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OZET

BILISSEL DAVRANISCI KURAMA DAYALI OLARAK GELISTIiRILEN
AKADEMIiK ERTELEME DAVRANISIYLA BAS ETME BECERI EGIiTiMi
PSIKOEGITiM GRUP YASANTISININ UNIiVERSITE OGRENCILERININ

AKADEMIK ERTELEME DAVRANISLARINA ETKIiSI

TOKER, Betiil
Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dah

Tez Damismani: Yrd. Dog¢. Dr. Rasit Avci

Aralik, 2014, X111+206 Sayfa

Bu aragtirmada, biligsel davranisgr kurama dayali olarak gelistirilen akademik
erteleme davranisiyla bas etme beceri egitimi psikoegitim grup uygulamalarinin
tiniversite 6grencilerinin akademik erteleme davranislarina etkisini ve bu etkinin
kalicilig1 incelenmistir.

Arastirma 2012-2013 Egitim-Ogretim yilinda Mugla Sitki Kogman Universitesi’nin
Egitim Fakiiltesi, Edebiyat Fakiiltesi, Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi,
Miihendislik Fakiiltesi ve Mugla Saglik Yiiksek Okulu bdliimlerinde 6grenimine
devam eden, her smnif diizeyinde ve arastirmaya katilmaya goniillii olan 6grencilerle
gerceklestirilmistir.

Aragtirma, deney ve kontrol gruplu 6n—test, son—test ve izleme modeline dayali, yar1
deneysel desen tiirlinde bir ¢alismadir. Arastirmaya katilmasi uygun olabilecek 63
ogrenciye Akademik Erteleme Olgegi (AEO), Melbourne Karar Vermede Benlik
Saygist (MKVO 1), Karar Verme Stilleri Olgegi (MKVO II), Rosenbaum Ogrenilmis
Giicliilik Olgegi (ROGO), Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri (SKE) ve Beck
Depresyon Envanteri (BDE) verilmistir. Bu 6lgekler deney ve kontrol gruplarina
Ogrencilerin secimi siirecinde gruplarin esitlenmesi amaciyla kullanilmistir. Deney
grubunda 13, kontrol grubunda 13 olmak {iizere toplam 26 Ogrenci arastirmaya
katilmastir.



Aragtirmada deney grubuna biligsel davranis¢i kurama dayali olarak gelistirilen,
sekiz oturumluk, psikoegitim temelli bir grup uygulamasi uygulanirken, kontrol
grubuna herhangi bir uygulamada bulunulmamistir. Deney grubuna uygulanan grup
uygulamalari, haftada bir giin olmak tizere 90 dakikalik oturumlardan olusmustur.
Aragtirmanin verileri nicel ve nitel yontemler kullanilarak elde edilmistir. Nicel
verilerin elde edilmesinde deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilere veri
toplama araci olarak Akademik Erteleme Olgegi kullanmlmustir. Olgek deney ve
kontrol grubunda yer alan katilimcilara Ontest, sontest ve izleme Ol¢limlerinde
verilmistir. Arastirmanin nicel verilerinin analizinde ANCOVA ve t Testi
kullanilmistir. Nitel veriler “Grup Siirecinin Genel Degerlendirilmesi Formu” ile
toplanmis ve elde edilen veriler tematik yontem ile analiz edilmistir.

Arastirmadan elde edilen bulgular incelendiginde, akademik erteleme davranisiyla
bas etme beceri egitimi psikoegitim grup uygulamalarin iiniversite 6grencilerinin
akademik erteleme davraniglarimi azalttigit ve bu etkinin uzun siireli oldugu
gorilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Akademik Erteleme, Psikoegitim, Biligsel Davranis¢t Kuram,
Universite Ogrencileri



ABSTRACT

THE EFFECT OF COGNITIVE BEHAVIORAL THEORY- BASED SKILL
TRAINING PSYCHOEDUCATION GROUP EXPERIENCE OF COPING
WITH ACADEMIC PROCRASTINATION ON ACADEMIC
PROCRASTINATION BEHAVIORS OF UNIVERSITY STUDENTS

TOKER, Betiil
Master Thesis, Department of Educational Sciences
Supervisor: Yrd. Dog¢. Dr. Rasit AVCI

December, 2014, X111+206 Pages

In this study, the effect of Cognitive Behavioral Theory based skill training
psychoeducation group experience of coping with academic procrastination on
academic procrastination behaviors of university students and the persistence of this
pyschoeducation group training were examined.

This study was conducted with volunteered students studying at the following degree
programs; Faculty of Education, Faculty of Literature, Faculty of Economics and
Administrative Sciences, Faculty of Engineering and School of Health Sciences at
Mugla Sitk1 Kocman University in 2012-2013 academic year.

This research is a quasi-experimental research based on experiment and control
group pre-test, post-test and follow-up model. Academic Procrastination Scale
(APS), Melbourne Self-Esteem in Decision Making (MSEDM 1), Decision Making
Styles Inventory (MDMSI 11), Rosenbaum's Learned Resourcefulness Scale (Rotter),
State-Trait Anxiety Inventory (STAI), Beck Depression Inventory (BDI) were
applied to 63 participants. These measurements are used for the synchronization of
groups of students in the selection process to experimental and control groups. With
13 participants in the experiment group and 13 in the control group, a total of 26
students participated in the study.

Psychoeducation group training programme based on Cognitive Behavioral Theory
had 8 sessions and this programme was applied to experimental group in this study.
No treatment was applied to the control group. Each group session was applied for
once within a week and all sessions were 90 minutes long. Research data were



obtained by using quantitative and qualitative methods. Academic Procrastination
Scale was used in order to collect quantitative data from the participants in
experiment and control groups. This scale was used in pre-test, post-test and follow-
up phases of the research. In the analysis of quantitative data, ANCOVA and t-test
were used for statistical analysis.The qualitative data was collected with “General
Assessment From of Group Processes” after the completion of all sessions and
thematic analyse were applied to the collected data.

Considering the findings obtained from this study, it was observed that cognitive
behavioral theory based skill training psychoeducation group experience decreases
academic procrastination behaviors of university students and this programme has a
long-term effect on university students.

Keywords: Academic Procrastination, Psychoeducation, Cognitive Behavioral
Theory, University Students
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ONSOZ

Universite mezuniyetimden 21 yil sonra, yiiksek lisans ¢alisma konumu belirlerken,
“Akademik erteleme iyi bir konu. Ne de olsa yiiksek lisansi bunca yil ertelemissin”
diyen akademik danismanin Yrd. Dog. Dr. Rasit Avcr’ya tesekkiir etmek isterim.
Calisma siireci boyunca desteginizi hissettirdiginiz ic¢in, zorlu olan bu sliregte
sagladiginiz katkilar ve geribildirimleriniz i¢in ve siireci keyifli kildiginiz igin
tesekkiirler hocam. Bu ¢alisma Mugla Sitki Kogman Universitesi tarafindan 13/80
Proje numarasi ile desteklenmistir .Arastirmanin yapilmasina izin veren Mugla Sitki
Kogman Universitesi Etik Kurulu’na ve Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Bilimsel
Arastirma Projeleri (BAP) Koordinasyon Birimi’ne tesekkiir ederim.

Caligma siirecinin  her asamasinda samimiyetle, ¢aligkanligiyla, sabriyla,
pratikligiyle, cok Onemli katkilar saglayan sevgili arkadasim, meslektadisim ve
calisma grubunun yardimci lideri Sinem KAYA’ya cok tesekkiir ederim. Sevgili
Sinem, hersey seninle kolaylasiyor.Verdikleri egitimlerle beni zenginlestiren tiim
hocalarima, uygulamalar 6ncesinde oturum igerikleriyle ilgili olarak istisarede
bulundugum degerli hocalarima, meslekdaslarima ve ayrica geviriler konusunda
katki saglayan Caglar KAYA’ya tesekkiir ederim.

Akademik erteleme davranigi nedeniyle bireysel danismaya gelen tiim danisanlarima,
uygulamalar dncesince pilot uygulamada yer alarak geribildirimleriyle katki saglayan
Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Lisans Programi birinci simif 6grencilerimize,
farkli fakiiltelerde Ogrenim goren ve tezin arastirma grubunu olusturan
ogrencilerimize tesekkiir ederim. Ben de sizlerden ¢ok sey 6grendim.

Son olarak, esim Mustafa Toker’e, kizim Elif Seda Toker’e, ogullarim Ahmet Onur
Toker ve Kerem Erdem Toker’e, annem Miicevher Tutkal’a ve babam Ugur Tutkal’a
destekleri ve fedakarliklari igin tesekkiir ederim. Iyi ki varsiniz.
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BOLUM I

“Calismaktan bir cezadan, sikintidan kagar gibi kaginmak, ¢ok
kotii bir harekettir. Calismak ilk sikintilara ve isteksizliklere iistiin
gelindikten sonra, siddetli bir zevktir. Caligmay1 ceza saymak,
onun giizelligini ve iyiligini tanimamak, tabiata kars1 haksizlik
olur.”

Mustafa Kemal Atatiirk

GIRIS

1.1. Problem

Bu boéliimde arastirmanin problemi, amaci, 6nemi, varsayimlari, sinirliliklart ve

arastirmada kullanilan terimlere iligkin tanimlara yer verilmistir.

Birgok insanin hayatinda “sonra” dedigi isler vardir. Odenecek faturalar, alinacak
randevular, verilecek ddevler iyi niyetle, daha uygun bir zamanda, “sonra” yapilmak
tizere birakilir. Bu siire uzadiginda; isler iist iiste yigilir. Biriktikce yapilabilme
olasiliklar1 azalir. Bazen sonra denilen isler unutulur. Bazen de ¢ok ge¢ kalindigi i¢in
vazgegilir ya da son dakikada harekete ge¢ilir. Bu durum literatiirde “erteleme”

olarak tanimlanmaktadir.

Ferrari (1994: 673) ertelemenin en az anlasilan insanlik problemlerinden biri
olduguna, Steel (2007: 84) medeniyetin baslangicindan beri var olan bir olgu
olduguna dikkat c¢ekmektedirler. Gegmisi eski kaynaklara dayandigr bilinen

ertelemenin arastirmacilar tarafindan farkli sekillerde ele alindig1 goriilmektedir



(Vesterveld 2000: 9). Ferrari, Johnson ve McCown (1995: 15) karmasik bir problem
olan ertelemenin, toplumun genelinde goriilebilecegi gibi spesifik olarak, akademik
alanda da ortaya ¢ikabildigini belirtmektedirler. Erteleme birgok insanin yasaminda
yer alan bir davramis olmakla beraber, akademik erteleme bu davranisin en sik
karsilasilan alt boyutlarindan birisidir. Akademik erteleme, erteleme olgusunun daha
farkli ve 6zgiin bir bicimidir (Tuckman 1991: 478) ve sinavlara hazirlanma, 6dev
yapma, projeleri zamaninda tamamlama gibi akademik alanlarda goriilen erteleme
sorunudur. Bu tiirden erteleme davranisi gosteren bireyler i¢in, bir projeye hem
baslamak hem de bitirmek olduk¢a zordur (Blunt ve Pychyl 1998: 837). Bu nedenle,
akademik erteleme Ozellikle 6grenciler i¢in ciddi sonuglar doguran ve geciktirme
egilimi gostermeye yonelik bir kisilik 6zelligidir (Tuckman 2002: 1). Daha farkl bir
ifadeyle akademik erteleme okulla baglantili olan tiim etkinlik ve davranislar
erteleme veya geciktirme egilimi olarak tanimlanmaktadir. Ozgiinliigiinden dolay:
akademik erteleme, diger erteleme davraniglarina oranla daha ¢ok profesyonel ilgi
gérmiistiir ve bu konu tlizerinde daha fazla bilimsel arastirma yapilmistir (Milgram,

Marshevsky ve Sadeh 1995: 145).

Arastirmalar akademik ertelemenin 6zellikle {iniversite ogrencilerinde ¢ok yaygin
olarak gorildiigiinii gostermektedir (Schraw, Wadkins ve Olafson 2007: 24; Dewitte
ve Schouwenburg 2002: 470). Universite dgrencilerinin yaklasik %75°i kendini
ertelemeci olarak gormektedir (Potts 1987, Akt. Steel 2007: 65). Tiirkiye’de yapilan
bir calismada tiniversite 0grencileri arasinda akademik erteleme davranisinin %352
oraninda goriildiigi belirtilmektedir (Uzun Ozer 2005: i). Universite dgrencileri
arasinda yaygin bir sekilde goriilen akademik erteleme davranisinin, O6grenciler
lizerinde olumsuz etkileri bulunmaktadir. Ornegin, Lee (2005: 5-8) erteleme
aligkanliginin ~ 6grencilerin  akademik konumlarini, yasam kalitelerini  ve
performanslarint olumsuz olarak etkiledigini belirtmektedir. Solomon ve Rothblum
ise (1984: 503-509), erteleme davranisinin sucluluk duygusuna, 6zgiiven eksikligine,
strese ve akabinde cesitli hastaliklara kaynaklik edebilecegini ifade etmektedir.
Nitekim Gallagher, Golin ve Kelleher (1992: 301) 6grencilerin %52’sinin erteleme
konusunda yardim almaya oldukga ihtiya¢ duyduklarini belirtmislerdir.



Herhangi bir durumla bas edebilmek oOncelikle o durumun dogasini anlamayi
gerektirmektedir. Birgok aragtirmacit akademik erteleme davranisinin dogasini
anlamaya c¢alismigtir. Erteleme davranmisinin nedenleri ile 1ilgili caligmalara
bakildiginda, goreve karsi ilgi (Schraw, Wadkins ve Olafson 2007), zor olarak
algilanan gorev (Milgram, Batori ve Mowrer 1993), dersten kagma (Rothblum,
Solomon ve Murakami 1986), kaginma savunma mekanizmasi (Onwuegbuzie 2004)
i¢gsel motivasyonun olmayist (Lee 2005), yetersiz motivasyon (Senecal, Koestner ve
Vallerand 1995), basari i¢in diisiik ¢aba (Saddler ve Buley 1999), diisiik 6z kontrol
ve doyumu erteleyememe (Haycock, McCarthy, ve Skay 1998), bireyin zamani
yonetmedeki yetersizligi (Milgram, Marshevsky ve Sadeh1995), dakik olamama,
yonergeleri izlemede giicliik ¢ekme (Lay 1986); diisiik akademik performans (Cakici
2003) ve 6grenilmis ¢aresizlik (McKean 1994) ile iliskili oldugu gériilmiistiir.

Ayrica benlik saygist (Aydogan 2008; Kandemir 2010), genel yetkinlik inanglar
(Celikkaleli ve Akbay 2013), yiikleme stilleri (Rothblum, Solomon ve Murakami
1986), miikemelliyeteilik (Akkaya 2007), basar1 amag¢ yonelimi (Howell ve Watson
2007) disiinme ve karar verme stilleride (Balkis 2006) akademik erteleme ile iligkili
bulunmustur. Ek olarak akademik erteleme basarisizlik korkusu (Balkis ve Duru
2012), kaygt (Owens ve Newbegin 1997), akilc1 olmayan diisiinceler (Yakkub 2000),
depresyon (Flet, Blankstein, Hewitt ve Koledin 1992), ndrotizm (Watson 2001) ve
genel ruh durumuyla (Deniz, Tiras ve Aydogan 2009) iliskili goriilmiistiir.

Erteleme ile iliskili degiskenlerin ¢esitlilik gostermesi bu kavramin karmasik bir
yapiya sahip oldugunu kanitlar niteliktedir. Knaus (2010: xvi)’a gore, bu karmagsik
yapiy1 anlamlandirmada erteleme davranisini ele alan yaklasimlarin onerilerini ele
alarak biitiinciil bir yaklasim benimsemek, islevsel olabilir. Knaus (2010: xxiv)
erteleme davranisiyla bas etmede bilissel, duygusal ve davranigsal becerilerin
gelistirilmesinin ¢ok onemli degisimler yaratacagini ifade etmektedir. Cakici (2003:
7-8) ertelemenin duyussal boyutunu; kisinin belli bir zaman i¢inde yapmasi gereken
is1 kronik diizeyde baglatmama, silirdiirememe ya da tamamlayamama konusunda

kisisel bir sikinti hissetmesi seklinde ele almaktadir. Ertelemenin davranissal



boyutunu; belli bir zaman iginde yapilmasi gereken isi, oyalanma davranislariyla
birlikte, baglatmayi, siirdiirmeyi ya da tamamlamayr aligkanlik olarak geciktirme
egilimi olarak ifade etmektedir. Ertelemenin bilissel boyutunu ise; goreve iliskin
bireyin niyetleriyle, amaglariyla ya da oOncelikleriyle goreve iliskin performansi

arasinda kronik ya da aligkanlik diizeyinde bir uyumsuzluk olarak tanimlamaktadir.

Steel (2007) bilissel boyutla ilgili olarak miikkemmeliyetgilik ve ertelemeyi igeren
mantiksiz inanclar ile iliskili literatiirden soz etmektedir. Benzer sekilde, erteme
davranisi gosteren bireylerde erteleme egilimi ile ilgili, genellikle olumsuz otomatik
diisincelerin 6nemli bir rolii oldugu belirtilmektedir (Flett, Stainton, Hewitt, Sherry,
Lay 2012: 223). Dryden (2009: 266) de, insanlarin kat1 ve kesin inanglarindan dolay1
erteleme davranisinda bulunduklarini, bu c¢ercevede danisanin  mantiksiz
disiincelerini  alternatif mantikli  disiincelerle degistirmesinin  6nemini  ve
danismanin, danisandaki inanclar1 belirleyerek, onlarla c¢alismaya gereksinimi

oldugunu belirtmektedir.

Erteleme egilimi ile ilgili hatali bilislerden 6zellikle bes tanesi bireylerin gorevden
kaginmalarina neden olusturmaktadirlar (Ferrari, Johnson ve McCown 1995: 34-35).
Bunlar; (a) gorevi tamamlamak i¢in kalan zamami goziinde biiyiitme
(overestimation), (b) gorevi tamamlamak icin gereken zamani kiiglimseme
(underestimation), (c) gelecekteki giidiileyici durumlar1 abartma, (d) bir gorevi
basarmak icin gerekli olan duyussal kosullar1 saglayarak goreve baslamanin geregine
iliskin hatali giiveni temel alma, (e) gerekli duygu durumunda olunmadiginda gorevi

yapmanin uygun olmadigina iliskin inang¢ seklinde ele alinmaktadir.

Flett ve digerleri (2012: 230-232) ise zamanda gercek¢i olmayan hedefler olusturma,
basarisizlik korkusu, kendinden siiphe etme ve mantiksiz diislincelerin erteleme
davranisina neden oldugunu ve bunlar iizerinde durulmasinin 6nlemeye yonelik

caligmalarda yararli oldugunu ifade etmektedirler.



Erteleme, bas edilmesi gerektiren bir davranis olmakla beraber, bu davranigin altinda
yatan kat1 biligsel yapilarin oldugu ger¢egi aragtirmacilarin hemfikir oldugu bir bakis
acisidir. Bu bakis agisindan hareketle, davranis degisikliginde “davranis terapilerine
tizerinde g¢alisilacak bir igerik veren, davranis¢t ve bilissel yaklasimlar arasindaki
biitiinlesme sonucunda ortaya ¢ikan biligsel ve davranisci yaklasimin” Onemi
goriilebilir (Sungur 1994: 448). Bilissel davranis¢i miidahale programlarinin
gelistirilmesiyle, ertelemenin anlasilmasina yonelik terapotik bir yonelim sunabilir.
Ancak bu konuda yapilan c¢alismalar giin gegtikge artmakla beraber hala sinirlidir
(Rozental, Forsstrom, Nilsson, Rizzo ve Carlbring 2014: 85).

Mevcut calismalara bakildiginda akademik erteleme davranisina yonelik yurt disi
literatiirde pek ¢ok betimsel ¢alismaya (Onwuegbuzie 2000; Burka ve Yuen 2008;
Wohl, Pychyl ve Bennett 2010) ve deneysel ¢alismalara (Schubert Walker ve Stewart
2000; Binder 2000; Kutsela 1998) rastlanmaktadir. Ulkemizde akademik erteleme
davranisla ilgili pek cok betimsel ¢alisma (Balkis ve Duru 2012; Ozer ve Altun,
2011; Uzun Ozer 2010) olmasia karsin, bas etmeye ydnelik deneysel caligmalarin
oldukca smirli oldugu gériilmektedir (Kagan 2010; Uzun Ozer, Demir ve Ferrari
2013). Yurt dis1 literatiirde de bas etmeye yonelik etkin miidahale programlarinin
gelistirilmesinde eksiklik yasandigi vurgulanmaktadir (Rozental ve Carlbring 2013:
2). Bu konuda yapilan ¢aligmalarin giin gegtik¢e artmakla beraber hala sinirli oldugu

ifade edilmektedir (Rozental ve digerleri 2014: 85).

Ulkemizde ve yurt disinda iiniversite dgrencilerinin akademik erteleme davranisiyla
bas etme ya da azaltma becerileri kazandirmaya yonelik c¢aligmalara ihtiyag
duyulmaktadir. Akademik erteleme davranisinin bir¢ok degiskenle iligkili karmasik
bir yapiya sahip olmasi bu tip ¢alismalarin gergeklestirilmesini zorlagtirmaktadir. Bu
davraniginin tiniversite 6grencileri arasindaki yayginligi ve olumsuz sonuglari, dogal
olarak bu davranigla basa c¢ikma becerilerini 6grenmek ihtiyacin1 beraberinde
getirmektedir. Pek c¢ok Ogrencinin bu davranisla bas etmeye ihtiyaci oldugu
diistintildiiginde  “egitimsel igerikli olup beceri gelistirmeyi hedefleyen ve

basarilmas1 gereken amaclarin yer aldig: bir grup cesidi olan psikoegitim gruplar1”



(Brown 2004; Delucia-Waack 2006, Akt: Giigray, Cekici ve Colakkadioglu 2009:
135) egitim-6gretim ortaminda daha kolay uygulanabilir goziikkmektedir. Bu
ihtiyactan ve belirtilen tiim sebeplerden hareketle, bu arastirmanin problemi;
“Biligsel davranig¢1 kurama dayali olarak hazirlanan akademik erteleme davranisiyla
bas etme psikoegitim programi, iniversite oOgrencilerinin akademik erteleme

davranislari tizerinde etkili midir?” seklinde ifade edilebilir.

1.2. Amacg

Bu calismanin amaci, biligsel davranis¢r kurama dayali olarak gelistirilen akademik
erteleme davranisiyla bas etme psikoegitim programinin, iiniversite dgrencilerinin
akademik erteleme davraniglarina etkisini ve bu etkinin kaliciligini aragtirmaktir. Bu

genel amag dogrultusunda asagidaki denenceler test edilecektir.

Denence 1: Deney ve kontrol gruplarinin akademik erteleme dlgegi 6n test puan
ortalamalar1 kontrol altina alindiginda, son test ortalama puanlari arasinda anlamli

fark vardir.

Denence 2: Akademik erteleme psikoegitim programinin uygulandigi deney
grubunun akademik erteleme Olcegi son test ortalama puanlari ile izleme testi

ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Denence 3: Akademik erteleme psikoegitim programinin uygulandigi deney grubu
ile bu programin uygulanmadig1 kontrol grubunun akademik erteleme 6l¢cegi izleme

testi ortalama puanlari arasinda anlamli bir fark vardir.

Bu denencelerle birlikte, grup uygulamalarinin akademik erteleme davranislarina
etkisinde ki icerigi arastirmak amacl nitel bulgulari saglamak ic¢in “deney grubu
tiyelerinin akademik erteleme davranisiyla bas etme beceri egitimi psikoegitim grup
uygulamalarinin sonunda genel olarak siirecten elde ettikleri kazanimlara iliskin

kisisel degerlendirmeleri nelerdir?”” sorusuna da yanit aranmaigtir.



1.3. Onem

Yurt disinda yapilan arastirmalarda (Ellis ve Knaus 1977, Akt. Steel 2007: 65)
tiniversite Ogrencilerinde akademik erteleme davranmiginin %80-95 oraninda
goriildiigl, iilkemizdeki iiniversite 6grencilerinde ise, % 52 oraninda gorildigi
(Uzun Ozer 2005: i) belirtilmektedir. Universite dgrencileri arasinda bu kadar yaygin
bir sekilde goriilen akademik erteleme davraniginin, O6grenciler lizerinde bazi
olumsuz etkileri oldugu da bilinmektedir. Literatiirde akademik erteleme yasadigini
bildiren O6grencilerin, fiziksel rahatsizliklar ve stresle ilgili belirtileri daha fazla
sergiledikleri goriilmektedir. Tice ve Baumeister (1997: 457) bu 6grencilerin diisiik
diizeyde erteleme davranigi gosteren Ogrencilere gore, daha fazla stres ve saglik
sorunu yasadiklarini belirlenmislerdir. Stead, Shanahan ve Neufeld’de (2010: 178)
gerceklestirdikleri ¢aligmada yiiksek diizeyde goriilen erteleme davranisi ile diisiik
diizeyde ruh saghigi arasinda bir iliski oldugunu belirtmislerdir. Akbay ve Gizir
(2010: 61-63) ise akademik erteleme davranisinda bulunan o6grencilerin, donem
derslerinde basarisizlik yasamak, 0grenim siirelerini uzatmak hatta {iniversiteden
ayrilmak gibi olumsuz sonuglarla karsilagtiklarini ifade etmektedir. Akademik
ertelemenin akademik performans, duygusal ve fiziksel iyi olus ilizerindeki olumsuz
sonuclari, bu konuda miidahale ¢aligmalarina duyulan ihtiyaci ortaya koymaktadir

(Glick, Millstein ve Orsillo 2014: 87).

En az anlasilan insanlik problemlerinden biri (Ferrari 1994: 673) olarak ele alinan ve
tanim1 konusunda heniiz aragtirmacilarin hem fikir olamadiklar1 akademik erteleme
yaygmligi, giderek artis goOstermesi ve olumsuz sonuglart nedeniyle pek c¢ok
arastirmaya konu olmustur. Arastirmalarda arastirmacilarin 6n plana c¢ikardiklari
degiskenler farkli olmakla beraber, basagikma konusunda ki Onerileri; uzmanlar
tarafindan psikoegitim programlari diizenlenmesi, psikolojik danismanlik hizmetleri
verilmesi, seminerler ile farkindalik ve biling yaratilmasi (Balkis ve Duru 2012:
1089; Ozer ve Altun 2011: 59; Kandemir 2010:120; Uzun Ozer 2010: 226) ve
akademik erteleme davranisini agiklamaya yonelik modeller olusturarak, tiniversite

ogrencilerinin yetkinlik inanclarmi ve kendilerine karst sorumluluk duygularini



arttirmaya yonelik grup etkinlikleri diizenlemeleri (Celikkaleli ve Akbay 2013: 248)
seklindedir. Arastirmacilarin bu programlarinin igerigi hakkinda bulustuklari temel
nokta; akademik ertelemenin ¢ok boyutlu bir yapist oldugudur. Bu konuda Solomon
ve Rothblum (1984: 509) akademik ertelemenin davranigsal, duyussal ve bilissel bir
olgu olarak ele alinmasi gerektigini, bu boyutlardan herhangi birinin géz ardi
edilmesinin akademik ertelemenin karmagikligini kavrayamamak anlamin tasidigini
belirtmektedir. Uzun Ozer’de (2010: 226) erteleme davranisinin sadece davranissal
bir problem olmadigini, aksine, duygusal, biligsel ve davranigsal bir Oriintli i¢inde
oldugunu vurgulamis ve bas etmenin davranigsal, diisiinsel ve duygusal degisimin

gerceklesmesiyle olusacagini belirtmistir.

Karmagik bir dogast olan akademik ertelemeyi anlamak i¢in pek ¢ok betimsel
caligma yapilmistir. Ancak, akademik erteleme davranisiyla bas etmeye yonelik yurt
dis1 deneysel galismalar (Ossebaard, Oost, van den Heuvel ve Ossebaard 2014;
Schubert, Walker ve Stewart 2000; Binder 2000; Kutsela 1998) smirlidir. Yurt i¢i
literatiirde bas etmeye yonelik deneysel arastirmalar (Kagan 2010; Uzun Ozer, Demir

ve Ferrari 2013), yurt dis1 literatiire gore ¢ok daha sinirhidir.

Bu arastirma {niversite Ogrencileri arasinda yaygin olarak goriilen, olumsuz
sonuglar1 nedeniyle bas etme konusunda yetersiz kalindigi siirece dnemini koruyacak
olan akademik erteleme davranisi ile bas etmeye yonelik deneysel bir ¢caligmadir. Bu
calisma yurt i¢inde ve yurt disinda yapilan ilk deneysel calisma olmamakla beraber,
biligsel-davranis¢1 yaklasim temelinde yapilandirilmis olan, arastirmaci tarafindan
gelistirilmis  biligsel bir formiilasyonu iceren ilk deneysel caligmadir. Bu
formiilasyonda temel inan¢ ve ara inanglar boyutlarinda da akademik erteleme

davranisina miidahalede bulunulmustur.

Arastirmacinin gelistirmis oldugu “akademik erteleme davranisiyla bas etme beceri
egitimi psikoegitim grup uygulamalar1”, akademik erteleme davranisiyla bas etmeye
yonelik onerilerin (Burka ve Yuen 2008; Steel 2007; Knaus 2010) pratikteki

uygulanabilirligine 151k tutmaktadir. Dolayisiyla bu ¢alismanin akademik erteleme



tizerine calisan akademisyenlere ve bu sorunu yasayan tiiniversite Ogrencilerine
yonelik olarak onemli bir katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Ayrica iiniversitelerin
Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik Birimlerinde g¢alisan psikolog ve psikolojik
danigsmanlarin akademik ertelemeyle bas etme calismalarinda yararlanabilecekleri bir
psikoegitim programi ortaya koymaktadir. Bu da arastirmanin bir diger onemli

kismidir.

1.4. Varsayimlar

1- Arastirmaya katilan 6grencilerin 6lgme araclarini igcten ve yansiz bir sekilde

yanitladiklar1 varsayilmistir.

2- Aragtirma kapsamina alinan deney ve kontrol gruplarinda bulunan &grencilerde

deney kosullar1 disinda, olgunlagsma ve genel etkilerin ayni oldugu varsayilmistir.

3- Fiziksel ve istatistiksel kontrol yontemlerinin uygulanmasiyla arastirmada
bagimsiz degiskenler disinda bagimli degiskeni etkileyen ve ara degisken olan

kontrol degiskenlerinin her iki grupta benzer dagilim gosterdigi varsayilmistir.

1.5. Smirhliklar

1- Bu arastirma 2012-2013 egitim-6gretim yilinda Mugla Sitki Kog¢man

Universitesi’nde okuyan dgrencilerle smirlidir.

2- Arastirmada incelenen akademik erteleme, akademik erteleme konusunda 6l¢gme

aracinin dayandigi kuramsal gerceve ile siirlidir.

1.6. Tamimlar

Akademik Erteleme: Yapilmasi planlanan akademik goérevlerin ileri bir zamana

birakilip, ertelenmesi akademik erteleme olarak tanimlanmaktadir (Lay 1986: 480).



Psikoegitim Gruplari: Psiko-egitim gruplari, egitimsel igerikli olup beceri
gelistirmeyi hedefleyen ve basarilmasi gereken amaclarin yer aldigi bir grup g¢esidi
olarak tamimlanmaktadir (Brown 2004; DeLucia-Waack 2006, Akt: Giigray, Cekici
ve Colakkadioglu 2009:135).

