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YEMIN METNI

Yiiksek Lisans Tezi olarak sundugum “Universite dgrencilerinde sosyal kayginin
kendini sabotaj ve erteleme davranisi ile iliskisi” adli ¢alismanin, tarafimdan, bilimsel
ahlak ve geleneklere aykir1 diisecek bir yardima bagvurmaksizin yazildigini ve
yararlandigim eserlerin kaynakcada gosterilenlerden olustugunu, bunlara atif yapilarak

yararlanilmis oldugunu belirtir ve bunu onurumla dogrularim.
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olan inanc1 ve anlayisi i¢in sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.
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OZET

SOYLEYEN, Neriman Hazal, Yiiksek Lisans, Istanbul, 2018

Universite Ogrencilerinde Sosyal Kayginin Kendini Sabotaj ve Erteleme Davranisi Ile

Tliskisi

Bu calismada iiniversite Ogrencilerinde sosyal kaygi ve kendini sabotajin,
akademik erteleme davranisi iizerindeki etkisi arastirilmistir. Bu dogrultuda Uskiidar
Universitesi’nde lisans egitimi géren ve 86 kadim, 114 erkek olmak iizere toplam 200
tiniversite 6grencisine anket yapilmistir. Katilimcilara uygulanan veri toplama aracinda
sosyodemografik bilgi formu ile birlikte Sosyal Kaygi Olgegi, Kendini Sabotaj Olgegi ve

Akademik Erteleme Davranisi Olgegi yer almaktadir.

Aragtirmadan elde edilen bulgulara gore kaygi ve kaginma akademik ertelemeyi
artirmaktadir. Bununla birlikte kendini sabotaj da akademik ertelemeyi artirmaktadir.
Kacinma, kendini sabotaj ve akademik erteleme yasa gore farklilasmaktadir. Yasi kiigiik
olan liniversite 6grencilerinin kaginma, kendini sabotaj ve akademik erteleme davranislari
daha ytiksektir. Diger taraftan anne egitim diizeyine gore kaygi, kendini sabotaj ve
akademik erteleme davranisi farklilasirken; baba egitim diizeyine gore de kaygi, kaginma
ve akademik erteleme davranisi farklilagmaktadir. Ebeveyn egitim diizeyi diisiik olan
katilimcilarin sosyal kaygi, kendini sabotaj ve akademik erteleme davraniglari daha

yiiksektir.

Anahtar kelimeler: Sosyal kaygi, kendini sabotaj, erteleme davranisi.



ABSTRACT

SOYLEYEN, Neriman Hazal, Master, Istanbul, 2018

The Relationship Between Social Anxiety, Self-Handicapping and Procrastination

Behavior in University Students

In this study, the effects of social anxiety and self-handicapping on academic
postponement behavior in university students were investigated. In this direction, a total
of 200 university students, including 86 female and 114 male undergraduate students,
were surveyed at Uskiidar University. Social Anxiety Scale, Self-handicapping Scale and
Academic Procrastination Behavior Scale are included in sociodemographic information

form through participant data collection.

According to findings from the research, anxiety and avoidance increase
academic procrastination. However, self-sabotage also increases academic
procrastination. Avoidance, self-handicapping and academic procrastination vary with
age. University students who are younger are more likely to avoid, self-handicapping and
academic procrastination. On the other hand, according to mother education level,
anxiety, self-handicapping and academic procrastination behaviors are different;
According to the father education level, anxiety, avoidance and academic procrastination
behaviors are different. Participants with a low level of parental education have higher

social anxiety, self-handicapping and academic procrastination behaviors.

Keywords: Social anxiety, self-handicapping, procrastination behavior
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Sekil 1. Arastirma Modeli

SEKILLER DiZiNI



1. GIRIS

Bilginin hizla yayildigi, teknolojik gelismelerin ¢ok kisa siirede gergeklestigi
giinlimiizde bireylerin bu hiza ayak uydurmasini zorlastiran her tiirlii engel biiylik bir
sorun teskil etmektedir. Bireylerin tiretkenligi ve basarisi, bilgi tiretim ve dagilim hizina
yetisebilmeleriyle miimkiindiir. Bireylerin gerek akademik gerek ozel yasamlarini
olumsuz etkileyen, giiniimiiz hizina ayak uydurmalarimi engelleyen problemlerden biri
erteleme davranislaridir. Herhangi bir insanin meslegi, toplumsal rolleri, yasi, cinsiyeti
ne olursa olsun o insanin hayatinin bir doneminde goérev ve sorumluluklari
ertelemedigini diisiinmek zor olacaktir. Kimi insan hayatin igindeki bazi 6zel alanlarda
erteleme davranigina bagvururken bazilar1 bu davranist hayatin her alaninda gosterir,
stirekli hale getirir. Bireyler sonlandirilmay1 bekleyen ddevleri, projeleri, sinava galisma
sorumluluklarini, yatirilmayi bekleyen faturalarini, alinmasi gereken kararlarini
erteleyerek gecici bir rahatlama hissine kapilsalar da ertelenen bu 6dev ve sorumluluklar

bireye kaygi, endise, pismanlik, yetersizlik duygulari ile geri doner.

Giinlik yasami oldugu gibi zamani kullanabilme verimliligini de oldukga
etkileyen, ciddi problemlere sebep olabilen erteleme davraniginin 6znel degerlendirmeye
acik bir konu olusu, bir kisi tarafindan basit bir geciktirme olarak yorumlanabilirken bir
baska kisi tarafindan tembellik ve sorumsuzluk olarak degerlendirilebilecek olusu
ertelemeye yonelik tanimlarda fikir birliginin olmamasina neden olurken konuyla ilgili
arastirmalart da gerekli kilmistir. Knaus (1998) ertelemeyi; yapilmasi gereken bir isi
gereksiz bir sekilde baska bir zamana birakmak, geciktirmek, ihmal etmek olarak
tanimlarken, Lay (1986) ertelemeyi bireyin gelecege yonelik hedeflerine ulagsmay:

ertelemesi, bagska zamana birakmasi olarak tanimlamuistir.

Erteleme olgusunu agiklamaya yonelik kuramsal yaklagimlara bakildiginda, her
kuram kendi bakis acgisina gore bu olguya aciklamalar getirmistir. Erteleme kavrami
tizerine ilk agiklamalar psikanalitik kuramdan gelmistir. Psikanalitik kuram, bireylerin
yasadiklar1 kaygi anlarinda egoyu tehdit eden bu durumdan kurtarmak i¢in bir¢ok
savunma mekanizmasi kullandiklarini 6ne slirmiistiir. Freud, tamamlanmayan is ve
sorumluluklarin egoyu tehdit edici etkilerinden kurtarmak i¢in bireylerin kaginma yani

erteleme davraniglart sergilediklerini ifade etmistir; davranis¢r kuram ise ertelemenin,



daha Onceki yasantilarda pekistirme sonucu ortaya ¢ikan Ogrenilmis bir aligkanlik
oldugunu iddia etmektedir (Ferrari ve dig., 1995). Psikodinamik kuramlar erteleme
olgusunu anne baba tutumlarina atifta bulunarak agiklar. Burka ve Yuen (2008) erteleme
kavramini psikodinamik kuram agisiyla ele alarak asir1 basar1 yonelimli anne baba
tutumuyla ya da bunun tam tersi ¢ocugunun basarili olacagina inanmayan ebeveynle
biiyiiyen ¢ocuklarin erteleme davranigini gostermeye daha fazla meyilli olduklarini iddia
etmiglerdir. Bilissel kuram ise bireylerin davranislari izerinde duygu, davranis, ¢evrenin
etkisinin yani sira biligsel yapilarinin yani bireylerin bunlar1 yorumlama bigimlerinin daha

onemli oldugu tizerinde durur (Ellis ve Knaus, 1977).

Literatiir incelendiginde erteleme davranigi; kronik yani kisilik ozelligi ve
durumsal erteleme olarak iki baslik altinda incelenmektedir (Milgram ve Tenne, 2000).
Kisilik 6zelligi olarak erteleme; yasamin hemen hemen her alaninda yapilmasi gereken
gorevlerin baslangic zamanini geciktirilmesinin ve son ana kadar yapilmamasinin
aligkanlik haline getirilmesidir. Bu tanimdan anlasildigi {izere, arastirmacilar her
geciktirme davranisini erteleme davranisi olarak degerlendirmemislerdir. Geciktirme
davraniginin ertelemeden ayirabilmek i¢in, erteleme davranisinin siklik derecesi ve bu
davranisa eslik eden giderek artan kaygi ve endisenin olup olmamasi 6nemlidir (Knaus,
2000). Bir diger erteleme tiirli olan durumsal erteleme ise yasamin belirli zamanlarinda
ortaya cikan, kisilik 6zelligi olarak goriilen ertelemeden daha az goriilen, tipik olmayan
bir davranigtir. Durumsal ertelemenin en yaygin goriilen tiirii akademik erteleme
davranisidir (Lay, 1986; Milgram ve ark., 1998). Rothblum ve arkadaslari (1986)
akademik ertelemeyi bireyin hemen hemen her zaman akademik gorevlerini ertelemesi
ve bundan hemen her zaman kayg1 hissetmesi olarak tanimlamiglardir. Yani akademik
erteleme siklikla iglerin gerektigi zamanda yapilmasinin ertelenip, son dakikaya
birakilmasini ve bu durumun yarattig1 kaygi durumunu icermektedir. Akademik erteleme,
diger erteleme tiirlerine gore arastirmacilarin daha ¢ok ilgisini gekmektedir. Solomon ve
Rothblum (1984) {iniversite 6grencilerinin 6dev, proje yazma, okuma 6devlerini yapma,
derslere devam etme, sinavlara hazirlanma gibi davraniglarda erteleme yaptiklari bilgisine
ulasmiglardir. Yurt disinda iiniversite oOgrencilerinin %95’1 akademik erteleme
davramisini sergilemekteyken (Ellis and Knaus, 1977); Uzun Ozer, Demir ve Ferrari
(2009) tarafindan Tiirk Ttniversite Ogrencilerinin %52’sinin akademik ertelemeye

basvurduklart tespit edilmistir.



Literatiirde erteleme davraniginin kaygi, endise durumunu beraberinde getirdigi
bilgisini igeren agiklamalarin olmasiyla beraber Ferrari (1994) erteleme davraniging;
islevsel ve islevsel olmayan erteleme olarak ele alarak islevsel ertelemeyi bireylerin kendi
performanslarini artirmak ig¢in segtikleri amaca uygun basar1 stratejisi olarak kabul
edilebilecek arada sirada basvurduklart bir davranis olarak agiklarken, islevsel olmayan
ertelemeyi ise; bireyin gorev ve sorumluluklarina baslamasini ya da tamamlamasini
ertelemeyi kronik olarak aliskanlik haline getirerek bireyin gorev basarisina ulasmasini
engelleyen bir egilim olarak nitelendirmistir. Akademik erteleme nedenlerinin irdelendigi
calismalar, akademik ertelemenin nedenleri olarak basarisizlik korkusu, tembellik,
sorumluluk duygusunun diisiik olmasi, karar verme gii¢liigii, risk alma korkusu, bireyin
zamanini yoOnetmedeki yetersizligi, konsantre olma gii¢liigii, bireyin kendine ve
performansina yonelik gercekei olmayan beklentileri, kendini sabotaj ve hatali biligsel
yiiklemeler gibi faktorlere isaret etmistir (Balkis, 2007; Ellis ve Knaus, 1977; Kandemir,
2012; Ozer ve Altun, 2011; Uzun Ozer, 2009).

Literatiirdeki bilgilerden yol ¢ikarak hazirlanan calismada, {niversite
Ogrencilerinin akademik erteleme davraniglar1 {izerinde etkili olabilecek faktorler
degerlendirilmistir. Bu baglamda calismada sosyal kaygi ve kendini sabotajin akademik

erteleme davranisi izerindeki etkisinin ortaya koyulmasi amaglanmaistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Sosyal Kaygi

Kaygi, bireyin istenilmeyen bir duruma verdigi dogal bir tepkidir. Kaygi, hayatta
kalmamizi veya var olan probleme odaklanmamizi saglayan tepki mekanizmasini
harekete gecirir. Bagka bir deyisle kaygi, algilanan veya gercek tehlike karsisinda bireyin
harekete gegmesini saglayan alarm sistemidir. Fakat, bazi durumlarda kaygi olumlu
islevinden uzaklasir ve bireyin problemle bas etmesini engelleyen bir duyguya doniisiir

(Karanci, Gen¢oz ve Bozo, 2011).

Rahat olamama hissi ve utangagligin bazi 6nemli islevleri vardir. Baumeister ve
Tice (1990), kayginin insanin sosyal iliskilerinin dogal sonucu oldugunu savunmuslardir.
Bu mekanizmalar sosyal olarak destekleyici iliskiler gelistirmeyi saglar. Bu
mekanizmalardan birincisi afektif (duygulanim) sistemidir. Bu sistem insanin
baskalariyla iliskileri tehlikeli/riskli ise kaygi ve lziintii yaratir. Bu tepkiler kisiyi
iligkilerine gelecek tehditlere karsi uyarir ve bireyin var olan davranislarini etkiler.
Kisinin normal sosyal iligkiler gelistirmesinde ve kaygisini azaltmasinda motive edici bir
rol oynar (Leary, 1990; Trower ve Gilbert, 1989). Fizyolojik aci1 bireyin fiziksel iyi olma
halini etkiler ve bireyin davranmiglar1 aciyr azaltmaya yonelir. Bireyin iiziintii veren
duygulari da (sosyal kayg1 gibi) sosyal olarak iyi olma halini tehdit eden seylere karsi onu
uyarir (Miller ve Leary, 1992).

Sosyal kaygi, utangaglikla ayn1 anlama gelmez. Kaygi bilinmez ve belirsiz
durumlarda insanin yasadigi i¢sel bir durumdur. Kaygi, korkuya benzeyen bir duygudur.
Fakat korkuda neden korkuldugu bellidir. Kaygi, tehdit yaratacak bir durumun olduguna

inanmaktir; korku ise tehdit yaratacak bir durumu bilmektir (Stein ve Walker, 2003).

Sosyal kaygi bozuklugunun en temel belirtisi, toplum i¢inde asagilanacagi ve
kiigiik diisecegine yonelik hissedilen yogun kaygidir. Kisi, duydugu yogun kayginin
sonucunda bagkalarmin yaninda yemek yemek, konugmak, aligveris yapmak, yazi

yazmak gibi davraniglarda zorluk yasar (Karanci, Geng¢6z ve Bozo, 2011).



Sosyal kaygi, insanlar etrafta olduklari zaman rahatsiz ve kaygili hissetmektir.
Genellikle, sosyal kayg1 dikkatli izlenilmekten korkma durumunda meydana gelir. Sosyal
kaygili bireyler toplum i¢inde digerlerinin kendileri hakkinda ne diisiindiiklerini merak

ederek kaygilanirlar (Stein ve Walker, 2003).

Sosyal fobinin temel ozellikleri arasinda bir eylemin yapildigi veya utang
duyulabilecek toplumsal durumlardan, siirekli ve belirgin bir sekilde korku duyma
bulunmaktadir (A tani 6lgiitii). Bir eylemin yapilmasi gerektigi, toplumsal veya korkulan
durum ile karsilasma sonucunda hemen hemen her zaman bir anksiyete tepkisi
goriilmektedir (B tan1 6l¢iitil). Bu tepki, durumsal veya duruma bagl olarak yatkinlik
gosteren panik atak sekline biiriinebilir. Bu bozukluga sahip yetiskinler ve ergenler,
korkularinin anlamsiz veya asiri oldugunu bilseler de (C tami 6lgiitii) ¢ocuklarda bu
ozellik bulunmayabilir. Cogunlukla, bir eylemin yapilmasi gerektigi, toplumsal veya
korkulan durumdan kaginilir ise, bazen korku ile bu duruma katlanilir (D tan1 Slgiitii).
Fakat bir eylemin yapilmasi gerektigi veya toplumsal bir durum ile karsilagsmaktan uzak
durma, korkma veya bu durumla alakali anksiy6z beklenti, bireyin giindelik, olagan
islerini, toplumsal hayatint veya mesleki islevselligini biiylik oranda bozukluga
ugratiyorsa veya birey, fobiye sahip olacagiyla ilgili belirgin bir sikint1 igindeyse, bu tarz

bir tan1 koyulmasi uygundur (D tani 6l¢iitii) (DSM-4, 2001).

Sosyal kaygi kisinin sosyal ortamlarda hata yapacagi, elestirilecegi, sorun
yasayacagi, utanacagl, rezil olacagi kaygisiyla sosyal ortamlardan kaginmasidir. Kisi bu
korkunun anlamsiz oldugunu bildigi halde kendisini kontrol edemez. Sosyal fobisi olan
kisiler bagkalarinin yaninda yemek yerken, konusurken, yazi yazarken endise ve kaygi
yasar. Bunun sonucu olarak yiiz kizarmasi, nefes darligi, huzursuzluk, kekemelik gibi
fiziksel belirtiler yasarlar. Sosyal fobi sonucunda kisinin islevselligi bozulur; mesleki

ugraglarda sikint1 yasar (Koyuncu, 2011).

Sosyal fobisi olan insanlar sosyal durumlarda kiigiik diisiirilmekten ve
yargilanmaktan asir1 derecede korkarlar. Korktuklar1 durumlarla karsilagtiklarinda kendi
kendilerini elestirirler ve yiiz kizarmasi, kalp ¢arpintisi, terleme, titreme gibi fizyolojik
tepkiler verirler. Sosyal durumlardan kaynaklanan kaygi kisir dongii igindedir. Beklenti

kaygis1 korkulan durumlarla karsilasmaktan kaginmaya sebep olur. Bu durum da hem



beklenti kaygisini hem de sosyal durumlarda yasanan kaygiyr artirir (Heimberg,

Liebowitz, Hope ve Schneier, 1995).

Sosyal fobisi olanlar mahcup olmaktan ve ¢evrelerindeki insanlar tarafindan
olumsuz degerlendirilmekten korkarlar. Mahcup olmaya sebep olacak davranislar sosyal
fobi yasayan tiim insanlarda ayni degildir. Baz1 insanlar, terleme, titreme, kizarma gibi
kayg1 belirtilerini yagamaktan korkarlar. Bazilar1 ise uygun olmayan bir sey sdylemekten,
hata yapmaktan, utanilacak bir sey yapmaktan veya kii¢iik diisiiriilmekten korkarlar.

Korktuklar1 baz1 durumlarda agiklama yapmadan kagarlar (Heimberg ve ark., 1995).

Aslinda mahcup olacaklarint diisiindiikleri seyin gergeklesmesi pek diigiik bir
olasiliktir. Feci olarak tanimlanan sey sosyal fobi yasayan kisi tarafindan abartilmis
olabilir. Ornegin; randevusunda bir kez bile kekelerlerse hor goriilecegini diisiinebilirler.
Diistik benlik saygisi sosyal fobisi olan insanlarda sik goriiliir. Mantiksiz veya asiri

baglandiklari inanglar1 hakkinda farkindaliklari vardir (Heimberg ve ark., 1995).

Toplumsal kayg1 bozuklugunda kisi bagkalarinin yaninda kiigiik diigmekten, utang
duyacagi sekilde davranmaktan korkar. Bu nedenle baskalariyla etkilesimde bulunmak
zorunda kalacaklar1 durumlardan korkarlar ve kacarlar. Genel tuvaletleri kullanma,
baskalarmin onilinde yazi yazma, yemek yeme, konusma, korkulan durumlar arasinda
sayilabilir. Ayrica yasadiklar1 kaygimin digerleri tarafindan anlasilacagindan ve giiliing

duruma diiseceklerinden de korkarlar (K6roglu, 2006).

Sosyal kaygili insanlar kendilerini rahatsiz eden ve kaygilandiran ortamlara
girmekten kaginirlar. Kagamadiklar1 bazi durumlarda ise yogun bir kaygi ve sikintiyla

bulunduklar1 ortama katlanirlar (Stein ve Walker, 2003).
2.1.1. Sosyal Kayg ile iliskili Faktérler

2.1.1.1. Utangachk

Sosyal fobisi olanlar kendilerini siklikla utanga¢ olarak tanimlarlar. Sosyal
fobinin tanimlanmasinda utangaclik 1yi bir tanimlayicidir. Diger taraftan utangacligin
nerede bitip sosyal kaygmin nerede basladigi konusu net olarak belirlenmemistir.

Utangagc insanlarla sosyal fobisi olanlarin biligsel yapilar1 birbirine cok benzerlik gosterir.



Her iki grup da sosyal ortamlarda olumsuz degerlendirilmekten korktuklarini ifade
etmislerdir. (Ludwig ve Lazarus, 1983). Aimies, Gelder ve Shaw (1983) ve Turner ve
Beidel (1989) terleme, titreme, kalp carpintis1 gibi somatik belirtilerin her iki grupta da
birbirine benzedigini sdylemislerdir. Her iki grubun da kalp carpintis1 normalin

tizerindedir (Kagan, Rezenich ve Snidman, 1988; Turner ve Beidel, 1989).

Sosyal kaygiyla karistirillan bir kavram da utangaghiktir. Utangaclik,
duygulanimsal-davranigsal sendromdur, sosyal kaygi ve kisilerarasi iligkilerde ketlenme,
kisiler aras1 yargilanmanin varligina veya olasiligina sebep olur (Leary, 1986). Eger birey
belirli durumlarda sosyal kaygi yasiyorsa ve ketleniyorsa onun davranisini utangaglik
olarak tanimlanir. Fakat utangaclik sosyal kayginin bir tipi olarak ele alinmaz (Buss,
1980; Leary ve Schlenker, 1981). Bazi arastirmacilar utangaghigi davranis olarak
ketlenme ve c¢ekingenlik olarak tamimlamislardir (Pilkonis, 1977; Akt: Leary ve
Kowalski, 1997).

Utanma duygusu beynin verdigi otomatik bir tepkidir. Zaman i¢inde yasanan
deneyimler utanma duygusunu pekistirir (Koyuncu, 2011). Bu benzerliklere ragmen,
utangaclik sosyal kaygiya gore daha yaygindir. Lise 6grencilerinde utangacligin goriilme
siklig1 %20-40 arasindadir (Spielberger, Pollans ve Wordern, 1984). Belirli bir kriteri
olmadan utangaclik kendi kendine tanimlanabilir. Sosyal fobiye gore daha heterojen bir
sinifta goriiliir. Utangaglik, sosyal fobinin hastalik haline gelmemis, hafif vakalariyla

binigiklik gosterir.

