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Bu çalışmanın temel amacı, üniversite öğrencilerinin erteleme davranışlarını azaltmayı 
hedefleyen ve bilişsel davranışçı terapi (BDT) yaklaşımı temelinde tasarlanmış bir internet tabanlı 

kendi kendine yardım müdahale programı olan Ertele-Me’nin geliştirilmesi ve etkililiğinin 

değerlendirilmesidir. TÜBİTAK desteğiyle geliştirilen bu program, “Erteleme Davranışını 
Anlama”, “Öz Düzenleme ve Zaman Yönetimi”, “Erteleme Bahaneleri ile Başa Çıkma”, 

“Davranışsal Stratejiler Belirleme” ve “Öğrendiklerimi Değerlendirme” başlıklarından oluşan beş 

modülden meydana gelmiştir. Program, katılımcıların erteleme davranışlarını anlamalarını, öz 

düzenleme ve zaman yönetimi becerilerini geliştirmelerini ve erteleme davranışı ile başa çıkmaya 
yönelik davranışsal stratejiler oluşturmalarını amaçlamaktadır. Araştırma, nicel yöntemlerden 

deneysel desen ile gerçekleştirilmiş ve katılımcılar deney ve kontrol gruplarına ayrılmıştır. 

Veriler, Kişisel Bilgi Formu, Tuckman Erteleme Davranışı Ölçeği (TEÖ), Depresyon, Anksiyete 
ve Stres Ölçeği (DASS-21) ve Zaman Yönetimi Ölçeği (ZYÖ) kullanılarak toplanmıştır. Analiz 

sonuçları, deney grubunda erteleme davranışlarında anlamlı bir azalma ve zaman yönetimi 

becerilerinde önemli bir artış olduğunu göstermiştir. Bununla birlikte, deney ve kontrol 
gruplarının son test erteleme davranışı puanları arasında anlamlı bir fark bulunamamıştır. Ancak, 

deney grubunun ön test ve son test sonuçları arasındaki anlamlı farklılık, Ertele-Me programının 

katılımcılar üzerindeki olumlu etkilerini ortaya koymaktadır. Sonuçlar, bilişsel davranışçı terapi 

temelli internet tabanlı müdahalelerin erteleme davranışı ile başa çıkmada etkili olduğunu ve bu 
tür müdahalelerin üniversite öğrencilerinin akademik ve kişisel yaşamlarını olumlu yönde 

destekleyebileceğini ortaya koymaktadır. Bu çalışma, internet tabanlı psikolojik destek alanında 

Türkiye’de gerçekleştirilen özgün uygulamalardan biri olarak, gelecekteki araştırmalar ve 

uygulamalar için önemli bir zemin sunmaktadır. 

 

Anahtar Kelimeler: Erteleme davranışı, bilişsel davranışçı terapi, internet tabanlı müdahale, 

üniversite öğrencileri 
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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 

TÜBİTAK, 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 
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ÖNSÖZ 

Üniversite öğrencilerinin erteleme davranışının düzeyini azaltacak kendi kendine 

yardım temelli internet tabanlı bir müdahale olarak geliştirilen bu çalışma Kırşehir Ahi 

Evran Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü Eğitim Bilimleri Ana Bilim Dalı Rehberlik 

ve Psikolojik Danışmanlık Bilim Dalı Yüksek Lisans Tezi olarak hazırlanmıştır. 

Yüksek lisans süreci, hayatımın en zorlayıcı ama bir o kadar da öğretici ve 

geliştirici dönemlerinden biri oldu. Bu çalışmanın gerçekleştirilmesinde sağladığı değerli 

destek için TÜBİTAK’a da teşekkür ederim. Bu proje kapsamında elde ettiğim 

deneyimler, akademik gelişimime önemli katkılar sağlamış ve bu süreçteki ilerlememe 

büyük ölçüde yardımcı olmuştur. Bu süreç, sadece akademik anlamda değil, kişisel 

anlamda da bana çok şey kattı. Akademik bilgi birikimimi geliştirirken, aynı zamanda 

sabır, sebat ve azmin ne kadar değerli olduğunu derinlemesine deneyimledim. Bu zorlu 

yolculukta yanımda olan, fikirlerimi sürekli destekleyen ve beni vazgeçmemeye teşvik 

eden kıymetli danışman hocalarım, Doç. Dr. ÖNDER BALTACI ve Dr. Öğretim Üyesi 

ÖMER ÖZER’e sonsuz minnettarım. Akademik rehberliklerinin ötesinde, zor anlarda 

yanımda olup bana cesaret ve motivasyon verdiler. Bilgi ve deneyimleriyle yolumu 

aydınlattılar; sabır ve anlayışlarıyla her soruma içtenlikle yanıt verdiler. Bu süreçte 

sundukları katkılar, yalnızca bu tez çalışmasıyla sınırlı kalmayıp, akademik ve kişisel 

gelişimime de büyük ölçüde yön vermiştir. Sabırları ve rehberlikleri için sonsuz teşekkür 

ederim. 

Tez savunma jürimde yer alan, her zaman bana yeni perspektifler kazandıran ve 

nezaketiyle beni destekleyen saygıdeğer hocam Prof. Dr. DİLEK GENÇTANIRIM 

KURT’a da teşekkür ederim. Akademik yolculuğumda bana gösterdiği yolda, her türlü 

katkısıyla benim için çok kıymetli oldu. 

Bu süreçte en büyük teşekkürüm, şüphesiz ki aileme… Canım annem Nursel 

AVŞAR ve babam Faruk AVŞAR’a, her kaygımı, her stresimi benimle paylaştıkları, bana 

olan inançlarını bir an bile yitirmedikleri için minnettarım. Onların koşulsuz sevgisi ve 

desteği olmadan bu süreci atlatmam imkansız olurdu. 

Ayrıca, bu süreç boyunca bana arkadaşın ötesinde olan Gizem MURAT, Canem 

BAYSAL ve Fatmanur ELMALIOĞLU’na da özel bir teşekkür etmek isterim. Onlar, her 

anımda yanımda olup beni desteklediler, birlikte gülüp birlikte endişelendik. Onların 

varlığı, bu süreci hem anlamlı hem de daha katlanılabilir hale getirdi. Kıymetli 

arkadaşlarım Mevanur İPEK, Hüsniye DEMİREL, Sümeyye ÖZKAYA ve Betül 

KOTUR, üniversite yıllarından beri yol arkadaşlarım oldular. Onların dostluğu bu süreci 

anlamlı ve dayanılır kıldı. Aynı şekilde, yüksek lisans yolculuğumda katkılarını benden 

esirgemeyen destek olan Hamza ŞENTÜRK, Salih EMİROĞLU, Merve YILDIZ ve 

Ecenur YAVUZ’a da sonsuz teşekkürlerimi sunuyorum. 

Ayrıca, iş hayatımda yanımda olan ve her aşamada bana desteklerini esirgemeyen 

Janus Psikoloji ailesine teşekkürlerimi sunarım. Müge SARGIN ve Emre SARGIN’a, 

süreç boyunca gösterdikleri destek, anlayış ve teşvik için sonsuz teşekkür ederim. 

Kendilerinin katkıları, bu zorlu süreçte iş hayatı ile akademik çalışmalarımı 

dengeleyebilmemi ve her iki alanda da çalışma yürütmemi mümkün kılmıştır.  
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Son olarak, bu yolculuğun her aşamasında yanımda olan ve bana katkı sağlayan 

tüm hocalarıma, arkadaşlarıma ve aileme sonsuz teşekkür ederim. Her yolun, inananlarla 

mümkün olduğunu gösteren destekleri sayesinde, bu tez yalnızca benim değil; bana 

inanan ve destek olan herkesin katkısıyla ortaya çıktı. 
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BÖLÜM 1 

1. GİRİŞ 

Üniversite dönemi, birçok öğrenci için aileden ayrılma ve yeni bir yaşam sürecine 

başlama anlamına gelir. Bu yaşam evresi, bireylerin yeni arkadaşlıklar kurduğu, farklı 

kültürleri deneyimlediği, küçük işlerde çalışarak ya da kendi finansal durumlarını 

yönetmeyi öğrenerek gelişim gösterdiği bir dönem olarak tanımlanabilir (Richardson vd., 

2017). Sözü edilen bu değişimler üniversite öğrencileri için yaşam alanlarını 

düzenlemelerini gerektiren farklı sorumlulukları da beraberinde getirebilmektedir 

(Broglia vd., 2021). Üniversite çağına gelindiğinde, genellikle ebeveyn desteğiyle 

ihtiyaçlarını karşılayan ve sınırlı ev sorumluluklarına sahip bireyler, bu dönemde artan 

sorumluluklarla yüzleşmeye başlar. Bu dönem, getirdiği yenilikler sayesinde heyecan 

verici olmasının yanı sıra, beraberinde yeni sorunları da getiren bir süreci kapsamaktadır 

(Kessler vd., 2007). Öğrencilerin, bu dönemde bir gruba ait olma baskısını yoğun bir 

şekilde hissettikleri ifade edilmiştir (Cole vd., 2017). Yeni insanlarla tanışmanın 

heyecanı, beraberinde sosyal uyum sağlama ve kabul görme kaygısını getirebilmektedir. 

Bu kaygılar, bazı öğrencilerde stres ve anksiyete gibi sorunlara yol açabilir ve bu da ruh 

sağlığını desteklemek için profesyonel yardım arama davranışını tetikleyici 

olabilmektedir (Broglia vd., 2021; Ghilardi vd., 2018; Musso vd., 2022). Bireyler bu 

dönemde hem uyum sağlamak hem de zorluklarla başa çıkmak için yardım arama 

davranışında bulunabilmektedir (Giamos vd., 2017).  

Üniversite öğrencilerinin psikolojik ihtiyaçlarına yönelik yapılan çalışmalarda 

depresyon, kaygı, yeme bozuklukları, akademik sorunlar, bağımlılıklar, aile ile ilgili 

yaşanılan problemler en sık karşılaşılan ihtiyaç alanları olarak belirtilmektedir (Broglia 

vd., 2021; Ghilardi vd., 2018; Musso vd., 2022; Xiao vd., 2017). Yoğun akademik baskı, 

gelecekle ilgili belirsizlikler, sosyal ilişkilerde yaşanan zorluklar ve finansal kaygıların 

üniversite öğrencilerini ruh sağlığı problemleri açısından risk altında olan bir grup haline 

getirebileceği ifade edilmiştir. Bu dönemde yaşanan yoğun değişimler ve sorumluluklar, 

genç yetişkinlerin duygusal ve zihinsel sağlıklarını olumsuz etkileyebilir, bu da onları ruh 

sağlığı sorunlarına daha yatkın hale getirebilir (Linden vd., 2021). Kessler vd. (2007) 

tarafından yapılan çalışmada ruhsal bozukların %75’inin yirmili yaşların ortalarına kadar 

ortaya çıktığı ifade edilmiştir. Bu bağlamda değerlendirildiğinde üniversite yılları ile 

birçok ruh sağlığı probleminin ortaya çıktığı yılların örtüştüğü görülmektedir. Yaşamın 
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değişimi ile birlikte yaşanılabilecek ruhsal problemlerde önleyici olabilmesi adına, destek 

mekanizmalarının varlığı önemli bir gereklilik olarak ortaya çıkmaktadır (Brown vd., 

1997; Dodd, 2021). 

Çalışmalar, üniversite öğrencilerinin problemlerinin belirli alanlarda 

yoğunlaştığını göstermektedir. Doğan (2018) tarafından yapılan bir araştırmada, 

üniversite danışma merkezine 16 yıllık dönemde yapılan başvurulardaki problem alanları 

ele alınmıştır. İlgili problemler; uyum sorunları, aile ilgili problemler, ilişki sorunları, 

akademik sorunlar, gelişimsel sorunlar ve ruh sağlığı sorunları olarak altı ana başlıkta 

toplanmıştır. Dönemsel olarak farklı problem alanlarında daha fazla başvuru yapıldığı 

ifade edilmektedir. Üniversitenin son döneminde ise ağırlıklı olarak ilişki problemlerine 

yönelik başvuruların arttığı ifade edilmektedir (Doğan, 2018). Doğan (2012) tarafından 

Türk üniversite öğrencilerinin ihtiyaçlarına yönelik yapılan bir diğer çalışmada da 

bireysel danışmanlık için yapılan başvuru nedenlerinin yine aynı altı başlık altında 

toplandığı görülmektedir.  Koç vd. (2022), 2012-2019 arasında bir üniversitede yapılan 

başvuruları incelemiş ve başvuru nedenleri; duygusal, akademik, kişilik, dikkat, uyum 

olmak üzere beş ana başlık altında ele alınmıştır. Türkiye'de psikolojik danışma ve 

rehberlik ihtiyaçlarına yönelik yapılan araştırmada, öğrencilerin en çok ihtiyaç duyduğu 

alanların gelecek kaygısı, zaman yönetimi becerisi, verimli ders çalışma ve etkili öğrenme 

yöntemleri olduğu ifade edilmiştir. Üniversite öğrencilerinin hem akademik başarıları 

hem de kişisel gelişimleri için bu alanlarda destek alabileceği belirtilmiştir (Coşkun, 

2018). Bunun yanı sıra üniversite öğrencilerinin problem yaşadığı alanlardan bir diğeri 

de erteleme davranışıdır. Yoğun ders programları ve yüksek beklentiler, öğrencilerin 

görevlerini ertelemelerine ve bu durumun stres seviyelerini artırmasına neden 

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

Erteleme davranışının öğrencilerin akademik başarılarını negatif olarak etkilediği 

ifade edilmiştir (Sunil Sabnis vd., 2022; Yared Fentaw vd., 2022). Lise sonrası dönemde 

öğrencilerde erteleme davranışının görülme sıklığının %70-%95 oranında olduğu ifade 

edilmiştir (Rylee Oram ve Maria Rogers, 2022). Erteleme davranışı, bireylerin negatif 

sonuçlarını bildikleri halde görev veya sorumlulukları irrasyonel nedenlere dayandırarak 

kendi isteği ile zamansal olarak ötelemesini kapsayan davranış kalıbı olarak 

tanımlanmaktadır (Steel, 2007; Stead vd., 2010). Bu davranışın, ruh sağlığı ve günlük 

yaşam olayları üzerindeki olumsuz etkileri göz önüne alındığında, bireylerin yaşamlarının 
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negatif olarak etkileyen bir davranım problemi olarak ele alınmıştır (Tice ve Baumeister, 

1997). 

Erteleme davranışı üzerine yapılan ilk çalışmalar, erteleme davranışını zaman 

yönetme becerisi üzerinden ele almıştır. Bireysel planlamayı yapmada ve öz 

düzenlemedeki eksikliğin zaman yönetimini engellediği ve erteleme davranışına neden 

olduğu ifade edilmiştir (Burka ve Yuen, 1983; Milgram vd., 1998). Ancak, erteleme 

davranışı üzerine yapılan çalışmalar genişledikçe sadece zaman kavramının ele 

alınmasının yetersiz olacağı, erteleme davranışının nedenlerini bilişsel, duygusal ve 

davranışsal olarak ele alınması gerektiği belirtilmiştir (Solomon ve Rothblum, 1984). 

Erteleme davranışı, ruhsal sağlık sorunlarıyla karşılıklı bir etkileşim içinde olan çok yönlü 

bir olgu olarak karşımıza çıkmaktadır. Kaygı, stres ve depresif duygudurum, erteleme 

davranışını tetikleyen temel unsurlar arasında yer alırken, erteleme davranışı da bu 

sorunları daha da derinleştirerek bir döngüsel süreç olarak gerçekleşebilmektedir. 

Erteleme davranışı, genellikle kaçınma eğiliminden kaynaklanabilmektedir ve bu durum, 

ortaya çıkışında ve sürdürülebilirliğinde kritik bir rol oynamaktadır. Anlık rahatlama 

sağlasa da uzun vadede sorumluluklardan kaçınma döngüsüne dönüşerek yaşamı 

zorlaştırabilmektedir (Sirois, 2014). Erteleyen bireylerin, daha az erteleme davranışı 

gösterenlere kıyasla daha yüksek düzeyde stres, kaygı, öfke, kendini yargılama ve 

depresyon gibi olumsuz duygusal durumlar yaşadığı belirtilmiştir. Bu durum, erteleme 

davranışının sadece bir alışkanlık değil, aynı zamanda bireyin genel zihinsel sağlığı 

üzerinde derin etkileri olabilen bir davranış biçimi olduğunu ifade edilmiştir (Simpson ve 

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

 Erteleme davranışının, üniversite çağındaki öğrencilerin gelecekteki yaşamlarını 

ve yaşam kalitelerini olumsuz etkileyebileceği düşünüldüğünde, bu konuyla ilgili 

çalışmalar yapmanın ve bu davranışı ele almanın önemli olduğu vurgulanmaktadır. Bu 

bağlamda erteleme alışkanlığının erken dönemde fark edilip üzerinde çalışılması, 

öğrencilerin hem akademik başarılarını hem de gelecekteki profesyonel ve kişisel 

yaşamlarını daha olumlu bir şekilde şekillendirmelerine katkı sağlayabileceği ifade 

edilmiştir (Shahin Nazari vd., 2021). Araştırmalara göre, öğrencilerinin %80’in 

yaşamlarının farklı oranda erteleme davranışından etkilendiği belirtilmiştir. Bu bağlamda 

öğrencilere erteleme davranışı için destek mekanizmalarının sunulması gerektiği ifade 

edilmiştir (Yared Fentaw vd., 2022). Alanyazın incelendiğinde, erteleme davranışının 
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üniversite öğrencileri arasında sıklıkla karşılaşılan bir problem olduğu görülmektedir. 

Öğrencilerin %52’si erteleme davranışını yaşamlarında bir sorun alanı olarak ifade 

etmektedir (Ulukaya ve Bı̇lge, 2014; Uzun Özer vd., 2009). Erteleme davranışının, 

bireylerin kendilerine dair irrasyonel varsayımlar ve değerlendirmelerinden 

kaynaklandığı ifade edilmiştir. Erteleme davranışını gösteren bireylerin genellikle bir 

erteleme döngüsü içerisinde olduğu ve bu döngünün erteleme davranışının devam 

etmesine neden olduğu belirtilmiştir. Bu döngünün kırılması için ise yalnızca mantıksal 

düşünceler üzerine çalışmanın yeterli olmadığı, aynı zamanda bireyin davranışsal ve 

duygusal süreçleri üzerinde de çalışılması gerektiği vurgulanmaktadır. Özellikle, 

bireylerin irrasyonel düşüncelerini fark etmeleri ve bu düşüncelerle başa çıkmalarına 

yardımcı olacak duygu ve davranış odaklı stratejilerin geliştirilmesi, erteleme 

davranışının döngüsünün değiştirilmesinde rol oynayabileceği belirtilmiştir (Burka ve 

Yuen, 1983; Ellis ve Knaus, 1979; Knaus, 2010). Erteleme davranışının azaltılabilmesi 

için müdahale programlarının geliştirilmesine ihtiyaç olduğu ifade edilmiştir (Sunil 

Sabnis vd., 2022). Erteleme davranışının önlenmesine dair çalışmaların olduğu ancak 

etkili olsa da bu alanda yapılan çalışmaların yeni ve kaliteli çalışmaların az olması 

nedeniyle gelişmekte olan ve yeni çalışmaların yapılmasına ihtiyaç olan bir alan olarak 

ifade edilmiştir (Rozental vd., 2015). Bu bağlamda, üniversite öğrencilerinin ruhsal iyi 

oluşunu desteklemek amacıyla tasarlanacak psikolojik yardım ve destek hizmetlerinin 

çeşitlendirilmesi ve güçlendirilmesi önemlidir. 

Akademik ve kişisel yaşamlarında karşılaştıkları stres, kaygı ve diğer ruhsal 

zorluklarla baş edebilmeleri için bireysel danışmanlık, grup çalışmaları ve dijital 

platformlar gibi farklı yöntemlerin bir arada sunulması değerli bir yaklaşım olarak ortaya 

konulmaktadır. Böyle bir sistem, öğrencilerin yalnızca zorluklarla başa çıkmalarına değil, 

aynı zamanda daha sağlıklı ve tatmin edici bir yaşam sürdürmelerine katkı sağlayacak bir 

yapı sunabilir. Geniş kitlelere psikolojik yardım hizmetlerini ulaştırılması sürecinde 

teknolojinin kullanımı yardım hizmetlerinde önemli bir ivme kazandırmıştır. İnternet 

tabanlı müdahaleler belirli bir alanda psikolojik rahatsızlığa sahip olan bir gruba, problem 

ile ilgili bilgi düzeyini artırmak, destek, bakım veya tedavi sağlamak amacıyla kendi 

kendine, rehberli veya terapist destekli programlardır (Khan vd., 2019).  İnternet tabanlı 

uygulamaların etkililiğinin ortaya konulması ile erteleme davranışı için kullanabileceği 

ifade edilmiş (Rozental vd., 2014) ve ilk “erteleme davranışı ile başa çıkmak için bilişsel 

davranışçı terapi temelli internet tabanlı randomize kontrollü çalışma” oluşturulmuş bu 
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müdahalenin etkili olabileceği ifade edilmiştir (Rozental vd., 2014, 2015).  Türkiye’de 

internet tabanlı müdahaleler görece yeni bir çalışma alanıdır. Bu alanda ağırlıklı olarak 

derleme ve gözden geçirme çalışmaları söz konusudur (Acar, 2022; Çalışır ve Can, 2021; 

Huyut, 2019; Piri, 2011). Erteleme davranışı konusunda geliştirilmiş bir internet tabanlı 

müdahaleye ise rastlanmamıştır. 

 İnternet tabanlı müdahalelerin avantajları, erteleme davranışının azaltılmasında 

yurt dışında etkililiğini ortaya koyan çalışmaların varlığı ve erteleme davranışının 

Türkiye’de üniversite öğrencileri için önemli bir problem alanı olması, bu bağlamda etkili 

müdahalelere olan ihtiyacı artırmaktadır. Bu nedenle, bilişsel davranışçı yaklaşım 

temelinde erteleme davranışını azaltmaya yönelik internet tabanlı bir kendi kendine 

yardım sisteminin geliştirilmesi gerektiği düşünülmektedir. 

1.1. ARAŞTIRMANIN AMACI 

Bu çalışmanın temel amacı olarak üniversite öğrencilerinin erteleme davranışının 

düzeyini azaltacak kendi kendine yardım temelli internet tabanlı bir müdahale olan rehber 

destekli ERTELE-ME programını geliştirmek ve etkililiğini değerlendirmektir. 

1.2. ARAŞTIRMANIN PROBLEMİ 

Ertele-Me müdahale programının üniversite öğrencilerinin erteleme davranışını 

anlamlandırmasını sağlamak, erteleme düşüncesiyle başa çıkmak, erteleme davranışını 

azaltmak ve zaman yönetimi becerilerini artırmayı hedefleyen beş modülden oluşan 

internet tabanlı bir müdahale programıdır.  

Bu modüller oluşturulurken bilişsel davranışçı terapi (BDT) temel alınmış ve 

erteleme davranışını bilişsel, davranışsal ve duygusal boyutlarıyla ele alan bir yaklaşım 

benimsenmiştir. Modüllerin tasarımında, daha önce Rozental vd. (2014, 2015) tarafından 

ele alınan bilişsel davranışçı terapi temelli internet tabanlı erteleme müdahalelerine dair 

çalışmaları ile literatürde yer alan diğer erteleme davranışını azaltmaya yönelik internet 

tabanlı programlar incelenmiş ve referans alınmıştır. Ayrıca, erteleme davranışının 

nedenlerini açıklayan teoriler ve bu alanda yapılan araştırmalar, modül içeriklerinin 

belirlenmesinde rehberlik etmiştir. 

Müdahale programı “Erteleme davranışını anlama”, “Öz Düzenleme ve Zaman 

Yönetimi”, “Erteleme bahaneleri ile başa çıkma”, “Erteleme davranışıyla başa çıkmada 

davranışsal stratejiler belirleme”, “Öğrendiklerimi değerlendirme” olarak isimlendirilen 
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modüllerden oluşmakta ve erteleme davranışı ile başa çıkma konusunda kullanıcının 

düşünceleri, davranışları ve zaman yönetimi becerisine odaklanmaktadır. Erteleme 

davranışının daha yüksek stres, daha fazla depresyon, kaygı ile bağlantılı olduğu 

belirtilmiştir (Beutel vd., 2016). Tice ve Baumeister (1997), tarafından yapılan boylamsal 

çalışmada, erteleyen bireylerin stres puanlarının daha yüksek olduğu ve ruh sağlığı 

problemleri yaşamaya daha yatkın oldukları ifade edilmiştir. Bu nedenle, çalışmada 

depresyon, kaygı ve stres puanlarında dolaylı bir azalma beklenmekte ve bu durum ikincil 

ölçümlerde ele alınmıştır. 

Müdahale programı, rehber destekli kullanıcının kendi kendine uygulayabileceği 

bir formatta yapılandırılmıştır. Rehberli olarak planlanan deney grubu için modüller 

paylaşılmıştır. Her bir modülün ortalama süresi 30-40 dakika olarak belirlenmiştir. 

Deneysel desende tasarlanan ve üniversite öğrencilerinde erteleme davranışını azaltmaya 

yönelik olarak geliştirilen internet tabanlı müdahale programında yanıt aranan araştırma 

soruları aşağıdaki şekildedir: 

1. ERTELE-ME programı uygulanan rehber destekli ERTELE-ME müdahale 

programının deney grubunun ön test ve son test erteleme davranışı puanları 

arasında anlamlı bir farklılık var mıdır? 

2. ERTELE-ME programı uygulanan rehber destekli ERTELE-ME müdahale 

programının ve kontrol grubunun son test erteleme davranışı puanları arasında 

anlamlı bir farklılık var mıdır? 

3. ERTELE-ME programı uygulanan rehber destekli ERTELE-ME müdahale 

programının ve kontrol grubunun ikincil sonuçları (depresif duygudurum, stres, 

anksiyete, zaman yönetimi) son test puanları arasında anlamlı farklılık var mıdır? 

1.3. ARAŞTIRMANIN VARSAYIMLARI 

Bu araştırmanın varsayımları aşağıda sıralanmıştır: 

1. Araştırmada kullanılan ölçme araçlarının geçerli ve güvenilir ölçme araçları 

olduğu varsayılmıştır. 

2. Araştırmaya katılan katılımcıların uygulama formlarını içtenlikle ve doğru olarak 

doldurduğu varsayılmıştır. 
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1.4. ARAŞTIRMANIN ÖNEMİ  

Üniversiteye başlangıç, öğrenciler için kendilerini uyum sağlamalarını gerektiren 

karmaşık ve geniş bir geçiş sürecinin içinde bulurlar. Bu süreç, yeni bir akademik ortam, 

sosyal çevre ve yaşam koşulları gibi birçok değişikliği içerir. Öğrencilerin, bu dönemde 

hem akademik beklentilerle başa çıkmaları hem de yeni sosyal ve kişisel sorumluluklarla 

uyum sağlamaları gerekir (Gale ve Parker, 2014). Bu geçiş sürecinde geliştirilen 

destekleyici üniversite ortamlarının ve sunulan imkanların, öğrencilerin ruh sağlığını 

korumada aracı bir rol oynayabileceği ifade edilmektedir (Fink, 2014). Öğrencilerin, 

çevresel, akademik, topluluklara katılım gibi konularda sıkıntı yaşadıklarında yardım 

arama davranışı geliştirdikleri belirtilmiştir. Sağlanacak destekleyici hizmetlerin, 

öğrenciler için yaşanılacak ruhsal sıkıntılarda önleyici olabileceği düşünülmektedir (Baik 

vd., 2019). Öğrencilere sunulan ruh sağlığı hizmetlerinin; öğrencilerin kariyerlerine 

devam etmeleri, uyum süreçlerini kolay atlatmaları ve başarılarını teşvik etmeleri gibi 

konularda yardımcı rol oynayabileceği ifade edilmiştir (Musso vd., 2022). İtalya’da 

üniversite öğrencileriyle yapılan çalışmada, öğrencilerin psikolojik sıkıntıları ile ilgili 

destek aldıklarında sorunlarıyla baş etme, çerçevelendirme gibi olumlu beceriler 

kazandığı belirtilmektedir (Ghilardi vd., 2018). 

Üniversite öğrencilerinde ruh sağlığı hizmetlerine olan ihtiyaçların 

belirlenmesinin, akademik ve günlük yaşamda yaşanabilecek sıkıntılar için önleyici bir 

profil oluşturabileceği ifade edilmektedir (Broglia vd., 2021). Üniversite öğrencileri; 

duygusal, akademik, ekonomik, sosyal ve ilişkisel alanlarda çeşitli zorluklarla 

karşılaşmaktadır. Duygusal olarak stres, kaygı ve yalnızlık gibi sorunlarla mücadele 

ederken, akademik olarak ders yükü ve sınav kaygısıyla baş etmeye çalışmaktadırlar. 

Ekonomik sıkıntılar, geçim ve bütçe yönetimi açısından baskı yaratırken; sosyal ve 

ilişkisel problemler, arkadaşlık ve romantik ilişkilerde uyum sağlama süreçlerini 

zorlaştırmaktadır. Bu bağlamda, öğrencilerin rehberlik hizmetlerine ve sosyal destek 

kaynaklarına yönelerek yardım arama davranışında bulundukları, bunun da psikolojik 

iyilik halleri ve akademik başarıları üzerinde olumlu etkiler sağladığı ifade edilmektedir 

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

Üniversite öğrencilerinin karşılaştığı önemli problem alanlarından biri ise bu 

çalışmanın da konusu olan “erteleme davranışı”dır (Kaya ve Odacı, 2019; Sarıaslan ve 

Akbulut, 2022; Steel, 2007). Erteleme davranışına dair yapılan çalışmalar incelendiğinde 
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negatif etkileri ve üniversite öğrencileri için yaygın bir problem alanı olduğu ifade 

edilmiştir (Beutel vd., 2016; Ellis, 2010; Steel, 2007).  Ellis ve Knaus (1979), bireylerin 

yaşamların bir döneminde erteleme davranışında bulunduklarını ifade etmektedir. 

Üniversite öğrencilerinin %25’in yaşam olayların erteleme davranışından etkilendiği 

belirtilmektedir (Lay 1986). Erteleme davranışının yaygınlığı da göz önüne alındığında, 

bu davranışın önlenmesine yönelik çalışmaların gerekliliği ön plana çıkmaktadır. 

Erteleme davranışının önlenmesine yönelik yapılan çalışmalar incelendiğinde, internet 

tabanlı çalışmaların etkili olduğu ifade edilmiştir (Eckert vd., 2018; Lukas ve Berking, 

2018; Rozental vd., 2018). 

Türkçe alanyazını incelediğimizde, internet tabanlı müdahalelerin henüz yeni 

gelişmeye başlayan bir alan olduğu görülmektedir. Özellikle psikolojik destek alanında, 

dijital platformların ve internet tabanlı çözümlerin kullanımı giderek artmaktadır. Bu 

alandaki yenilikler, daha geniş bir kitleye erişim sağlamayı ve müdahalelerin daha esnek 

bir şekilde uygulanmasını mümkün kılmaktadır. Ancak, bu konuda yapılan çalışmaların 

henüz başlangıç aşamasında olduğu ve daha fazla araştırmaya ihtiyaç duyulduğu da göz 

önünde bulundurulmalıdır. Bu nedenle, internet tabanlı müdahalelerin etkili ve 

sürdürülebilir bir şekilde uygulanabilmesi için bu alanda yapılan araştırmaların artırılması 

gerekmektedir (Acar, 2022; Akgün vd., 2019; Çalışır ve Can, 2021; Huyut, 2019; Piri, 

2011). İnternet tabanlı müdahalelerin değerlendirildiği derleme çalışmasında, zaman ve 

maliyet açısından fayda sağlayacağı ve ruh sağlığı hizmetlerine ulaşılabilirliği 

etkileyeceği belirtilmektedir (Dülsen vd., 2020). Bu bağlamda değerlendirildiğinde, 

alanyazında internet tabanlı ruh sağlığı programlarının geliştirilmesinin önemli olduğu 

düşünülmektedir. Alanyazında ki mevcut programlar birlikte değerlendirildiğinde, bu 

çalışmanın temel özgün değerinin üniversite öğrencilerinde erteleme davranışıyla başa 

çıkmada internet tabanlı bir müdahale programının geliştirilmesi olduğu görülmektedir. 

Üniversite öğrencileri için geliştirilecek olan bu çalışma ile okul ve üniversite yaşamında 

erteleme davranışına neden olan alanlara (duygu, düşünce, davranış) yönelik müdahale 

planlanmıştır. Türkiye’de erteleme davranışı ile ilgili müdahaleler ağırlıklı olarak grupla 

psikolojik danışma odaklıdır (Aslan ve Tunç, 2021; Kaya ve Odacı, 2019; Yıldız, 2017). 

Bu çerçevede, çalışmanın bir diğer özgün yanı ise bu programın kendi kendine 

yardım formatında tasarlanmış olmasıdır. Türkiye’deki internet tabanlı kendi kendine 
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yardım müdahaleleri oldukça sınırlı olup, genellikle bir psikopatolojiye odaklı olarak 

geliştirilmiştir (Göcek Yorulmaz, 2020; Özer ve Ceyhan, 2021).  

Erteleme davranışı birçok insanın etkilendiği yaygın bir problem alanı olmak ile 

birlikte psikiyatrik bir tanı değildir. Bu bağlamda geliştirilen programdan daha geniş 

kitlelerin yararlanması mümkündür. Alanyazında ki birçok program, ücretli yazılımlar 

kullanılarak veya programa özgü yazılımlar geliştirilerek sunulmaktadır. Bu durum, ciddi 

bir maliyet yaratmakta ve birçok çalışmada ise araştırmadan sonra sistem kapanmaktadır.  

Mevcut çalışmada kullanımı kolay ve dağıtımı ücretsiz olan Google Dokümanlar 

kullanılmıştır. Türkiye’de daha önce yapılan uygulamalar incelendiğinde rehbersiz olarak 

yapılandırıldığı görülmektedir (Özer ve Ceyhan, 2021). Bu bağlamda, mevcut müdahale 

programı rehber destekli olarak oluşturulmuştur. Araştırma Türkiye’de psikolojik 

danışma alanında gerçekleştirilen ilk uygulamalardan biri olma özelliğini taşımaktadır. 

Ayrıca, üniversite öğrencilerinin erteleme davranışına yönelik çevrimiçi müdahalelerin 

etkinliği hakkında önemli veriler sağlayacaktır. 

1.5. ARAŞTIRMANIN SINIRLILIKLARI 

1. Bu araştırma çalışma da elde edilen yer verilen örneklem grubunun özellikleri 

ile sınırlıdır. 

2. Bu araştırma ele alınan değişkenler ve kullanılan ölçme araçlarının ölçtüğü 

özellikler ile sınırlıdır.  

3. Bu araştırma kendi kendine yardım temelli bilişsel davranışçı terapi temelinde 

geliştirilmiştir. Bu araştırma kullanılmış olan yöntem ve teknikler bu yaklaşım ile 

sınırlıdır. 

4. Bu araştırma rehberli olarak kendi kendine yardım müdahalesi yürütülmüştür. 

Bu bağlamda sunulan yardım kullanılan yöntemlerle sınırlıdır. 

5. Bu araştırma uygulamanın sunulduğu program olan Google dokümanlar ile 

sınırlıdır. 

1.6. TANIMLAR 

Erteleme Davranışı: Erteleme davranışının tanımlarını incelediğimiz de bir 

sorumluluğun, görevin veya hedefin gerçekçi temellendirilmiş bir neden olmaksızın 

ötelenmesi olarak ortak bir tanım şeklinde ifade edilebilir (Burka ve Yuen, 1983; Steel, 

2007). 
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İnternet Tabanlı Müdahale Programı: “Psikolojik yardım alanındaki İnternet 

tabanlı müdahaleler; psikolojik bozuklukları önlemek, tedavi etmek ya da kullanıcıların 

iyi oluş düzeylerini ve başa çıkma becerilerini artırmak amacıyla, etkisini bilimsel olarak 

kanıtlanmış psikoterapötik müdahalelerin, çevrim içi internet sayfası, mobil uygulama ya 

da bilgisayar yazılımları aracılığı ile kullanıcının genelde ruh sağlığı uzmanı olan bir 

rehber eşliğinde ya da tamamen kendi başına kullanabileceği biçimde sunulmasıdır” 

(Özer ve Köksal, 2023). 

Ertele-Me Müdahale Programı: Üniversite öğrencilerinin erteleme 

davranışlarını azaltmayı hedefleyen, kendi kendine yardım temelli bir internet tabanlı 

müdahale programıdır. Katılımcıların erteleme alışkanlıklarını anlamalarına, öz 

düzenleme ve zaman yönetimi becerilerini geliştirmelerine, erteleme bahaneleri ile başa 

çıkmalarına ve davranışsal stratejiler belirlemelerine rehberlik eden bu program, 

"Erteleme Davranışını Anlama", "Öz Düzenleme ve Zaman Yönetimi", "Erteleme 

Bahaneleri ile Başa Çıkma", "Davranışsal Stratejiler Belirleme" ve "Öğrendiklerimi 

Değerlendirme" olmak üzere beş modülden oluşmaktadır. 

 

BÖLÜM 2 

2. KURAMSAL ÇERÇEVE VE İLGİLİ ARAŞTIRMALAR 

Bu bölümde erteleme davranışı ve kendi kendine yardım kavramlarına ilişkin 

kuramsal bilgilere yer verilmiştir.  Kısaca erteleme davranışını açıklayan kuramlar ele 

alınmıştır. Kendi kendine yardım kavramının çerçevesi anlatılmış, internet tabanlı 

çalışmalar ve bu alanda yapılan erteleme davranışı üzerine programlara yer verilmiştir. 

2.1. ERTELEME DAVRANIŞININ KURAMSAL ÇERÇEVESİ VE İLGİLİ 

ARAŞTIRMALAR  

2.1.1. Erteleme Davranışının Tanımları  

Erteleme davranışı; sıklıkla geciktirme, kaçınma, öteleme gibi kavramlarla 

tanımlanmaktadır (Burka ve Yuen, 1983; Ferrari, 1992).  Başka bir ifadeyle, erteleme 

davranışı; yapılması planlanan görev ya da sorumluluğun zamanlama olarak ileri atılması, 

yapmaktan kaçınma gösterilmesi olarak ifade edilmektedir (Ferrari, 1991). Bir görev ya 

da hedefin sürekli olarak zamansal açıdan ötelenmesi, erteleme davranışının en temel 

göstergesi olarak ifade edilmiştir (Lay, 1986). Erteleme davranışı, bir görevi ya da 



  

 

11 
 

sorumluluğu yerine getirme zamanının sürekli olarak ertelenmesi şeklinde ortaya çıkan 

bir kişilik özelliği olarak tanımlanmaktadır. Bu davranış, kişinin bilinçli ya da bilinçsiz 

olarak görevlerini geciktirmesine neden olmakta ve genellikle, stres, kaygı ve suçluluk 

duygularının eşlik ettiği belirtilmektedir (Milgram vd., 1998). Erteleme davranışının 

tanımlarını incelediğimizde ortak tanım olarak bir sorumluluğun, görevin veya hedefin 

gerçekçi temellendirilmiş bir neden olmaksızın zamansal olarak ötelenmesini içeren, 

negatif bir davranış örüntüsü olarak ifade edilebilir (Burka ve Yuen, 1983; Ferrari vd., 

1995, 2005). 

Erteleme davranışının bilişsel, duygusal ve davranışsal olarak farklı çerçevelerde, 

günlük yaşam rutinlerini etkileyen bir sorun alanı olduğu ifade edilmektedir (Knaus, 

2010; Milgram vd., 1998). Erteleme davranışının kavramının tarihsel bir çerçevede 

incelendiğinde, milattan önce 800’lü yıllardan itibaren çeşitli belgelerde ele alındığı 

görülmektedir (Burka ve Yuen, 1983; Steel, 2007). Erteleme davranışı, “kronikleşmiş 

veya kişilik özelliği olarak” ve “duruma özel olarak gerçekleşen” erteleme olarak iki ana 

başlık şeklinde ele alınmaktadır (Kağan, 2009). Erteleme davranışsal olarak ise” aktif ve 

pasif erteleme” olarak iki ana başlık halinde ele alınmaktadır (Chun Chu ve Choi, 2005). 

Bireylerin kişilik özelliklerinin erteleme davranışı üzerinde önemli bir etkisi olduğu ve 

farklı kişilik tipleri ile erteleme davranışı arasında anlamlı ilişkiler bulunduğu ifade 

edilmektedir. Örneğin, dürtüsellik, düşük öz disiplin ve duygusal dengesizlik gibi kişilik 

özelliklerine sahip bireylerin erteleme davranışına daha yatkın oldukları ifade 

edilmektedir (Değirmenci vd., 2023). Buna karşılık, planlı ve organize bireylerde 

erteleme davranışının daha az görüldüğü belirtilmiştir (Balkıs vd., 2006). Bu bulgular, 

erteleme davranışının sadece çevresel faktörlerle değil, aynı zamanda bireyin içsel 

özellikleriyle de yakından ilişki olduğu ortaya koymaktadır (Berber Çelik ve Odacı, 

2015).  

