngiisii

Yeni bir
Gorev/is/Hedef

(Evet size erteleyici olmayi
hatirlatan bir durumla karsi
karsiyasiniz)

Ertelemek Yerine Simdi
Yap Donglintize Devam
Edin.

Ertelememenin Sonuglari

(Ertelemek yerine artik
taktiklerinizi kullandiniz.
Kendinizi édullendirin.

Erteleme yerine Davranissal

Varsayimlar

(Eski varsayimlariniz aktive
oldu. Kendinize yararl
varsayimlariniz hatirlatin.
Varsayimlarim gercekgi mi?

Rahatsizligi Kabul EdinY
(Yasadiginiz rahatsizlhk
hissini kabul edin.

Stratejilerini Secin Erteleme Bahaneleri Reddedi

(Kendinize davranissal (Erteleme Bahaneleriniz yerine

stratejiler belirlemistiniz.
Sirada davranissal
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Yeni bir
Gorev/is/Hedef

Ertelemek Yerine Simdi
Yap Donguntze Devam
Edin.

Ertelememenin Sonuglari

Erteleme yerine Davranissal
Stratejilerini Segin
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Edin.

Erteleme Bahaneleri Reddedin




Yeni bir
Gorev/Is/Hedef

Varsayimlar

Rahatsizlig1 Kabul Edin

Erteleme Bahaneleri Reddedin

Erteleme yerine Davranigsal Stratejilerini Secin

Ertelememenin Sonuglari

Ertelemek Yerine Simdi Yap Dongiiniize Devam
Edin.
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KAZANIMLARI DEGERLENDIRME

- P

Erteleme  modiillerinizi  tamamladiniz,
tebrikler! Onemli bir asama kaydettiniz ve artik
goreviniz, bu Ogrenmeleri hayatinizda devam
ettirmek. Erteleme, sizin igin bir aliskanlik
Oriintlistiydii ve aliskanliklar1 degistirmek zordur.
Ancak artik basladiginiz noktadan, ne yapacaginizi

bildiginiz bir noktaya onemli bir yol katettiniz.

Zaman zaman Yyeniden ertelediginiz

durumlarla karsilasabilirsiniz ve bu son derece olagandir. Bu gibi durumlarda pes

etmeyin! Kendiniz i¢in belirlediginiz stratejileri hatirlaymn ve bu stratejileri yeniden

uygulamaya koyarak yola devam edin.

Simdi, hayatinizda yaptiginiz degisikliklerin size neler kazandirdiginm

degerlendirme zamani. Bu degerlendirme sirasinda kendinizi tebrik etmeyi unutmayin.

Form2: Kazanimlarimi degerlendiriyorum.

neler ekledim?

Ertelemeyle basa c¢ikarken hayatima Hayatima ekledigim degisiklikler nasil

sonuglar getirdi?
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Ozet

Bu modiilde erteleme ile basa ¢ikmada kendi kendine yardim programinin
modiillerini tamamladiniz. Bu modiilde “erteleme davranisini degerlendirme”, “erteleme
dongiisii”, “kazanimlar1 degerlendirme” {izerine ¢alisma yaptiniz ve genel bir
degerlendirme yapma firsati buldunuz. Bu modiilde sizin i¢in olusturulmus tablo ve
formlar1 eksiksiz doldurmaniz bundan sonra erteleme ile karsilastiginizda stratejilerinizi

kendiniz hatirlatmaniz ve uygulamaniz beklenmektedir.
Degerlendirme

Bu kisimda sizden bu modiilii degerlendirmeniz beklenmektedir.

(1 Y1ldiz Hi¢ Uygun Degil, 5 Yi1ldiz Tamamen Uygun anlamina gelmektedir. 1-5 arasinda
size uygun olan degeri isaretleyiniz. Programin gelistirilebilmesi i¢in ag¢ik ug¢lu sorulara

dontit saglamaniz beklenmektedir.)