Utangaghk ozellikle tanimadigimiz insanlardan kaginma olarak tanimlanir.
Utangaclik bir kisilik 6zelligidir. Yani utangaglik biitiin insanlarda belli diizeylerde
vardir. Bazi insanlarda az, bazilarinda fazla olabilir. Utangaghik kalitsal olarak

aktarilabilir (Stein ve Walker, 2003).

Diger kisisel 6zellikler gibi utangaclik da toplumda normal dagilim gdsterir. Fakat
genele bakildiginda ortalamaya yakin bir yerde y18ilma gosterir. Bazi sosyal durumlarda
cogu insan kaygiy1 belli bir diizeyde yasar. Bazi insanlar u¢ noktada olarak hi¢ kaygi
hissetmezler, bazilar ise siirekli olarak yogun kaygi yasarlar. Yogun kaygi yasayanlar
sosyal fobik olarak siniflandirilir. Utangaglik diizeyi yiliksek olan insanlar arkadas

edinmede, is yerinde sorumluluk almada zorluk yasarlar (Leary ve Kowalski, 1997).



Sosyal kaygiyla utangachigi ayirt ederken dikkatli olunmalidir. Utangaglik,
normal kisilik 6zelligidir; diisiikten yliksege dogru farkli diizeylerde goriiliir. Sosyal
kaygt ise alisilmisin disinda yiiksek seviyede kaygiyr goOsterir ve yasamda birtakim

zorluklar yagsanmasina sebep olur (Stein ve Walker, 2003).

Tuhaf ve alisilmadik durumlarla karsilagmak utanmanin  yogunlugunu
etkileyebilir. Yeni karsilagilan veya aligkin olunmayan durumlarda hata yapma riski
yiiksek oldugundan, utanma duygusu da buna bagl olarak artar. Ozellikle bu durum

ergenlik doneminde biiylik bir sorun olusturabilir (Edalmann, 2009).

2.1.1.2. Sosyal Fobi

Biitlin insanlar sosyal kaygi yasamalarina ragmen, bazilar1 bu durumu nadiren
yasar; bazilar1 ise siklikla yasar. Bu durumda bunun kisisel 6zellikten mi yoksa kisinin

egiliminden mi kaynaklandigini dikkatle ele alinmalidir (Leary ve Kowalski, 1997).

Bazi insanlar kaygilanmaktan asir1 derecede rahatsizlik duyarlar ve sosyal fobi
tanist alirlar. Normal kaygi ile fobinin farki bazi kriterlere gore belirlenir. Eger kisi
fobikse, gercekte var olan tehditle kisinin kaygisinin orantist uyumlu degildir. Fobide
kaygi duygusunun yogunlugu/siddeti mantiga uygun degildir. Fobi, kisinin korkulan
durumlardan uzak kalmasina sebep olur, genellikle bu durum yillarca devam eder (Leary

ve Kowalski, 1997).

Sosyal kaygi bozuklugu olan insanlarin davraniglar1 fobiye gore daha makul/akla

uygundur (Beck ve Emery, 2006).

2.1.2. Sosyal Kayginin Belirtileri

Kizarma, uzun bakislardan ka¢inma sosyal kayginin fiziksel belirtilerindendir.
Diger kaygi belirtileri, terleme, el veya seste titreme, kalp ¢arpmtisidir. Sosyal kaygi
epizodlarinda diger kaygi bozukluklarinda goriilen bas donmesi ve nefes darligi pek
goriilmez. Sosyal fobisi olanlar genellikle kaygilariin baslangicindan itibaren verdikleri
fizyolojik tepkilerin farkindadirlar. Panik bozukluktaki gibi 6leceginden korkma nadir
olarak gortiliir (Heimberg ve ark., 1995).



Sosyal kaygi uyarana bagli olarak ortaya cikar. Sosyal fobikler korktuklari
durumla karsilagsmak zorunda olduklarinda veya beklenmedik bir anda boyle bir durumla
karsilastiklarinda ¢esitli bedensel tepkiler gosterirler. Farkli kaygi bozukluklarinda gesitli
bedensel tepkiler goriilmektedir. Ornegin, panik bozuklukta daha ¢ok gogiiste sikisma
veya agri hissi, carpint1 goriiliirken, toplumsal kaygidaysa daha ¢ok agiz kurulugu, yiiz

kizarmasi ve terleme goriilmektedir (Koroglu, 2006).

Sosyal fobisi olanlarin bir kismi fiziksel olarak tepki gostermediklerini, sadece
korku duyduklarimi ifade etmislerdir. Endise ve merak, zor olmasi beklenen sosyal
durumdan giinler bazen de aylar 6nce baglayabilir. Beklenti kaygis1 endise ve fiziksel
belirtilere sebep olabilir. Bunun sonucunda sosyal kaginma ortaya ¢ikabilir. Go6z
temasindan kaginma, sosyal diyaloga baslamaktan ka¢inma ve bazi durumlarda yakin
cevresindeki insanlarla iligki kurmaktan kaginmaya sebep olabilir (Heimberg ve ark.,
1995).

Sosyal kaygi bozuklugu olanlar bagkalarinin kendileri hakkindaki diisiinceleriyle
asir1 derecede ilgilenirler. Bu durum toplumsal olaylardan uzak durmaya sebep oldugu
icin kendi hayatlarini da olumsuz etkiler. Bu kisilerin diisiinceleri esnek degildir, cogu

zaman gercegi yansitmaz, asir1 ve abartilidir (Koroglu, 2006).

Sosyal kaygi yasayan insanlar toplumsal ortamlarda utan¢ duymaktan korktuklari
gibi, cevrelerindeki insanlarin bu durumu anlayacagindan da korkarlar. Cevreleri
tarafindan ‘zayif, ‘kacik’, ‘aptal’ gibi degerlendirilmekten korkarlar. El veya seslerinin
titremesinin anlasilmasindan korktuklar: i¢in bagkalarinin yaninda yemek yeme, yazi
yazma gibi eylemleri yapmaktan kagmirlar. Agir vakalarda bedensel tepkilere bagh

semptomlar panik atagi i¢in tani 6lgiitlerini karsilayabilir (Koroglu, 2006).

Sosyal kaygili bireyler kendilerini rahat hissetmedikleri ortamlarda gilivenlik
arayic1 davranislar sergilerler. Bu davranislara 6rnek olarak bardak veya fincani sikica
tutma, asir1 koyu makyaj, az konugma, siyah gozliik takma, goz temasindan kagma, dis
gOrliniisiiniin 1yi olmasi i¢in asir1 gayret, sinifta gerilerde ve dikkat cekmeyecek bir yerde

oturmak sorunun daha da biiylimesine sebep olur (Clark ve Wells, 1995).



Gilivenlik arayict davraniglar kisinin sosyal ortamlarda ilgi ¢ekmemek adina
yaptig1 davraniglardir. Giivenlik arayict davranislar kisinin korktugu olaym basina
gelmesini onlemek amaciyla yapilir. Fakat bu ¢abalar1 sonug vermeyebilir, kisi korktugu

seyle karsilasabilir (Koyuncu, 2011).

Sosyal fobikler kendilerini endiselendiren ortamlara girmekten kaginirken, diger
taraftan bu durumu kendilerine yakistiramazlar. Bu nedenle kendilerine duyduklar: giiven
azalir, hatta kendine acima, kendini sevmeme gibi tepkiler goriilebilir. Sosyal fobikler
miikemmeliyetci olduklarindan kendilerinde siirekli kusur bulurlar; baskalar1 tarafindan
sevilmediklerini diisiiniirler. Tiim bunlarin sonucunda degersiz olduklarint diistiniirler

(Burkovik, 2010).

Sosyal kaygili bireyler korktuklari ortamlara girmekten kagiirlar. Kagimmma
davranisinin sonrasinda ise kendisini suglar, bu davranisi kendisine yakistiramaz ve 6fke
duyar. Kagmak ilk anda kisiyi rahatlatsa da, uzun dénemde kisinin kendisi ve bagkalarina

ait diisiincelerini dogrulamasina sebep olur (Koyuncu, 2011).

Kagimma davranisi kisiden kisiye degisiklik gdsterir. Birisi i¢in kacinma
gerektiren bir durum digeri i¢in anlam ifade etmez. Kaginma davranislarinin yogunlugu
sosyal anksiyete ile sosyal fobi ayriminin yapilmasinda 6nemli bir ipucudur (Koyuncu,

2011).

Sosyal fobiklerin kendi davramislarini olumsuz yorumlama egilimleri vardir.
Yasadiklar1 olumlu olaylarin istiinde fazla durmazken, olumsuz olaylar1 abartip stirekli
animsarlar. Yasadiklar1 olay olumlu ise bunun nedenini c¢evrede ararken, olumsuz

olaylarin nedenini kendisinde ararlar (Koyuncu, 2011).

Sosyal fobiyi koriikleyen diger bir durum da 6grenilmis caresizliktir. Onceden
yasanilan kotii tecriibelere dayanilarak, ayn1 durumun tekrar edecegi diistiniiliir. Bunun
sonucu olarak kisi sorunu ¢ézmek i¢in hi¢bir ¢aba gdstermez. Sosyal fobide 6n plana

¢ikan temel bir diisiince de ‘Ben bunu yapamam’ diistincesidir (Burkovik, 2010).
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2.1.3. Sosyal Kayginin Etkileri

Bazi insanlar hayatlarini sosyal fobinin sinirlamalart iistiine kurabilirler. Meslekte
iyi bir pozisyona gelecekken arka planda olmayi yegleyebilirler. Baska insanlarla

tanigmaktan korktuklar1 i¢in mutsuz iliskilerini siirdiirebilirler (Heimberg ve ark., 1995).

Sosyal kaygi diger duygusal sorunlar1 da beraberinde getirir. Bunlar; evlilikle
ilgili problemler, depresyon, alkol ve wuyusturucu kullanimi ve diger kaygi
bozukluklaridir. Sosyal kaygili bireyler genellikle ilk uzun siireli iliskilerinden sonra
evlenirler. Bir veya iki kisiyle cikarlar. Evlendiklerinde giiclii ve saglikli iliskiler
gelistiremezler. Bu tiir bir birlikteligin siklikla bozuldugu goriiliir. Bu durum genelde,
cocuklar biiylidiikleri zaman veya eslerden birinin evlenmesine ragmen kendisini yalniz
hissetmesiyle olur. Evlilikle ilgili problemler, sosyal kaygili esin tedavi olup degismesiyle
birlikte patlak verir. Diger es bu durumu nasil ele alacagini bilemez. Sosyal kaygili

bireyin bagimsizlik istegi iliskideki gii¢ dengesini bozar (Stein ve Walker, 2003).

Sosyal kaygi bozuklugu olan insanlarin ii¢te birinde major depresyon goriiliir.
Sosyal kaygili bireyler yasamlarinin erken donemlerinde depresyon gecirebilirler. Sosyal
kaygis1 olanlarin neden depresyona girdikleri bilinmemektedir. Sosyal kaygiya sebep
olan genetik faktdrler ayn1 zamanda depresyona da sebep olabilir. Sosyal kayginin
yarattig1 engellenme ve hayal kiriklig1 bireyi depresyona itiyor olabilir. Sosyal kaygiya
eslik eden yalmzlik ve izolasyon, sosyal kaygili bireyi sosyal destekten mahrum birakir

ve bu da depresyonu tetikleyebilir (Stein ve Walker, 2003).

2.1.4. Sosyal Kayginin Siniflandirilmasi

2.1.4.1. Beklenti Anksiyetesi

Sosyal kaygi bazen beklenti durumunda ortaya ¢ikarken, bazen olaylara tepki
olarak ortaya cikabilir. Ortaya ¢ikmast muhtemel bir durum igin olusan kaygi beklenti
kaygisidir. Heniiz olmus bir olay sonrasinda olusan kaygi ise tepkiseldir. Bir¢ok yazar
sadece beklenti anksiyetesini kullanmaktadir. Fakat tepkisel tipi de sosyal kaygi tanimi1

icindedir (Leary ve Kowalski,1997).
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Sosyal kayginin siniflandirilmasinda ikinci ayrim ise, belirli veya belirsiz
nedenlere dayanan bir durumda ortaya ¢ikmasina gore gruplandirilmasidir (Jones ve
Gerard, 1967; Akt: Leary ve Kowalski, 1997). Belirli nedenlere bagl ortaya ¢ikan sosyal
kaygida insanin davraniglar1 diger insanlara bagimlidir. Belirsiz de ise insanin

davraniglar1 digerlerinin tepkilerine bagl degildir (Leary ve Kowalski, 1997).

Hissedilen tehlike ile bas edemeyecegini diislinen kisinin endise diizeyi artar.
Ayni tehditle daha 6nceden karsilasilmis ve kisinin kendine giivenini olumsuz etkileyen
bir durum yaganmigsa, yeniden bdyle bir durumla karsilagsma korkusu olusur. Bu durum
beklenti anksiyetesi olarak adlandirilir. Boylece kisi bas edebilecegi durumlarla karsilagsa

bile yenilgiyi bastan kabul etmis olur (Burkovik, 2010).

Beklenti kaygisi, kaygi belirtilerine ve korkacakmis gibi bir algiya neden olmakta,
boylelikle gosterilen yeterlikte gercek veya imgesel bir diismeye yol agmaktadir. Bu
durum da korkulan durumlar ile alakali olarak sikintilarin ortaya ¢ikmasina ve beklenti
kaygisinin artmasina neden olarak, bir kisir dongiliye neden olabilmektedir (Koroglu,

2006).

Beklenti anksiyetesi bireyin korktugu seyin basina gelmesinden korkmasidir.
Sosyal ortama girme Oncesinde beklenti kaygisi yasanabilir. Kisi karsilagsmaktan
korktugu belirtileri (el titremesi, terleme, yiiz kizarmasi gibi) gdstermemek i¢in giivenlik
davraniglar1 gostererek bir kosede pasif kalmayi tercih eder. Cogu zaman da kaginma

davranig1 gostererek sosyal ortama girmez (Koyuncu, 2011).

2.1.4.1.1. Eritrofobi(Yiiz Kizarmasi1 Korkusu)

Sosyal fobisi olan insanlarin kaygilarinin temel nedeni, terleme, titreme, yiiz
kizarmasi gibi fiziksel tepkilerin ortaya ¢ikmasi konusunda duyulan kaygidir (Edalmann,

2009). Diger insanlarla birlikteyken yiiziiniin kizarmasindan korkmak eritrofobidir

(Emmelkamp, 1994).

Sosyal kaygisi olan bireyler insanlarin oldugu ortama girdiklerinde yiizleri kizarir.
Bunun sebebi yiizlerinin kizarmasindan korkmalaridir. Yiiz kizarmasindan korkma, utang

duygusuna sebep olur, bu da yiiziin daha ¢ok kizarmasina veya yliz kizarmasindan daha
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cok korkmaya sebep olur. Boylece utang duygusu kisinin kendisi tarafindan yaratilir

(Edalmann, 2009).

Yiiz kizarmasina sebep olan sey baslangigta utang verici bir olayin yasanmasidir.
Sonrasinda utan¢ verici olaymn yasanmasina gerek kalmadan kisir dongiliye
doniismektedir. Birey, 6zellikle stresli anlarda ve sosyal ortamlarda, yiizii kizaracakmis
gibi hissetmektedir. Zamanla yliz kizarmasi hissi gercekten yiiziin kizarmasiyla karistirilir
hale gelir. Yiiz kizarmasindan korkan kisiler ¢evresindeki insanlarin bunu fark edecegini
ve kendilerini olumsuz degerlendireceklerini diisiiniirler. Sosyal ortama girdiklerinde yiiz

kizarmasindan kokarlar, beklenti anksiyetesi olusur (Koyuncu, 2011).

2.1.4.1.2. Tremofobi (Titreme Korkusu)

Sosyal ortamda titreme korkusudur. Toplum iginde bir seyler icildigi zaman,
bagkalariin Oniinde yazi yazilacagi zaman el titremesi yasanabilir. Kisi elinin
titremesinden korktugu i¢in endisesi ile birlikte el titremesi de giderek artar. Yine

gercekten titreme ile titreme hissi birbiriyle karistirilabilir (Koyuncu, 2011).

2.1.4.2. Performansa Dayah Sosyal Kaygi

Sosyal kaygi, performansa dayali ve etkilesime dayali sosyal kaygi olarak
siiflandirilabilir. Performansa dayali kaygida insanlar baskalarinin oniinde bir seyler
yapmaktan kaygilanirlar. Topum 6niinde konusma yapma buna 6rnek verilebilir (Stein ve

Walker, 2003).

Silverman, La Greca ve Wasserstein (1995) ergenlerle ilgili yaptiklar1 bir
calismada, %64.1’inin okulla ilgili konularda, 9%53.5’inin performans gerektiren
durumlarda (smifta s6z alma, sporda, miizikte veya derste performans sergileme gibi),
%70.3’liniin daha Onemsiz durumlarda (baskalarmin duygulari konusunda)
kaygilandiklarmi bulmuglardir. %62.1°1 giiveninin kotiiye kullanilmasindan, %48.9’u
alay edilmesinden, %24.4’1i arkadaslar1 tarafindan 6nemsenmemekten kaygilandiklarini

ifade etmislerdir.
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2.1.4.3. Etkilesime Dayali Sosyal Kaygi

Etkilesime dayali sosyal kaygida ise insan konusmak, dinlemek, digerlerinin
sOylediklerine veya yaptiklarina karsi uygun davranislar sergilemek durumunda kalir.
Buna bir partide diyalog kurmak 6rnek verilebilir. Bu durumda kisi, diyalogu baslatmak,
baskalarina katilmak ve karsilik vermek zorundadir. Sonrasinda insanlarin verdikleri
tepkileri; sozel ve sdzel olmayan davranislari algilamak zorundadir. Genellikle etkilesime
dayali sosyal durumlar performansa dayali sosyal durumlardan daha talepkardir; daha
fazla mental yetenek ve sosyal beceri gerektirir. Sasirtict bicimde insanlar performansa

dayali durumlardan daha fazla korkarlar (Stein ve Walker, 2003).

2.1.4.4. Durumluk Sosyal Kaygi

Sosyal kaygi durumluk ve siirekli olmak tizere de siniflandirilabilir. Durumluk
sosyal kaygida insanlar bir veya iki durumun kendilerini kaygilandirdigini ifade

etmislerdir. Ornegin; toplum i¢inde konusma ve yazma gibi (Stein ve Walker, 2003).

Durumluk sosyal kaygisi olanlar performans gosterecekleri durumlardan
korkarlar. Ornegin; topluluga konusma yapma, toplum oniinde yaz1 yazma, yemek yeme
gibi. Siirekli sosyal kaygiya sahip olan insanlar da benzer durumlardan korkarlar. Fakat
onlar ayrica sosyal ortamlarda diyalog kurmaktan, resmi diyaloglardan, otorite
figiirleriyle konusmaktan, sosyal ortamlara katilmaktan da korkarlar (Mannuzza ve ark,
1995). Sosyal kaygimnin tiiriinii belirlemek i¢in kisinin sosyal ve performansa dayali
durumlarda duygulari ve davranislari arastirilir (Gelernter, Stein, Tancard ve Uhde, 1992;
Scheneir ve ark. 1991; Turner ve ark., 1992).

2.1.4.5. Siirekli/Yaygin Tip Sosyal Kaygi

Stirekli kaygi bir¢ok sosyal durumdan korkma olarak tanimlanir. Sosyal kaygi

birgok terimle ifade edilir: farkli, sinirli, performans kaygisi, durumluk kaygi gibi

(Heimberg ve ark., 1995).

Korkular, pek ¢ok toplumsal durumu kapsamaktaysa, bu belirleyiciyi kullanmak
miimkiindiir. Yaygin sosyal fobiye sahip olan bireyler, genelde hem toplumsal etkilesim

durumlarindan hem de bir eylemi toplum Oniinde yapacaklar1 durumlardan
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korkmaktadirlar. Yaygin sosyal fobisi olan kisiler baskalarina gore toplumsal becerilerde
daha fazla hata yapma, mesleki ve toplumsal islevsellikte daha fazla bozulma gdsterme

egilimine sahiptirler (DSM-4, 2001).

Stirekli kaygi goriilen insanlarda bozuklugun baslangi¢ yasi daha diisiiktiir. Bu
kisiler genellikle durumluk kaygi gosterenlere gore daha az egitim gérmiislerdir. Ayrica
daha kaygil1 ve depresif yapilar1 vardir. Laboratuarda yapilan sosyal aktivite testlerinde
daha diisiik performans sergilerler (Gelernter, Stein, Tancard ve Uhde, 1992; Scheneir ve
ark., 1991; Turner ve ark., 1992)

Mannuzza ve ark., (1995) siirekli sosyal kaygist olan insanlarin genelde yalniz
yasadiklarimi, kisilerarast iliskilerden kagindiklarini, major depresyon ve alkolizmle

karsilasabildiklerini bulmuslardir.

2.1.5. Sosyal Kayginin Olusumunda Etkili Olan Faktorler

Sosyal fobinin nedenleri arasinda genetik yatkinlik, 6grenmeye dayali yasantilar,
miza¢ gibi faktorler sayilabilir. Sosyal fobinin ailesel gegisle olustugunu gosteren

calismalar vardir (Fyer ve ark., 1993; Reich ve Yates, 1988).

Kaygi bozukluklarinin olugmasinda kalitim, g¢evresel etkenler, anne-baba
tutumlari, stres, onemli yasam olaylari, inanislar ve olaylarla basa ¢ikma bicimi gibi
bircok faktor etkendir. Tek bir faktoriin sebep oldugunu soylemek yanlis olur, bircok

faktoriin etkilesimi s6z konusudur (Karanci, Geng6z ve Bozo, 2011).

Kaygi bozukluklarinin dogasinda aileden gelme yatkinlik oldugu bilinmektedir.
Yapilan arastirmalarda ailesinde sosyal fobi olanlarin sosyal fobik olma olasiliginin
kontrol grubundakilere gore daha yiiksek oldugu gorilmiistir (Fyer, Mannuzza,
Chapman, Liebowitz ve Klein, 1993). Bu durum ozellikle siirekli sosyal kaygi

vakalarinda daha sik goriilmiistiir (Mannuzza ve ark., 1995).