Erteleme davranışı gösteren bireylerin, daha yüksek düzeyde kaygı yaşadıkları ve 

daha az sağlıklı yaşam alışkanlıkları sergiledikleri belirtilmektedir. Bu kişiler, genellikle 

stres ve kaygıyla başa çıkmakta zorluk çekebilmektedir. Dolayısıyla uyku düzeninden 

fiziksel aktiviteye kadar birçok alanda yaşam kalitesinin düşmesine yol açabilmektedir 

(Sirois, 2023). Erteleme davranışı, sadece bir zaman yönetimi sorunu değil, aynı zamanda 

bireyin genel refahını ve sağlıklı yaşam koşullarını olumsuz etkileyen bir davranış biçimi 

olarak görülmektedir (Sirois, 2014; Stead vd., 2010). Erteleme davranışı; eğer bir görevin 
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planlamasında önceliklendirme amacı ile kullanılıyorsa negatif bir örüntü olarak 

değerlendirilmeyebilir fakat kaygıya neden olacak şekilde görevin sürekli olarak 

tamamlanmaması ile sonuçlanıyorsa patolojik olarak değerlendirilebilmektedir (Burka ve 

Yuen, 1983; Ferrari, 1991). Erteleme davranışı; kısa vade de kaygıyı azaltan, başa çıkma 

da aracı rol oynayan bir sonuç yaratsa da yapılan çalışmalarda erteleme davranışı gösteren 

öğrencilerin daha düşük performans gösterdiği ifade edilmiştir (Tice ve Baumeister, 

1997). Erteleme davranışı benlik saygısı, öz düzenleme, rasyonel bilişsel yapılarla negatif 

ilişkili olduğu ifade edilmektedir (Aydoğan ve Özbay, 2016; Webb ve Rosenbaum, 2019). 

Erteleme davranışının internet kullanımı ve sosyal medya bağımlılığı arasında pozitif 

yönlü ilişki bulunduğu ifade edilmektedir (Kutlu ve Demir, 2016). 

Erteleme davranışının türleri arasında durumsal ve kişiliğe ait bir özellik olarak 

ele alınmaktadır (Burka ve Yuen, 1983; Ellis ve Knaus, 1979; Milgram vd., 1998). 

Alanyazında durumsal türlerinden olan akademik erteleme davranışının sıklıkla çalışılan 

erteleme türü olduğu ifade edilmiştir (Steel, 2007). Genel erteleme davranışı ile akademik 

erteleme davranışı arasında anlamlı ilişki olduğu ifade edilmiştir (Baltacı, 2017). 

Akademik erteleme davranışının sıklıkla ödev, sınav gibi öğrencilerin tamamlaması 

gereken görevler de ortaya çıktığı ifade edilmiştir (Mandap ve Bulacan, 2016). Akademik 

erteleme davranışını daha az gösteren bireylerin yaşamdan daha çok doyum aldığı, 

psikolojik ihtiyaçlarının daha fazla karşılandığı ve motivasyonlarının yüksek olduğu ifade 

edilmektedir (Demir, 2015). 

2.1.2. Erteleme Davranışının Nedenleri  

Erteleme davranışı; bireylerin istenmeyen sonuçları oluşabileceğini bilmesine 

rağmen, hedeflenen bir eylemin bilinçli bir şekilde geciktirilmesi olarak ifade 

edilmektedir (Simpson ve Pychyl, 2009). Erteleme kavramı üzerine yapılan ilk çalışmalar 

erteleme kavramını zaman yönetme becerisi üzerinden ele almıştır. Zaman kavramını 

yönetememek erteleme davranışının ortaya çıkışında ki değerlendirilen ilk neden olarak 

ifade edilmiş (Burka ve Yuen, 1983).  Zaman kavramını etkili kullanamama, bireylerin 

planladıkları görevleri zamanında tamamlamalarını engellemekte ve erteleme davranışına 

yol açabilmektedir (Özdemir ve Akatay, 2022). Boş zaman yönetimi, çalışma 

alışkanlıkları, zihinsel problemler başlıklarının ise erteleme davranışını olumsuz yönde 

etkilediği ifade edilmektedir (Arslankoç ve Koçak, 2023; Balkıs, 2006). Erteleme 

davranışı ile başa çıkabilmek için zaman yönetimi üzerinde çalışılması gerektiği ifade 
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edilmiştir (Yared Fentaw vd., 2022). Erteleme davranışı üzerine yapılan araştırmalar, 

zaman algısındaki yanlış değerlendirmeler, öz düzenleme becerilerindeki eksiklikler ve 

zorlayıcı duygularla başa çıkma isteksizliğinin bu davranışın temel nedenleri arasında yer 

aldığını göstermektedir. Bu faktörlerin, bireyin verimliliğini ve yaşam kalitesini olumsuz 

etkileyen bir döngü oluşturabileceği belirtilmektedir (Burka ve Yuen, 1983). Öz kontrol 

konusunda yaşanılan başarısız deneyimler, erteleme davranışına nedeni olarak 

belirtilmiştir (Chen ve Qu, 2017). Öz düzenleme ile erteleme davranışının negatif ilişkili 

olduğu ifade edilmiştir (Wejkum, 2018). Öz düzenleme özellikleri gelişmiş olan 

bireylerin daha az erteleme davranışı gösterdikleri ifade edilmiştir (Barabanov, 2022). 

Erteleme davranışı, bireysel bir hata olarak değerlendirilmemekle birlikte 

genellikle öz düzenleme eksikliğinin bir sonucu olarak tanımlanmaktadır. Öz denetim 

eksikliği, erteleme davranışının en önemli nedenlerinden biri olarak kabul edilir ve 

toplum genelinde yaygın bir problem olduğu belirtilir (Steel, 2007). Öz düzenleme 

eksiklikleri, bilişsel yanılgılar, göreve karşı yanlış talep; sorumluluğa karşı olumsuz 

duygular, göreve dair biçilen yanlış değer erteleme davranışının nedeni olarak 

sayılmaktadır (Webb ve Rosenbaum, 2019). Karademir (2023), tarafından yapılan 

çalışmada, öz denetim kavramının erteleme davranışı ile negatif yönlü olarak ilişkili 

olduğu ortaya konulmuştur. Bireysel planlamayı yapmada ve öz düzenlemede ki 

eksikliğin zaman yönetimini engellediği ve erteleme davranışına neden olduğu ifade 

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

Erteleme davranışını yalnızca zaman kavramı üzerinden ele almanın yetersiz 

olduğu, erteleme davranışının nedenlerinin bilişsel, duygusal ve davranışsal boyutlarıyla 

incelenmesi gerektiği belirtilmektedir (Solomon ve Rothblum, 1984). Başarısızlığa karşı 

geliştirilen kaygı ve korku, mükemmeliyetçilik, öz düzenlemede ki eksiklikler, risk 

almaya yatkınlık, yüksek standartlarda beklentilerinin olması, başarısızlığa karşı 

tahammülsüzlük gibi nedenlerin erteleme davranışının ortaya çıkmasında etkili olduğu 

belirtilmektedir (Kağan, 2009; Rice vd., 2011). Erteleme davranışının nedenleri 

incelendiğinde sorumluluk ve performansa dair algının neden olduğu başarısızlık 

korkusunun erteleme davranışına neden olduğu ifade edilmiştir (Özer, 2012). 

Başarısızlığa karşı geliştirilen kaygı ve korku, mükemmeliyetçilik, öz düzenlemede ki 

eksiklikler ve risk almaya yatkınlık gibi faktörler, erteleme davranışının nedenleri 

arasında ifade edilmektedir (Kağan, 2009). Toplumsal olarak başarı kavramına yüklenen 
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anlamın da erteleme davranışına neden olduğu ifade edilmiştir (Burka ve Yuen, 1983; 

Rice vd., 2011).  Erteleme davranışı, bireylerin kendilerine yönelik yüksek beklentilerinin 

ve başarısızlığa karşı tahammülsüzlüklerinin bir sonucu olarak mükemmeliyetçiliği 

ortaya çıkarabilmektedir (Yurdakul, 2017). Bireyler de genellikle görevlerini mükemmel 

bir şekilde yerine getirme konusunda yoğun bir baskı hissedebilmektedirler. Bu durum, 

hata yapma korkusuyla birlikte, görevleri sürekli ertelemelerine yol açabilmektedir. 

Mükemmeliyetçilikle bağlantılı bu erteleme eğilimi, kişinin beklentilerinin 

karşılanmaması durumunda yaşadığı hayal kırıklığı ve stresin artmasına neden 

olabilmektedir. Bu bağlamda mükemmeliyetçilik algısının ise bireyler de erteleme 

davranışının nedenleri arasında belirtilmektedir (Rice vd., 2011). 

Erteleme davranışının nedenleri incelendiğinde sorumluluk ve performansa dair 

algının neden olduğu başarısızlık korkusu, tembellik gibi değişkenlerin de erteleme 

davranışına neden olduğu ifade edilmiştir (Özer ve Altun, 2011). Motivasyonel 

eksikliğinin erteleme davranışının temel nedenlerinden biri olduğu motivasyon üzerine 

yapılacak çalışmaların akademik erteleme davranışına azaltabileceği ifade edilmiştir 

(Rylee Oram ve Maria Rogers, 2022).  Başarıya dair algı, bireysel standartların yüksek 

olması, başarısızlığa karşı tahammülsüzlük ve öz denetim eksikliklerinin erteleme 

davranışının ortaya çıkmasında etkili olduğu belirtilmektedir. Ayrıca, kaygı, korku ve 

umutsuzluk düzeylerinin de erteleme davranışı üzerinde aracı bir rol oynadığı ifade 

edilmiştir (Kağan, 2009; Odacı ve Kaya, 2019; Rice vd., 2011). Düşük öz yeterlilik 

inancının erteleme davranışına neden olduğu belirtilmiş (Klassen vd., 2008), erteleme 

davranışı göstermenin kişilik özellikleriyle ilişkili olduğu ifade edilmiştir (Watson, 

2001). 

Kişilik özelliklerinde bireylerin erteleme davranışı göstermesinde etkili olduğu 

(Berber Çelik ve Odacı, 2015), sorumluluk sahibi olma kişilik özelliğinin ertelemeyi 

önlemede (Steel, 2007), nevrotik (duygusal denge) kişilik özelliğinin de erteleme 

davranışını ortaya çıkmasında etkili olduğu belirtilmiştir, kişilik özelliklerinin erteleme 

davranışına dair geliştirilecek müdahale programlarında ele alınabileceği önlemeye dair 

yapılacak çalışmalarda dikkate alınabileceği ifade edilmiştir (Değirmenci vd., 2023). 

Kaygılı bireylerin daha fazla erteleme eğilimi gösterdikleri, internet kullanımını 

yönetmede sorun yaşadıkları ifade edilmiştir (Kim vd., 2017). Erteleme davranışında 

nevrotik kişilik özelliğinin de erteleme davranışına neden olduğu ifade edilmiş, 
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vicdanlılık kişilik özelliğinin erteleme davranışını önlemeye dair yapılacak deneysel 

çalışmalarda dikkat edilmesi gereken bir kişilik özelliği olarak ifade edilmiştir (Özer, 

2012).  Farklı kişilik tipleri üzerinde yapılan çalışmalar da kişilik özelliklerinin erteleme 

davranışına neden olduğu ifade edilmiştir (Berber Çelik ve Odacı, 2015).  

Stres ve kaygı düzeyi yüksek, öz düzenleme becerisi zayıf, bireysel sabote etme 

stratejisi oluşturabilen, başa çıkma becerileri yetersiz olan bireylerin daha sık erteleme 

davranışı gösterdiği belirtilmektedir (Sagone ve Elvira De Caroli, 2014). Erteleme 

davranışının stres ve kaygı ile ilişkisi incelendiğinde başlangıçta erteleme davranışının 

kaygı ile başa çıkmayı kolaylaştırdığı, anlık duygu durum kontrolü sağladığı, ama 

kronikleşen erteleme davranışında neden sonuç ilişkisi oluşturduğu kaygıya sebep olduğu 

belirtilmektedir (Sirois, 2014). Alanyazında, ifade edildiği üzere erteleme davranışının 

tek bir nedene dayanan bir problem değil farklı değişkenlerden etkilenen bir durum olarak 

değerlendirilmelidir. Bu bağlamda erteleme davranışı ile başa çıkma söz konusu 

olduğunda da çok boyutlu müdahalelerin geliştirilmesinin gerekli olduğu ifade edilebilir.  

2.1.3. Erteleme Davranışının Yaygınlığı 

Her birey, yaşamının bir döneminde, bir hedefi sürdürme ya da tamamlama 

konusunda kendini zamansal olarak erteleme davranışı eğiliminde bulabilir. Bu durum 

çeşitli nedenlerle ortaya çıkabilir; motivasyon eksikliği, mevcut koşulların zorluğu veya 

kişinin kendine yönelik beklentileri, bu davranışa yol açabilmektedir. Erteleme 

davranışının, günlük hayatın doğal bir parçası olsa da sürekli hale geldiğinde bireyin 

hedeflerine ulaşmasını ve kişisel gelişimini olumsuz yönde etkileri olabileceği ifade 

edilmiştir (Schraw vd., 2007). Üniversite öğrencilerinin %25'inin erteleme davranışından 

mustarip oldukları ve yaşamlarının etkilendiği ifade edilmiştir (Ferrari, 1991). Erteleme 

davranışının üniversite öğrencilerinde lise öğrencilerine göre daha fazla görüldüğü ifade 

edilmiştir. Üniversite öğrencilerinde yapılan çalışmalarda %52’sinde akademik erteleme 

davranışı görülmüştür (Ulukaya ve Bilge, 2014).  

Balkıs (2006) tarafından üniversite öğrencileri üzerinde yapılan çalışma da 

erteleme eğiliminin, yaş ile doğru orantılı olduğu karar verme tarzları ile ilişkili 

bulunmuştur. Ferrari vd. (2009) kronik erteleme davranışı üzerine yaptıkları çalışma da 

eğitim seviyesi arttıkça erteleme eğiliminin azaldığı, kadın katılımcıların daha fazla 

erteleme davranışı gösterdikleri ifade edilmiştir. Üniversite öğrencilerinin yaklaşık 

%50’sinde erteleme davranışı görüldüğü günlük yaşamda kaygılı hissetmelerine neden 
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olduğu ifade edilmektedir (Day vd., 2000). Akademik erteleme davranışının 

yaygınlığının değerlendirilmesine yönelik yapılan çalışmada akademik erteleme 

davranışının Türk öğrencileri %52’sinde görüldüğü ifade edilmiştir (Uzun Özer vd., 

2009). Güncel çalışmalar incelendiğinde üniversite öğrencilerinin %49’unda erteleme 

davranışının orta düzeyde olduğu ifade edilmiştir (Günay, 2022; Doğan Koç, 2022). 

Üniversite öğrencilerinin yaklaşık %50’sinin yaşamları boyunca problemli erteleme 

davranışında bulundukları belirtilmiştir (Solomon ve Rothblum, 1984). Üniversite 

öğrencileri üzerinde yapılan bir diğer çalışma da %48,5 oranında akademik ertelemenin 

yaygın olduğu ifade edilmiş, öğrencilerin erteleme davranış puanlarının azaldıkça 

mutluluk ve başarı puanlarının arttığı belirtilmiştir (Önder vd., 2023).  Araştırmalara göre, 

üniversite öğrencilerinin %49'u orta düzeyde erteleme davranışı göstermektedir. Ayrıca, 

öğrencilerin neredeyse yarısının hayatları boyunca problemli erteleme davranışı 

alışkanlıkları sergilediği belirtilmiştir (Solomon ve Rothblum, 1984; Günay, 2022; Doğan 

Koç, 2022).  

2.2. ERTELEME DAVRANIŞINI AÇIKLAYAN KURAMLAR 

Günlük yaşamda sıklıkla karşılaştığımız bir durum olan görevlerin sürekli 

ertelenmesi ve bu görevlerden kaçınma davranışı, birçok insanın ortak problemidir. 

Başarı odaklı toplumlarda bu tür davranışlarda bulunan kişiler genellikle tembel olarak 

değerlendirilir. Ancak, günümüzde pek çok insan bu davranış kalıbına sahiptir (Ellis ve 

Knaus, 1979; Ferrari vd., 2005). Araştırmalar, erteleme davranışının yetişkin nüfusun 

yaklaşık %15-%20’sini kronik bir şekilde etkilediğini ortaya koymaktadır (Harriott ve 

Ferrari, 1996; Steel, 2007). Erteleme davranışı ile mücadele eden bireyler, genellikle 

karşılaştıkları zorlukları tembellik veya zaman yönetimindeki başarısızlık olarak görürler 

(Burka ve Yuen, 1982). Erteleme davranışının tanımları, alanyazında farklılık 

göstermektedir. Morrison vd. (2015) tarafından erteleme davranışı, bireyin yapması 

gereken bir görevi gereksiz yere geciktirmesi veya ötelemesi olarak tanımlanır. Bu 

davranış, kişinin mevcut önceliklerini, hedeflerini veya sorumluluklarını bilmesine 

rağmen, bu görevleri daha sonraki bir zamana bırakma eğilimi göstermesiyle ortaya çıkar. 

Erteleme davranışı, kısa vadeli rahatlama sağlasa da uzun vadede stres, kaygı ve başarıya 

ulaşmada zorluklar gibi olumsuz sonuçlara yol açabilmektedir (Milgram vd., 1993). 

Solomon ve Rothblum (1984) ise, erteleme davranışını bireyin, kendini rahatsız hissedene 

kadar görevlerini geciktirmesi olarak tanımlamıştır. Bu tanım, erteleme davranışının 

üşengeçlik ile eş anlamlı olduğunu vurgular (Schuenemann vd., 2022). Ferrari vd. (1995), 
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erteleme davranışının basit nedenlerle açıklanamayacak kadar karmaşık ve sıklıkla kronik 

olduğunu belirtmiştir. 

Chun Chu ve Choi (2005), erteleme davranışını kişinin kendine yönelik 

gerçekleştirdiği engelleyici davranışlar olarak tanımlar. Bu engelleyici davranışlar, 

zamanın boşa harcanmasına ve düşük performansa neden olur. Bir başka tanıma göre, 

erteleme davranışını gereksizlik ve öznel rahatsızlık ifadeleriyle karakterize edilir (Burka 

ve Yuen, 1983). Bu kavram İngilizcede 'procrastination' olarak adlandırılırken, Türkçe’de 

'işleri son ana bırakma' ve 'geciktirme' gibi ifadelerle açıklanır (Çakıcı, 2003). Uzun ve 

Demı̇r (2015), erteleme davranışının altında 'daha sonra daha iyi yapacağım', 'yarın daha 

iyi olacak' düşüncelerinin yattığını belirterek, erteleme davranışını 'ertesi gün sendromu' 

olarak tanımlar. Erteleme davranışının yaygınlığı, bu davranışın tanımlanmasını ve 

anlaşılmasını önemli hale getirir. Latince kökenli 'procrastinare' fiilinden türeyen 

erteleme kelimesi, geciktirme anlamına gelir (Knaus, 2010). Erteleme davranışı üzerine 

yapılan araştırmalar, bu davranışın nedenleri ve sonuçları açısından bilişsel, duyuşsal ve 

davranışsal süreçleri kapsayan çok boyutlu bir yapı olduğunu gösterir. Bazı 

araştırmacılar, erteleme davranışını amaçlanan bir görevi tamamlamamak veya planlanan 

bir görevi tamamlamak için daha fazla zaman harcamak olarak tanımlar (Solomon ve 

Rothblum, 1984). 

Ertelemenin davranışsal boyutu, kişinin yapması gereken görevleri veya alması 

gereken kararları gereksiz yere geciktirmesi olarak tanımlanabilir. Bu davranış, kişinin 

hem akademik hem de günlük yaşamda ilerlemesini yavaşlatabilir ve fırsatları 

kaçırmasına neden olabilir (Balkıs, 2006). Ertelemenin bilişsel boyutu, bireyin niyeti, 

amacı veya öncelikleriyle yapmak istediği iş arasındaki uyumsuzluk olarak 

tanımlanabilir. Erteleme davranışı sonrasında bireyler genellikle kaygı, pişmanlık ve 

depresyon yaşarlar (Burka ve Yuen, 1983). Rothblum, Solomon ve Murakami (1986), 

ertelemenin duygusal boyutuna değinmiş ve bu davranışın beraberinde kaygı getirdiğini 

belirtmişlerdir. Batılı olmayan kültürlerden gelen öğrenciler, yetersiz biri olarak 

görülmek istemedikleri için erteleme eğilimi göstermektedir (Çakıcı, 2003). Steel (2007), 

ertelemeyi 'bir eylem planının olumsuz sonuçlarını bilerek gönüllü olarak geciktirilmesi' 

olarak tanımlamaktadır. Bu nedenle, erteleme irrasyonel bir davranış olarak 

görülmektedir. Ertelemenin nedenleri ve sonuçlarını araştıran çalışmalar, ertelemenin 
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karmaşık bir yapısı olduğunu ve her birey için farklı gerçekleşebilecek süreçleri 

barındırdığını belirtmektedir (Solomon ve Rothblum, 1984).  

Erteleme davranışını açıklamada, çeşitli kuramsal yapılar kullanılmakta ve bu 

davranış farklı kavramlarla ele alınmaktadır. Örneğin, psikanalitik yaklaşıma göre 

erteleme davranışı, bilinçdışı çatışmaların ve içsel dirençlerin bir yansıması olarak 

görülür (Freud, 1923). Bu perspektifte, bireyin bilinçdışı süreçlerinde yer alan kaygı ve 

korkular, görevlerin ertelenmesine yol açabilir. Davranışçı kuram ise erteleme davranışını 

öğrenilmiş bir alışkanlık olarak ele alır ve bu davranışın pekiştirme ve ödül 

mekanizmaları aracılığıyla güçlendiğini öne sürer (Skinner, 1965). Bilişsel yaklaşımlar, 

erteleme davranışını bireyin düşünce kalıpları ve inançları ile ilişkilendirir; özellikle 

olumsuz düşünceler ve gerçekçi olmayan beklentiler erteleme davranışını tetikleyebilir 

(Ellis ve Knaus, 1979). Zaman yönetimi kuramı ise erteleme davranışının, bireyin 

zamanını etkin bir şekilde planlayamaması ve önceliklendirme becerilerindeki eksiklikler 

nedeniyle ortaya çıktığını savunur (Lay, 1986).  Bu çeşitli kuramsal perspektifler, 

erteleme davranışının çok boyutlu bir olgu olduğunu ve bireyin psikolojik, davranışsal ve 

çevresel faktörlerinden etkilendiğini ifade edilmiştir (Solomon ve Rothblum, 1984). 

Erteleme davranışı, bireylerin günlük yaşamında ve akademik hayatında 

karşılaştıkları önemli bir zorluk olarak öne çıkmakta ve bu durumun altında karmaşık 

psikolojik ve davranışsal dinamikler yatmaktadır. Tanımlar ve kuramsal perspektifler, bu 

davranışın yalnızca tembellik ya da yetersizlikle açıklanamayacak kadar derin olduğunu 

göstermektedir. Bilişsel, duygusal ve davranışsal boyutlarıyla ele alınması gereken 

erteleme davranışı, kısa vadede rahatlama hissi sağlarken, uzun vadede stres, kaygı ve 

başarıya ulaşmada zorluk gibi olumsuz sonuçlar doğurabilir. Bu bağlamda, erteleme 

davranışıyla mücadele etmek için bireyin duygu, düşünce ve davranışlarını düzenlemeye 

odaklanan bir program geliştirmek gereklidir. Bilişsel Davranışçı Kuram temel alınarak 

tasarlanacak bu programda, bireylerin erteleme davranışlarına yol açan inanç ve düşünce 

kalıplarını fark etmeleri, bu kalıpları dönüştürmeleri ve daha etkili zaman yönetimi 

stratejileri geliştirmeleri hedeflenmektedir. 

2.2.1. Psikanalitik Kuram ve Psikodinamik Kuram 

Erteleme davranışını açıklamada, psikanalitik kuram kaçınma kavramı ile ele 

alınmaktadır. Ego, kaygıya neden olan durumdan uzaklaşmak ve sonuç olarak kaygıyı 

azaltmak için kaçınma davranışı sergiler. Erteleme davranışı da bir kaçınma davranışı 
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olarak değerlendirilmektedir (Ferrari, 1991). Erteleme davranışını anlamlandırmak için 

bilinçaltı süreçlerin ele alınması gerektiği ifade edilmektedir (Stark, 1989).  

Psikodinamik yaklaşımcılar, psikanalitik kuramın kurucusu Freud’un katı 

düşüncelerini reddederek, erken çocukluk dönemindeki yaşantıların kişilik üzerindeki 

etkisini ortaya koymuşlardır (Ferrari vd., 1995). Çocukluk dönemindeki yaşantılar, 

ebeveyn ile ilişkiler ve travmalar, yetişkinlik döneminde erteleme davranışının ortaya 

çıkmasının nedenleri arasında sayılmaktadır (McIntyre, 1964). Ebeveyn ile kurulan 

ilişkinin, bireyin başarı algısını etkilediği belirtilmiştir. Yeterli sevgi ve değerlilik hissini 

karşılayamayan bireyin kaygı yaşadığı ve bunun sonucunda “erteleme sendromu” ile 

karşı karşıya kaldığı ifade edilmiştir (Ferrari, 1992; Haghbin, 2006). 

2.2.2. Davranışçı Kuram  

Davranışçı kuram, erteleme davranışını pekiştirme ve öğrenme kavramları ile 

açıklar. Bu yaklaşıma göre, erteleme davranışı kısa vadede rahatlama veya ödül sağladığı 

için pekiştirilir ve bu pekiştirme, bireyin bu davranışı tekrar etmesine yol açar. Erteleme 

davranışı, bu şekilde öğrenilmiş bir alışkanlık haline gelir ve zamanla kişinin davranış 

stili olarak yerleşir. Bu kurama göre, erteleme davranışını incelemek için bireysel 

değerlendirme yapmak önemlidir, çünkü her bireyin erteleme davranışı alışkanlığı, kişisel 

deneyimleri ve öğrenme süreçleriyle şekillenmektedir. Ayrıca, bir görevin zorlayıcı veya 

karmaşık olarak algılanması, erteleme davranışını artıran bir faktör olarak öne çıkar. 

Görevler zor veya bunaltıcı olarak görüldüğünde, bireyler bu görevlerden kaçınma 

eğilimi gösterir ve bu durum erteleme davranışının güçlenmesine neden olur (Watson ve 

Skinner, 2004).  Erteleme davranışı, öğrenme sürecinde uyarıcı-tepki bağının ötesinde, 

ödül alma veya cezadan kaçma yoluyla pekişir. Erteleme davranışından sonra bireyin kısa 

süreli haz yaşaması, bu pekişmenin devam etmesinin temel nedenlerinden biri olarak 

belirtilmektedir (Ferrari ve Díaz-Morales, 2007; Uzun Özer, 2010). Davranışların kontrol 

edilmesinin, erteleme davranışı ile ortaya çıkan negatif davranış örüntülerini azaltmada 

etkili olabileceği düşünülmektedir. 

2.2.3. Bilişsel Davranışçı Kuram 

Erteleme davranışı, bireylerin önemli görevleri sürekli olarak geciktirmesi ve bu 

nedenle olumsuz sonuçlarla karşılaşması durumudur (Steel, 2007). Bilişsel kuram 

çerçevesinde, bu davranışın temelinde bireyin bilişsel süreçlerinin etkili olduğu kabul 

edilmektedir. Özellikle, öz-düzenleme yetersizlikleri, düşük öz yeterlik algısı ve hatalı 



  

 

20 
 

düşünce kalıpları, erteleme eğilimini artıran bilişsel faktörler arasında yer almaktadır 

(Tuckman, 1991). Bilişsel kurama göre, bireylerin düşünce süreçleri, duygusal durumları 

ve davranışları arasında yakın bir ilişki bulunmaktadır. Erteleme davranışını gösteren 

bireyler, genellikle görevlerin zor olduğuna, bu görevleri başaramayacaklarına veya bu 

görevleri tamamlamanın anlamsız olduğuna inanabilirler. Bu tür olumsuz düşünceler, 

kaygı ve stres gibi duygusal tepkilere yol açarak erteleme davranışını daha da 

pekiştirebilmektedir (Ellis ve Knaus, 1979). 

Erteleme davranışın da oluşmasında bilişsel, duyuşsal ve davranışsal etmenler 

olduğu belirtilmektedir (Solomon ve Rothblum, 1984). Erteleme davranışı bir görevin 

ortaya konması sonucunda bilişsel, duygusal ve davranışsal bir döngü ile 

gerçekleşmektedir (Burka ve Yuen, 1983).  Erteleme, irrasyonel düşüncelerin neden 

olduğu bilişsel temelli bir problem alanı olarak ifade edilmektedir (Bridges ve Roig, 

1997). Akılcı- duygusal ve bilişsel-davranışçı terapi temelli yapılan çalışmalarda akılcı 

olmayan düşünce yapıları, mükemmelleştirilen sonuç algısı, ertelemeye yatkın kişilik 

özellikleri, mantıksız inançlar, kişinin kendi yeterliliğine dair algısı gibi başlıklar neden 

olarak belirtilmektedir (Ellis ve Knaus, 1979).  Erteleme davranışının; duygusal, 

davranışsal ve bilişsel etkisini ya da sebeplerini ifade ederken bireysel faktörleri, kişisel 

fenomen alanını ele almanın net bir çerçeve de anlamlandırmayı sağlayabileceği ifade 

edilmektedir (Van Eerde ve Klingsieck, 2018). Yapılan çalışmalar, bilişsel düzeydeki 

müdahalelerin bireylerde davranışsal ve duyuşsal değişikliklere yol açarak erteleme 

davranışını azalttığı ifade edilmektedir  (Knaus, 2010). Ellis’in Akılcı Duygusal 

Davranışçı Kuramı’nda akılcı olmayan inançlar ve Beck’in Bilişsel Davranışçı 

Kuramı’nda bilişsel çarpıtmalar olarak ele alınan irrasyonel düşünceler, erteleme 

davranışının temel nedenleri arasında yer almaktadır (Ellis ve Knaus, 1979; Solomon ve 

Rothblum, 1984). Düşüncesel düzeydeki değişimin kişilerin erteleme davranışına dair 

duygularını ve davranışlarını etkilediği ortaya konulmaktadır (Toker ve Avcı, 2015). 

Bilişsel Davranışçı Terapi (BDT), bireylerin düşünce, duygu ve davranışları 

arasındaki ilişkileri ele alarak, işlevsiz düşünce kalıplarını değiştirmeyi amaçlayan bir 

terapi yaklaşımıdır (Beck, 2014). BDT’nin temelinde, bireyin bilişsel süreçlerinin 

duygusal ve davranışsal sonuçları büyük ölçüde etkilediği fikri yatmaktadır. Erteleme 

davranışı, BDT açısından değerlendirildiğinde, genellikle kişinin olumsuz otomatik 

düşüncelerinden, işlevsiz inançlarından ve hatalı bilişsel süreçlerinden kaynaklandığı 
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görülmektedir (Ellis ve Knaus, 1979; Flett vd., 2012). BDT çerçevesinde erteleme 

davranışını anlamak için öncelikle bireyin bilişsel süreçlerine odaklanılır. BDT’ye göre, 

erteleme davranışı sergileyen bireylerin zihinlerinde genellikle şu tür düşünceler 

bulunmaktadır: “Bu görevi asla tamamlayamayacağım,” “Yeterince iyi değilim,” veya 

“Bu işi mükemmel bir şekilde yapmalıyım, yoksa hiçbir değeri yok.” Bu düşünce 

kalıpları, bireyin görevi gözünde büyütmesine ve başlama konusunda isteksizlik 

yaşamasına neden olabilmektedir (Sirois, 2007, 2023; Steel, 2007). BDT, erteleme 

davranışını ele alırken, bireyin işlevsiz düşünce kalıplarını tanımlamayı ve değiştirmeyi 

hedeflemektedir. Örneğin, “Bu görevi asla bitiremeyeceğim” gibi bir düşünceyi, “Görevi 

adım adım ilerleyerek tamamlayabilirim” şeklinde yeniden çerçevelendirmek, bireyin 

göreve yaklaşımını değiştirebilmektedir (Otermin-Cristeta ve Hautzinger, 2018; Pychyl 

ve Flett, 2012). Ayrıca, BDT sürecinde bireyin kendine yönelik daha gerçekçi ve olumlu 

düşünceler geliştirilmesi ile davranışsal müdahalelerin bir araya getirilmesi, erteleme 

davranışıyla başa çıkmada etkili stratejiler oluşturulmasını sağlamaktadır (Ferrari, 1991; 

Rozental ve Carlbring, 2013). Bu çalışma da bu bilgiler ışığında bilişsel davranışçı terapi 

temelli geliştirilmiştir. 

2.2.4. Zaman Yönetim Kuramı 

Erteleme davranışı ile ilgili yapılan araştırmalarda, erteleme davranışının 

nedenleri öncelikle öz düzenleme ve zaman kavramı çerçevesinde ele alınmaktadır. 

Zaman kavramını yönetememek, erteleme davranışının temel nedenlerinden biri olarak 

gösterilmektedir (Burka ve Yuen, 1983).  Zaman, planlanan bir görevin gerçekleştirilmesi 

için verimli kullanılması gereken bir etmen olarak ifade edilmektedir. Görevin veya 

sorumluluğun belirlenen zaman diliminde tamamlanması, erteleme davranışının 

önlenmesi açısından önem taşımaktadır. Bu nedenle, zaman yönetimine dair kuramlar 

geliştirilmiştir (Özdemir ve Akatay, 2022).  

Therese E. Macan, 1994 yılında geliştirdiği Zaman Yönetimi Modeli ile zaman 

yönetimi kuramına farklı bir bakış açısı geliştirilmiştir. Macan’a göre zaman yönetimi, 

yalnızca bireylerin görevlerini organize etme becerileri ile sınırlı değildir; aynı zamanda 

bireylerin süreçle ilgili algılarını, davranışlarını ve duygusal tepkilerini de kapsamaktadır. 

Model, üç temel bileşenden oluşmaktadır: hedef belirleme ve önceliklendirme, zamanı 

izleme ve organizasyon becerileri. Zaman Yönetim Kuramı, bireyin kendine özel bir 

zaman kontrolü oluşturmasını amaçlamaktadır. Hedeflerin belirlenmesi, planlama 
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yapılması ve zamanın nasıl değerlendirildiğine dair farkındalık kazanılması, zaman 

yönetimini kolaylaştırmaktadır (Macan, 1994). Zaman yönetiminde zorluk yaşayan 

üniversite öğrencilerinin uyku kalitesinin düşük olduğu ve bu durumun olumsuz ekran 

kullanımı ile ilişkili olduğu ifade edilmiştir. Erteleme davranışının ise bu süreçte aracı rol 

oynadığı belirtilmektedir. Zaman planlamayı öğrenmenin, mantıksız ertelemeyi 

azaltabileceği ve yaşam kalitesini artırabileceği ortaya konulmuştur (Sun vd., 2024).  

2.3. ERTELEME DAVRANIŞI İLE İLGİLİ ARAŞTIRMALAR 

Erteleme davranışı genel anlamda negatif bir davranış örüntüsü olarak ele 

alınmıştır (Rozental, 2014).  Erteleme davranışının, benlik saygısı, öz düzenleme ve 

rasyonel bilişsel yapılarla negatif ilişkili olduğu ifade edilmektedir (Aydoğan ve Özbay, 

2016; Webb ve Rosenbaum, 2019). Erteleme türleri incelendiğinde, durumsal ve kişiliğe 

ait bir özellik olarak iki ana başlık altında ele alınmaktadır (Ellis ve Knaus, 1979; Milgram 

vd., 1998; Solomon ve Rothblum, 1984). Durumsal erteleme başlığı altında ele alınan 

akademik erteleme, en sık çalışılan erteleme türü olarak belirtilmektedir (Steel, 2007). 

Müdahale çalışmalarının ele alınmasının, erteleme davranışının engellenmede 

önemli olduğu ifade edilmektedir (Van Eerde ve Klingsieck, 2018). Erteleme davranışıyla 

baş etmek için geliştirilen müdahale çalışmaları incelendiğinde, davranışsal, paradoksal 

ve bilişsel tekniklerin kullanıldığı psikoeğitim uygulamalarında, müdahale gruplarının 

kontrol gruplarına göre erteleme davranış puanlarında anlamlı bir düşüş olduğu ve bu 

sonuçların sürdürülebilir etkiler yarattığı belirtilmiştir (Otermin-Cristeta ve Hautzinger, 

2018). Akılcı Duygusal Davranışçı Kuram temelli bilişsel tekniklerin kullanıldığı beş 

haftalık grupla psikolojik danışma uygulamasının, erteleme davranışı üzerinde etkili 

olabileceği ifade edilmektedir (Uzun Özer vd., 2013). Akılcı Duygusal Davranışçı Terapi 

yönelimli diğer psikoeğitim çalışmalarında, irrasyonel düşünceler üzerine odaklanılmış 

ve bu uygulamaların erteleme davranışı üzerinde etkili olduğu, etkilerinin uygulama 

sonrasında da devam ettiği belirtilmiştir (Kağan, 2020). Birey Merkezli Terapi'ye dayalı 

psikoeğitim programının akademik erteleme davranışı üzerinde etkisini incelediği bir 

çalışmada, deney grubundaki katılımcıların erteleme davranış puanlarının kontrol 

grubuna göre anlamlı düzeyde farklılaştığı ve akademik not ortalamalarında artış 

görüldüğü belirtilmiştir (Kaya ve Odacı, 2019). Gerçeklik Terapisi'ne dayalı, sekiz hafta 

süren grup rehberliği programının, akademik erteleme davranışını azaltmada etkili olduğu 

ifade edilmiştir. Son testlerden elde edilen puanlarla izleme testi puanları 
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karşılaştırıldığında, uygulamanın etkisinin sürdüğü görülmüştür (Aslan ve Tunç, 2021). 

Erteleme davranışına dair Toker ve Avcı (2015) tarafından geliştirilen deney ve kontrol 

grupla bilişsel davranışçı terapi yönelimli beceri eğitiminin, öğrencilerin akademik 

erteleme düzeyleri üzerinde etkili olduğu, bilişsel düzeyde ki değişimin yanında içsel 

motivasyon ve zamanı yönetme becerisi geliştirdikleri ifade edilmektedir (Toker ve Avcı, 

2015). Kabul ve Kararlılık Terapisi temelli kısa süreli bir müdahalede, üniversite 

öğrencileri için düzenlenen iki oturumluk atölye çalışmasının, erteleme davranışını 

tamamen ortadan kaldırmasa da etkisini azaltmada etkili olduğu ifade edilmiştir (Scent 

ve Boes, 2014).  

Türkiye’de akademik erteleme üzerine yapılan deneysel çalışmaların derlendiği 

bir çalışmada, 7 tez ele alınmıştır. Bu tezlerde, güvenli bağlanma stili kazandırmaya 

yönelik psikoeğitim, bilişsel davranışçı kurama dayalı baş etme becerisi eğitimi, kapsamlı 

okul sağlığı hemşireliği eğitimi, beden eğitimi ve spor etkinlikleri, gerçeklik terapisine 

dayalı başa çıkma eğitim programı ve iki tezde ise Akılcı Duygusal Davranışçı Terapi'ye 

dayalı önleme programları incelenmiştir. Yapılan uygulamaların erteleme davranışı 

üzerinde etkili olduğu ifade edilmektedir (Deveci ve Kılınç, 2019).  Erteleme davranışıyla 

ilgili 24 müdahale çalışmasının incelendiği bir meta-analiz çalışmasında, öz düzenleme, 

bilişsel davranışçı terapi (BDT), kabul ve kararlılık terapisi (ACT) ve bireylerin güçlü 

yönlerine odaklanan müdahalelerin değerlendirildiği belirtilmiştir. Öz düzenleme başlığı 

altında ele alınan müdahale çalışmalarında, hedef belirleme, zaman yönetimi ve duygu 

düzenlemeyi içeren tekniklerin kullanıldığı ifade edilmiştir. Bilişsel davranışçı terapiye 

dayalı erteleme müdahale programlarında, hedef belirleme stratejileri, irrasyonel 

düşüncelerin ele alınması, uyarıcı kontrolü sağlama, öz düzenleme ve davranışsal 

teknikler gibi yöntemlerin uygulandığı belirtilmiştir. Diğer müdahaleler incelendiğinde 

ise duygu düzenleme, olumluya odaklanma, öz farkındalığın artırılması ve çevresel 

desteğin farkına varılması gibi tekniklerin öne çıktığı ifade edilmiştir. Meta-analiz 

çalışmasında ele alınan müdahalelerin etkililiği değerlendirildiğinde, bilişsel davranışçı 

terapi temelli çalışmaların diğer müdahale türlerine kıyasla daha etkili ve uzun vadeli 

sonuçlar ortaya koyduğu vurgulanmıştır. (Van Eerde ve Klingsieck, 2018). 

Danışmanlık uygulamalarında, bilişsel davranışçı terapinin, etkililik ve kullanım 

açısından ilk sırada olduğu ifade edilmektedir (Fitch vd., 2001). Türkiye’de erteleme 

davranışı üzerine yapılan lisansüstü tezlerin incelendiği bir çalışmada, son yıllarda 
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erteleme davranışı konusuna yönelik doktora tezlerinde artış olduğu ifade edilmiştir. 