Bilissel- Davranis¢1 Yaklasim (BDY): BDY, davranis¢i ve biligsel terapilerin temel
ilkelerinin bir araya gelmesi ile olusan genis bir yelpaze olarak tanimlanabilmektedir

(Bay 2003:6 ).
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BOLUM 11

KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu béliimde erteleme davranisiyla ilgili kuramsal agiklamalara ve akademik erteleme
davranigiyla bas etmeye yonelik hazirlanan beceri egitimi programinda miidahale

edilen basliklara deginilmistir.

2.1. Erteleme ve Akademik Erteleme Kavramlari

Ertelemeye yapilan atiflarin, 3000 y1l 6ncesindeki yazili kaynaklara kadar uzandigi
ifade edilmektedir. Ozellikle Erken Roma Donemine iliskin belgelerde, Yunan askeri
dokiimanlarinda ve eski dini belgelerde ertelemeyi diisiindiiren ifadeler yer
almaktadir. Bu kaynaklarin bazilarinda ertelemeden 6nemli bir problem olarak
bahsedilmektedir. Ge¢misi ¢ok eski kaynaklara dayanan bu kavramin, gliniimiizde
ozellikle isyerlerinde olmak tizere, siklikla kullanildigi ve yogunlugunun artma
egilimi gosterdigi sdylenebilir. Ayn1 zamanda erteleme kavraminin gelecekte de ayni

sekilde dnemini korumaya devam edecegi beklenmektedir (Steel 2007: 84).

Erteleme kavrammin Ingilizce karsiign “procrastination” olarak bilinmektedir. Bu
kelimenin Latince kokenine bakildiginda, ileri anlamina gelen “pro” ve yarin
anlamma gelen “crastinus” kelimelerinin birlesimiyle olustugu goriilmektedir
(Ferrari, Johnson ve McCown 1995: 4). Ertelemenin kelime anlami ise, bir gorevi
geciktirme, erteleme ya da gorevden kaginma egilimi olarak ele alinmaktadir. Ayrica
erteleme, 6znel bir rahatsizligi deneyimleyeme noktasina gelene kadar bir gorevin

tamamlanmasini geciktirme ile karakterizedir (Ferrari 1992: 316).
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Klassen, Krawchuk ve Rajani’ye (2008: 916) gore erteleme, hedeflenen bir eylemin
kasitl olarak geciktirilmesi seklinde tanimlanirken; Choi ve Moran’a (2009: 195)
gore erteleme, olumsuz sonucglari olan sabit bir kisilik 06zelligi olarak
nitelendirilmektedir. Erteleme iizerine yapilan tanimlamalarda, sonuglari ne olursa
olsun, davraniglar1 siirekli olarak geciktirme durumu s6z konusudur (Van Eerde
2003: 1402). Ayrica Burka ve Yuen’e (2008: 7) gore, bazi insanlar ¢ok fazla projeyi
bir arada yiiriitmek zorunda oldugundan ve zaman darligindan, bazilar1 ise zaman
sikintis1 olmamasina ragmen gorevlerin siiresini tahmin edemediginden ertelemeyi
secerler. Buradaki temel fark, erteleme davranigi gosteren bireylerin bir goérevin ne
kadar siirecegini dogru tahmin edemediginden ertelemesi ve en 6nemli islerini bile

geciktirme egiliminde olmasidir.

Chu ve Choi’ye (2005: 247) gore, erteleme davranisi gosteren kisiler iki farkli
kategoride ele alinabilir. Bunlardan ilki olan pasif ertelemeciler, zamaninda karar
verme yetenegine sahip olmadiklart icin son dakikaya kadar gorevleri erteleyen
kisiler olarak tanimlanir. Bunun aksine, aktif ertelemeciler gorevleri geciktirmek igin
kasitli bir sekilde karar verip, zamanin yarattigi baskidan meydana gelen giiclii
motivasyonu kullanarak gorevleri zamaninda yerine getirmeyi basarabilirler. Boylece

tatmin edici sonuglar elde edebilirler.

Erteleme davraniginin iki temel 6zelligi, zor ve dnemli bir gérevin yarattid1 kaygidan
kagcinmak ve bu goérevi sonraya birakma davranisi ile karakterize olmasidir (Boice
1996: 1). Hemen herkes erteleme davranisini farkli seviyelerde gosteriyor denebilir.
Fakat bir bireyin kronik bir sekilde erteleyici bir tutum icinde olmasi ile dnemsiz
goriilen giindelik islere iliskin erteleme davranisi olmasi arasinda yasam kalitesine
etkisi bakimindan bir fark oldugu soylenebilir. Onemsiz goriilen islerin sonraya
birakilmasi, giindelik gorevlerin siraya konmasiyla ilgili olabilirken; bir gorevin
bitirilme zamaninin yaklagsmasma ve onem sirasinda ilk siralarda yer almasina
ragmen sonraya birakilmasi durumunda, erteleme davranisinin problem yaratacak

diizeyde oldugu ifade edilebilir (Boice 1996: 6).
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Erteleme konusunu literatiirde siklikla ¢aligilan bir konu olsa da, arastirmacilar hala
erteleme ile ilgili ¢ok az sey bilmektedir. Bu durumun farkli nedenleri oldugu ifade
edilmektedir. Bunlardan ilki, ertelemenin sosyal baglamda yanlis kullanimidir. Bu
yanlis kullanim ertelemenin sosyal kabuliinii artirmakta ve arastirmacilarin da bunu
problem olarak degerlendirmemesine neden olabilmektedir. Bunlardan ikincisi,
aragtirmacilarin  ertelemeyle 1ilgili degerlendirmelerinde yanlishk olmasidir.
Genellikle 6grenciler, okul yillar1 sona erene kadar, gercek anlamiyla ¢ok yonli
gorevleri bir arada yiirlitmek durumunda kalmazlar. Dolayisiyla bir gorevi sonraya
biraksalar da sikisiklik yasayip, yasam kalitelerinin etkilendigi siirecleri yasamazlar.
Ya da baz1 gorevleri yapilacak kadar anlamli gérmediklerinden dolayr sonraya
birakmakta sakinca gormezler. Bu gibi durumlarda ertelemenin tanimindaki fikir
birligi son derece Onemlidir. Bir 6grencinin erteleme davranisi gosterdiginden
bahsetmek i¢in, 6grencinin biriken gorevleri siklikla yerine getirmemesi ve basarisiz

sonuglar elde etmesi bir kriter olabilir (Boice 1996: 1-6).

Burka ve Yuen’e (2008: 9-12) gore, erteleme davranigi sergileyen bir¢ok insan bu
davranig Oriintiisiiniin hayatinin belli donemlerinde ve farkli araliklarla siklikla
yinelemektedir. Bu erteleme yinelenmesi erteleme dongiisii ismini alir. Erteleme
dongiisii cogunlukla benzer sekilde baslayip benzer sekilde devam ederek, yeniden
en bastaki halini alip ayni1 erteleme Oriintiisiinii yasamak anlamini tagir. Bu dongiiniin
ilk adimi (1) “Bu defa erken baslayacagim.” seklindedir. Onceki erteleme
davranisindan dolay1 sikint1 yasayan birey, yeni bir gorevi oldugunda bu sikintiy1
yasamamak i¢in bu defa ertelemeden gorevine erken baslayacagina inanir ve buna
dair son derece umutludur. (2) Bu asamada halihazirda hala géreve baslamadiginm
goren birey, “Yakin zamanda baslamam gerek.” diye diislinerek kaygilanmaya
baslar. Gorevin son teslim tarihine hala vakit oldugundan kisinin bu asamada da hala
umudu vardir. (3) Bu asamada kisi gorevine hala baslayamamistir ve “Ya
baslayamazsam?” kaygis1 olusmaya baslar. Bu slirecte var olan umut yerini daha
once baslamis olmak gerektigine dair pismanliga ve umutsuzluga birakir. (4) Bu
asamada da hala goreve baslamamis olan kisi, su¢luluk ve utan¢ duygusuyla “Hala
zamanim var.” diye diislinerek kendisini rahatlatmaya calisir. (5) Bu asamada

umutlarin, sucluluk duygusunun ve utancin ise yaramadigini ve hala goreve
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baslayamadigin1 goren kiside “Bende bir sorun var.” fikri gelismeye veya pekismeye
baglar. Kisinin “beceriksizim, bir ise yaramam, yeterince zeki degilim” diigiinceleri
beraberinde gelebilir. (6) Bu asamada artik zaman o kadar daralmistir ki, ya o an
goreve baglanmasi ve ¢ok yogun calisarak bir sekilde gorevin bitirilmesi ya da
goreve hi¢ baslamayip basarisizligin kabul edilmesi konusunda bir karar vermek
gerekir. Yani artik son bir sans var demektir: Yapmak ya da yapmamak. (7) Bu
asamada gorev ya bir sekilde bitirilmistir ya da teslim tarihi gegmis olmasina ragmen
gorev teslim edilememistir. Sonug olarak bu kaygili ve gerilimli dongiiyii bir daha
yasamak istemeyen kisiler cogunlukla “Bir daha asla ertelemeyecegim.” diye
kendilerine s6z verirler ve bu séze ragmen kendilerini yeniden bu dongii igerisinde

bulurlar.

Erteleme davranisinin arastirmacilar tarafindan farkli sekillerde ele alinmasinin
erteleme tiirleri agisindan bir siniflandirmaya neden olustugundan bahsedilebilir.
Milgram, Batori ve Mowrer’e (1993: 488) gore, ertelemenin tiirlerini kiyaslayan
arastirmalarin sayica az olmasi nedeniyle farkli erteleme tiirlerinin ortak 6zellik
tagiy1p tasimadigi, bunlarin hangi noktalarda birbirinden ayrildig1 ya da ertelemenin
temel olarak tek veya birkag¢ yapi altinda toplanip toplanamayacagi konusunda fikir

birligine varmak oldukc¢a zordur.

Vestervelt’e (2000: 10) gore, erteleme davranigina iliskin literatiir incelendiginde iki
ana smiflandirma goriilmektedir. Bunlar kisilik 6zelligi olarak erteleme, durumsal
erteleme bicimindedir. Iki ana simflandirma altinda farkli tiirde erteleme
davraniglarina rastlamak miimkiindiir. Kisilik ozelligi olarak erteleme yasamin bir¢cok
alaninda erteleme egiliminin gosterilmesi anlamini tasimaktadir. Kisinin yasamin pek
cok alanindaki isleri zamaninda tamamlayamamasindan kaynakli zorluklar seklinde
tanimlamaktadir. Yasam boyu siliregen hale gelen, bir isi ya da gorevi ertelemeye

yonelik bu davranislar kisisel 6zellik olarak kemiklesir ve yasamin tamamina yayilir

(Lay ve Brokenshire 1997: 83).
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Erteleme davraniginin bir diger tiiric durumsal ertelemedir. Durumsal erteleme
bireyin sadece yasaminin bir ya da birka¢ alaninda gosterdigi erteleme egilimidir.
Zaten durumsal erteleme bu yonii ile siiregen ertelemeden ayrilmaktadir. Kronik
ertelemenin aksine, durumsal erteleme davranisinda birey ¢esitli sebeplerden dolay1
yagamimin belli bir alanindaki gdrevi yapmaktan kag¢inarak gorevi erteleme
egiliminde olur. Fatura ve vergilerin 6denmesi, randevulara zamaninda gidilmesi,
igyerinde bir isin son teslim tarihinde verilmesi, gerekli telefon aramalarinin vaktinde
yapilmas1 gibi giinliik islerle ilgili geciktirmeler, durumsal ertelemeye ornek olarak
verilebilir (Blunt ve Pychyl 1998: 837; Milgram ve Naaman 1996: 682).Durumsal
erteleme olgusunda en sik c¢alisilan ve dikkat ¢eken konulardan biri akademik
ertelemedir (McCown ve Roberts 1994: 94). Akademik erteleme, sinavlara
hazirlanma, 6dev yapma, projeleri zamaninda tamamlama gibi akademik alanlarda
goriilen erteleme sorunudur. Bu tiirden erteleme davranigi gosteren bireyler igin, bir
projeye hem baglamak hem de bitirmek olduk¢a zordur (Blunt ve Pychyl 1998: 837).
Erteleme egilimi, en genel anlamiyla “bir gorevi yerine getirmeyi, sorumluluk almay1
ya da karar vermeyi daha sonraki bir zamana birakmak™ seklinde tanimlanmaktadir
(Kachgal, Hansen ve Nutter 2001, Akt: Celikkaleli ve Akbay 2013: 238).Nitekim
Celikkaleli ve Akbay (2013: 237) yapmis olduklari arastirmada {iniversite
Ogrencilerinin akademik erteleme davranislar1 ile genel yetkinlik inanglari,
baskalarma karst sorumluluk ve kendilerine karst sorumluluk diizeyleri arasinda

anlaml bir iligski oldugunu ifade etmektedirler.

Akademik hayatlar1 boyunca tiim 6grenciler belirli bir tarih siiresince yapmalari
gereken pek cok akademik yiikiimliiliikkle karsilasmaktadirlar. Bu nedenle, akademik
erteleme Ozellikle 6grenciler icin ciddi sonuglar doguran ve geciktirme egilimi
gostermeye yonelik bir kisilik 6zelligidir (Tuckman 2002: 1). Daha farkl bir ifadeyle
akademik erteleme okulla baglantili olan tiim etkinlik ve davranislari erteleme veya
geciktirme egilimi olarak tanimlanmaktadir. Akademik erteleme tiim egitim-6gretim
donemlerindeki Ogrencilerde gorildiigli gibi, tamamen kendi istegiyle disardan
egitimlere katilan ya da yiiksek6grenimini siirdiiren 6grencilerde de goriilmektedir.
Arastirmalar, akademik ertelemenin ozellikle tiniversite 6grencileri arasinda g¢ok

yaygin oldugunu gostermektedir (Schraw, Wadkins ve Olafson 2007: 24).
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Akademik erteleme, erteleme olgusunun daha farkli ve 6zgiin bir bigimidir. Genel
ertelemeden yakinan bir bireyin erteleme davranisininin ¢ok genis bir ranjda ortaya
ciktigini sdylemek miimkiindiir. Sozgelimi boyle bir kisi, ise ge¢ kalmaktan,
faturalar1 geciktirmeye; randevulara yetisememekten, gerekli aligverisi yapamamaya
uzanan pek c¢ok alanda bu davranis bigiminden dolay1 sikint1 yasar. Oysa akademik
ertelemeden dolay1 sikinti yasayan bir bireyde cogunlukla ¢ok belirgin alandaki
akademik gorevde erteleme egilimi olmaktadir. Sinavlara c¢alismay1 siirekli
ertelemek, yazili 6dev teslimini siirekli ertelemek, ders kaydinmi siirekli ertelemek
gibi. Akademik ertelemenin 6zgiinliigli de buradan kaynaklanmaktadir (Tuckman

1991: 478).

Ozgiinliigiinden dolayr akademik erteleme, diger erteleme davramslarina oranla gok
daha fazla profesyonel ilgi gérmiistiir ve bu konu iizerinde ¢cok daha fazla bilimsel
arastirma yapilmistir (Milgram, Marshevsky ve Sadeh 1995: 145). Akademik
erteleme hem davranigsal geciktirme, hem de geciktirme ile ilgili kisisel rahatsizlik
veya memnuniyetsizlik icermektedir. Akademik ertelemeyle ilgili bu iki durum ile
biligsel, davranigsal ve duyussal boyutlar arasinda belirgin bir iliski bulunmaktadir

(Solomon ve Rothblum 1984: 509; Rothblum, Solomon ve Murakami 1986: 390).

Solomon ve Rothblum’a (1984: 509) gore, akademik erteleme davranissal, duyussal
ve biligsel bir olgu olarak ele alinmalidir. Bu boyutlardan herhangi birinin géz ardi
edilmesi akademik ertelemenin karmagikligin1 kavrayamamak anlamin tagimaktadir.
Bu nedenle akademik erteleme yalnizca diizgiin ¢alisma aligkanliginin ve zaman
yonetiminin eksikligi ile tanimlanabilecek bir olgu degil; davramigsal, biligsel ve
duyussal bilesenler ile ortaya c¢ikan ve bu sekilde ele alinmasi gereken ¢ok boyutlu
bir olgudur.

Tarihi olduk¢a uzun bir gegmise dayanan erteleme ve akademik erteleme olgusunun
literatlirde incelenmesi oldukca yakin bir tarihte baslamistir. Bir sonraki baglikta
hemen herkesin yasaminda az ya da c¢ok yeri olan erteleme ve akademik erteleme

olgularinin popiilasyondaki yaygmlhigi ile ilgili bilgi verilmeye ¢aligilmastir.
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2.2. Erteleme ve Akademik Erteleme Davranisinin Yayginhgi

Baz1 arastirmacilar ertelemeyi niyet ile davranmis arasindaki tutarsizlik olarak
tanimlamaktadir (Lay 1986: 475). Bir bireyin yapmak istedikleri ile gercekte
yaptiklar1 birbirinden farkli olabilir. Niyetle davranis arasindaki bu tutarsizlik ne
kadar artarsa erteleme davranisinin da o kadar arttig1 soylenebilir (Schraw, Wadkins
ve Olafson 2007: 13-14). Erteleme her bireyi hayatinin herhangi bir noktasinda
etkilemektedir. Hatta bazi arastirmacilar, yetiskin niifusunun dortte birinin
ertelemeden etkilendigini belirtmektedir. Isle ilgili herhangi bir gorevi geciktirme,
okuldaki 6devleri yapmak yerine arkadaslarla vakit gecirme, diyeti ya da spor
yapmay1 erteleme gibi Ornekler ertelemenin insanin giinlik yasaminda ne kadar

yaygin oldugunu gostermektedir (Ferrari 1994: 674).

Erteleme son derece yaygin goriilen bir olgudur. Genel olarak her insan bazen
yapmast gereken isleri geciktirse de bazi bireyler i¢cin bu durum bir yasam tarzi halini
alir. Ertelemenin bu yayginliginin akademik ertelemede de varligimni sitirdiirdigi
sOylemek miimkiindiir. Tahminlere gore {iniversite oOgrencilerinin  %80-95’1
akademik erteleme davranist sergilemektedir (Ellis ve Knaus 1977, Akt. Steel 2007:
65). Universite 6grencilerinin yaklasik %75’ kendini ertelemeci olarak gérmektedir
(Potts 1987, Akt. Steel 2007: 65). Onwuegbuzie’ye (2000: 103) gore ise, lisansiistii
ogrencilerinin % 41.7’si proje 6devlerini yaparken, %39.3’1i sinavlara hazirlanirken,

%60°1 haftalik okumalarin1 yaparken erteleme davranisi sergilemektedir.

Universite dgrencilerinin %50’ye yakminin erteleme ile ilgili siirekli olarak sorun
yasamakta olduklar1 ve bu davranislarindan sikayetc¢i olduklar1 goriilmiistiir. Elde
edilen bulgulara gore bu 6grencilerden %65°1 proje ddevlerini yaparken, %62.2°si
simnavlara hazirlanirken, %55.1°i haftalik okumalarmi1  yaparken erteleme
davraniglarini kesinlikle azaltmak istediklerini belirtmislerdir (Solomon ve Rothblum
1984: 505). Sonug olarak, genel erteleme ve akademik erteleme davranisinin son

derece yaygin oldugu sdylenebilir.
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Yaygmhig dikkat ¢eken akademik erteleme olgusunu daha iyi anlayabilmek ig¢in
nedensel bir inceleme gerekmektedir. Nedensel agiklamalar problem durumunu
coziimlemeye iliskin bilgi saglamasi agisindan son derece 6nemlidir. Bu nedenle bir

sonraki baslikta akademik ertelemenin nedenlerine iligskin bir derleme yapilmistir.

2.3. Akademik Erteleme Davranisinin Nedenleri

Schraw, Wadkins ve Olafson’a (2007: 13) gore, akademik ertelemeye neden olan ii¢
ana faktor vardir. Bunlar basarisizlik korkusu, gorevin caydirict ozelligi ve
tembelliktir. Ertelemede en temel bireysel 6zelliklerden biri tembelliktir. Tembellik
is gérmeyi ve ¢alismay1 sevmemek, ¢aba gostermekten ve sikintidan kaginmak, diger
bir adiyla lisengeclik olarak tanimlanmaktadir (Tiirk Dil Kurumu 2014). Solomon ve
Rothblum’a (1984: 508) gore, akademik erteleme davranisinda tembellik %18
oraninda bir etkiye sahiptir. Caligmayr sevmemenin ve c¢alismanin getirdigi
sikintidan kaginmanin akademik ertelemede dikkate deger bir etkiye sahip oldugu

sOylenebilir.

Akademik ertelemenin kaynaklarindan bir digeri basarisizlik korkusudur. Burka ve
Yuen (2008: 19) erteleme davranisinin basarisizlik korkusuyla bas etmek icin bir
strateji olarak ortaya ¢iktigini belirtmektedir. Baz1 bireyler, ortaya koyduklari is
sonucu bagkalar1 tarafindan yargilanmaktan ya da basarisiz olmaktan duyduklar
endise ile yapmalar1 gereken gorevleri erteleme egiliminde olabilirler. Bireyler,
trettigi seyin yeteneklerinin bir yansimasi oldugunu diisiindiiglinden, beceri
diizeylerinin onlarin nasil bir insan olduklarinin ¢ok acik ifadesi olduguna
inandiklarindan ya da irettigi seyin kendisinin bireysel degerini gosterdigini
diisiindiiginden dolay1, o gorevleri ortaya koymamay tercih edebilir, yani erteleme
davranig1 gosterebilirler. Bir baska ifadeyle erteleme davranisinin en temel
nedenlerinden birisi benlik degeri, yetenek ve performans diizeyinin birbiriyle

tamamen esit olgular olarak degerlendirilesi olabilir (Burka ve Yuen 2008: 20).
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Basarisizlik korkusuyla iligkili goriilen bir unsur da miikemmeliyetciliktir. Bu
nedenle, miikemmeliyetcilik erteleme ile de iliskilidir ve 6nemli bir erteleme nedeni
olarak degerlendirilmektedir. Miikemmeliyet¢i bireyler her seyi ayni anda yapma, en
dogru karar1 verme ve hata yapmama istegi ile baglantili olarak basarisizlik korkusu
yasayabilirler. Dolayisiyla, miikemmel isi ortaya koyma giidiisii ve aslinda
mitkemmele ulagmaya iliskin c¢aresizlik hissi arasindaki bu celigkiler akademik
ertelemeyi beraberinde getirebilir (Onwuegbuzie 2000: 106-108).
Miikemmeliyetcilik beklentileri, kisinin kendisine ve digerlerine dair inanglarini ve
gercekei olmayan standartlari iceren biligsel aglardir. Ulasilabilirin 6tesindeki bu
standartlar, dogal olarak bireyi sikintiya sokmaktadir. Daha agik bir ifadeyle,
miilkemmel olmamasindansa, ise hi¢ baslanmamasi tercih edilebilir (Burns 1980: 35-
52).

Erteleme davranisinda en temel nedenlerinden bir digeri bireylerin zamani kontrol
etmede, diizenlemede, degerlendirmede giigliik yasamalaridir. Erteleme davranisi
gosteren bireylerin zaman algilar1 objektif zaman ile Ortiismediginden, gorevleri
zamaninda bitirme konusunda sikintiya diigebilirler. Dolayisiyla objektif zamandan
uzaklagan bireylerin bu silibjektif zaman algilar1 erteleme davranisinin
kaynaklarindan biri olabilmektedir (Burka ve Yuen: 73). Zaman algisiyla ilgili olarak
gelecek zaman algisinin nasil oldugu erteleme davramisiyla iligkili goriilmektedir.
Gelecek zaman algist “bireyin yakin veya uzak geleceginde ulasmak istedigi
amaclarin simdiki zamandaki eylemleri iizerindeki etkisi” olarak tanimlanmaktadir
(Lens 1988, Akt. Avci 2008: 2). Gelecek zaman algisinin dznel bir yapiya sahip olan
psikolojik zamanla ilgili oldugunu, bireyler arasinda gelecege yonelik zamansal
algilamalarda farkliliklar bulundugu ve kisa zaman algisina sahip bireylerin, uzun
zaman algisina sahip olanlara gore, on yillik siireci psikolojik olarak daha uzak
algiladiklarin1 belirtmektedirler. Bu algilama farkindan dolayr da uzun gelecek
zaman algisina sahip bireylerin, hem gelecekleri i¢in daha fazla sayida hedefe sahip
olduklar1 hem de daha uzun siireli plan yapabildikleri ifade edilmektedir. (Nuttin ve
Lens 1985, Akt. Avci ve Erden 2013: 391) Daha agik bir ifadeyle, bazi bireyler bir
gorevin ne kadar siirede bitirilebilecegini dngdremeyip, gérevin yapilmasi i¢in kisith

bir siire ayirarak bunun dogal sonucu olarak goérevi ertelemis olurlar.
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Zamani algistyla iligkili oldugu belirtilen giidiillenme diizeyinin de ertelemenin en
onemli nedenleri arasinda oldugu sOylenebilir. Zamani algilamaya yonelik olarak
zaman algisinin  bireyin temel gilidiillenme kaynaklarindan birisi oldugu
belirtilmektedir (Avct 2008: 10). Baska bir ifadeyle, uzak bir zamanda bitirilmesi
gereken gorevlere iliskin giidiilenmek, yakin zamandaki gorevlere gore daha gii¢
olabilir. Zamani1 yaklagan gorevlerin bitirilmesine iliskin giidiilenme olasilig1 giderek
artabilir. Burka ve Yuen’e (2008: 75-85) gore, erteleme davranisi gosteren bireylerin,
gercek ve Oznel zamanin arasinda (psikolojik zaman) bir fark oldugunu
anlamlandirma konusunda yetersizlik yasandigindan, gorevlerin yetistirilmesiyle
ilgili kaygi diizeylerinde artig goriilebilir ve giidiilenme diizeyleri bu durumdan
olumsuz etkilenebilir. Dolayisiyla diisiik diizeydeki giidiilenme bireylerin gorevleri
daha da fazla ertelemelerine neden olabilir. Giderek artan erteleme davranisi
akademik basarisizliga neden olabileceginden, basarisinin diistiigiinii goren birey,
uzun vadede de akademik kariyerine doniik olarak giidiilenme eksikligi yasayabilir.
Kisaca giidiilenme eksikligi kisa vadede sikinti yaratarak, uzun vadeye tasinir ve

biiyliyerek varligin1 korumaya, akabinde erteleme davranisini beslemeye devam eder.

Solomon ve Rothblum’a (1984: 505) gore ertelemenin 6nemli nedenlerinden biri de
0dev yapmay1 sevmemektir. Bu durumda goreve karsi yetersiz ilginin ertelemeye
etki ettigi sOylenebilir. Ayrica arastirmacilar 6grencilerin hos bulmadiklar gérevleri
daha yiiksek oranda ertelediklerini vurgulamislardir. Hoglanilmayan bir gérev veya is
varsa, bireyler hoslandiklar1 baska etkinliklerle ilgilenerek erteleme egiliminde

olabilirler (McCown ve Johnson 1991: 414).

Steel’e (2007: 67) gore, bireyler gevresindeki daha ilging etkinliklerden etkilenerek,
bu etkinliklere yonelmek isteyebilirler. Bu bireyler kasith olarak akademik islerini
bir kenara birakip ilgilerini ¢eken etkinliklere yonelerek kendilerini sabote etmis
olurlar. Tlgi ¢eken etkinliklere yonelmenin yaninda bazi durumlarda zor olarak
algilanan gorev, kolay gorevlerden daha fazla ertelemektedir (Milgram, Batori ve
Mowrer 1993: 489).
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Erteleme davranisini besleyen ve koruyan en temel bireysel 6zelliklerinden birisi
bireylerin psikolojik inanclaridir. Erteleme davranisi gosteren bazi bireyler baski
altinda calistiklarinda daha iiretken olduklarina iligkin yerlesmis bir inanca
sahiptirler. Bu nedenle, gorevin bitirilmesine az bir zaman kalana kadar gorevi
ertelenip “en tretken olunan zaman dilimi” beklenmektedir. Belirtilen gorev kisa
zamanda da olsa bitirilebildiginde ise, baski altinda daha iyi c¢alisildigina dair bu
inang pekismis olur (Wohl, Pychyl ve Bennett 2010: 805).

Erteleme davranisina neden olan bireysel ozelliklerden birisi de girisimciligin ne
diizeyde oldugudur. Girisimcilik 6zelligi bir gorevi enerjik bir sekilde baslatma veya
devam ettirme becerisi olarak tanimlanmaktadir. Bir 6grencide girisimcilik 6zelligi
yeterli degilse, o 6grenci Ozellikle performans gerektiren gorevlerde erteleme
davranig1 gosterebilir (Steel 2010: 929). Ertelemeyi onemli diizeyde etkileyen bir
diger bireysel 6zellik, bireylerin motivasyon kaynaklarinin nasil oldugudur. Conti’ye
(2000: 52-54) gore, igsel nedenlerle bir géreve motive olan kisiler daha az erteleme
davranis1 gosterirken, digsal nedenlerle motive olan kisiler ise, akademik gorevleri
tamamlamada ¢ok daha fazla erteleme egilimi gostermektedir. Carden, Bryant ve
Moss (2004: 581-582) bu fikri destekler nitelikte olan arastirmalarinda, ige yonelimli
ogrencilerin, disa yonelimli 6grencilerden akademik olarak daha az erteleme

egiliminde olduklarini rapor etmektedir.

Bununla birlikte erteleme davraniginin bireyin kirilgan benlik saygisini koruma
amacina hizmet ettigi de vurgulanmaktadir (Solomon ve Rothblum 1984: 504).
Erteleme kisinin benligi korumaya doniik bir savunma mekanizmas: olarak
kullanilmaktadir. Kagan (2010: 1) erteleme davranig1 gosterenlerin “daha c¢ok ideal
benlikleri” ile yasamlarini siirdiirdiiklerine vurgu yapmakta ve erteleme davranisi
gosterenlerin planlarinin onlarin ideallerini ve umutlarini igerdigini belirtmektedir.
Ornegin: “matematik sinavima galigmaya yarm baslarsam daha iyi olmaz m1?” ya da
“tarih sinavima yarin ¢alismak istiyorum” gibi ciimleleri siklikla kullandiklarini ifade

etmektedir.

21



Ertelemeyi etkileyen bireysel faktorlerin yaninda, digsal faktorlerin de oldugu
bilinmektedir. Bu digsal faktdrlerden birisi yasamsal faktorlerdir. Ozellikle yasamsal
kosullar1 agisindan yiiksek stres altinda olan bireylerin 6z-diizenleme becerileri bu
stresten olumsuz etkilenmektedir. Oz-diizenleme degisen kosullar altinda bireyin
performansint diizenleme ve uyum saglama becerisini ifade etmektedir. Erteleme
davranig1 gosteren bireylerin zaman algisinin da etkisiyle 6z-diizenleme becerileri
olumsuz etkilenmektedir. Bu yiizden bu kisiler stresli durumlarda proje veya 6devleri

zamaninda teslim edememe egilimindedirler (Klassen, Krawchuk ve Rajani 2008:
920).

Sonug¢ olarak, akademik ertelemeye neden olan ¢ok ¢esitli bireysel ve g¢evresel
degiskenler vardir. Bu faktorlerden yola ¢ikarak akademik ertelemeyle bas etmeye
yonelik bir psiko-egitim programinda, literatiirde neden olarak ifade edilen
kaynaklara etki etmek gerektigi diisiniilmektedir. Bir sonraki baslikta akademik

ertelemeyle basa ¢ikma konusuna yer verilecektir.