Cocukluk ¢aginda sosyal kurallara iliskin ‘dogru’ ve ‘yanlis’ kavramlar1 olusur.
Dogru davraniglar odiillendirilerek, yanlis davranislarsa cezalandirilarak oOgretilmeye
calisilir. Giiliing bulma, dalga gegme gibi kiicliltme veya utandirma yoluyla cezalandirma

en ¢ok kullanilan cezalandirma yontemlerindendir.

15



Boylece uygun olmayan davraniglardan, utanma duygusundan ve yiiz

kizarmasindan kaginmaya baslariz (Edalmann, 2009).

Sosyal fobinin temeli ¢ocukluk donemlerinde atilir. 2-3 yas arasindaki dénem
‘0zerklik evresi’ olarak bilinir. Bu donemde ¢ocuklar bagimsiz davranmak isterler. Bu
donemde sikga cezalandirilan, asirt derecede korunan ¢ocuklar bu baski sonucu utang
duygusu yasarlar. Hakkin1 koruma 6zelligi yerine sugluluk duygular1 gelismeye baslar.
Boyle yetisen ¢ocuk yeni baslangiclar yapmaktan ¢ekinir, girisimcilik duygusu azalir
(Burkovik, 2010).

Ergenlik doneminde baskalarinin ne diisiindiigliyle ilgilenmeye baslanir.
Bagkalarinin ne diistindiigiiyle ilgilenmeye baslayan ergen kendine ‘hayali seyirciler’
olusturur. Bu dénemde fark edilmekten veya baskalarinin diisiindiiklerinden, dikkatleri

tizerinde toplamaktan korkulur (Edalmann, 2009).

Cocukluk veya ergenlik doneminde yasanan olumsuz Ogrenme deneyimleri
yetiskinlikte bireyin kaygilarinin sebebidir. Kiigiik bir ¢ocukken alay konusu olunmasi
veya ergenlik doneminde bazi seyleri becerememek ileriki yasantiyr nemli dl¢iide etkiler

(Edalmann, 2009).

2.1.6. Sosyal Kaygi1 Yaratan Durumlar

Holt, Heimberg, Hope ve Liebowitz (1992) sosyal kaygi olusumunu hizlandiran
durumlar dort kategoride toparlamislardir. En fazla kaygi yaratan durum, resmi iletisim
gerektiren durumlardir; seyircilerin 6niinde konugma yapmak, bir gruba rapor vermek,
bir toplantida konusmak gibi. Ikinci kategori ise resmi olmayan konugmalar icerir. Bu
kategoridekiler, partiye gitmek, yabancilarla karsilasmak gibi durumlar kapsar. Ugiincii
kategori giriskenlik becerisi gerektiren davranislart igerir: anlasmazlik durumunu
belirtmek, alinan bir iirlinii iade etmek, saticinin 1srarlarina dayanmak gibi. Dordiinciisii,
insanlar digerleri tarafindan gdzlendiklerini hissettikleri zaman kayg1 yasarlar. Ornegin;

calisirken, yemek yerken, yazi yazarken kaygilanirlar.

Essau ve arkadaslar1 (1999) 12-17 yas aras1 %50.8’1 kiz olan bir gruba anket

uygulamig ve sosyal kaygilarin sunlar oldugunu belirtmislerdir:
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* Baskalarmin 6niinde performans sergileme ve sinav olma %31.1

* Konusma yapma %19.7

* Sdylesi yapma %9.2

» Baskalariin yaninda yeme, icme %8.3

» Sosyal ortamlara katilma % 7

* Baskalariin 6niinde yazma %2.9

Jones ve arkadaslar1 (1986) iiniversite Ogrencilerine kendilerini utandiran
durumlar1 soruldugunda, yabancilarla ve otorite figlirleriyle konusmak cevaplarin
%80’ini olusturmustur. Diger kaygi yaratan durumlar ise, performans gerektiren
durumlar (topluluga konusma yapma gibi), yeni insanlarla tanisma, kars1 cinsle iliskiler
(kars1 cinse ¢ikma teklif etme gibi), degerlendirilmeye dair durumlar (sézlii sinavlar ve
miilakatlar gibi), digerlerini etkileme (yiiksek pozisyonda olma, digerlerine ¢ekici gelme

gibi) olarak belirtilmistir.

Sosyal anksiyete genellikle Kisi tanimadigi bir ortamda veya tanimadig kisilerle
birlikteyken ortaya cikar. Benzer bir sekilde karsi cins veya otorite figiirleri ile olan
iligkilerde kaygi yasanir. Bu durumda kisi endisesinin asir1 veya mantiksiz oldugunun
bilincindedir fakat tepkilerini kontrol edemez veya degistiremez. Kisi, tek basina oldugu

zaman veya tanidig1 insanlarla birlikteyken nadiren kaygilanir (Koyuncu, 2011).

2.1.6.1. Performans Gerektiren Durumlar

Performans gerektiren durumlar sosyal kaygi yasayan insanlari zorlar. Bu
durumlarda asir1 korku ve heyecan yasarlar. Kisi korkusunun asir1 ve gereksiz oldugunu
bilse de kendisini kontrol edemez. Bu nedenle bu tiir durumlarla kargilasmamak i¢in
kaginma davranis1 gosterir. Bdylece kisinin islevselliginde bozulmalar gériiliir. Izleyiciler

onlinde konugmak veya bir gruba sunum yapmak bu durumlara 6rnek verilebilir

(Koyuncu, 2011).

2.1.6.2. Yetenek, Bilgi ve Beceri A¢isindan Sinanmak

Bu tarz durumlar, degerlendirilme anksiyetesinin olugsmasina yol acar. Sosyal
fobisi olan kisilerde kendilerine giiven, baska insanlarin geri bildirimine bagl oldugu

icin, beceri, bilgi ve yetenek acisindan sinanmak, onlar i¢in bir nevi 6liim kalim meselesi
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olmaktadir. Baska insanlar iizerinde iyi bir izlenim birakma istegi yiiksek diizeylerde
oldugu i¢in birey, itibarin1 kaybetme korkusu ile yogun bir degerlendirilme anksiyetesi
altinda olmaktadir. Bu endise ve kaygiysa bireyin performansina etki etmektedir

(Koyuncu, 2011).

2.1.6.3. Otorite ve Ust Konumdaki Kisilerle Konusmak

Otorite denince akla sef, miidiir, bir 68renci i¢in okul miidiirii veya 6gretmenleri,
devlet memurlar1 i¢in miidiir, amir gibi konumda olan insanlar gelir. Sosyal fobikler
kendilerinden alt konumda olan insanlarla kismen daha rahat iliski kurarlar. Otorite
figlirleriyle konusmaktan, onlara telefon etmekten, sorduklarina cevap vermekten
cekinirler. Bu kisilerin yaninda hata yapmaktan korkarlar. Performanslarinin miikemmel

olmasini isterler. Sozli sinavlar ve miilakatlar kaygi yaratan durumlara 6rnek verilebilir

(Koyuncu, 2011).

2.1.6.4. Tlgi Odag1 Olmak

flgi odagi olma durumunda da degerlendirilme kaygisi yasamir. Karsi taraf
tizerinde iyi bir izlenim birakmak, hata yapmaktan kaginmak, davranislarinin ve
konusmalarinin kusursuz olmasi gibi gercek disi diisiinceler bulunmaktadir. Bu tarz
diisiinceler ise bireyin performansina etki etmektedir. Baskalarinin yaninda yaz1 yazmak,
toplantilarda s6z almak, herkes yerine oturduktan sonra igeriye girmek, kalabalik bir

yerde yemek yemek 6rnek olarak verilebilir (Koyuncu, 2011).

2.1.6.5. Grupla Yapilan Aktiviteler

Kalabalik bir ortamda kisi ilgi odag: haline gelebilir, kars1 cinsten birileriyle veya
yabancilarla karsilagabilir. Sosyal kaygili insanlar ya grup aktivitesine katilip sessizce bir
kenara ¢ekilir ve kendini gilivene alir ya da bu tiir aktiviteler katilmayarak kag¢inma
davranig1 gosterir. Arkadas toplantilari, partiler gibi sosyal iliskilerin yogun oldugu yerler
sosyal kaygili birey i¢in biiyiik bir korku ve endise kaynagidir. Bu durumlarda yogun bir
degerlendirilme anksiyetesi yasarlar (Koyuncu, 2011).
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2.1.6.6. Karsi Cinsle Tletisim ve Flort

Sosyal kaygili insanlar i¢in karsi cinsle iletisim kurmak ve flortii baslatmak
zordur. 20-30 y1l 6ncesine kadar bu 6zellik kadmnlar igin fazla zorluk olusturmasa da,
kadinlarin kariyer sahibi olmaya baslamasiyla birlikte bir sorun olarak karsimiza

cikmaktadir (Koyuncu, 2011)

2.1.6.7. Yabancilarla fletisim

Tanimadigimiz biriyle telefonda konusmak, onlarla aym fikirde olmadigimizi
sOylemek, 1srarli bir pazarlamaciya karsi koymak, satin aldigimiz mali iade etmek i¢in
geri gotiirmek bu durumlara 6rnek verilebilir. Bu durumlarda kisinin degerlendirilme,

kabul ve onay gorme endisesi baslar ve kayg1 yasanir (Koyuncu, 2011).

2.2. Kendini Sabotaj

Kendini sabotaj yiizlerce iliskisel ve deneysel arastirmaya konu olmus bir
kavramdir. Psikolojinin bilimsel bir disiplin olarak gelismesinden sonra, dogrudan veya
dolayli olarak kendini sabotaja isaret eden birgok calisma yapilmistir. Ancak kendini
sabotaj kavramini bilim diinyasina kazandiran ve psikoloji alaninda yer alan bir yap1
olarak tanimlayan ilk arastirmacilar Steven Berglas ve Edward E. Jones’tur. Bu isimler,

kendini sabotaj ¢caligmalarini baslatan 6ncii bilim insanlar1 olarak goriilebilir.

Kendini sabotaj kavram1 Berglas ve Jones tarafindan (1978) basariy1 i¢sellestirme,
basarisizligiysa digsallastirma imkani taniyan bir performans ya da eylem ortaminin
secilmesi seklinde tanimlanmistir. Kisinin basar1 ihtimalini diislirerek basarisizlik
sebeplerini digsal faktorlere yiiklemesine yardim edebilecek bir¢ok engel, kusursuz bir
sekilde kisinin basarisizligin1 makul bir duruma getirme amacina sahiptir (Berglas ve
Jones, 1978). Bu tanimin odaklandig: iki 6nemli nokta vardir. Birincisi kendini sabotaj
bireye, basarisizliginin nedenini digsal etmenlere ve basarili olmasinin nedenini igsel
etmenlere yiiklemesini saglamalidir. Ikinci nokta ise, kendini sabotajin bireyin tercihi ve
secimi sonrasinda gerceklesmis olmasidir. Yani birey kendini sabote etmek ve basarisiz
bir duruma diisiirmek icin elinden gelen cabayi1 harcayacaktir. Bu anlamda kendini

sabotajin 6znel ve nesnel durumlarin birlesimi tarafindan belirlendigi, bu ikisinden
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bagimsiz olmadig belirtilebilir (Wurf, 1997). Sozii edilen arastirmacilar herhangi bir
gorevi yerine getirmek i¢in gerekli yeterlilige sahip olduguna iliskin belirsizlik yasayan
bireyin, basarisizhigi dis etmenlere baglama veya mazur gosterme c¢abasinda

bulunabilecegini belirtmistir.

Kendini sabotaj, kisinin gelecekteki performansiyla ulasacagi sonugla ilgili
belirsizligin oldugu durumlarda, muhtemel olumsuzluklarin sebebini digsallagtirma
amaciyla kendisine engeller olusturmasi olarak tanimlanmistir (Leary ve Shepperd,
1986). Kendini sabotaj davranisi, basarmak istenilen seyleri neden basarilamadiginin,
yapmak istenilen seylerin neden gerceklestirilemediginin mantikli ve makul bir

aciklamasi olmadiginda ortaya ¢ikar (Cosar, 2012).

Kendini sabotajin kavramlastirilmasina yonelik calismalar yapan bir¢ok bilim
insan1 bulunmaktadir. Bu arastirmacilardan bazilar1 kavramin cergevesini ¢izmeye
bazilar1 da kavrami tamimlamaya calismaktadir. Ornegin bazi bilim insanlar1 kendini
sabotajin kroniklesebilecegini bildirmislerdir. Kronik kendini sabotajin; olumlu geri
bildirimleri artiran, olumsuz geri bildirimleri ise azaltan bir atmosfer olusturmasinda
kendini sabote eden bireye yardimci olacagini belirtmislerdir (Snyder ve Smith, 1982).
Kendini sabotaj sayesinde birey, kendisi tarafindan ve bagkalar tarafindan benligine

yoneltilen nitelemeleri kontrol edebilir (Park ve Brown, 2014).

Genel olarak insanlar, yasadiklar1 tecriibe ve basarisizliklardan ders ¢ikararak
yeteneklerini gelistirmek noktasinda biiyiik bir motivasyona sahiptirler (Park ve digerleri,
2009). Ancak kendini sabote eden insanlar, kendilerine bir isi basarma olasiligini
diistirmesi beklenen bir 6ziir bulurlar ve bu, onlara basarisizlikta gegerli bir mazeret temin
eder. Performansi sergilemeden once bahane bularak, sahis basarisizliktaki yetenek
ozelliklerini azaltir ve basaridaki 6zelliklerini artirmig olur (Kelley 1971). Yani kendini
sabote eden birey, olasi basarisizligina hak verilebilecek gegerli bir agiklama elde etmeyi

hedeflemektedir (Arkin ve Baumgardner, 1985).

Birey 1yi bir performans ortaya koyma ihtimalini azaltacak engeller iireterek ya da
bularak, 6z yeterlik hissini kibar bir sekilde korumaya c¢aligmaktadir. Birey basarisiz olur
ise, basarisizligini o engel iizerine yiikleyerek basarisizlik kaynagini digsallastirmis olur.

Iyi bir performans sergiledigindeyse de, olumsuz kosullara karsin basartya ulastigini
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kanitlayacaktir. Boylece her iki durumda da kazangli olacaktir (Jones ve Berglas, 1978).
Bu anlamda kendini sabotaj, basarisizlik durumunda bagkalarinin dikkatinin kisinin
beceri ve yetenek diizeyi yerine kendini sabote etme stratejisi lizerine odaklanmasini ve
kisiye yapilan olumsuz yliklemelerin azalmasini saglamaktadir. Basar1 durumundaysa,
sabotaja karsin basarili oldugundan dolayi kisinin beceri ve yetenek diizeyinin ¢ok yiiksek
olarak algilanmasina yardimci olmaktadir (Rhodewalt ve Vohs, 2005). Bu durumda birey,
iki sonugtan hangisiyle karsilasmis oldugu 6nemli olmaksizin, karli ¢ikmis ve basariya
ulasmis olacaktir. Bu davranisin kokeninde hem basarilar igsellestirerek kisisel kazang
saglama hem de basarisizliklar1 digsallagtirarak mazeret bulma durumu vardir. Ancak
mazeret bulmanin ve davranigsal kendini sabotajin kronik ve asir1 formlarinin kisiye zarar

verebilecegi ileri siiriilmektedir (Feick ve Rhodewalt, 1997).

Mazeret bulma egilimi gosterenlerin kendi basarilarinin Oniine bariyerler
yerlestirdikleri ve bu sekilde performanslarini tehlikeye attiklari diisiiniiliir. Bagarisiz
olurlarsa basarisizliktan yetenek eksikligi degil engel sorumlu tutulabilir; ancak engele
ragmen basarirlarsa engelin iistesinden geldikleri i¢in ek itibar kazanabilirler. Mazeret
bulma bdylece tek strateji ile iki hedefe hizmet edebilmektedir: Kisinin kendi basarisi
ontine engeller koymasi hem basarisizliga kars1 koruyucu bir gerekge saglayabilir hem de

basaridan dolay1 sayginligini artirabilir (Tice, 1991).

Aligkanlik halindeki mazeret bulmanin ya da davranissal kendini sabotajin
sonuglari en azindan ii¢ nedenle negatif olabilir. Ik olarak, 6rnegin alkol tiiketimi gibi
kimi davramslar kisileri giicten diisiirebilir. Ikinci olarak, bu davranislar sonugta
performansi azaltabilir ve performans azalmalarinin iyilik hali ve uyum {iizerinde genis
cesitlilikte etkileri olabilir. Ugiincii olarak, mazeret bulma kendini aldatmay1 igerebilir

(Tsai ve Zuckerman, 2005).

Kendini sabotaj kavramini ele alan bazi yazarlar bu kavrami; egoyu tehdit eden
bir gorevdeki basariy1 zorlastiran davranigsal bir strateji olarak ele almistir. Bu tanimlama
basarisizlig agiklamay1 saglamaktadir (Leary ve Shepperd, 1986). Her birey, kendisi ile
alakali olumlu bir benlik imajia sahip olmak, baskalar1 tarafindan olumlu bir bigimde
algilanmak istemektedir (Ben-Zur, 2005). Basarisiz oldugundaysa, bagka insanlar
tarafindan yeteneksiz bir insanmis gibi algilanmak istememektedir. Bu ylizden

performansin degerlendirilecegi ihtimali ile yiizlestigi zaman kisi, basarili bir performans
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sergilemeyi ve bunu korumayi istemektedir. Bu performansi saglamak icin de kisi
oncelikle benligi ile alakali olan gorevlerde sergiledigi yetenekle ilgili gelisen sosyal
cikarimlarin1  yonetebilmelidir. Kendini sabote etme stratejileri burada, Kkisinin
basarisizligini mazur gérmesine yardimci olmaktadir. Bu yoniiyle kendini sabotaj,
basarisizlig1 mazur gostermek veya dissallastirmak amaciyla kullanilan bir imaj yonetme
stratejisidir (Abacit ve Akin, 2011). Ancak diger yandan davranigsal kendini sabotaj ve
bunu talep etmek arasindaki farklilik da énemlidir (Rhodewalt ve Tragakis, 2002). Sozel
ve davranigsal kendini sabotaj yapisal olarak farklidir, ayn1 zamanda kavramlarin

belirleyicileri de cogunlukla birbirine benzememektedir (Prapavessis ve digerleri, 2003).

Davranigsal sabotajla 1ilgili olarak bireyler performans Oncesi, basarisiz
olduklarinda bir bahaneye siginabilmek icin kendilerine davranigsal engeller
yaratabilirler. Alkol ve uyusturucu kullanarak (Leary, 1996; Higgins ve Harris, 1988),
caba harcamasini azaltarak (Rhodewalt ve Fairfield, 1991), smava yeteri kadar
hazirlanmayarak (Burger, 2006), tiyatro ya da miizikle ilgili performansindan 6nce
provalar1 kagirarak, yapmasi gerekenleri yeteri kadar yapmayarak (Rhodewalt, Saltzman
ve Wittmer, 1984), tanisma randevusuna ge¢ giderek (Newman ve Wadas, 1997)
davranigsal engelleri gosterebilirler ve boylece kendini sabote etmeyi istemis olurlar

(Thompson, 2004).

Ogrencilerde goriilen kendini sabotaj, baz1 dgrencilerin kendisindeki yetenek
eksikligiyle alakali, bagka insanlarin algilarindan kurtulma amactyla kullandig1 i¢giidiisel
bir strateji seklinde ortaya ¢ikar. Engelleyici davraniglar, yeterince ¢calisamama, bahaneler
bulma, arkadaslariyla fazla zaman gecirerek calismaya zaman ayirmama, akademik
sorumluluk ve gorevleri erteleme gibi davranis oriintlileriyle basariyr 6nleme seklinde
gosterilebilir (Urdan ve Midgley, 2001). Bununla ilintili olarak yapilan bir arastirmada,
basar1 ihtiyaci ile kendini sabotaj arasinda olumsuz bir iligki bulunmustur (Elliot ve
Church, 2003). Bir baska arastirmada ise, igsel giidiilenme ile kendini sabotaj arasinda
olumsuz yonde iliski elde edilmistir (Deppe ve Harackiewicz, 1996). Su ana kadar
yapilmis olan arastirmalar bu gibi durumlarin kendini sabote etme davranigini1 gosterme

olasiligin artirdigini ortaya koymustur (Hirt ve digerleri, 2000).
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2.2.1. Kendini Sabotaj Bicimleri

Kendini sabotaj, bireyin kendi potansiyelini ortaya koymasini engelleyen
yontemler belirlemesi ve kendine bu engelleri koymak i¢in hakli gerekgeleri oldugunu
mantigina uydurmasiyla ortaya ¢ikan, bireyin giiclinii ve performansini ketleyen bir
davranig bi¢imidir. Caligmalar1 erteleyerek dolayli yoldan haklilik ve delil bulma, kendini
sabotaj davranigin bir diger ifade sekli olarak belirtilebilir (Ferrari ve Tice, 2000).

Kendini sabotajla ilgili genis bir literatlir vardir (Alesi ve digerleri, 2012). Bu
baglamda kendini sabotaj stilleriyle ilgili bilim insanlar1 ¢esitli siniflandirmalar
yapmuglardir. Alanyazina baktigimizda kendini sabotaj bi¢imlerinin ikiye ayrildigini
gormekteyiz. Kendini sabotaj bicimlerinden birincisi davranigsal kendini sabotaj
(behavioral self-handicapping), digeri ise sozel kendini sabotajdir (verbal self-
handicapping). Bireyler, yorgunluk, alkol ya da uyusturucu kullanimi, dikkatsizlik ve
benzeri gercek engeller yaratarak kendilerini sabote edebilirler. Ya da hasta, kaygili,
utanga¢ olduklarin1 veya sarsict olaylarin kurbani olduklarini iddia ederek mazeret
bulabilir ve sozel kendini sabotaja bagvurabilirler (Peplau ve digerleri, 2010). Sozel

kendini sabotaja gore davranigsal kendini sabotaj, daha biiyiik bir basarisizlik riskidir.