Akademik ertelemeye dair yapılan ilk tez çalışmasının 2003 yılında gerçekleştirildiği ve 

bu tezlerin büyük bir kısmında örneklem grubunun lisans öğrencilerinden oluştuğu 

belirtilmiştir (Sarıaslan ve Akbulut, 2022).  

 Baltacı (2017), yaptığı çalışmada belirsizliğe tahammülsüzlük ile erteleme 

davranışı arasında pozitif yönlü bir ilişki olduğu ifade edilmiştir. Türkiye’de üniversite 

öğrencileri üzerinde yapılan bir başka çalışmada ise, sosyal medya bağımlılığı ile 

erteleme davranışı arasında anlamlı bir ilişki olduğu belirtilmiştir. Ayrıca, temel 

psikolojik ihtiyaçların karşılanmasının, erteleme davranışını azaltmada etkili olabileceği 

vurgulanmış; bağımlılık ve erteleme davranışı üzerine geliştirilecek önleyici 

programların bu davranışların kontrol altına alınmasında faydalı olabileceği ifade 

edilmiştir (Kükrer ve Sürücü, 2024). Sosyal Medya kullanımın da erteleme davranışı 

üzerinde anlamlı etkisinin olduğu belirtilmiştir (Astuti ve Ariyanie, 2023). Öz kontrol 

problemi yaşayan bireylerin dolaylı olarak erteleme problemi yaşadıkları ifade edilmiştir 

(Kim vd., 2017). Erteleme davranışı ile cinsiyet değişkeni arasında anlamlı bir farklılık 

görülmemiş (Jia, 2015; Yared Fentaw vd., 2022), üniversite öğrencilerinin orta düzeyde 

erteleme davranışı gösterdikleri ifade edilmiştir (Jia, 2015). Erteleme davranışının, sadece 

akademik başarıyı değil, aynı zamanda üniversite öğrencilerinin zihinsel ve fiziksel 

sağlığını da olumsuz etkilediği belirtilmektedir. Sağlıklı yaşam alışkanlıklarının azalması 

ve stresin artmasıyla ilişkilendirilen erteleme davranışı, öğrencilerin genel sağlık 

durumunu olumsuz yönde etkileyebilir. Bu nedenle, erteleme davranışını azaltmaya 

yönelik müdahalelerin, öğrencilerin sağlık ve refahını artırmada önemli bir rol 

oynayabileceği vurgulanmaktadır (Johansson vd., 2023). 

2.4. KENDİ KENDİNE YARDIM  

Günümüzde, insanların karşılaştığı çeşitli yaşam zorluklarıyla başa çıkma 

ihtiyacı, kendi kendine yardımın önemini artırmaktadır. İnsanlar, hayatları boyunca çeşitli 

yaşam zorluklarıyla mücadele etmektedir. Bu zorluklarla başa çıkmanın önemli bir yolu 

da kendi kendine yardımdır (Karyotaki vd., 2021). Bu yöntemlerin ekonomik 

maliyetlerinin düşük olması, erişim kolaylığı ve anonimlik sağlaması, kendi kendine 

yardımı cazip kılmaktadır. Psikoterapi, ruh sağlığı alanında tedavi amaçlı kullanılan 

etkililiği kanıtlanmış terapötik müdahalelerin kapsamaktadır. Geleneksel psikoterapötik 

müdahalelerin etkililiği ortaya konulmuş olsa da çağın gelişimi ile farklı riskleri de 
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beraberinde getirmektedir (Andersson vd., 2019; Cuijpers vd., 2013). Ruh sağlığı 

hizmetlerinin daha az ulaşılabilir olduğu, etiketlenmeye dair kaygıların bulunduğu 

durumlarda, internet tabanlı yaklaşımlar dikkat çekmektedir. Bu alanın hızla gelişen bir 

alternatif olduğu belirtilmiştir (Andersson vd., 2019; Bennett vd., 2019).  

İnternet tabanlı olarak sunulan sağlık sistemleri kendi kendine yardım sürecini 

içermektedir. Gelenekselleşmiş terapi yaklaşımlarının aksine süreç içerisinde bir terapist 

ve danışan bağı içermemektedir. Holter vd. (2020) tarafından yapılan bir nitel çalışmada, 

kendi kendine yardım sistemi ile geliştirilen ilişkinin, otomatik bir programla kısmi 

terapötik bir ilişki kurduğu ifade edilmiştir. İnternet tabanlı müdahaleler, ekonomik 

olarak az kaynağa ihtiyaç duyması, internet bağlantısına sahip olunan her yerden 

ulaşılabilmesi ve bireyselleştirilmiş bir alan sunması nedeniyle etkili ve kullanılabilir bir 

e-sağlık hizmeti olarak değerlendirilmektedir (Barak vd., 2009; Holter vd., 2020). Kendi 

kendine yardım programlarının geliştirilmesinde kullanıcı beklentilerini inceleyen 

çalışmaların eksik olduğu görülmektedir. İnternet tabanlı çalışmaların geliştirilmesi ve 

yaygınlaştırılması sürecinin, kullanıcı beklentilerinin ele alınması ile 

kolaylaştırılabileceği ifade edilmiştir (Gulliver vd., 2020). İnternet tabanlı e- ruh sağlığı 

hizmetlerinin terapi için bir alternatif yol oluşturabileceği belirtilmiş (Zhang vd. 2014), 

bu bağlamda geliştirilen programların ruh sağlığı alanında gelişmekte olan terapötik 

müdahale yöntemi olarak karşımıza çıkmaktadır (Bennett vd., 2019).  

Ruh sağlığı alanında tedavi edici yöntemler arasında kitaplarda ele alınmaktadır, 

bibliyoterapi olarak adlandırılan bu yöntem; olumlu ruh sağlığını sürdürebilmek ve 

iyileştirici olarak kullanılabilmektedir (Dursun, 2022). Bibliyoterapi ruh sağlığı 

uzmanları içinde klinik bir araç rolünü üstlenmektedir (McCulliss, 2012). Kitapların 

terapi alanında kullanımı, “reçeteli kitaplar” olarak adlandırılan kendi kendine yardım 

kitapları kapsamında değerlendirilmektedir. Öz terapi olarak da ifade edilen bu teknik, 

bireylerin yaşadıkları problemlerle başa çıkmalarında etkili bir destek mekanizması 

olarak görülmektedir (Anderson vd., 2005; McCulliss, 2012). Ruh sağlığı alanında, kendi 

kendine yardım terimi, "kendi kendine yardım grupları," "yardım arama davranışı" ve "öz 

bakım" gibi birçok alanda kullanılmaktadır. Türkiye’de bibliyoterapinin kullanımı için 

kaynakların derlenmesi, bu yöntemleri uygulayacak ruh sağlığı uzmanlarının eğitilmesi 

ve programların bu doğrultuda düzenlenmesi gerektiği ifade edilmektedir (Yılmaz, 2014). 

Kendi kendine yardım müdahalesi, danışanın standart bir psikolojik tedavi protokolünü 
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bağımsız olarak takip ettiği bir süreç olarak tanımlanmaktadır (Cuijpers ve Schuurmans, 

2007). Borghouts vd. (2021) tarafından yapılan derleme çalışmasında, gelecekteki 

kullanım için umut verici olduğu ifade edilmiş ve teknolojik kaynakların kullanımının 

artışıyla; internet tabanlı uygulamaları tercih edecek bireyler için iyileştirici ve 

damgalamayı azaltıcı etkisi olacağı belirtilmiştir.  

Kendi kendine yardım müdahaleleri, rehberli ve rehbersiz olmak üzere iki ana 

kategoriye ayrılır. Rehbersiz kendi kendine yardımda, uzman tarafından kurumsal olarak 

alt yapısı oluşturulmuş içeriklerin bireyler tarafından kendi kendine kullanılmasını 

içermektedir (Cuijpers vd., 2013). İnternet tabanlı uygulamalar bir protokol sürecini 

içerisinde barındırmaktadır. Protokol süreçleri yapılandırılmış bir tedavi planı sunar. 

Kullanıcı bu içeriğe internet bağlantısının kullanıldığı bir arayüz aracılığı ile 

ulaşabilmektedir. Rehberli olarak gerçekleşen kendi kendine yardım süreçlerinde bir 

uzman desteği söz konusu olsa da minimal bir seviyede tutulmaktadır (Andersson vd., 

2008). Rehberli çalışmalarda gelenekselleşmiş terapi sürecinden farklı olarak bir terapist 

eşliğinde gerçekleşmemekte ama kullanıcı ihtiyaç duyduğunda süreç ilerleyişinde destek 

alabilmektedir (Cuijpers vd., 2010). Hayatın getirdiği zorluklarla başa çıkmak, bireyler 

için karmaşık ve yorucu bir süreç olabilmektedir. Bu bağlamda, geleneksel terapi 

yaklaşımlarına ek olarak kendi kendine yardım yöntemleri karşımıza çıkmaktadır. 

İnternet tabanlı müdahaleler ve bibliyoterapi gibi yöntemler, bireylere kendi 

zamanlarında, bağımsız bir şekilde destek alma fırsatı sunarak ruh sağlığı hizmetlerine 

erişimi kolaylaştırmaktadır. Bu müdahalelerin düşük maliyetli, anonim ve 

bireyselleştirilebilir yapısı, bireylerin başa çıkma becerilerini geliştirmelerine katkı 

sağlamaktadır. Damgalanma korkusu olmadan profesyonel desteğe ulaşmanın mümkün 

olduğu bu yaklaşımlar, ruh sağlığı alanında önemli bir alternatif yol sunmaktadır. 

2.5. İNTERNET TABANLI KENDİ KENDİNE YARDIM MÜDAHALELERİ 

Kendi kendine yardım uygulamalarının ruh sağlığını koruma ve sürdürme de etkili 

olduğu ifade edilmektedir (Gulliver vd., 2020). İnternet tabanlı uygulamalar kullanıcı 

tercihleri değerlendirildiğinde bir ruh sağlığı hizmeti olarak deneyimlenebilecek bir 

yöntem olduğu belirtilmiştir (Choi vd., 2015).  Örneklem grupları incelendiğinde ruh 

sağlığına erişimin zor olduğu kırsal alanlardaki bireyler için ulaşılabilir ve kullanışlı bir 

alternatif olarak sunulabileceği ifade edilmiştir (Griffiths ve Christensen, 2007).   
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İnternet tabanlı yaklaşımların ekonomiklik açısından değerlendirildiği çalışmada 

depresyon, anksiyete, sigarayı bırakma ve alkol tüketimi gibi problem alanları için 

maliyet ve etkililik açısından uygulanabilir olduğu belirtilmiştir (Donker vd., 2015). 

Depresyon ve Anksiyete için internet tabanlı müdahalelerin etkili bir yöntem olduğu, 

yaygın hale gelebilmesi için kullanıcı tercihlerin incelenmesi gerektiği ifade edilmiştir 

(Batterham vd., 2021). İnternet tabanlı uygulamalarda kullanıcı motivasyonlarının 

değerlendirildiği çalışmada bireysel ihtiyaçların, hatırlatıcılar, katılımı destekleyici teşvik 

ögelerinin olmasının kullanıcılar için motive olma ve süreci devam etmeleri için etkili 

olduğu görülmüştür (Eccles vd., 2020).  İnternet tabanlı müdahalelerin avantajları 

arasında coğrafi engelleri ortadan kaldırarak bireylerin terapiye erişimini artırması, 

zaman ve mekan esnekliği sağlaması, maliyet etkinliği ve anonimlik sunması yer alır 

(Barak vd., 2009). Ayrıca, kullanıcı dostu bir arayüz, programın etkinliğini artırmada 

kritik bir rol oynar. Kullanıcı geri bildirimleri doğrultusunda programın sürekli olarak 

güncellenmesi ve iyileştirilmesi önemlidir (Andersson ve Titov, 2014; Barak vd., 2009). 

 İnternet tabanlı BDT müdahalelerinin etkililiği üzerine yapılan araştırmalar, bu 

tür programların depresyon, anksiyete ve stres gibi çeşitli psikolojik sorunların 

tedavisinde etkili olduğunu göstermektedir. Veri tabanlarının, internet ağlarının 

gelişimiyle internet tabanlı müdahalelerin gelişimi ivme kazanmıştır. Kullanıcıların 

bireyselleştirilmiş programları kendi kendine uygulayabilmeleri tercih edilmelerinde bir 

aracı rol oynamaktadır (Andersson ve Titov, 2014). İnternet tabanlı müdahaleler, bilgi 

sağlama, kendi kendine yardım ve rehber desteği sunma olmak üzere üç ana kategoride 

ele alınmaktadır (Barak vd., 2009). Andersson vd. (2019) yaptığı bir meta-analiz, internet 

tabanlı BDT'nin geleneksel terapi yöntemlerine benzer düzeyde etkili olduğunu ortaya 

koymuştur. Ayrıca, bu tür müdahalelerin uzun vadeli etkileri de olumlu gösterdiği 

belirtilmiştir. Rehberli kendi kendine yardım ve yüz yüze psikoterapi etkilerinin 

incelendiği meta analiz çalışmalarında bu iki farklı yardım türünün birbirlerinden önemli 

ölçüde farklılık göstermediği bulunmuştur (Cuijpers vd., 2013). 

Türkiye’de yapılan çalışmalar da bu bulguları destekler niteliktedir. Buğa ve 

Hamamcı (2016), bilişsel davranışçı terapi (BDT) temelli geliştirilen internet tabanlı 

interaktif ve geleneksel psiko-eğitim programlarının ergenlerin psikolojik belirtileri ve 

bilişsel hatalarına etkisini incelemiştir. Çalışma sonuçlarına göre, internet tabanlı ve 

geleneksel psikoeğitim gruplarındaki ergenlerin bilişsel hatalarının azaldığı ve bu 
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kazanımların devam ettiği tespit edilmiştir. Göcek Yorulmaz (2020) ise obsesif kompulsif 

bozukluk için BDT temelli internet tabanlı kendi kendine yardım programının etkili 

olduğunu ve bu programın OKB semptomlarını ve obsesif inanışları azaltmada etkili 

olduğunu göstermiştir. 

Akın Sarı vd. (2022) tarafından COVID-19 pandemisi sırasında obsesif-

kompulsif bozukluk (OKB) belirtilerini hafifletmek için tasarlanan bir mobil 

uygulamanın etkisi incelenmiştir. Araştırmaya katılanlar, OKB belirtileri hafif düzeyde 

olan kişiler arasından seçilerek iki gruba ayrılmıştır: mobil uygulamayı hemen 

kullanmaya başlayanlar ve uygulamayı daha sonra kullanacak olanlar. Uygulamayı 

hemen kullanmaya başlayan katılımcılarda, 12 günlük sürenin sonunda OKB 

belirtilerinde, obsesif düşüncelerde ve belirsizliğe karşı tahammülsüzlükte belirgin 

azalmalar görülmüştür. Bu iyileşme belirtileri, uygulama sonrasında da devam etmiştir. 

Uygulamayı gecikmeli olarak kullanmaya başlayan grupta ise benzer azalmalar, 

uygulamaya başladıklarında gözlenmiştir. Araştırma sonuçları, düşük yoğunluklu ve 

kolay erişilebilen bilişsel müdahalelerin pandemi döneminde OKB semptomlarını 

hafifletmede etkili olabileceğini ortaya koymaktadır. Akın Sarı vd. (2022) tarafından 

yapılan COVID-19 pandemisiyle ilişkili zihinsel sağlık sorunlarına yönelik çözümler 

sunmak amacıyla mobil uygulamasının etkileri rastgele kontrollü çalışma ile 

değerlendirilmiştir. Çalışmaya, pandemi nedeniyle yüksek düzeyde stres ve endişe 

yaşayan bireyler dahil edilmiştir. Araştırma sonuçları, mobil uygulamanın kullanımının 

COVID-19 kaynaklı sıkıntı, depresyon, anksiyete ve stres belirtilerinde belirgin bir 

azalma sağladığını göstermektedir. Uygulamayı anında kullanmaya başlayan grupta, 12 

günlük sürenin sonunda, gecikmeli olarak başlayan gruba kıyasla daha fazla iyileşme 

görülmüştür. Ayrıca belirsizliğe tahammülsüzlük ve obsesif düşünceler gibi uyumsuz 

bilişleri hafifletmeye de yardımcı olduğu, bu iyileşmelerin uygulamadan ayrıldıktan sonra 

dahi sürdüğü gözlemlenmiştir. Bu sonuçlar, pandeminin yarattığı geniş çaplı stres ve 

zihinsel sağlık sorunları karşısında kısa süreli, düşük yoğunluklu ve taşınabilir 

çözümlerin etkili olabileceğini ortaya koymaktadır. COVID-19 gibi büyük çaplı krizler 

sırasında ruh sağlığını desteklemek için faydalı bir araç olarak önerilmektedir.  

Ceylan (2024) tarafından yüksek lisans tez çalışması kapsamında ergenlerde 

sosyal kaygıyı azaltmak amacıyla geliştirilen internet tabanlı bilişsel davranışçı grup 

terapisi programının etkileri incelenmiştir. Çalışma kapsamında, katılımcılar deney grubu 
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ve kontrol grubu olarak ikiye ayrılmış, sosyal kaygı, genel kaygı, depresyon, stres, 

uykusuzluk ile olumlu ve olumsuz değerlendirilme korkusu gibi faktörler 

değerlendirilmiştir. Sonuçlara göre, deney grubunda sosyal kaygı, olumlu ve olumsuz 

değerlendirilme korkusu ve genel kaygı belirtilerinde anlamlı azalmalar gözlenmiştir. 

Bununla birlikte, stres, uykusuzluk ve depresyon düzeylerinde belirgin bir değişiklik 

görülmemiştir. İzleme sürecinde ise sosyal kaygı ve değerlendirilme korkusundaki 

iyileşme devam etmiş, ancak stres, uykusuzluk ve genel kaygı seviyelerinde anlamlı bir 

azalma tespit edilmemiştir. Bu bulgular, internet üzerinden sunulan bilişsel davranışçı 

terapinin ergenlerde sosyal kaygıyı azaltmada etkili bir yöntem olabileceğine işaret ettiği 

ifade edilmiştir.  

Acar (2024) tarafından yapılan doktora tez araştırmasında, esrar kullanım sorunu 

yaşayan bireylerde değişimi desteklemek amacıyla motivasyonel görüşmeye dayalı bir 

internet tabanlı kendi kendine yardım modeli geliştirilmiştir. Bu çalışmada, yüz yüze 

görüşmeler ve internet üzerinden sesli mesajlarla desteklenen bir müdahalenin, 

katılımcılarda esrar aşermesini azaltıp değişim süreçlerini olumlu yönde etkileyip 

etkilemediği incelenmiştir. Katılımcılar, yüz yüze görüşme alan bir kontrol grubuna ve 

sesli mesaj desteğiyle web tabanlı yardım alan deney grubuna ayrılmıştır. Sonuçlar, deney 

grubunda "Esrar Merdiveni" puanlarının anlamlı şekilde arttığını ve "Esrar Aşerme" 

ölçeğinde belirgin bir azalma olduğunu göstermiştir. Bu olumlu değişiklikler, kontrol ve 

bekleme gruplarında gözlenmemiştir. Bu bulgular, motivasyonel görüşme temelli internet 

tabanlı bu modelin, esrar kullanımını azaltmada ve bireyleri değişim sürecinde 

desteklemede etkili bir yöntem olabileceğini ortaya koymaktadır.  

Özer ve Ceyhan (2021) tarafından COVID-19 döneminde geliştirilen BDT tabanlı 

kendi kendine yardım temelli çevrimiçi psikososyal destek platformu, Türkiye'de bu 

alandaki önemli bir örnektir. Ancak bu platformun etkililiği üzerine daha fazla araştırma 

yapılması gerekmektedir. Özer vd. (2024) tarafından COVID-19 pandemisi döneminde 

Türkiye’de kullanıma sunulan internet tabanlı bir kendine yardım platformunun kullanıcı 

profili detaylı şekilde incelenmiştir. 2020-2022 yılları arasında platforma kayıt olan 

11.228 kişiden 8.331'i gerekli değerlendirme araçlarını tamamlamıştır. Platformu tercih 

eden kullanıcıların çoğunluğunun kadın (%76) ve yüksek eğitim düzeyine sahip (%82) 

olduğu görülmüştür. Kullanıcıların yarısından fazlası geçmişte herhangi bir psikolojik 

destek almamışken, terapi deneyimi olanlar genellikle bireysel terapiye başvurduklarını 
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ifade etmişlerdir. Platform, depresyon, anksiyete ve stresle başa çıkmayı hedefleyen 

bilişsel davranışçı terapi modülleri sunmaktadır. Kullanıcıların çoğu, özellikle depresif 

ruh halleriyle başa çıkmak için bu modüllerden yararlanmayı tercih etmiştir. Ancak, 

platformu kullananların yaklaşık %50’sinin modülleri tamamlamadan platformu terk 

ettiği belirlenmiştir; bu durum, rehberlik sunulmayan kendi kendine yardım 

programlarında yaygın görülen bir sorundur. Bulgular ile çevrimiçi müdahaleleri 

kullanan bireylerin demografik ve psikolojik özelliklerine dair önemli ipuçları sunmakta 

ve kullanıcı ihtiyaçlarına daha duyarlı sistemler geliştirilmesinin gerekliliğini 

vurgulamaktadır. 

Üniversite öğrencilerinde depresyon, anksiyete, Köksal (2023) tarafından yapılan 

doktora tez çalışmasında stres ve psikolojik esnekliği ele alarak, Kabul ve Kararlılık 

Terapisi (KKT) temelli bir kendi kendine yardım müdahalesinin etkinliğini 

değerlendirmiştir. Üniversite öğrencilerinin psikolojik yardım almasını zorlaştıran 

ekonomik maliyetler, uzun bekleme süreleri, damgalanma ve uzman eksikliği gibi 

faktörler göz önünde bulundurularak, bu tür müdahalelerin potansiyel etkisi 

incelenmiştir. KKT temelli rehberli kendi kendine yardım müdahalesinin, depresyon, 

anksiyete ve stres düzeylerini azaltmada ve psikolojik esnekliği artırmada etkili olduğunu 

göstermektedir. Deney grubunda yer alan öğrenciler, 7 haftalık müdahale sonucunda ruh 

sağlığında olumlu değişiklikler yaşarken, kontrol grubunda böyle bir gelişme 

gözlenmemiştir. Ayrıca, katılımcı öğrenciler müdahale programını yararlı bulmuş ve 

belirli beceriler kazandıklarını belirtmiştir. Bu araştırma, KKT temelli kendi kendine 

yardım programlarının, üniversite öğrencileri için daha erişilebilir ve düşük maliyetli bir 

destek sunulabileceğini ortaya koymaktadır (Köksal,2023). Özer ve Köksal (2023) 

tarafından yapılan derleme, üniversite öğrencilerinin ruh sağlığı problemleriyle başa 

çıkmalarını desteklemek için internet tabanlı müdahalelerin etkili bir alternatif olduğunu 

belirtmektedir. Bu müdahaleler, özellikle damgalama korkusu, ulaşım sorunları, yüksek 

maliyet ve uzun bekleme süreleri gibi nedenlerle yüz yüze terapiye erişimde zorluk 

yaşayan öğrenciler için önemli bir seçenek oluşturabileceği ifade edilmektedir (Özer ve 

Köksal, 2023). 

İnternet tabanlı müdahalelerin geliştirilmesi sırasında içeriklerin bilimsel 

temellere dayandırılması, güvenilir ve geçerli olması büyük önem taşır. Bu bağlamda, 

psikolojik teori ve modellerden yararlanmak gereklidir. Özellikle kullanıcı deneyimini 
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iyileştirmek için geri bildirim döngülerine önem verilmelidir (Andersson vd., 2012; 

Andersson ve Cuijpers, 2009).  

İnternet tabanlı müdahaleler, ruh sağlığı alanında önemli bir alternatif olarak öne 

çıkmaktadır. Bu uygulamalar, bireylere kendi sorunlarıyla başa çıkma becerilerini 

geliştirme fırsatı sunarken, erişilebilirlik ve maliyet etkinliği açısından da avantajlar 

sağlamaktadır. Gelecekte bu tür müdahalelerin daha geniş kitlelere ulaşması ve daha fazla 

araştırma ile desteklenmesi, ruh sağlığı hizmetlerinin kalitesini artırmada kritik bir rol 

oynayacaktır. Özellikle Türkiye'de, bu tür müdahalelerin yaygınlaştırılması ve etkilerinin 

değerlendirilmesine yönelik daha fazla çalışma yapılması gerekmektedir. 

2.6. İNTERNET TABANLI ERTELEME DAVRANIŞI İLE BAŞA ÇIKMA  

İnternet tabanlı uygulamaların gelecekte müdahale uygulamaları için kolaylık, 

ulaşılabilirlik, verimliliği artırma ve maliyetleri düşürme gibi faydalar sağlayabileceği 

belirtilmektedir (Van Eerde ve Klingsieck, 2018).  İnternet tabanlı uygulamaların 

etkililiğinin ortaya konulmasıyla erteleme davranışı üzerinde de kullanılabileceği ifade 

edilmiş ve bu doğrultuda ilk "erteleme davranışı için bilişsel davranışçı terapi temelli 

internet tabanlı randomize kontrollü çalışma" gerçekleştirilmiştir. Bu çalışmanın etkili 

olabileceği belirtilmiştir (Rozental vd., 2014, 2018). 

Bilişsel davranışçı terapi temelli bir internet uygulaması ve grup çalışması ile 

erteleme davranışını azaltmak amacıyla randomize kontrollü bir çalışma 

gerçekleştirilmiştir. Çalışmada, katılımcıların 18 yaşından büyük olması, internet 

erişimine sahip olması ve yüksek erteleme davranış puanına sahip olması gibi dışlama 

kriterleri uygulanmıştır. Uygulama formu daha önce yayınlanmış bir kendi kendine 

yardım kitapçığından elde edilmiştir. Çalışma; psiko-eğitim, hedef belirleme, öz yeterlilik 

geliştirme, düşünce çalışmaları ve tekrarlamayı önleme gibi etkinlikleri içermektedir. 

İnternet üzerinden katılım sağlayan bireyler, etkinlikleri telefon veya tabletlerine 

indirerek uygulamış; grup çalışmasına katılan bireyler ise dört hafta boyunca, üçer saatlik 

oturumlarla aynı etkinlikleri yüz yüze gerçekleştirmiştir. Araştırma sonucunda, her iki 

müdahalenin de erteleme davranışını azalttığı ve etkisinin takip oturumlarında sürdüğü 

ifade edilmiştir (Rozental vd., 2018).   

 Katarina Åsberg ve Bendtsen (2023) tarafından iki kollu, tek kör randomize 

kontrollü bir çalışma planlanmıştır. "Focus" adı verilen bu çalışmada, kısa dijital bir 

erteleme davranış müdahalesinin etkinliği değerlendirilmektedir. Çalışma, erteleme 
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davranış ölçek puanlarına göre belirlenen 2000 katılımcıyı içermekte ve birincil ölçümde 

erteleme davranışı üzerindeki etkileri; ikincil ölçümlerde ise kaygı, stres ve yaşam 

tarzındaki değişimler (alkol ve şeker tüketimi, fiziksel aktivite gibi) incelenmektedir. 

Müdahalenin takibinin e-posta yoluyla gerçekleştirilmesi ve sonuçların açık erişimli 

olarak paylaşılması planlanmıştır. 

 Gagnon vd. (2019) tarafından üniversite öğrencilerinde akademik erteleme 

davranışını azaltmaya yönelik internet tabanlı kabul ve kararlılık terapisi (ACT) temelli 

bir pilot çalışma gerçekleştirilmiştir. Çalışma, 8 modülden oluşmakta ve erteleme 

davranış farkındalığını artırma, hedef belirleme gibi amaçları içermektedir. Araştırma, 

pilot uygulamanın sürdürülebilirlik açısından uygun olduğunu ifade etmektedir. 

 Lukas ve Berking (2018) tarafından yapılan çalışmada, akıllı telefon tabanlı bir 

uygulamanın erteleme davranışını azaltmadaki etkisi incelenmiştir. Çalışmaya 31 kişi 

katılmış ve katılımcılar müdahale ve bekleme grubu olarak ikiye ayrılmıştır. Bilişsel 

yapılandırma, oyunlaştırma ve davranışsal teknikler içeren bu uygulama, Rubicon modeli 

ile psiko-eğitim sağlanarak 14 gün boyunca kullanılmıştır. Sonuçlar, erteleme 

davranışında azalma olduğunu ve bu değişimin 4 haftalık takip süresince sürdüğünü 

göstermiştir. 

 Küchler vd. (2019), erteleme davranışına yönelik internet tabanlı bir müdahalenin 

etkisini değerlendirmek amacıyla deney ve kontrol grupları içeren bir çalışma 

gerçekleştirmiştir. Beş haftalık e-rehberlik modeliyle uygulanan müdahale, hedef 

belirleme, motivasyon ve öz düzenleme gibi başlıkları içermektedir. Araştırmada, 6. ve 

12. haftalarda yapılacak ölçümlerle sonuçlarını değerlendireceği ifade edilmiştir. 

 Amarnath vd. (2023) tarafından rehberli internet tabanlı bir müdahale çalışması 

planlanmıştır. Dört haftalık bir e-koç rehberliğinde gerçekleştirilecek müdahale; erteleme 

davranışı, depresyon, anksiyete, stres ve yaşam kalitesi üzerindeki etkileri 

incelemektedir. Beş ana ve dört isteğe bağlı modülden oluşan müdahale, bilişsel 

davranışçı terapi tekniklerine dayanmaktadır. Çalışma, rehberli internet tabanlı bir 

müdahalenin üniversite öğrencilerinde erteleme davranışını tedavi etmedeki etkisini 

kanıtlamayı amaçlamaktadır. 

 Zhou ve Wang (2023) tarafından yapılan bir başka çalışmada, çevrimiçi kendi 

kendine yardım müdahalesinin etkililiği araştırılmaktadır. Randomize kontrollü bu 
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çalışmada, 18 yaş üzeri üniversite öğrencileri hedeflenmiş ve 12 haftalık bir müdahale 

programı planlanmıştır. Çalışmada, altıncı ve on ikinci haftalarda yapılacak ölçümlerle 

sonuçlar değerlendirilecek ve tamamlandıktan sonra açık erişimli olarak sunulacağı 

belirtilmiştir. Çalışmaya 176 katılımcının dahil edilmesi planlanmıştır.  

Bu çalışmalar, bilişsel davranışçı terapi, kabul ve kararlılık terapisi ve rehberli 

internet tabanlı yaklaşımlar gibi çeşitli modellerin, bireylerde hem erteleme davranışını 

hem de ilişkili psikolojik sorunları azaltabileceğini ortaya koymaktadır. Müdahalelerin, 

hedef belirleme, öz düzenleme, motivasyon artırma ve davranışsal değişim teknikleri ile 

bireyselleştirilmiş ve erişilebilir bir yapı sunarak katılımcıların davranışsal değişimlerini 

desteklediği görülmüştür. Ayrıca, çevrimiçi müdahalelerin ekonomik, kolay ulaşılabilir 

ve sürdürülebilir bir çözüm olarak büyük potansiyele sahip olduğu vurgulanmıştır. 

Çalışmaların detayları Tablo 1'de yer almaktadır. 
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Tablo 1.    İnternet tabanlı erteleme davranışı ile başa çıkma müdahaleleri 

 

Çalışma Adı Türü Hangi Kuram Desen  Kişi 

Sayısı 

Ölçme Araçları Oturum 

Süre ve 

sıklık 

SONUÇ Etki 

Değeri 

Åsberg ve 

Bendtsen, 2023 
Evaluating the 

effectiveness of a 

brief  

digital 

procrastination 

intervention  

targeting 

university 

students in 

Sweden:  

study protocol for 
the Focus 

randomised  

controlled trial 

İnternet 

tabanlı 
kendi 

kendine 

yardım 

Bilişsel 

Davranışçı 

Terapi 

2x2 n:2000 Saf Erteleme 

davranışı Ölçeği 

 Sonuç 

yayınlanmamış 

 

Gagnon, Dionne, 

Raymond, ve 

Grégoire, 2019 

Pilot study of a 

Web-based 

acceptance and 
commitment 

therapy 

intervention for 

university 

students to 

İnternet 

tabanlı 

kendi 

kendine 

yardım 

Kabul ve 

kararlılık terapisi 

1x2 n:36  Saf Erteleme 

davranışı Ölçeği 

8 Oturum Web tabanlı 

olarak 

planlanan ilk 

kabul ve 

kararlılık 

terapisi temelli 
müdahaleyi 

içermektedir. 

Bu pilot 

çalıma ile 

müdahale 

programının 

.80 
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reduce academic 

procrastination 

etkililiği 

ortaya 

konulmuştur. 

Zhou ve Wang, 

2023 Internet-

based self-help 

intervention  
for 

procrastination: 

randomized 

control group  

trial protocol 

İnternet 

tabanlı 

kendi 

kendine 
yardım 

müdahalesi 

Bilişsel 

Davranışçı 

Terapi 

2x4 n:160  Mantıksız 

Erteleme 

davranışı 

Ölçeği, Saf 
Erteleme 

davranışı Ölçeği  

 

 

 

 

 

12 

Oturum 

Sonuç 

yayınlanmamış 

 

 

 

 

 

 

 

 

Amarnath, 

Ozmen, Struijs de 

Wit ve Cuijpers, 

2023 

Effectiveness of a 
guided internet-

based 

intervention for 

procrastination 

among university 

students – A 

randomized 

controlled trial 

study protocol.  

Rehberli 

internet 

tabanlı 

müdahale 

Bilişsel 

Davranışçı 

Terapi 

2x3 n:176 İrrasyonel 

Erteleme 

davranışı Ölçeği 

(IPS), Hasta 

Sağlık Anketi, 
Yaygın 

Anksiyete 

Ölçeği, 

Algılanan stres 

ölçeği, Ruh 

sağlığı yaşam 

kalitesi anketi 

5 Temel 

Oturum 

Sonuç 

yayınlanmamış 
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Rozental A.ve 

diğerleri (2015).  

Internet-based 
cognitive—

behavior therapy 

for 

procrastination: 

A randomized 

controlled trial. 

İnternet 

tabanlı 

kendi 
kendine 

yardım 

uygulaması 

Bilişsel 

Davranışçı 

Terapi 

3x3 n=150 

(Terapist 

destekli 
kendi 

kendine 

yardım 

grubu 

(n=50), 

terapist 

desteksiz 

kendi 

kendine 

yardım 

grubu 
(n=50) ve 

kontrol 

grubu 

n=50) 

Saf Erteleme 

davranışı 

Ölçeği, 
Mantıksız 

Erteleme 

davranışı 

Ölçeği, Günaha 

Duyarlılık 

Ölçeği, 

Montgomery 

Åsberg 

Depresyon 

Derecelendirme 

Ölçeği-Öz 
bildirim 

versiyonu, 

Genelleştirilmiş 

Anksiyete 

Bozukluğu 

Değerlendirmesi 

ve Yaşam 

Kalitesi 

Envanteri 

15 

dakikalık 

10 

oturum 

İnternet tabanlı 

kendi kendine 

yardım 
uygulaması 

terapist 

destekli ve 

terapist 

desteksiz 

gruplarda 

kontrol 

grubuna göre 

erteleme 

davranışını 

önleme ve 
erteleme 

davranışına 

dair yaşanılan 

zorlukları 

yönetme de 

faydalı 

olabileceği 

ortaya 

konulmuştur. 

.51-.80 

Lukas ve 

Berking, 2018.  

Reducing 

procrastination 

using a 

smartphone-

based treatment 

program: A 

randomized 

controlled pilot 

study 

İnternet 

tabanlı 

uygulama 

pilot 

çalışma 

Bilişsel önyargı 

modifikasyon 

yaklaşımlarından, 

Oyunlaştırma 

ilkelerinden ve 

Edimsel 

koşullandırma 

2x3 n=31 

(Müdahale 

grubu 

(n=16) ve 

bekleme 

listesi 

grubu 

(n=15) 

Genel Erteleme 

davranışı Anketi 

(APROF), 

Takip 

Değerlendirme 

Anketi, Öz 

değerlendirme 

anketi 

İki 

oturum 

ve 14 gün 

aktif 

uygulama 

kullanımı 

Uygulama ve 

sonrasında ki 

dört haftalık 

takip 

sonucunda 

müdahale 

grubunda 

kontrol 

grubuna 

kıyasla 

akademik ve 
genel erteleme 

davranışında 

anlamlı bir 

.89 
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azalma 

görülmüştür. 

Küchler A. ve 

diğerleri (2019). 

Effectiveness of 

an internet-based 
intervention for 

procrastination in 

college students 

(StudiCare 

Procrastination): 

Study protocol of 

a randomized 

controlled trial 

İnternet 

tabanlı 

müdahale 

etkinliği 
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BÖLÜM 3 

3. YÖNTEM 

Araştırmanın bu bölümünde araştırmanın deseni/modeli, evren ve 

örneklemi/çalışma grubu, müdahale programının geliştirilmesi süreci, araştırmada 

kullanılan veri toplama araçları, verilerin toplanma süreci ve verilerin analizi ile bilgiler 

yer almaktadır. 

3.1. ARAŞTIRMANIN MODELİ 

Bu araştırma, üniversite öğrencilerinin erteleme davranışını azaltmaya yönelik 

bilişsel davranışçı terapi temelli rehber destekli bir internet tabanlı müdahale programının 

(Ertele-Me) etkililiğini değerlendiren deneysel bir çalışmadır. Çalışmada, deneysel 

desenin bir türü olan ön test-son test kontrol gruplu model kullanılmıştır. Bu model, 

Ertele-Me programını etkisini değerlendirebilmek için uygun bir yöntem olarak 

seçilmiştir. Araştırmada deney ve kontrol gruplarındaki katılımcılar, müdahale öncesinde 

ve sonrasında erteleme davranışı ile ilgili ölçme araçlarıyla değerlendirilmiştir. Literatür, 

bu tür ön test-son test modellerin, bir müdahalenin doğrudan etkisini değerlendirmede 

etkin bir yöntem olduğunu ve özellikle psikolojik müdahalelerde sonuçların anlamlılığını 

artırmak için yaygın bir şekilde kullanıldığını desteklemektedir (Creswell, 2014; Cohen, 

Manion ve Morrison, 2018). Bu çalışma, internet tabanlı bilişsel davranışçı terapi 

uygulamalarının erteleme davranışı üzerindeki etkisine dair literatüre özgün bir katkı 

sunmayı amaçlamaktadır. 

3.2. ARAŞTIRMANIN EVREN VE ÖRNEKLEMİ 

Nicel değerlendirmenin yapıldığı bu çalışmada, deney ve kontrol gruplarında yer 

alan katılımcıların demografik özellikleri cinsiyet, yaş ve psikolojik yardım alma durumu 

(PYAD) değişkenleri temelinde ele alınmıştır. Araştırmada çalışma grubunda 2023-2024 

yıllarında Orta Anadolu’da yer alan bir devlet üniversitesinde öğrenim gören, dahil etme 

kriterlerini karşılayan ve çalışmaya katılma konusunda gönüllü olan 26 katılımcı 

bulunmaktadır; bunların 13’ü deney, 13’ü ise kontrol grubunda yer almaktadır. Cinsiyet 

dağılımı her iki grupta da benzerlik göstermektedir. Deney grubunda 8 kadın ve 5 erkek, 
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kontrol grubunda ise yine 8 kadın ve 5 erkek bulunmaktadır. Bu dağılım, her iki grupta 

kadın katılımcı sayısının erkek katılımcılardan fazla olduğunu ortaya koymaktadır. 

Psikolojik yardım alma durumuna ilişkin veriler incelendiğinde, deney 

grubundaki katılımcıların %84,6’sı, kontrol grubundakilerin de aynı oranda bir kısmı, 

psikolojik yardım almadığını belirtmiştir. Her iki grupta da yalnızca ikişer katılımcı 

(%15,4), PYAD durumunu “Evet” olarak ifade etmiştir. Psikolojik yardım alan 

katılımcılar, aktif olarak bu sürece devam etmemektedir. Bu sonuç, her iki grupta da 

psikolojik yardım alma oranının düşük olduğunu göstermektedir. 

Yaş dağılımı incelendiğinde, katılımcıların yaşlarının 18 ile 26 arasında değiştiği 

görülmektedir. Deney grubunda yaş ortalaması yaklaşık olarak 20.8 iken, kontrol 

grubunda bu ortalama 23,4 olarak hesaplanmıştır; bu da deney grubunun yaş 

ortalamasının kontrol grubuna göre daha düşük olduğunu ortaya koymaktadır. Deney 

grubundaki en genç katılımcı 18, en yaşlı katılımcı 24 yaşındadır. Kontrol grubunda ise 

yaş dağılımı 20 ile 26 arasında değişmektedir. 