2.4. Akademik Erteleme ile Basa Cikma

Genel olarak erteleme insanlar lizerinde ekonomik, psikolojik ya da fiziksel etkilere
sahiptir ve olumsuz sonuclar dogurmaktadir (Klassen, Krawchuk ve Rajani 2008:
916). Bu olumsuz sonuglardan etkilenme diizeyini diisiirmek i¢in akademik erteleme
ile bag etme yontemlerini bilmek ve uygulamak onem tagimaktadir. Akademik
erteleme ¢ok yonlii bir dogaya sahiptir. Farkli arastirmacilar akademik ertelemenin
kendilerine gore 6n plana ¢ikan Ozelliklerini temele alarak ertelemeyle basa ¢ikma
konusunu irdelemislerdir. Bu nedenle basa ¢ikma konusunun farkli odak noktalari

olabilir. Asagida literatiirde 6n plana fikirler detayli bir bicimde verilmistir.

Burka ve Yuen (2008: 289-291), akademik ertelemeyle bas etmek i¢in bir dizi teknik
siralamaktadir.  Arastirmacilar  bu  tekniklerin  bilimsel raporlara = gore

yapilandirildigini ifade etmektedir. Bu teknikler asagida belirtildigi gibidir:
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(@) Davramissal bir amag belirlemek ertelemeyle bas etmede ilk olarak kullanilmasi
gereken tekniklerden biridir. Davraniglardaki degisimle beraber, sonraki adimlarda
diisiincelerdeki degisimleri saglamak kolaylasacaktir. Ayrica genel gecer ve soyut
amaclardan ¢ok spesifik ve somut amacglar belirlenmesi gerekir. “Ertelemeyi
sonlandirmak istiyorum.” gibi soyut ve genel bir amag yerine “1 Eyliil itibariyle
calisma dolabimi ve kitaplarimi diizenlemek istiyorum.” gibi somut ve spesifik bir

amag ulasilabilir ve motive edici bir amag olacaktir.

(b) Akademik ertelemeyle bas etmede gergek¢i bir amag belirlemek en Snemli
adimlardan birisidir. Cok genel ve idealize bir amag yerine kabul edilebilir ve bireyin
kendisi i¢in ulasilabilir bir amag¢ olmast 6nemlidir. “Asla bir daha ertelemeyecegim.”
yerine, “Matematik dersim i¢in giinde bir saat calisacagim.” gibi kabul edilebilir ve

gercekei bir amag belirlenmesi bu adima 6rnek olarak verilebilir.

(c) Akademik ertelemeyle bas etmede onemli tekniklerden bir digeri amaca giden
yolu kiigiik adimlara bolerek, her adimi tek tek tamamlamak ile ilgilidir. Bireyin
biiylik amacina ulagmasi aniden gerceklesemeyecegi icin, motivasyonun siirekliligi
acisindan belirlenen kii¢iik gorevleri tamamlamak gerekli ve anlamli olacaktir. Zaten
atilan bu kiiciik adimlar sonug olarak bireyi biiyiilk amacina tasiyacaktir. “Bu raporu
bu ay bitirecegim.” yerine, “Ilk haftada her giin otuz dakika rapor igin veri
toplayacagim. ikinci ve iigiincii hafta veriler {izerinden rapor taslag: olusturarak, son
hafta son diizenlemeleri yapacagim.” gibi adimlara ayrilmis bir plan yapmak buna

ornek olarak verilebilir.

(d) Zzaman ile ilgili hayalci davranmak yerine gercek¢i olmak akademik ertelemenin
zaman algist ile 1lgili kaynagini yok etmek i¢in son derece gereklidir. Bunun igin bir
gorevi yapmadan Once bireyin gorevi tamamlamaya iligkin tahminlerini not almasi
ve gorevi tamamladiktan sonra gercekten ne kadar slirdiigiinii hesaplayarak aradaki
farki degerlendirmesi faydali olabilir. Boylece gercek ile hayali zaman arasindaki

farkin farkina varilabilecektir.

(e) Akademik erteleme dongiisiinii kirmanin en pratik teknigi, motivasyon diizeyini,
bireysel kosullara, fiziksel kosullara, duygusal kosullara vs. bakmaksizin sadece

goreve baglamaknir. Biitlin gorevin bir anda bitirilmesi gibi {itopik bir beklenti

23



yerine, gorevi yapmaya “bir yerinden” baslamak motivasyonu artirmada bireye daha
fazla yardimcr olacaktir. “Bir oturusta 6devin tamamini yaparim.” demek erteleme
davranigini beslerken, “Su an atabilecegim ilk adim ne olabilir?” demek erteleme

dongiisiinii kirmak konusunda daha fazla yardime1 olacaktir.

(f) Tamamlanmasi gereken herhangi bir gérevin oldugu ve kisinin bir miktar vaktinin
oldugu durumlar vardir. Kisa siireli bir vakit de olsa, o vakitte ise yarar bir sey
yapilamayacagina iliskin inan¢ sadece vakit kaybidir. Var olan gorev i¢in ¢alisilan
her dakikanin, gorevin tamamlanmasina bir katki olabilecegini akildan ¢ikarmamak
gerekir. Ornegin bireyin 15 dakika vakti varsa ve kisi daha sonra baska bir isle
ilgilenmek zorundaysa, o 15 dakikay1 c¢alisarak degerlendirebilir. Bdylece, bos
gececek o 15 dakika gorevdeki kiigiik bir adimi tamamlamada kiymetli bir zaman

dilimi halini alabilir.

(g) Akademik ertelemeyle bas etmede hayat kurtarici tekniklerden biri de, engellerin
veya zorluklarin cikabilecegine hazirlikli olmaktir. Bir gorev yerine getirilmeye
calisirken ortaya engellerin ¢ikmasi son derece olagandir. Gorevin tamamlanabilmesi
ile bu engellerin asilabilmesi ile ilgilidir. Ornegin “Hoca ofisinde olmadig1 igin
yapacagimiz ¢alismayr hazirlayamam, en iyisi sinemaya gideyim.” yerine, “Hoca
olmasa da o gelene kadar bir taslak calismayr kendim hazirlayabilirim.” demek

calismanin sonraki agamalarinda bir kolaylik olacaktir.

(h) Akademik ertelemenin oOnemli kaynaklarindan birisi miikemmeliyet¢ilik
oldugundan, bu kaynagi besleyen temel davranis bigimi, takim ¢aligmalarinda dahi
tim gorevleri kisinin “ancak kendisinin yapabilecegine” iliskin inancidir. Bu
baskiyla bazi gorevler siklikla ertelenebilir. Kimse her gorevi miitkemmel bir sekilde
yerine getiremez. Bu nedenle her gorevi yapmaya ¢alismak yerine, o gérevi basarili
bir sekilde yerine getirebilecek nitelikteki insanlarla ¢alisarak bu sorunun listesinden

gelinebilir.

(1) Akademik ertelemeyi engelleyecek bir diger teknik zamani ekonomik
kullanmaktir. Ortaya c¢ikan tiim boliiciilere yanit vermeye ¢alismak ¢alismay1
tamamlamay1 imkansiz kilarak zamani tiiketebilir. Ornegin ders calisma sirasinda

kisi, ¢alan telefona yanit vermemeyi tercih ederek bdliinmeyi ve kaybedecegi zamani
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engellemeyi basarabilir. Daha sonra uygun bir zamanda telefona geri doniilebilir. (k)
Akademik ertelemeden en goze ¢arpan konulardan biri bahaneler bulmaktir. Calisma
esnasinda sikilan Ogrenciler genellikle sikintidan kaginmak igin bazi bahaneler
iiretebilir. Ornegin “Tuvalete gitmem gerek, karnim acikmisti, disaridan ¢ok giiriiltii
geliyor, arkadasim ziyarete geldi. vb.” bahanelerle calisma boliinebilir. Calismay1
ertelemek yerine, ortaya ¢ikan bu bdliiciileri bir siireligine ertelemek g¢alismanin
sonlanmasi ve c¢aligma tatmini saglanmasi agisindan son derece onemlidir. Kisaca
bahaneler ortaya ¢iktiginda gercekten Onemli olup olmadiginin  gozden

gecirilmesinde, akademik ¢alismanin saglig1 agisindan biiyiik yarar vardir.

(I) Akademik ertelemeyi kirabilecek onemli bir konu da sonug¢ yerine siirece
odaklanmak ile ilgilidir. Sonuca odaklanan bireyler, daha yogun olarak erteleme
davranig1 sergileyebilir. Ciinkii istedikleri sonuca ulagsmak i¢in daha ¢ok yol kat
edilmesi gerekiyor olabilir ve bu katlanilmasi gii¢ bir seydir. Calismis oldugu siireci
gdz Oniinde bulunduran birey ise siireci degerlendirerek cabasini ve o zamana
kadarki performansini takdir ederek motivasyon diizeyini yiikseltebilir. Ayrica
amacina adim adim yaklastigin1 bilmek bir sonraki adimi atmak i¢in de ona gii¢
verecektir. Dolayisiyla sonu¢ odakli olmak yerine siire¢ odakli olmak son derece

yararlhdir.

Steel (2007: 81-83) ise yaptig1 ¢alismalar sonucunda, erteleme ile bas edebilmenin
erteleme ile iligkili goriilen bazi faktorlere miidahale ederek miimkiin olabilecegini

belirtmektedir. Bu miidahale alanlar1 agagida belirtildigi gibidir.

(@) Bireyin beklentilerine yonelik miidahalelerdir. Yazara gore bir isi ertelemeyi
azaltmanin bir yolu, kisinin basar1 beklentisini arttirmaktir. Kisinin basarma giicii ile
ilgili beklentisi duygusal uyarilmaya karst duyarli bulunmustur. Duygusal olarak
uyarilmak i¢in ise ger¢ek performans basarilart saglamasiyla miimkiindiir. Sonug
olarak ertelemenin azalmasi i¢in, bir isi tamamlama ile ilgili gesitli becerilerin
kazanilmasi gerekli goriilmektedir. Bir bireyin isi tamamlama konusunda kendisine

olan giiveni, o isi daha erken bitirme ihtimalini yiikseltir.
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(b) Deger ile ilgili miidahaleleri igermektedir. Yazara gore bir isten hoglanmama yani
o0 isin degerini digiirme ertelemeyi artirmaktadir. Bu 6zellikle yapilacak isin sikici
oldugu diisiiniildiigii zaman gecerlidir. Insanlarin yapilacak tiim isleri sevme
ihtimalinin diisiik oldugu g6z 6niinde bulunduruldugunda, ertelemenin farkli alanlara
gore degiskenlik gosterecegi de tahmin edilebilir. Bu nedenle farkli alanlara 6zgi
motivasyonel ozellikler degiskenlik gdsterebilir. Isten hoslanilmadigi durularda,
oncelikle isler zor olsa da basarilabilir kilinmalidir. Daha sonra kisa siireli hosnut
olunmayan gorev, uzun siireli amaglar ile iligskilendirilerek motive olunan konunun

uzerine bindirilebilir.

Son olarak, islerin degerini degistirmenin ilging bir yolu da klasik sartlanmadan
yararlanmak olabilir. Burada vurgulanmak istenen, bir amaca doniik olarak ortaya
konulmus etkilerin, amacin kendisini gii¢clendirici etkilerinden fayda saglayacak
bicimde sartlandirabilecegini ele almaktir. Boylece caba basariya yol actigi siirece

cabanin kendisi motive edici olarak algilanmaya baglanacaktir.

(c) Gecikmeye karsi hassasiyetin Ogrenilmesiyle ilgilidir. Yazara gore, erteleme
davranigi gosteren bireyler aceleci olma, dikkatleri cabuk dagilma ve 0z-
diizenlemede yetersizlik yasama egilimi olan insanlardir. Bu nedenle gecikmelere
kars1 duyarhidirlar. Dikkat dagmikhigini ve 6z-diizenlemeyi olumlu ydnde
etkilemenin iki etkin yolu vardir. Bunlardan biri diirtii kontroliinlin saglanmasidir.
Bireyler diirtiiselligi tetikleyen unsurlart manipiile etmeyi Ogrenerek ertelemeyi
azaltabilirler. Bu yollardan bir digeri, tercih yollarin manipiile edilmesidir.
yapma olasilig1 ne kadar fazlaysa erteleme ihtimali o kadar yiikselir. Bu nedenler
otomatik bir sekilde karar verebilme becerilerini gelistirmek olduk¢a anlaml

olacaktir.

(d) Steel (2007: 81-83) son olarak ertelemeyle bas etmede gecikme ile alakali
miidahaleleri ise kogmaktadir. Yazara gore gecikme kavrami erteleme davranisi ile
baglantilidir. Bununla ilgili 6nemli bir bulgu ise sudur. Niyet- eylem uyusmazligi
arttikca bu ikisi de zamansal olarak ayrilir. Bu ayrilik ise erteleme egilimi artirir. Bu
uyusmazligin istesinden gelebilenler ise ertelememe egiliminde olurlar. Bu

bulgunun, yakin hedefler belirlemenin motivasyonu arttirdig1 fikrine isaret ettigi
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sOylenebilir. Goriinen o ki hedefin nasil belirlendigi erteleme davranisi iizerinde ¢ok
ciddi bir 6neme sahiptir. Bu fikirden hareketle, bireylerin hedef belirleme becerileri
ile ¢alismanin, hedef-niyet tutarliliin1 saglama becelerini artirmanin son derece

gerekli ve 6nemli oldugu sdylenebilir.

Sonug olarak erteleme ile bas etmede biitiinclil bir yaklasimin 6nemi ortaya
cikmaktadir. Yalnizca bazi faktorlere yapilan vurgu ertelemeden kurtulmak icin
yeterli olmayabilir. Erteleme cok yonli ele alinmasi gereken bir olgudur. Bunu
yaparken ise kuramsal temellendirme gerekli olabilir. Bir sonraki baglikta temel

kuramlarin erteleyi ele alma bi¢imleri irdelenmistir.

2.5. Erteleme Davranisini A¢iklayan Yaklasimlar

Erteleme davranisi yayginligini siirekli korumakta olup, i¢sel gatismalar agisindan
karmagik bir yapiya sahip olma 6zelligini stirdiirmektedir. Knaus’a (2010: xvi) gore,
erteleme davranigini inceleyen yaklagimlarin onerilerini ele alarak, biitiinciil bir
yaklasim benimsemek, daha islevsel olabilir. Ilerleyen basliklarda erteleme
davranigini farkli yaklagimlar agisindan ele alarak, inceleyen Knaus’un (2010)

aciklamalarina yer verilmistir.

Knaus (2010: xxiv) erteleme davranisi ile bas etmede bilissel, duygusal ve
davranigsal becerilerin gelistirilmesinin ¢ok 6nemli degisimler yaratacagini ifade
etmektedir. Bu biitiinciil bakis agisinda, biligsel-davranigsal yaklagim biiyiik bir rol
oynar. Clinkli degisim yaratmada en etkili sonuglar biligssel-davranigsal yaklagim ile

ortaya ¢cikmaktadir.
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2.5.1. Bilissel Yaklasim

Erteleme dongiisiinii baslatan temel kaynak bireyin diisiinme stilidir. Bu nedenle
ertelemede diisiince akisinin nasil isledigini 6grenmek son derece Onemli
gorilmektedir. Bu durumla bas etmede ilk adimlardan birisi ise, erteleme dongiistinii
kirmada etkili olabilecek gercekei diisiince stillerini benimsemek olabilir (Knaus

2010: xxvi).

Erteleme davranigi gosteren bireyler bilissel agidan degerlendirildiginde, bu
bireylerin akillarindan siklikla “Daha sonra yaparim.”, “Hala vaktim var.”, “Bu
aksam bitirebilirim.”, “Yarin sabah okula gitmeden halledebilirim.” gibi diisiinceler
gecer. Tiim bu diisiincelerde “sonra illiizyonu (later illusion)” oldugu goriilmektedir.
Bu diisiince kalib1 bireylerin, gorevlerine bir tiirlii baglayamamasina neden olur

(Knaus 2010 28).

Bilissel yaklagima gbdre mantik disit inancglar, olumsuz duygulanimin kaynagim
olusturmaktadir. Bu olumsuz duygulanim ise, beraberinde bireyin 6z-yenilgisine
neden olacak davraniglar1 getirmektedir. Bu nedenle mantik dis1 inanglarin farkinda
olmak ve onlar1 tanimak, bu diisiince kaliplarimin yerine mantikli diistinceleri
benimsemek, en 6nemli adimlardan birisini olusturmaktadir. Dolayisiyla erteleme
davranigiyla bas etmede biligsel yaklasim acisindan amag, bireylerin mantikli
olmayan inanglarimin farkina varmasimi, degistirmesini saglamaktir. Boylece
bireylerde durumla orantili duygulanim ve davraniglar olusacaktir. Hosnut olunan
duygulanimin beraberinde birey, davranigsal acidan daha islevsel sonuglar elde

edebilecektir (Knaus 2010: 3-10).

Biligsel yaklasimda Ellis’in ABCDE modelinin inanglar/diisiincelere miidahale
ederek duygusal ve davranigsal degisimin yaratilmasinda g¢ok etkili bir yontem
oldugu soylenebilir. Bu yontem ile calisarak erteleme davranisina son vermek

miimkiin olmaktadir. ABCDE modeli su sekilde agiklanabilir (Knaus 2010: 33-37):
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A, var olan bir olayr simgeler. Ornegin zor bir proje ddevini bitirmek,

iiniversite sinavina hazirlanmak gibi.

e B, Aileilgili olarak kisinin neye inandigidir. Inanglar, kisilerin olaylara ya
da durumlara iligkin degerlendirmelerini igerir ve sakinlikten alarm
durumuna kadar uzanabilir. Bu inanglar genellikle ger¢cek¢i ya da gercekei
olmayan seklinde iki bicimde goriiliir. “Sonra’c1 diisiinme” ger¢ek olmayan
inanglar smifina girer. “Simdi basla ve yap.” diislince tarzi ise, gercekci
inanglar sinifinda ele alinmaktadir.

e (, inanglardan dolayi ortaya ¢ikan duygusal ve davranissal sonuglardir.

e D, mantikli olmayan ertelemeci diislinceler yerine, mantikli diisiinceleri
koymak olarak ele alinabilir.

e E, mantikli olmayan diisiincelerin yerine gelen mantikli diisiincelerin

dogurdugu yeni duygusal ve davranissal sonuglardir.

Bu modele dayanarak bireylerin dogru kabul ettikleri inanclarini sorgulamasi ve
bunlarin farkina varmasi saglanabilir. Boylece duygusal degisimle beraber
davranigsal degisim de saglanarak erteleme davranisinin Oniine gegilebilir (Knaus

2010: 29-32).

2.5.2. Duyussal Yaklasim

Duyussal yaklasim, bir goreve-ise baslama konusunda erteleme davranisi gosteren
bireylerde olusan olumsuz duygulanima vurgu yapmaktadir. Bu yaklagima gore,
bireyler goéreve baslamanin yarattifi rahatsizlik hissinden kurtulmak amaciyla
gorevlerini ertelerler. Ertelenen gorev ortadan kaybolmadigi icin, bu rahatsizlik

duygusu yerini memnuniyetsizlige, hatta strese birakabilir (Knaus 2010: 113-114).

Bir bagka deyisle duyussal yaklasima gore erteleme davranisi, tehdit olarak
algilanan, tstesinden gelinemeyecek diye diisiiniilen karmasik bir goreve verilen
duygusal bir savunma tepkisidir. Nihayetinde gérev, bireyde memnuniyetsizlik ve
kayg1 yaratmaya baglar. Bu kaygidan kaginmak i¢in birey, gorevi yapmay1 daha da

fazla erteler (Knaus 2010: xxv). Duyussal yaklasima gore, erteleme davranisi
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gosteren bireyler Oncelikle goreve baslamadan oOnce duygusal anlamda gerekli
kosullarin saglanmasina ve yeterince istekli olmalar1 gerektiine inanirlar. Oysa
goreve baslamak icin ilham gelmesini bekledikge, ilhamin gelme olasilig
artmayacaktir. Istenilmeyen fakat, yerine getirilmesi gereken sorumluluklar
yapilmaya baglandiginda, istekliligi ve tatmin olma duygusunu beraberinde
getirecektir. Bu nedenle, duygusal kosullarin saglanmasi i¢in beklemek yerine

harekete gegmek daha anlamli olacaktir (Knaus 2010: xxvi).

Bunun yaninda duyussal yaklagim, ertelemeyle bas etmede bireylerin duygusal
dayanikliliginin artirilmast gerektigini 6ne siirmektedir. Bu fikre gore, korkulara,
kaygilara ve memnuniyetsizlige direng gostererek ve bas etme mekanizmalarin
gelistirerek bireylerin ertelemelerinin duygusal acidan oOniline gegmek miimkiin
olabilir. Boylece bireyler yasamlarinin ilerleyen yillarinda gerilimli donemlere,
baskilara ve hayal kirikliklarina daha dayanikli hale gelebilirler. Bu dayaniklilik
beraberinde olumlu bir duygusal kapasiteye ve amag¢ yonelimli olmaya katki

saglayabilir (Knaus 2010: 47-48).

2.5.3. Davramissal Yaklasim

Erteleme dongiisii tipik olarak bireylerin kendilerine simdi yapabilecekleri seyleri
daha sonra yapmak igin davranigsal nedenler bulmasi ile ortaya gikar. Ornegin “Bu
konuyu tamamlamak i¢in nereden baslanacagini bilmiyorum.”, “Kaynaklarim yeterli
degil gibi, daha fazla kaynaga ihtiyacim var.”, “Baslamadan 6nce daha fazla okuma
yapmaya ve konuyu taramaya ihtiyacim var.”, “Bugiin baslayamam ¢iinkii, yeteri
kadar vaktim yok.” gibi diislincelerle harekete gecip ise baslamay1 sonraya ertelerler.
Dolayistyla gorevi tamamlamak i¢in gerekli olan davranigsal girisim baglatilamamais
olur (Knaus 2010: 93-94). Davranis bilimcilere gore erteleme davranisi, bireylerin
kaginma davranis1 sergileyerek kisa vadeli hazlar saglayabildigini Ogrenerek

gelistirdigi bir davranig bi¢imidir (McCown ve Johnson 1991: 413).
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Davranigsal yaklasim ertelemede harekete gegme (goreve baslama) ya da harekete
gecmeme arasindaki karar verme siirecine vurgu yapmaktadir. Bu o6nemli Kkarar,
bireyin gorevi o an yapip yapmamasi konusunda onemli bir belirleyicidir. Cesitli
nedenlerle ¢alismaya baslamamak i¢in gegerli bahaneler bulan bu bireylerin kararlar
da biiyiik olasilikla gorevi ertelemek yoniinde olur. Davranigsal yaklagima gore,
bireylerin bu kararla karsi karsiya kalmamalar1 i¢in en ise yarar strateji “Simdi
basla.” stratejisidir. Bdylece birey, isteklilik ekseninden ayrisarak gorevin

davranigsal kismini1 tamamlamak i¢in bir adim atmis olur (Knaus 2010: 101-102).

Karar verme siirecinin yaninda, davranigsal yaklasim ertelemeyle bas etmede amag
belirlemenin, yol haritasi ¢izmenin ve davranigsal bir plan hazirlamanin 6nemli
oldugunun altin1 ¢izmektedir. Bireylerin amaglarina giden yolda somut olarak nasil
davranacaginin belirsiz olmasi, kaygiy1 ve amagsizligi dogurabilir. Daha agik bir
ifadeyle bu yaklasima gore, amaglarina ulasmaya ¢alisan bir bireyin problemlerle
karsilasacagi durumlarda nasil davranacagini bilmesi bir problem ¢6zme strateji

olarak diistintilmektedir (Knaus 2010: 104-105).

Farkli yaklagimlarin ertelemeyi ele alis bi¢imlerini daha iyi anlamak agisindan
yaklasimlar ayr1 ayr1 ele alinmis olsa da, erteleme davranis1 dogasi geregi duyussal,
bilissel ve davranigsal bilesenleri olan bir olgudur. Bu nedenle erteleme ile bas
etmede en etkin yontemin gelistirilmesi, bu buyutlarin dikkate alindig1 biitiinciil bir

bakisac¢isini temel alan bir diisiinceyle olusturulmasi ile miimkiin olabilir.

2.6. Bilissel Davramisci1 Yaklasim

Bu bolimde calismanin kuramsal temelini olusturdugu icin bilissel davranisci

yaklasimla ilgili agiklamalara, ayrintili olarak yer verilmistir.
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“Insanin ruhsal sorunlarmnin biiyiik dlciide bireyin akilc1 ve gergege uygun olmayan
inanglarindan kaynaklandig1” diisiincesi yaklasik iki bin yil Oncesine eski Yunan
filozof Epictetus’a uzanmakla beraber, modern ruh bilimde bu diisiinceye hak ettigi
degeri veren psikolog Albert Ellis’dir. Ellis bu diisiinceyi temel alarak bu giinki
ismiyle Akilci Duygusal Davranmis¢t Terapi’yi (Rational Emotive Behavior Therapy)
gelistirmistir. Daha sonra 1960’11 yillarda Aaron T.Beck tarafindan Bilissel Terapi
(Cognitive Therapy) gelistirilmistir. 70’11 yillarda birbirinden habersiz olarak calisan
iki kuramcinin ¢alismalarindan bilissel terapi dogmustur. Bilissel davranis¢i terapinin
temellerini Albert Ellis’in Akilci Duygusal Davranig¢i Terapi yaklasimi ve Aaron T.
Beck'in gelistirdigi Biligsel Terapi yaklasimi olusturmustur. 80’li yillarda ise
Psikanalize yonelik tepki goOsteren davranigsc1 terapistler de biligsel terapiyi
desteklemis ve benimsemislerdir (Tiirkgapar 2007:1-17). Birgok {nli kuramci
tarafindan  ¢esitli  bilissel-davranigc1  terapiler  gelistirilmistir.  Donald
Meichenbaum’un “Biligsel-Davranigsal Degisme Terapisi” ve Arnold Lazarus’un
“Cok Boyutlu Terapisi” bunlardan bazilaridir (Beck 2001:1). Bu arastirma bilissel
davranig¢t kuram temelinde olusturdugu icin Akilci Duygusal Davranis¢i Terapi

(ADDT) ve Bilissel Terapi (BT) asagida daha detayl bir sekilde agiklanmustir.

2.6.1. Akiler1 Duygusal Davranis¢1 Terapi

Akilct Duygusal Davranis¢t Terapi’nin (ADDT) temel varsayimi; duygulanim
durumumuzun inanglarimiz, degerlendirmelerimiz, yorumlarimiz ve yasam
durumlarina tepkilerimizden kaynaklandigidir. ADDT insanlarin hem “akilc1” /
“rasyonel”/ “mantikli” hem de “hatali”/“irrasyonel”/ “mantik dis1” diistinmeye
yonelik bir potansiyelle dogduklarimi bunun kiiltiir ve egitim diizeyi ile bagh
olmadigimi ifade etmektedir (Corey 2008: 298-299; Nelson-Jones 1982: 49). Ellis
(1958) ADDT’yi anlamak igin ii¢ temel hipotez Onermistir. Birincisi, duygu ve
diisiincelerin birbirleri ile yakindan iliskide oldugudur. Ikincisi, duygu ve davranis
iliskisinin dongiisel oldugu, diistincenin duygu, duygunun diisiince haline geldigidir.
Ucgiinciisii ise hem diisiincenin hem de duygunun igsellestirilmis ciimlelere ifadesi ile
kisilerin bunlar1 yaratma ve uyarlama kapasitesine sahip olduklaridir (Ellis 1958,

Akt. Nelson-Jones 1982: 48). Ellis mantik dis1 egilimlerin nasil gelistirildiklerinden
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¢ok nasil korunduklar ve siirdiiriildiikleri iizerinde durmaktadir ve insanlarin iyi ya
da kotii yonde duygusal kaderlerini kontrol ettiklerini belirtmektedir. Bunun kisilerin
dogustan sahip olduklar1 potansiyelle, sonradan kazandiklariyla ve inandiklar1 batil
inanglar siirekli olarak tekrarlamalariyla saglandigini ifade etmektedir. Ellis’e gore,
insanlar1 harekete geciren olaylarin duygusal ve davranigsal sonuglari, inang
sistemleri tarafindan kontrol edilmektedir ve insanlar gii¢lii mantik dis1 egilimlerine
ragmen inanglarmi, boylece de sonuglar1 (duygu-davraniglar) kontrol etmeyi ve
uyarlamay1 6grenme becerisine sahiptirler (Nelson-Jones 1982: 49-50). Bu beceriyi
ogretme noktasinda A-B-C Kisilik Kurami, ADDT Kuraminin ve uygulamalarinin
merkezi durumundadir. Ellis’in (1976, Akt. Nelson-Jones 1982: 51) A-B-C kisilik

kuramin1  Ornekledigi “Kendi Kendine Mantikli Yardim Formu” Sekil 1’de

gosterilmektedir.
Sekil 1. Kendi Kendine Mantikli Yardim Formu
A. Harekete gecirici olay
A
Bir is gériismesine gittim ve isi alamadim.
B. A4 hakkindaki inanclar
v
A Kisisi B Kisgisi
Mantikli Inanglar (istek ve arzular) Mantiksiz Inanglar (emir ve talepler)

| ’

Reddedilmekten hoglanmiyorum.

Reddedilmek ne kotii bir sey.

Ne kadar can sikici. Buna tahammiil edemiyorum.

Istedigim isi elde etmem zor gibi BU reddetme beni mahvetti

goziikiiyor.

l C. _Ahakkindaki inanclarin sonuclaridir. l
Istendik Duygusal Sonugclar Istenmedik Duygusal Sonuglar
(Uygun koétii duygular) (Uygun olmayan duygular)

Uziintii ve pigmanlik, gerginlik ve rahatsizlik Cokkiinlik hissettim; kaygilandim,
duyuyorum. kendimi degersiz hissettim, kizginlik

Denemeye devam etmek i¢in azimliyim. hissettim.

Istenmedik Davranissal Sonuclar

Istendik Davranissal Sonuclar

(istendik davranislar) (Istenmedik davraniglar)

i aramaya devam ettim. Tekrar goriismeye gitmeyi reddettim.

O kadar kaygiliyim ki, ondan sonra ki

Becerilerimi gelistirmeye devam ettim. goriigmede de iyi seyler yapamadim,
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Sekil 1’deki ornekten de goriilebilecegi gibi Ellis duygulart uygun olan (saglikli)
duygular (iiziintl, pismanlik, gerginlik, rahatsizlik) ve uygun olmayan (sagliksiz)
duygular (¢cokkiinliik, kaygi, degersiz hissetmek, kizginlik) olarak ikiye ayirmaktadir.
Emir ve talepleri iceren mantik dis1 inanglar, uygun olmayan duygular ve
istenmeyen davraniglari ortaya ¢ikarirken, istek ve arzulari igeren mantikli inanglar,

uygun olan duygular1 ve istendik davranislari ortaya ¢ikarmaktadir.