Bir diger goriise gore kendini sabotaj literatiiriindeki en 6nemli ayrim davranigsal
engeller  (behavioral/acquired self-handicapping) ve sozel kendini sabotaj
(claimed/verbal/self reported self-handicapping) arasindadir (Tsai ve Zuckerman, 2005).
Bireyler basarisizlik karsisinda sozel olarak kendilerini sabote edebilirler.
Utangacliklarini, sinav kaygilarini, olumsuz duygu durumlarini, fiziksel semptomlarinm
ve gecmis travmalarimi (Leary, 1996) suglayarak pek c¢ok bahane iiretebilirler. Bu
durumda mazeret bulma s6z konusudur. Bu eylemler ya da iddialar kisinin basarili olma
sansini azaltabilir; ancak ayni zamanda basarisizli1 agiklamak i¢in gegerli bir mazeret
olarak kullanilabilirler (Burger, 2006). Ornegin bazi 6grenciler basarisizliklarla
karsilagsma olasiligina karsin; ¢alismayi erteleme veya yetersiz ¢calisma, az ¢aba harcama
gibi davraniglar gosterebilirler. Boylece akademik basarisizlik durumunda, kendi

yeteneklerini tartismaksizin bu davranislar1 gerekge gosterebileceklerdir (Cavendish,
2005).
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Berglas ve Jones (1978) ise kendini sabotaji ii¢ baslikta ele almis ve bunlar
tehlike, strateji ve gizilgii¢ (potansiyel) olarak siiflandirmistir. Bu unsurlar hem kendini
sabotaj se¢enegini hem de kendini sabotaj davranmisini belirleyebilir. Birey, en basta
onemli bir yetenegine karsi tehdit algilamalidir. Sonrasinda yasanacak olaydan once
kendini sabote edebilecek firsatinin olmasi gerekecektir. En 6nemli ve en son noktada ise,
kendini sabotaj davranisinin sonuglari, gérevdeki mutlak basarisizliktan daha az tehdit
edici olmalidir (Hanson, 2004). Ciinkii kendini sabotajin kullanilmasinin nedeni
cogunlukla, bireyin yetenegine dair alginin olumsuz olabilecegi endisesinden kaynaklanir

(Schultheiss ve Brunstein, 2000).

Literatiirde, genel olarak kendini sabotaj kavrami davranigsal ve sozel kendini
sabotaj olarak iki sekilde ifade edilmektedir (Leary ve Shepperd, 1986). Oz bildirimli ya
da sozel yani kisinin kendini ifade ettigi sabotaj, basarisiz bir performansin sonunda
kisinin bahane olarak sundugu sabotajdir. Sozel olarak kendisini sabote etme durumunda
kisi, i¢ginde oldugu durumlarin olumsuz oldugunu ve basarisiz olmasina bu sartlarin neden
oldugunu belirtecektir. Bu tutum bir cesit iddia edilen engeller anlamina gelmektedir
(Ryska, 2002). Bireyin verimli performans sergilemesini ve potansiyel enerjisini ortaya
koymasin1 onledigi ve basarisizligina gerekge olarak sundugu bu tiir engeller,

calismalarda s6zel kendini sabotaj bigimleri olarak isimlendirilmektedir.

So6zel kendini sabotaj stratejilerine; bir zorlukla karsilasan bireyin uykusuz veya
sinirli oldugunu soyleyerek kendini geri ¢ekmesi (Hirt, Deppe ve Gordon, 1991),
psikolojik ve fiziksel semptomlar bildirmesi veya hipokondrik egilimler sergilemesi,
travmatik olaylar yasadigin1 6ne siirmesi, sosyal kaygi yasadigini1 one siirmesi, gorevi
sikic1 buldugunu belirtmesi (Deppe ve Harackiewicz, 1996) gibi sdylemleri 6rnek olarak
verilebilir. Kendini sabotaj stratejileri daha ¢ok kesin bir basarisizlik veya basarisizlik
olasiligi durumlarinda ortaya konur (Brown ve Kimble, 2009). S6zel kendini sabotaj ise
sadece basarisizlik durumlarinda koruyucu islev gérmekte, basar1 kazanmada bir katkisi
olmamaktadir (Crant ve Bateman, 1993). Bu davranisin 6nemli olaylar dncesinde daha

fazla goriinmesinin nedeni budur (Sheppard ve Arkin, 1989).

Davranigsal kendini sabotaj stratejileriyse, performansa dogrudan etki edebilen,
gozlenebilir ve istendik eylemlerdir. S6zel sabotaja gore davranigsal sabotaj, basari

thtimalini ciddi oranda diisiirdiigli i¢in, daha ¢ok olumsuzluga neden olmaktadir. Bu
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nedenle hem daha maliyetli hem de sonuglar1 daha agir olabilen bir davranis bi¢imidir.
Davranissal kendini sabotajda birey, gérevi etkin bir sekilde zorlastirir. Ornegin erteleme,
gorev icin yetersiz performans sergileyecek olan bireyler i¢in iyi bir kendini sabotaj

stratejisidir (Ferrari, 1991; Lay, Knish ve Zanatta, 1992).

Davranigsal kendini sabotaj stratejilerine; bireyin sorumluluk ve faaliyetlerini
ertelemesi, goreviyle ilgili olmayan aktivitelerle asir1 ilgilenip asil gérevini ihmal etmesi,
ulasilmas1 gili¢ hatta imkansiz hedefler belirlemesi, madde, ilag ve alkol kullanmasi,
saglhigina dikkat etmeyerek hastaliklara yakalanmaya ac¢ik hale gelmesi ve viicudunu
korumamasi, gorevi basarabilmek icin gerekli alistirmalari yapmamasi ve ¢aba
harcamamasi, yetenegini korelten performans ortamlar1 segmesi gibi drnekler verilebilir.
Bu davranislar sonrasi dogal olarak basarisizliklar meydana gelecek, kendini sabotaj

davranis1 ile basarisizligin tekrarlanmasi durumu dogru orantili olarak ilerleyecektir

(Cantor, 1990).

Konuyla ilgili olarak yapilan bir arastirmaya gore 6z saygi diizeyi diisiik bireyler
kendini biiyiik bir riske atmak istemeyecegi icin sozel kendini sabotaj1 tercih ettigi
bulgusuna ulasilmistir (Martin ve Brawley, 2002). Ciinkii kendini sabotajin temeli karh
¢ikmaya dayanmaktadir ve kendini sabotajin %100 negatif oldugu durumlara neredeyse
hi¢ rastlanmaz. Yapilan bagka bir arastirmada ¢ikan sonug ise, kendini sabotaj
stratejilerinin orta diizeyde ya da arada sirada kullanilmasi durumunda, benlik saygisini

korumak veya gelistirmek bigiminde etkiye sahip olacagi yoniindedir (Petersen, 2014).

2.2.2. Kendini Sabotaji Giidiileyen Etmenler

Bireyin yapmas1 gereken gorevin, direkt olarak bireyin benligiyle iliskili olmasi,
gorevin birey i¢in dnemli olmasi veya bireyin gorevdeki performansiin diger bireyler
tarafindan izlenmesi kendini sabotajin ortaya c¢ikmasimi kolaylastirmaktadir. Ayrica
basariya ulagma acisindan bireyin belirsizlik yasamasi, ulasilabilecek baska bahanelerin
bulunmamasi, kendini sabotajin makul olmasi ve o anda benligi korumaktan daha 6nemli
olabilecek kaygilarin bulunmamasi gibi faktorler de kendini sabotaj olasiligini

artirmaktadir (Eddings, 2003).

25



Herhangi bir performansin bireyi kendini sabotaja giidiilemesi i¢in o performansin
¢iktisinin bireyin benligiyle iligkili olmasi ve birey icin bir 6nem tagimasi gerekir. Eger
performanstaki basarisizlik bireyin kendilik imajini1 etkilemiyorsa, bu performanstan elde
edecegi sonu¢ bireyi imaj yoOnetme stratejileri kullanmaya tesvik etmeyecektir

(Rhodewalt ve VVohs, 2005).

Aragtirmalar gorevin birey i¢in Onem diizeyinin, kendini sabotajin ortaya
cikmasinda en &nemli etken oldugunu dogrulamislardir. Ornegin bir iiniversite 6grencisi
matematik dersinin smavindan elde ettigi basariyi, sayisal yeteneginin bir gostergesi
olarak algilayabilir. Bu algilama 6grencinin kendini sabote etmesi igin yeterli degildir.
Ogrencinin bu dersin smavindan 6nce kendini sabotaj egiliminde bulunabilmesi i¢in ayni

zamanda sayisal yetenegin kendisi i¢in 6nemli olduguna inanmalidir (Abaci ve Akin,

2011).

Rhodewalt ve digerleri (1984) yiiziicii ve golfgiilerden olusan iki grup iizerinde
gorevin 6nemi ve kendini sabotaja iligkin bir ¢alisma yliriitmiisler; arastirma sonucunda
performansin birey i¢in dnemi arttik¢a bireyin kendini sabotaj oraninin da ayni sekilde
arttigini bulmuslardir. Diger yandan Ntoumanis ve digerleri (2009) tarafindan yapilan
calismada, idman yapmaya ayrilan siire ile 6z-yeterlige bicilen deger arasindaki iliskinin
cok diisiik diizeyde oldugu belirlendi. Bu ¢alisma kendine gliveni olmayan sporcularin,
idman yapmamak bigiminde bir kendini sabote etme yontemi belirlediklerini ortaya

koymaktadir.

Bireyin kendini sabote etmesini giidiileyen bir dier etmen gorevdeki basariya
iliskin belirsizliktir. Aragtirmalarda vurgulandigi izere, 6nceki deneyimlerinde neden ve
nasil 6diil aldigin1 bilmeyen birey, gelecek yasaminda bir belirsizlik yasayacaktir. Bu
durumda kendini sabotaja neden olan temel etmen, bireyin gelecekteki performansina
yonelik giivensizligidir (Baumeister ve Scher, 1988). Diger yandan kendini sabotajin
perfomans iizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalar, uzun siireli performans
diisiikliiglinlin olas1 nedenini motivasyonun diismesine ve goreve adapte olamamaya
baglamaktadirlar (McCrea, 2008). Motivasyon diismesi ve goreve adapte olamama
durumu ise stirekli olarak basarisizlig1 doguracaktir. Bu noktada kendini sabotajin uzun

stireli sonuglarindan biri belki de tiikenmislik olacaktir (Akin, 2012b).
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Iyi olmak énemliyse ancak birey bunu nasil basaracagma iliskin bir éngdriiye
sahip degilse veya iyi olabilecegine inanmiyorsa, kendini sabotaj i¢in son derece uygun
bir ortam gelismis demektir. Ayn1 zamanda basarisiz deneyimler bireyin yeteneklerine
giiven duymasini engelleyerek yeteneklerine iliskin belirsizlik yasamasina yol acabilir ve
boylece gelecekteki gorevlerde performans sergilemesini engelleyebilir. Bu durum da
kendini sabotaja yol acar, 6zellikle de basarisizlik bireye 6zelse. Diger yandan birey,
benlik imajin1 korumak ve 6z saygiy1 desteklemek i¢in ¢abalayarak; benligine yonelik
tehditlere karsi savunmaci davranislar sergiler. Bu stratejiler bilingli veya bilingsiz
olabilir ve bu stratejiler hem bireyin kendisinin hem de diger bireylerin yetenegine iligkin
algisini etkilemeyi amaglayabilir (Rhodewalt ve Vohs, 2005). Jones ve Berglas (1978)
ise, kendini sabote eden bireyin benlik imajini1 korumak ve diger bireylerin yiiklemelerini
maniplile etmek icin; “engeller olusturacagini, engelleri abartacagini, basarisizlik
durumunda bireysel sorumlulugu azaltan, basari durumunda ise artiran etkenlere bel

baglayacagini” one stirmiistiir (Abaci ve Akin 2011: 202).

Burada dikkat edilmesi gereken onemli bir nokta; kendini sabotajin bir olay
gerceklestikten sonra onu mantiga uydurma olmadigi, daha ¢ok performansi yerine
getirmeden Once gergeklesen olay dncesi bir manipiilasyon taktigi oldugudur. Kendini
sabote eden bireyin, oldukca degerli ancak bir o kadar da nazik olan benlik yapisini
koruyabilmek i¢in basarisizlik riski almaya goniillii oldugu varsayilmistir (Rhodewalt ve
Davison, 1986). Bu anlamda kendini sabote eden, karmasik ve yogun bir diisiinsel siire¢
sonunda bu eylemi yerine getirir. Bundan dolayidir ki bireyler, zihinleri mesgul

oldugunda daha az kendini sabotaja basvururlar (Silvera, 2000).

Kendini sabotaj alaninda yapilan calismalar, bireyin kendini 6zel ve genel
anlamda nasil yorumladigmi ve kendi anlamliligimma yonelik yiliklemelerini anlamay1
amaglamaktadir. Bu amaca ulasabilmek i¢in arastirmacilar, bireylerin ni¢in kendilerini
olumlu bi¢imde sunma ve izlenim yonetmeye giidiilediklerini uzun yillar incelemistir. Bu
sorunun cevabi ii¢ etkenle agiklanabilir: 1) Kimlik gelistirme ihtiyaci, 2) Oz sayg1 koruma
ihtiyac1 ve 3) Arzu edilen bir sosyal veya maddi ¢ikt1 elde etme ihtiyaci. Bireyin bu
etkenlere ne kadar fazla ihtiyaci varsa, izlenim yonetimi o diizeyde artacaktir (Abaci ve

Akin, 2011). Bu iki etmen birbiriyle dogru orantili olarak artmaktadir.
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2.2.3. Kendini Sabotaj ile Diger Degiskenler Arasindaki fliskiler

Kendini sabotaj dogrudan veya dolayli olarak bir¢ok psikolojik ve sosyal yapiyla
iliskilidir. Arastirmanin bu boliimiinde kendini sabotajin iligkili oldugu yapilardan bir

kismi incelenecektir.

2.2.3.1. Kendini Sabotaj ve Cinsiyet

Kendini sabotaj kavramii temel alan bir¢ok calisma yapilmistir ve bu
caligmalarin 6nemli bir kisminda cinsiyetin kendini sabote etme davranisi tizerindeki
etkisi de incelenmistir. Arastirmalardan elde edilen sonuglar (davranissal ve sozel kendini
sabotaj harig) tutarli ve sistematik olmasa da, kendini sabotaj egilimindeki cinsiyet farki,
sonuglar arasindaki farki anlamak i¢in muhtemel yollardan birincisidir (Kim, Lee ve

Hong, 2012).

Yapilan calismalarda erkeklerin kendini sabote etme davranisina kadinlara gore
daha istekli oldugu bulgusu elde edilmistir (Hirt, McCrea ve Kimble, 2000; Kimble ve
Hirt, 2005). Kendini sabotajla ilgili ilk deneysel arastirmada Jones ve Berglas (1978),
bagintisiz basart geri bildiriminden sonra yalnizca erkeklerin, performans azaltici ilag
sectikleri ve kendilerini sabote ettiklerini belirtmistir. Ayn1 durumda kadinlar kendini
sabotaj1 tercih etmemis ve performans azaltici bir ila¢ kullanmamistir. Ayrica erkeklerin
kadinlara gore kendilerini daha fazla sabote ettikleri gozlenmekle birlikte kadinlarin s6zel
mi yoksa davranigsal kendini sabotajla m1 daha fazla mesgul olduklarina iliskin az sayida

kanit bulunmaktadir (Leary ve Shepperd, 1986).

Kadinlar i¢in davranigsal kendini sabotaj biiylik bir risktir, bundan dolay1 onlar
kendilerini sabote etme durumunda genel olarak sozel kendini sabotaji ve izlenim
yonetimini tercih ederler (McCrea ve digerleri, 2007). Bircok ¢alisma sonucuna gore,
ozellikle davranigsal kendini sabotaja sadece erkekler bagvurmaktadir (Brown, Park ve

Folger, 2012).

Erkekler beceri ile performansa 6nem verirken kadinlar caba ve motivasyona
onem vermekte (Gaeddert, 1985; Sutherland ve Veroff, 1985), bunun yaninda yiiksek
diizeyde bir is ahlakina sahip olmay1 oncelemektedirler (Martin ve Kirkcaldy, 1998).

Birey, performansina ve kendi benligine ne kadar odaklanirsa kendini sabote etme
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davranigina da ayni oranda bagvurur. Kendine odaklanma, yalnizca erkeklerde izlenim

yonetimine iligskin kaygilara temel olusturur (Park ve Brown, 2014).

2.2.3.2. Kendini Sabotaj ve Oz-Yeterlik

Ozellikle erteleme ¢alismalar yiiriitiiliirken, arastirmacilar tarafindan 6z-yeterlik
ve kendini sabotaj kavramlarinin {izerinde 6nemle durulmustur (Strunk ve Steele, 2011).
Bu ii¢ kavramin birbiriyle siki bir iliski icerisinde oldugu kanisi, aragtirmacilar arasinda
yayginlagsmaktadir. Bir meta analiz ¢alismasinda bir tiir kendini sabote etme davranisi
olan Oz-yeterlik ile akademik erteleme arasinda negatif bir iliski oldugu bulgusuna

ulastimistir (Steel, 2007).

Beck, Koons ve Milgrim (2000) sinav performansini 6l¢gmek amaciyla yaptiklar
bir arastirmada, 6z-yeterligi zayif ve yiiksek diizeyde kendini sabotaj egilimine sahip
Ogrencilerin diisiik diizeyde kendini sabotaj egilimine sahip 6grencilerle kiyaslandiginda;
smavlarda diisiik performans sergilemek amaciyla daha az ders calistiklari, daha fazla
erteleme davranisi gosterdikleri ve az sayida ders notu tuttuklar: bulgusuna ulagsmislardir.
Bu baglamda aragtirmalarda kendini sabotaj egilimi ile 6z-yeterlik arasinda negatif yonde
bir iliski oldugu ve biri arttifinda digerinin azaldig:1 bulgusuna ulasilmistir. Normalde
beklenen veya olmasi gereken durum farklidir. insanlar genel olarak basarisizliklari
deneyimlediklerinde bu durumdan bir seyler o6grenmeye, boylelikle yeteneklerini
gelistirmeye iliskin biiyiik bir istek ve motivasyona sahiptirler (Park, Bauer ve Arbuckle,
2009). Ancak gerekli diizeyde 6z-yeterlige sahip olmayan bireyler istek ve motivasyon

kayb1 yagamakta, sonrasinda ise ¢ozlimii kendini sabote etmekte aramaktadirlar.

2.2.3.3. Kendini Sabotaj ve Anne Baba Tutumlari

Bireyi kendini sabotaj stratejilerine yonlendiren sosyal giidiiler ebeveyn etkisiyle
de iliskili olabilir. Ebeveynlerin bireyin deneyimlerini degerlendirici, katki saglayici ve
yorumlayici olarak gormesi son derece onemlidir. Birey sadece kendini ebeveynine
basarili ve yetenekli birisi olarak sunmakla kalmayip ayni zamanda performansiyla ilgili
ebeveyninden beklemedigi ve istemedigi bir tepki alabilme ihtimaline karsilik 6z saygi
diizeyini koruma giidiisiiyle de hareket edecektir. Sonunda bireyin deneyimine yonelik

ebeveyninin inang ve davranislarina iliskin algi ve basar1 beklentisi olusacaktir. Bu siireg
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sonunda birey, ebeveyninden alabilecegi muhtemel bir istenmeyen tepki veya yetersizlik
duygusuna karsi 6z saygisini koruma ihtiyaci duyacaktir. Bunu saglamak igin de
ebeveyninin izlenimlerini yonetme ihtiyaci hissedecektir. Bu durum, bireyin kendini
sabote etmesinin temelindeki ikircikli duruma isaret etmektedir (Moore, 2006). Bu
noktada kendini sabotajin uyumsuzluk doguran stratejilerden birisi olabilecegi
goriilmekte, uzun vadede istenmeyen istenmeyen goriintii dogurabilmekte ve basari

olasiligini da azaltabilmektedir (Shepperd ve Kwavnick, 1999).

2.2.3.4. Kendini Sabotaj ve Basa Cikma

Zuckerman, Kieffer ve Knee (1998) tarafindan yiiriitiilen, kendini sabotaj ve basa
¢ikma stratejileri arasindaki iliskileri inceleyen arastirmalardan elde edilen bulgular,
kendini sabotaj diizeyi yiiksek bireylerin stresle iliskili olumsuz duygulari azaltan duygu
odakli basa ¢ikma stratejilerine bagvurduklarini gostermistir. Eronen ve digerleri (1998)
yaptiklar1 ¢alisma sonucunda, olusturduklart iki gruptan biri olan kendini sabotaj
stratejilerini uygulayan grubun goreve karsi yiiksek diizeyde ilgisiz davraniglar
sergiledikleri bulgusuna ulasmistir. Ayrica bu gruptakilerin diisiik diizeyde basari
beklentisi tagidiklari, kdtiimserlikten korunmaci stratejiler izledikleri ve iyimser bireylere

gore daha diisiik diizeyde iyimserlige sahip olduklar1 goriilmiistiir (Eronen, 1998).

Kendini sabotaj ile basa c¢ikma stratejileri arasindaki iligkileri inceleyen
arastirmalardan elde edilen bulgular, kendini sabotaj diizeyi yiiksek bireylerin stresle
iligkili olumsuz duygular1 azaltan duygu odakli basa ¢ikma stratejilerine bagvurduklarini
gostermistir. Stresin kaynagini arastirip sorunu kaynagindan ¢ézmeyle iliskili olan
problem odakl1 basa ¢ikma ise kendini sabotajla iligkili bulunmamistir (Abaci ve Akin,

2011).