3.3. VERİ TOPLAMA SÜRECİ VE VERİ TOPLAMA ARAÇLARI 

3.3.1. Veri Toplama Süreci  

Bu araştırmada, katılımcılardan veri toplama süreci özenle planlanmış bir 

prosedür izlenerek yürütülmüştür. Katılımcıların seçiminde belirli kriterler göz önünde 

bulundurularak, çalışmaya sadece araştırma kapsamına uygun özelliklere sahip, gönüllü 

bireylerin katılması sağlanmıştır. Bu titiz seçim süreci, verilerin güvenilirliğini artırmayı 

ve elde edilen sonuçların geçerliliğini korumayı amaçlamaktadır. Katılımcıların 

demografik ve psikolojik özelliklerinin araştırma gereksinimleriyle uyumlu olması, 

çalışmanın daha sağlıklı bir çerçevede yürütülmesine olanak tanıyarak analizlerin daha 

doğru yapılmasını sağlamıştır.  

Dahil Etme Kriterleri 

Katılımcıların çalışmaya dahil edilme kriterleri aşağıdaki gibidir: 

● Araştırmaya katılmaya gönüllü olmak  

● 18 yaş ve üzerinde, lisans öğrencisi olmak 

● İnternet erişimi ve Gmail uzantılı bir e posta adresine sahip olmak 
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● Halen bir psikolojik yardım süreci içinde olmamak 

● Herhangi bir psikiyatrik tanısı bulunmamak 

3.4. MÜDAHALE PROGRAMI 

Müdahale programının içeriği rehber tarafından, Google Drive üzerinde 

kullanılabilir hale getirilmiştir. Google Drive, Gmail ile kayıt olan her kullanıcıya 15 GB 

alan sağlayan bir bulut hizmetidir. Google Drive içerisinde farklı uygulamalar 

bulunmaktadır. Bu uygulamalardan biri olan Google Dokümanlar (Google Docs), başka 

kullanıcılarla birlikte ortak çalışmaya izin veren dokümanlar hazırlama konusunda 

işlevsel bir araçtır. Belge paylaşımı yapılabilmesi, aynı belge üzerinde birden fazla 

kullanıcının ulaşmasını ve işlem yapmasını sağlayarak amaca yönelik kolaylaştırıcı bir 

rol oynamaktadır (Nithya, 2017). Aktif bir mail adresi ile kullanıcı, drive.google.com 

adresi üzerinden kendi Drive alanına erişim sağlayabilmektedir.  

Bu bağlamda, çalışma için ertelemeprogrami@gmail.com adresi alınmış ve bu 

adrese bağlı bir Drive hesabı aktif hale getirilmiştir. Bu sayede, diğer Gmail kullanıcıları 

ile dosya paylaşmak ve aynı dosya üzerinde ortak çalışmak mümkün kılınmıştır. 

Oluşturulan klasör, kullanıcı ile paylaşılmış ve kullanıcıya bu klasör üzerinden içerik 

gönderilmiştir. Kullanıcıların birbirlerinin klasörlerini görmesi mümkün değildir. 

Bu çalışmada, Google Dokümanların tercih edilmesinin nedenleri arasında, 

Google Drive’ın yaygın bir e-posta sağlayıcısı olması, ücretsiz hizmet sunması, 

katılımcıların modüllere kolay erişim sağlayabilmesi, rehbere geri bildirim verilebilmesi 

ve kullanıcıdan geri bildirim alınabilmesi gibi avantajlar yer almaktadır. Müdahale 

programının her bir modülü, ayrı bir Google Doküman dosyası olarak hazırlanmıştır. 

Alanyazın kapsamında, müdahale programını oluşturan modüllerin içerikleri 

Tablo 2’de gösterilmektedir. 

 

Tablo 2. Modül içerikleri 

 

 Modül İçerik 

1 Erteleme Nedir? Erteleme Kavramı Ertelemenin Nedenleri, 

Ertelemenin Etkilerini, Yaygınlığı, Hedef Belirleme 

ve Önceliklendirme 
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2 Öz düzenleme ve Zaman 

Yönetimi 

Öz Düzenleme, Akılcı Hedefler ve Zaman Yönetimi 

3 Bilişsel Davranışçı Terapi ve 

Erteleme Düşüncesiyle Başa 

Çıkma 

Bilişsel Davranışçı Terapi, Erteleme Varsayımları, 

Erteleme Döngüsü, Erteleme Kanıtlarını İnceleme, 

Kendini Motive Etme  

4 Davranışsal Stratejiler Ertelemeyi Davranışsal Değerlendirme, Erteleme 

Yerine Şimdi Yap, Erteleme Davranışsal Stratejiler 

5 Kazanımları Koruma Erteleme Davranışını Değerlendirme, Erteleme 
Döngüsü Kazanımlarını Değerlendirme 

 

Modüllerin içerisinde yazı, dinlenebilir ses kayıtları, videolar, illüstrasyonlar, 

konu ile ilgili resimler, kullanıcının kendi cevaplarını yazabileceği ve işaretleme 

yapabileceği etkileşimli alanlara yer verilmiştir.  Müdahale programında yer alan 

modüller EK 7’de sunulmuştur. 

Müdahalenin Uygulanması: Geliştirilen içerik rehber destekli olarak 

uygulanmıştır. Müdahale programının takip edilmesi için Google Dokümanlar 

uygulaması kullanılmıştır. Katılımcı kendi e posta adresi ile sisteme kaydedilmiştir. 

Rehber Destekli Ertele-Me Deney Grubu: Rehber destekli uygulamada her bir 

katılımcı için ilk olarak Google Drive üzerinde kullanıcı ve rehberin ortak paylaşacağı bir 

klasör oluşturulmuştur. Klasör rehber tarafından oluşturularak bağlantı kullanıcıya e 

posta ile iletilmiştir. Klasöre her pazartesi günü modül eklenmiş ve katılımcıdan ilgili 

modülü aynı hafta içindeki cuma gününe kadar tamamlaması istenmiştir. Cuma günü 

dosyayı düzenleme yetkisi katılımcıdan kaldırılmıştır. Takip eden iki gün içerisinde 

rehber tarafından kullanıcının yanıtları da dikkate alınarak bir geribildirim verilmiştir. 

Rehber desteği bu geri bildirim ile sınırlı tutulmuştur. Rehber desteğindeki temel amaç 

katılımcının motivasyonunu ve katılımını sağlamaktır. Rehber desteği e postası, kişinin 

modülü tamamladığı için tebrik edilmesi, modül içerisinde doldurduğu formlara geri 

bildirim verilmesi, sürece devam etmesi için cesaretlendirilmesinden ibarettir. Ek bir 

terapötik müdahalede bulunulmamıştır. 

Kontrol Grubu: Çalışmaya katılmaya onayı veren bu gruba ön test çalışmanın 

ilerleyen bir tarihte başlayacağı ifade edilmiştir ve diğer grupların çalışmaları 

tamamlandığında son test ölçümü sonrası geliştirilen materyal katılımcılara ücretsiz 

olarak sunulmuştur. 

Verilerin toplanması ve müdahale programının uygulanmasının daha kolay 

anlaşılabilmesi adına süreç Şekil1’de görselleştirilmiştir.   
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Şekil 1. Verilerin Toplanması ve Müdahale Süreci 

3.5. VERİ TOPLAMA ARAÇLARI 

Araştırma kapsamında bireylerin yaş, cinsiyet, öğrenim bilgileri (fakülte, bölüm, 

sınıf) ve daha önce psikolojik yardım, alma durumlarını değerlendirmek için Demografik 

bilgi formu, Erteleme davranışını değerlendirmek için Tuckman erteleme davranışı 

ölçeği, Depresyon, anksiyete, stres düzeylerinin değerlendirilmesi için DASS-21 ve 

Zaman yönetimini değerlendirmek için Zaman Yönetimi Ölçeği kullanılmıştır.  

3.5.1. Kişisel Bilgi Formu:  

Araştırmacılar tarafından geliştirilmiş yaş, cinsiyet, öğrenim bilgileri (fakülte, bölüm, 

sınıf), daha önce psikolojik yardım alma ve psikiyatrik tanısı bulunma durumlarını 

değerlendirmek için kullanılacak formdur.  

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

  Depresyon Anksiyete Stres Ölçeği (DASS-21) depresyon, stres ve anksiyete 

düzeylerinin değerlendirilmesinde kullanılmaktadır. Lovibond ve Lovibond (1995), 

tarafından geliştirilen DASS depresyon (14), anksiyete (14), stres (14) olarak üç alt boyut 

42 maddeden oluşmaktadır. Brown vd. (1997) tarafından DASS-21 kısa formu 

oluşturulmuş ve aynı alt boyutlarda ölçüm gerçekleştirilmiştir. Ölçeğin Türkçe uyarlama 

çalışmaları ise Yılmaz vd., (2017), tarafından gerçekleştirilmiştir. Ölçüm aracı 21 

maddelik, 4lü likert tip olarak (0: bana uygun değil-3: bana tamamen uygun) 

oluşturulmuştur. Ölçeğin değerlendirilmesi maddelerin toplamı alınarak yapılmaktadır. 

Her alt boyut için anlamlı sonuç veren puan değişkenlik göstermektedir. Ölçüm aracının 

Cronbach Alpha değeri depresyon, stres, anksiyete alt boyutları için sırasıyla .86, .80, .86 

olarak ifade edilmiştir. Ölçek puan hesaplaması her alt boyut için madde toplamı alınarak 

hesaplanmakta 21 maddelik kısa form her madde 2 puan olarak ele alınmıştır (Yılmaz, 

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), çok ileri (28+) olarak puanlandırılmaktadır. Anksiyete alt boyutu 

normal (0-7), hafif (8-9), orta (10-14), ileri (15-19), çok ileri (20+) olarak 

puanlandırılmaktadır. Stres alt boyutu normal (0-14), hafif (15-18), orta (19-25), ileri (26-

33), çok ileri (34+) olarak puanlandırılmaktadır.  

3.5.3. Tuckman Erteleme Davranışı Ölçeği:  

  Tuckman Erteleme Davranışı Ölçeği (Tuckman, 1991), erteleme davranışının 

değerlendirilmesi için sıklıkla kullanılan 16 maddeden oluşan tek boyutlu bir ölçek olarak 

geliştirilmiştir. Ölçeğin Türkçe ’ye uyarlamasıyla ilgili ilk çalışma Uzun Özer vd. (2009) 

tarafından oluşturulmuştur. Ölçeğin Türkçe uyarlaması 14 madde, beşli likert tip (1: 

kesinlikle katılmıyorum-5: tamamen katılıyorum) ve tek boyuttan oluşmaktadır. Ölçek 

değerlendirmesi ölçek maddelerinin ortalamasının değerlendirilmesiyle elde 

edilmektedir. Cronbach Alpha değerinin .90 olduğu ifade edilmiştir. Erteleme davranışını 

ölçmek için geçerli ve güvenilir bir ölçüm aracı olarak ifade edilmektedir. Tuckman 

Erteleme Davranışı ölçeği değerlendirilmesi tüm maddelerin ortalaması alınarak 

yapılmaktadır. Ölçekten alınabilecek maksimum puan beş minimum puan ise bir olarak 

ifade edilmiştir. Ölçek puanı beşe yaklaştıkça erteleme davranışı eğiliminin yüksek 

olduğu belirtilmiştir (Uzun Özer vd., 2009).  

3.5.4. Zaman Yönetimi Ölçeği:  

Zaman yönetimi ölçeği zaman yönetiminin değerlendirilmesi amacıyla 

oluşturulmuş biri ölçüm aracıdır. Britton ve Tesser (1991) tarafından geliştirilen ölçek üç 

alt boyuttan, beşli likert tipten oluşmaktadır. Türkçe uyarlaması ise Alay ve Koçak (2002) 

tarafından oluşturulmuş, geçerlilik güvenilirlik çalışması yapılmıştır. Ölçeğin alt 

boyutları zaman planlaması, zaman harcatıcıları, zaman tutumları olmak üzere 27 

maddeden oluşmaktadır. Ölçeğin Cronbach Alpha değeri .86 olarak ifade edilmiştir 

(Britton ve Tesser, 1991). Türkçe versiyonun iç tutarlılık katsayısı .88 olarak ifade 

edilmiştir. 

Ölçek, 5'li Likert tipi bir yapıya sahiptir. Her bir madde için puanlama şu şekilde 

yapılmıştır: 1 = [...], 2 = [...], 3 = [...], 4 = [...] ve 5 = [...]. Ölçekten elde edilen toplam 

puanlar ister genel düzeyde ister alt boyutlar temelinde değerlendirilsin, zaman yönetimi 

uygulamalarında öğrencilerin yeterlilik düzeyini yansıtmaktadır. Puanların yükselmesi, 

öğrencilerin zaman yönetimi becerilerinde daha iyi bir düzeye ulaştığını, düşmesi ise bu 
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alandaki yeterliliklerinin azaldığını göstermektedir. Ölçekten alınabilecek en düşük puan 

27, en yüksek puan 135 olarak ifade edilmiştir (Alay ve Koçak, 2002).  

3.6. VERİ ANALİZİ 

Araştırmada, 5 oturumluk Ertele-Me müdahale programının uygulandığı deney 

grubu ve müdahaleye katılmayan kontrol grubundaki katılımcı sayısının 30'un altında 

olması nedeniyle, veri analizinde parametrik olmayan istatistiksel yöntemler tercih 

edilmiştir. Parametrik testlerin gerektirdiği varsayımların küçük örneklem gruplarında 

tam olarak sağlanamaması durumunda, parametrik olmayan yöntemler daha uygun ve 

güvenilir sonuçlar elde edilmesini sağlamaktadır. Bu yaklaşım doğrultusunda, verilerin 

dağılımına dair varsayımlardan bağımsız olarak gruplar arası karşılaştırmalar ve 

değişkenler arasındaki ilişkiler analiz edilmiştir (Büyüköztürk vd., 2012). 

Ertele-Me olarak isimlendirilen internet tabanlı kendi kendine yardım 

uygulamasının, üniversite öğrencilerinin erteleme davranışı düzeyleri üzerindeki 

etkililiğinin sınanması amacıyla yapılan deneysel çalışmada, 13 kişi rehber destekli gruba 

ve 13 kişi kontrol grubuna olmak üzere toplam 26 kişi belirlenmiştir. İnternet tabanlı 

kendi kendine yardım uygulamasının etkililiğini sınama amacıyla yapılan analizlerde, 

elde edilen veri seti incelenmiş ve deney ile kontrol grubu katılımcılarının erteleme 

davranışı karşılaştırılmıştır. Grupların ön test ve son test puanları arasındaki fark ve bu 

farkın anlamlılığını incelemek amacıyla Mann-Whitney U Testi ve Wilcoxon İşaretli 

Sıralar Testi kullanılmıştır. 
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BÖLÜM 4 

4. BULGULAR 

Bu bölümde, araştırmanın amaçları doğrultusunda yapılan analizlerin sonuçlarına 

ilişkin bulgular sunulmuştur. Araştırmanın temel amacı, üniversite öğrencilerinin 

erteleme davranışı düzeyini azaltacak kendi kendine yardım temelli internet tabanlı bir 

müdahale olarak geliştirilen Ertele-Me programının etkisinin incelenmesidir. Bu amaçla 

elde edilen veriler analiz edilmiş ve elde edilen bulgular aşağıda sunulmuştur. 

Deney ve Kontrol Gruplarının Tuckman Erteleme davranışı Ölçeği Ön Test, Son 

Test Puanlarına İlişkin Betimsel İstatistikler  

Deney ve kontrol gruplarının Tuckman Erteleme davranışı Ölçeği ön test, son test 

ve izleme testi puanlarına ilişkin betimsel istatistikler hesaplanarak Tablo 3’de 

gösterilmiştir. 

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarının Tuckman Erteleme davranışı Ölçeği Ön Test, Son Test Puanlarına 

İlişkin Betimsel İstatistikler 

Ölçümler n         Ön Test            Son Test 

Gruplar  x̄ Ss x̄ Ss 

Deney 13 40.7 12.30 32.6 9.86 

Kontrol 13 37.4 9.72 39.1 9.77 

 

Tablo 3 incelendiğinde, deney grubunun Tuckman Erteleme Davranışı Ölçeği 

(TEÖ) ön test puan ortalaması 40.7 (SS = 12.30) olarak tespit edilmiştir. Müdahale 

programı sonrasında yapılan son testte ise deney grubunun puan ortalaması 32.6 (SS = 

9.86) seviyesine gerilemiştir. Kontrol grubuna ait ön test puan ortalaması 37.4 (SS = 9.72) 

olarak belirlenmiş olup, son testte bu değer 39.1 (SS = 9.77) olarak kaydedilmiştir.  

Buna göre Tuckman Erteleme Davranışı Ölçeği (TEÖ) ön test ve son test 

puanlarının ortalamaları Şekil 2’de gösterilmiştir. 
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Şekil 2. Deney ve kontrol gruplarına ait TEÖ puan ortalamaları 

 

Deney Grubunun İkincil Ölçümler de DASS (Depresyon, Anksiyete ve Stres) Ölçeği 

ve Zaman Yönetimi Ön Test, Son Test Puanlarına İlişkin Betimsel İstatistikler 

Tablo 4. Deney Grubunun İkincil Ölçümler de DASS (Depresyon, Anksiyete ve Stres) Ölçeği ve Zaman 

Yönetimi Ön Test, Son Test Puanlarına İlişkin Betimsel İstatistikler 

 Ölçümler n Ön Test Son Test 

 Gruplar  x̄ Ss x̄ Ss 

DASS 

(Anksiyete) 

Deney 13 15.1 9.08 13.1 7.94 

 Kontrol 13 16.2 8.06 14.6 6.85 

DASS 

(Depresyon) 
Deney 13 15.1 9.00 14.3 7.70 

 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 

ZYÖ Deney 13 83.6 15.3 94.8 13.3 

 Kontrol 13 85.9 11.1 84.0 10.9 

 

Tablo 4 incelendiğinde, anksiyete alt ölçeğinde, deney grubunun müdahale öncesi 

puan ortalaması 15.1 (SS = 9.08) iken, müdahale sonrası bu ortalama 13.1 (SS = 7.94) 

düzeyine gerilemiştir. Kontrol grubunda ise anksiyete puanları, başlangıçta 16.2 (SS = 

8.06) iken, müdahale yapılmadığı halde son testte 14.6 (SS = 6.85) seviyesine düşmüş, 

ancak bu düşüş deney grubundaki kadar belirgin olmamıştır. Depresyon alt ölçeğinde, 
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deney grubunun müdahale öncesi puan ortalaması 15.1 (SS = 9.00) olarak ölçülmüşken, 

son testte bu puan 14.3 (SS = 7.70) olarak kaydedilmiştir. Kontrol grubunda ise 

başlangıçta 15.8 (SS = 7.64) olan depresyon puan ortalaması, son testte 15.1 (SS = 7.51) 

olarak belirlenmiştir. Stres alt ölçeğinde, deney grubunda müdahale öncesi puan 

ortalaması 16.2 (SS = 7.89) olarak belirlenmişken, son testte bu puan 13.8 (SS = 7.55) 

seviyesine gerilemiştir. Kontrol grubunda ise stres puanları başlangıçta 15.7 (SS = 6.05) 

iken, son testte 16.6 (SS = 7.18) seviyesine yükselmiştir. Zaman Yönetimi Ölçeği (ZYÖ) 

sonuçları incelendiğinde, deney grubunun ön test puan ortalaması 83.6 (SS = 15.3) iken, 

müdahale sonrasında bu ortalama 94.8 (SS = 13.3) seviyesine çıkmıştır. Bu artış, 

müdahalenin bireylerin zaman yönetimi becerilerini geliştirmede katkı sağladığını işaret 

etmektedir. Kontrol grubunda ise başlangıçta 85.9 (SS = 11.1) olan puan ortalaması son 

testte 84.0 (SS = 10.9) seviyesine gerileyerek, anlamlı bir değişim göstermemiştir. 

Deney Grubunun Tuckman Erteleme Davranışı Ölçeği Ön Test ve Son Test 

Puanlarının Karşılaştırılması  

Deney grubu öğrencilerinin Tuckman Erteleme Davranışı Ölçeği ön test ve son 

test puanları arasındaki anlamlı bir farkın olup olmadığının belirlenmesi amacıyla yapılan 

Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi’ne ait bulgular Tablo 5’de verilmiştir. 

Tablo 5. Deney Grubu Öğrencilerinin TEÖ Ön Test ve Son Test Ölçümlerine İlişkin Wilcoxon İşaretli 

Sıralar Testi Sonuçları 

İkili 

Karşılaştırmalar Sıralar N S.O. S.T. z p 

 Negatif 
Sıralar 12 7.08 85.00 

  

Ön Test-Son 

Test 

Pozitif 

Sıralar 
1 6.00 6.00       -

2.766 

.006 

 Eşit 0     

 Toplam 13     

*p<,005, n=13 

Tablo 5 incelendiğinde, deney grubu öğrencilerinin Tuckman Erteleme Davranışı 

Ölçeği (TEÖ) ön test ve son test puanları arasında anlamlı bir fark olduğu görülmektedir 

(z=-2.766; p=.006). Bu bulgu, müdahale programının erteleme davranışında olumlu bir 

etki yarattığını göstermektedir. Özellikle, katılımcıların son testteki erteleme davranışı 

düzeylerinin, ön testteki düzeylerine kıyasla anlamlı ölçüde azaldığı söylenebilir. Ayrıca, 

negatif sıraların baskın olması (N=12) müdahale sonrası genel olarak erteleme 
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davranışının düştüğünü desteklemektedir. Bu sonuçlar, müdahale sürecinin deney grubu 

üzerindeki etkisinin önemli olduğunu ve katılımcıların erteleme davranışlarını azaltmada 

etkili olduğunu ortaya koymaktadır. 

 

Kontrol Grubunun Tuckman Erteleme Davranışı Ölçeği Ön Test ve Son Test 

Puanlarının Karşılaştırılması 

Kontrol grubu öğrencilerinin Tuckman Erteleme Davranışı Ölçeği ön test ve son 

test puanları arasındaki anlamlı bir farkın olup olmadığının belirlenmesi amacıyla yapılan 

Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi’ne ait bulgular Tablo 6’de verilmiştir. 

Tablo 6. Kontrol Grubu Öğrencilerinin TEÖ Ön Test ve Son Test Ölçümlerine İlişkin Wilcoxon İşaretli 

Sıralar Testi Sonuçları 

İkili 

Karşılaştırmalar Sıralar N S.O. S.T. z p 

 Negatif 

Sıralar 4 3.88 15.50 
  

Ön Test-Son 

Test 

Pozitif 

Sıralar 7 7.21 50.50 -1.564 .118 

 Eşit 2     

 Toplam 13     

*p<0,05, n=13 

Tablo 6 incelendiğinde, kontrol grubu öğrencilerinin Tuckman Erteleme 

Davranışı Ölçeği (TEÖ) ön test ve son test puanlarının istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık göstermediği görülmektedir (z=-1.564; p=.118). Bu sonuçlar, kontrol 

grubundaki öğrencilerin erteleme davranışlarında deney süresi boyunca anlamlı bir 

değişiklik olmadığını ortaya koymaktadır. Pozitif sıraların (N=7) negatif sıralardan (N=4) 

fazla olmasına rağmen, elde edilen p değeri anlamlılık düzeyine ulaşmamıştır (p>.05). 

Ayrıca, 2 öğrencinin ön test ve son test puanlarının eşit olması da bu bulguları 

desteklemektedir. Bu bağlamda, kontrol grubu öğrencilerinin erteleme davranışlarında 

müdahale programı olmadan önemli bir değişiklik gözlemlenmediği görülmektedir. 

Deney Grubunun İkincil Ölçümler de DASS (Depresyon, Anksiyete ve Stres) Ölçeği 

ve Zaman Yönetimi Ölçeği Ön Test ve Son Test Puanlarının Karşılaştırılması  

Deney grubu öğrencilerinin DASS (Depresyon, Anksiyete ve Stres) Ölçeği ve 

Zaman Yönetimi Ölçeği ön test ve son test puanları arasındaki anlamlı bir farkın olup 
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olmadığının belirlenmesi amacıyla yapılan Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi’ne ait bulgular 

Tablo 7’de verilmiştir. 

Tablo 7. Deney Grubu Öğrencilerinin DASS ve ZYÖ Ön Test ve Son Test Ölçümlerine İlişkin Wilcoxon 

İşaretli Sıralar Testi Sonuçları 

 İkili Karşılaştırmalar 
Sıralar N S.O. S.T. z p 

 Negatif Sıralar 
8 6.25 50.

00 

  

Anksiyete Ön Test- 

Anksiyete Son Test 

Pozitif Sıralar 
4 7.00 28.

00 
-.865 .387 

 Eşit 1     

 Toplam 13     

 Negatif Sıralar 
7 6.29 44.

00 

  

Depresyon Ön Test- 

Depresyon Son Test 

Pozitif Sıralar 
5 6.80 34.

00 
-.395 .693 

 Eşit 1     

 Toplam 13     

 Negatif Sıralar 
9 6.33 57.

00 

  

Stres Ön Test-Stres Son 

Test 

Pozitif Sıralar 
3 7.00 21.

00 
-

1.421 
.155 

 Eşit 1     

 Toplam 13     

  Negatif Sıralar 
3 3.67 11.

00 

  

 ZYÖ Ön Test-ZYÖ Son 

Test 

Pozitif Sıralar 
10 8.00 80.

00 
-

2.413 

.016 

  Eşit 0     

  Toplam 13     

*p<,005, n=13 

Tablo 7 incelendiğinde, deney grubu öğrencilerinin Anksiyete, Depresyon ve 

Stres düzeylerine ilişkin ön test ve son test puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark bulunmadığı görülmektedir. Anksiyete alt ölçeği için yapılan Wilcoxon işaretli 

sıralar testi sonuçları (z=-0.865; p=0.387), Depresyon alt ölçeği için (z=-0.395; p=0.693) 

ve Stres alt ölçeği için (z=-1.421; p=0.155) anlamlılık göstermemektedir. Bu bulgular, 

müdahale programının bu üç psikolojik belirti üzerindeki etkisinin istatistiksel açıdan 

anlamlı olmadığını göstermektedir. 
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Bununla birlikte, Zaman Yönetimi Ölçeği (ZYÖ) için yapılan analizde, deney 

grubunun ön test ve son test puanları arasında anlamlı bir fark olduğu görülmektedir (z=-

2.413; p=0.016). Bu bulgu, müdahale programının deney grubundaki katılımcıların 

zaman yönetimi becerilerini geliştirdiğini ve bu alanda pozitif bir değişim sağladığını 

göstermektedir. Negatif sıraların (N=3) pozitif sıralara (N=10) kıyasla daha düşük olması, 

katılımcıların büyük çoğunluğunun zaman yönetiminde ilerleme kaydettiğini işaret 

etmektedir. 

Kontrol Grubunun İkincil Ölçümler de DASS (Depresyon, Anksiyete ve Stres) 

Ölçeği ve Zaman Yönetimi Ölçeği Ön Test ve Son Test Puanlarının Karşılaştırılması  

Kontrol grubu öğrencilerinin DASS (Depresyon, Anksiyete ve Stres) Ölçeği ve 

Zaman Yönetimi Ölçeği ön test ve son test puanları arasındaki anlamlı bir farkın olup 

olmadığının belirlenmesi amacıyla yapılan Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi’ne ait bulgular 

Tablo 8’de verilmiştir. 

Tablo 8. Kontrol Grubu Öğrencilerinin DASS ve ZYÖ Ön Test ve Son Test Ölçümlerine İlişkin Wilcoxon 

İşaretli Sıralar Testi Sonuçları 

 İkili 

Karşılaştırmalar Sıralar N S.O. S.T. z p 

 Negatif 
Sıralar 6 6.25 37.50 

  

Anksiyete Ön 

Test- 

Anksiyete Son 

Test 

Pozitif 

Sıralar 
4 4.38 17.50 -1.027 .304 

 Eşit 3     

 Toplam 13     

 Negatif 

Sıralar 5 7.60 38.00 
  

Depresyon Ön 

Test- 

Depresyon Son 

Test 

Pozitif 

Sıralar 6 4.67 28.00 -.447 .655 

 Eşit 2     

 Toplam 13     

 Negatif 

Sıralar 5 5.20 26.00 
  

Stres Ön Test-

Stres Son Test 

Pozitif 

Sıralar 
6 6.67 40.00 -.629 .529 

 Eşit 2     
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 Toplam 13     

  Negatif 

Sıralar 5 9.50 47.50 
  

 ZYÖ Ön Test-

ZYÖ Son Test 

Pozitif 

Sıralar 7 4.36 30.50 -.668 .504 

  Eşit 1     

  Toplam 13     

*p<,005, n=13 

Tablo 8'te yer alan kontrol grubuna ilişkin Anksiyete, Depresyon ve Stres 

düzeylerine ait Wilcoxon işaretli sıralar testi sonuçları incelendiğinde, ön test ve son test 

puanları arasında anlamlı bir fark olmadığı görülmektedir. Anksiyete alt ölçeği için 

yapılan analizde (z=-1.027; p=0.304), depresyon düzeyleri için yapılan analizde (z=-

0.447; p=0.655) ve stres düzeylerine ilişkin analizde (z=-0.629; p=0.529) istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılaşma tespit edilmemiştir. Bu bulgular, kontrol grubunda yer alan 

katılımcıların anksiyete, depresyon ve stres düzeylerinde müdahale olmaksızın bir 

değişiklik meydana gelmediğini göstermektedir.  

Zaman Yönetimi Ölçeği'ne (ZYÖ) ait veriler de incelendiğinde, kontrol grubunun 

ön test ve son test puanları arasında anlamlı bir fark bulunmadığı görülmektedir (z=-

0.668; p=0.504). Pozitif sıralar (N=7) ve negatif sıralar (N=5) arasındaki sayısal yakınlık, 

kontrol grubundaki öğrencilerin zaman yönetimi becerilerinde bir değişiklik olmadığına 

işaret etmektedir. Bu bulgular, müdahale yapılmayan kontrol grubunun zaman yönetimi 

becerilerinde doğal bir değişim göstermediğini ve müdahale grubuna kıyasla zaman 

yönetimi açısından anlamlı bir farklılık oluşmadığını göstermektedir. 

Gruplar Arası Karşılaştırmalar 

Deney ve kontrol grubu öğrencilerinin Tuckman Erteleme Davranışı Ölçeği ön 

test ve son test puanları arasındaki farkın ve bu farkın anlamlılığının incelenmesi 

amacıyla yapılan Mann Whitney-U Testi sonucunda elde edilen bulgular Tablo 9 ve 

Tablo 10’da ele alınmıştır. 
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Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubu Öğrencilerinin TEÖ Ön Test Puanlarına İlişkin Mann Whitney-U Testi 

Sonuçları 

Grup n S.O. S.T. U z p 

Deney 13 14.46 188.00 
 .545     -

.641 

 .521 
Kontrol 13 12.54 163.00 

 

 

Tablo 9'daki Mann-Whitney U testi sonuçlarına göre, deney ve kontrol gruplarının 

Tuckman Erteleme Davranışı Ölçeği (TEÖ) ön test puanları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark olmadığı görülmektedir (U=188.00, z=-0.641, p=0.521). Deney grubunun 

sıralı ortalaması 14.46 iken, kontrol grubunun sıralı ortalaması 12,54 olarak bulunmuştur. 

Ancak, bu fark istatistiksel anlamlı bulunmamıştır. 

Bu bulgular, deney ve kontrol gruplarının deney öncesi erteleme davranışları 

açısından benzer düzeyde olduğunu göstermektedir. İki grup arasındaki farkın anlamlı 

olmaması, müdahale öncesinde her iki grubun başlangıç seviyelerinin büyük ölçüde aynı 

olduğunu ortaya koymaktadır. Bu durum, deneysel müdahale sonrası gruplar arasında 

gözlemlenen farklılıkların, müdahalenin etkisiyle ortaya çıkabileceğini işaret etmektedir. 

Tablo 10. Deney ve Kontrol Grubu Öğrencilerinin TEÖ Son Test Puanlarına İlişkin Mann Whitney-U Testi 

Sonuçları 

Grup n S.O. S.T. U               z p 

Deney 13 11.15 145.00 
 .125  -1.569  

.117 Kontrol 13 15.85 206.00 

 

Tablo 10'daki Mann-Whitney U testi sonuçları incelendiğinde, deney ve kontrol 

gruplarının Tuckman Erteleme Davranışı Ölçeği (TEÖ) son test puanları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmadığı görülmektedir (U=145.00, z=-1.569, 

p=0.117). Deney grubunun sıralı ortalaması 11.15, kontrol grubunun sıralı ortalaması ise 

15,85 olarak kaydedilmiştir. Ancak, bu fark istatistiksel anlamlılık düzeyine 

ulaşmamıştır. 

Mann-Whitney U testi sonuçlarına göre, deney ve kontrol gruplarının Tuckman 

Erteleme Davranışı Ölçeği (TEÖ) son test puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark bulunmamıştır (U = 54.00, Z =-1.569, p> 0.05). Ancak grupların ortalama sıra 
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değerleri incelendiğinde, kontrol grubunun ortalama sıra puanının (15.85), deney grubuna 

(11.15) kıyasla daha yüksek olduğu gözlenmiştir. 
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BÖLÜM 5 

5. SONUÇ, TARTIŞMA VE ÖNERİLER 

5.1. SONUÇ 

Üniversite yardım arama davranışı gösterdiklerinde yaşadıkları zorlu yaşam 

olaylarıyla başa çıkabilmeleri için bir destek aracı olarak etkililiği kanıtlanmış, ekonomik 

olarak tasarruf sağlanan, zaman ve mekan ve uzman kaynağı açısından kolaylaştırıcı bir 

yöntem olarak karşımıza internet tabanlı yaklaşımlar çıkmaktadır.  

Bu çalışma Türkiye’de yapılan çalışmalar incelendiğinde erteleme davranışıyla 

başa çıkmada kendi kendine yardım temelli geliştirilen ilk müdahale programdır. Bilişsel 

davranışçı terapi kuramsal alt yapısına dayandırılarak geliştirilen kendi kendine yardım 

temelli programın erteleme davranışını azaltmada etkili olabileceği ortaya konulmuştur. 

Kendi kendine yardım, ülkemizde yeni gelişen bir ruh sağlığı destek mekanizması olarak 

öne çıkmaktadır.  

Bu çalışma kapsamında sunulan destek, rehber rehberliğiyle yapılandırılmış bir 

müdahale olarak tasarlanmıştır. Bireylerin kendi ihtiyaçlarına yönelik olarak hazırlanmış 

olan bu program, gelecekte alanda geliştirilecek benzer programlar için bir kılavuz 

niteliği taşıyabileceği düşünülmektedir. Bu tür yapılandırılmış içeriklerle oluşturulmuş 

programlar, bireylerin kendilerinin uygulayabilecekleri; ruh sağlığı sorunları üzerinde 

etkili olabilecek, daha geniş kapsamlı müdahalelerin geliştirilmesine zemin hazırlama 

potansiyeline sahiptir. Özellikle kendi kendine yardım alanında yapılacak yeni çalışmalar 

için yol gösterici bir model sunan bu program, gelecekteki uygulamaların 

yaygınlaşmasına ve çeşitlenmesine önemli katkılar sağlayabilir. Bu çalışma aynı zamanda 

bilişsel davranışçı kuramsal temele dayandırılmaktadır. Erteleme davranışına dair 

oluşturulmuş bir tedavi planı bulunmamaktadır. Bu nedenle bu çalışma ile erteleme 

davranışı ile başa çıkabilmek için bir protokol süreci oluşturulmuştur. Bu bağlamda 

hazırlanan müdahale aşamalı olarak yapılandırılmış bir başa çıkma programı 

sunmaktadır. Aynı kuramsal alanda çalışma yürütecek araştırmacılar için yol gösterici bir 

yönü bulunmaktadır. 

Sonuç olarak bu araştırma, Ertele-Me müdahale programının üniversite 

öğrencilerinin erteleme davranışlarını azaltmadaki etkinliğini ortaya koymuştur. 

Çalışmanın bulguları, müdahale programının deney grubunda erteleme davranışlarını 
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anlamlı bir şekilde azalttığını göstermektedir. Özellikle, katılımcıların öz düzenleme ve 

zaman yönetimi becerilerindeki gelişim, programın bireylerin görevlerini planlama ve 

tamamlama süreçlerini iyileştirdiğine işaret etmektedir. Deney ve kontrol grupları 

arasındaki farklılıklar, müdahalenin doğal süreçlere kıyasla daha güçlü bir etkiye sahip 

olduğunu göstermiştir. Bu bulgular, Ertele-Me programının erteleme davranışı gibi 

yaygın ve karmaşık bir problem üzerinde etkili bir çözüm sunabileceğini ve hem bireysel 

hem de grup çalışmaları için değerli bir müdahale aracı olduğunu ortaya koymaktadır. 

Bu veriler ışığında elde edilen sonuçlar tartışılmış ve öneriler aşağıda 

sunulmuştur. 

5.2. TARTIŞMA  

Bu bölümde, üniversite öğrencilerinin erteleme davranışlarını azaltmak için 

geliştirilen bilişsel davranışçı terapi temelli kendi kendine yardım Ertele-Me müdahale 

programına yönelik elde edilen nicel veriler tartışılmıştır. 

Ertele-Me programına katılan deney grubundaki öğrenciler, Tuckman Erteleme 

Davranışı Ölçeği (TEÖ) ön test ve son test sonuçlarına göre, erteleme davranışı 

düzeylerinde önemli bir düşüş göstermiştir (z =-2.766, p = 0.006). Bu durum, müdahale 

programının öğrencilerin erteleme davranışları üzerinde olumlu bir etki yarattığını ve bu 

etkinin istatistiksel olarak anlamlı olduğunu doğrulamaktadır. Kontrol grubunda ise, TEÖ 

puanlarında anlamlı bir fark bulunmamıştır (z=-1.564, p = 0.118). Bu sonuç, erteleme 

davranışında doğal bir değişim olmadığını ve müdahalenin bu davranışı azaltmadığını 

göstermektedir. Bulgular, müdahale programlarının yokluğunda erteleme davranışlarının 

devam ettiğini bildiren önceki araştırmalarla da uyumludur (Rozental ve Carlbring, 

2014). Müdahale uygulanmayan gruplarda değişim gözlenmemiştir, erteleme 

davranışının zamanla kendiliğinden düzelmediğini ve dışsal müdahaleler gerektirdiğini 

işaret etmektedir. Yapılan analizler, müdahale grubundaki öğrencilerin erteleme 

davranışlarında anlamlı bir azalma olduğunu göstermektedir. Bu bulgu, alanyazında 

erteleme davranışlarını azaltmaya yönelik kendi kendine yardım temelli müdahale 

programlarının etkili olduğunu ortaya koyan diğer çalışmalarla tutarlıdır. (Rozental vd., 

2018). 

İkincil ölçümler arasında yer alan DASS (Depresyon, Anksiyete ve Stres) ve 

Zaman Yönetimi Ölçeği sonuçları, müdahale grubunun zaman yönetimi becerilerinde 

anlamlı bir gelişme olduğunu (z =-2.413, p = 0.016) gösterirken, depresyon, anksiyete ve 
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stres düzeylerinde anlamlı bir değişiklik görülmemiştir (p> 0.05). Bu sonuçlar, zaman 

yönetimi becerilerinin geliştirilmesinde müdahalenin etkili olduğunu, ancak psikolojik 

belirtiler üzerinde önemli bir etkisinin olmadığını ortaya koymaktadır.  

İnternet tabanlı olarak ele alınan diğer çalışmalar incelendiğinde travma sonrası 

stres bozukluğu, alkol kullanımı, depresyon için uygulamaların mevcut olduğu 

gelişmekte olan bir alan olarak görüldüğü ifade edilmiştir (Livingston vd., 2020).  İnternet 

tabanlı müdahalelerin maliyet etkinliği üzerine yapılan araştırmalar, ücretli çözümlerin 

genellikle pahalı sistemler gerektirdiği ve teknolojik altyapıların kurulması ile 

sürdürülebilirliğinin sağlanmasının maliyetli olabileceği düşünülse de ücretsiz olarak 

tasarlanan müdahalelerin de etkili olabileceğini göstermektedir.  Klein vd. (2018) internet 

tabanlı bilişsel terapi üzerine yaptığı bir çalışmada, minimal terapist desteği ile yürütülen 

programın maliyet açısından geleneksel tedaviye ek olarak uygulanmasının etkili 

sonuçlar verdiği ancak uzun vadede maliyet etkinliğinin tam olarak kanıtlanmadığı 

belirtilmiştir (Klein vd., 2018). Benzer şekilde, Kählke vd. (2019) iş yerindeki stresin 

yönetimi için geliştirilen internet tabanlı müdahalelerin, çalışanlar üzerinde olumlu etkiler 

yarattığını ve bu müdahalelerin düşük maliyetle uygulanabileceğini göstermiştir (Kählke 

vd., 2019). Bu çalışmalar, internet tabanlı ücretsiz müdahalelerin geniş kitlelere erişim 

sağlamasının ve bireylerin düşük maliyetli, hatta ücretsiz çözümlerle fayda sağlamasının 

mümkün olduğunu ortaya koymaktadır. Ücretsiz olarak tasarlanan müdahaleler, hem 

kullanıcılar için ekonomik bir avantaj sağlayacağı hem de toplumsal sağlık ve refah 

açısından önemli katkılar sunacağı düşünülmektedir. 