ADDT danisanlarin kendi kendilerini kosulsuz kabul etmeleri, digerler insanlari
kosulsuz kabul etmeleri ve hissettikleri uygun olmayan duygularin (sagliksiz
duygular) {istesinden gelebilecek yontemleri bulmalarinda yardimer olmaya
caligmaktadir. Bu yardim siirecinde ilk adim “-meli, -mali” tarzindaki mantik dis1
diisiincelerini A-B-C ¢ercevesi icerisinde damisanlara gdstermektir. Ikinci adim bu
tarz “-meli, -mal” diisinmeye devam ederek duygusal sikintilarini siirdiirdiiklerini
ve duygusal sikintilarin devam etmesinde kendilerinin sorumlu oldugudur. Ugiincii
adim danisanlara kendi kisir dongiilerini yaratan davranig Oriintiileri ve bu oriintiiye
neden olan mantik dig1 diistinceleri terk etmeleri konusunda yardimer olunmasidir.
Bu adimda A-B-C c¢ergevesi yeterli olmadigindan, genisletilerek; A-B-C-D-E
cercevesine gecilir. Tartisarak miidahale (D) ile danisanlarin mantik dis1 inanglarina
meydan okumalarini, c¢lriitmelerini saglayacak biligsel, duyussal, davranigsal
yontemler uygulanir. Bilissel olarak daniganlarin —meli, -mali ifadelerini (talepkarlik)
bulmalari, kirmalar1 ve tartigmalarina yardim etmek icin aktif, 6gretici bir yaklasim
izlenir. Duygusal olarak rol oynama, model olma ve tesvik etme, davranigsal olarak
ev Odevleri, yaratic1 teknikler ve kendini pekistirme gibi teknikler kullanilir. Son
olarak dordiincli adimda ise, danisanlarin gercekei bir yasam felsefesi olusturmalari
(E) ve bu sayede gelecektede mantik dis1 diisiincelere kapilmaktan kendilerini
korumalar1 amaclanir. Gergekei bir yasam felsefesi mantik dis1 diisiinceler yerine
mantikli diisiinceler igerir. Bu basarildiginda A-B-C-D-E c¢ergevesi F ile yeni bir
duygu grubu ile tamamlanir. Bir bagka ifade ile sagliksiz duygular yerine, saglikli
duygular yasanir (Corey 2008: 300-302; Nelson-Jones 1982: 55).
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Ellis (1977, Akt. Nelson-Jones 1982: 52-54), sagliksiz duygularin agagida verilen li¢

temel mantik dis1 inangla baglantili oldugunu ileri siirmektedir:

1. “lyisini yapmaliyim ve tiim basarilarim takdir edilmeli, aksi halde ise yaramaz

birisi olacagim.”
2. “Bana kars1 nazik, diislinceli ve adaletli olmalisin, aksi halde puan kaybedersin.”

3. “Yasama kosullarim iyi ve rahat olmali, boylece istedigim her seyi ¢cok fazla caba
sarf etmeden ve rahatsizlik duymadan elde edebilmeliyim, aksi takdirde bu lanet bir

diinyadir ve hayat yasamaya degmez”

Bu temel mantik dis1 inanglar talepkarlik, asir1 genelleme, kendini dereceleme,
verilere kars1t olma ve hatali yiiklemeler igermektedir. Bu sayilan 6zellikleri i¢eren
mantik dis1 diislinceler tekrar tekrar ortaya c¢ikma egilimindedirler. ADDT
daniganlarin rasyonel bir yasam felsefesi olusturmalari igin ¢ogunlukla bir oturumda
biligsel, davranis¢i, duygusal yontemleri kombine bir sekilde uygular (Corey 2008:
310). Bu yontemlerden bazilar1 asagida verilmistir (Corey 2008: 306-309).

Mantik dis1 inanglar: tartisma: Terapistin, danisanin mantik dis1 inang¢larini aktif bir
sekilde tartigmasidir. Terapist bunu uygularken, danisana da bu tarz diisiincelerin

nasil ¢iirtitiilecegini de 6gretmis olur.

Bilissel ev odevleri: Danisanda bilissel, davranigsal ve duygusal degisim, ilerleme
saglanabilmesi i¢in kendisinin oturumlardan sonra da belirli 6devleri yapmasi tesvik
edilir. Bu amagla danisana sorun listesi yapmasi, mantik dis1 inang¢larini belirlemesi,
A-B-C’yi uygulamasi, kendi kendine yardim kitaplarin1 okumasi, oturum kayitlarini

incelemesi, dinlemesi gibi 6devler verilir.

Kullanilan dili degistirme: Danisana mutlak ifadeler iceren keskin bir dille kendisini
ifade etmesi yerine, secenekleri igeren bir dille kendisini ifade etmesi Ogretilir.

“Yapmak zorundayim” demek yerine, “yaparsam iyi olur” demek gibi.

Mizahin kullanimi: ADDT hayat1 ¢ok ciddiye almanin, danisanin mizah duygusunu
kaybetmesinden kaynaklandigin1 vurgular. Bu sebeple oturumlarda ve danisan kendi
baslariayken mizah kullanimi iizerinde durur. Bu sayede danisan hig taviz vermeden

korudugu belli diisiincelerin anlamsizligin fark eder.
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Akilci- duygusal hayal kurma: Bu teknik, yeni duygusal Oriintiiler olusturmak igin
tasarlanmig biligssel bir uygulamadir. Danisanin Oncelikle biligsel olarak sorun
yasadig1 durumu, sonrasinda ise bas etme seklini hayalinde canlandirir. Bu teknikle,
danisana, kendisi i¢in olabilecek en kotii durumu nasil hayal ettikleri, nasil uygunsuz
duygular yasadiklar1 ve bunlari uygun olanlarla nasil degistirebilecekleri dgretilir.
Danisan bu teknigi bir¢ok kez uyguladiginda, sorun yasadigi durumda yogun

duygular yasamayacagi bir noktaya gelir.

Rol oynama teknigi: Danisanin sagliksiz/uygun olmayan duygularinin altinda yatan
mantik dis1 diisiinceleri tlizerinde ¢alismak i¢in kullanilan bir tekniktir. Danisana
siknt1 yasadigi durumla ilgili prova yaptirilir. Bu sayede o durumda kendisini nasil
hissettigi ve mantik dis1 diisiincelerinin neler oldugu bilgisine ulasilir. Ardindan

mantik dis1 diisiincesi hakkinda ¢alisilir.

Utanca saldiri aligtirmalar::  Bu alistirmalar bagkasi tarafindan onaylanmadigi
zamanlarda bile daniganin utanma hissi duymamasini, kendini kabulii ve olgunluk
sorumlulugunu amaclayan bilissel ve duygusal bilesenleri iceren alistirmalardir.
Terapist, danisanin risk almasini saglayacak; ilging kiyafetler giyme, derste aptalca
bir soru sorma gibi ddevler verir. Bu ddevler danisan utanma duygusunu kendisinin

yarattigini anlayana, kendisini daha az kisitlayana kadar devam eder.

Gii¢ ve ¢aba kullanimi: Danisanin entelektiiel ig¢goriiden, duygusal icgdriiye
geemesinde kullanilan bir tekniktir. Terapist danisanin mantik dis1 diisiincelerine,
inanglarina siki  sikiya tutunarak, danisandan kendisini bu diisiincelerden

vazgecirmek i¢in ciddi bir tartigmaya girip ikna etmesini ister.

Davranigsal teknikler: ADDT’de danisanin, kazanmis oldugu i¢goriiniin davranig
degisikligi yaratabilmesi ve mantikli inanglar olusturulabilmesi icin standart
davranigci terapi yontemlerinin (sistemetik duyarsizlastirma, model olma, gevseme

vb.) cogunu kullanilir.
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2.6.2. Bilissel Terapi

Biligsel Terapi biligsel model {izerine temellendirilmistir. Bu modele gore insanlarin
duygu ve davranislari, olaylar1 nasil yorumladiklarindan etkilenmektedir (Beck 2001:
16). Biligsel terapinin {i¢ temel savi vardir. Birinci savi tiim duygularimizin
bilislerimizle ya da diislincelerimizle yaratildigidir. Bilis kavramiyla kastedilen olay,
kisi ya da durumlara bakis a¢imiz, algilarimiz, zihinsel tutumlarimiz ve
inan¢larimizdir. Bir baska ifadeyle “su anda boyle hissetmenizin nedeni, simdi
diisiinmekte oldugunuz seylerdir ve aklinizdan bir diisiince gegirip o diisiinceye
inandiginizda duygusal bir tepki hissedersiniz”. ikinci savi diisiinceleriniz bu
hislerinizden olumsuz olarak etkilendigidir. Kendinizi ¢okkiin bir ruh halinde
hissettiginizde sadece kendinize degil, tiim diinyaya karamsar yaklasir dahasi buna
inanirsmiz ve bu size gergekgi goziikiir. Ugiincii savi ise duygusal calkantilara sebep
olan diisiincelerin ¢arpitilmis oldugudur. Bu tarz diisiincelere hatali otomatik

diisiinceler/ biligsel ¢arpitmalar denilmektedir (Burns 2011: 5-6).

Biligsel terapi bilissel carpitmalari ii¢ diizeyde inceler. “Otomatik diislinceler”,
“sayithlar” ve “semalar”. Otomatik diisiinceler kisinin aklina kendiliginden gelen,
akilc1 goriinen, belirli siniflara ayrilabilen diisiincelerdir.” (Leahey, Holland 2009:
275-276). Sozciikler ya da imajlar (hayaller) seklinde olabilirler (Beck 2001: 18).
Leahy (2007: 26) otomatik diisiincelerin bazen dogru, bazen de kismen dogru
oldugunu vurgulamaktadir. Sayiltilar (varsayimlar) otomatik diisiincelerden daha
derin bir biligsel diizeydedirler. Bunlar islev bozucu etkiler dogurabilen, kurallar
dizisi ‘meli-malr’lar, gereklilikler ya da ‘eger-Oyleyse’ ifadeleri seklindedirler.
Semalar ise sayitlilardan ¢ok daha derin diizeyde yer alan biligsel yapilardir. Kisinin
kendisi ve digerleri hakkinda olusturdugu modelleri yansitirlar (Leahey ve Holland
2009: 275-276). Semalar (temel inanglar) kati, toptanci ve asirt genelleyicidirler
(Beck 2001: 18). Bunlar yasamin erken donemlerinde deneyimlerle olusmus,
Ogrenmelerle pekismis mutlak Onermeler ve ikili kaliplar (seviliyorum-

sevilmiyorum) bi¢imindedirler.
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Beck temel inanglari; caresizlik (gilig, basari, performans yetersizligi ile ilgili
olanlar), sevilmeme (duygusal eksikliklerle ilgili olanlar), degersizlik (ahlaki
eksiklik, su¢luluk) olarak ii¢ grupta incelemistir (Beck ve Weishaar 1989, Akt.
Tiirkgapar 2007: 26). Sema (temel inang), varsayim (ara inang) ve otomatik diisiince

arasindaki iligki bilissel modelde (Beck 2001: 21) gosterilmektedir:

Sekil 2. Bilissel Model

Temel Inang

“Yetersizim”

l

Ara Inang

“Bir seyi ¢ok iyi anlamiyorsam,
aptalim demektir”

l

Durum Otomatik Diislinceler
Bu kitabi “Cok zor. Bu konuyu asla Tepkiler
okurken —> anlamayacagim” >
Duygusal Tepki Davranigsal Tepki Fizyolojik Tepki
Uziintii Kitab1 kapatmak Mide agrist
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Yukaridaki agiklamalar ¢er¢evesinde otomatik diislincelerin dolayist ile ara
inanclarin dogru/islevsel, kismen dogru/kismen islevsel, hatali/islevsel olmayan
olabilme o6zelligi siiregte kullanilacak teknikler agisindan onemlidir. Bu baglamda
Tirkgapar (2007:185) baz1 durumlarda hem sorun ¢6zme teknikleri hem de bilissel
teknikleri ve davranis teknikleri bir arada kullanmak gerektigini belirtmektedir. Beck
(2001: 6-10) terapi siirecinin bireye 6zgili oldugunu belirtmekle beraber, herkes i¢in
gecerli olan temel ilkeler oldugunu sdylemektedir. Bu on ilke bilissel terapinin

Ozetini, temel yapi taslarini ifade etmektedir.

Birinci Ilke: Bilissel terapi damisamn kendisine ve sorunlarmma yonelik olarak,
biligsel  terimlerle olusturulan ve siirekli  gelistirilen bir formiilasyona
dayandirilmaktadir. Bu formiilasyonda danisanin hali hazirdaki diistincelerini ve
problemli davranisglarini belirler. Ardindan bu durumu tetikleyen durum ve duruma
ilisgkin inanglarim1 (katkida bulunan etmenler) ortaya c¢ikarmaya calisir. Bu
formiilasyonun son asamasinda ise danisanin ¢ocukluk déneminde olusmus olan
yorumlama egilimlerini belirlemeye c¢alisir. Terapist danisanin bu formiilasyonu

biligsel model bakis agisindan gérmesine yardime1 olarak;
-Duygularla iligkili olan diisiincelerini belirlemesine,
-Diisiincelerini degerlendirmesine,

- Diisiincelerini daha islevsel hale doniistiirmesine
-Duygularini1 degistirmesine

-Islevsel davranislar igine girmesine yardimci olur.

ikinci lke: Bilissel terapi ¢ok saglam bir terapétik iliski gerektirir. Terapistin
sicaklik, ilgi, sefkat, saygi, yeterlilik gibi konularda temel terapist 6zelliklerine sahip

olmasi ve bunlar1 danisana iletebilmesi onemlidir.

Uciincii Tlke: Biligsel terapi isbirligini vurgular ve damisamn da aktif katilimim
gerektirir. Terapist, danisanin terapiyi bir ekip ¢aligmasi olarak gérmesine yardimci
olmaya calisir. Baslangigta terapist daha aktif olmakla beraber ilerleyen oturumlarda
danmisanin daha aktif olmasini (¢arpitmalarini yakalamasi, Ozetleme yapmasi, ev

Odevlerini belirlemesi vb.) saglamaya calisir.
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Dordiincii Tlke: Biligsel terapi hedef yonelimli ve problem odaklidir. Danisanin
(problem ¢dzme Dbecerilerini  kullanmasin1  engelleyen) islevsel olmayan
diisiincelerinin belirlenip, degerlendirilmesi ve degistirilmesiyle zaten kendisinde var
olan problem ¢6zme tekniklerini kullanabilecek duruma gelir. Ancak bazi danisanlar
icin durum bdyle degildir. Bu durumda terapistin problem ¢dzme becerilerini de

Ogretmesi gerekmektedir.

Besinci Ilke: Bilissel terapi baslangicta simdiyi vurgular. Danisanm1 simdiki zamanda
rahatsiz eden sorunlar /durumlar iizerinde durur. Simdi ve buradayir inceleyerek
baslar. Ancak danisan ge¢mise yonelik konusmakta israrli ise, danisanda biligsel,
davranigsal, duygusal agilardan degisme saglanamiyorsa ve terapist ge¢mis siirecin
nasil bir etki yarattigin1 anlamanin 6nemli olduguna inaniyorsa dikkatini ge¢mise

yoneltir.

Altinar ilke: Bilissel terapi egitime dayali bir terapidir. Damsana sadece yardim
etmekle kalmaz. Ayn1 zamanda, bu isin nasil yapilacagmmi da Ogretir. Bdylece

danisanin bas ettigi durumun tekrarlamasini da 6nlemeye calisir.

Yedinci ilke: Biligsel terapi simirli-siireli olmay: hedefler. Baslangicta haftalik
periyotlarda olan oturumlar (riskli durumlar hari¢), daha sonra on bes giinde bire,
ayda bire indirilebilir. Oturumlarin bitiminden sonra ise, destekleme oturumlari
yapilabilir. Kronik sikintilarda siire¢ uzayabilir. Oturumlarin sikligina terapist ve

danisan beraberce karar verirler.

Sekizinci Ilke: Bilissel terapi seanslari yapilandirimistir. Tiim oturumlar boyunca
ayni formatin korundugu yapilandirma sayesinde hem danigan hem de terapist icin
siire¢c daha anlasilir hale getirilir. Siirecin bitirilmesinden sonra dahi danisan kendi
kendisine terapi yapabilir. Yapilandirma ile dikkatin 6nemli konulara
yogunlastirilmasi ve zamanin etkili sekilde kullanilmasi da saglanmis olur. Bu format
sirastyla danisanin ruh halini sormak, bir onceki haftay1r 6zetlemesini istemek,
giindem olusturmak, bir Onceki oturum hakkinda geribildirimler istemek, ev
Odevlerinin iizerinden ge¢mek, o oturumun giindem maddelerini tartigmak, yeni ev
Odevleri olusturmaktir. Terapist oturumda sik sik Ozetlemelerde bulunur ve her

oturumun sonunda, o oturum hakkinda geribildirim alir.
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Dokuzuncu Ilke: Bilissel terapi damsana islevsel olmayan diisiince ve inanclarini
belirlemeyi ve degistirmeyi ogretir. Terapist sokratik sorgulamayla danisanin kendisi,
diger insanlar ve diinya hakkinda ki inanglarin1 kesfetmesini ve bunlarin ne kadar

islevsel ve gecerli oldugunu aragtirmasini saglar.

Onuncu Ilke: Bilissel terapide diisiince, duygu ve davranislar: degistirmek amaciyla
cesitli teknikler kullanir. Sokratik sorgulama ve yonlendirilmis kesif bilissel terapide
temel olsa da, diger yaklasimlardan (6zellikle davranis¢1 ve gestalt terapiler) aldigi
baz1 teknikleri biligsel ¢erceve iginde kullanir. Terapist belirli oturumlardaki

hedefleri ¢ercevesinde gerekli olan teknikleri seger.

Bilisgsel terapide siirecinin tamami i¢in genel bir plan ve her oturum i¢in o oturuma
0zgl bir plan olusturulur. Bu planlama oturumlar arasi biitiinligii saglar. Terapi
stirecini baslangig, orta ve son olarak {i¢ asamali gormek miimkiindiir. Her asamada
belirli hedefler bulunmaktadir. Baslangi¢c asamasinda hedefler terapotik isbirliginin
kurulmasi, hedeflerin belirlenmesi ve tanimlanmasi, sorunlarin netlestirilmesi,
biligsel modelin Ggretilmesi, danmisan depresyonda ise davramigsal olarak
hareketlendirilmesi, problemleri konusunda bilgilendirilmesi, otomatik diisiincelerini
yakalayip degerlendirmesi ve islevsel diisiincelerin  Ogretilmesi, terapiyle
tanigtirilmas1  (ev  6devleri, geribildirim vb.) ve basacikma stratejileri ile

donatilmasidir (Beck 2001: 320).

Orta asamada baslangictaki hedeflerle beraber, agirlik islevsel olmayan inanglarin
belirlenip, degistirilmesine yer verilir. Bilissel formiilasyon danisanla paylasilir.
Islevsel olmayan inanglarn degistirilmesi icin mantiksal ve duygusal teknikler
kullanilir. Gerektiginde danisanin hedeflerini yeniden formiile etmesine yardimci
olunurken, hedeflere ulasmasi i¢in gerekli olan becerilerde 6gretilir. Son asamada ise
stirecin sonlandirilmasi ve geri gidislerin 6nlenmesine yonelik calisilir (Beck 2001:

320).
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2.6.3.Bilissel Davramis¢1 Yaklasimda Temel Teknikler

Bilissel terapi, sorun ¢ozme tekniklerini, biligsel teknikleri ve davranis tekniklerini
kullanir. Bu tekniklerin baslicalar1 bas edilemeyen sorunu, bas edilebilir parcalara
ayirma, sorun ¢ézmeye engel olan diisiince ve inanglar1 saptama, otomatik diisiince
ve imgeleri saptama (rol oynama, hayalde canlandirma, duygusunun degistigi ana
odaklanma), anlamlara ulasma (sokratik sorgulama), altta yatan sayitlilara ve
inanglara ulasma ve ise yaramayan diisiince ve inanglar1 yeniden yapilandirma
(yonlendirilmis kesif), aktiviteleri izleme ve programlama, kademeli eyleme gegme,
diisiince ve inanglart simamaya yonelik alistirmalar, asamali yiizlestirme ve

gevsemedir (Tirk¢apar 2007:179).

Terapi siirecinde danisanin degisiklik yaratabilecegi yasam sorunlarina doniik olarak
sorun ¢ozme teknikleri kullanilirken (inkar, katlanma, ¢ézmeye g¢alisma, kagma/
uzaklagma/ ayrilma/ yer degistirme) degistiremeyecegi olumsuzluklara karsi
dayanikliligt ve direnci arttirilmaya ¢alisilir. Ancak bunlardan hicbiri ise
yaramamigsa;  sorun  ¢Oziilmemisse, sorunun  yeniden tanimlanmasina,
degerlendirilmesine bilissel carpikligr diizeltmeye yonelik teknikler kullanilir. Ancak
bazi durumlarda hem sorun ¢ézme teknikleri hem de bilissel teknikleri ve davranis

teknikleri bir arada kullanmak gerekmektedir (Tiirk¢apar 2007:185).

Beck ve Newman (2009: 2861) tekniklerin ¢ogunun hem bilisleri hem de davraniglari
etkiledigini ve iki kisma ayirmanin yamiltici olabilecegini, tekniklere biligsel ve
davranigsal degisiklige oncelikli olarak yaptiklar1 vurgu cergevesinde bakildiginda
bilgi verici olacagim belirtmektedirler. Leahy ve Holland (2009: 285-291) bilissel

teknikleri sekiz ana baglikta 6zetlemislerdir. Bu basliklar sunlardir:

1. Damisanmin katilimimi saglamak: Damisanin katilmini saglamak i¢in sdzlesme
yapilmasi, bilgilendirici brosiirler vb. verilmesi, diisiincelerin duygular1 yarattiginin

gosterilmesi, diisiincelerle gergeklerin ayirt edilmesi kullanilan tekniklerdir.
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2. Carpik otomatik diistincelerin tanimlanmasi ve siniflandirilmasi: Carpik otomatik
diisiincelerin tanimlanmasi ve kategorize edilmesi i¢in otomatik diisiinceleri tanima,
bu diisiincelerin yarattifi duygulart tanimlama, diisiincelere inanma diizeyi ve
duygularin siddetini derecelendirme ve diisiinceleri kategorize etme kullanilan

tekniklerdir.

3. Carpik otomatik diisiicelere karsi ¢ikma: Carpik otomatik diisiincelere karsi
ctkmak i¢in kullanilan tekniklerin amaci “akilci bir tepki” olusturmaktir. Bu amagla
dogrudan psikoegitim verme, kavramlar1 yeniden tanimlama, disiincelerinin
smanabilirligini ve mantikliligini inceleme ve kendi bilgisinin sinirlarini inceleme,
cifte standart, derine inme, davranislar1 kisilikten ayirmak, kanitin niteligini
inceleme, digerlerinin goriislerini incelemek, kar-zarar analizi, giinliik kayit tutma,

pasta teknigi kullanilan tekniklerden bazilaridir.

4. Uyumsuz sayithlari/ara inanglart tamima: Uyumsuz sayitlilart tanimlamak igin
carpik otomatik diisiincelerin altinda yatan ve kisinin olusturdugu kurallarin (meli-

mali’lar, sartlari, eger-ise ifadeleri) iceriginin ortaya ¢ikarilmasi saglanir.

5. Uyumsuz sayitlilara/ara inanglara karsi ¢ikma: Uyumsuz sayithilara karst ¢ikmak
icin ¢arpik otomatik diisiincelere kars1 ¢ikma teknikleri kullanilir. Bu tekniklere ek
olarak kisinin standartlarin1 degerlendirmek, deger sistemini incelemek, sosyal
standartlarini incelemek gibi tekniklerle uyumsuz sayithilarin yerine daha uyumlu

sayitlilar ve bunlarin kar-zararlar tizerinde durulur.

6. Islevsel olmayan semalar: tammak: Islevsel olmayan semalar1 tammlamak igin
kullanilan tekniklerin amaci c¢arpik otomatik diislinceler ve uyumsuz sayitlilarin
altinda yatan kendisi ve bagkalarma iliskin islevsel olmayan bakis agilalarim
tanitmaktir. Bunu yaparken kisiye sematik isleme siirecini (bu semalarmn nasil
olustugu, olaylara dikkat etme ve tepki vermede sistematik bir sekilde yanli hale
geldigini) aciklama ve semaya kars1 ¢cikmaktan nasil kagindigina ya da semay1 nasil

telafi ettigine yonelik stratejileri iizerinde durulur.

7. Islevsel olmayan semalara karsi ¢ikmak: Islevsel olmayan semalara karsi ¢cikmak
icin carpik otomatik diisiincelere ve uyumsuz sayitlilara karsi ¢ikma teknikleri
kullanilir. Bu tekniklere ek olarak semalarin kaynagini tanimlamakta erken anilari

harekete gecirmek, rol oynama ile bu kaynaklara kars1 ¢ikma, imgesel olarak yasam
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senaryolarin1 yeniden yazma, imgeleme ve duygu eslestirme, korkutucu imgeyi
minyatiirlestirmede kullanilan tekniklerdendir. Orjinal semalarin gbzden gegirilip,

yeni, uyumlu semalarin gelistirilmesi hedeflenir.

8. Problem ¢cozme ve kendini kontrol etme: Problem ¢6zme ve kendini kontrol etmek
icin problemi tanimlama, problemi kabul etme, hedefi ve altarnatif hedefleri
inceleme, ertelemeye karsi adimlar, kendine yonerge verme, olasi problemleri tahmin
etme, kendini Odiillendirme ve problem ¢o6ziimlerinin incelenmesi kullanilan

tekniklerden bazilaridir.

Terapi stirecinde teknikler uygulanirken terapdtik etki yaratacak olan soru/miidahale
(sokratik yontem ve yonlendirilmis kesif) ve daha sonrasinda verilen ev ddevleri
biliylik bir 6nem tasimaktadir. Asagida bu iki konuya degilmis ve bazi ornekler

verilmigtir.

Sokratik Yontem - Yonlendirilmis Kesif

Antik dénem Yunan filozofu Sokrates’in (MO 470 Alopeke, Attika - MO 399 Atina)
adiyla bilinen bu yontem biligsel terapinin kurucular1 Beck ve Ellis tarafindan
Bilissel-Davranis¢1 Terapi’nin temel parcast olarak goriiliir. Tirkcapar ve Sargin’in
(2012: 15-16) agiklamalar1 ¢ergevesinde “Sokratik Yontem”, Yunan filozofu
Sokrates’in felsefi diisliniisii ve bilgiyi soru sorarak 0gretme yontemidir. Sokrates’in
ogrencilerine bilgileri sorular sorarak 6gretmesine Sokratik dialog denir. Bu anlamda
Sokratik sorgulamayla karsisindakine yeni bir sey Ogretilmemekte sadece o kisiye
bildigi animsatilmaktadir. Biligsel davranis¢1 terapide kullanilan sokratik sorgulama

ve bunun terapideki uygulama bigimi ise yonlendirilmis kesif olarak adlandirilir.

Sokratik yontem veya yonlendirilmis kesifte amag¢ danisanin bilebilecegi ancak
farkindalik alaninda olmayan bilginin farkina varmasidir. Bunun i¢in oncelikle
danisan dikkatli bir sekilde ve yansitma tekniginden faydalanilarak dinlenilir. Daha
sonra ise, danisana ardarda sorular yonlendirilir. Sokratik diyalogla danisan

yonlendirilen sorulari cevaplarken, mantiginin yardimiyla inanglarinin gegerliligini
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degerlendirebilir. Isbirligi ile yiiriitiilen bir arastirmaya benzer. Yerinde sorular
merak uyandirir, farkindalik yaratir ve damisan bildiklerinden yola c¢ikarak,
bilmediklerini 6grenir. Béylece yeni ortaya ¢ikan bilgiyle daha 6nce ortaya ¢ikan

sonucu degerlendirilir ya da yeni bir fikir olusturulur.

Bu teknik sorunun tanimlanmasi, incelenmesi, degerlendirme yaparak alternatifler
bulunmasi, agiga ¢ikan yeni bilgilerin kullanilmasiyla yeniden tanimlama yapilmasi
ve son olarak da eski carpik inancin sorgulanmasini ve ortaya g¢ikan yeni bilgi
1s1ginda bir sonuca varma ve uygulama yapilmasi asamalarindan olusur. Bu
asamalarda kullanilan soru tipleri bilgi edinmeye doniik sorular, ¢eviri sorulari,
yorum sorulari, ge¢misteki benzer durumlara iligkin uygulama sorulari, analiz

sorular1 ve analitik sentez sorularidir (Tiirk¢apar ve Sargin 2012: 15).

Sokratik yontem diger yapilandirilmis yontemlere gore, 6grenmesi ve uygulamasi
zor bir teknik olmakla beraber, fonksiyonel olmayan diisiinceleri degistirmede

miidahalelerin belkemigini olusturmaktadir

Ornek: Otomatik Diisiincelerin Sorgulanmasi (Beck 2001: 124)
Bu diistinceyi destekleyen kanitlar neler?

Bu diislinceyi desteklemeyen karsit kanitlar yok mu?
Acaba durumun farkli bir agiklamasi yok mu?

Olabilecek en kotii sey ne?

Olabilecek en 1yi sey ne?

En gercekei sonug ne olabilir?

Bu otomatik diisiinceye inanmanin nasil bir etkisi oluyor?
Bu diisiinceyi degistirmenin nasil bir etkisi olabilir?

Bu konuda ne yapmak ise yarar?

En sevdigim arkadasim ayni1 durumda olsaydi ona ne sdylerdim?
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Ev Odevleri

Biligsel terapi, verilen ev 0Odevlerinin bu terapinin ayrilmaz ve hayati pargasi
oldugunu ifade etmektedir (Beck 2001: 300). Ev 6devleri uygulamasinin amaci
biligsel ve davranigsal degisme icin gereken isleri (kisinin kendisine bir bilim adami
gibi yaklagimi), hafta boyunca siirdiirmektir. Yerinde verilmis ev ddevleriyle kisi
kendisini yardim kitaplar1 araciligi ile egitir. Diisiince, duygu ve davranislarini
izleyerek kendisi hakkinda veri toplar. Topladig1 verilerle diisiince ve inancglarini
sinar, degistirir, yeni davranislar dener. Ogrendiklerini pekistirir ve kendine olan

giiveni artar. (Beck 2001: 279)

[k oturumdan itibaren her oturumda terapist ev ddevi verir ve bir sonraki oturumda
kriz durumu bile olsa, vermis oldugu ev odevi iizerinde durur. Uygun sekilde
verilmis olan ev 0&devlerindeki ilerleme hizlanir ve damisan goriismeler
sonlandirildiktan sonra bile ihtiyaci oldugunda ev 6devleriyle dgrendigi teknikleri

uygulayabilecek beceriyi gelistirmis olur (Beck 2001: 300).

Leahy (2007: 69) ev 6devleri belirlemenin veya segmenin basit bir is olmadigini, ev
o0devi verirken; tlizerinde calisilan konuyla iligkisini, danisanin genel zekasini,
yeteneklerini, motivasyonunu ve formiilasyonu g6z Oniine almak gerektigini
belirtmektedir. Beck (2001: 284) ev ddevlerinde ki basar1 olasiligin1 artirmak igin;
Odevlerin kisiye gore ayarlanmasini, 6devi yapan kisinin hi¢bir basarisizlik ya da
kayip yasamamasini, 6devin ne sekilde ise yarayacagi hakkinda mantiksal bir temel
vermenin, 6devlerin isbirligi ile belirlenmesinin 6nemini vurgulanaktadir. Ayrica
gerekiyorsa, odevi yaparken c¢ikabilecek sorunlari Ongorerek, hayali provalar
yapmay1, olumsuz sonuglar i¢in hazirlik yapmay1 ve ddevi hatirlatacak yontemler
belirlemeyi de Onermektedir. Savasir, Boyacioglu ve Kabake¢r (1998: 29-30)
kazanilan i¢goriiniin gercek yasama ev Odevleri sayesinde transfer edildigini, bu

sayede danisanin da siirece aktif olarak katildigin1 vurgulamaktadirlar.
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Biligsel Terapide kullanilan bazi ev 6devi 0rnekleri satir sayilar1 azaltilarak Tablo 1,

Tablo 2, Tablo 3, Tablo 4 ve Tablo 5’de verilmistir.