2.3. Akademik Erteleme

Erteleme sozciigii, Latince ‘procrastinare” fiilinden gelmektedir ve bir seyi baska
bir giine erteleme ya da daha sonraya birakma anlamina gelmektedir. Procrastination
sOzcligii ileriye dogru anlamini igeren pro zamiri ile yarma ait anlamina gelen crastinus

sOzciigiiniin birlesiminden olusmaktadir (Akst, 2011; Knaus, 2003).
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Erteleme kavraminin ele alinisi olduk¢a eski zamanlara dayanir. Yunan
sairlerinden Hesiodos “isini yarma erteleme” derken, Romali diisiiniirlerden Cicero
problemlerin ¢éziimiinde yavasligin ve ertelemenin ¢ok kotii oldugunu ifade etmistir
(Akst, 2011; Steel, 2007). Bununla beraber eski Latin kaynaklari, Romalilarin askeri
anlagsmazliklarin ¢ézlimiinde sabirli olmanin ve kararlar1 ertelemenin énemli olduguna
dair olumlu bir bakislarinin oldugunu gostermektedir (Ferrari ve dig.,1995). Erteleme
davranigi ile ilgili ilk tarihi analizi yapan, ertelemeyi sistematik bir sekilde ele alan
Milgram (1992), erteleme davranmisini modern ¢agin hastaligi olarak degerlendirir
(Milgram, 1992°den aktaran: Ferrari ve dig., 1995:3). Teknik olarak gelismis toplumlar
bir¢ok vaade ve zamana ihtiya¢ duyarlar bu durum erteleme davraniginin artmasina sebep
olur; tarimla ugrasan toplumlar ise erteleme davranigini gostermezler (Steel, 2007). Uzun
yillar boyunca var olan ve iizerinde diisiinlilmiis olan erteleme kavrami sanayi devriminin
bas gostermesiyle daha ¢ok olumsuz degerlendirilmistir. Ciinkii sanayi devrimiyle
beraber artan dretimin  yiiritilebilmesi, insan davraniglarinin  daha iyi
diizenlenebilmesiyle miimkiin goriilmiistiir (Akst 2011; Ferrari ve dig., 1995). Sanayi
devriminin baslamasindan sonra Johnson (1751), ertelemeyi “aklin itirazlarina ragmen

her zihinde az ya da ¢ok var olan genel zayifliklardan biri” olarak degerlendirmistir.

Erteleme davranisi ile ilgili literatiirde birgok farkli tanim ile karsilagilmaktadir.
Milgram ve arkadaslar1 (1998) erteleme davranisini; yapilmasi gereken gorevleri ve karar
almay1 bagka zamana birakma, geciktirmeye yonelik bir 6zellik veya davranigsal egilim
olarak tanimlamislardir. Solomon ve Rothblum (1984) ise, erteleme davranisini bireyde
rahatsizlik hissi yaratacak kadar bireyin gorevlerini gereksiz sekilde geciktirdigi, ¢ok
bilinen bir problem olarak tanimlamiglardir. Bazi arastirmacilar erteleme davranigini
tanimlarken 06z diizenleme, motivasyon gibi ¢esitli igsel degiskenlere atifta
bulunmuslardir. Ornegin, Senecal ve arkadaslar1 (1995) erteleme kavramimi bireyin
yapmas1 gereken islerde ve devam etmesi gereken gorevlerde kendini motive
edememesine baglamislardir. Steel (2007) ise, erteleme davranisini bireyin yapmasi
gereken gorevlerini 6z diizenleme basarisizligi, dikkat dagimikligi, motivasyon eksikligi
gibi degiskenlere bagli olarak geciktirme davranisi olarak degerlendirmistir. Knaus
(2010) ertelemeyi 6nemli ve zamani belirli etkinlikleri bagska zamana ertelemeye yonelik

kendiliginden gelisen, problemli aligkanlik olarak degerlendirmistir.
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2.3.1. Ertelemenin Boyutlar

Erteleme ile ilgili literatiir incelendiginde; erteleme davranisini gerek nedenleri
gerekse sonuclari bakimindan bilissel, duygusal ve davranigsal siiregleri igeren ¢ok
boyutlu bir yapisinin oldugunun kabul edildigi goriilmektedir (Rothbolum. Solomon,
Murakami, 1986; Solomon and Rothbolum, 1984; Uzun, Ozer, Demir and Ferrari, 2013).

Bazi aragtirmacilar, erteleme olgusunu planlanan ve yapilmasi gereken gorev ya
da iglerin tamamlanmamasi, tamamlanmasinin planlanandan ¢ok zaman almasi olarak
degerlendirirler (Milgram and Tenne, 2000; Rothbolum, Solomon, Murakami, 1986).
Literatiirdeki bu tanimlar ertelemenin davranigsal boyutuna vurgu yapmaktadirlar. Kisi
bdyle davranarak akademik ya da akademik olmayan alanlarda ilerlemeyi yavaslatabilir,
firsatlarin kagmasina neden olabilir. Erteleme davranisi sergileyen bireyler yapmasi
gereken isi birakip baska islere yonelmektedirler. Bu bireyler, planladig: isten kagmak
icin daha cazip gelen diger davraniglara yonelirler (Ackerman ve Gross, 2005; Lay ve

Silverman, 1996; McCown ve Jonhson, 1991).

Ertelemenin bir digeri boyutu; bireyin amaclari, diislinceleri ile davranislar
arasindaki uyumsuzluga dikkat ¢eken biligsel boyuttur (Blunt ve Phycl, 2000). Erteleme
bilissel gorevleri geciktirmeye yonelik irrasyonel bir egilim olarak tanimlanmistir (Lay,
1986). Erteleme davranisi ile ilgili literatiir incelendiginde, biligsel siireglerin erteleme
davranig1  lizerindeki etkilerini  agiklamak  maksadiyla rasyonel inanglar,
miilkemmeliyet¢ilik, gibi biligsel degiskenlerin erteleme ile beraber ele alindig
calismalarla karsilasilmaktadir (Balkis,2013; Iskender, 2011; Uzun Ozer, O’Callaghan,
Boksczanin, Ederer and Essau, 2014). Ertelemenin bilingli, amagli olarak sergilenen
geciktirme davranislarinda erteleme olarak degerlendirilebilecegi ve erteleme

davraniglarinin biligsel boyutu olan bir sorun oldugu arastirmalarla ortaya koyulmaktadir

(Senecal, Koestner, Vallerand, 1995; Bridges ve Roid, 1997).

Erteleme davranisinin sonrasinda bireyler kaygi, pismanlik, depresyon gibi
duygular yasamaktadirlar (Burka ve Yuen, 2008). Meydana gelen bu duygusal tepkiler,
erteleme davranisinin duygusal boyutunu olusturmaktadir. Rothblum, Solomon, Muraki
(1986); ertelemenin bir tiirii olan akademik ertelemenin tanilanmasinda geciktirmenin

beraberinde kaygiy1 getirmesi gerektigini belirterek ertelemenin duygusal boyutuna atifta
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bulunmustur. Stober ve Joormann (2001) kaygi, erteleme ve miikemmeliyetcilik
degiskenleri arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢alismalarinda; kaygi, erteleme ve
miikemmeliyetciligin alt boyutlari olan hata ve siiphe kaygisi arasinda 6nemli bir iliskinin

bulundugunu belirtmistir.

Ozetle, erteleme davramisiyla alakali calismalarin da gdsterdigi iizere, erteleme
nedenleri sadece zaman yoOnetimi basarisizlifina ve tembellige baglanilamayacak;

nedenleri ve getirdigi sonuglarla oldukga karisik ve ¢ok boyutlu bir kavramdir.

2.3.2. Erteleme Davramisina Yonelik Kuramsal Yaklasimlar

2.3.2.1. Psikoanalitik Kuram

Psikoloji alaninda bir¢ok konuda oldugu gibi erteleme davranisi ile ilgili ilk
aciklamalar psikoanalitik kuramlardan gelmistir. Freud ve daha sonraki aragtirmacilar
tarafindan, Ozellikle belirli gorevlerle ilgili kagcinma davranisi ele alinmistir. Freud,
kaygiyla basa ¢ikmayi bireylerin varolugunun baslica temast olarak degerlendirirken,
bireylerin kaygidan kaginmak i¢in bagvurdugu bazi tipik davraniglar olan savunma
mekanizmalarimi da betimlemistir (Sahin, 2008). Freud kayginin; egoyu rahatsiz eden
bilincalti malzemeden kaynaklanan uyarict sinyaller oldugunu savunur. Bu uyarici
sinyaller alindiktan sonra ego kendini savunmaya alir ve bir¢ok savunma mekanizmasi
kullanir. Freud tamamlanmamis islerin egoyu rahatsiz ettigini, egonun kaygi verici bu
durumdan kurtulmak i¢in kaginma yani erteleme davranisini sergiledigini savunmustur
(Ferrari ve dig., 1995). Yani, erteleme davranisi egonun kendini korumak i¢in kullandig:
bir savunma mekanizmasidir. Savunma mekanizmalari kaygiyr tamamiyla ortadan
kaldirmamaktadir. Sorunla tekrar karsilagildiginda savunma mekanizmalar1 bu kez
kaygiyr azaltmak ic¢in yeterli olmamaktadir (Morgan,1991: Akt. Sahin, 2008: 80).
Kaginmaya yonelik duygu ve diisiinceler bireylerin yetersizlik duygular1 ile
yiizlesmelerini geciktirir. Bu geciktirmeler bireyin kisa donemde olumsuz duygularla
yiizlesmekten kurtarsa da uzun donemde gelisimini olumsuz etkilemektedir (Gengtan,

2012).
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2.3.2.2. Psikodinamik Kuram

Psikodinamik kuramcilar, Freud’un sert, degismez oOgretilerini reddetmekle
beraber, insan dogasinin dinamik yapist hakkinda Freud ve takipgileriyle ayni bakis
acisina sahiptirler. Psikodinamik kuramcilar, ¢ocukluk cagindaki deneyimlerin kisilik
gelisiminde ve yetiskinlik yaslarindaki biligsel siireglerde olduk¢a 6nemli olduklarini

savunurlar (Van der Kolk, 1987’ den aktaran: Ferrari ve dig.,1995:23).

Cocuk gelisimini psikodinamik bir bakis acisiyla elen Missildina (1964),
“erteleme sendromu” olarak ifade ettigi bu davranisin temelinde hatali ¢ocuk yetistirme
oldugunu belirtmektedir. Anne- babalarin, ¢ocuklari hakkinda gergek¢i olmayan
beklentiler ve yiiksek basar1 standartlar1 koymalar1 ve bunlari anne baba sevgisi, onay1 ile
iliskilendirmeleri erteleme davraniginin 6nemli nedenlerindendir. Ciinkii bdyle bir anne-
baba tutumu ile yetisen ¢ocuklar, basarisiz olduklar1 durumlarda kendilerini kaygili ve
degersiz hissederler. Bu yiizden erteleme davranisi gosterirler (Missildine, 1964’den
aktaran: Ferrari ve dig., 1995:23). Burka ve Yuen (2008), ayn1 sekilde bireylerin
yetistikleri anne baba yaklagimlarinin erteleme davranisinin olusmasinda olduk¢a 6nemli
oldugunu belirtmislerdir. Her aile cocuklarma ilk anlardan itibaren degerlerini,
tutumlarini, beklentilerini, inanglarini aktarir. Cocuklarin aileleri ile kurduklari, erken
yaglardaki aile iligkileri oriintiisii onlar i¢in olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii, beyin gecmiste
Ogrenilenleri, gelecekte beklenen seyler icin rehber olarak kullanir. Kiigiik yaslardan
itibaren asir1 basar1 beklentisiyle biiyiitillen ya da basarili olacagina anne-babasi

tarafindan inanilmayan ¢ocuklar erteleme egilimini daha ¢ok gostermektedirler.

2.3.2.3. Davranis¢i Kuram

Davranisciligin  ¢ati kavramini, davranislarin pekistirilmesi olusturmaktadir.
Pekistirme teorilerinin 6zii oldukca basittir; davranislar pekistirildikleri i¢in vardirlar
(Skinner, 1965). Klasik 6grenme kurami; hem 6diil hem de cezanin 6nemini vurgular.
Ogrenme kuramina gore, ertelemeyi yapan kisi bu davranisi i¢in cezalandirilmadigi veya
odiillendirildigi i¢in bu davranis1 gosterir (Ferrari ve dig., 1995). McCown ve Johnson
(1991) yaptiklar1 ¢calismada, dgrencilerin ¢calismaktan kagindiklarinda neler yaptiklarini
arastirmiglardir. Bu arastirma ile, klasik ertelemenin savi olan; 6grencilerin ders ¢alisma

disindaki etkinliklerden daha fazla pekistirec aldiklar1 i¢in erteleme davranisi

34



gosterdiklerine dair diisiince dolayli olarak test edilmistir. Arastirma sonucunda,
Ogrencilerin ¢esitli aktiviteleri ders calismaktan daha pekistirici bulduklar1 ifade
edilmistir. Arastirmaya gore, ige doniik 68renciler daha yalniz olduklar1 etkinlikleri tercih
ederken, disa doniik 6grenciler ise daha ¢ok insanla beraber olduklar1 etkinlikleri tercih

etmektedirler.

Oz-yeterlik kavrami, sosyal 6grenme kuraminin temel kavramlar1 arasindadir ve
yapilacak etkinliklerin se¢imini, kisinin performans kalitesini ve zor islerdeki kararliligini
belirleyerek insan davranislar1 iizerinde etkili olur. Insanlar basaracagini diisiindiigii
gorevlere yaklagsma egilimine sahipken; yeterliligini asacagini inandiklar etkinliklerden
kacinma egilimi gosterirler (Bandura,1986). Haycock ve arkadaslar1 (1998), {iniversite
Ogrencilerinin erteleme davraniglarini, 6z yeterlik ve kaygi degiskenleri ele aldiklari
calismalarinda; iiniversite 6grencilerinin erteleme davraniglari ile 6z-yeterlilik arasindaki
negatif yonde anlaml iliski, erteleme davranislar ile kaygi diizeyleri arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliskinin oldugunu belirtmislerdir. Berber Celik ve Odaci1 (2015), ise
tiniversite Ogrencilerinin akademik erteleme davranislarini olumsuz degerlendirilme
korkusu, kendilik algisi, 6z yeterlik inanci, akilci olmayan inanglarin ne derecede
acikladigini inceledikleri calismalarinda, tiniversite 6grencilerinin akademik erteleme
davranigi ile 6z-yeterlikleri arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugunu tespit

etmislerdir.

2.3.2.4. Bilissel-Davranisc1 Kuram

Biligsel-davranis¢r kuramin Onciilerinden Ellis ve Knaus (1977) erteleme
davranigini insanin biligsel yapilari ile ele almislardir. Biligsel davranis¢1 kuram, insanin
davraniglar1 tlizerinde duygularin ve ¢evrenin etkisini goz ardi etmemekle beraber
diisiincelerin insan davraniglari iizerinde belirleyici oldugu iizerinde dururlar (Burka ve
Yuen, 2008; Ellis ve Knaus, 1977). Bireylerin kiiciik yaslardan itibaren ailelerinden,
yakin ¢evreden ya da deneyimleri ile edindikleri varsayimlar, inanglar onlarin ileriki
yaslarda ortaya koyacaklar1 erteleme davranisinin “kodlarini” olusturmaktadir (Burka ve

Yuen, 2008).

Ellis ve Knaus (1977), erteleme davranisi sergileyen bireylerin takip ettikleri on

bir adim oldugunu savunmuslardir:
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* Erteleme yapan bireyler; bir gérevi tamamlamay arzu ederler.

» Gorevi yapmaya kesin karar verirler.

» Gorevi yapmayi gereksiz bir sekilde ertelerler.

* Ertelemenin yarar saglamadigini fark etmezler.

» Gorevlerini, islerini ertelemeye devam ederler.

* Erteleme egilimi i¢in kendilerine sinirlenirler.

» Ertelemeye devam ederler.

» Gorev ve islerini bitirmek i¢in, son teslim tarihine ¢ok az bir siire kalmisken
tamamlamaya calisir veya hi¢ tamamlamazlar.

» Erteleme davraniglarindan dolay1 kendilerini rahatsiz tedirgin hissederler.

* Bir daha erteleme yapmayacaklarina dair kendilerine s6z verirler.

* Buasamalardan sonra yeni bir gérevde erteleme egilimi gosterirler.

2.3.3. Erteleme Dongiisii

Erteleme siireci igerisinde kisi bir takim duygu, diisiince, davranislara sahiptir.
Burka ve Yuen (2008) tarafindan erteleme dongiisii olarak adlandirilan bu siireg, kisiden
kisiye farklilik gostermektedir. Bazi bireyler icin bu dongii giinler, haftalar, aylar hatta
yillar siirebilirken bazi bireyler icin birka¢ saatte tamamlanabilir. Burka ve Yuen’in
(2008) yedi asamada ele aldiklar1 erteleme dongiisiiniin ilk asamasinda; erteleme
davranigi sergileyen bireyler “Bu sefer erken baslayacagim” diisiincesi ile ok umutludur,
gorevi ilk tistlendiklerinde bu sefer daha sistematik bir yolla daha duyarl gideceklerine
dair varsayimlar1 vardir. Goreve hemen baglamak icin kendilerini yetersiz ve isteksiz
gormelerine ragmen, baslangicin ¢aba sarf etmeden, kendiliginden olacagini diisiintirler.
Fakat biraz zaman ge¢ince, bu durumun digerlerinden farkli olmayacag: belirginlesince
var olan umutlar yerini kaygiya birakir. Dongiiniin ikinci asamasinda; erken baslamak
i¢cin zaman gegtiginden, dogru zamanda baglamaya dair umutlarda kaybolur. “Calismaya
bir an 6nce baglamaliyim” diisiincesi ertelemeci bireylerin baglama konusunda kaygili ve
baski altinda hissetmelerine yol agar. Baslangicin kendiliginden olacagina dair umutlari
kayboldugundan bir an dnce bir seyler yapmalar1 gerektigini hissetmeye baslarlar. Fakat
teslim tarihi daha yaklagsmadigi i¢in, umutlar hala vardir. Dongiiniin {iglincli agamasin da
ise, ertelemeci bireyler zaman ge¢mesine ragmen ise baslayamamistirlar. Bu asamada

“Baslayamazsam ne olur?” sorusuyla eskiden var olan umut dolu diisiinceler kendini bazi
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Onsezilere birakir. Bireylerin artik hi¢c baslayamayacagma dair diisiinceleri, hayat
boyunca olumsuz etkileyecek kotii sonuglar kurgulamalarina neden olur. Ertelemeci
bireyler bu noktada, beyninde tekrarlanan bazi diistincelerle kitlenip kalirlar. Birey ge¢ip
giden zamanin ve bunun geri getirilemeyeceginin farkindadirlar. “Daha erken
baslamaliydim” diislincesi ile birey kendini cezalandirir. Ertelemeci bireylerde
kacindiklart davranis disinda baska islerle ugrasmak olduk¢a yaygindir. Bu sekilde
bireyler en azindan bir seyler yaptigini diisiinerek rahatlar. Bu bireyler arkadaslariyla
zaman gecirmek, hafta sonu yiirliylise ¢cikmak, film izlemek gibi etkinliklerle dikkatlerini
dagitmaya calisirlar. Ama aldiklar keyif bitmemis islerini hatirlamalariyla, sucluluk ve
endise duygulariyla yer degistirir. Diger agsamada, ertelemeci bireyler, zaman ilerledikce
bu durumdan utan¢ duymaya baglar. Kimsenin gergegi bilmesini istemezler. Cok
mesgulmiis gibi davranmaya baslarlar. Bu sirrin1 agiga ¢ikarmaya yonelik her seyden
uzak dururlar. Bu durumu gizlemeye devam ettikge detayli yalan sdylemeye baslarlar, bu
durumdan dolay1 ertelemeciler kendilerini sahtekar gibi hissederler. Dongiiniin dordiincii
asamasinda, ertelemeci bireyler yasanilan bu utang ve sahtekarlik hislerine ragmen, isleri
tamamlamaya yonelik zamanlarinin hala var oldugu umutlarini korurlar. Onlar
rahatlatacak bir seyin gelecegini diisiindiiklerini igin iyimserdirler. Bundan sonra gelen
besinci evrede, ertelemeci bireylerde hakim olan duygu umutsuzluk ve korkudur. Erken
baslamaya yonelik iyi niyetler, act ¢ekme, utang, su¢luluk duygular1 ve rahatlatict bir
seyin gelecegi “mucize” diisiincesi ise yaramamistir. Bireyler bu durumda kendini
sorgulamaya baslar. Oz disiplin, cesaret ve sansin kendi disinda herkeste oldugunu
diisiiniirler. Erteleme dongiisiiniin altinci evresinde ertelemeci bireyler, ya erteledigi
gorevi tamamiyla birakacak ya da tamamlayacaklardir. Tamamiyla isi birakan
ertelemeciler, ya artik gerilime dayanamayacaklarini, kalan zamanda bu isi yapmanin
miimkiin olmayacagin1 ya da bu gorevi tamamlamamanin diinyanin sonu olmadigini
diisiintirler. Gorevi kalan siirede tamamlamayi1 segen ertelemeciler ise, daha fazla
beklememenin dogru olacag: diisiincesiyle goreve baslarlar, kimi ertelemeci ise goreve
basladiginda isin korktugu kadar kotii olmadigini diisiliniir. Erteleme dongiisiiniin son
asamast olan yedinci asamada ertelemeciler, isi bitirdikleri ya da terk ettikleri i¢in bir
rahatlik ve yorgunluk hissederler. Olduk¢a zor bir siire¢ geride birakilmistir. Ertelemeci
bireyler, yasadigi bu dongiiniin tekrar i¢inde oldugunu diisiinmek dahi istemezler.

Bireyler bu asamada, bundan sonra g¢alismaya erken baglayacaklarina, daha planh
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olacaklarina, yapilan plana uyacaklarina, kaygiyr kontrol altinda tutacaklarina dair
kendilerine s6z verirler. Verilen bu sozler bir daha ki plana kadar gecerlidir. Dongii
verilen bu sozlerle son bulmasina ragmen bir¢ok kisi tekrar ve tekrar kendilerini ayni

dongiiniin i¢inde bulabilmektedirler.

2.3.4. Erteleme Tiirleri

Erteleme kavramu ile ilgili literatiir incelendiginde, bu kavramin taniminda oldugu
gibi siiflandirilmasinda da bir goriis birligi olmadig gézlemlenir. Ertelemeye dair
siniflandirmalardan biri, erteleme davraniginin islevsel ya da islevsel olmayisina yonelik
smiflandirmadir. Erteleme davranigi bir¢ok arastirmact tarafindan olumsuz bir
degerlendirmeyle ele alinmistir. Fakat erteleme davranisi, bireyin kendi kendine yenilgisi
olabilecegi gibi, bireyin kisisel ¢ikarlarina cevap veren mantikli bir davranis da olabilir
(Ferrari ve ark., 1995). Bu bakis agisiyla Ferrari (1994) ertelemeyi iki baslik halinde
almistir. Oncelik gerektiren 6nemli islerde veya ek bilgi gerektiren durumlarda nadiren
yapilan geciktirmenin kabul edilebilecegini belirterek, bu tip ertelemeyi islevsel erteleme

olarak ele almustir.