Erteleme davranışına dair geliştirilen internet tabanlı yaklaşımlarda hedef 

belirleme, zamanı planlama, yaşam tarzlarını düzenleme üzerinde de etkili olduğu 

erteleme davranışını azaltma da etkili olabileceği bu alanda yapılan çalışmalara ihtiyaç 

olduğu ifade edilmiştir (Amarnath vd., 2023; Gagnon vd., 2019; Rozental vd., 2018; Yang 

vd., 2021). İnternet tabanlı erteleme davranışı ile başa çıkma müdahaleleri, özellikle 

kendi kendine yardım formatında sunulduğunda, önemli derecede etkili sonuçlar 

vermektedir. Yapılan çeşitli araştırmalar, bu tür müdahalelerin erteleme davranışlarını 

azaltmada başarılı olduğunu ortaya koymuştur. Özellikle internet tabanlı bilişsel 

davranışçı terapi (CBT), erteleme davranışına yönelik sorunları ele almak için oldukça 

etkili bir yöntem olarak kabul edilmektedir. CBT temelli kendi kendine yardım 

müdahaleleri, katılımcılara davranışsal etkinleştirme, rahatsızlığa tolerans geliştirme ve 
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maruz kalma gibi stratejiler sunarak erteleme davranışını azaltmada önemli rol 

oynamaktadır. Bu tür müdahaleler, bireylerin erteleme davranışı alışkanlıklarının 

üstesinden gelmelerine yardımcı olmak için yapılandırılmış ve hedef odaklı araçlar 

sağlamaktadır (Rozental vd., 2014, 2015). 

Rozental vd. (2018) tarafından erteleme davranışı ile başa çıkmak amacıyla 

tasarlanan internet tabanlı kendi kendine yardım programının etkinliğini incelemiştir. Bu 

çalışmanın bulgularına göre, katılımcılar yalnızca erteleme davranışlarında önemli 

iyileşmeler göstermekle kalmamış, aynı zamanda stres, anksiyete ve depresyon 

seviyelerinde de belirgin azalmalar yaşamıştır. Ertele-Me programının ikincil ölçümleri, 

depresyon, anksiyete ve stres düzeylerinde anlamlı bir değişiklik göstermemiş olsa da 

literatür internet tabanlı müdahalelerin yalnızca erteleme davranışı alışkanlıklarını 

azaltmada değil, aynı zamanda genel psikolojik iyilik halini desteklemede olumlu etkiler 

sağlayabileceğini ortaya koymaktadır. Böylece, bu tür müdahalelerin hem davranışsal 

hem de duygusal iyilik hali açısından faydalı olduğu vurgulanmaktadır (Zhou ve Wang, 

2023). 

Ertele-Me Programı, rehberlik desteğiyle yapılandırılmış bir müdahaledir. 

Araştırmalar, rehberlik destekli internet tabanlı müdahalelerin üniversite öğrencilerinin 

erteleme davranışlarını azaltmada etkili olduğunu göstermektedir (Van Eerde ve 

Klingsieck, 2018). Bu müdahaleler, rehberlik ve yapılandırılmış içerik sunarak 

öğrencilerin erteleme alışkanlıklarını yönetmelerine ve görevlerini zamanında yerine 

getirme becerilerini geliştirmelerine katkı sağlamaktadır. Özellikle rehberli müdahaleler, 

öğrencilerin öz düzenleme becerilerini pekiştirerek, erteleme davranışı eğilimlerini 

azaltmak ve sorumluluklarını daha etkin bir şekilde yerine getirmeleri için gerekli olan 

motivasyonu ve disiplini kazanmalarına yardımcı olabileceği ifade edilmektedir (Özmen 

vd., 2022). 

Bu tür müdahalelerin, özellikle üniversite öğrencileri arasında yaygın olan 

erteleme davranışı alışkanlığını azaltmak için kullanılabileceği ifade edilmiştir. Yapılan 

araştırmalar, genellikle dört hafta gibi kısa bir süre boyunca uygulanan bu yapılandırılmış 

müdahalelerin, öz düzenleme becerileri ile zaman yönetimi stratejilerini bir araya 

getirerek, erteleme davranışlarında anlamlı bir azalma sağladığını göstermektedir. 

Önemli bir örnek olarak, rehberli e-koçluk desteği sunan GetStarted programı, dört hafta 

boyunca üniversite öğrencileri arasında uygulandığında, erteleme davranışında belirgin 
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bir azalma ve stres ile depresyon gibi ilişkili psikolojik sorunlarda iyileşme 

kaydedilmiştir. Bu tür müdahaleler, bireylere pratik araçlar sunarak sadece erteleme 

davranışını başa çıkmayla kalmayıp, aynı zamanda genel psikolojik iyilik hallerine de 

katkıda bulunabilmektedir (Amarnath vd., 2023).  

Rehber destekli olarak gerçekleşen programın bize yeterli desteğin alınmasından 

dolayı ilerleme kaydedilme ihtimali ortaya çıkabilmektedir. İnternet tabanlı olarak 

gerçekleştirilen çalışmalar incelendiğinde kullanıcılar gerçek zamanlı olarak dönüt 

alamadıklarında motivasyonların etkilendiğini ifade etmişlerdir. Bu da güvenirlikle ilgili 

problemleri ortaya çıkarmaktadır. Bu nedenle internet tabanlı programlarla ilgi ele 

alınması gereken bir konuda danışan terapist arasında var olan bağ gelişmediğinde yeterli 

terapötik ilişkinin sağlanmadığı ve bu durumun ele alınması gerektiği ifade edilmiştir 

(Mark Scholten vd., 2017).  

Erteleme davranışının daha yüksek stres, daha fazla depresyon, kaygı ile bağlantılı 

olduğu belirtilmiştir (Beutel vd., 2016). Tice ve Baumeister (1997) tarafından yapılan 

boylamsal çalışma da erteleyen bireylerin stres puanlarının daha yüksek olduğu, ruh 

sağlığı problemi yaşamaya daha yatkın oldukları ifade edilmiştir. Alanyazında, zaman 

yönetimi eğitimlerinin erteleme davranışlarını azaltmada kritik bir rol oynadığı sıkça 

vurgulanmaktadır. Özellikle, etkili zaman yönetimi stratejileri, bireylerin görevlerini 

planlamalarını, önceliklerini belirlemelerini ve bu sayede erteleme davranışı alışkanlığını 

azaltmalarını sağlamaktadır (Lay ve Schouwenburg, 1993).  

Yapılan araştırmalar, zaman yönetimi becerilerinin geliştirilmesinin, öğrenciler 

gibi erteleme davranışına yatkın gruplarda hem akademik başarıyı hem de genel yaşam 

kalitesini artırabileceğini göstermektedir (Claessens vd., 2007). Erteleme davranışının bir 

öz düzenleme problemi olduğu, hedeflerin yapılandırılması, zaman yönetiminin 

oluşturulması, haftalık programlamanın, boş zaman, kendini ödüllendirme gibi 

kavramlarının belirlenmesi, farkındalık oluşturulması ile bu öz düzenleme problemi 

üzerinde ilerleme kaydedilebileceği ve erteleme davranışı ile başa çıkma da 

kullanılabileceği ifade edilmiştir (Burka ve Yuen, 1983).   

Ek olarak, randomize kontrollü çalışmalar, erteleme için internet tabanlı kendi 

kendine yardım müdahalelerinin öz yeterlilik, zaman yönetimi ve zihinsel iyilik halinde 

pozitif yönlü değişimler gösterdiği ifade edilmiştir (Zhou ve Wang, 2023). Bu nedenle 
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çalışma da depresyon, kaygı, stres ve zaman yönetimi puanlarında dolaylı olarak azalma 

beklenmekte ikincil ölçümlerde ele alınmıştır.   

Ertele-Me programının, üniversite öğrencilerinin erteleme davranışlarını 

azaltmada başarılı olduğu ve bu müdahalenin aynı zamanda öğrencilerin zaman yönetimi 

becerilerinde de olumlu bir gelişme sağladığı sonucuna ulaşılmıştır. Bu bulgu, programın 

sadece erteleme davranışı alışkanlıklarını azaltmakla kalmayıp, öğrencilerin günlük 

görevlerini daha verimli planlayabilme ve organize edebilme yeteneklerini de 

geliştirdiğini göstermektedir. Müdahale programı sayesinde öğrenciler, erteleme 

davranışı alışkanlıklarını azaltırken, zaman yönetimi yetisinde pozitif yönlü olarak 

ilerleme kaydedilmiştir. Ancak, müdahale süreci boyunca depresyon, anksiyete ve stres 

gibi psikolojik belirtilerde anlamlı bir değişiklik gözlenmemiştir. Bu durum, psikolojik 

belirtilerin azaltılması için ek müdahalelerin gerekliliğini ortaya koymaktadır.  

Tuckman Erteleme Davranışı Ölçeği (TEÖ) deney ve kontrol son test puanları 

karşılaştırıldığında anlamlı bir fark bulunamamıştır (U=145.00, z=-1.569, p=0.117). 

Deney grubunun ortalama sıralaması 11.15, kontrol grubunun ise 15,85 olarak 

belirlenmiş; ancak bu fark istatistiksel anlamlılık seviyesine ulaşamamıştır. Van Eerde ve 

Klingsieck'in (2018) erteleme davranışına dair web tabanlı müdahale çalışmalarını 

incelediği meta-analiz çalışmasında, küçük örneklem boyutlarının sonuçlardaki 

heterojenliği artırdığı ve anlamlı sonuçlar elde etmeyi zorlaştırdığı belirtilmiştir (Van 

Eerde ve Klingsieck, 2018).  

Kim, (2020) tarafından yapılan "Çoklu Sistem Travması Sonrası Farkındalık 

Müdahalesi" çalışmasında, mindfulness uygulaması ile katılımcıların ruh hallerinde 

olumlu değişiklikler gözlemlenmiş, ancak istatistiksel olarak anlamlı bir iyileşme 

görülmemiştir. Buna rağmen katılımcılar, uygulamayı kullanmaya devam etmeyi 

planladıklarını belirtmişlerdir. Benzer şekilde, Mutter vd. (2023), "StudiCare 

Procrastination" çalışmasında dijital koç ile insan rehberliği arasında anlamlı bir fark 

bulunmamasına rağmen, pratikte dijital rehberliğin daha maliyet etkin bir alternatif 

olduğu vurgulanmıştır. Bu çalışmada, küçük örneklem boyutlarının ve istatistiksel gücün 

sınırlarının anlamlılık elde etme konusundaki zorluklarına rağmen, katılımcıların öznel 

deneyimleri ve dijital rehberliğin etkinliği vurgulanmıştır.  

Uysal (2023) tarafından psikoz hastalarına yönelik geliştirilen kendine şefkat 

müdahalesinde deney ve kontrol grupları arasında müdahale sonrası istatistiksel olarak 
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anlamlı bir fark görülmemiştir. Ancak, deney grubundaki hastaların öznel geri 

bildirimlerinde, kendilerini eleştirme davranışlarının azaldığı ve kendine şefkat 

puanlarında pozitif değişiklikler olduğu bildirilmiştir. Bu sonuç, istatistiksel anlamlılık 

elde edilememiş olsa bile, pratik anlamda müdahalenin etkili olduğunu göstermektedir 

(Uysal, 2023). 

Kamacı (2023) tarafından "Doğa Eğitiminin Otizm Spektrum Bozukluğu Olan 

Çocukların Sosyal Becerilerine Etkisinin İncelenmesi" başlıklı tezde, doğa temelli 

eğitimin otizm spektrum bozukluğu (OSB) olan çocukların sosyal becerileri üzerindeki 

etkisi incelenmiştir. Araştırmada deney grubu ve kontrol grubu yer almış ve sosyal 

becerilerdeki değişimi değerlendirmek için ön test ve son test ölçümleri yapılmıştır. 

Uygulama sonrasında deney grubunda bulunan çocukların sosyal beceri ön test-son test 

puanları arasında ailelerinin verdiği cevaplara göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunamamıştır (p=0,086> 0,05). Ancak, sosyal beceri puanlarındaki artış 

gözlemlenmiştir. Tüm katılımcılar pozitif yönde gelişim gösterdiği belirtilmiş, etkin bir 

sonuç olarak yorumlanabileceği ifade edilmiştir.  

Bulguların istatistiksel açıdan anlamlı olmamasının temel sebebi olarak örneklem 

büyüklüğünün küçük olması düşünüldüğü ifade edilmiştir.  Katılımcı sayısının az olması, 

verilerin analiz edilmesinde anlamlılık düzeyini düşüren bir faktör olarak belirtilmiştir. 

Küçük örneklem büyüklüğünün deneysel araştırmalarda anlamlılık düzeyini 

azaltabileceği vurgulanmıştır (Fritz vd., 2012). Bu çalışmalar incelendiğinde, 

müdahalenin pratik etkilerini vurgulamanız için iyi bir temel sağlayabileceği ve 

istatistiksel anlamlılık elde edilemese bile, katılımcıların deneyimleri, pratik iyileşmeler 

ve öznel geri bildirimler müdahalenin etkinliğini gösterebilir. Bu tür durumlarda, pratik 

anlamlılık ve katılımcı geri bildirimleri, çalışmanızın değerini artıracak önemli unsurlar 

olabileceği düşünülmektedir. 

Çalışmanın bulguları, erteleme davranışını azaltmayı hedefleyen programların 

etkisini doğrulamakla birlikte, bu tür müdahalelerin daha geniş örneklemler üzerinde 

tekrarlanması, sonuçların genellenebilirliğini artırmak ve daha kapsamlı bulgular elde 

etmek açısından önemlidir. Bu, özellikle erteleme davranışı ve zaman yönetimi 

üzerindeki uzun vadeli etkilerin daha iyi anlaşılmasını sağlayacaktır. 
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5.3. ÖNERİLER 

Araştırmacılar için öneriler: 

● Türkiye'de kendi kendine yardım temelli internet tabanlı müdahale çalışmalarının 

sınırlı olması, bu alanda yeni ve kapsamlı programların geliştirilmesini 

gerektirmektedir. Ruh sağlığı uzmanlarının, mesleki uygulamalarına entegre 

edebilecekleri modüler ve ölçeklenebilir programların hazırlanması, bu alanın 

gelişimine katkı sağlayacaktır. 

● Bu çalışma yalnızca erteleme davranışı üzerine odaklanmıştır. Gelecekteki 

araştırmalarda depresyon, travma sonrası stres bozukluğu (tssb), 

mükemmeliyetçilik, alkol veya kumar bağımlılığı gibi çeşitli psikolojik problem 

alanlarına yönelik internet tabanlı müdahale programlarının geliştirilmesi 

önemlidir. Bu çalışmalar, internet tabanlı yaklaşımların genellenebilirliğini 

artırabilir. 

● İnternet tabanlı müdahalelerde gizlilik ve veri güvenliği öncelikli bir konu 

olduğundan, bu alanda çalışan araştırmacılar, bilişim uzmanlarıyla iş birliği 

yaparak güvenli ve etik veri altyapıları geliştirmelidir. Bu tür iş birlikleri, 

kullanıcıların güvenini artıracak ve daha sağlam bilimsel sonuçlar elde edilmesini 

sağlayacaktır. 

● İnternet tabanlı uygulamalara ilişkin etik kodlar henüz tam anlamıyla 

oluşturulmamıştır. Bu nedenle, araştırmacılar, uygulayıcılar ve etik komiteler 

arasında iş birliği yaparak, bu tür çalışmalar için ulusal ve uluslararası düzeyde 

standart etik yönergelerin belirlenmesi için adımlar atmalıdır. 

● Bu çalışmada sınırlı bir örneklem kullanılmıştır. Gelecekteki araştırmalarda, daha 

geniş ve çeşitli örneklemlerle çalışılarak, sonuçların genellenebilirliği ve 

metodolojik geçerliliği artırılabilir. Aynı zamanda uzun süreli takip 

çalışmalarıyla, müdahalelerin kalıcılığı değerlendirilebilir. 

Uygulayıcılar için öneriler: 

● Ruh sağlığı çalışanları için internet tabanlı müdahalelerin uygulanabilirliğini 

artırmaya yönelik seminerler, webinarlar ve materyaller düzenlenmelidir. Bu tür 

etkinlikler hem uzmanların hem de bireylerin bu yöntemlerin önemine dair 

farkındalığını artırabilir. 
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● İnternet tabanlı müdahaleler, grup çalışmaları için de uygun bir format 

sağlayabilir. Özellikle zaman ve mekan sınırlılıklarını aşarak, bireylerin grup 

terapilerine veya eğitim programlarına eş zamanlı katılımını mümkün kılabilir. 

● Uygulayıcılar, internet tabanlı müdahaleleri kendi mevcut sistemlerine entegre 

ederek daha esnek ve ulaşılabilir bir hizmet sunabilirler. Özellikle mobil 

uygulama veya web tabanlı platformlarla danışanlara zaman ve mekan kısıtlaması 

olmaksızın erişim sağlanabilir. 

● Zaman yönetimi, öz düzenleme ve stresle başa çıkma gibi becerileri desteklemek 

amacıyla pratik araçlar (hatırlatıcılar, dijital planlayıcılar) ve özelleştirilmiş 

modüller sunulabilir. Bu tür destek araçları, programın kullanımını 

kolaylaştırabilir ve etkinliğini artırabilir. 

● Ruh sağlığı uzmanları, kullanılan müdahale yöntemlerinin etkililiğini düzenli 

olarak değerlendirerek, bu yöntemlerin güncelliğini ve faydasını sürdürebilir. 

Aynı zamanda, yeni ortaya çıkan problem alanlarına yönelik farklı internet tabanlı 

protokoller geliştirilerek uygulanabilirliği artırılabilir. 

Ertele-Me programı uygulayıcıları için öneriler: 

● Ertele-Me müdahale programı modüler bir yapıya sahiptir. Uygulayıcılar, 

katılımcıların ihtiyaç ve özelliklerini dikkate alarak programın modüllerini 

bireyselleştirebilir. Örneğin, depresyon veya anksiyete seviyesi yüksek 

bireylerde, "ertelemeyi anlama" modülüne ek olarak stres ve duygu düzenleme 

becerilerini destekleyen materyaller sunulabilir. 

● Programın etkili bir şekilde uygulanabilmesi için bireylere rehberlik hizmeti 

sunulması önerilir. Özellikle öz düzenleme veya zaman yönetimi becerilerinde 

zorluk yaşayan bireylerde, rehberlik desteği motivasyonu artırabilir ve programın 

sürdürülebilirliğini destekleyebilir. 

● Program internet tabanlı bir müdahale olarak tasarlandığı için, uygulayıcılar 

katılımcıların teknolojik yeterliliğini değerlendirmeli ve gerekli durumlarda 

kullanım kolaylığı sağlayacak rehber materyaller sunmalıdır. 

● Programın etkisini artırmak için uygulayıcılar, katılımcılardan düzenli geri 

bildirim alabilir ve programın belirli aşamalarında izleme çalışmaları yapabilir. 

Bu süreç, katılımcının ilerlemesini görmesine ve programa olan bağlılığını 

artırmasına yardımcı olabilir. 
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● Program, grup formatında da uygulanabilir. Uygulayıcılar, grup oturumları 

düzenleyerek katılımcılar arasında deneyim paylaşımı ve destek mekanizmalarını 

teşvik edebilir. Bu, bireylerin yalnız olmadıklarını hissetmelerine ve erteleme 

davranışlarını daha kolay ele almalarına katkı sağlayabilir. 

● Programı kullanan uygulayıcılar, stres, depresyon ve kaygı gibi erteleme 

davranışının altında yatan psikolojik faktörleri ele almak için ek müdahaleler 

sunabilir. Örneğin, kısa mindfulness uygulamaları veya stres yönetimi tekniklerini 

programa entegre etmek faydalı olabilir. 

● Uygulayıcılar, program sırasında katılımcıların gizliliğine özen göstermeli ve etik 

ilkelere uygun davranmalıdır. Özellikle çevrim içi platformlarda, katılımcı 

verilerinin güvenliğini sağlamak temel bir öncelik olmalıdır. 

● Programın en etkili şekilde uygulanabilmesi için uygulayıcıların, ertele-me 

müdahale programına yönelik bir eğitimden geçmiş olmaları önerilir. Bu hem 

programın içeriğine hakimiyeti artırır hem de uygulayıcıların müdahaleyi daha 

profesyonel bir şekilde yönetmelerini sağlar. 

Bu öneriler, yalnızca erteleme davranışını ele almakla kalmayıp, internet tabanlı 

müdahalelerin daha geniş bir çerçevede uygulanabilirliğini artırmayı amaçlamaktadır. 

İleriye dönük çalışmalar, internet tabanlı uygulamaların bilimsel temellerini 

güçlendirecek, farklı problem alanlarında yenilikçi çözümler sunacak ve ruh sağlığı 

hizmetlerine erişimi daha ulaşılabilir kılacağı varsayılmaktadır. 
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EK 1 KİŞİSEL BİLGİ FORMU (Örnek Maddeler) 

 
Sevgili Öğrenciler, 
 
Kendi Kendine Yardım Temelli Başa Çıkma Programının Üniversite Öğrencilerinin Erteleme Davranışı 

Üzerindeki Etkisine yönelik olarak yürütülen bu çalışmada sizden istenilen, verilen yönergeleri dikkatle 

okuyarak tüm soruları yanıtlamanızdır. Sorulara vereceğiniz yanıtlar gizli tutulacaktır. Bu nedenle 

kimliğinizi belirleyecek bilgilere gerek yoktur. Bu ölçeğe vereceğiniz yanıtlar, çalışmanın amacına 

ulaşması açısından büyük önem taşımaktadır. Çalışma için ayıracağınız zaman ve katkılarınızdan dolayı 

şimdiden teşekkür ederim. 
 
Cinsiyetiniz : K () E () 
 
Yaşınız : ………………….  
  
Fakülte : …………………. 
  
Bölümünüz: ………………….   
 
Sınıfınız : 
  

Ön Lisans  
1. Sınıf ()      2. ()   

Lisans  
1. Sınıf ( ) 2. Sınıf ( ) 3. Sınıf ( ) 4. Sınıf ( ) 

Yüksek Lisans  
1. Sınıf ( ) 2. Sınıf ( ) 
 

EK 2 DEPRESYON ANKSİYETE STRES ÖLÇEĞİ-21 (DASS-21) (Örnek 

Maddeler) 

Lütfen aşağıda ki maddeleri son bir haftanızı değerlendirerek yanıtlandırınız. 
 

NO SON 1 HAFTADAKİ DURUMUNUZ Hiçb

ir 

zam

an 

Baze

n ve 

ara 

sıra 

Oldu

kça 

sık 

Her 

zam

an 

7   Sinirsel enerjimi çok fazla kullandığımı 

hissettim. 
0 1 2 3 

8   Birey olarak değersiz olduğumu hissettim. 0 1 2 3 
9   Alıngan olduğumu hissettim.  0 1 2 3 
10   Geçerli bir neden olmadığı halde korktuğumu 

hissettim. 
0 1 2 3 

11   Hayatın anlamsız olduğu hissine kapıldım. 0 1 2 3 
16   Hiçbir şey bende heyecan uyandırmıyordu 0 1 2 3 
18   Kışkırtılmakta olduğumu hissettim. 0 1 2 3 
21   Bir iş yapmak için gerekli olan ilk adımı 

atmada zorlandım. 
0 1 2 3 
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EK 3 TUCKMAN ERTELEME DAVRANIŞI ÖLÇEĞİ (Örnek Maddeler) 

 

Bu ölçek, aşağıda belirtilen ifadelerin sizi ne kadar tanımladığını belirtmeniz için hazırlanmıştır. Lütfen, 
her bir ifadeyi okuduktan sonra, ifadelerin sizi ne kadar tanımladığını aşağıdaki 5’li derecelendirme ölçeğini 

kullanarak belirtiniz. 

 

1 = 

Kesinlikle 

Katılıyorum 

2 = 

Katılıyorum 

3 = 

Kararsızım 

4 = 

Katılmıyorum 

5 =  

Kesinlikle 

Katılmıyorum 

 

  Kesinli

kle 

katılıyo

rum 

Katılıyo

rum 

Kararsı

zım 

Katılmı

yorum 

Kesinli

kle 

katılmıy

orum 

1

 

  

Önemli olsalar bile, işleri 

bitirmeyi gereksizce 

ertelerim 

1 2 3 4 5 

4

 

  

Çalışma alışkanlıklarımı 

geliştirmeyi ertelerim. 

1 2 3 4 5 

5

 
  

Bir şeyi yapmamak için 

bahane bulmayı başarırım. 

1 2 3 4 5 

7

 

  

Ders çalışmak gibi sıkıcı 

işlere dahi gerekli zamanı 

ayırırım. 

1 2 3 4 5 
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EK 4 ZAMAN YÖNETİMİ ÖLÇEĞİ (Örnek Maddeler) 

Zaman Planlaması (Kısa ve 

Uzun Vadeli Planlama) 

Her 

Zaman 

Sık 

Sık 

Bazen Nadiren Hiç 

1. Güne başlamadan önce 

gününüzü planlar mısınız? 

     

5. Her gün yapmak zorunda 

olduğunuz şeylerin listesini 

yapar mısınız? 

     

7. Bir sonraki hafta için ne 

yapmak istediğiniz net olarak 

belirgin mi? 

     

13. Yakın tarihte herhangi bir 

denetim olmasa bile, yönetim 

sistemiyle ilgili yapılacakları 

düzenli olarak tekrar eder 

misiniz? 

     

16. Her hafta sizinle ilgili olan 

şeyleri önceden bir plan 

yapmadan ve gerektiği gibi takip 

etmeden yapar mısınız? 

     

 

 

Zaman Tutumları Her 

Zaman 

Sık 

Sık 

Bazen Nadiren Hiç 

1. Zamanınızı yapıcı olarak 

kullanır mısınız? 

     

4. Genellikle amaçlarınızın 

hepsini size verilen zaman 

içerisinde çoğunlukla 

başarabileceğinizi düşünür 

müsünüz? 

     

5. Küçük kararları çabucak 

verebiliyor musunuz? 

     

 

 

Zaman Harcattırıcılar 
Her 

Zaman 

Sık 

Sık 

Bazen Nadiren Hiç 

2. Fayda sağlamayan alışkanlıklara 

veya aktivitelere devam eder misiniz? 

     

4. İç veya dış denetimlerden bir gün 

önce veya denetim günü hala onun 

üzerinde çalışır mısınız? 
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EK 5 ÖLÇEK İZİNLERİ 
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EK 6 ETİK KURUL KARARI 
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EK 7 MODÜLLER 

MODÜL 1-Erteleme Davranışını Anlama 

 

Merhaba; 

Erteleme davranışı ile başa çıkmak amacı ile geliştirilen ERTELE-ME 

programının ilk modülüne hoş geldiniz. Bu modül aşağıdaki bölümlerden oluşmaktadır.   

a. Erteleme kavramı 

b. Ertelemenin nedenleri,  

c. Ertelemenin etkilerini, yaygınlığı,  

d. Hedef belirleme  

Bu program içerisinde kendi kendinize yapacağınız uygulamalar sayesinde 

ertelemeyi daha yakından tanıyacak ve erteleme davranışınız üzerine çalışabileceksiniz.   

Aşağıdaki linke tıklayarak animasyonu izleyerek başlayabilirsiniz. 

  

  Modül 1 Animasyon-1080p-240420.mp4 

Bu izlediğiniz hikaye size tanıdık geldi mi? 

Hayatınızın her aşamasında benzer durumları yaşıyor ve "erteliyorum" 

diyorsanız, siz de bir "erteleyici" olabilirsiniz. Bu durumdan sıkıldıysanız ve artık bir 

şeyleri değiştirmek istiyorsanız, birlikte bir yolculuğa çıkalım! 

https://drive.google.com/file/d/16q3dNg2dnr2uz4ZyqUY0aFlwnGpYAtFT/view?usp=drive_link
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Haydi Başlayalım!  

ERTELEME KAVRAMI 

Erteleme davranışı, kelime olarak incelendiğinde Latince “proscrastinare” ve 

İngilizce “procrastination” kelimeleriyle ifade edilmekte olup “yarına bırakmak” 

anlamına gelmektedir. Farklı psikolojik yaklaşımlar, ertelemeye farklı çerçevelerden 

bakarlar. 

Bu bölümde, erteleme davranışının kuramsal olarak nasıl ele alındığını sizinle 

paylaşmak istiyoruz. Peki, bunu öğrenmek size ne kazandıracak? Evet, bu modüllerle 

çalışmaya karar vermek sizin attığınız ilk adım. Erteleme 

davranışının neye dayandığını bilmek, bu davranışınızı kavramanızı 

ve nasıl başa çıkacağınızı anlamanızı kolaylaştıracaktır. 

Mitolojik bir savaşçı olduğunuzu düşünün. Göreviniz, bir 

canavarla savaşmak, ancak canavarın yalnızca gölgesini 

görüyorsunuz. Belki bu gölge sizi korkutuyor, belki de canavarı 

olduğundan küçük algılıyorsunuz. Peki, karşı karşıya kalmadan 

gerçeği nasıl öğrenebilirsiniz? 

Erteleme davranışı şu an sizin savaştığınız bir canavar olsun. Gerçekliğini 

anlamadan onunla nasıl başa çıkabilirsiniz? Öyleyse haydi, birlikte erteleme davranışının 

nasıl ele alındığını inceleyelim. 

Erteleme davranışı, kavramsal olarak 

ilk kez psikanalistler tarafından ele alınmıştır. 

Erteleme davranışının, ego’nun kaygı yaratan 

durumdan kaçınmak için ortaya koyduğu bir 

savunma mekanizması olduğu ifade 

edilmiştir. Erteleme davranışını 

anlayabilmek için bilinçaltı süreçlere odaklanılması gerektiği belirtilmiştir. Freud’un 

fikirlerine ek olarak psikodinamik yaklaşımlar, ebeveynle olan ilişkilerin de erteleme 

davranışını anlamada değerlendirilmesi gerektiğini vurgulamıştır. 

Bu fikirlere karşıt olarak ortaya çıkan davranışçı yaklaşımlar ise erteleme 

davranışı, bir ödül-ceza bağlamında açıklamışlardır. Erteleme davranışını izleyen 

rahatlama hissinin bir ödül gibi değerlendirildiği ve bu nedenle erteleme davranışının 
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devam etmesine neden olduğu belirtilmiştir. Bilişsel yaklaşımlar ise erteleme 

davranışının yalnızca davranış düzeyinde açıklanamayacağını, duygu, düşünce ve 

davranış bağlamında karmaşık bir süreç olduğunu ifade etmişlerdir. Erteleme davranışını 

anlayabilmek için bu davranışı bir döngü olarak ele almak gerektiği vurgulanmıştır. Son 

olarak, zamanı yönetme kuramı ise erteleme davranışını, bir öz düzenleme ve zaman 

planlamasında yaşanan bir problem alanı olarak değerlendirmiştir. 

Her birey, yaşamının bir döneminde kendini ertelerken bulabilir. Bu durum; bir 

ödeviniz, sağlık randevunuz ya da arkadaş görüşmeleriniz için geçerli olabilir. Eğer 

ertelemek, günlük hayatınızı olumsuz etkilemiyorsa ya da çevrenizde bir erteleyici olarak 

anılmıyorsanız, bu durum sizin için basit bir davranış kalıbı olabilir. 

Başlangıçta, yaşamınızın herhangi bir alanında ertelemek size bir parça rahatlama 

sağlayıp kaygılandıran görev veya sorumluluklardan kurtulmanızı sağlayabilir. Ancak bu 

durum sürekli hale geldiyse, başta bir ödül gibi gelen erteleme davranışı, zamanla 

kaygının kaynağı ve hayat akışınızı etkileyen bir sorun haline gelebilir. Sürekli 

erteledikleri için yaşamları sıklıkla olumsuz etkilenen bireyler, çevrelerinde “son 

dakikaya bırakan” ya da “tembel” gibi kalıplarla tanımlanabilmektedir. Bu durum size 

tanıdık geliyor olabilir. Belki siz de ertelerken kendinize defalarca sözler verip, 

sonrasında yine ertelediğiniz döngüler içinde sıkışmış hissediyorsunuz. 

Peki, nedir bu erteleme davranışı? Şimdiye kadar nasıl tanımlanmıştır? 

Erteleme davranışı, sıklıkla geciktirme, kaçınma veya öteleme gibi kavramlarla 

açıklanmıştır (Burka ve Yuen, 1983; Ferrari, 1991). Başka bir deyişle, erteleme, 

yapılması planlanan bir görev ya da sorumluluğun zamanlama açısından ileri bir tarihe 

atılması ya da kaçınma davranışı olarak ifade edilmektedir (Ferrari, 1991; Ferrari vd., 

1995). Bir başka tanıma göre ise erteleme, yapılması planlanan işin ertelenmesi 

gerekmediği halde ötelenmesiyle gerçekleşen negatif bir davranış örüntüsüdür (Knaus, 

2010). Erteleme tanımlarında ortak olan nokta, bir sorumluluğu, görevi veya hedefi 

gerçekçi bir neden olmaksızın geciktirme davranışıdır. 

Bu tanımların hepsi erteleme için geçerli olabilir. Peki, siz ertelemeyi nasıl 

tanımlarsınız? “Son dakikacılık” olabilir mi? Sizin için hangi davranışlar erteleme 

anlamına geliyor? Lütfen yazın. Erteleme dediğinizde aklınızda ne canlanıyor? 
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Siz erteleme davranışınızı değerlendirdiğinizde, ertelemeyi günlük yaşamınızın 

bir parçası olarak görüyor olabilirsiniz. Ertelemeye başladığınız anları düşünün. Başta 

ertelemek sizin için ne kadar cazip bir seçenek gibi görünüyor, değil mi? Bütün 

kaygılarınızdan kurtuluyorsunuz ve yapmak zorunda olduğunuz şeyi öteliyorsunuz. 

Kaygınız azalıyor. 

Peki sonra? 

Artık harekete geçmek için daha kısıtlı bir süreniz var. Başta sizi kaygılarınızdan 

uzaklaştıran ertelemek, bu kez kaygının daha da arttığı bir durum yaratabilir. Tüm 

insanlar zaman zaman bazı görevleri ya da yapmaları gereken işleri daha sonra yapmak 

üzere erteleyebilirler. Ancak her erteleme bir probleme işaret etmez. Eğer erteleme 

davranışı hayatınızı etkilemeye başladıysa, çevrenizden ya da iç sesinizden "erteleyici", 

"tembel", "son dakikacı" gibi tanımları sık sık duyuyorsanız ve her seferinde "bir daha 

olmayacak" diyerek yeniden ertelerken kendinizi buluyorsanız, bu durum bir problem 

haline gelmiş olabilir. 

Artık bu durumu değiştirmek istiyorsanız, başlamaya hazırsınız. 

NELERİ ERTELİYORUM? 

Erteleme ile başa çıkmaya başlamak için öncelikle bu davranışın yapısını 

anlamanız gerekmektedir. İlk aşamada, erteleme davranışlarınızı anlamlandırmak için 

kendinize yöneltmeniz gereken bazı sorular vardır: 

Hangi durumlarda erteliyorsunuz? 

İş hayatında mı? Günlük ev işlerinde mi? Sosyal hayatınızda mı? Kendinizi birçok 

alanda ertelerken bulabilirsiniz. Şimdi ertelediğiniz alanları düşünün: En sık hangi görev 

ya da sorumluluklarla karşılaştığınızda erteleme davranışı gösteriyorsunuz? Örneğin, 

akademik işlerinizi daha sık ertelediğinizi varsayalım. Farkındalığınızı artırmak ve 

erteleme davranışınızı daha iyi anlamak için bu alanı biraz daha netleştirin. Örneğin; 

sınavlara çalışmayı, ödev yapmayı… Hangi konularda ertelediğinizi genelden özele 

doğru belirleyin. 

● Ertelediğinizde ne yapıyorsunuz? 
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● Bir görevinizi ertelediğinizi düşünün. Kendinizi en sık ne yaparken 

buluyorsunuz? 

● Sosyal medyada gezinmek mi? 

● Arkadaşlarınızla vakit geçirmek mi? 

● Oyun oynamak mı? 

Bu aktiviteler, günlük hayatınızda görev ya da sorumluluğunuz olmadığında boş 

zamanınızı değerlendirmek için yaptığınız eğlenceli aktiviteler olabilir. Ancak, yapmanız 

gereken bir göreviniz olduğunda bu davranışları tercih ediyorsanız, bu aktiviteler artık 

sizin için birer "oyalayıcı davranış" haline gelmiş olabilir. 

Erteleme davranışınızı anlamlandırmanız için bu farkındalığı kazanmak 

önemlidir. Şimdi, ertelediğinizde o an yapmanız gereken görev ya da sorumluluklar 

yerine sizi oyalayan hangi davranışları seçtiğinizi düşünün. 

(Örneğin: Ödevinizi yapmak yerine Instagram'da gezinmek.) 

 Form 1. Neleri erteliyorum?  

Bu haftaki ilk göreviniz, bu tabloyu doldurmak. Tabloyu doldururken, bu hafta 

boyunca davranışlarınızı gözlemlemeniz önemli. Aşağıdaki tabloya, ertelediğiniz 

durumları ve bu durumlar yerine neler yaptığınızı yazınız. Yazabildiğiniz kadar fazla olay 

eklemeye çalışın. Gündeminize almak istediğiniz ancak ertelediğiniz her şeyi sıralayın. 

Bu süreç sayesinde, erteleme davranışınızı 

oluşturan temel durumları fark edeceksiniz. Elbette neleri 

ertelediğinizi biliyorsunuz, ancak ertelediğiniz 

davranışlar üzerine düşünmek ve bu sorulara yanıt 

vermek, davranışlarınızın farkına varmanıza yardımcı 

olacaktır. Daha sonra, kendinize bir eylem planı 

oluştururken hangi adımları seçmeniz gerektiği 

konusunda bu bilgiler size rehberlik edecektir. 
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Yapmam Gereken 

Görevler 

Zamanın

da 

Yaparım 

Ertele

rim 

Eğer erteliyorsanız bunun yerine 

neler yapıyorsunuz? 

    

    

    

    

    

 

Ertelemenin ne olduğu ve nasıl açıklandığını, neleri ertelediğinizi bu bölümde 

incelediniz.  Hiç düşündünüz mü erteleme davranışınız hayatınızı ne kadar etkiliyor? 

ERTELEMENİN ETKİLERİ VE YAYGINLIĞI 

Ertelemenin de her davranış gibi hayatın akışında bıraktığı bir sonucu vardır. Bu 

sonuçlar, olumlu ve olumsuz şekilde ortaya çıkabilir. Olumlu olarak değerlendirilen 

sonuçlar, ertelemenin pekişmesini, yani erteleme ihtimalinizi artırır. Olumsuz sonuçlar 

ise görevinizi gerçekleştirirken sürecinizi zorlaştırır ve süreç içerisinde daha fazla 

erteleme davranışı sergilemenize neden olabilir. 

Olumlu sonuçlar arasında, ertelemenin kaygı, sıkışmışlık gibi hisleri kısa süreli 

de olsa ortadan kaldırması yer alır. Bu durum, başlangıçta olumlu gibi gözükse de 

zamanla erteleme davranışını pekiştirerek sizi uzun vadede sağlıksız bir döngünün içine 

sokabilir. Ertelemenin yaratabileceği olumsuz etkiler incelendiğinde ise daha fazla 

rahatsızlık veren duygularla baş başa kalabilirsiniz. Erteledikçe görevleriniz bir kenarda 

beklemeye devam eder ve bu durum sizde endişe, çaresizlik, kaygı, suçluluk gibi hisler 

yaratır. Vakit daraldıkça bu hisler daha da yoğunlaşır. Bu rahatsız edici hislerden kaçınma 

isteği, sizi daha fazla ertelemeye yönlendirebilir. 



  

 

93 
 

Bunun yanı sıra, ertelemeye devam ettikçe kendinize öz eleştiri yaptığınızı fark 

ediyor musunuz? İnsanlar erteledikçe, kendilerini daha kötü hissettirecek negatif cümleler 

söylerken bulabilirler: 

● “Ben tembel bir insanım.” 

● “Hiçbir işi zamanında tamamlayamıyorum.” 

● “Yeterince iyi değilim.” 

● “Kendime verdiğim sözleri asla tutamıyorum.” 

● “Ben yetersizim.” 

Bu tür negatif cümlelerin, her erteleme davranışıyla birlikte zihninizde dönme 

ihtimali artar. Erteleme sonucu işleriniz birikir ve bazen ek süre istemek zorunda 

kalabilirsiniz. Örneğin, sınavınıza çalışmayı ertelediğinizde, düşük bir notla karşılaşmak 

gibi olumsuz bir sonuç yaşamanız olasıdır. Daha önce ertelediğiniz davranışları düşünün. 

Başlangıçta sizi kısa süreli rahatlatmış olsa da sonrasında kendinizi negatif bir döngü 

içinde bulmuşsunuzdur. 

Peki, siz bu süreçte ertelediğinizde neler hissediyorsunuz? Hangi sonuçlarla 

karşılaşıyorsunuz? 

Her birey yaşamının bir döneminde erteleme davranışı gösterir. Bu nedenle yalnız 

olmadığınızı unutmamalısınız. Ancak ertelemenin yaşamınızı ne kadar etkilediği, 

alışkanlık haline gelip gelmediği ve kronik bir hal alıp almadığı, bu davranışı olumsuz 

olarak değerlendirip değerlendirmeyeceğinizi belirler. 