Tablo 1. Diisiinceler Duygulari Nasil Olusturur (Leahy 2007: 21)

Diigiince:........... diye distinliyorum. Duygu: Bu nedenle,.......... hissediyorum.

Tablo 2. A-B-C Yontemi (Leahy 2007: 22)

A= Bagslatan Olay B= Inang (Diisiince) | C= Sonug: Duygu D= Sonug: Davranis

Tablo 3. Duygu ve Inanclari Derecelendirme (Leahy 2007: 24)

Olay/Durum Olumsuz diisiince ve inancin | Duygu ve duygunun
derecesi (%0-100) derecesi ( %0-100)
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Tablo 4. Bilissel Carpitmalarin Listesi (Leahy 2007: 26)

1. Zihin Okuma: Insanlarin diisiinceleri _hakkinda yeterli kamtiniz olmamasmna ragmen ne
diislindiiklerini bildiginizi varsayabilirsiniz. Ornegin: “Benim kaybeden biri oldugumu diistiniiyor.”

2. Gelecegi Okuma: Gelecege iliskin bir seylerin kotii gidecegine ya da bir tehlike olduguna dair
kahanette bulunursunuz. Ornegin: “Sinavdan kalacagim.”

3. Felaketlestirme: Olmakta olan veya olacak seylerin sizin kaldiramayacagmiz kadar korkung
olacagima inanirsiniz. Ornegin: “Basarisiz olursam korkung olur.”

4. Etiketleme: Bir biitiin olarak olumsuz 6zellikleri kendinize veya digerlerine yiiklersiniz. Ornegin:
“Istenmeyen biriyim.” veya “O yozlasmis biri.”

5. Olumluyu yok sayma: Sizi veya digerlerinin kazandigi basarilarin 6nemli olmadigimi iddia
edersiniz. Ornegin: “Bu bir esin zaten yapmasi gereken bir sey, bu yiizden bana iyi davranmasi
onemli bir sey degil.” veya “Bu basarilar kolaydi, o yiizden 6nemli sayilmaz.”

6. Olumsuz siizgec: Cogunlukla sadece olumsuzluklar tizerinde odaklanirsiniz ve nadiren olumlulari
onemsersiniz. Ornegin: “Benden hoslanmayan tiim insanlara bak”.

7. Asir1 genelleme: Tek bir olay temelinde biitiinsel bir olumsuzluk algilarsmiz. Ornegin: “Bu bana
hep olur. Bir¢ok konuda basarisizim gibi goriiniiyor.”

8. ikili diisiinme (hep ya da hig): Olaylara veya insanlara ya hep, ya hi¢ terimleriyle bakarsimz.
“Herkes tarafindan reddedildim” veya “Bu tamamen zaman kaybiyd1”.

9. “-meli, - mal”: Olaylarda basitce ne olduguna odaklanmak yerine, nasil olmasi gerektigini
gdzeterek yorumlarsiniz. Ornegin: “lyi yapmaliyim. Yapamazsam basarisiz biriyim demektir.”

10. Kisisellestirme: Bazi olaylarin bagkalarindan kaynaklanacagini gérmeden, olumsuz olaylar
orantisiz bir sekilde kendinize baglarsiniz. Ornegin: “Evliligim bitti. Ciinkii ben basarisiz biriyim.”

11. Suglama: Olumsuz duygularimizin baskalarindan kaynaklandigini disiinerek, diger insanlara
odaklanirsiniz ve kendinizi degistirmek i¢in sorumluluk almayi reddedersiniz. Ornegin.: “Simdi
hissettiklerimin suglusu odur.”

12. Haksiz kiyaslama: Olaylar1 yorumlarken kendinizden daha iyi olan bagkalarinin gercek dist
standartlarina odaklanirsiniz ve kiyaslama yaparak kendinizi daha asagi goriip, yargilarsiniz.
Ornegin: “Digerleri sinavda benden daha iyi yapiyorlar.”

13. Pismanlik egilimi: Simdi daha iyi yapabileceginiz seyden ¢ok, ge¢miste daha iyi yapmis olmaniz
gereken seye odaklanirsiiz. Ornegin: “Biraz daha ugrassaydim dah iyi bir is ¢ikarabilirdim.”

14. Ya olursa: Olacak seylerle ilgili olarak “ya olursa” tarzinda birgok soru sorarsiniz ve verdiginiz
cevaplardan asla tatmim olmazsiniz. Ornegin: “Peki, ama ya kaygilanirsam.”

15. Duygusal ¢ikarsama: Gergegi yorumlamak igin duygularinizin rehberlik etmesine izin verirsiniz.
Ornegin: “Cokkiin hissediyorum, bu yiizden evliligim kétii gidiyor.”

16. Yanlislanamaz hale getirme: Olumsuz distincenize ters diisecek herhangi bir kamiti veya iddiay:
red ederek, diislincenizi ¢iiriitiilemez hale getirirsiniz. Ornegin: “Sevilmeye deger degilim.”

17. Yargilamaya odaklanma: Kendinizi, digerlerini ve olaylar1 basitce tanimlamak, anlamak veya
kabul etmek yerine iki u¢ noktadan birine (siyah/beyaz, iyi/koti, Ustiinlik/agagilik) dahil edersiniz.
Ornegin: “Onun ne kadar basarili olduguna bak. Ben basarili degilim.”
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Tablo 5. islevsiz Otomatik Diisiincelerin Kaydi (Leahey, Holland 2009: 47)

Zaman | Durum: Duygular: Otomatik Akiler tepki: | Sonug:

Diistince:
Ne oldu? | Duyguyu tarif Otomatik Baslangigtaki
Nerede et.Yogunlugunu | Duygularin diisiincelere | inancinizin ve
oldu? derecelendir. onciilii otomatik | karsi gelisen | duygunuzun simdiki
Kimler diistinceleri rasyonel yogunlugunu
vard1? yaz.Dogruluguna | tepkileri derecelendirin.
Belirtiniz olan inancinizi yaz; (%0-100)

derecelendirin. herbirisini

(%0-100) derecelendir.

(%0-100)
Diisiinceler | Duygular

Beck ve Newman’a (2009: 2861-2862) gore tipik davranmisci tekniklere ornekler

Tablo 6’da verilmis ve kisaca agiklanmuistir.

Tablo 6 Davrams¢r Teknikler

Giinlik Aktivite Cizelgesi

Bagar1 ve haz puanlamasi

Asamal1 6dev

Rol oyunu

Davranig deneyleri

Atilganlik pratigi

Tablo 6’da verilen davranig¢1 teknikler iggdrii ve ve soyut diisinmede sinirlt bir
kapasiteye sahip depresif olan danisanlarin terapilerinde baslangic asamasinda
kullanilir. Genellikle danisan hakkinda ilk degerlendirmeyi yapabilmek i¢in “Giinliik
Aktivite Cizelgesi”ni doldurmalart istenir. Bu danisanin zamanimin ne sekilde
harcadigma veya yanlis harcadigma iliskin bilgi verir. Ornegin ikindiye dek yatakta
yatan, daha sonrasinda ise, saatlerce televizyon seyreden bir danisan toplumdan
kopuk, haz ve basar1 agisindan diisiik, sonu¢ olarak da garesizlik ve umutsuzluga
kapilmig bir riintli yasamaktadir. Giinliik aktivite ¢izelgesinden edinilen bilgilerle

terapist ve danisan davranis sorunlarinin ve yeni davranig hedeflerin iizerinde
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anlagma saglayabilirler. Depresif duruma yol agan eylemsizlikle savagsmayi saglamak
yani danigsan1 harekete gecirmek icin ileriye doniik etkinlikler planlanlanir. Bu
planlamada danisanin giderek artan basarilar kazanmasi i¢in kiigiik adimlarla agamali
hedefler igeren ddevler gelistirilir. Danisanlardan hemen ve ¢ok fazla sey beklenmez.
Bazi danisanlarin o6devleriyle ilgili “bunu yapamayacagim”, ‘“yarar1 olmaz”,
“kendimi aptal gibi hissedecegim ve bu da bana kendimi daha kotii hissetirecek™
tarzindaki diislinceleride terapide davranissal 6devin bir pargasi olarak danisanin

siayacagi varsayimlar olarak goriiliir (Beck ve Newman 2009: 2862).

Rol oynama teknigi ile danisan, terapistin ofisinde, giivenli bir sekilde, birgok dnemli
psikolojik beceriyi deneyebilir ve bu becerileri giindelik hayatinda kullanilabilme
noktasinda terapistinden geribildirimler elde eder. Ornegin kisileraras: iliskilerde
utangagligi olan bir danisan, terapisti ile bir sohbeti baslatma ve siirdiirme pratigi
yapabilir. Rol oyununda ortaya c¢ikan (“Aptal gibi gorlinliyorum. Bunu dogru
yapamayacagim.” vb.) diislinceleri ilizerinde calisilir. Rol oynamanin tekrar ile
danisan asamali bir sekilde kaygisini agmayi, yeni davranis kaliplar1 6grenmeyi ve
duruma eslik eden hatali diisiinceleriyle bas etmeyi 6grenir. Bu teknik daniganin
semalarini yeniden anlamlandirmasi amacina hizmet eder. Ayni1 amacla rol oyununun
diger kullanim alanlar1; goriis - karst goriis tartismasi, atilganlik pratigi, psikolojik
olarak onemli olaylarmin canlandirilarak yeniden iglenmesi sayilabilir (Beck ve

Newman 2009: 2862).

2.7. Yurt ici ve Yurt Dis1 Arastirmalar

Bu boliimde oncelikle yurt i¢inde gerceklestirilen arastirmalara, sonrasinda yurt
disinda gergeklestirilen arastirmalara yer verilecektir. Arastirmalar incelenirken
stirastyla, arastirmanin amaci, arastirma yontemi ve arastirmanin bulgulart ile

sonuglar1 dikkate alinarak inceleme gerceklestirilmistir.

50



2.7.1. Yurt I¢i Arastirmalar

Uzun Ozer (2010: 223) “Ertelemenin Yol Analizi Modeli ile incelenmesi: Bilissel,
Duygusal ve Davranigsal Bilesenlerin Smnanmas1” ismli doktora ¢alismasinda akilct
duygusal davranis¢i kuram gergevesinde bilissel, duygusal ve davranigsal bilesenleri
yansitan  degiskenlerin  Tiirk {iniversite 0Ogrencilerinin erteleme davranisi
sergilemelerine ne diizeyde katkida bulundugunu incelemeyi amaglamistir. Calisma
kapsaminda degerlendirilen kavramlar engellenmeye tahammiilsiizliik, akilci
olmayan inanglar, akademik 6z-yeterlik, 6z-sayg1 ve 6z diizenlemeyi icermektedir.
Bu caligmada Onerilen model, araci degiskenli nedensel model yol analizi
kullanilarak smanmustir. Caligmaya Orta Dogu Teknik Universitesi'nde &grenim
goren 623’1 kiz ve 595’1 erkek olmak iizere 1218 6grenci katilmistir. Veri toplama
aract olarak Tuckman Erteleme Olcegi; Akil Dis1 Inanclar Olgegi, Akademik Oz-
yeterlik Olgegi, Rosenberg Oz-saygi Olgegi, Engellenmeye Tahammiilsiizliik Olgegi,
Oz-kontrol Envanteri ve Demografik Bilgi Formu kullanmistir (Uzun Ozer 2010: vi).
Bulgular, akademik 6z-yeterlik, 6z-sayginin ve 6z-diizenlemenin ertelemeyi olumsuz
yonde yordadigin1 gostermistir. Ayrica, akademik 6z-yeterligin erteleme davranisi ve
engellenmeye tahammiilsiizliiglin alt boyutu olan rahatsizlifa tahammiilsiizliik
arasinda; erteleme davranisi ve akilct olmayan inanglarin alt boyutu olan duygusal
sorumsuzluk arasinda bir ara degisken olduguna isaret etmektedir. Arastirmaci 6z-
sayginin erteleme davranist ve rahatsizliga tahammiilsiizlik arasinda; erteleme
davranis1 ve duygusal sorumsuzluk arasinda ve erteleme davranisi ve asir1 kaygi
arasinda ara degisken oldugu bulgulamistir. Sonug olarak, ertelemenin en giiclii
yordayicisinin 6z-diizenleme oldugunu, 6z-diizenlemenin erteleme ve akil dist
inanclar arasinda; erteleme ve engellenmeye tahammiilsiizliik arasinda; erteleme ve
akademik Oz-yeterlik arasinda son olarak erteleme ve 0z-saygi arasinda bir ara
degisken rolii oldugunu ortaya koymustur (Uzun Ozer 2010: vii). Bu c¢alisma
kapsaminda cinsiyet farkina yonelik olarak gerceklestirilen analizler kiz ve erkek
ogrencilerin erteleme davranislarinda cinsiyet farkinin olmadigini gostermistir.
Erteleme davranisini degistirmenin ancak duygu ve diislincelerdeki degisim ile
gerceklestirilecegini  vurgulamaktadir. Bu dogrultuda erteleme davramisiyla bas

etmenin (a) farkli davraniglar gostererek, (b) genelde diisiindiiglinden farkli yolla
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disiiniilerek, (c) degisime yonelik hissetmenin gergeklestirilmesiyle olusacagini
belirtmektedir. Ayrica erteleme davranisinda en giiglii etkinin 6z diizenleme yoluyla
olabilecegini ifade etmektedir. Bu dogrultuda psikolojik danigmanlarin 6grencilere

6z-diizenleme yollarin1 dgretmelerini dnermektedir (Uzun Ozer 2010: 224-226).

Kandemir (2010: iv) “Akademik Erteleme Davranisin1 Ag¢iklayact Bir Model” isimli
doktora calismasinda {iniversite Ogrencilerinin akademik erteleme davraniglarin
cinsiyet, kisilik 6zellikleri, basar1 yonelimleri, akademik 6z yeterlik inanci ve benlik
saygisinin ne diizeyde agikladigini bir model ¢ergevesinde incelemeyi amaglamistir.
Bu ¢alismaya Gazi Universitesi, Kirikkale Universitesi, Giresun Universitesi ve Gazi
Osman Pasa Universitesi Egitim Fakiilteleri’nden, farkli sinif diizeylerinden 406 kiz
ve 224 erkek olmak iizere toplam 630 {iniversite 6grencisi katilmigtir (Kandemir
2010: 49). Nedensel-karsilastirmali arastirma modelinin kullanildig1 bu galismada,
veri toplama araci olarak Aitken Akademik Erteleme Olgegi, Bes Faktor Kisilik
Olgegi, Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi, Basari Yonelimleri Olgegi,
Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi ve arastirma kapsaminda hazirlanan, Akademik
Oz-yeterlik Olgegi kullamlnustir (Kandemir 2010: iv). Arastirma sonucunda,
ogrencilerin akademik erteleme davranisi gdstermelerini, kisilik 6zellikleri, basari
yonelimi, akademik 6z yeterlik inanc1 ve benlik saygisi ile neden-sonug iliskisi
icinde dogrudan ve dolayli bir sekilde agiklanabildigi sonucuna varmistir (Kandemir
2010: iv). Bu arastirmanin baska bir bulgusu da erkek 6grencilerin kiz 6grencilere
gore daha fazla akademik erteleme yaptiklaridir (Kandemir 2010: 112). Kandemir
(2010: 119-120) akademik erteleme egiliminin azaltilmasi i¢in;

(@) Universite ortamlarinda, dgrencileri akademik anlamda gelistirmenin yaninda,

sorumluluk, diizenli olma gibi kisilik 6zelliklerinin de gelistirilmesini,

(b) Ogrencilerin &grenme yaklasma basar1 yonelimini gelistirmeye yonelik

caligmalar yapilmasini,

(c) Ogrencilerin benlik saygis1 ve akademik &z yeterlik inancinin gelistirilmesine

yonelik ¢aligmalar yapilmasini,

(d) Akademik ertelemeye yonelik farkindalik kazandirmak igin programlar

hazirlanmasini 6nermektedir.
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Ozer ve Altun (2011: 45) “Universite Ogrencilerinin Akademik Erteleme Nedenleri”
isimli ¢akigmalarinda {niversite Ogrencilerinin akademik erteleme nedenlerini
cinsiyetlerine, okul basarilarina, umut, miilkemmeliyetgilik, distan denetim, 6zsaygi,
sorumluluk, akademik 6z yeterlik ve basar1 yonelimlerine baglh olarak incelemeyi
amaclamislardir. Bu ¢alismaya Gazi Universitesi’nin  farkli  boliimlerinde
Ogrenimlerine devam eden, yaslar1 17-35 arasinda degisen 74’1 erkek, 201°ki kiz,
(14 belirtmeyen) olmak iizere toplam 289 lisans ve yiiksek lisans Ogrencisi
katilmigtir. Veri toplama araci olarak Erteleme Davranisi Degerlendirme, Cok
Boyutlu Miikemmeliyetcilik, Rosenberg Ozsaygi, Rotter Denetim Odagi, Umut,
Akademik Oz Yeterlik ve Basart Amag Oryantasyonlar1 Olgekleri ile Sifatlara Dayali
Kisilik Testi kullanilmustir (Ozer ve Altun 2011: 45). Calismanin bagimli degiskenini
basarisizlik korkusu, tembellik, risk alma davranisi ve kontrole karsi gelme
(Erteleme Davranisi Degerlendirme Olgegi alt boyutlar1) olarak ele almirken,
calismanin bagimsiz degiskenleri geg¢mis performans-amaclart gergeklestirme
yonelimleri kapsaminda 6z yeterlik, basar1 amag¢ yonelimler ve dgrencilerin kisilik
ozellikleri kapsaminda sorumluluk, miikemmeliyetcilik, umut, denetim odagi ve
Ozsayg1 diizeyleri olarak ele alimmigtir. Verilerin ¢dziimlenmesinde setler arasi
(kanonik) korelasyon teknigi kullanilmistir (Ozer ve Altun 2011: 52). Arastirma
sonuglaria gore, akademik erteleme nedenleriyle sosyal mikkemmeliyetgilik, distan
denetim ve performanstan kaginma arasinda olumlu yonde; i¢sel miikemmeliyetgilik,
sorumluluk ve akademik 6z yeterlik arasinda olumsuz ydnde iliski oldugunu
bulgusuna ulasilmistir. Ayrica, basarisizlik korkusu ve tembellik ile umut;
basarisizlik korkusu disinda kalan akademik erteleme nedenleri ile de 6grenme amact
arasinda olumsuz yonde bir iliski belirlenmistir. Sonug¢ olarak performans ka¢inma-
amag yonelimine sahip, sorumluluk duygusu diisiik 6grencilerin basarisizlik korkusu
ve tembellik nedenleriyle akademik c¢aligsmalarini ertelediklerini bulgulamislardir.
Aragtirmacilar elde ettikleri sonuglar ¢ergevesinde Ogrencilerin  akademik
gelisimlerini olumsuz yonde etkileyen, basarisizlik korkusu ve tembellik gibi
erteleme davranisina neden olan faktorler ele alinirken, sorumluluk kisilik 6zeligi ve
performans kag¢inma amag¢ yonelimin dikkate alinarak psikolojik danisma ve

rehberlik ¢alismalarinin planlanmasini dnermektedirler (Ozer ve Altun 2011: 58-59).
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Balkis ve Duru (2012: 1075) tarafindan gergeklestirilen “Basarisizlik Korkusu-
Benlik Degeri Iliskisinde Benlik Saygisi ve Erteleme Egiliminin Dogrudan ve
Dolayli Rolleri” isimli ¢aligmada ise, basarisizlik korkusu—benlik degeri iliskisinde
benlik saygisi ve erteleme egiliminin dogrudan ve dolayli rollerinin incelenmesi
amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda, yapisal esitlik modeli gercevesinde yapilan
calismaya Pamukkale Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde farkli boliimlerde 6grenim
goren, 213’s1 kiz ve 66’ si erkek olmak iizere 279 6grenci katilmistir. Veri toplama
arac1 olarak Tuckman Erteleme Egilimi Olgegdi, Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi,
Kirilgan Benlik Degeri Olgegi, Aktivite ve Basar1 Temelli Benlik Degeri Olgegi,
Hata Yapma Endisesi Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanmistir (Balkis ve Duru
2012: 1075). Yapisal esitlik modeli ¢ergevesinde elde edilen analiz sonuglari,
basarisizlik korkusu-performansa dayali benlik degeri ve kirillgan benlik degeri
iliskisinde erteleme egiliminin aracilik rolii tistlendigini gostermektedir. Ayrica bu
aragtirma basarisizlik korkusu-erteleme egilimi, basarisizlik korkusu-performansa
dayali1 benlik degeri ve kirillgan benlik degeri iliskisine benlik saygisinin aracilik
ettigi ve benlik saygisinin erteleme egilimi-kirilganlik benlik degeri, erteleme
egilimi-performansa dayali benlik degeri iliskisinde tam aracilik rolii istlendigini de
gostermektedir (Balkis ve Duru 2012: 1076). Arastirmacilar elde ettikleri bulgular
cercevesinde basarisizlik korkusunun erteleme egilimi, performansa dayali ve
kirilgan benlik degeri iizerindeki etkisinde ve erteleme egiliminin bir savunma
stratejisi olarak kullanilmasinda bireyin benlik saygisi diizeyinin anahtar rol oynadigi
belirtmektedirler. Bu ¢ercevede bireyin kendini hem “degerli” hem de “yeterli”
gormesiyle iliskili olan benlik saygisini destekleyecek psiko-egitim programlarinin
diisiik basarisizlik korkusu saglayarak, erteleme davranislarini azaltmada yardimci

olabilecegini belirtmektedirler (Balkis ve Duru 2012: 1089).

Avci ve Erden (2013: 389) “Gelecek Zaman Algis1 ve Akademik Alanda Arzularin
Ertelenmesinin Ogretmen Adaylarmin Akademik Basarilar1 Uzerindeki Etkisi” isimli
caligmalarinda, gelecek zaman algis1 (baglilik, deger, hiz, genislik ve algilanan
aragsallik) ile akademik alandaki arzularmi ertelenmesinin 6gretmen adaylarinin
meslek derslerindeki akademik basarilar1 {izerindeki etkisinin arastirmayi

amaglamislardir. Bu ¢alismada literatiire dayali olarak belirtilen degiskenler arasinda
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beklenen iligkileri gosteren bir model olusturup, yapisal esitlik modeli ¢ercevesinde
test edilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu, Marmara Universitesi Atatiirk Egitim
Fakiiltesi dordiincii smifta 6grenim goren 462 Ogretmen adayr olusturmustur.
Calisma grubunun yas ortalamasi 22.4°dir. Veri toplama araci olarak Gelecek
Zaman Algis1 Olgegi, Akademik Alanda Arzularin Ertelenmesi Olgegi, Algilanan
Aragsallik Olgegi ve dgrencilerin akademik basarilarini belirten transkriptlerinden
elde edilen meslek dersleri i¢in akademik basar1 puani kullanilmistir (Aver ve Erden
2013: 394). Arastirma sonuglari, meslek derslerindeki akademik basarinin; gelecek
zaman algisinin, deger alt boyutu (bireyin yakin veya uzak gelecekte ulagmak
istedigi hedeflere verdigi dnem) tarafindan dogrudan yordandigi; baglilik alt boyutu
(bireyin su anda is veya okul yasaminda yaptig1 islerle ulagmak istedigi hedefleri
arasinda ne kadar iliski kurdugu) tarafindan akademik alanda arzularin ertelenmesi
vasitasiyla yordandigi; hiz (zamanin gegmesi konusundaki algi) ve algilanan
aracsallik (simdiki zamanda yapilan eylemlerin sonuglarinin, gelecekteki hedeflere
ulastirma acisindan Onemi) alt boyutlar1 tarafindan ise hem dogrudan hem de
akademik alanda arzularin ertelenmesi vasitasiyla yordandigi; baglilik alt boyutunun

ise anlamli bir yordayici olmadigini gostermistir (Avci ve Erden 2013: 389).

2.7.2. Yurt ici ve Disinda Gelistirilmis Miidahale Programlari

Bu bolimde oncelikle yurt icinde gerceklestirilen miidahale programlarina,
sonrasinda yurt disinda gergeklestirilen miidahale programlarina yer verilecektir.
Arastirmalar incelenirken sirasiyla, arastirmanin amaci, arastirma yontemi ve

arastirmanin bulgulari ile sonuclar1 dikkate alinarak inceleme gerceklestirilmistir.

Kagan (2010) arastirmasinda, akilci duygusal davranis¢1 yaklagima dayali akademik
erteleme davranisini Onleme programinin, iiniversite Ogrencilerindeki akademik
erteleme, zaman yoOnetimi ve Dbilissel c¢arpitmalar {izerindeki etkililigini
degerlendirmeyi amaglamigtir. Deney ve kontrol gruplu ontest, son test ve izleme
modeline dayali bu aragtirmanin arastirma grubunu, Ankara Universitesi Egitim
Bilimleri Fakiiltesi 0Ogrencileri olusturmaktadir. Arastirma grubu sec¢iminde,

Akademik Erteleme Olgegi kullanan Kagan (2010: 64), akademik erteleme egilimini
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yiiksek olarak tesbit ettigi 134 Ogrenciden calismaya katilma konusunda istekli 34
ogrenciyi deney ve kontrol gruplarina yansiz olarak atamistir. Deney grubuna akilci
duygusal davranis¢1 yaklasim temelli gelistirmis oldugu sekiz oturumluk akademik
erteleme Onleme programini uygulamistir. Kontrol grubunda ise herhangi bir islem
yapmamistir. Grup uygulamalarini bittikten sonra son test dlglimlerini, 45 gilin sonra
ise, izleme oOlglimlerini yapmistir (Kagan 2010: 70). Uygulanan deneysel islemin
sonucunda her bir bagimli degiskenin (akademik erteleme, zaman yonetimi ve
biligsel carpitmalar) bagimsiz degiskenden (akademik erteleme programi) etkilenip
etkilenmedigini belirlemek amaciyla “tekrarli Olglimler i¢in varyans analizi”
yontemini uygulamistir. Kagan (2010: 82) uyguladigt programin sonucunda,
akademik erteleme, bilissel carpitmalar ve zaman yonetimi puanlari agisindan deney

grubu lehine anlamli bir farklilik oldugunu gézlenmistir.

Kagan’in (2010: 68, 101-110) uyguladigr programin ilk oturumunda deney grubu
liyelerine akademik erteleme davarnisinin nedenleri, dongilisii hakkinda bilgi
vermistir. Ikinci oturumda duygu diisiince ve davranis arasindaki iliskiyi ele almustir.
Uciincii oturumda Akile1-Duygusal Davranisgr Terapi ve ertelemeye iliskin akilel
olan, olmayan inanglarin sonuglarini ele almistir. Dordiincii oturumda biligsel
carpitmalar ve biligsel carpitmalarin akademik erteleme davranisindaki roli ve
islevini tartigmistir. Besinci oturumda amag belirleme ve kendini Odiillendirme
konusunu ele alarak; kisa, orta ve uzun vadeli gergek¢i amaglar belirlemeleri
tizerinde durmustur. Altinci oturumda zaman yonetimi, stratejileri, zaman yonetimine
iliskin akilc1 olmayan inanglarin giiriitiilerek yerine akilci inanglart olusturabilmeleri,
kisa zaman dilimlerinde bile calisabilme becerisi, isi bdliimlere ayirarak haz
duygusunu yasayabilme konularini ele almistir. Yedinci oturumda tyelerin ilk alti
oturumdaki (ertelemenin nedenleri, akilct olmayan diisiinceler, A-B-C-D-E teknigi,
ama¢ koyma, kendini 6diillendirme ve zaman yonetimi) kazanimlarini tekrar gozden
gecirmeleri  lizerinde durmustur. Sekizinci oturumda ise grup iyelerinin
kazanimlarint  degerlendirmeleri ve  kazamimlarin1  islevsel  bir  sekilde

kullanabilmeleri konularini ele almistir.

56



Uzun Ozer, Demir ve Ferrari (2013: 127-135) arastirmalarinda kisa dénemli grup
miidahele programini ele almislardir. Bu program akilct duygusal davranisci terapi
yontemleri ile yapilandirilmistir.  Arastirmanin  amact yapilandirilmis  olan
ertelemeyle basa ¢ikma grup miidahale programinin etkililigini test etmektir. Bu
ama¢ dogrultusunda 90 dakikadan olusan bes oturumluk bir miidahale programi
uygulanmistir. Calismaya 5 erkek ve 5 kadin olmak iizere toplam 10 6grenci katilim
saglamistir. Veri toplamak amaciyla program uygulanmadan 6nce ve sonra Erteleme
Degerlendirme Olgegi Ogrenci Formu ve Genel Erteleme Olgegi kullanilmustir.
Ayrica programin bitiminden 8 hafta sonra kalicilig1 dl¢gmek amaciyla veri toplama

araglar1 yeniden uygulanmistir (Uzun Ozer, Demir ve Ferrari 2013: 129).

Grup oturumlarinda katilimcilar erteleme davranistyla baglantili hatali diistincelerini
saptamalar1 ve bunlarin yerini alabilecek gercekei diisiinceleri benimsemeleri ile
ilgili olarak etkinlikler yer almistir. Birinci oturum Ogrencilerin erteleme
davraniglarim1 kesfetmesine yonelik bir oturumdur. Ikinci oturumda, katilimcilarin
kendi kisisel erteleme Oriintiilerini anlamalar1 i¢in onlar1 cesaretlendiren bir igerik
hazirlanmistir. Bu oturumda ayrica Ellis’in ABC modeli anlatilarak katilimcilarin
hatali diislincelerinin neler oldugu iizerinde durulmus ve kendi erteleleme oriintiileri
ile iliskiler kurmalar1 saglanmistir. Ugiincii oturumda mantiksiz inanglar {izerinde
calisilmistir. Hatal1 diisiincelerle ilgili grup ¢alismalar1 yapilip ev 6devleri verilmistir.
Doérdiincii oturumda gergekei diisiinme stratejileri ile ilgili ¢aligmalar yapilmis ve
ogrencileri iiretken diisiinme becerileri konusunda cesaretlendiren etkinliklere yer
verilmistir. Besinci oturum sonlandirma ve degisim oturumudur. Bu oturumda
Ogrencilerin i¢ goriilerini ve degerlendirmelerini paylagmalar1 amaclanmstir.
Ertelemeyle 1ilgili degisimin ne boyutta oldugu konusulmus ve genel bir
degerlendirme yapilmistir. Altinci oturum sekiz hafta sonra programin kaliciligin
degerlendirmeyi amaglayan izleme oturumudur. Bu oturumda veri toplama araclar

son kez uygulanmistir (Uzun Ozer, Demir ve Ferrari 2013: 131-133)
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Sonug olarak veriler Friedman testi ile analiz edilmis ve elde edilen bulgulara goére
katilimcilarin ilk test ve son testten elde ettikleri akademik erteleme ve genel
erteleme puanlarinda anlamli bir diisiis oldugu goriilmiistiir. Son test ile izleme
testinden elde edilen puanlar {izerinden yapilan analizlere goére ise programin
etkililigi zaman gegmesine ragmen kalicilik saglamaktadir (Uzun Ozer, Demir ve

Ferrari 2013: 132-133).