Ferrari (1994) islevsel olan ertelemeyi, bireylerin kisitli zamanda kendini motive
edici kasith bir stratejisi olarak degerlendirir. Yapilacak iste bagarinin artmasina, bireyin
yarar saglamasina yardimci olan siklikla kabul goren bir erteleme tiirtidiir. Ferrari (1994)
islevsel olmayan ertelemeyi, goreve baslamayr ya da tamamlamay1 geciktirmenin
aliskanlik hale geldigi uygunsuz bir egilim olarak tanimlar. Bu egilim bireyin bitirilmesi
gereken iste optimal basarty1 gdsterememesine neden olmaktadir. Islevsel olmayan
ertelemenin verilmesi gereken kararlar1 ve gorevleri erteleme olmak iizere iki tiiriinden
bahsedilir. Ferrari (1991) kronik ertelemenin yasam basarist i¢in etkili bir teknik
olmadigint ve bu erteleme tiiriiniin uyum bozucu kisilik egilimi olabilecegini ifade

etmistir.

Ertelemenin bir kisilik egilimi olabilecegi vurgusunun oldugu bir diger siniflama
ise ertelemenin kisilik 6zelligi olarak erteleme ve durumsal erteleme olarak ele alindig:
siniflandirmadir. Lay and Silverman (1996), kisilik 6zelligi olarak ertelemeyi, bireyin
agirdan alma ve geciktirme davraniglarinin tekrarlanmasima bagli olarak erteleme

davraniginin kisilik 6zelligi haline gelmesi olarak degerlendirmektedir. Kisilik 6zelligi
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olarak erteleme; cesitli aragtirmalarda kompulsif (Ferrari,1991), kronik erteleme (1994)
olarak adlandirilmistir. Durumsal erteleme ise, kisilik 6zelligi olarak ertelemenin aksine
yasamin belirli alanlarina gosterilen erteleme davranisidir. Durumsal erteleme 6zellikle
akademik konularla ilgili gecikmeleri kapsar. En bilinen durumsal erteleme; akademik
ertelemedir (Ferrari ve Pyhcyl, 2000). Rothbulum ve arkadaslari (1986), akademik
ertelemeyi, akademik gérevleri hemen her zaman geciktirme ve bundan dolay1 hemen her

zaman rahatsiz edici sekilde kaygi duymak olarak ele almislardir.

Erteleme davramisa iliskin bir diger smiflama ise su sekildedir: Akademik
erteleme; akademik gorevlerin son ana birakilmas: ya da yapilmamast (Solomon ve
Rothblum, 1984). Giinliik erteleme, giinliik isleri programlarken zorlanma ve rutin isleri
vaktinde yapmaya yonelik erteleme (Lay, 1986). Karar vermeyi erteleme, amagh bir
sekilde karar alinmasi gereken Ozel alanlardan kaginma ( Effert ve Ferrari, 1989).
Kompulsif erteleme, bireyin hem yapmasi gereken isleri ertelemesini hem de almasi
gereken kararlari ertelemesini erteleme tiiriidiir (Ferrari, 1991). Bu arastirma, kapsaminda
akademik gorevleri ertelemeyi kapsayan akademik erteleme davranisi ele alinacaktir.
Calismanin bundan sonraki kisminda; akademik erteleme davranisi nedenleri, meydana

getirdigi sonuglar ilgili literatiir 15181nda agiklanmaya caligilmistir.

2.3.5. Akademik Erteleme Davramsi: Nedenleri ve Sonuglari

Akademik hayatin bireylere getirmis oldugu birgok gérev ve sorumluluk vardir.
Yapilan bir aragtirma, bireylerin akademik sorumluluklarindan bazilarindan olan; haftalik
okuma, proje yazma, sinavlara hazirlanma, derslere girme gibi sorumluluklarini ¢esitli
nedenlerle ertelediklerini gostermektedir (Solomon ve Rothblum, 1984). Akademik
erteleme, yayginlig1 arastirmalarla g6z oniine serilmis olan bir davranistir (Ellis ve Knaus,
1977; Solomon ve Rothblum, 1984; Uzun Ozer, 2009). Uzun Ozer (2009), Tiirk
tiniversite 6grencileri izerinde yaptig1 arastirmasinda liniversite 6grencilerinin %52 sinin
tembellik, basaramama korkusu gibi nedenlerle akademik erteleme davranisi
sergiledigini ifade ederken, Ellis ve Knaus (1977) ise Amerikali 6grencilerin yaklagik

%095 ’inin akademik islerde erteleme davranis sergilediklerini belirtmektedirler.

Burka ve Yuen (2008); ‘Herseyi harika yapmaliyim”, “Yapacagim isleri kolayca

ve efor sarf etmeden yapmaliyim”, ” Higbir sey yapmamak, basarisizlik ve risk almaktan
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9 ¢¢

daha giivenlidir”, “Eger gercek beni gosterirsem, insanlar beni sevmez” “Simdi iyi
yapmigsam, her zaman iyi yapmaliyim”, “Hi¢bir kimsenin ya da higbir seyin gitmesine
dayanamam” gibi bireyin fonksiyonel olmayan tutum, varsayim, kurallarina dayanan
carpik  biliglerini  ertelemenin  temelinde yatan “erteleme kodlar1” olarak
degerlendirmislerdir. Ciinkii bu gergek¢i ve fonksiyonel olmayan degerlendirmeler
bireyin basarisizliktan, yakin iliskilerde kendisini agmasindan ve yalniz kalmaktan

korkmasina neden olabilecektir. Ornegin “Her zaman miikemmel olmaliyim” fonksiyonel

olmayan tutumuna sahip birey, erteleme davranisini daha giivenli olarak nitelendirebilir.

Burka ve Yuen (2008) ‘in disinda bir¢ok arastirmaci tarafindan akademik
ertelemenin temelinde carpik inanglar oldugu varsayimi ile bir¢cok calisma yapilmistir.
Bunlardan biri Bridges ve Roig (1997) tarafindan gergeklestirilen, tniversite
Ogrencilerinin akilct olmayan diisiincelerinin akademik erteleme davranislart ile
iligkisinin incelendigi arastirmadir. Caligma sonucunda, arastirmacilar iniversite
ogrencilerinin akademik erteleme davraniglariyla akilcit olmayan diistinceleri ve akilci
olmayan diislincelerin alt boyutlarindan olan sorundan ka¢inma davranisi arasinda pozitif
yonde giiclii bir iliskinin bulundugunu belirtmislerdir. Bireylerin akademik erteleme
davraniglar1 lizerinde etkisi birgok calismayla ortaya konmus bir diger biligsel kavram,
benlik-saygisidir (Balkis ve Duru, 2010; Beck, Koons ve Milgrim, 2000; Kandemir,
2010; Solomon ve Rothblum, 1984). Aydogan ve Ozbay (2012)’ a gore, bireylerin
akademik erteleme davranislari, benlik saygilarin1 korumak icin bagvurdugu bir
yontemdir. Birey basarisizlik yasayacagindan korktugu durumlarda, benlik-saygisinin

zarar gormemesi i¢in erteleme davranisi sergilemeyi tercih edebilir.

Meydana gelmesinde bir¢ok etki olan akademik erteleme davranisinin; depresyon,
pismanlik, kaygi, gibi duygusal sonuclarla beraber saglikla ilgili yakinmalar1 da
beraberinde getirebildigi cesitli arastirmalarla tespit edilmistir. (Beswick ve ark., 1988;
Burka ve Yuen, 2008; Solomon and Rothbolum, 1984; Tice and Baumeister, 1997).
Solomon ve Rothbolum (1984) arastirmalarinda; akademik erteleme davranisini, benlik -
saygisi, akilct olmayan inanglar, gibi degiskenlerle ele alarak akademik ertelemenin
bilissel boyutuna; depresyon ve anksiyete ile iliskisini ele alarak duygusal boyutuna;
calisma aliskanliklar1 ile iliskisini ele alarak davranigsal boyutuna agiklama getirmeye

caligmiglardir. Calisma sonucunda, erteleme davraniginin depresyon, akilct olmayan
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inanglar, benlik-saygisi, kaygi ve zayif calisma aligkanligi ile anlaml bir iliskisinin

oldugunu belirlemislerdir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Arastirmada iiniversite Ogrencilerinde sosyal kaygi ve kendini sabotajin,
akademik erteleme davranigi iizerindeki etkisinin ortaya koyulmasi amaclanmigtir.
Bununla birlikte dgrencilerin sosyal kaygi, kendini sabotaj ve akademik ertelemenin

sosyodemograifk Ozelliklere gore degisiminin belirlenmesi arastirmanin bir diger

hedefidir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirma  evreni olarak 2017-2018 egitim-6gretim  yilinda  Uskiidar
Universitesi'nde egitim goren lisans &grencileri belirlenmistir. Arastirma 6rneklemi
olarak ise evren icerisinden kolayda 6rnekleme teknigi ile 200 kisi secilmistir. Arastirma

orneklemine iliskin 6zellikler agagidaki tabloda sunulmustur:
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Tablo 1. Arastirma Orneklemine liskin Betimleyici Istatistikler

Frekans Yizde

Cinsiyet

Kadin 86 43,0
Erkek 114 57,0
Yas

18 ve 19 yas 94 47,0
20-22 yas 50 25,0
23 yas ve lizeri 56 28,0
Anne baba durumu

Birlikte 146 73,0
Ayri 54 27,0
Kardes sayis1

Kardesim yok 82 410
1 50 25,0
2 ve Uzerl 68 34,0
Anne egitim diizeyi

Ilkokul 76 38,0
Ortaokul 32 16,0
Lise 46 23,0
Universite 46 23,0
Baba egitim diizeyi

Ilkokul 48 24,0
Ortaokul 44 22,0
Lise 48 24,0
Universite 60 30,0

Katilimcilarin %57si1 erkek, %431 kadindir. Bunlarin %47°s1 18-19 yas arasinda,

%25’1 20-22 yas arasinda,

23 yasiin tizerindedir.

Yasin ortalamasi

21,43+£2,67°dir. Katilimeilarin %73 linlin  ailesi birlikte, %27’sinin ailesi ayridir.

Katilimcilarin %41’inin kardesi yokken; %25’inin 1, %34’iiniin 2 ve daha fazla kardesi

vardir. Annelerin egitim diizeyine gore dagiliminda, annelerin %38’1 ilkokul, %16’s1

ortaokul, %23’ lise, %23’ tiniversite mezunudur. Babalarin egitim diizeyine gore

dagiliminda ise, babalarin %24’ ilkokul, %22’si ortaokul, %24°1 lise, %30’u iiniversite

mezunudur.
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3.3. Veri Toplama Aracglarn

Arastirma kapsaminda kullanilan veri toplama araci dort boliimden olugsmaktadir.
Bu béliimler siras1 ile demografik bilgi formu, Sosyal Kaygi Olcegi, Kendini Sabotaj
Olgegi ve Akademik Erteleme Davramisi Olgegi olup, olceklere iliskin bilgiler alt

basliklar halinde verilmistir.

3.3.1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan formda alti madde yer almaktadir. Bu maddeler
ile katilimcilarin cinsiyet, yas, anne-baba birliktelik durumu, kardes sayisi, anne egitim

diizeyi ve baba egitim diizeyi bilgilerine ulasilmistir.

3.3.2. Sosyal Kaygi Olcegi

Sosyal etkilesim ve performans durumlarinda sosyal kaygi bozuklugu olan
hastalarin korku ve/veya kacinma diizeylerini belirlemek iizere hazirlanmistir.
Psikopatoloji bilen gériismecinin degerlendirdigi 6lgektir. Temel uygulama grubu sosyal
kaygi bozuklugu olan hastalardir ancak yani sira tarama amagli olarak saglikli toplumda
da kullanilabilir. Toplam 24 madde dortlii Likert tipinde ayr1 ayr1 kaygi ve kacinma alt
basliklar icin degerlendirilir. Hastayla gériisme sonucu dlgek iizerinde isaretlenerek
doldurulur. Goriisme sirasinda her bir madde i¢in durumun ne siddette kaygi ya da korku
yarattifi ile ne kadar kaginmaya yol actigi sorgulanir. Hastanin her bdliimdeki
maddelerden elde ettigi puanlar toplanarak ayr1 ayri alt 5lgek puanlari elde edilir. Olgegin
Tiirkge versiyonunun calismasinda kesme puani hesaplanmamistir (Dilbaz, 2001).
Mevzut arastirma kapsaminda yapilan giivenirlik analizinde kaygi alt boyutu i¢in
Cronbach Alfa degeri 0,89 ve kaginma faktorii icin Cronbach Alfa degeri 0,92 olarak

hesaplanmustir.

3.3.3. Kendini Sabotaj Olgegi

“Kendini Sabotaj Olgegi” bireylerin, duygusal problemler, erteleme, caba
harcamama gibi kendini sabotaj algilarin1 6lgmek amaciyla gelistirilmis olup ve buna ek

olarak bireyin kendi ifadesinin esas alindigi bir dlgme aracidir. Jones ve Rhodewalt
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(1982) tarafindan gelistirilen, “Kendini Sabotaj Olgegi” tek boyutlu, 6 1 Likert tipli, 25
maddeden olusmaktadir. Olgegin Tiirkce uyarlamasinin Cronbach alfa i¢ giivenirlilik
katsayisi. 90 bulunmus olup, test tekrar giivenirlik katsayisi ise. 94 olarak hesaplanmistir
(Akin, 2012). Mevcut aragtirma kapsaminda yapilan giivenirlik analizinde &lgegin

Cronbach Alfa degeri 0,76 olarak hesaplanmustir.

3.3.4. Akademik Erteleme Davramsi Olcegi

Akademik Erteleme Olgegi Cakici (2003) tarafindan; ders ¢alisma, sinavlara
hazirlanma, proje hazirlama gibi 6grencilerin 6grenim yasantilarinda yapmakla sorumlu
olduklar1 gérevlerin ertelenip ertelenmedigini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgek,
lise ve iiniversiteye devam eden 6grencilerden alinan verilerle gelistirilmistir. Olgiimiin
giivenirligi i¢in yapilan analiz sonunda Slgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi .92
olarak bulunmustur (Ocak ve Bulut, 2015). Mevcut arastirma kapsaminda yapilan

giivenirlik analizinde 6l¢egin Cronbach Alfa degeri 0,90 olarak hesaplanmustir.

3.4. Model ve Hipotezler

Arastirma modeli Sekil 1°de sunulmustur.
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SOSYAL KAYGI

Kaygi
Ka¢cmma
AKADEMIK
| ERTELEME
DAVRANISI
KENDINI SABOTAJ

Sekil 1. Arastirma Modeli

Arastirma modeli kapsaminda asagidaki iki hipotez tes edilmistir:

Hi: Sosyal kaygimin akademik erteleme davranisi lizerinde anlamli bir etkisi

vardir.

H2: Kendini sabotajin akademik erteleme davranisi lizerinde anlaml bir etkisi

vardir.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin analizinde SPSS 23.00 kullanilmistir. Hipotezlerin
stnanmast sirasinda dncelikli olarak degiskenler arasindaki iliskinin ortaya koyulabilmesi
icin korelasyon analizi yapilmis, ardindan regresyona yer verilmistir. Son olarak da dlgek
faktorlerinin demografik bilgilere gore farkililasmasini degerlendirmek iizere fark
analizleri yapilmistir. Arastirma kapsaminda hangi analiz tiirlerinin kullanilacagina karar

vermek iizere normallik testleri yapilmis ve ilgili sonuglar asagidaki tabloda verilmistir.
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Tablo 2. Normallik Test Sonuclari

Faktorler Skewness Kurtosis
(Carpikhik) (Basikhk)
Kaygi ,983 ,075
Kac¢inma ,957 ,339
Kendini sabotaj ,282 -,812
Akademik erteleme -,002 -,738

Tabachnick vd (2013)’e gore carpiklik ve basiklik degerlerinin +1,5 ile -1,5
arasinda olmasi verilerin normal dagildigini gostermektedir. Benzer sekilde George ve
Mallery (2010)’a gore ise c¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +2,0 ile -2,0 arasinda
bulunmasi verilerin normal dagilim gosterdigini betimlemektedir. Literatiirdeki bu
bilgilerden yola ¢ikarak tiim alt 6lgekler icin verilerin normal daglig: belirlenmistir. Bu
dogrultuda korelasyon analizi olarak Pearson Korelasyon Testi kullanilmistir. Fark
analizleri olarak ise ikili guruplarin karsilastirilmasinda t-test, ii¢c ve daha fazla bagimsiz
gruplarin karsilastirilmasinda ise ANOVA ve Post Hoc testlerinden Scheffe Test
kullanilmistir. Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda, %5 anlamlilik diizeyinde

degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Betimleyici Istatistikler

Tablo 3. Arastirma Olceklerinin Betimleyici istatistik Tablosu

N Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma

Kaygi 200 1,04 3,46 1,9338 ,60356
Kacinma 200 1,00 3,54 1,8063 58137
Kendini sabotaj 200 2,12 4,16 3,0063 ,51205
Akademik erteleme 200 1,17 4,42 2,6917 ,79820

Kaygmin ortalamast 1,93+0,60, kaginmanin ortalamas: 1,81+0,58, kendini
sabotajin ortalamasi 3,01+0,51, akademik ertelemenin ortalamasi 2,69+0,80 olarak
bulunmustur.

4.2. Hipotezlerin Sinanmasi

Tablo 4. Pearson Korelasyon Analizi Tablosu

1 2 3 4
1. Kaygl - T 3217 1907
2. Kacinma - 351" 156"
3. Kendini sabotaj - 525"

4. Akademik erteleme -

Kaygi ile kendini sabotaj arasinda anlamli bir iliski vardir (p=0,000; r=0,321). Bu
iligki pozitif yonde ve diisiik diizeydedir.

Kaygi ile akademik erteleme arasinda anlamli bir iliski vardir (p=0,007; r=0,190).
Bu iliski pozitif yonde ve diisiik diizeydedir.

Kaginma ile kendini sabotaj arasinda anlamli bir iligki vardir (p=0,000; r=0,351).
Bu iliski pozitif yonde ve diisiik diizeydedir.

Kaginma ile akademik erteleme arasinda anlamli bir iligki vardir (p=0,028;

r=0,156). Bu iliski pozitif yonde ve diisiik diizeydedir.
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Kendini sabotaj ile akademik erteleme arasinda anlamli bir iliski vardir (p=0,000;

r=0,525). Bu iliski pozitif yonde ve diisiik diizeydedir.

Tablo 5. Sosyal Kayginin Akademik Erteleme Uzerine Etkisine Iliskin Regresyon
Analizi Sonucu

Bagimsiz Degisken B t p F Model(p) R?
Sabit 2,196 11,251 ,000

Kaygi ,230 1,566 ,019 3,705 ,026 ,136
Kagmma 028 184 045

Sosyal kayginin varyansa olan katkisi anlamlidir (p=0,026; F=3,705). Sosyal
kaygi, akademik erteleme basligina ait varyansin %3,6’si1 agiklamaktadir. Diger bir

ifade ile akademik ertelemenin %3,6’s1 sosyal kaygiya baglhdir.

Bagimsiz degiskenlerin her biri ayr1 ayr1 degerlendirilecek olursa; kaygi ve
kaginma, akademik erteleme diizeyini artirmaktadir ($1=,230; B2=,028). S6z konusu

bulgulara dayanarak kurulan Hi hipotezi kabul edilmistir.

Tablo 6. Kendini Sabotajin Akademik Erteleme Uzerine Etkisine iliskin
Regresyon Analizi Sonucu

Bagimsiz Degisken B t P F Model(p) R?
Sabit ,232 ,806 421
Kendini sabotaj 818 8,678 .000

75,300 ,000 212

Kendini sabotajin varyansa olan katkist anlamlidir (p=0,000; F=75,300). Kendini
sabotaj kaygi, akademik erteleme basligina ait varyansin %27’sini agiklamaktadir. Diger
bir ifade ile akademik ertelemenin %27’si kendini sabotaja baglidir. S6z konusu bulgulara

dayanarak kurulan Hz hipotezi kabul edilmistir.
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4.3. Sosyal Kaygi, Kendini Sabotaj ve Akademik Ertelemenin Sosyo-demografik

Ozelliklere Gore Farklilasmasi

4.3.1. Cinsiyete Gore Farkhilagsmalar

Tablo 7. Sosyal Kaygi, Kendini Sabotaj ve Akademik Ertelemenin Cinsiyete Gore
Farkhlasmasina Iligkin t-test Tablosu

N X SS t P
Kaygi 1311 191
Kadin 86 1,9981 ,64203
Erkek 114  1,8853 ,57090
Kacinma ,959 ,339
Kadin 86 1,8530 ,64744
Erkek 114 1,7710 ,52630
Kendini sabotaj ,910 ,364
Kadin 86 3,0455 ,57804
Erkek 114  2,9767 45645
Akademik erteleme ,260 ,795
Kadin 86 2,7086 ,80884
Erkek 114 2,6789 ,79342

Kaygi, kaginma, kendini sabotaj ve akademik erteleme, cinsiyete gore

farklilasmamaktadir (p>0,05).
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4.3.2. Yasa Gore Farkhilagsmalar

Tablo 8. Sesyal Kaygi, Kendini Sabotaj ve Akademik Ertelemenin Yasa Gore
Farkhlasmasina iliskin ANOVA Tablosu

Scheffe
N X SS F P Testi

Kaygi ;311 , 733

18 ve 19 yas 94  1,9411 ,61312

20-22 yas 50 11,9754 ,59579

23 yas ve lizeri 56 1,8844 ,60168

Kac¢inma 3,993 ,020

18 ve 19 yas 94  1,8626 ,62161 1>3
20-22 yag 50 1,9037 ,57695 2>3
23 yas ve lizeri 56 1,6246 47470

Kendini sabotaj 3,629 1,028

18 ve 19 yas 94  3,0917 ,50895

20-22 yas 50 3,0075 ,48404 1>3
23 yas ve lizeri 56 2,8618 51791

Akademik erteleme 4,410 ,013

18 ve 19 yas 94  2,8641 ,82180 1>2
20-22 yas 50 2,5802 , 70331 1>3
23 yas ve lizeri 56 2,5019 , 78981

Kaginma, kendini sabotaj ve akademik erteleme, yasa gore farklilagsmaktadir

(p<0,05). Kaginmada, 18 ve 19 yasindaki katilimcilarin ortalamasi, 23 yas ve lizeri

katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. 20-22 yas aras1 katilimcilarin

ortalamasi, 23 yas ve iizeri katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir.