Ellis ve Knaus (1979), bireylerin yaşamlarının bir döneminde erteleme davranışında 

bulunduklarını ifade etmektedir. Erişkin nüfus içinde ise her beş kişiden birinin kronik 

olarak erteleme davranışı sergilediği belirtilmiştir (Harriott ve Ferrari, 1996). Üniversite 

öğrencilerinin yaklaşık %50’sinde erteleme davranışı görülmekte ve bu durumun, günlük 

yaşamlarında kaygılı hissetmelerine neden olduğu ifade edilmektedir (Day vd., 2000). 

Akademik ertelemenin yaygınlığı üzerine yapılan bir çalışmada, Türk öğrencilerin 

%52’sinde bu davranışın görüldüğü belirtilmiştir (Uzun Özer vd., 2009). Solomon ve 

Rothblum (1984), üniversite öğrencilerinin yaklaşık %50’sinin yaşamları boyunca 
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problemli erteleme davranışı gösterdiğini ifade etmiştir. Cinsiyet açısından bakıldığında 

ise her iki cinsiyetin benzer oranlarda erteleme gösterdiği belirtilmiştir. 

Erteleme, her bireyin yaşamında bir dönem karşılaştığı bir davranış kalıbıdır. 

Araştırmalar, her iki kişiden birinin yaşamında problemli olarak erteleme davranışı 

sergilediğini ve bunun yaşamlarını etkilediğini göstermektedir. Ertelerken yalnız 

değilsiniz. Ancak diğerlerinden farklı olarak, siz artık yaşamınızı etkilemesine izin 

vermek yerine erteleme ile başa çıkmak için adım atıyorsunuz. Bu bölümde, ertelemenin 

olumlu ve olumsuz etkilerini gördünüz. Şimdi kendi yaşamınızı düşünün. Ertelediğinizde 

nasıl hissediyorsunuz? Hangi sonuçlarla karşılaşıyorsunuz? 

Olumlu olarak erteleme, size kısa süreli bir rahatlama hissi yaratıyor, keyif aldığınız 

etkinliklere yönelmenizi sağlıyor olabilir. Size ertelemenin nasıl olumlu etkileri oluyor? 

Erteleme, genellikle negatif bir davranış kalıbı olarak ele alınmaktadır. Bu nedenle, 

ertelemenin yaşamınızdaki negatif etkilerinin çoğunlukta olması normaldir. Kendinizi 

daha rahatsız, kaygılı, gergin hissedebilirsiniz. İşleriniz birikmeye devam edebilir. 

Kendinize negatif cümleler ve bahaneler sunarken bulabilirsiniz. İnsanlarla olan 

iletişiminiz olumsuz etkilenebilir. 

Peki, siz ertelediğinizde yaşamınızda hangi olumsuz etkileri gözlemliyorsunuz? 

Lütfen not ediniz. 

OLUMLU OLUMSUZ 

  

 

Bu bölümde ertelemeye dair olumlu, olumsuz etkilerini listelediniz. Peki hiç 

düşündünüz mü neden erteliyorsunuz? Sırada ki bölümde ise nedenleri ele alacak, 

kendiniz için erteleme nedenlerinin farkına varmak ilgili çalışacaksınız. 
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ERTELEMENİN NEDENLERİ 

Ertelemek, insanların sizi şu şekilde tanımlamasına neden olabilir: 

● “O zaten her şeyi son dakika yapar.” 

● “Tembel biridir.” 

● “Bir işi ertelemeden duramaz, o zaten bir işi zamanında yapmaz.” 

● “Bak, yine ek süre isteyecek.” 

Bu cümleler size tanıdık geldi mi? 

Bir de bu cümlelerin, sizin kendinize söylediğiniz halleri vardır: 

● “Ben zaten tembel biriyim.” 

● “Bu işi erteleyeyim, söz, bir daha ertelemeyeceğim.” 

● “Canım, zaten son dakikada olsa o işi yapıyorum.” 

● “Ek süre istesem mi?” 

Peki, bu cümleler size tanıdık geldi mi? Ertelediğinizde, sıklıkla kendinize nasıl 

cümleler kuruyorsunuz? 

 

 

Her erteleme girişimi genellikle masum bir niyetle başlar. Aslında o görevi 

zamanında yapmak istemişsinizdir. Elbette bunun için bazı gerçek nedenleriniz bile 

olabilir. Şimdi bu bölümde, erteleme nedenlerinizi ele alacaksınız. İnsanlar neden erteler? 

Gelin, birlikte keşfedelim. Ertelemeye dair belirlenen döngü, öncelikle masum olarak 

adlandırılabilecek bir kaçınma ile başlar. Yerine getirilmesi gereken görev ve 

sorumluluklar ertelenmeye devam ettikçe, bu durum bir sarmala dönüşür. Erteleme 

davranışınızı değerlendirdiğinizde, yaşamınızı etkileyen olumsuz etkilerini fark 

edebilirsiniz. 

Erteleme, hedeflerinize giden yolda önce rahatlatıcı, zaman kazandırıcı ve işlevsel 

bir yol gibi görünür. Ancak zamanla işlevini kaybeder ve yaşamınızda bir engelleyiciye 
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dönüşür. Eğer bu durumun farkındaysanız ve etkileri artık günlük rutinlerinizi bile 

zorlaştırıyorsa, çevrenizdeki insanlarla yaptığınız planlamalarda sürekli değişiklik 

yapıyorsanız ve yetişemediğinizi hissediyorsanız, erteleme bir problem haline gelmiş 

demektir. Bu noktada durdurmak için harekete geçmeniz gerekir. Peki, bunu nasıl 

başaracaksınız? Eğer bu çalışmaya katılmayı kabul ettiyseniz ve şu an bu modülü 

okuyorsanız, erteleme ile mücadele etmeye karar verdiniz demektir. Belki daha önce 

erteleme ile başa çıkmaya çalıştınız ama zorlandınız. 

Öncelikle şu soruya yanıt vermelisiniz: Siz bir erteleyici misiniz? 

Yaklaşan bir göreviniz olduğunu düşünelim. Öncelikle onu tamamlamaya 

odaklanırsınız. Ancak nereden başlayacağınıza karar veremiyor ya da bir ön hazırlığınız 

yoksa, erteleme eğilimi gösterebilirsiniz. Bu durum sürekli hale geldiğinde, yaşamınızı 

etkilemeye başlar. Şimdi, ertelemenin yaşamınıza etkisini değerlendirecek olsanız, 1 ile 

10 arasında kaç puan verirsiniz? 

 

Yaşamınızı etkileyen erteleme davranışınızın elbette bir nedeni vardır. Şimdi 

sırada, hayatınızda ertelemeye neden olan durumları ele alacaksınız. Ertelediğiniz 

görevler, size verilen süre kısalmadan önce küçük bir görev gibi görünürken, gözünüzde 

büyüyüp tamamlanamayacak bir yığın haline geliyor olabilir. Yaşamınızı etkileyen 

erteleme üzerine düşünürken kendinize şu soruyu sormuş olabilirsiniz: “Neden 

erteliyorum?” İnsanlar, ertelemenin onları etkilediğini ve durdurmaları gerektiğini 

bilseler de ertelemeye devam ederler. 

Ertelediğinizi düşündüğünüzde, bunun nedenini tembellik, son dakikacılık ya da 

yeterince istikrarlı olmamak gibi basit açıklamalarla ifade ediyor olabilirsiniz. Oysa, 

erteleme davranışı çok daha karmaşık bir sürecin sonucudur. Ertelemenin nedenlerini 

incelerken karşımıza ilk olarak “öz düzenleme” kavramı çıkıyor. Peki, öz düzenleme 

nedir? 

Adından da anlayacağınız üzere, öz düzenleme, kendinize ait bir yaşamsal organizasyon 

oluşturabilme becerisidir. Öz düzenleme sahibiyseniz hedeflerinizi belirleyebilir, 

zamanınızı planlayabilir ve önceliklerinizi fark edebilirsiniz. 
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Peki, siz hedeflerinizi düzenleyebiliyor musunuz? Zamanınızı planlayabiliyor 

musunuz? Bu kutucuğu evet ya da hayır ile yanıtlandırabilirsiniz. 

 

Öz düzenlemenizdeki eksiklikler, daha sonra çalışma fırsatı bulacağınız “Modül 

3: Bilişsel Mekanizmalar” başlığında ele alınacaktır. Yeni bir görev ya da sorumlulukla 

karşılaştığınızda, bu görev öncelikle öz denetim mekanizmanız tarafından değerlendirilir. 

Görevi aldınız ve süreci işletmeye başladınız. Ancak bu noktadan sonra devreye başka 

etmenler girer. Bunu bir besin maddesinin öğütülmesine benzetebilirsiniz; öğütülüp yapı 

taşlarına ayrılması gerekir. Bir görevin ertelemeye dönüşmesi içinse birçok faktörden 

geçmesi gerekir. Öncelikle kendi denetiminizden geçmelidir. Artık önünüzde 

gerçekleştirmeniz gereken bir hedef bulunmaktadır. 

Hedeflerinizi önem sırasına göre ayırıp yapmanız gereken işe öncelik verebiliyor 

musunuz, yoksa kendinizi daha az önemli işlerle oyalarken mi buluyorsunuz? Eğer 

cevabınız “Daha az önemli işleri yapıyorum, diğer önemli işleri olabildiğince öteliyorum” 

ise ertelemenizin nedeni hedeflerinizi önceliklendirememeniz olabilir. Haftalık ve/veya 

günlük bir planlayıcınız var mı? Yoksa zaman sizin için bir “serseri kurşun” gibi dolanıp 

yapmanız gereken görevler yığınına mı takılıyor? Cevabınız “Hayır, benim bir zaman 

planlamam yok” ise yapılacak işler evrenin boşluğunda dolanıyor ve uygun zamanını 

bekliyor olabilir. Bu durumda ertelemenizin asıl nedeni zamanı planlamayı bilmemeniz 

olabilir. 

Belirli bir görevle ilgili yeterli motivasyonunuz olmayabilir ve bu yüzden görevi 

yapmaya hevesli hissetmiyor olabilirsiniz. Bu, ertelemeyi motivasyonel bir eksiklikten 

kaynaklanan bir davranış olarak gösterir. Yani, ertelemenizin nedeni motivasyon 

eksikliği olabilir. Eğer yüksek standartlarınız varsa ve bu standartlara ulaşamama ihtimali 

sizi ertelemeye itiyorsa, ertelemenizin nedeni beklentileriniz olabilir. Başarı hepimizi 

mutlu eder, ancak başarısız olma ihtimali sizi kaygılandırıyorsa ertelemenizin sebebi 

başarısızlık korkusu olabilir. 

Ayrıca, yeterince mükemmel olmayacağını düşündüğünüz bir işi yapmaktan 

vazgeçmek ve ertelemeyi tercih etmek, erteleme davranışını tetikleyen bir diğer 

faktördür. Bu durumda, kaygılarınızla başa çıkabilmek için ertelemeyi bir araç olarak 



  

 

98 
 

kullanıyor olabilirsiniz. Erteledikçe kaygı düzeyiniz azalır ve bu döngü, kaygıdan 

kaçınmayı sağlayan bir ödül mekanizması haline gelebilir. 

Zihinsel yorgunluk, dikkatinizi toplama zorluğu ya da içinde bulunduğunuz 

ortamın koşulları, erteleme davranışınızı etkileyen faktörler olabilir. Bu koşullar, 

ertelemeniz için güçlü nedenler yaratabilir. Bu başlıklardaki eksiklikler, her biri kendi 

başına erteleme davranışınız için yeterli bir neden oluşturabilir.  

Kendinizi daha zor kontrol etmenize neden olup sizi ertelemeye daha yatkın hale 

getirebilir. Diğer insanların sizin başarınıza yönelik tepkileri de erteleme davranışınızı 

tetikleyebilir. Örneğin, yaptığınız işin mükemmel olmasını bekleyen bir çevreniz varsa 

ya da mükemmel olmayacağını düşündüğünüz için bir işi yapmaktan vazgeçiyorsanız, bu 

durum ertelemenizi artırabilir. “Başarısız olmaktansa hiç yapmamak” düşüncesi, erteleme 

için bir zemin oluşturabilir. Bir işin gerçekleşmemesi ya da ötelenmesi için en kolay yol, 

bahaneler sunmaktır. Oysa daha zor olan, geçerli bir zaman ve hedef belirleyerek harekete 

geçmektir. Harekete geçmek yerine kaçınmak, kısa süreli bir rahatlama hissi yaratabilir 

ve sizi kaygılarınızdan, görevlerinizden uzaklaştırabilir.  

Peki ya sonra? Harekete geçmek yerine kaçınmanın nedeni, sınırlandırdığınız 

duygu ve düşünceleriniz ya da davranış örüntüleriniz olabilir. Bu düşünceleri keşfetmek 

için vakit ayırdığınızda, daha eylem odaklı bir hale gelebilirsiniz. 

Şimdi, yapacağınız basit bir düşünce-davranış-duygu tablosu, ertelemenin 

nedenleri hakkında size ipucu sağlayabilir. 

Olay (A) Düşünce(B) Duygu(C) 

Davranış 

Grup ödevi için rapor 

yazılması 

“Zamanım var daha sonra 

yaparım.” 

Duygu: Kısa süreli 

rahatlama hissi 

Davranış: Erteleme 
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Sizin de ertelemeniz bu şekilde bir örüntü halinde devam ediyor olabilir. Şimdi 

kendiniz için basit bir ABC tablosu oluşturabilirsiniz. 

Olay (A) Düşünce(B) Duygu(C) 

Davranış 

  Duygu:  

Davranış: 

 

Zihninizi hızla işleyen bir makine gibi düşünün.  Bir sürü hayal kurmanıza yol 

açan bu işleyiş sizin hayal kurmanıza bir yol oluşturabilir. Yapmanız gereken işlerle ilgili 

kafanızın içinde dönüp duran negatif düşünceler ertelemenin en temel nedeni olarak 

belirtilmiştir. Ertelemenin nedenini uyumsuz düşünce kalıpları zihninizde bir sınırlayıcı 

olarak durmaktadır.  Bu sınırlayıcı düşünceler bahaneler üretmenize neden olur. 

Bahaneleriniz ise sizi ertelemeye ulaştıran temel kaynaklardan biridir. Daha sonra ele 

alacağımız oturumlar da düşünceleriniz üzerine çalışacaksınız ve düşüncelerinizi daha 

yakından inceleme fırsatı bulacaksınız.  

     Yukarıda ertelemenin nedeni olarak farklı başlıkları ele aldınız. Öz düzenleme; 

hedef ve zaman planlama, başarısızlık korkusu, mükemmeliyetçilik, erteleme bahaneleri, 

zihinsel durumunuz, bulunduğunuz ortam gibi ertelemenin bir sürü nedeni olabilir. 

Ertelemenin nedenlerinin bir kısmına yukarı da yer verilmiştir. Okuduğunuzda neler 

hissettiniz? 

 

 

Sizin ertelemek için neden(ler)iniz ne? Okuduğunuz erteleme nedenlerinden size 

aşina gelen var mı? 
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Eğer erteleme ile başa çıkmak istiyorsanız öncelikle kendinize bir hedef 

belirleyerek başlamalısınız. Hedeflerinizi belirlemeye başladığınızda, öncelikle 

hedeflerinizin net olduğundan emin olmalısınız. Hedeflerinizin net olması, bir yarışta 

başlangıç noktasının neresi olduğunu bilmek gibidir. Ertelemeyle başa çıkabilmeniz için 

öncelikle nereden başlayacağınıza karar vermelisiniz. Sınırları net çizilmiş bir hedefe 

kıyasla, belirsiz hedeflerin sizi ertelemeye yaklaştırma ihtimali daha yüksektir. 

Hedeflerinizi belirlerken, genel ifadeler yerine sınırları net çizilmiş hedefler oluşturmaya 

çalışın. Örneğin, "sağlıklı biri olmak" sınırları net çizilmiş bir hedef değildir. Bunun 

yerine kendinize, "Günde en az 3 litre su içmek" gibi net 

sınırları olan hedefler belirleyin. 

Seçeceğiniz hedefin bir diğer önemli özelliği ise 

ulaşılabilir olmasıdır. Bu, gerçekleştirebileceğiniz bir 

hedef seçmenizle mümkündür. Ulaşılabilir bir hedef, sizi 

daha fazla motive edecek ve hedefinize ulaşma sürecini 

kolaylaştıracaktır.  

 

HEDEFLERİ BELİRLEME 

Bu modülü uyguladığınız haftayı, kendinizi gözlemlediğiniz bir hafta olarak 

düşünün. Bu oturum, yeteneklerinizi, sorumluluklarınızı ya da kişiliğinizi 

değerlendirdiğiniz bir oturum değildir. Kendinizi değerlendirirken eleştirel bir bakış açısı 

yerine, bir araştırmacı gibi tarafsız ve meraklı bir bakış açısıyla düşünmelisiniz. Daha 

önceki oturumda, bir hedef seçmenin neden önemli olduğunu ve iyi bir hedefin 

gözlemlenebilir, alt hedeflere bölünebilir ve ulaşılabilir gibi özelliklere sahip olması 

gerektiğini ele almıştık. 

Günlük yaşamınızda ki hedeflerin uygulanabilir olması için belirli özelliklere 

sahip olması gerekir. Varsayalım ki sabah kalktınız ve o gün maraton koşan bir atlet 

olmaya karar verdiniz. Hayır, bu gelecek için bir hedef değil; o gün bir anda maratona 

katılmayı planlıyorsunuz. Sizce bu, gerçekçi ve uygulanabilir bir hedef olur muydu? Peki, 

bunun için kendinize nasıl bir yol belirlemelisiniz? 
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Ertelemeyle başa çıkabilmek için öncelikle ertelediğiniz hedeflerin AKILCI hedefler 

olması gerekmektedir. AKILCI hedefler, spesifik, ölçülebilir ve ulaşılabilir hedefler 

belirlemenize olanak tanır. Aşağıda, akılcı hedeflerin detaylı özelliklerini ele alacaksınız: 

● Spesifik: 

Hedefin kesin, net ve spesifik olması gerekir. Ne olduğunu açıkça bilmiyorsanız, 

bir hedefe ulaşmanız mümkün değildir. Ayrıntılar, ilerlemenizi görebilmeniz için 

yardımcı olacaktır. 

● Ölçülebilir: 

Belirlediğiniz hedefin, tercihen sayılarla ifade edilen ölçülebilir bir yapıya sahip 

olması gerekir. Ancak, bazı hedefler niceliksel değil, subjektif olarak da 

ölçülebilir. Peki, hedeflerinizi oluştururken nasıl bir yol izleyeceksiniz? 

Hedeflerinizin hangi özelliklere sahip olmasına dikkat edeceksiniz? 

● Ulaşılabilir: 

Hedefleriniz ulaşılabilir ve gerçekçi olmalıdır. Gerçekleştirme şansınızın 

olmadığı bir hedef belirlemek, sizi başarısızlığa sürükleyecektir. 

● İlgili: 

Hedefiniz, ulaşmak istediğiniz genel hedefle uyumlu ve ilgili olmalıdır. Bu, sizi 

hedefinizin odağına yakın tutar. 

● Zamana Bağlı: 

Hedef, her zaman zamana bağlı olmalıdır. Bir hedefe ulaşmak için bir zaman 

çerçevesi belirlediğinizde, onu başarma motivasyonunuz artacaktır. Zamana 

bağlı olmayan hedefler ise uzay boşluğunda dolaşmaya devam eder. Evet, bu 

hedefi gerçekleştireceksiniz, ama ne zaman? 

Birçoğumuz, “yarın başlayacağım” diyerek bahanelerle kendimizi ikna ediyoruz. 

Ancak hayatınızda ertelemeyle başa çıkabilmek için yapacağınız küçük değişiklikler, 

düşündüğünüzden daha kolaydır. 
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Form 2. Akılcı Hedefler Belirliyorum. 

Hedef: Okuma alışkanlığımı kazanmak için x kitabını 15 gün içerisinde her gün 45 

dakika okuyarak bitirdikten sonra, yeni okuyacağım kitabıma karar vereceğim. 

S 

M 

A 

R 

T 

Spesifik Hedefin ne? Neden? 

Kim? Ne zaman 

tamamlanacak? Net 

sorulara cevap vermeli. 

Okuma alışkanlığı 

kazanmak için, 15 gün, x 

kitabı  

Ölçülebilir Sonuçlarını 

değerlendirebilecek 

ölçütlere bağlı 

olmalıdır. 

45 dakika, 10 sayfa 

Ulaşılabilir Mümkün olan hedefler 

seçilmelidir. 

Her gün 45 dakika 

yapılabilir bir hedeftir. 

İlgili Hedeften bağımsız 

aşamalar 

seçilmemelidir. 

Okuma alışkanlığı 

kazanmak için görev 

tamamladığında yeni kitap 

seçilmesi 

Zamana 

Bağlı 

Bitiriş için bir son tarih 

ve süre belirlenmelidir. 

15 gün süre belirlenmiştir. 

 

Belirlediğiniz hedeflerden biri üzerinde bu hafta içinde çalışmak ve kendinizi 

değerlendirebilmeniz için bu hafta üzerinde çalışacağınız davranışsal hedefinizi yazınız. 

Bir önceki modülden bir hedef belirlemek zorunda değilsiniz dilerseniz yeni bir hedef de 

yazabilirsiniz.  Bu hedef ……………… gibi durumlardan /etkinliklerden biri de olabilir. 

Yazdığınız hedefin akılcı olup olmadığını değerlendirin. 
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S 

M 

A 

R 

T 

Spesifik   

Ölçülebilir   

Ulaşılabilir   

İlgili   

Zamana 

Bağlı 

  

 

Ertelediğiniz hedeflerden birinin tek bir hedef belirlemeniz başlangıçta size zor 

gelebilir ama birden fazla hedef, sizin için işleri daha zor bir hale getirebilir. Erteleyici 

olan bireyler için her şeyi aynı anda yapmak artık hayatlarının normali olmuş durumdadır. 
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Özet  

Bu modülde, erteleme ile başa çıkmada kendi kendine yardım programının ilk 

aşamasını tamamladınız. Bu modülde, erteleme kavramını, ertelemenin etkilerini ve 

yaygınlığını, ertelemenin nedenlerini ve hedef belirleme üzerine değerlendirmeler 

yaptınız. 

Sizden, bu modül kapsamında oluşturulmuş tablo ve formları eksiksiz 

doldurmanız beklenmektedir. Ayrıca, günlük hedeflerinizi listeleyerek öncelik sırasına 

göre ele alıp tamamlamanız gerekmektedir. Görevlerinizi ve sorumluluklarınızı öncelik 

sırasına göre gerçekleştirmeniz beklenmektedir. Bundan sonraki oturumda, özdenetim ve 

zaman kavramı üzerine bir değerlendirme modülü sunulacaktır. 

Değerlendirme  

Bu kısımda sizden bu modülü değerlendirmeniz beklenmektedir. 

(1 Yıldız Hiç Uygun Değil, 5 Yıldız Tamamen Uygun anlamına gelmektedir. 1-5 

arasında size uygun olan değeri işaretleyiniz. Programın geliştirilebilmesi için açık uçlu 

sorulara dönüt sağlamanız beklenmektedir.)  

Modül Değerlendirme Soruları 

1.  Bu modülün sizin için ne kadar yararlı 

olduğunu düşünüyorsunuz? (1-5) 

* ** *** **** ***

** 

2.  Bu modülün sizin için ne kadar uygulanabilir 

olduğunu düşünüyorsunuz? (1-5) 

* ** *** **** ***

** 

3.  Bu modülün sizin için ne kadar anlaşılır 

olduğunu düşünüyorsunuz? (1-5) 

* ** *** **** ***

** 

4.  Bu modül hakkında neleri beğendiniz?  

5. Modül içerisinde neler geliştirilebilir? Bu 

modülü hazırlayan siz olsaydınız neleri farklı 

yapardınız? 

 

 

Değerlendirmek için vakit ayırdığınız için teşekkürler. 
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MODÜL 2- Öz Düzenleme ve Zaman Yönetimi 

 

Merhaba; 

Erteleme davranışı ile başa çıkma amacıyla geliştirilen ERTELE-ME programının 

ikinci modülüne hoş geldiniz. İlk modülde, erteleme kavramını, ertelemenin nedenlerini, 

etkilerini ve yaygınlığını ele almıştınız. Erteleme üzerine düşünmek size nasıl hissettirdi? 

Hedeflerinizi listelemek, erteleme davranışınızı nasıl etkiledi? Eğer bu etkinin derecesine 

1-10 arasında bir puan verecek olsaydınız, kaç puan verirdiniz? 

 

 

Hedeflerinizi oluştururken kendinizi ertelemek isterken buldunuz mu? Eğer böyle 

bir yaşantınız olduysa, erteleme davranışı sizin için alışkanlık haline gelmiş ve 

normalinizin bir parçası olmuş olabilir. Önceliklerinizi fark etmiş olsanız bile, alıştığınız 

gibi ertelemek isteyebilirsiniz. Önceliklerinizi hedefe dönüştürerek ve günlük hayatınızda 

planlama yaparak, bu hedefleri akışınıza daha kolay dahil edebilirsiniz. Bu modülde, 

günlük akışınız içinde hedeflerinize nasıl yer verebileceğiniz üzerine çalışacaksınız. 

Bu modül de;  

a. Öz düzenleme  

b. Günlük hedefleri belirleme 

c. Zaman planlama üzerine değerlendirme fırsatı bulacaksınız. 
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Aşağıdaki linke tıklayarak animasyonu 

izleyerek başlayabilirsiniz. 

https://drive.google.com/file/d/1UwmaRwb195Gb3EJBwttiTn3sXwhR_A1a/view?usp=

sharing 

Bu yaşantı size tanıdık geldi mi? Peki Ahmet nereden başlamalıydı? Birden bütün 

kitapların bitirmeyi hedeflemesi gerçekçi miydi? Zamanını düzenlemeden kitap okuma 

alışkanlığını yeniden hayatına katabilir miydi? Peki bir kitaplığı düzenler gibi yeni bir 

düzenleme yapması için hangi aşamalardan geçmesi gerekiyordu? 

ÖZ DÜZENLEME 

  

Bu modülde, öncelikli olarak öz düzenleme 

kavramını ele alacaksınız. Erteleme nedenleri 

incelendiğinde, ertelemenin en başta bir öz düzenleme 

problemi olduğu ifade edilmektedir. 

 

Peki, nedir bu öz düzenleme? 

Öz düzenleme, bireylerin duygu, davranış ve düşüncelerini uyum içerisinde 

kontrol edebildiği karmaşık becerileri içeren bir süreç olarak tanımlanmıştır. Ertelediğiniz 

davranışları düşünün: Başlangıçta kontrol edebileceğinizi ve olumlu bir sonuca 

ulaşacağını düşündüğünüz bir hedefle başlıyorsunuz. Ancak süreç içinde kontrolü 

kaybettiğinizi ve bunun sizin için kaygılı bir duruma dönüştüğünü fark ediyorsunuz. Peki, 

kontrolü kaybetmek yerine düzenlemeyi nasıl seçebilirsiniz? 

Öncelikle, sahip olduğunuz problemi analiz etmelisiniz. Netlik sizin için 

önemlidir. Daha önce gözlük kullandınız mı? Gözlerinin bozulduğunu ilk kez fark eden 

bir kişi için görüş alanı bulanıklaşmaya başlar. Aynı şekilde, kendi hayatınızı 

düzenleyebilmek için ne yapmak istediğinizi net bir çerçevede belirlemeniz gerekiyor. 

Bu netlik, başlangıç noktanızı seçmenize yardımcı olacaktır. 

https://drive.google.com/file/d/1UwmaRwb195Gb3EJBwttiTn3sXwhR_A1a/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1UwmaRwb195Gb3EJBwttiTn3sXwhR_A1a/view?usp=sharing
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İlk modülde, ertelemenin ne olduğunu ve erteleme davranışınız üzerine 

değerlendirme yapma fırsatı buldunuz. Artık bir adım öndesiniz; neyin erteleme olduğunu 

biliyorsunuz. Şimdi sırada, neyi ertelemek istemediğinizi bulmak var. Bir dart tahtası 

hayal edin. Bu dart tahtasında aşamalı olarak puanları toplamanız ve sonunda çok 

istediğiniz bir ödüle ulaşmanız gerekiyor. Sizin ulaşmak istediğiniz hedefiniz, göreviniz 

ya da sorumluluğunuz burada ödül olsun. Toplamanız gereken puanlar ise odaklanmanız 

gereken aşamaları temsil eder. 

İlk güzel haber şu: Siz artık ilk adımı attınız ve hedefleri önceliklendirmeyi 

öğrendiniz. Bir hedef seçmek ve üzerinde çalışacağınız bu hedefin belirli olması, erteleme 

davranışınızı daha yakından incelemenize fırsat sağlayacaktır. Hedefinize yaklaştığınızda 

ya da hedefinizden kaçınmaya başladığınızda, erteleme davranışınızla ilgili neleri fark 

ettiğinize odaklanın. Hedeflerinizi belirlemek, bu yolculuğun ilk adımıdır. Bu yol, bir 

günde aşılmayacak bir yol olabilir; bazen tümsekler, bazen de çakıllarla 

karşılaşabilirsiniz. Hedefinizi belirlemek, yolun sonundaki çıkış noktanızdır. Şimdi ise bu 

yolun çakıllarını nasıl ayrıştıracağınızı öğrenme zamanı. 

HEDEFLERİNİZ VE ÖNCELİKLENDİRME 

Ertelemenin devam 

etmesinin nedenlerinden biri, 

erteledikçe görevinizin 

gözünüzde büyümesi ve 

bunalmış hissettirmeye 

başlamasıdır. Karnınız 

acıktığında yemek yemeniz 

gerektiğini düşünelim. Eğer size 

bir bütün ekmeği tek seferde 

yemenizi söylesem, bunun 

imkansız olduğunu fark edersiniz. Ancak bir yandan da karşılamanız gereken bir 

fizyolojik ihtiyacınız var. Yapabileceğiniz en mantıklı şey, ekmeği yiyebileceğiniz 

parçalara ayırmaktır. 

Görevlerinizi de aynı şekilde değerlendirin. Böylece, bir bütün olarak imkansız 

gibi görünen görevlerinizi parçalara ayırmak, bu görevleri gözünüzde "yapılması zor" 
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kalıbından çıkarıp "halledebilir" bir hale getirecektir. Her parçayı tamamladığınızda hem 

belirlediğiniz görevi yerine getirecek hem de bütüne daha da yaklaşacaksınız. 

Şimdiye kadar kendinize sorduğunuz sorularla ertelediğiniz davranışlarınız 

hakkında fikir sahibi oldunuz. Artık sıra, başa çıkmak için bir eylem planı oluşturmaya 

geldi. Daha önce hedeflerinizin net olması gerektiğinden bahsetmiştik. Ertelemeye 

eğilimli bireylerin, hedeflerine ulaşmakta zorlandığı ifade edilmektedir. 

Ertelediğinizde, kendinize koyduğunuz hedeflere ulaşamadığınızı ya da ulaşırken 

zorluklarla dolu bir süreçten geçtiğinizi fark etmiş olabilirsiniz. Aklınızda sürekli 

"Yapmam gereken işler var" gibi düşünceler dönüyor olabilir. Hedef belirlemede sorun 

yaşamadığınızı düşünüyor olabilirsiniz. Ancak, "Halletmem gereken işler var" gibi 

belirsiz ifadeler ya da "En iyisini yapmalıyım" gibi iddialı cümleler, hedeflerin gözünüzde 

büyümesine neden olabilir. 

Bir görev belirlediğinizi düşünelim. Örneğin: 

● “Dönem ödevimi bitirmek.” 

● “Tezimi yazmak.” 

● “İş yerinde müşterileri aramak.” 

Bu hedeflere geniş bir açıdan bakmaya başladığınızda, bu hedeflerin büyümeye 

devam ettiğini fark edebilirsiniz. Belirsizliği ortadan kaldırmanız gerekmektedir. 

Örneğin: 

● “Öğleden sonra tezimin giriş kısmıyla 2 saat ilgileneceğim.” 

Bu şekilde daha net bir çerçeve çizerek hedefinizi daha makul ve ulaşılabilir bir 

hale getirebilir, başlayacağınız noktayı belirleyebilirsiniz. Seçeceğiniz hedef, 

somutlaştırılabilir ve davranışsal bir hedef olmalıdır. 

Davranışsal bir hedef, belirli, somut, gözlemlenebilir ve küçük adımlarla ifade 

edilebilir olmalıdır. Örneğin: 

● “Ertelemeyi bırakmak istiyorum” bir davranışsal hedef değildir. 
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Ertelemeyi bıraktığınızı nasıl anlarsınız? Somut değildir. Hangi aşamalardan 

geçtiniz? Nasıl gözlemlerdiniz? Bu nedenle, erteleme üzerine çalışabilmeniz için 

görevlerinizi davranışsal bir hedef haline getirmelisiniz. 

Öncelikle, ertelediğiniz görevleri listeleyerek başlayın. Adımlara bölünebilen, 

ulaşılabilir ve net bir şekilde çerçevelendirilebilecek bir hedef oluşturun. Bir kamera 

düşünün; bu görevleri yerine getirirken sizi izliyor. Ertelemekte olduğunuz görevleri o 

kadar net yazmalısınız ki bir görüntü karesi kadar belirgin olsun. İlk olarak, hayatınızda 

yakın zamanda hangi görevlerinizi ertelediğinizi belirleyin ve yazın. 

Örneğin: 

● X sınavına çalışmak. 

● Y projesinin giriş kısmını yazmak. 

  

  

 

  

  

  

Şimdi hem kendi hedeflerinizi ve planlamanızı oluşturmakta sıra, hedeflerinizi 

parçalamadan önce önceliklerinize karar vermelisiniz. Bunun için kullanabileceğiniz bir 

teknik verilecektir. Bu uygulamanın temeli Eisenhower’ın “Önemli olan nadiren acildir, 

acil olansa nadiren önemli.” sözüne dayanmaktadır.  Bu uygulamanız da öncelikle 

kafanızda sıraladığınız   yukarıda davranışsal olarak belirlediğiniz hedeflerinizi içinde 

öncelik olarak hangisinden başlayacağınıza dair doğru kutucuğa yerleştirmelisiniz. 
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Form 2. Görevlerimi sıralıyorum. 

 

 

ACİL ACİL DEĞİL 

 

ÖNEMLİ 

 

 

 

YAP 

Şimdi 

YAPMA 

Şimdilik yapma ama bunu acil ve önemli 

hale gelmeden planla 

  

ÖNEMLİ DEĞİL 

AKTAR 

Başkalarından yardım isteyebilir 

misin? 

SİL 

Önemli ve acil değilse görev listenden 

çıkar 

 

Hedeflerini bu şekilde listelemek planlamanı ve önceliklerini fark etmeni 

sağlayacak. İstersen senin için boş bıraktığımız tabloyu kullanabilirsin ya da kendin için 

boş bir kağıda benzer bir tablo oluşturabilirsin. 

 ACİL ACİL DEĞİL 

 

ÖNEMLİ 

 

 

 

  

  

ÖNEMLİ DEĞİL 

  

 

Günlük işlerinizden başlayarak acil ve önemli olma durumuna göre hedeflerinizin 

farkına varma sizi karmaşadan kurtarıp ertelediğiniz görevler arasında hangisi ile 

çalışmaya başlama konusunda size yardımcı olacaktır. Bu nedenle görevlerinizi bir liste 
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halinde yazın ki yığının ne durumda olduğunu fark edebilin. Sıradaki görev ise hangi 

kutucuğa hangi görevinizin gelmesi gerektiğine karar vermenizde. 

Hedefiniz gerçekleştirilebilir olması için sırada ikinci bir adım olarak parçalara 

ayırmanız gerekiyor sizin için örnek olarak verilmiş hedeften yola çıkarak kendi 

hedefinizi minik hedeflere ayırınız.  

Örneğin, Hedefinizi ulaşmanız gereken bir evin kapısı olarak düşünün ve bu 

kapıya ulaşmanız için çıkmanız gereken basamaklar var. Her minik hedefte aynı şeyi 

ifade etmek de sizi hedefinize ulaştıracak birer adım olsun.  

Hedef: ODA TOPLAMAK (Cumartesi ve Pazar 2’şer saat odamı toplamak için zaman 

ayıracağım.) 

☒Kıyafetlerin katlanması 

☒Kitapların toplanması 

☒Yerlerin süpürülmesi 

Hedef: 

☐ 

☐ 

☐ 

Bu hafta için kendinize net bir hedef belirlediniz. Artık önünüzde zamanınız var. 

Belirlediğiniz hedefi gerçekleştirmek için zamanınız olduğunu düşünmek size nasıl 

hissettiriyor? 

Erteleyici bireyler için yeniden bir göreve başlamak, tetikleyici olabilir ve 

erteleme döngülerini hatırlatabilir. Şimdi, kendinize seçtiğiniz hedef için belirlediğiniz 

adımları sırayla gerçekleştirdiğinizi hayal edin. Bu size nasıl hissettirdi? 

Bu hafta belirlediğiniz hedefinizin adımlara ayrılabilmesi ve planlamanızda yer 

alabilmesi için, bu görev için ayıracağınız vaktin belli olması gerekmektedir. 

Hedefinizdeki her adım için hangi günleri ve kaç saat ayırmayı planlıyorsunuz? 
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Bu aşamada Ahmet iki şey yapabilir. İlki, “Yine başarılı olamıyorum.” şeklinde 

düşünebilir ve ertesi gün hedefinden vazgeçebilir. 

Hedefiniz için yola çıktığınız her an, kendinizi bahanelerinizin içinde 

bulabilirsiniz. Peki, siz kendinizi ertelerken neler söylerken buluyorsunuz? 

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

 

 

 

 

 

Evet bu cümleleri söylediğinizde kendinizi ertelemeye ikna ediyor ve sonrasında 

alıştığınız erteleme döngünüzün içerisinde buluyor olabilirsiniz. 

Diğer bir seçenekte ise planlarını ertesi gün için düzenlemesi olabilir evet o gün 

için gerçekleştirmeyi planladığınız hedefi yapamamış olabilirsiniz. Deneyimlediğiniz bir 

süreç var ve öğrenme deneyiminiz hala devam ediyor. Bu bağlamda, yeni gün için 

değerlendirmenizi yapıp planlamanızla beraber güne başlayabilirsiniz. Gün sonunda 

davranışınızı nasıl değerlendirebilirsiniz? Değerlendirirken kendinize sormanızı 

önerdiğimiz iki soru var. 

Değerlendirme Soruları; 

1. Hedefi yapmaya karar verdiğim zaman ve yer doğru mu? 

 

 

2. Hedef için ayırdığım süre uygun mu? (Kendinize verdiğiniz saat kısıtlaması 

gözünüzde büyütmeyeceğiniz parçalı şekilde olmalıdır. Örneğin, 30 dakika vakit 

ayırma-15 dakika dinlenme-30 dakika vakit ayırma-devam edip etmek 

istemediğini değerlendirme) 
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Eğer ayıracağınız vakit artıyorsa gözünüze ne kadar az gelecekse o kadar kısıtlı 

vakit ayırın. Örneğin; 5 dakika, 15 dakika gibi ama burada ayırdığınız zaman 

parçalamasına uyma yönünde davranın. Başlamak için motivasyonunuzun olmasını, 

birinin sizi kaldırıp hedefinize ulaşmanız için ısrar etmesini beklerseniz bu hedefiniz 

diğer ertelediğiniz işlerinize dönüşebilir.  

Başlamanız için bir mucize beklerseniz, hedefinize başlamanız için başla sesini 

duyamayacaksınız ama kısıtlı olsa da bir süre işe başlamak, o işe karşı motivasyonunuzun 

oluşmasını sağlayabilir.  

“Sonra yapacağım” yaklaşımı yerine kendinize “Şimdi beş dakika yapmayı 

deneyeceğim” şeklinde yeni bir yaklaşım ile stratejinizi değiştirebilirsiniz.  Sorularınıza 

cevapları yazdıysanız artık değerlendirmenizi yaptınız ve ertesi gün için güncellediğiniz 

hedefiniz ile güne başlayabilirsiniz. 

Bunu yapmanız sizi diğer oturumda yer alacak duygu, düşünce, davranış 

döngünüzü anlamanıza yardımcı olacaktır. Bu hafta oluşturacağınız planlamada karşınıza 

engelleyiciler çıkabilir karşınıza çıkan engellere takılmanız yerine sizden beklenen 

planlamanızı yeniden gözden geçirmenizdir. Erteleyici olan bireyler hedeflerini 

gerçekleştiremediğinde çoğunlukla kendini yargılama eğilimindedir. O yüzden 

ertelediğinizde kendinize kızdığınız gibi ertelemediğinizde de kendinizi ödüllendirin. Bu 

haftanın sonunda gerçekleşecek hedef için kendinize bir ödül seçin. Örneğin sevdiğiniz 

yemeyi yemek, hoşlandığınız bir aktiviteyi arkadaşlarınızla yapmak, kendinizi tebrik 

etmek gibi… 

Kendime Seçtiğim Ödül: 

 

  Hedefinizi seçtiniz. Adımlara böldünüz. Nasıl düzenleyebileceğinizi öğrendiniz. 