Ossebaard, Oost, van den Heuvel ve Ossebaard (2014: 1-18) calismalarinda
akademik erteleme ile bas etmek amaciyla bir miidahale programi gelistirmislerdir.
Bu miidahale programi biligsel-davranisg1 terapi yontemleri kullanarak ve pozitif
psikolojiye dayandirilarak olusturulmustur. Arastirmada pozitif psikoloji kuraminin
akademik erteleme iizerindeki etkililigini incelemek amaglanmistir. Arastirmada veri
toplama amaciyla Akademik Erteleme Durum Envanteri kullanilmistir. Bu dlgekte
basarisizlik korkusu, motivasyon odagi ve calisma davranisi olmak {izere ii¢ alt dlgek
yer almaktadir. Programlarin c¢alisma gruplarina uygulanmasindan 6nce ve sonra

katilimcilardan bu veri toplama araci ile veriler toplanmistir (Ossebaard ve digerleri

2014: 1-18).

Programin igeriginde Ogrencilerin zayif yanlarinin ve ideallerinin, geri doniitler ve
sorulan sorular yoluyla, farkina varmalarini saglamak hedeflenmistir. Bu degisimin
nasil oldugunu test etmek amaciyla iki farkli grup programi olusturulmus ve
uygulanmistir. Her iki programda da basarisizlik korkusu, motivasyon, erteleme
davranisi ile bas etme konular1 yer almaktadir. Bu iki program arasindaki fark ise bir
programda pozitif psikolojiye dayali miidahalelerin olmasi, bir digerinde ise bu
yaklagima dayali miidahalelerin olmamasidir (Ossebaard ve digerleri 2014: 1-18).
Sonug olarak pozitif psikolojiye dayali miidahele programini igeren ve igermeyen
gruplarin basarisizlik korkusu, motivasyon ve erteleme davranisi diizeyleri arasinda
anlamli bir fark olmadigi gozlenmistir. Arastirmacilara gore, bireylerin zayif
yanlarin1 ve ideallerini gelistiren en etkin faktor biligsel-davranisgr yonelimli

miidahale programi olmustur (Ossebaard ve digerleri 2014: 1-18).
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Van Horebeek, Michielsen, Neyskens ve Depreeuw (2004, Akt. Kagan 2010: 45-47)
calismalarinda akademik erteleme ile bas edebilmek amaciyla biligsel davranisei
kurama gore temellendirdikleri grup ¢alismasini sunmuslardir. Calismanin amaci,
gelistirilen miidahale programimin erteleme davranist Tlzerindeki etkililigini
incelemektir. Bu ama¢ dogrultusunda grup oturumlart planlanmigtir. Grup
programini planlamadaki temel varsayim; grup programina katilmanin, bir
Ogrencinin erteleme davranisinda degisim saglamaya hazir oldugu anlamina
gelmemesidir. Bu nedenle grup etkinliklerinde vurgulanan ilk sey degisimin kendisi
degil, hali hazirdaki erteleme durumlarinin neler oldugu olmustur (Van Horebeek,

Michielsen, Neyskens ve Depreeuw 2004, Akt. Kagan 2010: 45-47).

Miidahale programinda ilk oturumda bireylerin erteleme davranislarinda
giidiileyicilerinin neler oldugunun farkina varilmasi iizerinde durulmaktadir. Ikinci
oturumda davranissal degisim doéngiisiiniin dgretilmesi amaci tasinmaktadir. Ugiincii
oturumda zaman yonetimi konusu ¢alisilmakta ve bireylerin bu konudaki farkindaligi
tizerinde odaklanilmaktadir. Dordiincili oturum ise Ellis’in ABC modelini anlatan ve
hatali diisiinceleri biligsel olarak yeniden yapilandirma amaci tasiyan bir igeriktedir.
Besinci oturumdan dokuzuncu oturuma kadar bireylerin i¢ gorii gelistirmeleri
amaciyla siirekli olarak kendini izleme, degerlendirme ve degisimin saglanmasi ile
ilgili bir igerik s6z konusudur. Onuncu oturum ise erteleme davranisinin tekrar ortaya
c¢itkmamasit i¢in egitim verilmesi amaclanmistir (Van Horebeek, Michielsen,
Neyskens ve Depreeuw 2004 Akt. Kagan 2010: 45-47).Uygulanan programin
sonunda yapilan degerlendirmede katilimcilarin erteleme davranislarindan anlamli
bir diisiis meydana gelmistir. Programa katilan 33 6grenciden 29’unun akademik
basarilarinda yiikkselme meydana geldigi gozlenmistir (Van Horebeek, Michielsen,
Neyskens ve Depreeuw 2004, Akt. Kagan 2010: 60).

Pychyl ve Binder (2004, Akt. Kagan 20101: 59) arastirmalarinda akademik erteleme
sorunu yasayan iiniversite 6grencileri ile biligsel davranisci1 yaklasima dayali olarak

bir miidahale programini ortaya koymaktadir. Bu ama¢ dogrultusunda planlanan grup
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oturumlarmin temelinde i¢ goriiyii artirma, ¢aligma becerileri kazandirma ve
ogrencilerin akademik ertelemelerinde bas edecekleri stratejileri artirmak yer
almaktadir. Programda alt1 oturum yer almaktadir. Hazirlanan programin igeriginde
ertelemeyi devam ettiren diislince Oriintiilerini degistirmek, sug¢luluk ve kaygi
duygularint azaltmak ve yapilan isi kiiclik pargalara bdlerek is yiikiinii azaltmada
ogrencilere yardimci olmak ile ilgili ¢alisma ve etkinlikler yer almaktadir (Pychyl ve
Binder 2004, Akt. Kagan 2010: 59).

Miidahale programinin ilk oturumunda tanisma siirecinden sonra, bireylerin kendi
yasantilarindan orneklerle ertelemenin dogasi, ikinci oturumda ertelemenin duyussal,
davranigsal ve biligsel temelleri ile ilgili katilimcilarin bilgi sahibi olmasi ve bu
bilgiler ile kendi yasantilar1 arasinda iliskiler kurmasi amaglanir. Ugiincii oturumda,
tiyelerin yapmis olduklar1 planlar, hedef koymanin 6nemi ele alinir. Kendilerini
engelleyen disilincelerin neler oldugunu belirlemeleri istenerek bu olumsuz
diisiincelerle miicadele etmelerine yardimei olunur. Dérdiincii oturumda plan yapma,
proje hazirlama ve bunlara uyma konusunda sorun yasayan tiyelere destek verilir,
sikint1 yasanan noktalarin degerlendirmesi yapilarak yeni stratejiler Onerilir. Besinci
oturum genel degerlendirme oturumudur. Son oturumdan bir silire sonra, kalicilig
test etmek amaciyla izleme oturumu gergeklestirilir (Pychyl ve Binder 2004, Akt.
Kagan 2010: 47). Elde edilen veriler {izerinden yapilan analizlere gore, gruba katilan
iyelerin akademik erteleme On test ve son test puanlart arasinda anlamli bir farklilik
oldugu ve bu farkin son test puanlarinda diisiis yoniinde oldugu goézlenmis ve izleme
Olctimlerinde bu farkin devam ettigi rapor edilmistir. Bu sonug, uygulanan miidahale
programinin erteleme davranisi tizerinde etkililiginin oldugu seklinde yorumlanmasi

miimkiindiir (Pychyl ve Binder 2004, Akt. Kagan 2010: 59).

Schubert Walker ve Stewart (2000: 39) calismalarinda erteleme ile bas etmek igin
yapilandirdiklar1 miidahale programini ele almistir. Calismanin amaci bireylerin
kendi erteleme stillerini kesfederek ve i¢ denetimlerini artirarak bireylerin kendi
ertelemeyle bas etme mekanizmalarin1 gelistirmeyi saglamaya calisan bu miidahale
programinin etkililigini aragtirmaktir. Belirtilen amag¢ dogrultusunda her biri 90

dakika olan 6 grup oturumu planlanmistir. Oturumlar, bireylerin olumlu benlik
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saygilarinin gelismesine ve kendi kisisel giiclerinin farkina varmasina doniik bir
icerige sahiptir. Oturumlar boyunca bireyler bilissel, davranissal ve motivasyonel bas
etme stratejilerini 6grenebilecekleri etkinlikler yapar ve kisisel ¢ikarimlara varirlar.
Her oturum bir dnceki oturumun Ozetlenmesi ile baslar, egzersizler igerir, kisisel
analizlere firsat verir, ev ddevleri ve degerlendirme ile sonlandirilir (Schubert Walker
ve Stewart 2000: 39-40). Arastirmanin ¢alisma grubunu danisma merkezine basvuran
tiniversite Ogrencileri olusturmustur. Deney ve kontrol gruplarimin yer aldigi bu
calismada veri toplama araci olarak Lay’in (1986, Akt. Schubert Walker ve Stewart
2000: 39) Erteleme Olgegi kullanilmistir.

Miidahale programinin birinci oturumunda oturum amaglarinin belirlenmesini,
erteleme tiirlerinin neler oldugunu ve kisisel erteleme oriintiilerinin tanimlanmasini
icermektedir. ikinci oturum katilimeilarin kendi kisilik tipleri ve erteleme oriintiileri
ile arasindaki iliskiyi kesfetmelerini hedeflemektedir. Ugiincii oturumda bilissel
stratejiler, i¢ konusmalarin not edilmesi, davranissal degisimlerin 6nemi lizerinde
durulmaktadir. Dordiincii oturum bir 6nceki hafta basarilan biligsel ve davranigsal
degisimlerin paylasimi ile baslamaktadir. Ayrica ertemeleciligi besleyen korku ve
kaygilarin temeline inilmeye ¢alisilir. Besinci oturum Oncelikle bireylere en c¢ok
yardimct olan biligsel stratejilerin ne oldugunun paylasilmasi ile baglamaktadir. Bu
bilgilerden yola c¢ikarak katilimcilarin yasamlarinda daha iyi kontrol saglamalar
amactyla etkinlikler diizenlenmektedir. Altinci oturum sonlandirma ve genel
degerlendirmeye doniik etkinlikleri icermektedir (Schubert Walker ve Stewart 2000:
40-43). Sonug olarak kontrol grubuna gore deney grubunun erteleme puanlarinda
anlaml bir diisiis gozlenmistir. Bu sonug, uygulan programin erteleme ile bas etmede

etkili oldugu bigiminde yorumlanmistir (Schubert Walker ve Stewart 2000: 40).

Binder (2000: 27-28) calismasinda akademik ertelemeyle bas etmek amaciyla
kampiis temelli grup tedavi programi gelistirmistir. Calismanin amaci uygulanan
programinin erteleme davranisint diisiirme ve 6znel iyi olus diizeyi iizerindeki

etkililigini arastirmaktir. Arastirmact bu amag¢ dogrultusunda alt1 haftalik bir
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midahale programi gelistirmistir. Tedavi programi biligsel terapiye gore
temellendirilmistir. Oturumlarda amag, katilimcilarin ertelemeye iliskin i¢ goriilerini,
ertlemeyle bas etme stratejilerini ve caligma becerilerini artirmaktir (Binder 2000:
37). Miidahale programi bes oturum ve bir izleme oturumu olmak iizere toplam alti
oturumdan olugmaktadir. Birinci oturumda grubun genel amaci, ertelemenin ¢esitleri
ve nedenleri ele alinmaktadir. Ayrica katilimecilarin kendi erteleme dongiilerini
kesfetmeleri amaclanmaktadir. ikinci oturum, bilissel inanclara odaklanmak amaci
tastyan egitim ve etkinlikleri icermektedir. Ugiincii oturum bireylerin amag
belirleme, proje yonetimi konulart ¢alisilmakta ve bu amag¢ dogrultusunda cesitli
etkinliklere yer verilmektedir. Dordiincii oturum bireysel béliiciiler, olumsuz kisisel
inanglar, problem odakli yaklasim gibi ertelemeyi besleyen konulara ve ilgili
etkinliklere yer verilmektedir. Besinci ve son oturum genel degerlendirme
oturumudur. Izleme oturumu, son oturumdan iki hafta sonra gergeklestirilmistir.
Yine kisa bir degerlendirme yapilip, katilimeilara veri toplama araglart uygulanmistir
(Binder 2000: 38-43). Deney grubu 15, iki farkli kontrol grubu 15’er katilimcidan
olugsmustur. Arastirmada veri toplama aract olarak Akademik Ertelemeyi
Degerlendirme Olgegi (Solomon ve Rothblum 1984, Akt. Binder 2000: 27),
Akademik Erteleme Durum Envanteri (Schougwnburg 1994, Akt. Binder 2000: 27)
ve Oznel Iyi Olus Olgegi (Diener ve digerleri 1985, Akt. Binder 2000: 27)
kullanmilmistir. Fakat programa katilanlarin akademik erteleme diizeyleri,
katilmayanlara gore anlamli diizeyde bir diislis gostermistir. Bu sonuca gore,
uygulanan tedavi programinin akademik erteleme {izerinde tedavi edici yonde bir

etkisi oldugu yorumu yapilmistir (Binder 2000: 63).

Kutsela (1998: 21) calismasinda terapotik degisim modeline dayali erteleme terapi
grubunu ele almigtir. Aragtirmaninn amaci, bilissel, duyussal, davranigsal boyutlar
iceren ertelemeyle bas etme programinin katilimcilarin erteleme davranis iizerindeki
etkililiginin arastirilmasidir. Bu programin iki temel amact vardir. Bunlardan birisi
erteleme problemini anlamak, bir digeri bu durumla bas etmek igin strateji ve
becerilerin  gelistirilmesidir. Her biri 120 dakikadan olusan, bes oturum

diizenlenmistir. Arastirmaya 8 deney grubu 8 de kontrol grubunda olmak {iizere
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toplam 16 {tniversite 0grencisi katilmistir. Arastirmada veri toplamak amaciyla
Onemli Olaylar Anketi (Cummings ve digerleri 1992, Akt. Kutsela 1998: 27),
Erteleme Olgegi (Ferrari, Johnson ve McCown 1995, Akt. Kutsela 1998: 27) ve
arastirmacilar tarafindan gelistirilen Erteleme Bilgi Formu kullanilmistir. Sonug
olarak veri toplama araglarindan elde edilen bulgulara gore Ontest ve son test
arasinda anlamli bir fark oldugu bildirilmistir. Bu anlamli fark, son testten elde
edilen erteleme puanlarinin, ilk teste gore diisiis gosterdigi yoniindedir. Bu sonug,
uygulanan grup programinin ertelemeyle bas etmede etkili oldugu bigiminde
yorumlanabilir. Arastirmact ¢ok farkli degiskenlerin erteleme {izerinde olan etkilerini

de calismasinda ortaya koymustur (Kutsela 1998: 76-98).

Literatiir incelendiginde, akilc1 duygusal davranis¢t ve biligsel davranis¢1 yaklagim
temelli miidahale programlarinin, 6grencilerin akademik erteleme davranisi iizerinde

etkili olabilecegi beklenmektedir.
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BOLUM 11l

YONTEM

Bu baglik altinda, aragtirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari, verilerin
toplanmasi, grup uygulamalarina iliskin genel agiklamalar, deneysel uygulana ve

verilerin analizine iliskin agiklamalara yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma bilissel davranis¢1r kurama dayali olarak gelistirilen akademik erteleme
davranisiyla bas etme psikoegitim programinin, iiniversite dgrencilerinin akademik
erteleme davranislarina etkisini ve bu etkinin kaliciligin1 aragtirmay1 amaclayan yari

deneysel bir arastirmadir.

Arastirmanin bagimsiz degiskeni akademik erteleme davranisiyla bas etme beceri
egitimi grup uygulamalarinin uygulanmasidir. Arastirmanin bagimli degiskeni
akademik erteleme davranisidir. Kontrol degiskenleri ise iiyelerin cinsiyet, yas, yakin
zamanda travmatik bir olay yasayip yasamadigi, daha 6nce benzer bir beceri egitimi
programina katilip katilmadigi, ge¢miste ya da su anda psikiyatrik bir tedavi alip
almadigidir. Arastirmada “Ontest-sontest kontrol gruplu yar1 deneysel desenlerden
eslestirilmis desen” (Biiyiikoztiirk, Kilig-Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel
2008: 151) kullanilmistir. Desenin simgesel gosterimi Tablo 7°de gosterilmistir.

Tablo 7. Arastirmada Kullanilan Ontest Sontest Kontrol Gruplu Deneysel Modelin Simgesel

Gosterimi

Gl

O L1

X

01.2.

013.

G2

<<Z

02.1.

022,

023.
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G1: Deney grubu

G2: Kontrol grubu

M: Deneklerin eslestirilmesi

O 1.1.: Deney grubunun 6n dlgiimii

O 2.1.: Kontrol grubunun 6n dl¢iimii

X: Akademik erteleme davranisiyla bag etme beceri egitimi grup uygulamalari
O 1.2.: Deney grubunun son dlgiimii

0 2.2.: Kontrol grubunun son dl¢iimii

t: Dort haftalik ara

O 1.3.: Deney grubu kalicilik testi

0 2.3.: Kontrol Grubu Kalicilik testi

Bu desende deney ve kontrol gruplar1 belli degiskenler lizerinden eslestirilmeye
calisilir. Ancak, eslestirme calismaya dahil edilen gruplarin denk oldugunu garanti

etmez (Biiyiikoztiirk ve digerleri 2008: 151).

Bu caligmada nicel arastirma yonteminin yani sira nitel arastirma yonteminden de
faydalanilmistir. Bu iki yontemin birlikte kullanilmasiyla nicel veriler arastirma ile
ilgili temel kanitlar1 sunarken, nitel verilerle ise, c¢alisilan konunun genel bir resmi
cizilmekte ve Ornekler saglanmaktadir (Borg ve Gall 1989, Akt. Colakkadioglu 2010:
100).

Bu aragtirmada da akademik ertelemeyle bas etme beceri egitimi grup uygulamalari
oturumlarimin  etkisini  degerlendirmek amaciyla grup siirecinin  genel
degerlendirilmesi formu ile toplanmis ve elde edilen veriler tematik yontem (Gibbs

2007: 48, Akt. Glesne 2012: 255) ile analiz edilmistir.
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3.2. Calisma Grubu

Aragtirmanin  katilimeilarin;, 2012-2013  Egitim-Ogretim yilinda Mugla Sitki
Kog¢man Universitesi Egitim Fakiiltesi, Edebiyat Fakiiltesi, Iktisadi ve idari Bilimler
Fakiiltesi, Miihendislik Fakiiltesi ve Mugla Saglik Yiiksek Okulu’nda 6grenimine

devam eden ve arastirmaya katilmaya goniillii olan 6grenciler olusturmaktadir.

Arastirma dncesinde “Aragtirmanin uygulanabilirligi konusunda bilimsel arastirmalar
etigi agisindan herhangi bir sakinca yoktur” ifadesinin yer aldigi “Etik Kurul

Raporu” alinmustir.

3.2.1. Katihmcilarin Se¢imi ve Gruplarin Olusturulmasi

Mugla Sitki Kogman Universitesi web sitesinde “Akademik Erteleme Davranisiyla
Bagetme Beceri Egitimi” baslikli duyuru Saglik Kiiltiir Spor Daire Baskanligi’nin
izniyle yayimlanmistir. Duyuruda, “Deneklerin Goniilliiliigii ve Aydinlatilmig Onam

Formu”, “Grup Kurallar1 Formu” ve “Bilgilendirilmis Olur Formu” yer almistir.

Deneklerin Goniilliiliigli ve Aydinlatilmis Onam Formu’nda; programin amaci, siiresi
ve yeri, programda yapilacak miidahaleler, sorumlu kisi ve kisiler, programda
ongoriilen riskler yer almaktadir. Grup Kurallar1 Formu’nda katilimcilardan uymalari
beklenen kurallar (goniilliiliik, gizlilik, devamhilik, dakiklik, saygi duyma ve isimle
hitap etme, paylasimda bulunma, ev ddevlerinin yapilmas: vb.) yer almaktadir.
Bilgilendirilmis Olur Formu’nda katilimci, yapilacak olan g¢alismayla ilgili olarak
gereken bilgileri edindigini, sorularini arastirmaciya sorabildigini, arastirmacinin
kendisiyle ¢alismasina izin verdigini, calisma sonuglarinin rapor ve benzeri bilimsel

dokiimanlarda kullanilabilecegine izin verdigini belirtmektedir.

Bu aragtirmada goniilliiliik esasina uygun olarak ¢aligma grubuna katilmak isteyen 70
ogrenciye (32 kadin, 38 erkek) “Kisisel Bilgiler Formu” verilmistir. Bu formda;

kimlik, boliim-smif bilgileri, iletisim telefonlar1 (kendisi ve kendisine ulasabilecek
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bir arkadaginin telefon numarasi) ve aragtirmanin sonuglarini etkileyici nitelige sahip
oldugu diisliniilen faktorlere gesitli sorular sorulmustur. Bu formdan elde edilen
bilgilere gore gecmiste ya da su anda psikiyatrik tedavi alan bes 6grenci (4 kadin, 1
erkek), yakin zamanda agir travmatik yasanti geciren iki erkek Ogrenci calisma

kapsami disinda tutulmuslardir.

Kisisel Billgiler Formu bilgilerine gore arastirmaya katilmasi uygun olabilecek 63
ogrenciye Akademik Erteleme Olgegi (AEO), Melbourne Karar Vermede Benlik
Saygist (MKVO 1) ve Karar Verme Stilleri Olgegi (MKVO II), Rosenbaum
Ogrenilmis Giigliilik Olgegi (ROGO), Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri (SKE),
Beck Depresyon Envanteri (BDE) verilmistir. BDE sonuglarina gore depresyon
puani kesme noktasinin {izerinde (17 puanin iizeri) bulunan 10 6grenci (6 kadin, 4
erkek) calisma kapsami diginda tutulmuslardir. Kalan 53 6grenciye kendileriyle 6n
goriisme yapilacagi belirtilmistir. Yapilan 6n goriismede grup c¢aligmalarina sekiz
hafta boyunca devam edip edemeyecekleri, kisisel amaglari ile grubun amaglarinin
paralel olup olmadig1 ve gruba alinmalarinda sakinca teskil edecek bir durum (asir1
derecede kaygi, cinsel bozukluk, saldirgan davranis, icekapaniklik, ¢ok 6zel kisisel
sorunlar, dikkat ¢cekme meraki, gérme, isitme, konusma engelinin olmasi) olup
olmadig1 degerlendirilmistir. Grup c¢alismalarina sekiz hafta boyunca devam
edemeyecek olan, kisisel amaglar1 ve ihtiyaglar1 farkli olan ve gruba alinmalarinda
sakinca gorillen 10 Ogrenci (4 kadin, 6 erkek) calisma kapsami diginda

tutulmuslardir.

Kalan 43 6grenci (16 kadin, 27 erkek) élgeklerden aldiklari ortalama puanlari,
yaslar, cinsiyetleri, ogrenim gordiikleri suflar agisindan da  egitlenmeye
calisilmigtir. Yapilan analizler sonucunda ug¢ deger 6zelligi gosteren 13 6grenci de
calismadan ¢ikarilmistir. (Tabanick ve Fidel 2001: 73). Geriye kalan 30 6grenciden
yansiz atama ile 15 katilimc1 deney grubuna (8 kadim, 7 erkek) ve 15 katilimci ise

kontrol grubuna (8 kadin, 7 erkek) alinmistir.
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Deney grubunun uygulamalar1 basladiktan sonra 1. oturum sonunda bir grup iiyesi
ders programinda olan degisim nedeniyle oturumdan ayrilmak zorunda kalacagini
belirtmistir. Ilerleyen oturumlardan dérdiinciisiinde ise bir grup iiyesi ailevi
sebeplerden dolay1 gruptan vedalasarak ayrilmistir. Deney grubu toplamda 13 iiyeye

diismiis oldugundan kontrol grubu da yansiz olarak 13’e diisiiriilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin cinsiyetlerine, yaslarina, siniflarina
ve Ol¢me araglarindan aldiklar1 puanlardan elde edilen veriler ve bu verilerin

analizleri asagida sunulmustur.

3.2.2. Deney ve Kontrol Grubundaki Ogrencilerin Cinsiyetlerine Gére Dagilimi

Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin cinsiyetlerine gére dagilimi Tablo

8’de verilmistir.

Tablo 8. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerin Cinsiyetlerine Gore Dagihm

GRUP CINSIYET TOPLAM
Kiz Erkek
Deney N 6 7 13
% 46.2 53.8 100
Kontrol N 6 7 13
% 46.2 53.8 100
Toplam N 12 14 26
% 46.2 53.8 100

Tablo 8’de goriildiigii gibi deney ve kontrol grubunun %46.2°sini kiz, %53.8’ini

erkek ogrencilerin olusturmaktadir.

3.2.3. Deney ve Kontrol Grubundaki Ogrencilerin Yaslarina Gore Dagilim

Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin yaglarina gére dagilimi Tablo 9’da

verilmistir.
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Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerin Yaslarina Gore Dagihm

GRUP YAS TOPLAM
19 20 21 22 23 24
Deney N |0 3 6 3 0 1 13
% |0 23.1 46.2 23.1 0 7.7 100
Kontrol N 1 3 4 4 1 0 13
% |77 |23.1 30.8 30.8 7.7 0 100
Toplam N |1 6 10 7 1 1 26
% |38 |231 38.5 26.9 3.8 3.8 100

Tablo 9’da goriildiigii gibi deney ve kontrol grubunda yer alan Ggrencilerin yas
araligl 19-24 arasinda degismektedir. Ayrica deney grubunda yer alan 6grencilerin
yas ortalamasi 21.23, kontrol grubunda yer alan 6grencilerin yas ortalamasinin ise

21.07 oldugu belirlenmistir.

3.2.4. Deney ve Kontrol Grubundaki Ogrencilerin Ogrenim Gordiikleri

Siniflarina Gére Dagilimi

Deney ve kontrol grubundaki ogrencilerin 6grenim gordiikleri siniflarina goére
dagilimi Tablo 10’da verilmistir.

Tablo 10. Deney ve Kontrol Grubundaki Ogrencilerin Ogrenim Gordiikleri Simiflarina Gore

Dagilim
GRUP SINIF
TOPLAM
1 2 3 4
Deney N 1 6 3 3 13
% 7.7 46.2 23.1 23.1 100
Kontrol N 1 5 4 3 13
% 7.7 38.5 30.8 23.1 100
Toplam N 2 11 7 6 26
% 7.7 42.3 26.9 23.1 100

Tablo 10’da gortldigi gibi, deney grubunda birinci sinif 6grencilerinin oraninin
%7.7, ikinci smif 6grencilerinin %46.2, iiclincii ve dordiincti simif dgrencilerinin

oranlarinin %23.1 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda yer alan dgrencilerinde
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ise, birinci siif 6grencilerinin oranlinin %7.7, ikinci smif 6grencilerinin oraninin
%38.5, tliglincti sinif dgrencilerinin %30.8 ve dordiincii sinif 6grencilerinin ise 23.1

oldugu belirlenmistir.

3.2.5. Akademik Erteleme Olcegi On Test Puanlarinin Deney ve Kontrol

Gruplarma Gore t-Testi Sonuclar

Akademik Erteleme Olgegi (AEO) puanlarinin deney ve kontrol gruplarina gore t-

testi sonuglar1 Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11. Akademik Erteleme Olcegi (AEQ) On Test Puanlarinin Deney ve Kontrol Gruplarina

Gore t-Testi Sonuclari

Grup Olcekler N X Ss sd “t” p
Deney ) 13 62.69 11.98
AEO 24 .04 .96
Kontrol 13 62.46 12.47

Tablo 11°de goriildiigii gibi deney ve kontrol grubunda yer alan &grencilerin
Akademik Erteleme Olgegi 6n test ortalama puanlart anlamli  farklilik
gdstermemektedir (t(24)=.04, p>.05). Bu sonuca gore deney ve kontrol grubunun AEO

puanlar1 agisindan birbirine denk oldugu ifade edilebilir.

3.2.6. Beck Depresyon Olgegi (BDO), Siirekli Kaygi Olgegi (SKO), Rosenbaum
Ogrenilmis Giicliilik Olcegi (ROGO) ve Melbourne Karar Verme Olcegi
(MKVO) Alt Olcek Puanlarinin Deney ve Kontrol Gruplarima Gore t-Testi

Sonuglar

Beck Depresyon Olgegi (BDO), Siirekli Kaygi Olgegi (SKO), Melbourne Karar
Verme Olgegi (MKVO) ve Rosenbaum Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi (ROGO)
puanlarinin deney ve kontrol gruplarina goére t-Testi sonuglart Tablo 12°de

gosterilmistir.
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Tablo 12. Beck Depresyon Olgegi (BDO), Siirekli Kaygi Ol¢egi (SKO), Melbourne Karar Verme
Olgegi (MKVO), Rosenbaum Ogrenilmis Giicliiliik Ol¢egi (ROGO) Puanlarinin Deney ve

Kontrol Gruplarina Goére t-Testi Sonuglar:

Grup Olgekler N Ss sd “t” p
X

Deney . 13 9.00 4.49
BDO 24 .04 .97

Kontrol 13 9.08 4,57

Deney . 13 41.77 8.58
SKO 24 .16 .87

Kontrol 13 42.31 8.25

Deney MKVO 13 8.15 2.58
. 24 .69 .10

Kontrol Ozgiiven 13 9.62 1.76

Deney MKVO 13 4,62 2.60
24 1.42 17

Kontrol Kacingan 13 3.23 2.39

Deney MKVO 13 5.39 2.90
24 1.95 .06

Kontrol Erteleme 13 3.39 2.29

Deney MKVO 13 8.54 2.85
. 24 1.74 .09

Kontrol Panik 13 3.62 2.79

Deney MKVO 13 10.39 2.18
] 24 .87 .36

Kontrol Dikkat 13 9.69 1.89

Deney 13 124.62 14.43
Kontrol | ROGO 13 12669 | 15.10 24 ~36 12

Tablo 12°de goriildiigii gibi, deney ve kontrol grubunda yer alan dgrencilerin BDO,
SKO, ROGO, MKVO Ozgﬁven, MKVO Kagingan, MKVO Erteleme, MKVO Panik
ve MKVO Dikkat Alt Olgeklerinin ortalama puanlarmin anlaml fark gostermedigi
saptanmustir [t(24)=.04, p>.05; t@4)= .16, p>.05; t(24)= -.36, p>.05; t(24)= .69, p>.05; t(24)
=1.42, p>.05; t24) = 1.95, p>.05; t24)= 1.74, p>.05; ; t(24)= .87, p>.05].

Bu bulgulara gore, deney ve kontrol gruplarmim BDO, SKO, ROGO ile MKVO
Ozgiiven, MKVO Kagingan, MKVO Erteleme, MKVO Panik ve MKVO Dikkat alt

Olcek puanlart agisindan birbirine denk oldugu sdylenebilir.
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3.3. Veri Toplama Araglari

Bu calismada, veri toplama araglari olarak kisisel bilgilerin yer aldig1 Kisisel Bilgiler
Formu, Akademik Erteleme Olcegi (AEO), Melbourne Karar Vermede Benlik
Saygist (MKVO 1) ve Karar Verme Stilleri 6lgegi (MKVO 1II), Rosenbaum
Ogrenilmis Giigliilik Olgegi (ROGO), Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri (SKE),
Beck Depresyon Envanteri (BDE) kullanilmistir. Ayrica, Grup Siirecinin Genel
Degerlendirilmesi Formu arastirmanin nitel boyutunda verilerin tematik analizi i¢in

kullanilmustir.