Kendini sabotajda, 18 ve 19 yasindaki katilimcilarin ortalamasi, 23 yas ve lizeri

katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde ytiksektir. Akademik ertelemede, 18 ve 19

yasindaki katilimcilarin ortalamasi, 20-22 yag aras1 katilimcilarin ortalamasindan anlaml

sekilde yiiksektir. 18 ve 19 yasindaki katilimcilarin ortalamasi, 23 yas ve iizeri

katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir.
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4.3.3. Anne-Baba Birliktelik Durumuna Goére Farklilasmalar

Tablo 9. Sosyal Kaygi, Kendini Sabotaj ve Akademik Ertelemenin Anne-Baba
Durumuna Gére Farkhlasmasina iliskin t-test Tablosu

N X SS t
Kaygi 1,261 ,209
Birlikte 146  1,9665 ,57434
Ayri 54 1,8455 ,67410
Kac¢inma 1,552 122
Birlikte 146  1,8449 ,55582
Ayri 54 1,7017 ,63922
Kendini sabotaj ,499 ,618
Birlikte 146  3,0173 ,52562
Ayri 54 2,9765 47685
Akademik erteleme 1,752 ,084
Birlikte 146  2,7572 , 74535
Ayri 54 2,5147 ,91029

Kaygt, kacinma, kendini sabotaj ve akademik erteleme, anne-baba durumuna gore

farklilagsmamaktadir (p>0,05).

4.3.4. Kardes Sayisina Gore Farklhilasmalar

Tablo 10. Sosyal Kaygi, Kendini Sabotaj ve Akademik Ertelemenin Kardes

Sayisina Gore Farkhlasmasina fliskin ANOVA Tablosu

N X SS F P
Kaygi 4,269 ,115
Kardesim yok 82 1,8376 ,60938
1 50 2,1416 ,66848
2 ve lizeri 68 1,8970 51114
Kac¢inma ,592 554
Kardesim yok 82 1,7528 ,60527
1 50 1,8503 ,56059
2 ve lizeri 68 1,8383 ,57022
Kendini sabotaj 1,964 ,143
Kardesim yok 82 2,9587 ,49923
1 50 3,1295 ,58335
2 ve lizeri 68 2,9730 ,46189
Akademik erteleme 1,619 ,201
Kardesim yok 82 2,6373 ,84063
1 50 2,8669 ,79189
2 ve lizeri 68 2,6284 , 74081
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Kaygi, kacinma, kendini sabotaj ve akademik erteleme, kardes sayisina gore

farklilagsmamaktadir (p>0,05).

4.3.5. Anne Egitim Diizeyine Gore Farkhilasmalar

Tablo 11. Sosyal Kaygi, Kendini Sabotaj ve Akademik Ertelemenin Annenin
Egitim Diizeyine Gore Farklilasmasina Iliskin ANOVA Tablosu

Scheffe

N X SS F P Testi
Kaygi 2,800 ,041
Tlkokul 76  2,0893 ,61243 1>2
Ortaokul 32 1,8203 ,61397 1>3
Lise 46  1,8484 , 71026 1>4
Universite 46 1,8413 ,39426
Kac¢inma 2,628 ,052
Tlkokul 76 1,9332 ,58895
Ortaokul 32 1,7717 ,53027
Lise 46  1,7902 , 74432
Universite 46 1,6365 ,33323
Kendini sabotaj 3,564 015
Ilkokul 76  3,1120 ,48319 1>3
Ortaokul 32 3,1127 ,58150 1>4
Lise 46  2,8557 ,50651 2>3
Universite 46  2,9081 46998
Akademik erteleme 4,815 ,003
Ilkokul 76 2,9106 ,66275 1>3
Ortaokul 32 2,7396 ,94322 1>4
Lise 46  2,3709 , 72564 2>3
Universite 46  2,6176  ,86753

Kaygi, kendini sabotaj ve akademik erteleme, annenin egitim diizeyine gore
farklilasmaktadir (p<0,05). Kaygida, annesi ilkokul mezunu olan katilimcilarin
ortalamasi, ortaokul mezunu olan katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde
yiiksektir. Annesi ilkokul mezunu olan katilimcilarin ortalamasi, lise mezunu olan
katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde ytiksektir. Annesi ilkokul mezunu olan
katilimcilarin ortalamasi, tiniversite mezunu olan katilimcilarin ortalamasindan anlamli
sekilde yiiksektir. Kendini sabotajda, annesi ilkokul mezunu olan katilimcilarin
ortalamasi, lise mezunu olan katilimecilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir.
Annesi ilkokul mezunu olan katilimcilarin ortalamasi, {iniversite mezunu olan

katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. Annesi ortaokul mezunu olan
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katilimcilarin ortalamasi, lise mezunu olan katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde
yiiksektir. Akademik ertelemede, annesi ilkokul mezunu olan katilimcilarin ortalamast,
lise mezunu olan katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde ytiksektir. Annesi ilkokul
mezunu olan katilimcilarin ortalamasi, {niversite mezunu olan katilimcilarin
ortalamasindan anlamli sekilde ytiksektir. Annesi ortaokul mezunu olan katilimeilarin

ortalamasi, lise mezunu olan katilimeilarin ortalamasindan anlamli sekilde ytiksektir.

4.3.6. Baba Egitim Diizeyine Gore Farkhilasmalar

Tablo 12. Sosyal Kaygi, Kendini Sabotaj ve Akademik Ertelemenin Babanin
Egitim Diizeyine Gore Farklilasmasina Iliskin ANOVA Tablosu

Scheffe

N X SS F P Testi
Kaygi 3,487 ,017
Tlkokul 48  1,9769 ,63507 1>4
Ortaokul 44  2,0585 ,63345 2>4
Lise 48  2,0295 ,71887 3>4
Universite 60 1,7313 ,37555
Kac¢inma 3,408 ,019
Tlkokul 48  1,8024 ,55760
Ortaokul 44  1,9809 ,60295 2>4
Lise 48  1,8672 ,70820 3>4
Universite 60 1,6324 ,41389
Kendini sabotaj 2,075 105
Ilkokul 48  3,0776 ,45878
Ortaokul 44 3,0799 ,55564
Lise 48  3,0353 ,55668
Universite 60 2,8719  ,46646
Akademik erteleme 3,380 ,019
Ilkokul 48  2,8296 ,61417
Ortaokul 44 25924 ,79019 1>4
Lise 48  2,9076 ,80888 3>4
Universite 60 2,4815  ,87549

Kaygi, kagmma ve akademik erteleme babanin egitim diizeyine gore
farklilasmaktadir (p<0,05). Kaygida, babasi ilkokul mezunu olan katilimcilarin
ortalamasi, {iiniversite mezunu olan katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde
yiiksektir. Babasi1 ortaokul mezunu olan katilimcilarin ortalamasi, iniversite mezunu olan
katilimcilarin  ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. Babasi lise mezunu olan

katilimcilarin ortalamasi, iiniversite mezunu olan katilimcilarin ortalamasindan anlamli
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sekilde yiiksektir. Kaginmada, babasi ortaokul mezunu olan katilimcilarin ortalamasi,
tiniversite mezunu olan katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. Babasi
lise mezunu olan katilimcilarin ortalamasi, {iniversite mezunu olan katilimcilarin
ortalamasindan anlamli sekilde ytliksektir. Akademik ertelemede, babasi ilkokul mezunu
olan katilimcilarin ortalamasi, tiniversite mezunu olan katilimcilarin ortalamasindan
anlaml sekilde yiliksektir. Babasi lise mezunu olan katilimcilarin ortalamasi, tiniversite

mezunu olan katilimeilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir.
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5. TARTISMA

Arastirmamizdan elde edilen bulgulara gore sosyal kayginin akademik erteleme
tizerinde anlamli etkisi vardir. Buna gore sosyal kaygiya iliskin hem kaygi hem de
kaginma faktorii, akademik ertelemeyi artirmaktadir. Kendisinde anksiyete yaratan
durumlarla karsilagsmak bireyde yogun kaygi ve korkulara neden olabilmektedir. Bunun
farkinda olan birey yasadigi anksiyeteden ve buna bagli olarak ortaya ¢ikan belirtilerden
kurtulmak amaciyla kaginma davranislar1 gdstermektedir. Ozgiiven ve Sungur’ a (1998)
gore sosyal fobik hastalar cesitli anksiyete semptomlarini yasamamak icin anksiyete
yasadiklar1 ortamlardan ve durumlardan siklikla kaginirlar. Bu kag¢inma davraniglari
anksiyetenin fiziksel belirtilerini hizli bigimde ortadan kaldirmakta, hatta onlemede
oldukea etkindir. Ancak bunun sonucunda, bireyin yasami kisitlanmakta, sosyal yonden
tamamen izole bir duruma gelebilmekte, kisisel iliskilerinde, egitim ve is yasaminda
onemli sorunlar yasayabilmektedir (Stober ve Joormann, 2001). Akademik hayatta sinif
ortami da genel olarak 6grencilerin siirekli degerlendirilmeye tabi tutuldugu ve bu
degerlendirilmelerin bireyin gerek icinde bulunan sosyal oriintiideki yeri ve gerekse
gelecekte meslegine iliskin olasiliklart etkileyecegi bir ortamdir. Kendi yeterliklerinden
siiphe duyan 6grenciler sinif ortaminda kendi yeteneklerini 6n plana ¢ikarmayan, bilissel
olarak daha az riskli gorevler segerek veya performans gerektiren gorevlerden kaginarak,
bu gorevleri yerine getirmeyerek olumsuz degerlendirilmeye maruz kalmamaya calisirlar.
Yani olumsuz degerlendirilmek yerine gorevlerden kaginarak erteleme davranisini

secgerler (Fee ve Tangney, 2000).

Solomon ve Rothbolum (1984) arastirmalarinda; akademik erteleme davranisini,
benlik - saygisi, akilci olmayan inanglar, gibi degiskenlerle ele alarak akademik
ertelemenin biligsel boyutuna; depresyon ve anksiyete ile iligkisini ele alarak duygusal
boyutuna; calisma aligkanliklar ile iliskisini ele alarak davranigsal boyutuna aciklama
getirmeye calismiglardir. Calisma sonucunda, erteleme davranisinin depresyon, akilci
olmayan inanclar, benlik-saygisi, kaygi ve zayif ¢aligma aligkanligi ile anlamli bir
iligkisinin  oldugunu belirlemislerdir. Kandemir (2012) tarafindan &grencilerin
Ogrencilerinin akademik erteleme davranislarinin, kaygi, basarisizlik korkusu, benlik

saygist ve basart amagclari ile agiklanmasi amaciyla yapilan arastirmada da benzer
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bulgular elde edilmistir. 176’1 erkek ve 200’1 kiz olmak iizere toplam 376 6grenciye
ulagilan aragtirmaya gore kaygi ile akademik erteleme arasinda ayni yonlii bir iliski
bulunmaktadir. Scher ve Ostarman (2002), sinav kaygisini, erteleme etkileyen en 6nemli
nedenlerinden oldugunu ifade etmektedir. Arastirmada bu bulgu, Scher ve Ostarman
(2002) 120 ogrenci lizerinde yaptigi arastirmayla paralel oldugu goriillmektedir. Ayni
zamanda, Aydogan (2008)’nin 400 lise 6grencisi lizerinde yaptigi1 ¢alismada, kaygi ile
akademik erteleme arasinda diislik diizeyde iliski oldugu goriilmektedir. Arastirmada
kullanilan regresyon modelinde, ertelemenin daha 6nemli degiskenlerden tarafindan
aciklanmasi, kayginin akademik ertelemeyle iliskiselligini, kaygiyi, acgiklayict duruma
getirmemis olabilir. Ya da akademik erteleme, kaygiy1 agiklayict bir degisken olabilir.
Ferrari ve dig. (1995)’ nin yaptig1 arastirmada, kaygi ve erteleme davraniglari arasinda
karsilikl1 bir iliski oldugunu ifade etmekte ve kaygi hem akademik ertelemenin bir nedeni
hem de sonucu durumunda olabilecegini ifade etmektedir. Tiim bu arastirma sonuglari

degerlendirildiginde, arastirma bulgumuzun literatiir ile paralellik tasidig1 soylenebilir.

Arastirmamizdan elde edilen bir diger bulguya gore dgrencilerin kendini sabotaj
egilimleri, akademik ertelemelerini artirmaktadir. Erteleyici bireyler, erteleyici
olmayanlara gore benlik imgesine yonelik daha ¢ok kaygilanmakta ve olumsuz bir imge
sergileme olasiligi bulunan durumlardan kaginmaya calismaktadir. Ona gore higbir
eylemde bulunmamak basarisizlik riskini almaktan ve beceriksiz goriinmekten daha
iyidir. Erteleme bir goreve baslamay1 engelledigi i¢in birey basar1 firsatin1 artiracak
herhangi bir ¢aba sergilemez. Diislik 6z deger duygusuna ve yiiksek sosyal kaygiya sahip
olan erteleyiciler, Ozellikle digerlerinden daha az yetenekli goriineceklerine iligskin
kaygilanmaktadirlar. Bu nedenle erteleme davranisi sergileyen birey, digerlerinden daha
basarisiz olacagini diisiinerek kendini sabotaj stratejilerine bagvurmakta ve boylelikle 6z
deger duygusunu ve sosyal goriiniimiinii korumaya c¢abalamaktadir (Abact ve Akin,
2011). Konu iizerinde literatiirde yapilan c¢aligmalardan Akga (2012) diniversite
ogrencilerinde kendini sabotaj, akademik erteleme, kontrol odagi ve akademik basari
arasindaki iliskileri arastirmistir. Arastirmaya Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde
Ogrenim goren 263 lisans 0grencisi dahil edilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara
gore kendini sabotaj ile akademik erteleme arasinda aymi yonlii iliskiler s6z konusudur.
Bununla birlikte hem akademik ertelemenin hem de kendini sabotajin, akademik basari

uzerinde olumsuz etkileri bulunmaktadir.
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Diger bir ¢alismada Barutgu-Yildirim (2015) {iniversite 6grencilerinde kendini
sabotaj ile akademik erteleme, anksiyete, merhamet, benlik saygis1 ve cinsiyet arasindaki
iliskiyi arastirmistir. 404 kadin ve 397 erkek olmak tiizere 801 lisans 6grencisinin dahil
edildigi arastirmada, kendini sabotaj ile akademik erteleme arasinda aymi yonlii iliski
bulunmustur. Arastirma kapsaminda kurulan regresyon modelinde bizim ¢alismamizdan
farkli olarak akademik ertelemenin kendini sabotaj {izerindeki etkisi kontrol edilmis ve
%22 diizeyinde artiric1 bir etki goriilmiistiir. Strunk ve arkadaslar1 (2011) nin yaptig1 bir
diger arastirmada 138 tiniversite 6grencisi lizerinden erteleme davranisinda 6z-yeterlilik,
kendini diizenleme ve kendini sabotajin etkisi arastirilmistir. Aragtirma sonuglarina gore
kendini sabotajin akademik ertelemeyi artirdigi goriilmiistiir. Gargari ve arkadaslari
(2012) tarafindan yapilan bir diger arastirmada kendini sabotajin davranissal erteleme ile
iligkisi degerlendirilmistir. 203 lisans Ogrencisinin dahil edildigi arastirmada kendini
sabotajin davranigsal ertelemeyi artirdigi belirlenmistir. Ferrari ve Tice (2000) akademik
ertelemeyi kendinin sabotajin bir tetikleyicisi olarak ele aldiklar1 2 agamali ¢alismalarinin
ilk asamasinda 40 kadin ve 19 erkekten olusan laboratuvar personelini; ikinci asamada da
48 kadin ve 40 erkekten olusan laboratuvar personelini degerlendirmistir. Katilimcilara
kendilerine verilen laboratuvar gorevleri oncesinde 15 dakikalik pratik yapma izni
verilmistir. Baz1 personeller bu basamagi atlayarak dogrudan géreve ge¢mistir. Yapilan
analizlerde pratik yapma gorevini atlayan kisilerin kendini sabotaj diizeyleri daha yiiksek
bulunmustur. Literatiirde yer alan s6z konusu arastirma bulgularinda akademik erteleme
ile kendini sabotaj arasinda goriilen ayni yonlii iligkilerin varligi, aragtirma bulgularimizin

literatiir ile paralel oldugunu gostermektedir.

Arastirmamizin diger basamagida iiniversite 6grencilerinde sosyal kaygt, kendini
sabotaj ve akademik erteleme diizeylerinin sosyo-demografik Ozelliklere gore
farklilagsmasi degerlendirilmistir. Buna gore sosyal kaygi 6l¢eginin kaginma faktorii yasa
gore farklilagsmakta olup, yast kiigiik olan katilimcilarda kacinma daha yiiksektir. Bu
ogrencilerin 18 ve 19 yaslarinda oldugu degerlendirildiginde, tiniversiteye yeni
basladiklar1 yorumu getirilebilir. Bu durumda i¢inde bulunduklar1 yeni sosyal ¢evre ve
akademik hedefler dogrultusunda Ogrencilerde sosyal kagmmanin yiiksek olmasi
beklenen bir durumdur. Arastirmamizin bu bulgusuna paralel bir sekilde Baltaci (2010)
caligmasinda da diisiik siniflardaki 6grencilerin sosyal kaygi diizeylerinin daha yiiksek

oldugunu bulmustur.
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Cinsiyete gore farklilasan diger degiskenler ise kendini sabotaj ve akademik
ertelemedir. Her iki degisken i¢in de 18 ve 19 yasindaki 6grencilerin ortalamalar1 daha
yiiksek bulunmustur. Buna gore sosyal kaygida oldugu gibi {iniversitenin ilk yillarindaki
ogrencilerin akademik erteleme ve kendini sabotaj diizeyleri daha yiiksektir. Universite
hayatina baslangic ¢ogu G6grenci i¢in aileden ayrilma ve Ozgiirlesme olarak karsilik
buldugu i¢in ilk yillarda genel olarak dersler yerine eglencenin tercih edilmesi ve
akademik gorevlerin ertelenmesi beklenmektedir. Eksi ve Dilmag (2010) arastirmasinda
benzer sekilde 6grencilerin liniversitenin ilk yillarinda akademik gorevlerini ertelemeye
daha meyilli oldugunu bulmustur. Topal ve arkadaslar1 (2018)’de hemsirelik 6grencileri
arasinda yaptig1 arastirmada, yas1 kii¢lik 6grencilerin kendini sabotaj diizeylerinin daha
yiiksek oldugunu bulmustur. Bu bulgulara dayanarak arastirma sonuglarimizin literatiir

ile paralellik gosterdigi sOylenebilir.

Arastirmamizin bir diger bulgusuna gore tiniversite 6grencilerinin sosyal kaygi
diizeyleri, anne egitim diizeyine gore farklilasmaktadir. Benzer sekilde 6grencilerin kaygi
diizeylerinin baba egitim diizeyine gore de farklilastigi bulunmustur. Buna gore hem anne
hem de baba egitim diizeyi diisiik olan katilimcilarin sosyal kaygilar1 daha yiiksektir.
Ebeveynlerin sahip oldugu egitim diizeyine bagl olarak ¢ocuk yetistirme tutumlarinin ve
icinde bulunduklar1 sosyal ¢evrenin farklilagsmasina bagli olarak g¢ocugun sosyal
ortamlara iliskin kaygisinin sekillenmesinin, s6z konusu bulguyu dogurdugu
diisiiniilmektedir. Nitekim Erkan (2002) arastirmasinda anne baba tutumlari ile cocugun
sosyal kaygi arasindaki iliskinin varligini gostererek goriisiimiizii dogrulamistir. Bununla
birlikte Ertiirk (2014) sosyal kayginin temelinde yatan unsurlardan bir tanesinin ebeveyn

egitim diizeyi oldugunu belirtmektedir.

Arastirmamiza gore anne egitim diizeyine gore farklilasan bir diger degisken de
kendini sabotajdir. Anne egitim diizeyi diisiik olan ogrencilerin kendini sabotaj
diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ancak 6grencilerde kendini sabotajin baba
egitim diizeyinden bagimsiz oldugu belirlenmistir. Rezai ve arkadaslar1 (2007)’na gore
cocugun kendini sabotaj davraniginda annenin ebeveyn roliine iliskin biligsel yeterliligi
onemli rol oynamaktadir. S6z konusu yeterligin olugsmasinda egitim seviyesinin dogrudan

etkili oldugu degerlendirebilir.

60



Akademik erteleme davranisinin anne ve baba egitim diizeyine gore degisimini
degerlendirdigimizde hem anne hem de baba egitim diizeyi agisindan anlamli farkliliklar
gorilmistiir. Egitim diizeyi diisiik olan anne ve babaya sahip 6grencilerin daha yiiksek
akademik erteleme davranisina sahip oldugu belirlenmistir. Ebeveynler genel olarak
cocuklarmin yiiksek egitime sahip olmasini, kendisinden daha yiiksek bir akademik
kariyer elde etmesini beklemektedir. Bu noktada 6zellikle tiniversite mezunu ebeveynler
kendi egitim seviyelerini géz oniinde bulundurarak, ¢ocuklarinin mutlaka {iniversiteye
girmesini ve derslerinde basarili olmasmi beklemektir. Bu tiir ebeveynlerin ¢ocuklar
tizerinde bir kontrol mekanizmas yarattig1 ve onlarin akademik goérevlerini ertelemesine
imkan tanimaksizin derslerinde basarili olmalart i¢in telkinde bulunduklar1 sdylenebilir.
Bununla birlikte egitim seviyesi yiiksek anne-babalarin akademik biling diizeyinin
yiiksek olmasi da ¢ocugun akademik erteleme davranisimi engelleyici bir mekanizma
olarak disgiiniilebilir. Benzer sekilde Belkis (2006) aragtirmasinda da yiiksek egitim
diizeyine sahip ebeveynlerin ¢ocuklarinda daha diisiik akademik erteleme davranisinin
hakim oldugu sonucuna ulasmistir. Bu bulguya dayanarak arastirmamizin literatiir ile

paralellik gdsterdigi sdylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirma kapsaminda elde edilen sonuglar, asagida maddeler halinde verilmistir:

e Kaygi ve kaginma akademik ertelemeyi artirmaktadir.

e Kendini sabotaj, akademik ertelemeyi artirmaktadir.

e Kacinma, kendini sabotaj ve akademik erteleme yasa gore farklilagsmaktadir.

e Kaygi, kendini sabotaj ve akademik erteleme anne egitim diizeyine gore
farklilagmaktadir.

e Kaygi, kacmma ve akademik erteleme baba egitim diizeyine gore
farklilagmaktadir.