Ödülünüzü seçtiniz. Sıradaki adım, kendinize bu hafta belirlediğiniz hedefiniz için 

zamanınızı yönetmek. 
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ZAMANIMI PLANLAMA 

Erteleme ile ilgili yapılan çalışmalar 

incelendiğinde, zaman planlaması 

yapmamanın ya da zamanı planlamayı 

bilmemenin ertelemeye neden olduğu ifade 

edilmiştir. Siz artık 1-0 öndesiniz, çünkü 

yapmanız gereken görevleri 

önceliklendirebiliyorsunuz. 

Sırada, önceliklendirdiğiniz ve 

yapmaya karar verdiğiniz görevlerinizi zaman planlamanızın içine dahil etmek var. Bu 

etkinlikte sizden beklenen, kendi yaşam tarzınıza yönelik bir zaman çizelgesi 

oluşturmanız ve listelediğiniz görevlerinizi bu zaman çizelgesine yerleştirmenizdir. 

Başlangıçta, kendi konfor alanınızdan çıkmak zor gelebilir. Bu süreçte görevlerinizi 

mükemmel bir şekilde ve eksiksiz olarak tamamlamanızı beklemiyoruz. Önemli olan, bu 

adımı atarak ertelemeyi aşmaya karar vermiş olmanızdır. Her bireyin farklı zaman 

dilimlerinde çalışma alışkanlıkları ve farklı yaşam tarzları vardır. Bu nedenle, size uygun 

olanı seçebilir ya da kendi ihtiyaçlarınıza uygun bir plan oluşturabilirsiniz. Ayrıca, 

planlamalarınızın sonuna bir ödüllendirme sistemi eklemeyi unutmayın. Daha önce 

oyalayıcı olarak belirlediğiniz etkinlikleri, ödül olarak kullanabilirsiniz. Katı kurallara 

bağlı olmamak ve sonunda zihninizi rahatlatacak etkinlikler belirlemek, bu süreçte 

motivasyonunuzu artıracaktır. 

Zaman kavramı, hedeflerinizi gerçekleştireceğiniz süreci ifade eder. Başlangıçta uzun 

gibi gözüken bir süre, kısalmaya başladığında stres veren bir etmen haline gelebilir. 

Ancak oluşturduğunuz her planın her dakikasını dolu geçirmek zorunda değilsiniz. 

Ertelediğinizde, her boşa giden vakit için kendinizi yargılarken bulabilirsiniz. Öncelikle 

planlarken gerçekçi ve esnek olun. Daha gerçekçi hedeflerin nasıl olması gerektiğini daha 

önce öğrendiniz. Kendinize belirlediğiniz hedefleri nasıl değerlendireceğinizi önceki 

etkinliklerle keşfettiniz. 

Sıradaki formlar ile hedeflerinizi listeleyin ve zaman planlamanızın içine yerleştirin. 
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Form1: Hedeflerimi Listeliyorum. 

Haftalık rutin olarak yaptığınız görevlerinizi günlük olarak ayırın. Daha sonra, her 

gün için bir gün önceden, yapmayı planladığınız işleri önemli ve acil olma durumuna göre 

sıralayın. Daha önce uyguladığınız yöntemde olduğu gibi bu sıralama, hiyerarşik olarak 

düzenlenmelidir. Bu şekilde sıralama yapmak, nereden başlayacağınızı fark etmeniz 

açısından önemlidir. Hedeflerinizi bu şekilde bir “Check-list” (kontrol listesi) haline 

getirmek, her hedefi zaman çizelgesine eklediğinizde ve tamamladığınızda tik atmak hem 

sizi motive edecek hem de planlama durumunuzu rahatlıkla görmenizi sağlayacaktır. 

Planlamanızı yapmanız için önerilen 

ilk uygulama bu şekildedir. Bir diğer seçenek 

ise, önem sırasına göre listelediğiniz 

görevlerinizi günlük planınızın içine zaman 

belirterek yerleştirmektir. 

GÜNLÜK 

HEDEFLERİM 

GERÇEKLEŞTİRDİM AKTARDIM DEĞERLENDİRDİM 

    

    

    

    

    

    

    

 

Günlük hedeflerinizi acil ve önemli olma durumuna göre değerlendirip 

listeleyiniz. Gerçekleştirme ya da aktarma durumuna göre işaretleyiniz. 
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Gerçekleştiremeyip aktarmaya karar verdiyseniz, değerlendirme sorularını kullanarak 

değerlendiriniz. 

Form2: Zaman planlamamı oluşturuyorum. 

 

Zaman planlamanızı oluştururken 

yapmanız gereken bazı başlıkları zaman 

çizelgesinin içine aktararak oluşturmalısınız. 

1. Günlük rutin planlamalarım  

2. Haftanın sonunda ulaşmak istediğim 

hedefimin aşamaları 

3. Değerlendirdiğim planlamalar, boş alanlara 

aktarılması 
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ULAŞACAĞIM HEDEFİM: X KONUSU ARAŞTIRMAK (Pazartesi, Çarşamba ve perşembe günü 2 saat buna ayıracağım.) Aşamaları: Konu 

araştırma başlıkları oluşturma, Kaynak taramak, Araştırmaları not almak, Not aldıkları tek metin haline getirmek, Teslim etmek Ödül: Hafta 

sonu arkadaşlarımla beklediğim filme gitmek) 

GÜNLÜK PLANLAYICI 

GÜN PAZARTESİ SALI ÇARŞAMBA     

 

 

SABAH 

09.00-12.00 

Kahvaltı 

Banyo 

Ders  

      

 

 

ÖĞLE 

14.00-16.00 

Araştırma 

başlıkları 

oluşturmak 

2 kaynaktan 

başlıkları 

incelemek (Tüm 

başlıkları 

tarayamadım 

aktardım. 

Görev zamanı 
yetersiz geldi. 

Zaman alanlarını 

daraltmaya karar 

verdim.) 

14.30-

15.00 

1 

kaynaktan 

taramak 

15.00-

15.15 ara 

15.15-

16.00 

1 

kaynaktan 
taramaya 

devam 

etmek 
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AKŞAM 

17.00-18.00 

20 sayfa kitap 

okumak 

19.00-20.00 

Yemek 

20.00 

Aile ile vakit 

geçirme  

22.00 – 

Günlük planlama 

değerlendirme 

diğer günü 

planlama 

Uyku ve 

dinlenme 

 

      

 

Bu planlama size örnek olarak verilmiştir. Kendi planlamanızı yaparken adımları istediğiniz kadar parçalayın ve sizin için en kolay 

adımlara ve en uygulanabilir zaman aralığına bölün. Planlarınızı değerlendirirken, yukarıda verilen değerlendirme sorularına dikkat ederek 

planlamanızı yeniden oluşturun. Şimdi sıra sizde! Bu hafta tamamlayacağınız hedeflerinizi seçin. Ertelemek istediğinizde aklınızdan geçen 

bahaneleri not edin. Kendinizi ödüllendirmeyi unutmayın. Haydi, sıra sizde! Hedeflerinizi planlamaya bugünden başlayabilirsiniz. Planlayıcı 

kullanabilir ya da bir kağıda, kendiniz için uygun olan bir planlayıcı oluşturabilirsiniz. 
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ULAŞACAĞIM HEDEFİM: 

GÜNLÜK PLANLAYICI 

GÜN        

SABAH 
       

ÖĞLE        

AKŞAM 
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Özet  

Bu modülde erteleme ile başa çıkmada kendi kendine yardım programının 

modüllerinin ikinci aşamasını tamamladınız. Bu modülde öz düzenleme, hedefleriniz, 

haftalık hedef belirlenmesi, aşamalara ayrılması, zaman planlaması üzerine 

değerlendirme yaptınız. Bu modülde, sizden sizin için oluşturulmuş tablo ve formları 

eksiksiz doldurmanız, haftalık planlamanıza uymanız ve değerlendirme yapmanız 

beklenmektedir. Bundan sonraki oturumda erteleme döngüsü üzerine bir değerlendirme 

sunulacaktır. 

Değerlendirme  

Bu kısımda sizden bu modülü değerlendirmeniz beklenmektedir. 

(1 Yıldız Hiç Uygun Değil, 5 Yıldız Tamamen Uygun anlamına gelmektedir. 1-5 arasında 

size uygun olan değeri işaretleyiniz. Programın geliştirilebilmesi için açık uçlu sorulara 

dönüt sağlamanız beklenmektedir.)  

Modül değerlendirme soruları 

1.  Bu modülün sizin için ne kadar yararlı olduğunu düşünüyorsunuz? (1-5) * *

* 
*

*

* 

*

*

*

* 

**

**

* 

2.  Bu modülün sizin için ne kadar uygulanabilir olduğunu düşünüyorsunuz? 

(1-5) 
* *

* 
*

*

* 

*

*

*

* 

**

**

* 

3.  Bu modülün sizin için ne kadar anlaşılır olduğunu düşünüyorsunuz? (1-

5) 
* *

* 
*

*

* 

*

*

*

* 

**

**

* 

4.  Bu modül hakkında neleri beğendiniz?  

5. Modül içerisinde neler geliştirilebilir? Bu modülü hazırlayan siz 

olsaydınız neleri farklı yapardınız? 
 

 

Değerlendirmek için vakit ayırdığınız için teşekkürler 
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MODÜL-3 Erteleme bahaneleriyle başa çıkma 

  

Merhaba; 

ERTELE-ME, programın üçüncü modülüne hoş geldiniz! Bu program, erteleme 

davranışıyla başa çıkmanıza yardımcı olmak amacıyla geliştirilmiştir. Önceki modüllerde 

sırasıyla “Öz Düzenleme,” “Günlük Hedefleri Düzenleme” ve “Zamanı Planlama” 

konuları üzerinde çalıştınız. İkinci modülde günlük planlamalarınızı yapmıştınız. Peki, 

bu planlamalarınızı uygulayabildiniz mi? Bazı hedeflerinizi gerçekleştirmekte 

zorlandığınız zamanlar oldu mu? 

Şöyle bir düşünün: Sürekli olarak ertelediğiniz ve gözünüzde bir dağ gibi büyüyen 

görevlerinizi planlamaya çalıştınız. Planladığınız hedefler arasında erteledikleriniz olmuş 

olabilir. Bu hedefleri yeniden düzenlemek ve parçalara ayırmak, erteleme davranışınız 

üzerinde nasıl bir etki yarattı? Ertelediğiniz görevlerle nasıl başa çıktınız? 

Öğrendiğiniz stratejiler sizce işe yaradı mı? Eğer bu süreci değerlendirecek 

olsanız, 1-10 arasında kaç puan verirdiniz? 

 

Erteleme söz konusu olduğunda, çoğu zaman kendinizi bahaneler üretirken 

bulabilirsiniz. Örneğin, çok önemsediğiniz bir görüşmeniz olduğunu düşünelim. 

Görüşeceğiniz kişiyle aranızda saat farkı olduğunu varsayalım. Bu görüşmeyi 

gerçekleştirebilmek için sabah 5.00'te kalkmanız gerekiyor. Ancak çok yorgunsunuz ve 

alarm kurmadan uyuduğunuzu hayal edin. Bu durumda, görüşmeyi kaçırmanız olasıdır. 

Görüşmeyi kaçırdığınızda, kendinizle ilgili negatif bir değerlendirme yapmak yerine saat 

farkını suçlayabilirsiniz. Benzer şekilde, ertelediğiniz durumlarda da davranışınızı 

değerlendirmek yerine bahaneler üretmek, kendinize uyguladığınız bir sabotaj şekli 

olabilir. Ertelemek için ürettiğiniz bahaneleri fark etmek ve bu durumla başa çıkmak için 
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stratejiler geliştirmek istiyorsanız, erteleme davranışınızın döngüsünü anlamak ilk 

aşamadır. 

Bu modülde, erteleme davranışı üzerindeki düşüncelerinizin rolünü 

değerlendirme fırsatı bulacaksınız. Modül, aşağıdaki bölümlerden oluşmaktadır: 

1.  Bilişsel davranışçı terapi 

2. Erteleme varsayımları 

3. Erteleme döngüsü 

4. Erteleme kanıtlarını inceleme 

5. Kendini motive etme  

BİLİŞSEL DAVRANIŞÇI TERAPİ 

Erteleme Döngüsü ve Bilişsel Davranışçı 

Model 

Erteleme döngüsü kavramını anlayabilmeniz 

için öncelikle, bu başa çıkma modüllerinin de 

dayandırıldığı Bilişsel Davranışçı Model hakkında 

genel bir çerçeve sunulacaktır. Bu modeli bir çekirdek yapı gibi düşünebilirsiniz. 

Yaşamınızda farklı görevler, hedefler ve sorumluluklar vardır. Bazı alanlarda daha fazla 

erteleme davranışı gösterdiğinizi, neleri ertelediğinizi Modül 1'de listelemiştiniz. Şimdi, 

Bilişsel Davranışçı Modeli anlamaya başlayalım. Bilişsel Davranışçı Kuram, adından da 

anlaşılacağı gibi düşünce ve davranış çerçevesinde çalışılan kuramsal bir altyapıdır. 

Erteleme davranışının oluşmasında bilişsel, duygusal ve davranışsal etmenlerin bir arada 

rol oynadığı belirtilmektedir. Erteleme davranışı, bir görevin ortaya konması sonucunda 

bilişsel, duygusal ve davranışsal bir döngü ile gerçekleşir. Bu terapi çerçevesinden 

erteleme davranışını anlayabilmeniz için öncelikle kendi döngünüzün nasıl oluştuğunu 

fark etmelisiniz. 

Bir Örnek 

Bir kafede oturduğunuzu hayal edin. Arkadaşınızı gördünüz ve onu uzun 

zamandır görmüyorsunuz. Selam vermek için yeltendiniz, ancak arkadaşınız yanınızdan 

geçip gitti. Ne düşünürsünüz? Belki, "Bir daha ona selam vermek istemem." veya 

"Arkadaş olmak istemiyorum." gibi düşünceler aklınıza gelebilir. Daha sonra, onu 
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gördüğünüzde selam vermekten kaçınabilirsiniz. Şimdi durumu değiştirelim. Bu 

arkadaşınızın yakın zaman içinde zor bir dönemden geçtiğini bildiğinizi düşünün. Bu 

durumda ne düşünürsünüz? Belki onun için üzülüp iyi olmadığını düşünebilir ve size 

selam vermese bile yanına gidip nasıl olduğunu sormak isteyebilirsiniz. 

Şimdi başka bir senaryo düşünelim. Bu arkadaşınız sizin mesajlarınıza cevap 

vermeyen, buluşma sözlerinizi sürekli iptal eden birisi olsun. Ayrıca, ona bahane olarak 

işiniz olduğunu söylediğinizde sizi dışarıda farklı bir yerde gördüğünü hayal edin. Bu 

durumda ne düşünürdünüz? Belki "Umarım beni başka bir yerde görmez." diye 

düşünebilirdiniz. Peki bu durum sizi nasıl hissettirirdi? Gergin, kaygılı veya utanmış 

hissedebilirdiniz. Bu üç farklı durumu bir kamera ile çekip izlediğimizde görüntüler 

tamamen aynı olurdu. Ancak, bu durumların her biri oldukça farklı anlamlar taşır. Çünkü 

durum aynı olsa da ona yüklediğiniz anlam ve düşünceler farklıdır. İşte bu fark, bir 

durumu algılayış şeklinizi oluşturan otomatik düşünceler aracılığıyla ifade edilir. 

Otomatik Düşünceler ve Erteleme 

Erteleme davranışını bilişsel model çerçevesinde ele aldığınızda, temel bir 

erteleme davranışının başlangıç noktasını keşfedersiniz. İlk modülde, hayatınızdaki her 

alanı ertelemediğinizi, yalnızca bazı alanlarda erteleme davranışı gösterdiğinizi 

incelemiştiniz. Şimdi sıra, bu davranışı sürdürmek için kendinize sunduğunuz bahaneleri 

fark etmeye geldi. Örneğin, bu bahaneler şöyle olabilir: “Instagram’a bakıp sonra 

yaparım.”. “Televizyon izleyeyim, sonra yaparım.” Bu tür "Sonra yaparım." ifadeleri, 

ertelemenin belirsizliği içeren bahanelerindendir. Bu bahaneler, kendinizi ikna etmek için 

kullandığınız otomatik düşüncelerden oluşur. Peki, bu otomatik düşüncelerin kaynağı 

nedir? 

Bilişsel Model ve Temel İnançlar  

Bilişsel modelde, otomatik düşünceler, birdenbire aklınıza gelen, kaynağını 

bilmediğiniz ve kendiliğinden geçen düşünceler olarak tanımlanır. Kaynağı o an 

bilinmiyor gibi görünse de aslında bu düşünceler çekirdekte yer alan varsayımlardan 

kaynaklanır. Bu varsayımlar, otomatik düşüncelerin üretim merkezini oluşturur ve 

çekirdekte yer alan temel inançlarınızı yansıtır. Temel inançlar, kendinizle ve çevrenizle 

ilgili algılarınızı oluşturur. Ara inançlar, bu temel inançlardan türeyen kurallardır ve sizin 

için doğru ya da yanlış varsayımlarınızın kaynağını oluşturur. Eğer bu çekirdek yapı 
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uyumlu ve dengeliyse, hayatınızı kolaylaştırıcı bir etkisi olacaktır. Ancak bu yapıda 

uyumsuzluk varsa, erteleme gibi davranışlara neden olabilir. 

 

 

Form1: Bilişsel döngümü oluşturuyorum. 

 

   

Bilişsel Yapı 

 

Otomatik 
Düşünceler 

 

Ara İnanç 

 Temel İnanç 

    
A 

(Olay) 
  

B 

(Düşünce) 
  

C-D 

(Duygu-
Davranış) 
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1. Kısımda size yanlış bir değerlendirme, 2. Kısımda ise doğru değerlendirmenin 

döngüde nasıl olabileceğinin örneği verilmiştir. Şimdi ise sıra sizde. Sizin için uygun olan 

bir döngü örneğini kendiniz için siz oluşturun. Bu etkinlik sayesinde, kendi düşünce 

döngünüzü daha kolay fark edebileceksiniz. 

ERTELEME VARSAYIMLARI 

Eğer erteleme davranışı sizin 

hayat konforunuzu etkiliyor ve kendinize 

sürekli bahaneler sunuyorsanız. 

Ertelemenin temelini, yanlış varsayımlar 

oluşturur. Ertelemede olan yanlış 

varsayımları inceleyerek kendinizde 

bulunan varsayımları, ara inançlarınızı 

değerlendirebilirsiniz. 

 

 

 

  

 
1."Arabanıza 

çarptılar." 
 

"Bilerek ve 
isteyerek bunu 

yaptı." 
 "Öfke" 

 
2."Arabanıza 

çarptılar." 
 

"Herkesin başına 
gelebilir, şuan 

nereden yardım 
isteyebilirim." 

 "Kaygılı" 
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Tablo 1. Varsayımlar 

1.Bütün sorumluluğu kendi üzerine 

alma isteği 

(Kontrolü elinde tutmak ister. Durumlara 

karşı müdahaleci bir tavır vardır.) 

Örnek cümleler: 

“Bütün planlamayı ben yapmalıyım.” 

“Her zaman kararları ben vermeliyim.” 

“Kendi istediğim görevleri yapmalıyım.” 

“İnsanlar bana ne yapmam gerektiğini 

söylememeli, ben seçmeliyim.” 

Bu kişi genellikle "yaptığım şeyden %100 

sorumlu değilsem, o zaman zayıfım" diye 

bir varsayıma sahip olabilir.  Sorumluluk 

kendi elinde değilse durumu kontrol 

edemiyorsa erteleme davranışını bu 

düşünceden uzaklaşmak için kullanılabilir. 

2. Keyif Arayışı 

(Önemli olan o görevden zevk almak 

olmalıdır. Yapılması gereken işler 

yerine keyif aldığı şeylere odaklanır.) 

“Önemli olan yaptığım işten zevk 

almam.” 

“Eğleneceğim şeyler her zaman 

önceliğimdir.” 

Bu kişi genelde dürtüsel olarak 

eğlendiği ve zevk aldığı etkinliklere 

kendilerini yönlendirmeyi seçerler. 

Bu kişi için uzun vadede sorumluluk 

alarak sonucunun olumlu 

sonuçlanması yerine anlık olarak daha 

keyifli bulduğu etkinliği seçerler. 

Ertelemeyi ise sıkıntıya girmektense 

keyif aldıkları etkinliklere sürdürücü 

bir yol olarak seçerler. 
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3.Başarısızlık veya Onaylanmama 

Korkusu 

(Başarılı olmak, çevreden gelen onay 

bütün hedeflerini yüksek standartlarda 

yapılması ile mümkündür şeklinde bir 

kalıp vardır.) 

“Hedeflerimi mükemmel yapmalıyım.” 

“Başarısız olursam insanlar benim 

hakkımda kötü/olumsuz düşünür, buna 

izin veremem.” 

“Başarısız olmamalıyım.” 

Bazı kişiler yapacakları işlerin en iyisi 

olması gerektiğine inanırlar. Başarısız 

olmak ve mükemmel sonucu elde 

edememek, bu kişilerde negatif duygulara 

neden olur. Bu sebeple, başarısızlık veya 

onaylanmama korkularından kaçınmanın 

bir yolu olarak erteleme kullanılabilir. 

  

4.Belirsizlik veya Negatif Sonuç 

Korkusu 

(Belirsiz olanı yapmak istememek, 

kişide neler olabileceğini bilmemenin 

yarattığı belirsizliğin korkusu vardır.) 

“Ne olacağını bilmeliyim.” 

“En kötüsüne hazırlıklı olmalıyım.” 

Bazı insanlar için sonucun kötü olma 

ihtimali, o işe başlama sürecinde 

kaygı ve endişenin kaynağı haline 

dönüşebilir.  Erteleme sonucunun 

negatif olması yerine eylemi 

yapmaktan kaçınmak olarak 

gerçekleşebilir. 
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5.Düşük Özgüven 

(Yapılacak eylem için kendini yetersiz 

görmeyi, gerçekleştirebileceğine dair 

inancın olmamasını içerir.) 

“Yetersizim, yapamam.” 

“Görevi yaparsam yetersiz olduğumu fark 

ederler.” 

Bazı insanlar kendi yeteneklerinden şüphe 

duyarlar, eyleme geçebileceklerine dair 

özgüvenleri yoktur. Yeni bir işe başlamak 

için adım atmak onlar için gerilim 

nedenidir. Yeni bir görevi yapmak yerine 

görevi ertelemek, görevi anlık ortadan 

kaldırarak yetersiz hissetmelerini 

engellediği için seçebilir 

  

6.Tükenmiş Enerji 

(Harekete geçmek için motivasyon, 

enerji, iyi hissetmek gibi koşullar 

sağlanmadığında, kişiler görevi 

yapmak için hazır olduklarına 

inanmamayı tercih ederler.  

“Enerjim yoksa dinlemeliyim.” 

“Motivasyonum/Enerjim/Ruh halim 

iyi değilken bir şeyler yaparsam işler 

kötü hale gelir. 

Bu insanlar için, enerjilerinin 

tükendiği bir zamanda, bir görevle 

karşı karşıya kaldıklarında, 

yapamayacaklarına inandıkları için 

kendilerini bitkin ve muhtemelen 

umutsuz ve hüsrana uğramış 

hissedeceklerdir. Daha sonra 

ertelemeyi, enerjilerini yeniden 

kazanmaya ve yorgunluklarından 

kurtulmaya çalışmanın bir yolu olarak 

kullanabilirler ve bunu yapmak yerine 

dinlendiğimde işlerin bir şekilde daha 

iyi olacağı fikriyle hareket edebilirler. 

   

Form2: Varsayımlarımın farkına varıyorum. 

Bu bölümde, erteleme için bahanelerinizin kaynağını fark etmeniz amacıyla, 

düşüncelerinize kaynaklık eden kalıplaşmış kuralları incelediniz. Her başlık tam 

anlamıyla size uygun olmayabilir, ancak erteleme döngünüzü keşfetmek için önemli bir 

adım attınız. Peki, sizce ertelemenize neden olan varsayım hangisi olabilir? 

Değerlendirdiğiniz varsayımların sizi ne kadar etkilediğini puanlayabilirsiniz. 

1’den 10’a kadar bir ölçek kullanarak, 1 en az etki, 10 ise en çok etki olacak şekilde 

puanlama yapın. Bu değerlendirme, varsayımlarınızın üzerinizdeki etkisini daha net bir 

şekilde görmenize yardımcı olacaktır. 
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1.Bütün sorumluluğu kendi üzerine alma 

isteği 

  

2. Keyif Arayışı   

3.Başarısızlık veya Onaylanmama 

Korkusu 

  

4.Belirsizlik veya Negatif Sonuç Korkusu   

5.Düşük Özgüven   

6.Tükenmiş Enerji   

  Bu aşamaya kadar, bu oturumda ertelediğiniz davranışlarınızı tekrar gözden 

geçirdiniz. Erteleme bahanelerinizin birer otomatik düşünce olduğunu, bu düşüncelere 

kaynaklık eden kalıp yargıları fark ettiğinizi ve kendi varsayımınızı belirlediğinizi 

gördünüz. Şimdi ise sırada, kendi erteleme döngünüzü oluşturmak, erteleme 

davranışınızın nasıl geliştiğini anlamak ve bu bahanelerle nasıl başa çıkabileceğinize 

odaklanmak var. 

Ertelemek, genellikle “son dakikacı” ya da “tembel” gibi basit etiketlerden çok 

daha karmaşık süreçleri içermektedir. Modül 1 ve Modül 2’de edindiğiniz bilgileri, 

kendinize dair bir döngü oluşturmak ve bu süreçte ertelemeyle başa çıkma yollarınızı 

keşfetmek için kullanacaksınız. 

Haydi başlayalım! 

ERTELEME DÖNGÜSÜ 

Erteleme, yaşamımızda süregelen ve artık kabullenilmiş bir problem olarak 

devam ediyor olabilir. Ancak, erteleme kavramını anlamak için hangi döngüde 

gerçekleştiğini belirlemeniz gerekir. Erteleme davranışı, duygusal, bilişsel ve davranışsal 

süreçlerin birbiriyle iç içe geçtiği karmaşık bir yapıya sahiptir. 
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Örneğin, bir görevinizi erteleyip onun yerine sosyal medyada vakit geçirdiğinizi 

düşünün. O sırada zihninizde şu düşünceler belirebilir: "Yarın yaparım." ya da "Şu an 

bunu yapmak bana daha çok zevk veriyor." Aynı anda, bu davranışa eşlik eden duygular 

da hissedebilirsiniz. Sosyal medyada vakit geçirdiğiniz için mutlu hissedebilir ya da 

yapmanız gereken görevi yapmadığınız için suçluluk duyabilirsiniz. Bu durum, sürekli 

olarak içinden çıkamadığınız bir erteleme döngüsüne kapıldığınızı ve kendinizi suçlu 

hissettiğinizi düşündürebilir. 

Bu oturumda ilk aşamayı tamamlayarak, erteleme düşüncelerinize kaynaklık eden 

kalıplaşmış yargıları değerlendirdiniz. Şimdi, yaptığınız değerlendirmeleri birleştirerek 

kendi erteleme döngünüzü oluşturma aşamasına geçiyorsunuz. Bu, erteleme davranışınızı 

daha iyi anlamanızı ve bu döngüyü kırmanıza yardımcı olacak bir strateji geliştirmenizi 

sağlayacaktır.

 

 

1.Görev/Hedef/İş 

Erteleme, genellikle bir hedefle karşılaştığınızda ve bu hedef doğrultusunda 

harekete geçmeniz gerektiğinde başlar. Erteleme davranışının ilk adımı, yapmanız 

gerekenlere dair kararlar vermeniz gereken bu noktada gerçekleşir. Daha önce Modül 

  

 
Görev/İş/He

def 

 
Katı 

Kurallar/ 

Varsayımlar 

 
Rahatsız 
Hissetme 

 
Erteleme 

Bahaneleri  

 

  

Ertelediğin
de ne 

yapıyorsun
? 

 
Ertelemeni
n Sonuçları 

 
Ertelemeye 

Devam et 
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1'de, en sık hangi alanlarda ertelediğinizi ele almıştınız. Ayrıca, Modül 2'de hedeflerinizi 

oluşturmayı ve bu hedefler doğrultusunda plan yapmayı çalıştınız. 

Şimdi, bu bilgiler ışığında kendi davranışlarınızı değerlendirin. Örneklerden yola 

çıkarak, sıkça ertelediğiniz bir davranışı bir hedef olarak belirleyin ve bu hedefi yazınız. 

Bu adım, erteleme döngünüzü fark etmenize ve ilerleyen süreçlerde bu döngüyü 

kırmanıza yardımcı olacaktır. 

Örnek:” Akademik alanda ertelemek- Okulda bir ödev verildiğinde” 

 

Sizin erteleme davranışınız: 

 2.Katı Kurallar/Varsayımlar 

         Bir hedefe ya da göreve yaklaştığınızda, yararsız varsayımlarınız devreye 

girebilir. Bu varsayımları, modülün başında kendinizle ilgili seçtiğiniz varsayımlar 

aracılığıyla netleştirebilirsiniz. Şimdi, bir görevle karşı karşıya kaldığınızda, daha önce 

her ertelediğinizde sizi engelleyen bu varsayımlarınızla yüzleşme zamanı. Bu aşamada, 

bu varsayımları fark etmek ve onları yeniden değerlendirmek, erteleme döngüsünü 

kırmanız için önemli bir adım olacaktır. 

Örnek; “Yapacağım iş yeterince iyi olmayacağına göre bu işi yapmamalıyım.” 

  

Sizin varsayımınız: 

 

3. Rahatsız Hissetme 

Bir görevle karşı karşıya kaldığınızda, ertelemeye dair sahip olduğunuz katı 

kurallar devreye girer. Bu kuralların temelinde yer alan kalıp yargılar, negatif 
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duygulanıma yol açar ve bu durum sizi kaçma davranışına sürükler. Bu noktada, erteleme 

bahanelerinizle baş başa kalırsınız. 

Peki, ertelemek istediğiniz bir görevle karşılaştığınızda, yapmanız gerekenleri 

düşündüğünüzde nasıl hissediyorsunuz?   

Örnek: Öfke, kaygı, umutsuzluk 

 

Sizin rahatsızlık hissiniz: 

Nasıl hissettiğinizi yazdınız, peki bu hissiniz sizi ne kadar rahatsız hissettiriyor? Bu hissin 

ne kadar etkilediğini 1-10 arasında bir puan verecek olsaydınız kaç verirdiniz? 

  

 3. Erteleme Bahaneleri 

         Erteleme, genellikle hemen harekete geçmek yerine önce kendinizi bu fikre ikna 

etme süreciyle başlar. Erteleme fikri akla geldikten sonra, devreye varsayımlarınız ve 

sürekli ertelemenize neden olan katı kurallar girer. Daha önce de ifade ettiğimiz gibi, bu 

kurallar bahanelerinizin temel kaynağını oluşturur. 

Peki, siz kendinizi ertelemeye ikna etmek için sıklıkla hangi bahaneleri 

kullanıyorsunuz? 

Örnek: “İyi hissetmiyorum, yarın yapacağım.”, “Arkadaşlarımla vakit geçirmek daha 

iyi gelecek, daha sonra yaparım.”, “Vaktim az kaldı. Şu an yapsam da iyi bir şey 

ortaya koyamayacağım.” 
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Sizin bahaneleriniz: 

  

  

  

4. Ertelediğin zaman ne yapıyorsun? 

         Ertelediğiniz davranışın yerine neler yaptığınızı Modül 1’de yazmıştınız. Şimdi 

ise bu bilgiyi erteleme döngünüzdeki yerine yerleştirmeniz gerekiyor. Ertelediğinizde, 

yapmayı planladığınız davranıştan vazgeçiyorsunuz. Peki, sıklıkla kendinizi ne yaparken 

buluyorsunuz? 

Modül 1’de, ertelediğinizde hedefinizin yerine ne yaptığınızla ilgili bir 

değerlendirme yapmıştınız. Bu aşamada, o değerlendirmeden faydalanarak, erteleme 

döngünüzdeki boşluğu daha iyi anlamlandırabilirsiniz. Bu farkındalık, erteleme 

davranışınızı daha iyi analiz etmenizi sağlayacaktır. 

Örnek: Sosyal medyada vakit geçirmek, Arkadaşlarımla görüşmek, Film izlemek 

  

Siz ertelediğinizde ne yapıyorsunuz? 

  

  

5. Ertelemenin Sonuçları 

Her davranış gibi, ertelemenin de ortaya çıkardığı sonuçlar vardır. Bu sonuçlar 

genellikle iki şekilde kendini gösterir: olumlu ve olumsuz. Olumlu sonuçlar kısa vadeli 

rahatlama ya da stresin geçici olarak azalması olabilirken, olumsuz sonuçlar ise zaman 
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yönetimi sorunları, artan stres, suçluluk duygusu ve hedeflerinize ulaşmada yaşadığınız 

zorlukları içerebilir. 

Peki, siz ertelediğinizde ne gibi sonuçlarla karşılaşıyorsunuz? Bu soruyu 

yanıtlayarak, erteleme davranışınızın üzerinizdeki etkilerini daha net bir şekilde 

değerlendirebilirsiniz. 

Avantajlı Sonuçlar: Olumlu sonuçlar sizin 

rahatlama hissinizi artırır. Kısa süreli de 

olsa artık negatif hisseleriniz sizden 

uzaklaşmıştır. Ama kötü haber erteleme 

davranışınız pekişmeye devam eder. 

Dezavantajlı Sonuçlar: Ertelemeniz 

sonucunda karşılaştığınız negatif 

deneyimler de ertelemenizi pekiştirir. 

Ertelediniz, artık görevleriniz 

birikmeye devam ediyor. Negatif 

duygularınız ortaya çıkmaya ve artık 

kaçınamayacak bir hal almaya başlar. 

Örnek: Kaygılı hissetmemek 

Sizin olumlu sonuçlarınız neler? 

  

  

  

  

  

  

Örnek: Ödevler birikiyor. Sürekli ek 

zaman istemek zorunda kalmak. 

Sizin olumsuz sonuçlarınız neler? 

6. Ertelemeye devam etmek 

Erteleme döngüsü, erteleme alışkanlığından vazgeçememeniz ve her yeni 

davranışta bu döngünün tekrar etmesi durumunu ifade etmektedir. 
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ERTELEME DAVRANIŞININ 

KANITLARINI İNCELEME  

Ertelemeye dair 

oluşturduğunuz döngü, birbiriyle 

etkileşim halinde olan davranışsal, 

bilişsel ve duygusal süreçleri 

içermektedir. Ertelemeyle başa 

çıkmak için artık bir adım öndesiniz. 

Başlangıçta bu döngüyü anlamak 

size karmaşık ve zor gelebilir. 

Ancak kendi erteleme davranışınız 

için bu döngüyü yazmak, erteleme 

davranışınıza dair farkındalık 

geliştirmeniz adına önemli bir 

adımdır. 

Erteleme davranışınızı anlamaya başladığınızda, sormanız gereken bir sonraki 

sorular genellikle şu şekildedir: “Şimdi ne yapmalıyım?” ve “Ertelemeyle nasıl başa 

çıkacağım?” Ertelemeyle başa çıkmanın ilk adımı, bahaneleri reddetmekten geçer. 

Bahaneler üretmek, erteleme davranışınızı kabul edilebilir bir hale getirecek ve 

kaçınmanın verdiği geçici rahatlama hissini sürdürecektir. Bu nedenle, aklınıza gelen 

otomatik erteleyici düşünceleri ve kendinize söylediğiniz negatif, motivasyon kırıcı 

cümleleri değiştirmeye başlamalısınız. 

Öncelikle ertelediğiniz anları hayal edin. Kendinize sıklıkla hangi bahaneleri 

söylüyorsunuz? Aklınızdan neler geçiyor? Ertelediğinizde aklınızdan geçen düşünceleri 

yazmanız ve bu düşünceleri değerlendirmeniz önemlidir. Aklınıza ilk erteleme fikri 

geldiğinde, düşünceleriniz şu şekilde olabilir: 

“Sonra yaparım.” 

“Yapmam gereken başka işler var, önce onları halledeyim.” 

“Yeterli zamanım yok, yetiştiremeyeceğim.” 
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“Yeterince iyi bir iş çıkaramam, sürem az kaldı.” 

“Ertelersem, daha sonra vakit yaratabilirim.” 

Bu düşünceleri fark ettiğinizde, erteleme davranışınıza hangi bahanelerin yol 

açtığını anlamaya başlayabilirsiniz. Peki, sizin ertelemek için kullandığınız bahaneler 

neler? 

Ertelemek istediğimde aklımdan neler geçiyor? Erteleme bahanelerim neler? 

●        

●        

●        

●        

●        

●        

Ertelediğinizde aklınızdan geçen düşüncelerle baş edebilmek için düşüncelerinizi 

sorgulamanız ve kendinize bazı sorular yöneltmeniz gerekmektedir. Sıra erteleme 

düşüncenize   savaş açmakta, ertelerken düşüncelerinizi sonraya bırakma, ötelemek 

çalışmak yerine şimdi yap kalıbına geliştirmelisiniz. 

Ertelemek istediğiniz, sizi sıkıntıya sokan olay: Ödevlerin son teslim tarihinin 

yaklaşması 

Ertelemeyi tetikleyen inancınız, bahaneleriniz: Şu an motive değilim. Sonra 

yapabilirim. 

Ertelediğinizde ki duygunuz ve davranışınız: Kaygı, Sosyal medya da vakit geçirmek 
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Erteleme ile ilgili inançlarınızı 

değerlendirmek: 

1.  Bu görevi ertelemenin benim için 

daha iyi olduğuna dair gerçek kanıtlar 

nelerdir? 

2. Bu göreve şimdi başlamanın benim 

için daha iyi olduğuna dair kanıtlar 

nelerdir? 

3. Bu görevi ertelersem uzun süre iyi 

hissedecek miyim? 

4. Şu an görevi yapmak için 

parçalayacağım en küçük hedefi bile 

yapamaz mıyım? Şimdi 

tamamlayabileceğim hiçbir parça 

yok mu? 

5. Şimdi bu göreve başlamak için 

küçük bir hedef seçip başlangıç 

yapmak bana nasıl hissettirir? Daha 

sonra yapmak istediğinde ne 

olabilir? 

6. Göreve şu an başlarsam ne olabilir? 

Ne hissederim? 

  

1. Şimdi bu görevi yapmak için 

kendimi motive olmuş 

hissetmiyorum. Sonra 

yapabilirim. 

2. Daha önce motive olmayı 

beklemeden yaptığım oldu 

ve bir süre sonra devam 

etmek istedim. 

3. Ertelemek başlangıçta iyi 

hissettirse de zamanla 

kendimi suçlu hissediyorum. 

4. Tabi ki küçük bir başlangıç 

deneyebilirim. Sadece 10 

dakika. 

5. Başlangıçta iyi hissettirmez 

muhtemelen. Belki aynı 

hissederim. Belki de yaparım 

6. Küçük bir başlangıç yapmak, 

devam etmek için motive 

edebilir. 

  

Yeni oluşturduğum erteleme inancı: Şu an yapmak için yeterince motive 

olmayabilirim, ama görevin başlangıç kısımları için 10 dakika deneyebilirim. 

Form3: Erteleme kanıtlarını inceliyorum. 

Ertelemek istediğiniz ve sizi sıkıntıya sokan olay: 

Ertelemeyi tetikleyen inancınız: 

Ertelediğinizde ki duygunuz ve davranışınız: 

Erteleme ile ilgili inançlarınızı değerlendirme: 

1.   Bu görevi ertelemenin benim için daha 

iyi olduğuna dair gerçek kanıtlar nelerdir? 

 

1. 
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2.   Bu göreve şimdi başlamanın benim için 

daha iyi olduğuna dair kanıtlar nelerdir? 

2. 

  

3.   Bu görevi ertelersem uzun süre iyi 

hissedecek miyim? 

3. 

  

4.   Şu an görevi yapmak için parçaya 

böleceğim en küçük hedefi bile yapamaz 

mıyım? Şimdi tamamlayabileceğim hiçbir 

parça yok mu? 

4. 

  

5.   Şimdi bu göreve başlamak için küçük 

bir hedef seçip bir başlangıç yapmak bana 

nasıl hissettirir? Daha sonra yapmak istediğin 

zaman ne olabilir? 

5. 

6.   Göreve şu an başlarsam ne olabilir? Ne 

hissederim? 

6. 

Yeni oluşturduğum erteleme inancı: 

Erteleme bahanelerinizi incelemek için bu tabloyu kullanarak, erteleme 

düşüncelerinizi inceleyebilirsiniz. Ertelemek fikri aklınızda belirdiğinizde kendinizi ikna 

etmek için aklınızdan geçen düşünceleri bu şekilde sorgulayarak yeni düşünce kalıpları 

oluşturabilir. “Sonra yaparım.” Kalıbı yerine “Şimdi yap.” kalıbını seçebilirsiniz. 