3.3.1. Kisisel Bilgiler Formu

Bu arastirmada kisisel degiskenleri saptamak ve kontrol altina alabilmek amaciyla
Kisisel Bilgiler Formu kullanilmistir. Bu form Colakkadioglu’nun (2010:337)
hazirlamis oldugu form 6rneklenerek hazirlanmistir. Kisisel bilgi formunda, kimlik
ve boliim-smif bilgileri, iletisim telefonlar1 (kendisi ve kendisine ulasabilecek bir
arkadasinin telefon numarasi) sorulmustur. Yani sira aragtirmanin sonuglarini
etkileyici nitelige sahip oldugu disiliniilen faktorlerin (6grecinin  akademik
ortalamasi, ailevi durumu, ekonomik durumu, bir iste ¢alisma durumu, ruhsal ve
bedensel saglik durumu, herhangi bir 6zriiniin olup-olmadig1, daha 6nce bu tiirden bir
beceri egitimi programina katilip katilmadigi, yakin zamanda travmatik bir olay
yasaylp yasamadigi) belirlenmesi amaciyla da ¢esitli sorular sorulmustur. Gegmiste
ya da su anda psikiyatrik tedavi alan, yakin zamanda agir travmatik yasanti geciren,
benzer bir psikoegitim programina katilan Ogrenciler ¢aligma kapsami disinda

tutulmuslardir.

3.3.2. Akademik Erteleme Olcegi (AEO)

Ogrencilerin akademik erteleme davramislarini belirlemek amaciyla, Cakici (2003)
tarafindan gelistirilen “Akademik Erteleme Olcegi” kullanilmistir. Akademik
Erteleme Olgegi, 6grencilerin 6grenim yasantilarinda yapmakla sorumlu olduklari

ders ¢alisma, sinavlara hazirlanma, proje hazirlama gibi gorevleri igeren 19 ifadeden
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olugmaktadir. Bu ifadelerin 12’si olumsuz, 7’si (1, 4, 7, 9, 11, 13, 17) olumludur. Bu
Olcek bes basamakli likert tipinde derecelendirilmektedir. Bu ifadeler “beni hig
yansitmiyor”,“beni ¢ok az yansitiyor”, “beni biraz yansitiyor”, “beni ¢ogunlukla
yansitiyor”,“beni tamamen yansitiyor” bigimindedir. Olgekte akademik erteleme
davranig1 iceren bir ifadeye “beni hi¢ yansitmiyor” diyenler 1, “beni tamamen
yansitryor” diyenler 5 puan alacak bicimde tek yonlii puanlanmaktadir. Olgekten
almabilecek en yiiksek puan 95, en diisiik puan 19°dur. Olgekten alinan yiiksek
puanlar, 6grencilerin akademik konularda erteleme davranislarinin yiiksek oldugunu
gostermektedir (Cakici, 2003: 68) iki faktorlii olan akademik erteleme 6lceginde
birinci faktor “erteleme” , ikinci faktor ise “diizenli ders calisma aligkanligi”dur.
Olgegin birinci faktoriiniin déndiirme 6ncesi agikladigi varyansin %37,350 olmasi,
dondiirmeler sonrasi agikladigi varyansin da %41,884 olmasi 6l¢egin tek boyutlu

olarak da kullanilabilecegine isaret etmektedir.

Bu arastirmada Akademik Erteleme Olgegi tek boyutlu olarak kullanilmistir.
Akademik erteleme Ol¢eginin Cronbach alpha giivenirlik katsayist .92 olarak
bulunmustur. Olgegin birinci faktorii icin hesaplanan Cronbach alfa katsayis1 .89 ve
ikinci faktorii i¢in hesaplanan Cronbach alfa katsayis1 .84 diir. Spearman Brown ki
yarim test giivenirligi, on maddelik birinci yarim test i¢in .87, dokuz maddelik ikinci
yarim test i¢in .86 olmak iizere toplam .85 olarak hesaplanmistir. Akademik
Erteleme Olgegi’nin 65 lise &grencisine on yedi giin ara ile uygulanmasindan
hesaplanan test-tekrar test korelasyon katsayis1 .89 olarak bulunmustur. Olgegin test-
tekrar test giivenirlik katsayisi birinci faktor i¢in .80, ikinci faktor igin .82 olarak
hesaplanmistir. Akademik Erteleme Olgeginin yapilan gecerlik ve giivenirlik
calismalar1 gecerlik ve giivenirlik kriterlerini karsiladigir gostermektedir (Cakict

2003: 75-78).
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3.3.3. Melbourne Karar Vermede Oz Saygi (MKVO 1) ve Karar Verme Stilleri
Olcegi (MKVO 1I):

MKVO I-II’nin Tiirk¢eye uyarlama calismalar1 Deniz (2004) tarafindan yapilmstir.
Universite dgrencileri iizerinde yapilan giivenirlik calismasinda, testin tekrar1 ve i¢ tu
tarlik yoOntemleriyle ayri1 ayri hesaplanmigtir. Testin tekrari yontemi ile alt
Olgeklerden elde edilen giivenirlik katsayillart r =.68 ile r =.87 arasinda
degismektedir. MKVO I-II'nin i¢ tutarlilik katsayilar1 Cronbach Alpha= .65 ile
Cronbach Alpha= .80 arasinda degismektedir (Deniz 2004: 28). Olgegin Cronbach
Alpha katsayilar1 sirastyla; karar vermede 6z-saygi .72, dikkatli .80, kagingan .78,
erteleyici .65 ve panik karar verme .71 olarak bulmustur. Flinders Karar Verme
Olgegi I-11 temel almarak Mann, Burnett, Radford ve Ford (1997, Akt. Deniz 2004:
25-26) tarafindan revize edildikten sonra Mann ve digerleri (1998, Akt. Deniz 2004:
25-26 ) tarafindan kiiltiirler aras1 bir aragtirmada, liniversite 0grencilerinin karar
vermede &z-saygl ve karar verme stillerini karsilastirmak amaciyla MKVO I-1I'yi
kullanmistir. Alt1 iilkeden alinan 6rneklemde Cronbach Alpha katsayilar sirasiyla;
karar vermede 6z-saygi .74, dikkatli .80, kagingan .87, erteleyici .81 ve panik karar

verme .74 olarak bulunmustur.

MKVO I karar vermede 6z saygiy1 belirlemeyi amaglayan, alti maddelik bir dlgektir.
Maddelere verilen “Dogru” yanit1 2 puan, “Bazen Dogru” yaniti 1 puan, “Dogru
Degil” yanit1 0 puandir. Alinabilecek maksimum puan 12°dir. Yiiksek puanlar karar
vermede 6z-sayginin yiiksek oldugunu godstermektedir. MKVO II karar verme
stillerini 6l¢meyi amaglayan yirmi iki maddelik bir dl¢ektir. Karar verme stilleri dort
alt dlgege ayrilmaktadir. Bunlar; dikkatli (6 madde), kacingan (6 madde), erteleyici
(5 madde) ve panik karar verme (5 madde) stilleridir. MKVO 1I’de, MKVO I gibi
yanitlanmaktadir. Puanlarin yiiksekligi ilgili karar verme stilinin kullanildigim
gostermektedir. MKVO I-II’nin benzer 6lgek gegerlik calismasi Kuzgun’un (1992,
Akt. Deniz 2004: 28) gelistiridigi Karar Stratejileri Olgegi ile yapilmistir. MKVO I-11
ile KSO alt &lgekleri arasindaki korelasyon katsayilari r=.15 ile r=.71 arasinda

degisen anlamli iligkiler bulunmustur.
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3.3.4. Rosenbaum Ogrenilmis Giicliiliik Ol¢egi (ROGO)

Rosenbaum tarafindan gelistirilen Ol¢ek, stres yaratan durumlarda bireyin
kullanabilecegi biligsel stratejilerden ne Olclide yararlandigini ve kendini denetleme
becerilerini dlgmeyi amaglamaktadir. ROGO ile 6lgiilen 6zellikler, duygusal tepkileri
diistincelerle denetleyebilme becerisine, problem ¢ozme stratejilerine, anlik
doyumlar erteleyebilme ve icsel olaylar1 diizenleme yetenegine iligkin kisinin kendi

algilaridir (Rosenbaum 1980, Akt. Savasir ve Sahin 1997: 10).

Rosenbaum’un Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi’nin Tiirkce’ye uyarlamasi Siva (1991,
Akt. Savasir ve Sahin 1997: 87) tarafindan yapilmistir. 36 maddeden olusan, (1) Hig
Tanimlamryor ile (5) Cok Iyi Tanimliyor arasinda degisen 5°1i likert tipinde bir
kendini degerlendirme 6lcegidir.Olgek puanlanirken on bir madde ( 4., 6., 8., 9., 14.,
16., 18., 19., 21., 29., 35. Maddeler ) ters yonde puanlanmaktadir. Boylece 36 ile 180
arasinda bir toplam puan alinabilmektedir. Yiikselen puanlar, kendini denetleme
becerilerinin yliksekligine; bir baska deyisle Ol¢ekte temsil edilen basagikma

stratejilerinin kullanildigina isaret etmektedir.

Olgek planli davranma, ruh hali denetimi, istenmeyen diisiincelerin denetimi, diirtii
denetimi ve planli davranma, yeterli olma ve kendini yatistirma, agri denetimi,
erteleme, yardim arama, iyiye yorma, dikkati yonlendirme, esnek planlama ve
denetleyici arama olmak iizere 12 alt faktdrden olusmaktadir. Olgegin 532 deneklik
orneklemden hesaplanan Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 .78°dir. Ol¢egin madde-
toplam korelasyonlar1 .11 ile .51 arasinda degismistir ve tiim korelasyonlar anlamli
bulunmustur. Test- tekrar test giivenirligi i¢in, 99 deneklik 6rneklem grubunda 23
giin arayla tekrar uygulanmasi sonucunda elde edilen korelasyon .80 dir. Olcegin
kendini denetleme becerilerini 6l¢tiigli dikkate alinarak, dlgiit bagintili gecerliginin
arastirilmasinda Rotter I¢-Dis Kontrol Odag1 Olgegi ile korelasyonu hesaplanmis ve
r=-.29 olarak belirlenmistir (Savasir ve Sahin 1997: 89).
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3.3.5. Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri (SKE)

Spielberger, Gorsuch ve Lushene (1970) tarafindan gelistirilen Durumluk-Siirekli
Kaygi Envanteri’nin Tiirk¢e’ye uyarlanmasi ve standardizasyonu Oner ve Le Compte
(1985) tarafindan yapilmistir (Oner 2012: 510-514). Olgek durumluk ve siirekli kayg:
diizeylerini 0lgmeyi amaclamakta olup, 14 yas ve istlii bireylere uygulanabilir.
Envanter iki ayr1 dlcekten ve her 6lgek 20 maddeden olugsmaktadir. Durumluk Kaygi
Olgegi bireyin belli bir anda ve belirli kosullarda kendisini nasil hissettiginin
betimlemesini, i¢inde bulundugu duruma iliskin duygularin1 dikkate alarak
cevaplamasini; Siirekli Kaygi Olgegi ise, bireyin genellikle nasil hissettigini
betimlemesini gerektirmektedir. Bu arastirmada yalnizca Siirekli Kaygi Olgegi

kullanilmuistir.

Durumluk Kaygi Olgegi’nin yanitlanmasinda maddeler siddet derecesine gére “hig”,
“biraz”, “cok” ve “tamamiyla” siklarindan birinin secilmesi; Siirekli Kaygi
Olgegi'nin yanitlanmasinda maddeler siddet derecesine gore “hemen higbir zaman”,
“bazen”, “cok zaman”, “hemen her zaman” siklarindan birinin sec¢ilmesi istenir.
Olgegin puanlanmasinda diiz ve tersine cevrilmis ifadelere dikkat etmek gerekir.
Durumluk kaygi Olgegi’nde 10 Madde (1., 2., 5., 8., 10., 11., 15,16, 19. ve 20.
Maddeler), Siirekli Kayg1 Olgegi’nde ise 7 madde (21., 26., 27., 30., 33., 36., 39.)
tersine cevrilmistir. Maddeler 1’den 4’e dogru puanlanir ve her iki 6lgekten de

alinabilecek puanlar 20 ile 80 arasinda degisir. Puanin yiiksekligi, o kaygi tiirliniin

yiiksek oldugu anlamini tasir.

Olgegin 6zgiin formunda test tekrar test degismezlik katsayilari, Pearson Momentler
Carpimi  korelasyonuyla hesaplanarak Siirekli Kaygi Olgegi igin .73 ile .86,
Durumluk Kayg1 Olgegi igin .16 ile .54 arasinda bulunmustur. Madde toplam puan
giivenirligi .55 olarak saptanmustir. Olgiit bagimli gecerlik ve yap1 gegerligi

calismalarindan da tatmin edici sonuglar elde edilmistir.
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Olgegin Tiirkge formunda test tekrar test giivenirligi Siirekli Kayg1 Olgegi icin .83 ile
.87 arasinda, Durumluk Kayg1 Olgegi igin .26 ile .68 arasinda bulunmustur. Madde
toplam puan giivenirligi .34 ile .85 arasinda degismektedir. Olgiit bagiml gegerlik ve

yap1 gegerligi caligmalar1 da beklenen diizeylerde sonuglar ortaya koymustur.

3.3.6. Beck Depresyon Envanteri (BDE)

Beck Depresyon Envanteri (BDE), 21 maddeden olusan kendini degerlendirme tiirii
bir 6lgektir (Beck, Ward, Mendelson, Mock ve Erbaugh 1961 Akt. Savasir ve Sahin
1997: 23-24). Depresyonda goriilen duygusal, biligsel ve motivasyonel belirtileri
Ol¢mektedir. Her madde depresyonla ilgili davranigsal bir 6zelligi belirlemektedir.
Olgek 21 depresif belirti kategorisini icerir. Bunlar; duygu durumu, kétiimserlik,
basarisizlik durumu, doyumsuzluk, sucluluk duygusu, cezalandirilma surumu,
kendinden nefret etme, kendini su¢lama, kendini cezalandirma arzusu, aglama
nobetleri, sinirlilik, sosyal i¢edontikliik, kararsizlik, bedensel imge, c¢aligabilirligin
ketlenmesi, uyku bozukluklari, yorgunluktur, istahin azalmasi, kilo kaybi, somatik
yakinmalar ve cinsel diirti kaybidir. Maddeler 0’dan 3’e kadar depresyonun
ciddiyetine gore siralanmigtir. Puan ranji 0-63’tiir. Almnan puanin yiiksekligi,

depresyon siddetinin yiiksekligini gosterir.

Beck Depresyon Olcegi’nin Tiirk¢e uyarlamasi Hisli (1989, Akt. Savasir ve Sahin 1997:
30) tarafindan yapilmis olup, yapilan g¢alismalarda gecgerli ve giivenilir bir arag
oldugu tespit edilmistir. Olgegin giivenirligi, madde analizi ve yartya bolme
teknikleriyle arastirilmis ve .74 olarak bulunmustur. Olcegin gegerligi, benzer
olcekler gegerligi yontemiyle saptanmis ve Olgiit olarak MMPI-D  6lgegi
kullanilmistir. 1ki dlcekten elde edilen veriler arasindaki korelasyon katsayisi .50
olarak hesaplanmistir. Hisli’nin poliklinik hastalariyla yaptig1 gecerlik ve giivenirlik
calismasinda Beck Depresyon Envanteri’nin kesme noktalari incelenmis, 17 ve
iistiindeki BDE puanlarinin tedavi gerektirebilecek depresyonu %90 iizerinde bir

dogrulukla ayirtedebildigi gortilmistiir.
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3.3.7. Grup Siirecinin Genenel Degerlendirilmesi Formu (GSGDF)

DeLucia-Waack (2006) tarafindan gelistirilmis ve ¢eviri ¢alismasi Colakkadioglu
(2010: 121) tarafindan yapilmis olan Grup Siirecinin Genel Degerlendirilmesi
Formu, psiko-egitim gruplarinda tiyelerin gruptan kazanimlarini, grup siireci ile ilgili
geribildirimlerini degerlendirmek amaciyla kullanilmaktadir. Form 8 maddeden
olugmaktadir. 6 madde 3’lii Likert tipi bir dlgek olarak, 2 madde agik uglu soru
olarak degerlendirilmektedir. Likert tipi degerlendirilen maddeler 1 (Evet), 2 (Hayr)
ve 3 (Bilmiyorum) seklinde kategorilerden biri isaretlenerek yanitlanmaktadir.
Formdan alinabilecek en yiiksek puan 18 en diisiik puan 6’dir. Puan yiiksekligi
tiyenin grup siirecinden yararlanmadigi ve kazanimlarinin az oldugunu, diisikk puan
ise, grup siirecinden yararlandigini ve kazanimlarinin oldugunu gostermektedir. Bu
arastirmada Colakkadioglu’nun (2010) arastirmasinda kullandig1 kapali uglu sorular
kullanilmistir. Ayrica arastirmacinin nitel verileri elde etmek amaclh arastirmacinin

sordugu sorular bu forma eklenerek arastirmada kullanilmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Bu caligma yar1 deneysel bir arastirma olmasi nedeniyle, nitel ve nicel verilerin
toplanabilmesi icin deneysel uygulama dncesinde Mugla Sitk1 Kogman Universitesi
Etik Kurulu'ndan gerekli izin alimmistir. Nicel verilerin elde edilmesinde
kullanilacak o6l¢ek, Cakici’nin (2003) gelistirmis oldugu “Akademik Erteleme
Olgegi” kendisinden izin almarak kullamlmistir. Ayrica programin uygulanabilmesi
icin Mugla Sitki Kogman Universitesi Saghk Kiiltiir Spor Dairesi Baskanlig
(SKS)’ndan oturumlarin yapilacagi grup odasmin kullanimina iligkin gerekli izin
alinmustir. Arastirmaci tarafindan deney ve kontrol gruplarina segilecek katilimcilarin
belirlenmesi i¢in “Akademik Erteleme Davranisiyla Bagetme Beceri Egitimi” baglikli
duyuru tniversitenin wep sayfasinda, SKS facebook sayfasnda ve boliimlerin ilan
panolarinda 6grencilere duyurulmustur. Universitenin wep sayfasinda yer alan
duyuruda “Deneklerin Goniilliiliigii ve Aydinlatilmis Onam Formu”, “Grup Kurallar

Formu” ve “Bilgilendirilmis Olur Formu” yer almistir.
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Caligmaya goniillii olarak katilmak isteyen Ogrencilere oncelikle Kisisel Bilgiler
Formu verilmistir. Daha sonra bu formun igerdigi bilgilere gore arastirmaya
katilmast uygun olabilecek oOgrencilere Akademik Erteleme Olgegi (AEOQ),
Melbourne Karar Vermede Benlik Saygis1t (MKVO I) ve Karar Verme Stilleri Olgegi
(MKVO II), Rosenbaum Ogrenilmis Giicliiliik Olgegi (ROGO), Durumluk-Siirekli
Kaygi Envanteri (SKE), Beck Depresyon Envanteri (BDE) verilmistir. Aragtirmaya
katilmaya goniillii olan 6grencilerin AEO verileri ayn1 zamanda ontest olarak kabul
edilmistir. Arastirmanin sontest uygulamasi, sonlandirma oturumunun duygusal
atmosferinden {yelerin etkilenebilecekleri diisiiniildiigiinden, sekizinci oturumda
verilmemis, ayni hafta igerisinde farkli bir glinde uygulanmistir. Arastirmanin
deneysel miidahale programinin etkisiyle elde edilen kazanimlarin kaliciligini test
etmek {izere sontest 6l¢iimlerinin uygulanmasindan dort hafta sonra izleme 6l¢iimleri
yapilmistir. Arastirmanin nicel verileri hem deney hem kontrol grubundan elde
edilirken, nitel veriler sadece deney grubundan elde edilmistir. Nitel veriler igin
“Grup Siirecinin Genel Degerlendirilmesi Formu” kullanilmig, bu formda oturumlar

tamamlandiktan sonra iiyelere verilmistir.

3.5. Grup Uygulamalarina iliskin Genel Aciklamalar

Bu arastirma psiko-egitim gruplarinin yapilandirilmasinda belirtilen asamalar
cergevesinde planlanmis ve ylritiilmiistir. Asagida bu asamalarin igerikleri
oncelikle basliklar halinde verilmis, ardindan bu asamalarda arastirmacinin neler

yaptig1 aciklanmaya calisilmistir.

Psiko-egitim gruplarinin yapilandirilmasinda belirtilen altt asama grup Oncesi
hazirlik, grubun igerigi ve ana hatlari, kurum ve okul destegi, gruba iiye segcme, grup
liderinin hazirligi, izleme ve degerlendirmedir (Brown 2004; DelLucia-Waack 2006;
Furr 2000, Akt. Gligray, Cekici ve Colakkadioglu 2009: 134).

1. Grup oncesi hazirlik

» Ihtiyaclarin degerlendirilmesi
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* Grubun kuramsal temeli ve amacinin belirlenmesi

* Grupta cinsiyet dagilimi

* Oturum sayisi, siiresi ve oturumlarin yapilacag: yer

* Grup oturumlarinin planlanmasi

* Her bir oturumun planlanmasi

2. Grup oturumlarinin igerigi ve ana hatlari

* Oturumlari grup hedeflerine eslestirme

» Miidahaleleri ve aktiviteleri oturum konulariyla eslestirme
* Miidahaleleri ve oturumlari grup iiyelerinin diizeylerine uygun olarak eslestirme
+ Kullanilacak materyallerin belirlenmesi

3. Kurum ve okul destegi

4. Gruba liye segme

5. Grup liderinin hazirlig

* Yardimcr liderlik

 Kaynak toplama

* Siipervizyon

6. Izleme ve degerlendirmedir.

3.5.1. Grup Oncesi Hazirhk

Bu baslik altinda ihtiyaclarin degerlendirilmesi, grubun kuramsal temeli ve amacinin
belirlenmesi, grupta cinsiyet dagilimi, oturum sayisi, siiresi ve oturumlarin yapilacagi

yer, grup oturumlarinin planlanmasi ve her bir oturumun planlanmasi agiklanmistir.

Intivaglarin  degerlendirilmesi: Akademik erteleme davramisiin giderek artis
gostermesi ve bu aragtirmanin “Problem” baslig1 altinda belirtilen agiklamalar
cergevesinde “akademik erteleme davranisi” konusunda ¢alisma yapilmasinin énemli

bir ihtiyaci karsilayacagi degerlendirmesi yapilmistir.
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Grubun kuramsal temeli ve amacinin belirlenmesi: Bu c¢alisma “Bilissel Davranisct
Kuram” temelinde gelistirilmistir. “Akademik Erteleme Davranigi” ile bas etmeye
yonelik becerilerin kazandirilacagi “Psikoegitimsel” igerikli bir grup miidahalesidir.
Amaci Tlniversite Ogrencilerinin akademik erteleme davranisiyla bas etme
becerilerini gelistirmeye yonelik olarak psikoegitim programinin gelistirilmesi ve bu

programin etkililiginin incelenmesidir.

Bilissel davranig¢i kuram temelinde yiiriitilen bu arastirmada grup gesitlerinden

psikoegitim grubu tercih edilmistir. Bu tercihte:

1. Hem bilissel terapinin hem de psiko-egitim gruplarinin yapilandirilmis (siirecin

biitiinii ve her bir oturum i¢in) bir sistematiginin olusu,
2. Bu sistematigin her ikisinde de paralellik gostermesi,
3. Her ikisinin de egitimsel icerikli olmalar etkili olmustur.

Caligmanin egitim kurumlarinda uygulanabilirligini kolaylastirmak agisindan

programda terminolojik kavramlara ¢ok az yer verilmistir.

Grupta cinsiyet dagilimi, oturum sayisi, siiresi ve oturumlarin yapilacagi yer;
Oturum stiresinin 90 dakika olmasina, 8 oturum yapilmasina ve grubun karma
cinsiyette olmasina karar verilmistir. Yer olarak uygulamalar i¢in gerekli kriterleri
(6grencilerin ulasabilirligi, fiziksel donanimi, farkli etkinlikler i¢in hareket edebilme
imkan1 saglayacak sekilde biiyiik olmasi vb.) saglayan Metharet Kogman Saglik

Merkezi grupla psikolojik danisma odas1 kullanilmistir.

Grup oturumlarin planlanmasi: Bilissel terapide siirecinin tamamu i¢in genel bir plan
ve her oturum i¢in o oturuma 6zgii bir plan olusturmanin oturumlar arasi biitiinliigi
sagladigin1 belirtmektedir. Bu siireci baslangic asamasi, orta asama ve son asama
olarak {ice ayirmaktadir. Baslangic asamasi hedefleri: Terapotik isbirliginin
kurulmasi, ulasilmak istenen hedeflerin belirlenmesi ve tanimlanmasi, sorunlarin
netlestirilmesi, biligsel modelin dgretilmesi, problemleri konusinda bilgilendirilmesi,

otomatik diisiincelerini yakalayip degerlendirmesi ve islevsel diisiincelerin
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ogretilmesi, terapi ile tanistirilmasi (ev 6devleri yapma, geribildirim verme vb.) ve
basacikma stratejileri ile donatilmasidir (Beck 2001: 320). Benzer sekilde
psikoegitim gruplarininda baslangic asamasi, temel kurallarin ve grup tyelerinin
hedeflerinin belirlenmesi, iiyelerin birbirleriyle tanismasina, kaynasmasina yardimei
olunmasi, grubun amacinin agiklanmasi, yapilandirma (grubun ne zaman
toplanacagi, ne kadar siirecegi, nerede yapilacagi vb.) ve kurallarin belirlenmesidir
(DeLucia-Waack 2006; Jacobs, Masson ve Harvill 2006, Akt. Giigray, Cekici ve
Colakkadioglu 2009: 143).

Biligsel yaklagimin orta asamasinda baslangigtaki hedefler siirdiiriilmekle beraber,
agirlikli olarak hedef islevsel olmayan inanglarin belirlenip, degistirilmesine verilir.
Olusturulan biligsel formiilasyon danisanla paylasilir. Bu asamada islevsel olmayan
inanglarin degistirilmesi i¢in hem mantiksal hem de duygusal teknikler kullanilir.
Gerektiginde danmisanin hedeflerini yeniden formiile etmesine yardimci olunurken,
hedeflere ulasmasi icin gerekli olan becerilerde ogretilir (Beck 2001:320). Benzer
sekilde psikoegitim gruplarinin ¢alisma asamasinda da bazi tekniklerin (beyin
firtinasi, rol oynama vb.) yardimiyla liyeler, olumsuz davranig oriintiilerini 6grenme,
yeni becerileri ve alternatif diigiinceleri deneme firsati bulurlar (DelLucia-Waack

2006, Akt. Giigray, Cekici ve Colakkadioglu 2009: 144).

Biligsel terapide son asamada siirecin sonlandirilmasi ve geri gidislerin 6nlenmesine
yonelik ¢aligilir (Beck 2001: 320). Psikoegitim gruplarinin sonlandirma agamasinda
da benzer sekilde iiyelerin kisisel amaglarina ulasip ulagsmadiklarina ve siirecin
degerlendirilirmesine ve tiyelerinin kazandiklar1 becerileri grup bittikten sonra nasil
kullanacaklarina yonelik calisilir. Uyelerin gruptan olumlu duygularla ayrilmasi

saglanir (Giicray, Cekici ve Colakkadioglu 2009:144).

Bu arastirmada da yukarida 6zetlenen bilgiler 1s1g1inda siirecin tamamui ic¢in genel bir
plan ve her oturum i¢in o oturuma 6zgii bir plan olusturulmustur. Siirecin baslangi¢

asamasi 1. ve 2. oturumlari, orta asamasi 3., 4., 5., 6., 7.oturumlar1 ve son asamasi
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8.oturumu icermektedir. Baslangic asamasi birinci oturumda “Tanisma ve
Psikoegitim Programina Giris”, baslangic asamasi ikinci oturumda “Bilissel
Davranis¢1 Yaklasim” tizerinde durulmustur. Orta asama olan 3., 4., 5., 6.,
7.oturumlarda baslangicta ki hedefler siirdiiriilmekle beraber, agirlik islevsel
olmayan inanglarin belirlenip, degistirilmesi i¢in hem biligsel hem de duygusal ve
davramgsal tekniklerin kullanilmasimna yer verilmistir. Uyelerin hedeflerini yeniden
formiile etmesine yardimci olunurken, bas etmeye yonelik gerekli olan becerilerde
ogretilmistir. Ugiincii oturum “Akademik Erteleme ve Akademik Erteleme
Dongiisti”, dordiincii oturum “ Zaman Algis1 ve Eylemsizlik Mercegi” besinci
oturum “Akademik Hedeflerime Ulasmak”, altinci oturum “Ogrenme Stratejilerinden
Ogren Stratejilerine Gegis”, yedinci oturum “Maksimum Performansi Yakalamak”
baslikli konular ele alinmistir. Siirecin ve kazanimlarin degerlendirilirmesine yonelik
calisilan sekizinci oturum; “Grup Yasantisina Iliskin Kazanimlari Degerlendirilmesi

ve Vedalagsma” ile grup oturumlari sonlandirilmstir.

Her bir oturumun planlanmasi: Oturumlar arasi biitiinliigii saglayacak sekilde her bir
oturum yapilandirilmigtir. Oturumun genel hatlar1 ve amaglari dogrultusunda
konusma metni, amagclara ulasmay1 kolaylastiracak alistirmalar sirasiyla belirlenerek
yazilmis ve gerekli materyaller oturumlardan 6nce hazirlamistir. Her bir oturumun
genel hatlar1 “baslangig, calisma, siire¢ ve sonlandirma” siralamasina uygun olarak

planlanmastir.

Baslangic asamasinda iiyelere bir 6nceki oturumun 6zeti ve 6devi hatirlatildiktan
sonra, ev Odevleri hakkinda konusulmustur. Bu asamada {iyelerin ev ddevlerine
iliskin paylasimda bulunmalar1 ve ddevlere iliskin geri bildirimleri sayesinde hem bir
onceki oturum pekistirilmistir hem de ev Odevlerinin bas etmeyi 6grenmekte ki
Oonemi gosterilmeye calisilmistir. Ev 6devleriyle ilgili her bir iiyeden geri bildirim
alinmasina O6zen gosterilmistir. Ardindan glindem maddeleri bagliklar halinde
aciklanarak, 1sinma oyunu uygulamasiyla oturumun calisma ve siire¢ kismina gecis

saglanmstir.
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Calisma asamasinda, {iyelerin bireysel sorunlarina derinlemesine girmeden
duygularin1 ve akademik erteleme davranigina iligkin sorun yasadiklari alanlari fark
etmelerini saglayacak sekilde aktiviteler, teknikler kullanilmistir. Uyelerden geri
bildirim alinmistir. Siire¢ asamasinda da iiyelerde bilissel, duygusal, davranigsal
farkindaliklar ~ olusturulmasma  calisilmistir.  Uyelerin - akademik  erteleme
davraniglariyla bas etmelerine yonelik biligsel, duygusal ve davranigsal degisiklikler
olusturacak ve beceriler gelistirmelerini saglayacak sekilde aktiviteler, teknikler
kullanilmistir. Siire¢ asamasi liyelerden alinan geri bildirimlerle tamamlandiktan

sonra oturumun sonlandirilma agamasina gegilmistir.