Arastirmadan elde edilen bulgular ¢ercevesinde asagidaki oneriler getirilmistir:

e Akademik erteleme davranisi bireyin akademik basarisini, kisiler arasi
iligkilerini etkileyen ©nemli bir problemdir. Ayrica akademik erteleme
davranis1 birgok ruhsal problemin davranigsal yansimasi da olabilmektedir.
Bundan dolay1 akademik erteleme davranisinin tiniversitelerin 6grencilere ruh
saglig1 hizmeti vermekle yiikiimlii psikologlar tarafindan bir problem alani
olarak detayl bir sekilde ele alinmasi, neden ve sonuglarina dair bilgilendirici
caligmalarin yapilmasinin yararli olacag: diigiiniilmektedir.

e Universitelerde gorevli psikologlarin bireylerin akademik ertelemeye yol agan
islevsel olmayan biligsel yapilarini ortadan kaldirarak, daha mutlu ve hayata
daha akilct bakabilmelerine yardimcei olabilecek grupla psikolojik danigsma ve
terapi hizmetleri verilebilir.

e Bireylerin akademik erteleme davraniglarinin ortadan kaldirmak veya
azaltmak amaciyla zaman yonetimi icerikli seminerler verilebilir.

o Akademik ertelemenin temelinde bireylerin, her zaman miikemmel olmaya,
basarisizliga dair gercek¢i olmayan diisiinceleri vardir. Bireyler bu islevsel
olmayan inan¢ ve tutumlari c¢ok kiiclik yaslarda c¢evre etkisiyle
edinebilmektedirler. Bundan dolayi, akademik erteleme konusu hakkinda

sadece Ogrencilere degil onlarin yetistiren anne-babalara da bilgi vermenin
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yararlt olacagi diisiiniilmektedir. Bu yiizden akademik ertelemenin nedenleri
ve sonuglar1 hakkinda anne ve babalara seminerler verilebilir.

Bu arastirma Uskiidar Universitesi’'nde egitim gormekte olan 200 lisans
Ogrencisi ile smirlandirilmigtir. Bundan sonraki arastirmalarda farkli
tiniversitelerden ve farkli egitim diizeylerinden 6grencilerden olusan daha
bliyiik 6rneklemler ile arastirmanin tekrarlanmasi 6nerilmektedir. Bu sayede
daha genellenebilir sonuglar elde edilebilir.

Bundan sonraki arastirmalarda akademik erteleme davraniginin yordayicisi
olarak sosyal kaygi ve kendini sabotaj ile birlikte; benlik saygisi, depresyon,
anne-baba tutumlar1 ve fonksiyonel olmayan tutumlar gibi degiskenler de
arastirmalara konu edilmelidir. Bu sayede akademik erteleme davranisini

yaratan unsurlarin daha detayli arastirilmasi saglanacaktir.
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EKLER

Cinsiyetiniz:
O Erkek U Kadin

Anne baba durumu:
U Birlikte, sag
U Anne sag, baba 6lii

O Ayri, her ikisi de sag
U Baba sag, anne 0lii

Kardes sayisi

0 Kardesim yok a1 a2

a3 U 4 ve lizeri

)Anne egitim diizeyi

O ilkégretim Q Lise Q On Lisans
U Lisans U Yiiksek Lisans U Doktora
Baba egitim diizeyi

O ilkégretim Q Lise Q On Lisans
O Lisans U Yiiksek Lisans Q Doktora
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LIEBOWITZ SOSYAL KAYGI OLCEGI

LIEBOWITZ SOSYAL FOBi BELIRTILERi OLCEGI

Liitfen asagidaki formu dikkatle okuyun.
Sol kolondaki durumlarda duydugunuz kayginin siddetine gore 1 ile 4 arasinda puan verin. Sag kolonda ayni
durumlar tekrar siralanmistir. Bu defa bu durumlardan kaginiyorsaniz kagcinmanin siddetine gére yine 1-4
arasinda puan verin. Herhangi biri gecen hafta icinde gerceklesmemisse puanlamayi hastanin bu durum
karsisinda verecegi tepki konusundaki ifadesine gore yapin. Puanlamayi asagidaki tariflere gore yapin.

Kaygi Kacinma

1. Yok ya da cok hafif 1. Kacinma yok ya da cok ender
2. Hafif 2. Zaman zaman kacinirim

3. Orta derecede 3. Cogunlukla kacinirim

4. Siddetli 4. Her zaman kacinirim

Kaygi Puani Kacinma Puani

1.

&

o~ o0

Onceden hazirlanmaksizin bir toplantida kalkip
konusmak

Seyirci onlinde hareket, gosteri ya da konusma
yapmak.

Dikkatleri Gzerinde toplamak

Romantik veya cinsel bir iliski kurmak amaciyla
birisiyle tanismaya calismak

Bir gruba dnceden hazirlanmis sozli bilgi sunmak
Baskalari icerdeyken bir odaya girmek
Kendisinden daha yetkili biriyle konusmak

Satin aldigi bir mali, 6dedigi parayi geri almak
lzere magazaya iade etmek

Cok iyl tanimadigi birisine fikir ayriligr veya
hosnutsuzlugun ifade adilmesi

Gozlendigi sirada calismak
Cok iyi tanimadigi bir kisiyle ylz ylze konusmak
Bir eglenceye gitmek

Cok iyi tanimadigr birisinin gdzlerinin icine
dogrudan bakmak

Yetenek, beceri ya da bilginin sinanmasi

. Gozlendigi sirada yazi yazmak

. Cok iyi tanimadigi biriyle telefonda konusmak
. Umumi yerlerde yernek yemek

. Evde misafir agirlamak

. Kuglk bir grup faaliyetine katilmak

. Umumi yerlerde bir seyler icmek

. Umumi telefonlar kullanmak

. Yabancilarla konusmak

. Satis elemaninin yogun baskisina karsi koymak

Umumi tuvalette idrar yapmak

1.

P

o 3 o~

10.
1.
12.
13.

14.
15,
16.
17.
18.
19.
20.
21
22,
23.
24,

Onceden hazirlanmaksizin bir toplantida kalkip
konusmak

Seyirci oninde hareket, gosteri ya da konusma
yapmak.

Dikkatleri Gzerinde toplamak

Romantik veya cinsel bir iliski kurmak amaciyla
birisiyle tanismaya calismak

Bir gruba dnceden hazirlanmis sozlU bilgi sunmak
Baskalari icerdeyken bir odaya girmek
Kendisinden daha yetkili biriyle konusmak

Satin aldigi bir mali, 6dedigi paray! geri almak
Uzere magazaya iade etmek

Cok iyi tanimadigr birisine fikir ayriligr veya
hosnutsuzlugun ifade adilmesi

Gozlendigi sirada calismak
Cok iyi tanimadigi bir kisiyle yiiz ylize konusmak
Bir eglenceye gitmek

Cok iyi tanimadidl birisinin gozlerinin icine
dogrudan bakmak

Yetenek, beceri ya da bilginin sinanmasi
Gozlendigi sirada yazi yazmak

Cok iyi tanimadigi biriyle telefonda konusmak
Umumi yerlerde yemek yermek

Evde misafir agirlamak

Kicuk bir grup faaliyetine katilmak

Umumi yerlerde bir seyler icmek

Umumi telefonlari kullanmak

Yabancilarla konusmak

Satis elemaninin yogun baskisina karsi koymak

Umumi tuvalette idrar yapmak
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KENDINi SABOTAJ OLCEGI

Bu olgekten clde cdilen sonuglar bilimsel bir galismada kullanilacaktir. Sizden istenilen bu
ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin i¢i en uygun segenegin
karsisina(X) koymanizdir. Her sorunun karsisinda bulunan; 1)hi¢ katilmiyorum 2)
katilmiyorum 3) kismen katilmiyorum 4) kismen katiliyorum S5) katiliyorum 6)tamamen
katiliyorum anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka tek yanit veriniz ve kesinlikle
BOS birakmaymiz. En uygun yanitlarn vereceginizi iimit eder katkilarniz i¢in tesekkiir ederim.

1 Yanlis bir sey yaptigimda ilk tepkim, 1 2 3 4 5 6
icinde bulundugum sartlan suclamaktir.

2 Islerimi son ana kadar ertelerim. | 2 3 4 5 6

3 Bir sinava girecegim zaman 6nceden 1yi 1 2 3 4 5 6
bir sekilde hazirlanirim.

4 Birgok insana gore daha keyifsizim. 1 2 3 4 5 6

5 Ne olursa olsun her zaman elimden | 2 3 4 5 6

gelenin en iyisini yapmava c¢aligirim.

6 Bir derse veya 6nemli bir etkinlige kayit 1 2 3 4 5 6
olmadan 6nce gerekli hazirligi
vaptigimdan emin olmaya ¢alisirim.

7 Bir sinava girmeden 6nce kendimi son 1 2 3 4 5 6
derece kaygili hissederim.

8 Okumaya c¢alisirken duvdugum sesler veva | 1 2 3 4 5 6
hayallerim kolaylikla dikkatimi dagitir.

9 Yarismaya davanan aktivitelerden | 2 3 4 5 6
kagmmaya ¢aliginim, boyvlece
kaybettigimde veya kot performans
sergiledigimde ¢ok fazla incinmemig
olacagim.

10 | Potansiyelimle takdir gormek yerine 1yi | 2 3 4 5 6
yaptigim islerle sayg1 gérmevi tercith
ederim.

11 | Daha fazla caligsaydim daha iyisini 1 2 3 4 5 6
vapardim.

12 | Su andaki kiigiik zevkleri gelecekteki 1 2 3 4 5 6
buvitk zevklere tercih ederim,

13 | Bagarili olmami giiglestirecek ortamlarda 1 2 3 4 5 6
bulunmay1 istemem.

14 | Belki bir giin kendimi tamamen 1 2 3 4 5 6
toparlayabilirim.
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15

Uzerimdeki sosyal baskiy1 ortadan
kaldirdigi i¢in, bazi zamanlar bir iki
ginliigiine hafif bir rahatsizlik bana zevk
verir.

16

Duygularim engel olmasaydi, daha 1yi
seyler vapabilirdim.

17

Herhangi bir iste basarisiz oldugumda,
bagka iglerde ivi oldugumu hatirlayarak
kendimi avuturum.

18

Kabul ediyorum ki, digerlerinin
beklentisini kargilayamadigimda bu
sonucu mantikli hale getirmeve ¢aliginm.

Siklikla spor, sans oyunu ve vetenck
gerektiren diger alanlarda sansimin koti
oldugunu diigtiniiriim.

20

Mantiklt diisiinmemi ve dogru seyler
yvapmami engelleyecek herhangi bir
uyusturucu veya ilag almay1 tercih etmem.

21

Yiyecek ve icecek maddelerine olmasi
gerekenden daha fazla daskiniim.

22

Sinav veva i goriigmesi gibi énemli
anlardan 6nceki geceler miimkiin
oldugunca uykumu almaya ¢alisinm.

23

Su anda vasadigim duygusal problemlerin,
yasamimin bagka anini etkilemesine asla
izin vermem.

24

Cogunlukla bir isi 1yi yapacagima iliskin
kayg1 yasadigimda 1yi sonug elde ederim.

25

Bazi zamanlar ¢ok kolay isleri bile
basarmamu zorlastiracak diizeyde karamsar
olurum.
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Akademik Erteleme Olgegi

Asagidaki sorulara cevabiniz “Beni hi¢ yansitmiyor” ise 1'i, “Beni ¢ok az yansitiyor” ise 2'yi “Beni biraz
yansitiyor” ise 3'ii, “Beni ¢ogunlukla yansitiyor" ise 4'li, "Beni tamamen yansitiyor" ise 5'i isaretleyiniz.

8 c
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Derslerimi diizenli olarak ¢alisirim. 1 2 3 4 5
Daha keyifli seyl kigind I k
aha keyifli seyler yapmak igin ders calismayi erken 1 5 3 4 5
birakirim.
Sinavlardan 6nce konulari tekrar etmeye zamanim kalir. 1 2 3 4 5
Onemli olsalar bile sinavlara ¢alismayi gereksiz yere son giine
1 2 3 4 5
birakirim.
Derslere hazirlanarak gelirim. 1 2 3 4
Herhangi bir dersle ilgili verilen okumalan derse okumus olarak 1 5 3 4
gelirim.
Ders galisirken bir sey yapmak, birisiyle konusmak, cay ya da kahve
; iy . 1 2 3 4
icmek vb. icin sik sik ara veririm.
Tarihi 6nceden bildirilmis olsa bile sinav glinii yaklastiginda dnceligi 1 5 3 4
olmayan baska islerle ugrastigim olur.
Kendime bir ders ¢alisma programi hazirlamissam ona uyarim. 1 2 3 4
Calismayi son giine biraktigim icin basarisiz oldugum derslerim olur. 1 2 3 4
Odevlerimi/projelerimi zamaninda yetistiremem. 1 2 3 4
Odevlerimi/projelerimi yapmayi 6nemsiz gerekgelerle son giine
1 2 3 4
birakirim.




OZGECMIS

Neriman Hazal Soyleyen

Bahcesehir / istanbul
0532 348 41 24 - nhazalsoyleyen@hotmail.com

KARIYER HEDEFi
Samimi, gller yizlQ, iletisimi kuvvetli, ikna becerisi kuvvetli, sakin, calismayi seven, cabuk uyum
saglayan, temsil becerisi kuvvetli, programli ¢alismayi seven, siirekli gelisime inanan ve kendini
yetistiren bir profesyoneldir. Tez slireci devam eden yiiksek lisansi dogrultusunda bilgi ve
becerisini kullanabilecegi kurumsal bir egitim kurumunda psikolog — rehber 6gretmen olarak
calisma hayatina devam etmek kisa vadeli hedefi olmakla birlikte “Gelisim Psikolojisi” Gzerinde
doktora yaparak kariyerinde ilerlemek orta vadeli hedefidir.

EGITiM BILGILERI
02/2016 - : istanbul Uskiidar Universitesi Klinik Psikoloji — Yiiksek Lisans
09/2010 - 01/2016 : istanbul Bilgi Universitesi Psikoloji B&limi
09/2006 — 06/2010 : Samsun Ozel Final Okullari

iS TECRUBELERI
BAHCESEHIR KOLEJi
12/17 -- : Psikolojik
Danismanlik & Rehberli

v" Okulun tim kademelerinde psikolojik danismanlik ve rehber 6gretmen olarak gérevleri
yerine getirmek.

KUCUK SIRALAR ANAOKULLARI
08/2016 — 06/16
Psikolog & Rehber Ogretmen
v' Ogretmen ve dgrencilerle haftalik calisma planlarim yaparak, siif égretmenleriyle gerekli
koordinasyonu yapmak, plani gerceklestirmek.
v" Ogrencilerin psikomotor gelisim, sosyal duygusal alan, biligsel alan, dil gelisimi ve 6z bakim
becerilerini takip etmek tizere siniflarda gézlem yapmak, kayit altina almak.
v' Gozlem sonucunda Smuflart gozlemleyerek ogrencilerin geligimlerini takip etmek,
degerlendirmeler sonrasinda varsa gerekli aksiyonlar1 almak.
v" Ogrencilerin gelisimleri ile ilgili problemlerini arastirarak tespit etmek, ¢dziime ve gelisimini
destekleyecek bireysel ve grup caligsmalari/terapi yapmak.
v Ogrencilere yas gruplarina gore testler uygulayarak, oyunlar oynayarak, konusarak ve
gozlemlemek, sonuclar1 degerlendirmek ve velilere raporlamak
v" Ailelerle birebir goriismeleri planlayarak, ¢ocuklarin gelisimleri hakkinda bilgilendirme
yapmak.
v Cocuklarin ¢ok yonlii alanlarda gelisimi, Ogrencilerin gelismesi gerekli davranmislarin
yoniinde aileyi ¢agirarak bilgilendirmek, farkli bakis acis1 kazandirmak {izere yonlendirmek.
v" Ogrencilerin  becerilerini-yeteneklerini  gdzlemleyerek siif &gretmeni  ve  aileyi
bilgilendirmek, yonlendirmek.
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v Smuf 6gretmenlerinden gelen gozlem, degerlendirme ve destek talepleri dogrultusunda
calismalar yapmak ve gerekli raporlar1 hazirlamak.

v" Ogrencilerle siirekli iletisim halinde olmak, sosyal saatlerde birlikte vakit gecirmek.

v" Okul yonetiminden gelen diger ¢alismalar1 yapmak, idari siiregte destek olmak.

B&G WELLNESS CENTER
05/2016 — 07/16
Psikolojik Danismanhk
v" Saglik merkezinin hizmetleri dahilinde siirekli gelen miisterilerle iletisim halinde kalmak,
gozlemlemek.
v" Psikolojik sorunlari ile gelen hastalarin sorularin1 yanitlamak, danigmanlik yapmak.
v' Hastalara psikoterapi ve danismanlik seanslar1 yapmak ve takip etmek.

AURA PSIKOTERAPI MERKEZI
11/2015 - 02/2016
Stajyer Psikolog
Otistikler Dernegi ile olarak faaliyet gdsteren dernek kurulusu.
v" Dernek faaliyetlerinde ve ¢alismalarinda operasyonel destek vermek.
v' Otizmli ¢ocuklarin sosyal yasama dahil olabilmesi ve motor gelisimlerini saglamak tizere
birebir ¢aligmalar yapmak.

ISTANBUL SEYH ZAYED SEVGIi EVLERI VE COCUK YUVASI
12/2013 - 02/2014
Stajyer Psikolog
v Anne ve babasi olmayan/terk edilmis ¢ocuklar ya da fiziksel veya zihinsel engeli bulunan
cocuklarin egitimlerine destek olmak adina onlarla zaman gecirmek, sevgi ve sefkat
gostermek.
v Egitim ve sosyal yasama adaptasyonlarin1 gézlemlemek, destek olmak.
SAMSUN RUH VE SINIR HASTALIKLARI HASTANESI
06/2014 — 09/2014
Stajyer Psikolog
v’ Stajyer psikolog olarak hastanede tedavi goren hastalarin psikolog esliginde gelisim
stireclerini takip ettim.
v" Bir hastanin tedavi siirecini kendim takip ederek hasta hakkinda hazirlamis oldugum dosyay1
hastaneye teslim.

NITELIKLER
Yabanci Dil ingilizce: lyi Seviye ( Okuma — Yazma — Konusma ) /
06/2012 —09/2012:EF NEW YORK DiL EGiTiM MERKEZi — New York

Bilgisayar Becerileri MS Office Uygulamalari

PROJELER ve SOSYAL SORUMLULUKLAR
TEGV -
11/2015 —
TEMEL GONULLU
e 2 giinliik temel goniilliiliik egitimi alarak, egitim goniillileri parkinda goniilliiliik yapilmistir.

Vakfin durumsal ihtiyaglar1 dogrultusunda gesitli konularda egitmenlik yapildi.
BOGAZHISAR EGITiM KURUMLARI
05/2015 — 07/2015 COCUGUMU
TANIYORUM PROJESIi GONULLU
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5-12 yas grubu arasi ¢ocuklara bir takim zeka gelisimi ve adaptasyonu ile ilgili psikolojik
testler uygulamak,
Sonuglart egitim kurumunun Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik béliimiine raporlamak,
cocuklarin gelisimlerini ile ilgili 6nerilerde bulunmak.

KATILINAN EGITIMLER-SERTIFIKALAR
Ondokuz May1s Universitesi Pedagojik Formasyon — Devam Ediyor
Gelisimsel Cocuk Norolojisi Dernegi Denver Il Gelisimsel Tarama Testi Uygulayict Egitim
Sertifikas1 — Devam Ediyor
Family Enhancement & Play Therapy Merkezi Cocuk Merkezli Oyun Terapisi — Devam
Ediyor
UK Coaching Academy Foundational Trained Healthy Life Coach
Uluslararasi Psikologlar Dernegi MMPI Uygulayici Egitim Sertifikasi
Uluslararas1 Psikologlar Dernegi Benton Gorsel Bellek Testi Uygulayici Sertifikasi
Uluslararas1 Psikologlar Dernegi Ankara Gelisim Tarama Envanteri Uygulayici Egitim
Sertifikasi
Uluslararas1 Psikologlar Dernegi Cattel Zeka Testi Uygulayicit Egitim Sertifikasi
Uluslararasi Psikologlar Dernegi Frostig Gelisimsel Gorsel Algt Testi Uygulayict Egitim
Sertifikasi
Uluslararasi Psikologlar Dernegi Gessel Gelisim Figiirleri Testi Uygulayici Egitim Sertifikasi
Uluslararasi Psikologlar Dernegi Burdon Dikkat Testi Uygulayici1 Egitim Sertifikas1
Uluslararas1 Psikologlar Dernegi Bender Gestalt Gorsel Motor Algilama Testi Uygulayict
Egitim Sertifikas1
Uluslararas1 Psikologlar Dernegi Metropolitan Okul Olgunlugu Testi Uygulayict Egitim
Sertifikasi
Uluslararas1 Psikologlar Dernegi D2 Dikkat Testi Uygulayici Egitim Sertifikas1

KiSiSEL BiLGILER VE iLGi ALANLARI

Dogum Tarihi :17.02.1992
Medeni Durum : Bekar

Cocuk Gelisimi Kitaplari-Web Sayfalari ( Ozgiir Bolat vb. Egitimpedia )

Saglikli Beslenme (takip edilen diyetisyenler ve web sayfalari bulunmaktadir.
Muzik - Yan Flit ilgi alani olmakla birlikte temel calma becerisi bulunmaktadir.
Mithis psikoloji sitesinde gesitli yayinlanan gesitli makaleleri bulunmaktadir.
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Istenildiginde referans bilgileri verilecektir.
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