 

 KENDİNİ MOTİVE ETME 

Unutmayın, erteleme davranışınız bir anda başlamadı; bu, hayatınızın akışını 

etkileyen bir problem haline geldi. Ancak ertelemeyle başa çıkmak için döngünüzün nasıl 

gerçekleştiğini değerlendirdiniz. Düşüncelerinizle nasıl baş edebileceğinizi ve kendinize 

hangi soruları yöneltmeniz gerektiğini öğrendiniz. Bu süreçte mucizevi bir değişim 

beklemek yerine, kendiniz için bir adım attınız. 
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Tabii ki zaman zaman kendinizi yine ertelerken bulabilirsiniz. Ertelediğinizde, 

kendinizi suçladığınız ve kızgın hissettiğiniz anlar olmuş olabilir. Ancak tekrar 

ertelediğinizde, kendinize kızmak yerine, bu durumu aşmak için motive edici bir dil 

kullanarak devam etmeye çalışabilirsiniz. Erteleseniz bile tekrar başlayarak ilerlemek, 

kendinizi suçlamaktan çok daha etkili bir yaklaşımdır. 

Her ertelediğinizde kendinize kızmak, rahatsızlık hissinizi artırır ve kaçınma 

davranışınızı sürdürmenize neden olur. Bunun yerine, ertelemeyle karşılaştığınızda 

kendinize anlayışla yaklaşarak, küçük adımlarla devam etmeye odaklanabilirsiniz. Bu, 

erteleme döngüsünü kırmak için atacağınız en güçlü adımlardan biridir. 

 

Form4: Kendimi motive ediyorum. 

Ertelediğimde kendime ne 

söylüyorum? 

Ertelediğimde kendime ne söylesem 

motivasyonum kırılmazdı? 

Örnek: Yine başarısız oldum. Her 

seferinde aynı şeyi yapıyorum. 

Örnek: Bu görevi şimdi yapmayı seçiyorum. 

Şu an ertelesem de daha önce ertelemeden 

yaptığım işler oldu. Yine hedeflerimi 

düzenleyerek yapabilirim. 
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Kendinize yaptığınız eleştiriler yerine motivasyonel bir dil seçmek sizin bu sürece 

devam etmenize destek olacaktır. Baş edeceğinize dair inançlarını değiştirmek zor olsa 

da başlangıçta kendinize söylediğiniz cümleler yeterince destekleyici olanlarla 

değiştirirseniz ertelemeyle başa çıkmanız kolaylaşacaktır. 
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Özet  

Bu modülde erteleme ile başa çıkmada kendi kendine yardım programının 

modüllerinin üçüncü aşamasını tamamladınız. Bu modülde bilişsel davranışçı terapi, 

erteleme varsayımları, erteleme döngüsü, erteleme bahaneleri ile başa çıkmak, kendini 

motive etmek üzerine değerlendirmeler yaptınız. Bu modülde sizden sizin için 

oluşturulmuş tablo ve formları eksiksiz doldurmanız ve hafta boyunca haftalık 

planlamanıza uyarken, ertelemek istediğinizde aklınızdan geçen düşünceleri not almanız 

ve size verilen sorularla değerlendirme yapmanız beklenmektedir. Bundan sonraki 

oturumda ertelemeyle başa çıkmada davranışsal stratejiler üzerine bir değerlendirme 

sunulacaktır. 

Değerlendirme  

Bu kısımda sizden bu modülü değerlendirmeniz beklenmektedir. 

(1 Yıldız Hiç Uygun Değil, 5 Yıldız Tamamen Uygun anlamına gelmektedir. 1-5 arasında 

size uygun olan değeri işaretleyiniz. Programın geliştirilebilmesi için açık uçlu sorulara 

dönüt sağlamanız beklenmektedir.)  

Modül değerlendirme soruları 

1.  Bu modülün sizin için ne kadar yararlı 

olduğunu düşünüyorsunuz? (1-5) 

* ** *** **** ****

* 

2.  Bu modülün sizin için ne kadar uygulanabilir 

olduğunu düşünüyorsunuz? (1-5) 

* ** *** **** ****

* 

3.  Bu modülün sizin için ne kadar anlaşılır 

olduğunu düşünüyorsunuz? (1-5) 

* ** *** **** ****

* 

4.  Bu modül hakkında neleri beğendiniz?  

5. Modül içerisinde neler geliştirilebilir? Bu 

modülü hazırlayan siz olsaydınız neleri farklı 

yapardınız? 

 

Değerlendirmek için vakit ayırdığınız için teşekkürler. 
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MODÜL-4 Ertelemeyle başa çıkma da davranışsal stratejiler belirleme 

 

Merhaba; 

Erteleme davranışıyla başa çıkmak amacıyla geliştirilen ERTELE-ME 

programının dördüncü modülüne hoş geldiniz. Önceki modüllerde sırasıyla “Bilişsel 

Davranışçı Terapi,” “Erteleme Varsayımları,” “Erteleme Döngüsü,” “Erteleme 

Kanıtlarını İnceleme” ve “Kendini Motive Etme” konuları üzerinde çalıştınız. 

Üçüncü modülde, bilişsel davranışçı terapiyi öğrendiniz ve erteleme 

varsayımlarınıza odaklanarak kendi erteleme döngünüzü oluşturmayı başardınız. 

Ertelemenin bir süreç içinde gerçekleştiğini ve bu sürecin duygu, düşünce ve davranış 

aşamalarını anlamanın, ertelemenin hayatınızdaki yerini kavramanız açısından önemli 

olduğunu gördünüz. 

Bu modülde öncelikli olarak kendi erteleme döngünüzü incelediniz ve ardından, 

erteleme düşüncelerinizin kanıtlarını değerlendirdiniz. Şimdi, erteleme döngünüze 

uzaktan bir bakış atın. Eğer birkaç cümle ile bu döngüyü ifade edecek olsanız, nasıl 

değerlendirirsiniz? Bu değerlendirme, erteleme davranışınıza dair farkındalığınızı 

artırmak için kritik bir adımdır.  

  

  

  



  

 

143 
 

Erteleme düşüncelerinizin yerine yeni motive edici cümleler söylediğinizde 

erteleme döngünüz nasıl etkilendi? Şimdi erteleme süreciniz için nasıl bir aşama 

kaydettiğinizi değerlendirin. 

Erteleme inançlarını 

değerlendirmeden, kendimi motive 

edici cümleler söylemeden önce (1 

ertelemek rutinlerimi etkilemiyor, 10 

ertelemek bütün hayat rutinlerimi 

etkiliyor) erteleme davranışınızın 

hayatınıza etkisine 1-10 arasında kaç 

puan verirdiniz? 

Erteleme inançlarını değerlendirip, 

kendime motive edici cümleler 

söyledikten sonra (1 ertelemek 

rutinlerimi etkilemiyor, 10 ertelemek 

bütün hayat rutinlerimi etkiliyor) 

erteleme davranışınızın hayatınıza 

etkisine 1-10 arasında kaç puan 

verirsiniz? 

    

Ertelemeyle başa çıkmak için daha önce bazı yöntemler öğrendiniz. Şimdi ise, 

davranışlarınızla ertelemenin üstesinden gelebilmeniz adına kendinize bir eylem planı 

oluşturma zamanı. Bu planın ilk adımı, “harekete geçmektir!” 

İlk başta, "Eğer harekete geçebilseydim bu problemi yaşamazdım" diye 

düşünebilirsiniz. Ancak, harekete geçmek için öncelikle nereden başlamanız gerektiğine 

karar vermeniz önemlidir. Doğru bir başlangıç noktası belirlemek, erteleme davranışını 

aşmak için atacağınız en önemli adımlardan biridir. Şimdi, kendi "harekete geç" planınızı 

oluşturmaya hazır mısınız? Bu modülde ise erteleme süreci hakkında davranışsal olarak 

değerlendirme yapma fırsatı bulacaksınız. Modül aşağıdaki bölümlerden oluşmaktadır; 

1. Ertelemeyi davranışsal değerlendirme 

2. Erteleme yerine şimdi yapabilme 

3. Ertelemeye yönelik davranışsal stratejiler 

ERTELEMEYİ DAVRANIŞSAL DEĞERLENDİRME 

Ertelemek yapmanız gerektiğini düşündüğünüz görev, hedef ya da sorumluklar için 

işlevsel olmayan seçimler, yararsız sonuçlara ulaştığınız bir süreci içerir. Peki ne 
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yapabilirsiniz? Seçimlerinizi sonraya bırakmayı seçmek yerine “Şimdi yap” kalıbıyla 

değiştirmelisiniz.  

 

Bu oturumda, daha önce öğrendiğiniz 

teknikleri birleştirerek kendinize bir eylem planı 

oluşturmanız amaçlanmaktadır. Dikkatinizi dağıtan 

etkinlikleri azaltmak, önceliklerinizi belirleyerek 

ilerlemek ve davranışsal hedeflerinizi netleştirmek 

gibi etkinlikler, önceki modüllerde ele alınmıştı.  

Bu modülde ise hem pekiştirme niteliğinde bir değerlendirme yapacak hem de 

erteleme davranışı gösterdiğinizde sizin için işlevsel bir davranış alışkanlığı geliştirmeyi 

hedefleyeceksiniz. 

 Öncelikli olarak, neye ihtiyacınız olduğunu analiz 

ederek başlamalısınız. Erteleme, sizi belirsiz bir sürecin içine 

iter. Zamanı belli olmayan ve sürekli ötelediğiniz görevleri 

yeniden gündeminize alabilmek için önceliklerinizi 

netleştirmeniz gerekmektedir. Görevlerinizin bir yığın halinde 

önünüzde durduğunda nasıl hissettiğinizi bir düşünün; 

kendinizi sıkışmış, kaygılı veya bunalmış hissedebilirsiniz. Erteleme modüllerine 

başlamadan önce, ertelediğiniz görevlerinizi düşündüğünüzde bu durum size nasıl 

hissettiriyordu? Bu duyguları fark etmek, erteleme davranışınızla başa çıkmak için 

önemli bir adımdır. Duygunun yoğunluğuna 1 ile 10 puan arasında birkaç puan 

verirdiniz? 

Duygum Yoğunluğu (1-10)  

  

  Yapmanız gerekenler basit dahi olsa, erteleme davranışına devam etmek, 

ertelediklerinizi pekiştirecek kocaman bir sorumluluk halinde getiriyor olabilir. Bu durum 
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sizi ne yapmanız gerektiğini bilemez bir halde bırakabilir. Ne yapmanız gerektiğinin 

belirli olması demek bir anda tünelden çıkmak ve sonu gelmeyeceğinizi düşündüğünüz 

karmaşadan aydınlığa kavuşmak gibi gelebilir. İlk modülde yapacaklarınızı önem sırasına 

göre listelemeyi görmüştünüz.  Ertelediğiniz görevlerinizi önem sırasına göre listelemek, 

görevlerinizi nasıl etkiledi? (10 ertelemek bütün hayat rutinlerimi etkiliyor-1 ertelemek 

rutinlerimi etkilemiyor) 

  

  

  Acil olarak yapmanız gerekenlerin farkına varmak ve önem sırasına göre 

listelemek günlük planlamanızı oluşturmanızda yardımcı adımları oluşturmaktadır. 

Modül 2’de yer verilen hedeflerinizi parçalamak, değerlendirmek, günlük planlamanızın 

içerisine katmak size nasıl hissettirdi? 

Duygum Yoğunluğu (1 hiç etkilenmiyorum-10 beni çok 

etkiliyor)  

  

Günlük plan yapmak, uygulamak ve değerlendirmek sizin rutinlerinizi nasıl 

etkiledi? Erteleme davranışınızı nasıl etkiliyor? (10 ertelemek bütün hayat rutinlerimi 

etkiliyor-1 ertelemek rutinlerimi etkilemiyor) 

  

  

Harekete geçmek için adım atmak davranışsal olarak yapacağınız ilk basamağı 

oluşturmaktadır. Davranışsal olarak belirlediğiniz hedefleri takip ederek ve 

değerlendirerek sürecinizi oluşturarak kendinize davranışsal bir yol çizebilirsiniz. 

Planlama yapmak, haftalık ve günlük planlayıcılar kullanmak yaptığınız görevleri 

işaretlemek kullanabileceğiniz yöntemlerden biridir. Siz farklı bir yöntem denediniz mi? 
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veya Hangi yöntemler sizin için işlevsel oldu? Aşağıda yer alan form da Modül 2 

deneyimlemiş olduğunuz davranışsal etkinlikleri değerlendirelim. 

Form1: Davranışsal uygulamalarımı değerlendiriyorum. 

Görevleri listelemek 

 

 

Planlayıcı oluşturmak 

 

 

Yaptığım görevleri 

işaretlemek, 

Yapamadıkları 

aktarmak

 

 

 

Uyguladım 

Sonuçları: 

  

  

  

  

  

  

  

Uyguladım 

Sonuçları: 

Uyguladım 

Sonuçları: 



  

 

147 
 

Uygulamadım/

Uygulasaydım 

ne olabilirdi? 

  

  

  

  

  

  

  

Uygulamadım/

Uygulasaydım 

ne olabilirdi? 

Uygulamadım/

Uygulasaydım 

ne olabilirdi? 

 

 ERTELEME YERİNE ŞİMDİ YAP 

Erteleme davranışınızı değiştirmek için atacağınız adım, gerçekçi bir hedef 

belirlemeyi içermelidir. Tüm görevlerinizi aynı anda yapabileceğinize inanmak, sizi daha 

fazla ertelemeye itebilir ve negatif düşüncelerle baş başa kalmanıza neden olabilir. 

Hedefinize karar vermeye çalışırken yaşadığınız kararsızlık, sizi erteleme döngüsüne 

sokarak daha fazla ertelemenize yol açabilir. Peki, ertelemek yerine hedefinize nasıl 

odaklanabilir ve bunu bir davranışa nasıl dönüştürebilirsiniz? 

Bir eylemi yapmaktansa ertelemeyi seçmek, davranışınıza adeta bir senet vermek 

gibidir; her an ödeme tarihi gelip sizi sıkıştırabilir. Bunun yerine, doğru eylemi seçerek 

ve "sonra" yerine "şimdiye" odaklanarak, erteleme davranışıyla başa çıkmak için büyük 

bir adım atabilirsiniz. 

Bir eylemi yapmaya karar vermek için harekete geçtiğinizde, kendinizi öncelikle 

karar vermeyi ertelerken bulabilirsiniz. Eğer ne yapacağınıza karar veremiyor ve "Daha 

sonra karar veririm" diyerek erteleme sürecine giriyorsanız, ertelediğiniz davranışın 

yerine daha az önemli görevleri koyarak zaman kaybettiğinizi fark edebilirsiniz. Bu 

durumda, önceliklerinizi netleştirmek ilk adımdır. 
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Daha önce sizinle paylaşılan görev önceliklendirme tablosunu kullanarak, 

harekete geçebilir ve karar verme sürecinizi başlatabilirsiniz. Bu tablo, hedeflerinize daha 

odaklı bir şekilde yönelmenize ve erteleme döngüsünden çıkmanıza yardımcı olacaktır. 

Form2: Ertelemek yerine şimdi yapmayı seçiyorum. 

Ertelemeyi seçtiğinizde neler yapıyordunuz? Erteleme seçiminiz sizi neye 

yönlendiriyor? Yerine koydunuz ve sizi harekete geçirecek “şimdi yap” seçimiz neyi 

içeriyor? 

Erteleme Seçimi 

Ertelediğin görev aklına geldi. Karar 

vermek ve adım atmak yerine, sana daha 

çok zevk verecek işi seçtin 

Örneğin; Ertelediğin kitabı okumak 

yerine telefondan oyun oynamak. 

Şimdi Yap 

Ertelediğin görevi ertelemeye devam 

etmek yerine şimdi küçük de olsa bir 

adım attın. 

Örneğin; Kitabı şu an tek bir bölüm ya 

da 10 sayfa/10 dakika vakit ayıracağım. 

(Sonra yerine küçük de olsa şimdi bir 

adım belirledin.) 
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ERTELEMEYE YÖNELİK DAVRANIŞSAL STRATEJİLER 

Ertelemeye karar verdiğinizde, yapmanız gereken görevin yerine, size kısa süreli 

daha fazla zevk vereceğini düşündüğünüz etkinliklere yöneldiğinizi fark edebilirsiniz. 

Modül 3'te ele aldığınız düşüncelerle başa çıkmak nasıl önemliyse, bir diğer kritik adım 

da harekete geçmektir. Bu modülde, pratik stratejilerle nasıl daha kolay harekete 

geçebileceğinizi ve erteleme davranışınızı nasıl yönetebileceğinizi öğreneceksiniz. 

Aşağıda, uygulayabileceğiniz stratejileri listeledik. Tümünü inceleyebilir, 

kendiniz için uygun olanları seçerek hemen uygulamaya başlayabilirsiniz: 

Zor Olandan Başla! 

En zor olanı önceliğinize alarak işe başlamak, diğer görevleri tamamlamak için 

hız kazanmanızı sağlar. Zor bir görevi tamamlamak, diğer görevleri daha kolay hale 

getirecek ve erteleme davranışınızı azaltacaktır. 

Hedeflerinizin Yanına Süre Koyun 

Listelediğiniz ve planladığınız her göreve bir süre sınırı ekleyin. Görev için ne 

kadar zaman harcayacağınızı belirleyin ki kalan zamanınız için yeni bir plan 

yapabilirsiniz. 

En Az 5 Dakika Kuralı 

Bir göreve ayırmanız gereken uzun süreler gözünüzü korkutabilir. Ancak bu 

süreyi parçalara bölerseniz daha yönetilebilir hale gelir. 5, 15 veya 20 dakikalık bölümler 

halinde çalışarak hedefinize ulaşabilirsiniz. 

Başlangıç Zamanını Netleştirin 

Görevi "bir gün" yapacağınızı düşünmek yerine, kesin bir zaman dilimi belirleyin. 

Ne zaman, nerede ve nasıl yapacağınızı planlayarak, görevinizi somut bir şekilde 

planlamanızda bir yer edindirin. 

Hoşlandığınız İşlerle Hoşlanmadığınız İşleri Birleştirin 

Yapmanız gereken zor görevleri, hoşlandığınız aktivitelerle sırayla yapın. Bu, 

görev listenizi daha yönetilebilir ve zevkli hale getirecektir. 

Program Yapın 
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Daha önceki oturumlarda öğrendiğiniz günlük görev listelerini planlamanıza 

entegre edin. Artık planlama yapmaya hazırsınız! 

Planlarınızdan İnsanları Haberdar Edin 

Planlarınızı paylaşmaktan çekinmeyin. Başkalarına verdiğiniz sözler, 

görevlerinizi tamamlamanız için sizi motive edebilir. Bu hatırlatıcılar, görevlerinizi takip 

etmenizde destekleyici bir rol oynayabilir. 

Davranışlarınızı Değerlendirin 

Görevlerinizi ne kadar yaptığınızı, planlamanıza ne kadar uyduğunuzu ve 

stratejilerinizin ne kadar etkili olduğunu değerlendirin. Günlük, haftalık ve aylık 

değerlendirmeler yaparak küçük adımlarınızın büyük bir yol oluşturduğunu fark 

edebilirsiniz. 

Kararlı Olun 

Unutmayın, erteleme alışkanlığınız bir günde oluşmadı. Bu alışkanlığı 

değiştirmek için attığınız adımlar bazen tökezleyebilir, planlarınıza uymakta 

zorlanabilirsiniz. Ancak en büyük destekçiniz, kendi kararlarınızdan vazgeçmemek 

olacaktır. Denemeye devam edin, kendinizi değerlendirin ve yeni stratejilerle ilerleyin. 

Ne Yapmalısınız? 

Bu başlık tamamen size ait. Daha önceki modüllerde ve bu modülde çeşitli 

stratejilere yer verildi. Peki, sizin seçiminiz ne? Hangi stratejiler size uygun? Aşağıdaki 

boşluğu kullanarak kendi belirlediğiniz stratejilerinizi yazın ve uygulamaya başlayın! 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

151 
 

Form3: Davranışsal stratejilerimi listeliyorum. 

Stratejim 
Bu hafta uyguladım. 

/uygulamadım. 

(10 işlevsel 

uygulanabilir-1 

işlevsel değil) 

1.Zor olandan başla 
  

2.Hedeflerinizin yanına süre 

koymak   

3.En az 5 dakika kuralı 
  

4. Başlangıç zamanını net 

belirlemek   

5.Hoşlandığınız işlerle 

hoşlanmadığınız işleri 

birleştirmek 

  

6.Program yapmak   

7.Planlarınızdan insanları 

haberdar etmek 

  

8.Davranışlarınızı 

değerlendirmek 

  

9.Kararlı davranmak   

10.Ne yapmalısınız?   

Alternatif olarak süreçte 

uyguladığınız ya da farklı 

bulduğunuz bir stratejiniz var 

ise paylaşabilirsiniz. 

  

 

 

 

 



  

 

152 
 

Özet  

Bu modülde erteleme ile başa çıkmada kendi kendine yardım programının 

modüllerinin dördüncü aşamasını tamamladınız. Bu modülde “ertelemeyi davranışsal 

değerlendirme”, “erteleme yerine şimdi yap-abilme”, “ertelemeye yönelik davranışsal 

stratejiler” üzerine değerlendirme yaptınız. Bu modülde, sizin için oluşturulmuş tablo ve 

formları eksiksiz doldurmanız, hafta boyunca davranışsal stratejilerinizi uygulamanız ve 

erteleme davranışınız üzerine değerlendirme yapmanız beklenmektedir. Bundan sonraki 

oturumda ertelemeyle başa çıkmada uyguladığınız modüller üzerine genel bir 

değerlendirme sunulacaktır. 

Değerlendirme  

Bu kısımda sizden bu modülü değerlendirmeniz beklenmektedir. 

(1 Yıldız Hiç Uygun Değil, 5 Yıldız Tamamen Uygun anlamına gelmektedir. 1-5 

arasında size uygun olan değeri işaretleyiniz. Programın geliştirilebilmesi için açık uçlu 

sorulara dönüt sağlamanız beklenmektedir.)  

Modül değerlendirme soruları 

1.  Bu modülün sizin için ne kadar yararlı 

olduğunu düşünüyorsunuz? (1-5) 

* ** *** **** ***** 

2.  Bu modülün sizin için ne kadar 

uygulanabilir olduğunu düşünüyorsunuz? (1-

5) 

* ** *** **** ***** 

3.  Bu modülün sizin için ne kadar anlaşılır 

olduğunu düşünüyorsunuz? (1-5) 

* ** *** **** ***** 

4.  Bu modül hakkında neleri beğendiniz?  

5. Modül içerisinde neler geliştirilebilir? Bu 

modülü hazırlayan siz olsaydınız neleri farklı 

yapardınız? 

 

 

Değerlendirmek için vakit ayırdığınız için teşekkürler. 
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MODÜL-5 Öğrendiklerimi Değerlendirme 

 

Merhaba; 

Erteleme davranışıyla başa çıkmak amacıyla geliştirilen ERTELE-ME 

programının son modülüne hoş geldiniz. Bir önceki modülde sırasıyla “Ertelemeyi 

Davranışsal Değerlendirme,” “Erteleme Yerine Şimdi Yap,” ve “Ertelemeye Yönelik 

Davranışsal Stratejiler” üzerinde çalıştınız. 

Dördüncü modülde, erteleme davranışınızı davranışsal açıdan ele aldınız ve bu 

doğrultuda çeşitli stratejiler uyguladınız. Daha önce kullandığınız davranışsal stratejileri 

değerlendirmenin erteleme davranışınız üzerinde nasıl bir etkisi oldu? 

Erteleme seçimleriniz üzerine düşündüğünüzde, "ertelemek yerine şimdi yap" 

tercihlerinizi listelediniz. Peki, bu seçimler erteleme davranışınızı nasıl etkiledi? Eğer 

"şimdi yap" seçimlerinizin erteleme davranışınız üzerindeki etkisini 1’den 10’a kadar bir 

puanla değerlendirecek olsaydınız, kaç puan verirdiniz? Bu değerlendirme, erteleme 

alışkanlığınızın nasıl değiştiğini görmenize ve yeni stratejiler belirlemenize yardımcı 

olacaktır. 

  

Ertelemenin bir süreç olduğunu ve başa çıkmada davranışsal stratejilere sahip 

olmanız gerektiğini bir önceki modülde ele aldınız. Bu doğrultuda, kendinize ait 

davranışsal stratejiler belirlediniz. Şimdi ise değerlendirme zamanı: 

Bir önceki modülde seçtiğiniz davranışsal stratejiyi yazın ve bu stratejinin 

erteleme davranışınız üzerinde ne kadar etkili olduğunu 1-10 arasında puanlayarak 
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değerlendirin. Davranışsal stratejilerinizi bu şekilde analiz ederek, sizin için işlevsel 

olanları belirleyebilir ve işe yaramayanların yerine yeni stratejiler ekleyebilirsiniz. Bu 

değerlendirme, erteleme ile başa çıkma sürecinizde daha etkili bir yol haritası 

oluşturmanıza yardımcı olacaktır. 

Davranışsal Stratejim Erteleme davranışım üzerinde ne kadar etkili 

oldu? (1-10) 

    

    

    

    

  Bu modülde ise erteleme ile başa çıkmada geçirdiğiniz süreci ve stratejilerinizi 

değerlendirme fırsatı bulacaksınız. Modül aşağıdaki bölümlerden oluşmaktadır; 

1. Erteleme Davranışını Değerlendirme 

2. Erteleme Döngüsü 

3. Kazanımları Değerlendirme  

ERTELEME DAVRANIŞINI DEĞERLENDİRME 

 

Ertelemeyle başa çıkmada son modüle geldiniz. 

Öncelikle sizi tebrik ediyoruz! Sırada, bu yolculuğu 

tamamlarken geçtiğiniz yolları değerlendirmek var. 

Bu süreci ulaşmanız gereken bir kapıya 

benzetebilirsiniz. Artık o kapının önündesiniz ve 

oraya gelmeden önce tek tek çıktığınız basamakları 

düşünüyorsunuz. Her bir basamak, tamamladığınız 

bir modülü temsil ediyor. Şimdi, bu basamaklara geri dönüp bakarak öğrendiklerinizi 
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nasıl uygulayacağınızı, oluşturduğunuz yol haritasıyla erteleme davranışıyla nasıl başa 

çıktığınızı ve gelecekte tekrar ertelediğinizde stratejinizi nasıl sürdürebileceğinizi 

değerlendirebilirsiniz. 

Unutmayın, erteleme alışkanlığınız bir günde başlamadı ve bir günde sona ermeyecek. 

Ancak, bu yolculuğu sürdürmek ve çabalamaktan vazgeçmemek, başarının anahtarıdır. 

Artık o kapının anahtarı sizde! Haydi başlayalım ve bu süreçte neler öğrendiğinize göz 

atalım. 

1. Ertelemenin Farkına Varma 

İlk modülde, erteleme kavramını, ertelemenin nedenlerini, etkilerini ve 

yaygınlığını öğrendiniz. Ayrıca, hedeflerinizi ve önceliklerinizi belirlemeye yönelik 

etkinliklere yer verdiniz. Erteleme davranışıyla başa çıkmanın ilk adımı, erteleme 

davranışını fark etmek ve neyi ertelediğinizi anlamaktır. İçinde bulunduğunuz erteleme 

döngüsünü kırmak için kendinizi yargılamadan, önceliklerinizi fark ederek doğru 

adımlarla harekete geçmelisiniz. Erteleme döngüsünden çıkıp, “şimdi yap” planınıza 

geçmek için güçlü bir temel attınız. (Modül 1, Modül 2) 

2. Erteleme Düşüncelerinizle Başa Çıkın 

Katı ve yararsız varsayımlarınızın, sizi erteleme düşüncelerine ittiğini ve bu 

düşüncelerin sizi haksız yere haklıymış gibi bir yanılgıya düşürdüğünü fark ettiniz. Artık, 

bu varsayımlar yerine kendinizi motive edecek yeni düşünceler oluşturmayı öğrendiniz. 

Bir dedektif edasıyla erteleme düşüncelerinizi incelemeyi ve yararsız bahaneler yerine 

motive edici cümlelerle kendinizi harekete geçirmeyi öğrendiniz. Bahaneler zihninizde 

belirse bile, artık onların birer yararsız düşünce olduğunu biliyor ve onlarla başa 

çıkabiliyorsunuz. Unutmayın, kendinizi motive edici bir arkadaş gibi konuşmayı 

sürdürün. (Modül 3) 

3. Ertelemek Yerine Harekete Geçin 

Görevlerinizi yerine getirmek için kendinize bir harekete geçme planı ve 

davranışsal stratejiler belirlediniz. Öncelikle ertelediğiniz görevlerinizi fark ettiniz, 

ardından hangi görevi yapacağınıza karar verdiniz. Günlük planlama yaparak, “şimdi 

yap” yaklaşımını benimseyip küçük adımlarla ilerlediniz. Artık erteleme davranışıyla 
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karşılaştığınızda, bu tümseği aşmak için hangi stratejiyi kullanmanız gerektiğini 

biliyorsunuz. Siz artık bu sürecin teknik direktörüsünüz. Görevlerinizi yerine getirirken 

hangi taktiğin sizin için faydalı olacağına siz karar vereceksiniz. (Modül 4) 

4. Gözden Geçirme 

Bu yolculuk boyunca öğrendiklerinizi gözden geçirmek, ilerlemenizi 

değerlendirmek ve stratejilerinizi gelecekte de sürdürülebilir hale getirmek için bir 

fırsattır. Artık erteleme davranışınızı daha iyi anlıyor, onunla başa çıkmak için hangi 

yöntemlerin işe yaradığını biliyorsunuz. Şimdiye kadar geldiğiniz noktayı bir 

değerlendirin: Ertelemeyle başa çıkma sürecinizde hangi stratejiler size en çok yardımcı 

oldu? Hangilerini geliştirebilirsiniz? Bu değerlendirme, gelecekte karşılaşacağınız 

engelleri daha etkili bir şekilde aşmanız için size rehberlik edecektir. 

Sırada ise resme uzaktan bakmak var, geri geçilin ve geçtiğiniz her adımı yeniden 

değerlendirin. 

 Neler 

uyguladınız? 

Hangileri sizin 

için faydalı 

oldu? 

Yeniden 

karşılaştığınızda 

hangilerini tekrar 

uygulayabilirsiniz? 

MODÜL 1  

 

   

MODÜL 2  

 

   

MODÜL 3 

 

   

MODÜL 4 
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ERTELEME DÖNGÜSÜ 

Erteleme üzerine düşünmek, ertelemenin ruh halini ve nedenlerini 

anlamlandırmak, ertelemeyle başa çıkma sürecinde kritik bir adımdır. Bu süreç, erteleme 

olasılığınızı düşürmenize ve erteleme gösterebileceğiniz durumları öngörerek önlem 

almanıza yardımcı olabilir. 

Her bireyin bir görevi ertelemesinin arkasında farklı nedenler olabilir. Ancak, 

ortak bir nokta, ertelemenin genellikle bir döngü içinde gerçekleşmesidir. Modül 3’te 

kendi erteleme döngünüzü keşfetmiştiniz. Şimdi ise bu döngüye yeniden göz atmanın ve 

onu daha derinlemesine değerlendirmenin zamanı geldi. Bu değerlendirme, erteleme 

davranışınızı daha iyi anlamanızı ve etkili stratejiler geliştirmenizi sağlayacaktır. 

 

  

Ertelediğinizde, döngü genellikle belirli bir sıra ile gerçekleşir ve her yeni görevle 

karşılaştığınızda bu döngü kendini tekrar eder. Ancak artık siz, bu döngü ile başa çıkma 

sürecinde “ertelemek yerine şimdi yap” olarak yeni bir döngü oluşturdunuz. 

  

 Görev/İş/Hedef 

 
Katı 

Kurallar/ 

Varsayımlar 

 
Rahatsız 
Hissetme 

 
Erteleme 

Bahaneleri  

 

  
Ertelediğinde 

ne yapıyorsun? 

 Ertelemenin 
Sonuçları 

 
Ertelemeye 

Devam et 
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Verilen örnek başa çıkma döngüsünü inceleyerek, kendi başa çıkma 

stratejilerinizle kişisel döngünüzü oluşturabilirsiniz. Artık sizin “şimdi yap” döngünüz 

var ve bu döngü, erteleme davranışınızı yönetmede size rehberlik edecektir. 

Yeni bir görev, hedef ya da iş ile karşılaştığınızda, bu yeni döngünüzü inceleyerek 

başa çıkma stratejilerinizi kendinize hatırlatabilir ve yolunuza devam edebilirsiniz. 

Form1: Şimdi Yap Döngüm 

Şimdi sıra sizde! Karşılaştığınız bir “görev/iş/hedef” düşünün ve kendiniz için şimdi yap 

döngünüzü doldurun. Şimdi yap döngünüz sizin şimdiye kadar başa çıkmak için 

seçimlerinizi tek tabloda görmenizi sağlayacak. 

Örnek: Şimdi Yap Döngüsü 

 

 

 

  

 

Yeni bir  

Görev/İş/Hedef 

(Evet size erteleyici olmayı 
hatırlatan bir durumla karşı 

karşıyasınız) 

 
 

Varsayımlar 

(Eski varsayımlarınız aktive 
oldu. Kendinize yararlı 

varsayımlarınız hatırlatın. 
Varsayımlarım gerçekçi mi? 

 
Rahatsızlığı Kabul Edin. 
(Yaşadığınız rahatsızlık 

hissini kabul edin. 
Duygunuz ne?) 

 

Erteleme Bahaneleri Reddedin 

(Erteleme Bahaneleriniz yerine 
belirlediğiniz motive edici 

cümleleri kullanın.) 

 

Erteleme yerine Davranışsal 
Stratejilerini Seçin 

(Kendinize davranışsal 
stratejiler belirlemiştiniz. 

Sırada davranışsal 
taktikleriniz var.) 

 

Ertelememenin Sonuçları 

(Ertelemek yerine artık 
taktiklerinizi kullandınız. 
Kendinizi ödüllendirin. 

 
Ertelemek Yerine Şimdi 
Yap Döngünüze Devam 

Edin. 
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Yeni bir  

Görev/İş/Hedef 

Final Sınavı 

 

Varsayımlar 

Başarısızlık Korkusu 

 

 

Rahatsızlığı Kabul 
Edin.  

Bu durum bana kaygılı 
hissettiriyor. 

 

Erteleme Bahaneleri Reddedin (Şu 
an çalışacağım konular gözümde 

büyüyor, listeleyerek konuları 
önem sıralayabilirim.) 

 
Erteleme yerine Davranışsal 

Stratejilerini Seçin 

Planlama yapmak 

 

Ertelememenin Sonuçları 

Planladığım konuları 
bitirdikten sonra 

arkadaşlarımla filme gitmek 

 
Ertelemek Yerine Şimdi 
Yap Döngünüze Devam 

Edin. 
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Rahatsızlığı Kabul Edin 

  

 

Varsayımlar 

  

 

Yeni bir  

Görev/İş/Hedef 

  

  

 
Ertelemek Yerine Şimdi Yap Döngünüze Devam 

Edin. 

 

Ertelememenin Sonuçları 

  

 

Erteleme yerine Davranışsal Stratejilerini Seçin 

  

 Erteleme Bahaneleri Reddedin 
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KAZANIMLARI DEĞERLENDİRME 

Erteleme modüllerinizi tamamladınız, 

tebrikler! Önemli bir aşama kaydettiniz ve artık 

göreviniz, bu öğrenmeleri hayatınızda devam 

ettirmek. Erteleme, sizin için bir alışkanlık 

örüntüsüydü ve alışkanlıkları değiştirmek zordur. 

Ancak artık başladığınız noktadan, ne yapacağınızı 

bildiğiniz bir noktaya önemli bir yol katettiniz. 

Zaman zaman yeniden ertelediğiniz 

durumlarla karşılaşabilirsiniz ve bu son derece olağandır. Bu gibi durumlarda pes 

etmeyin! Kendiniz için belirlediğiniz stratejileri hatırlayın ve bu stratejileri yeniden 

uygulamaya koyarak yola devam edin. 

Şimdi, hayatınızda yaptığınız değişikliklerin size neler kazandırdığını 

değerlendirme zamanı. Bu değerlendirme sırasında kendinizi tebrik etmeyi unutmayın. 

Form2: Kazanımlarımı değerlendiriyorum. 

Ertelemeyle başa çıkarken hayatıma 

neler ekledim? 

Hayatıma eklediğim değişiklikler nasıl 

sonuçlar getirdi? 
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Özet 

Bu modülde erteleme ile başa çıkmada kendi kendine yardım programının 

modüllerini tamamladınız. Bu modülde “erteleme davranışını değerlendirme”, “erteleme 

döngüsü”, “kazanımları değerlendirme” üzerine çalışma yaptınız ve genel bir 

değerlendirme yapma fırsatı buldunuz. Bu modülde sizin için oluşturulmuş tablo ve 

formları eksiksiz doldurmanız bundan sonra erteleme ile karşılaştığınızda stratejilerinizi 

kendiniz hatırlatmanız ve uygulamanız beklenmektedir.  

Değerlendirme  

Bu kısımda sizden bu modülü değerlendirmeniz beklenmektedir. 

(1 Yıldız Hiç Uygun Değil, 5 Yıldız Tamamen Uygun anlamına gelmektedir. 1-5 arasında 

size uygun olan değeri işaretleyiniz. Programın geliştirilebilmesi için açık uçlu sorulara 

dönüt sağlamanız beklenmektedir.)  

Modül değerlendirme soruları 

1.  Bu modülün sizin için ne kadar yararlı 

olduğunu düşünüyorsunuz? (1-5) 

* ** *** **** ***** 

2.  Bu modülün sizin için ne kadar uygulanabilir 

olduğunu düşünüyorsunuz? (1-5) 

* ** *** **** ***** 

3.  Bu modülün sizin için ne kadar anlaşılır 

olduğunu düşünüyorsunuz? (1-5) 

* ** *** **** ***** 

4.  Bu modül hakkında neleri beğendiniz?  

5. Modül içerisinde neler geliştirilebilir? Bu 

modülü hazırlayan siz olsaydınız neleri farklı 

yapardınız? 

 

Değerlendirmek için vakit ayırdığınız için teşekkürler 
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Modül 1 Animasyon 

  

  

Modül 1 Animasyon 

Sabah bir anda alarm çalmaya başladığını düşünün. "Bu alarm da nereden çıktı?" 

diye düşündünüz. Uykunun mahmurluğu geçmeye başladıkça, neden alarm kurduğunuzu 

hatırladınız: Bugün yapmayı planladığınız görevleriniz vardı. Her sabah olduğu gibi 

rutinlerinize başladınız; yüzünüzü yıkadınız, kahvaltı yaptınız ve dişlerinizi fırçaladınız. 

Günlük planlama yapmayı düşünmüştünüz ama kafanızda yapacağınız işleri zaten 

biliyordunuz. "Günlük planlama yapmaya ne gerek vardı ki?" diye düşündünüz. Peki, 

erken kalkma sebebiniz neydi? Yetiştirmeniz gereken bir ödev ya da çalışmanız gereken 

bir sınav vardı. Bilgisayarın karşısına geçtiniz, tam da düşündüğünüz gibi erkenden 

oturmuştunuz. Aslında zamanınız da vardı. Ama o anda, "Geçen gün yarım bıraktığım 

dizinin bölümünü izleyip sonra başlarım," diye düşündünüz. Zaten dizide aklınız kalmıştı. 

"Şimdi izlememek, işimi yaparken aklımın dizide kalmasına neden olur," diye kendinizi 

ikna ettiniz. Diziyi bitirdiğinizde artık akşam olmuştu. Aslında kötü bir niyetiniz yoktu; 

"Döneceğim ve işimi yapacağım," diye düşünmüştünüz. Ancak gün, bu şekilde boşa akıp 

gitmişti. Peki, bu neydi? Neden böyle yapıyorsunuz? Hayatınıza etkileri neydi? Ve en 

önemlisi, bu durumdan nasıl vazgeçeceksiniz? 
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Modül 2 Animasyon 

 

  

Modül 2 Animasyon 

Ahmet, kendini çocukluğundan beri okumayı seven biri olarak tanımlıyordu. Zamanla, çok 

severek yaptığı okumaların yerini okul etkinlikleri, arkadaş buluşmaları ve telefonla vakit 

geçirmek gibi aktiviteler almıştı. Aslında plansız ilerlediğinin ve spontane gelişen 

etkinliklere zaman ayırdığının farkındaydı. Her kitap okuma alışkanlığına geri dönmeye 

karar verdiğinde, kendine bir sürü kitap alıyordu. Kısa sürede bu kitapları bitirme hedefi 

koymak başta onu motive etse de zamanla hedefler gözünde büyüyor ve kendini yine 

ertelerken buluyordu. Bir gün odasında otururken gözü kitaplığa takıldı. Kitaplığın rafları, 

kendine okumak için söz verdiği ama her seferinde ötelediği kitaplarla doluydu. Ahmet, artık 

kitap okuma alışkanlığını düzenlemek ve bu alışkanlığın yaşamında bir yeri olmasını 

istiyordu. Bu yaşantı size tanıdık geldi mi? Peki, Ahmet nereden başlamalıydı? Birdenbire 

bütün kitapları bitirmeyi hedeflemesi gerçekçi miydi? Zamanını düzenlemeden, kitap okuma 

alışkanlığını yeniden hayatına katabilir miydi? Ahmet, bir kitaplığı düzenler gibi, yeni bir 

düzenleme yapması için hangi aşamalardan geçmeliydi? 
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