Modiil degerlendirme sorulart

1. Bu modiiliin sizin i¢in ne kadar yararl * ** falekel falakaied ekl

oldugunu diisiinityorsunuz? (1-5)

2. Bu modiiliin sizin i¢in ne kadar uygulanabilir * ** falael falakaled falakiale
oldugunu diisiinityorsunuz? (1-5)
3. Bu modiiliin sizin i¢in ne kadar anlasilir * *x Fxk Fkkk Fkkkk

oldugunu diisiinityorsunuz? (1-5)

4. Bu modiil hakkinda neleri begendiniz?

5. Modiil igerisinde neler gelistirilebilir? Bu
modiilii hazirlayan siz olsaydiniz neleri farkli

yapardiniz?

Degerlendirmek i¢in vakit ayirdiginiz icin tesekkiirler
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Modiil 1 Animasyon

Modiil 1 Animasyon

Sabah bir anda alarm ¢almaya basladigini diisiiniin. "Bu alarm da nereden ¢ikt1?"
diye diisiindiiniiz. Uykunun mahmurlugu ge¢meye basladikca, neden alarm kurdugunuzu
hatirladiniz: Bugiin yapmay1 planladiginiz goérevleriniz vardi. Her sabah oldugu gibi
rutinlerinize bagladiniz; yiizliniizii yikadiniz, kahvalt1 yaptiniz ve dislerinizi fircaladiniz.
Giinlik planlama yapmay1 diislinmiistiiniiz ama kafanizda yapacaginiz isleri zaten
biliyordunuz. "Giinliik planlama yapmaya ne gerek vardi ki?" diye diisiindiiniiz. Peki,
erken kalkma sebebiniz neydi? Yetistirmeniz gereken bir 6dev ya da ¢alismaniz gereken
bir sinav vardi. Bilgisayarin karsisina gectiniz, tam da diisiindiigiiniiz gibi erkenden
oturmustunuz. Aslinda zamaniniz da vardi. Ama o anda, "Gecen giin yarim biraktigim
dizinin boliimiinii izleyip sonra baslarim," diye diislindiiniiz. Zaten dizide akliniz kalmisti.
"Simdi izlememek, isimi yaparken aklimin dizide kalmasina neden olur," diye kendinizi
ikna ettiniz. Diziyi bitirdiginizde artik aksam olmustu. Aslinda kotii bir niyetiniz yoktu;
"Doénecegim ve isimi yapacagim," diye diistinmiistiiniiz. Ancak giin, bu sekilde bosa akip
gitmisti. Peki, bu neydi? Neden boyle yapiyorsunuz? Hayatiniza etkileri neydi? Ve en

onemlisi, bu durumdan nasil vazgegeceksiniz?

163



Modiil 2 Animasyon

[~ -]

%

Modiil 2 Animasyon

Ahmet, kendini ¢ocuklugundan beri okumay1 seven biri olarak tanimliyordu. Zamanla, ¢ok
severek yaptig1r okumalarin yerini okul etkinlikleri, arkadas bulusmalar1 ve telefonla vakit
gecirmek gibi aktiviteler almisti. Aslinda plansiz ilerlediginin ve spontane gelisen
etkinliklere zaman ayrrdiginin farkindaydi. Her kitap okuma aligkanligina geri donmeye
karar verdiginde, kendine bir siirii kitap aliyordu. Kisa siirede bu kitaplar1 bitirme hedefi
koymak basta onu motive etse de zamanla hedefler géziinde biiyliyor ve kendini yine
ertelerken buluyordu. Bir giin odasinda otururken gozii kitaplhiga takildi. Kitapligin raflari,
kendine okumak i¢in s6z verdigi ama her seferinde 6teledigi kitaplarla doluydu. Ahmet, artik
kitap okuma aligkanligimmi diizenlemek ve bu aligkanligin yasaminda bir yeri olmasim
istiyordu. Bu yasant1 size tanidik geldi mi? Peki, Ahmet nereden baslamaliydi? Birdenbire
biitiin kitaplar1 bitirmeyi hedeflemesi gercek¢i miydi? Zamanini diizenlemeden, kitap okuma
aliskanligini yeniden hayatina katabilir miydi? Ahmet, bir kitaplig1 diizenler gibi, yeni bir

diizenleme yapmasi i¢in hangi asamalardan ge¢gmeliydi?
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