Sonlandirma agamasinda oturum kisaca 6zetlenmis, iiyelerden geri bildirim alinmig
ve bir sonraki oturuma kadar yapacaklari ev 6devleri agiklanarak, kullanacaklari
formlar, bilgi notlar1 verilmistir. Her bir oturum iiyelerin hos duygularla ayrilmasi
icin kapanig egzersizi uygulamasi ile sonlandirilmistir. Sonlandirma oturumda ise

tiyelerle vedalasilmistir.

3.5.2. Grup Oturumlarimmn ¢erigi ve Ana Hatlar

Grup oturumlarmin igerigi olusturulurken literatiirden daha Onceden yapilmis
miidahale programlari ve bu programlarin kuramsal temelleri incelenmistir. Literatiir
incelendiginde basa c¢ikabilme becerilerinin gelistirilmesine yonelik miidahale
programlarinda siklikla biligsel davranig¢i terapi yaklasimlarindan Ellis’in Akiler
Duygusal Davranig¢1 Terapi’si (ADDT) ve Beck’in Biligsel Terapi’sinin (BT)
kullanildig1 ve etkili sonuglar alindigr goriilmiistiir. ADDT, BT ye nazaran daha
didaktik oldugu i¢in ve ADDT, inanc¢lardaki degisimi saglamaya calisirken (tartisma
metoduyla) hatali inanglardan damisani vazgecirmeye yonelik direkt bir yaklasim
uyguladigi i¢in tercih edilmemistir. Beck’in Biligsel Terapi yaklasiminda sokratik
yontem veya yonlendirilmis kesifle kisinin bildiklerinden yola ¢ikarak, farkindalik
yaratip, kisiye bilgiyi kesfettirmesi soz konusudur. Bu sebeple Beck’in Biligsel
Terapi yaklasimi tercih edilmistir.
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Bilissel terapi yaklasiminda ilk ilke formiilasyondur. Bu formiilasyonda oncelikle
danisanin hali hazirdaki diisiinceleri ve problemli davranislart belirlenir, durumu
tetikleyen durum ve duruma iliskin inanglari ortaya ¢ikarmaya calisilir. Son olarak da
danisanin ¢ocukluk déneminde olusmus olan yorumlama egilimlerini belirlemeye
calisir (Beck 2001: 6). Akademik erteleme konusunda bir formiilasyon
gelistirebilmek igin akademik erteleme davramigini tetikleyen durumlar, akademik
ertelemeyle iligkili bulunan degiskenler, nedenleri, sonuclari, ertelemenin biligsel
yapisi, erteleme dongiisii literatiir incelenerek anlasilmaya calisilmistir. Bu noktada
formiilasyon i¢in ayrica basarisizlik korkusu, oOgrencilerin basart yoOnelimleri,
yiikkleme stilleri, kontrol odagi, motivasyon, 6z yeterlilik, verimli ¢alisma, benlik
saygisi, miikemmeliyetcilik, zaman algis1 ve yonetimi, sorumluluk, kaygi, depresyon,
umut ve 6grenilmis caresizlik konular1 da literatiirden incelenmis ve temel inang ve

ara inan¢ boyutunda miidahale edilmesi uygun olabilecek ¢erceve belirlenmistir.

Bilissel davranis¢r kuram hatali otomatik diisiinceler ve bunlarin kaynagi olan ara
inanglar ve temel inaglara yonelik olarak kisilerin algilarim1 ve ¢ikarimlarini yani
bilislerini degistirmeye calisarak, duygu ve davranis boyutunda etki yaratmaktadir.
Beck’in caresizlik (gii¢, basari, performans yetersizligi ile ilgili olanlar), sevilmeme
(duygusal eksikliklerle ilgili olanlar) ve degersizlik (ahlaki eksiklik, sucluluk) olarak
ti¢ grupta inceledigi temel inanglardan (Beck 2005, Akt. Tirk¢apar 2007: 26)
“Caresizlik” temel inanci, asagidaki orneklerden de fark edilebilecegi gibi “akademik
erteleme davranisi”na etki edebilecek olan temel inang olarak goriilmiistiir. Bu
arastirmada femel inan¢ boyutunda ¢aresizlik temel inancina yonelik miidahalede
bulunulmustur. Giig, basar1 ve performansla ilgili olan “caresizlik” temel inancina

yonelik 6rnekler:

“Yetersizim, etkisizim, yeteneksizim, beceriksizim, bas edemem”
“Gligstizlim, kontrolsiiziim, degisemem, sikismis, kistirilmig, kurbanim”
“Dayaniksi1zim, zay1fim, muhtacim, kolayca incinebilirim”

“Asagiyim, basarisizim, kaybedenim, yeterince iyi degilim, digerleriyle boy

Olctisemem” (Tirkgapar 2007: 26).
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Akademik erteleme davranisi gosteren Ggrencilerin, akademik konularda depresif
davrandiklarimi1  diisinmek miimkiindiir. Bu nedenle literatiirden depresyonu
aciklayan farkli modeller incelenmistir. Depresyonu agiklayan davranissal
modellerden Levinsohn’un modeline gore depresyon pasif, tekrarlayici, diillendirici
olmayan (evde oturma, tv seyretme vb) davraniglarin bir sonucudur. Bu model bas
etmede iyi hissetmeden Once iyi hissedilecek davranislari yapmanin Onemini
vurgular. Aktivite cizelgeleri, 6diil meniileri gibi teknikleri kullanir (Leahy ve

Holland 2009: 14).

Bilissel modelerden Beck’de benzer sekilde biligsel degisikligi olusturmanin en etkili
ve kalict yolu olan davranisci teknikleri depresif durumlarda oncelikle kullanir
(Tirkgapar 2007: 242). Beck depresyonun biligssel, motivasyonel ve bedensel
belirtilerinin farkli biligsel diizeydeki ii¢ tip ¢arpitmayla ortaya ¢iktigini ve devam
ettigini ifade eder. Bunlar carpitilmis otomatik diislinceler, uyumsuz sayitlilar ve
negatif semalardir (Leahy ve Holland 2009: 16). Bunlarin degistirilmesiyle
iyilesmenin olacagimi vurgular. Isteksizligin akademik erteleme davranismin temel
sebeplerinden birisi olmasi nedeniyle Biligsel Terapi’nin depresyon tedavisinde
uyguladigr gibi programin icerigi hazirlanirken davranis¢i tekniklerede agirlik

verilmistir.

Abramson, Seligman ve Teasdale’in (1978, Akt. Burger 2006: 670) “Ogrenilmis
Caresizlik Yiikleme Modeli” depresyonu, kisinin belirli bir orlinti goésteren
yiiklemeleriyle iliskilendirir. Bu modelde 6grenilmis caresizlik kontrol edilemezlik
algistyla baglar. Insanlarin kontrol eksikligine getirdigi agiklamalar, yani yiiklemeler
i¢sel ya da digsal olarak iki gruba ayrilir. Ornegin bir ise almip-alinmama durumunda
kisi igverenin karari iizerinde kontrol gilici olmadigini gorebilir. Bunun ardindan
neden ise almmadigi sorusuna belirli bir Orlintii gosteren agiklamalar getirir.
Insanlarin kontrol eksikligine yonelik getirdigi agiklamalar, yiiklemeler garesizligin
ortaya ¢ikip, ¢ikmayacagini belirler. Eger bu kisi igverenin aptal oldugunu, aslinda o
i i¢in gerekli niteliklere sahip olduguna inanirsa, olumsuz bir duygu yasamadan is

aramaya devam eder. Ancak o is i¢in gerekli beceriye, 6zelliklere sahip olmadigina
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inanirsa ¢aresizlik duygusu ve depresyon yasayabilir. Hangi yiiklemelerin caresizlige
yol acacagi modele gore ii¢ boyutta (igsel-digsal, kararli-kararsiz, evrensel-bireysel)
incelenmektedir. Birinci boyutta yiiklemeler igsel ya da dissal olarak ikiye
ayrilmaktadir. Kisi kontrol eksikligini diisiik beceri ya da diisiik glidiilenme gibi
kisisel ozelliklere yiikleyebilecegi gibi, adaletsiz bir sinavdi gibi digsal nedenlerede
yiikleyebilir. Yiiklemeler ne kadar i¢sel ise kisinin caresizlik duygusuda o kadar
artmaktadir. Ikinci olarak yiiklemeler kararl1 ya da kararsiz olabilir. Beceri eksikligi
gibi gorece kararli nedenler, ¢aba gostermemek gibi kararsiz nedenlerden daha ¢ok
depresyona yol agabilmektedir. Ugiincii olarak yiiklemeler evrensel ya da bireysel
olarak siniflanmaktadir. Evrensel yiilkemeler pek ¢ok degisik durumlara
uygulanabilirken, bireysel yiiklemeler ¢ok az duruma uygulanabilirdir. Evrensel
yiiklemelerin garesizlige yol agma olasiliklari daha yiiksektir. Dersten kalan bir
ogrencinin yiikkleme Ornekleri Tablo 13’te verilmistir (Abramson, Seligman ve
Teasdale 1978, Akt. Burger 2006: 670)

Tablo 13. Dersten Kalan Bir Ogrencinin Yiikleme Ornekleri

Icsel | Kararli | Evrensel: Zeka eksikligi,

Icsel | Kararli | Bireysel: Matematige yetenegdi yok.

Icsel | Kararsiz | Evrensel: Yorgunluk

Igsel | Kararsiz | Bireysel: Matematik sorusu ¢ozmekten biktim.

Digsal | Kararlt | Evrensel: Hoca adil sinav yapmuyor.

Digsal | Kararli | Bireysel: Hoca matematik sinavinda adil sorular sormuyor.

Digsal | Kararsiz | Evrensel: Bugiin ayin 13’ ve giinlerden Cuma.

Digsal | Kararsiz | Bireysel: Matematik sinavinda ugursuz say1 13’1 iceren sorular vardi.

Bu modele gore, insanlar yasamlarinda karsilastiklart olumsuz olaylar1 ne kadar
i¢sel, karali ve evrensel yiiklemelerle agikliyorlarsa, depresyona girme olasiliklar da
o kadar yiiksektir. Bu modelde depresyon, kisinin basarisizligini ig¢sel-kararsiz/sabit
olmayan niteliklerdense (¢aba gostermeme gibi) igsel - kararli/sabit olan (becerme
yetisinin olmamas1 gibi) niteliklere yiikleme egiliminden kaynaklanmaktadir. Daha
fazla deneyebilecegine (daha fazla ¢aba) inanan bir kisinin ¢aresiz, imitsiz, ¢okkiin
hissetme olasiligi daha azdir (Abramson, Seligman ve Teasdale 1978, Akt. Burger
2006: 671).
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LaForge (2005: 5) tiniversite dogrencilerinin akademik yiikleme stilleri ile akademik
erteleme davranisi arasindaki iligkiyi inceledigi ¢aligmasinda, i¢sel yiikleme stiline
sahip 6grencilerin digsal yiikleme stiline sahip olanlara gére daha yiiksek diizeyde bir
erteleme egilimi igerisinde olduklar1 sonucuna ulasmistir. Balkis ve Duru’da (2007:
354) erteleme davranisini, psikolojik danisma ve rehberlik ¢er¢evesinde inceledikleri
calismada ertelemenin  kisinin  bilissel yiiklemeleriyle iligkisine  dikkat
cekmektedirler. Erteleme egilimi yiiksek olan kisilerin basarili performanslarini
dissal ve kararsiz faktorlere yiikleme egilimindeyken, erteleme egilimi diizeyi diisiik
olan kisilerin, basarilarina iliskin performanslarini i¢sel ve kararli faktorlere yiikleme
egiliminde olduklarini ifade etmektedirler (Balkis ve Duru 2007: 362). Literatiirde
depresyonu aciklayan 6grenilmis caresizlik ylikleme modeli ile biligsel davranise¢t
programlarin birlestirilebilecegi belirtmektedirler (Leahy ve Holland 2009: 18).
Aciklamalar c¢ercevesinde erteleme egilimi yliksek olan bir kisinin bagarili
performanslarint “ders kolaydi, hoca kolay sordu” gibi digsal ve kararsiz faktorlere
yiikledigini, erteleme egilimi diizeyi diisiik olan bir kisinin ise basarilarina iliskin
performanslarint “zekiyim, bu konuda yetenekliyim” gibi i¢sel ve kararli faktorlere

yiikledigi diisiiniilebilir.

Depresyonu agiklayan Abramson, Seligman ve Teasdale’nin (1978) “Ggrenilmis
caresizlik ylikleme modeli” ne gore ara inan¢ boyutunda yukarida kisaca agiklanan
“ogrencilerin basarth ya da basarisiz bulduklar: performanslarini  yiikleme
stillerine” miidahalede bulunulmustur. Bu arastirmada oturumlarin igerikleri
yukarida belirtilen modeller, Beck’in (2001:6-10) biligsel terapide belirttigi 10 temel
ilke ve bu arastirmanin akademik erteleme ile basa ¢ikma bagligr altinda agiklanan
kuramsal bilgiler cergevesinde olusturulmustur. Akademik ertelemenin ‘“bilissel,
duygusal ve davranigsal” boyutlar1 olmasi nedeniyle oturum igerikleri hazirlanirken
sorun ¢ozme teknikleri, davranis¢1 teknikler ve biligsel teknikler bir arada
kullanilmistir.  Ayrica arastirmada oturumlart grup hedeflerine eslestirme,
miidahaleleri ve aktiviteleri oturum konularina eslestirme, miidahaleleri ve
oturumlar1 grup iiyelerinin diizeyine eslestirme, kullanilacak materyalleri belirleme

olmak tizere dort temel unsura dikkat edilmistir.
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Oturumlarda  kullanilan  aktiviteler/egzersizler i¢in  Gligray, Cekici ve
Colakkadioglu’nun (2009) “Grup uygulamalarinda aktiviteler/egzersizler; amagclari,
cesitleri ve uygulama oOrnekleri” ¢aligmasina; Altinay’in (1999) “Psikodramada 300
1sinma oyunu” kaynagma ve arastirmacinin katildigi kariyer gelisimi egitim
programlarindan yararlanilmistir. Bu caligsmalar Nevin Délek’in egitimci oldugu
“Danigmanlik ve Egitimlerde Terapdtik Kartlarin Kullanimi Egitimi” (2012), Aile
Danismanligi Temel Egitim Programinda yer alan ve Zahit Harmanli’nin egitimci
oldugu “Aile Danismanliginda Sanat Ogelerinin Kullanimi Modiilii” (2012), Hakan
Tiirkgapar’in egitimci oldugu Kognitif Davranig Terapileri Siipervizyon Egitimi
(2006) temel olmakla beraber, bir¢ok aktivite/egzersiz Ozgiin olarak aragtirmaci
tarafindan gelistirilmistir ya da katildigi egitimlerden edindigi temel bilgiler

cergevesinde degisiklikler ve eklemeler yapilarak uygulanmistir.

Her bir grup tiyesinin farkli sebeplerden kaynakli erteleme davranigi gosteriyor
olabilecegi gergegi, 1lyelerin kendi kisisel amaclarinda da farkliliklar
olusturabilecektir. Bu nedenle aktivitelerin se¢iminde iiyelerin hem bireysel
amaglarima hem de grubun amaglarina hizmet edecek sekilde segilmesine dikkat

edilmistir. Her bir oturum kendi i¢inde ayr1 bir modiil olarak hazirlanmistir.

Oturumlarda kullanilan baslangi¢ egzersizleri hem 1sinma hem de oturumun
giindemine gecisi kolaylastiracak sekilde se¢ilmis ve yapilandirilmistir. Calisma ve
siire¢ asamasinda iiyelerin hem bireysel amaglarina hem de grubun amagclarina
hizmet edecek aktiviteler/egzersizler segilmesine dikkat edilmistir. Kapanista
danisanlarin kendilerini rahat hissederek, olumlu duygularla gruptan ayrilmalarina
imkan saglayan hikaye olusturma aktivitesi kullanilmistir. Sonlandirma oturumu
disinda ki diger oturumlarda kapanis aktivitesi i¢in terapdtik kartlardan 1001kartlar
kullanilmistir. Her oturuma yonelik etkinlikler o oturumun giindemiyle biitiinlesecek
sekilde planlanmistir. Odevler biligsel, duygusal ve davranigsal degisimleri yaratacak
sekilde verilmistir. Her oturumda hem bireysel farkindaliga hem de grup igi

etkilesimle diger iiyelerin farkindaliklarina yonelik konugmalar yapilmastir.
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Kullanilacak materyallerin belirlenmesi: Aktivitelerde yaraticilifi saglamak igin
farkli ebatlarda (A3, A4) kagitlar, pastel boyalar, bloknotlar, kalemler, tahta
kalemleri, silgi vb. ihtiya¢ duyulacak materyaller ve iiyelere verilecek olan yaka
kartlari, formlar, ev 6devleri, bilgi notlar1 grup oturumundan 6nce iiye sayis1 kadar
hazirlanmistir. Bunun yani sira balon, lastik top, minik kutular, toplu igne bazi
etkinliklerde kullanilan materyallerdendir. Ayrica iiyelerin yaratict yonlerini harekete
gecirerek, farkindalik saglamaya ve tliyeler arasinda ki iliskiyi gliglendirmeye yonelik
olarak ¢agrisim kartlar1 kullanilmistir. Kullanilan kartlar eco (99 kart), cope (88
kart), habitat (88 kart) ve 1001 (55 kart) kartlaridir (http://www.oh-
cards.com/files/flyer_turk.pdf).

3.5.3. Kurum ve Okul Destegi

Bu arastirma dncesinde “Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Etik Kurulu” arastirmanin
yapilmasina izin vererek destek saglamistir. Mugla Sitki Kogman Universitesi
Bilimsel Arastirma Projeleri (BAP) Koordinasyon Birimi’de bu arastirmayi proje
(13/80 no’lu yiiksek lisans tez projesi) olarak kabul ederek destek saglamistir. Bu
desteklerin yan1 sira Mugla Sitki Kogman Universitesi Saglik Kiiltiir Spor Dairesi
Baskanligi oturumlarin yapildigi “grup odasinin” kullanimina izin vermek ve
Psikoegitim Programi Duyurusu ilan (liniversitenin wep sayfasi, SKS facebook
sayfast ve boliimlerin ilan panolar1) etmekle onemli bir katki saglamistir. Son
olarakta Deniz Cigdem Cakici1 2003 yilinda “Lise ve Universite Ogrencilerinde
Genel Erteleme ve Akademik Erteleme Davramisinin Incelenmesi” baslikli
arastirmasinda gelistirmis oldugu Akademik Erteleme Olgegi’nin bu arastirmada

kullanilmasina izin vererek katki saglamistir.

3.5.4. Gruba Uye Secme

Bu boélimde 3.2.1. nolu baslik altinda “Katilimcilarin Se¢imi ve Gruplarin

Olusturulmas1” agiklandigindan burada tekrar edilmemistir.
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3.5.5. Grup Liderinin Hazirhg:

Lider her oturum oncesinde silirecin aksamasini dnlemek i¢in kullanilacak teknik
donanimi ve materyallerleri gerekli adet kadar, hazir bulundurmustur. Tiim tyelerin
sunumu gorebilecekleri ve etkilesime girebilecekleri selkilde grup odasi
diizenlenmistir. Oturum igeriklerine gore grup liderinin hazirladigi her oturumun
power point sunusunu, yardimci liderle beraber gozden ge¢irmistir. Kendisinin ve
yardime1 liderinin oturum igerisinde yapacaklari1 belirlenmistir. Bu asamayla ilgili

olan yardimei liderlik, kaynak toplama ve siipervizyon asagida aciklanmustir.

Yardimci liderlik: Bu arastirma yardimci lider ile birlikte yiiriitiilmiistiir. Yardimci
lider psikolojik danisman Sinem Acar, Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik Anabilim Dali’nda arastirma gorevlisi olarak calismakta olup, haftanin
belirli giinlerinde Mefharet Kogman Saglik Merkezi’'nde &grencilere ve personele
yonelik olarak psikolojik danigsma hizmeti vermekte ve ayni anabilim dalinda yiiksek

lisansina devam etmektedir.

Yardimc lider egzersizlere/aktivitelere baslangi¢ asamasinda grup iliyelerine model
olmakta aktif bir rol oynamistir. Gerektigi durumlarda ikili ¢alismalarda essiz kalan
grup tlyesine es olarak gruba katilmistir. Kapanis asamasi hikdye olusturma
etkinliginde hikayenin olumlu etki yaratacak sekilde bitirilmesini saglamistir. Grup
tiyelerini konusmaya cesaretlendirebilmek i¢in kendi farkindaliklarini igtenlikle
tiyelerle paylasmistir. Yanisira grup oturumlari 6dncesinde gerekli donanimin kontrol
edilmesinde (bilgisayar, projeksiyon cihazi, projeksiyonun yansitilacagi seyyar
perde, ses kayit cihazi, video kamera) ve sonrasinda gerekli islerde (ses ve goriintii
kayitlarinin sonlandirilmasi, bu kayitlarin bilgisayara aktarilmasi vb.) aktif rol

almistir.
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Kaynak toplama: Grup oturumlarinin igerigi olusturulurken ilgili erteleme ve
akademik erteleme literatiirii ve farkli tiirdeki deneysel caligmalar incelenmistir.
Ayrica basarisizlik korkusu, 6grencilerin basar1 yonelimleri, yiikleme stilleri, kontrol
odagi, motivasyon, 0z yeterlilik, verimli ¢alisma, benlik saygisi, miikemmeliyetcilik,
zaman algist ve yonetimi, sorumluluk, kaygi, depresyon, umut ve oOgrenilmis
caresizlik konular1 da literatiirden incelenmistir. Bu incelemelerden sonra bilissel
formiilasyonda temel inang, ara inang ve otomatik diisiinceler boyutunda miidahale
edilmesi uygun olabilecek cerceve belirlenmistir. Son olarakda grup tiirleri,

uygulamalari, amaglari, ¢esitleri ve uygulama 6rnekleri de incelenmistir.

Siipervizyon: Oturum igeriklerinin olusturulmast ve pilot uygulama yapilmasi
asamalarinda Yrd. Do¢. Dr. Rasit Avcr siipervizyon saglamistir. Grup uygulamalari
oncesinde 2012-2013 Egitim-Ogretim yilinda Mugla Sitki Kogman Universitesi
Egitim Fakiiltesi Psikolojik Danigsma ve Rehberlik Programi’nda Ogrenimlerine
devam etmekte olan 1. Simif Ogrencileriyle sekiz oturumluk pilot uygulama
yapilmistir. Pilot uygulamada giindemin akisi, aktivite/egzersizlerin amaclara
ulasmaya olan etkisi, i¢erigin oturum siiresini olan 90 dakikada verilebilir olup

olmadig1 gibi konularda siipervizyon alinmastir.

3.5.6. izleme ve Degerlendirme

Psiko-egitim grubunun planlanmasinda son asama izleme ve degerlendirmedir.
Uyelerin gruptan kazamimlarini ve grup siireci ile ilgili geribildirimlerini alabilmek
amaciyla grup siirecinin genel degerlemdirmesi formu ve akademik erteleme 6lcegi
kullanilmistir. Nitel veriler icin “Grup Siirecinin Genel Degerlendirilmesi Formu”
kullanilirken, nicel veriler icin dlgme araci olarak “Akademik Erteleme Olgegi”
kullanilmigtir. Son grup oturumundan bir ay sonra yapilan izleme oturumunda bu

Olcek tiyelere tekrar uygulanmstir.
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3.6. Deneysel Uygulama

Akademik erteleme davranisiyla bag etme beceri egitimi, deney grubundaki
Ogrencilerle haftada bir glin olmak iizere toplam sekiz oturumda gerceklestirilmistir.
Oturumlar ortalama 90 dakika stirmiistiir. Bu siire iginde kontrol grubuyla herhangi
bir calisma yapilmamistir. Deney grubuna katilan iiyelerden oturumlar baslamadan
once, oturumlarin ses ve goriintii kaydi konusunda izinleri alinmistir. Deney grubuna,
sekiz oturum boyunca, toplam 15 6grenciden 13’1 devam etmistir. Calismada 2 iiye

kayb1 yasanmustir.

Her bir oturumun igerigi amaca yonelik aktivite/egzersiz, gorsel igerik (karikatiir,
resim, sekil, sema, vb), sanatsal 6gelerin kullanimi (resim, miizik, siir, akrostij vb.),
metafor kullanimi, bilgi notlar1 ve ddevlerle desteklenerek sokratik dialog ve diger
biligsel davranisci tekniklerle yapilandirilmigtir. Oturuma baslangi¢ (birinci oturum
hari¢) bir Onceki oturumun Ozetlenmesi, ev 0Odevleri hakkinda konusulmasi,
oturumun giindeminin aciklanmasi ve 1smnma egzersizi uygulamasi seklindedir.
Oturumun sonlandirilmasi (sekizinci oturum harig) 6zetleme, geribildirim, ev 6devi
verilmesi ve kapanig aktivitesi formatindadir. Asagida her bir oturumun g¢alisma ve

siire¢ kismi kisaca agiklanmaya calisilacaktir.

Birinci oturum; “Tanigsma ve Psikoegitim Programina Giris”:

Bu oturumda grup iiyelerinin liderle, yardimci liderle ve birbirleriyle tanigsmasinin
ardindan calisma kisminda programin amaci ve Ozellikleri anlatilmig, her bir
oturumun giindemine yonelik amaglar sunulmus, grup kurallar1 tekrar hatirlatilarak,
tiyelerden geribildirim alinmistir. Siire¢ kisminda ise, akademik ertelemenin tanimi
ve tyelerin kisisel amaclari tizerinde durulmustur. Bu oturumun sonrasinda ev dédevi

verilmemistir.
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ikinci oturum;“Bilissel Davranis¢1 Yaklasim™:

Bu oturum, 1sinma ve glindeme gecisi saglamasi amaciyla verilen birlikte miizik
dinleyelim etkinliginin ardindan farkli 6rneklerle ve sokratik sorgulama yontemiyle
olay (A), diisiince (B), duygu ve davraniglar (C) arasinda ki iliski ve herhangi bir
duygusal tepkinin olugsmasi i¢in farkindaligin, algilamanin yani sira anlamlandirma
ve yorumlama seklimizin oldugu verilmeye calisilmigtir. B’nin olusmasinda A’nin ne
Olctide etkisi oldugu sorgulanmistir. A/C’nin orani ve B’nin gercekle iligkisi lizerinde
durulmustur. B’nin gergek¢i oldugu ve olmadigi durumlar tiyelere Kiloluyum
metaforu resmi ile verilmistir. Ardindan B’nin olusmasinda, A’nin ne dlgiide etkisi
oldugu sorgulanmastir. Uyelere giiriiltii kirliligi resmi
(http://www.harbiforum.org/genel-kultur/132345-qurutu-kirliligi-nedenleri.html.

Erigim tarihi: 29.01.2013) gosterilerek, “Giiriiltiiden rahatsiz olan bu ¢ kisiyi ayni
¢Oziim/¢oziimler rahatlatir mi1?” sorusu yoneltilmistir. Bu sorudan yola c¢ikarak,
sokratik diyalogla temel problem ¢dzme yontemlerimiz (inkar/katlanma, ¢ézmeye
calisma, birakma/terk etme uzaklasma/ayrilma) verilmistir. Giiriiltii metaforu birinci
resim problem c¢ozme yoOntemlerini, ikinci resim kisinin gerceklik algisi
bozuldugundan psikiyatrik tedaviyi, ti¢lincii resim ise, akademik erteleme sorunu
gibi, hem problem ¢6zme yontemlerini hem de biligsel yeniden yapilandirmayi
icermektedir. Problem ¢6zme yoOntemlerinin sorunu ¢dézmedigi noktada sorunun

gerceklige uygun sekilde yeniden tanimlanmasi iizerinde durulmustur.

Oturumun  slireg  kisminda  otomatik  diisiincelerin  6zellikleri,  nasil
yakalanabilecekleri ve biligsel carpitmalarin ¢esitleri resimlerle anlatilmistir.
Ardindan {yelere sadece diislincenin tek basmna bir duygu yaratmadigi,
diisiincelerimize ne derecede inandigimizin ve davraniglarimizin, yasadigimiz duygu,

duygu yogunlugu hakkinda belirleyici oldugu kavratilmaya ¢alisilmistir.

Oturumun sonunda iiyelere hatali otomatik diisiincelerin listesi verilmistir. Uyelerden
erteledikleri akademik bir goreve iliskin otomatik diisiincelerini yazarak varsa hatali

otomatik diislincelerini bulmaya ¢aligsmalar1 6dev olarak verilmistir.
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Uciincii oturum : “Akademik Erteleme ve Akademik Erteleme Dongiisii”:

Bu oturum i1sinma ve giindeme gegisi saglamasi amaciyla verilen akademik
kartvizitim etkinliginin ardindan g¢alisma kisminda tyelerin kendilerini nasil bir
ogrenci olarak gordiikleri ve nasil bir 6grenci olarak gdérmek istedikleri hakkinda
farkindalik yaratmaya calisilmistir. Ardindan tiyelerin akademik ertelemeyi (sikligi,
nedenleri, etkileri vb.) ve dongiisiinii bilissel, duyussal, davranigsal boyutlariyla

tanimalar1 lizerinde durulmustur.

Siire¢ kisminda ise, herhangi bir performansi yapmaya baslamakta istekli olup-
olmamanin etkisini notr hale getirmek amacli eylem-istek formu ve basladiktan sonra
eyleme devam edildiginde motivasyonun sonradan gelisebilecegine iliskin bilissel
yapilandirmanin saglanmasina iliskin eylem-istek siireklilik formu ile galigilmstir.
Ayrica  baglanmigs olan herhangi bir eyleme devam edilmediginde,
odaklanilmadiginda motivasyonun gelismeyecegine iligkin biligsel yapilandirmanin
saglanmasina da ¢alisilmistir. Knaus’da (2010: xxvi) ertelemenin duyussal
boyutunda istenilmeyen fakat yerine getirilmesi gereken sorumluluklar yapilmaya
baslandiginda, istekliligi ve tatmin olma duygusunu beraberinde getirecegini, bu
nedenle duygusal kosullarin saglanmasi i¢in beklemek yerine harekete ge¢cmenin

daha anlamli olacagini ifade etmektedir.

Oturumun sonunda tiyelere istemedigim ii¢ is 6devi verilmistir. Bu 6devde iiyelerden
yapmay1 istemedikleri, akademik gorevlerini igcermeyen ve genel olarak
yasamlarinda yapmayi erteledikleri {i¢ is (yiirliylis yapmak, oda toplamak, kahvalti
yapmak, kitaplig1 diizenlemek vb.) secerek yapmalar1 istenmistir. Ayrica bu 6devde
isi yapmadan Onceki isteklilik duygusu puani (0-100 arasinda), isi tamamladiktan
sonraki isteklilik puani, is i¢in tahmini siire, isin bitiminde yani gercekte ne kadar

stirdiigii ve zamani ne 6l¢iide dogru yordadigina yonelik puan1 yazmalar1 istenmistir.
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Doérdiincii oturum: “Zaman ve Zaman Algis1”:

Bu oturum, zaman nedir? 1sinma oyunu uygulamasindan sonra, zamanin ¢ok farkli
tanimlart oldugu, zaman algimizin iginde oldugumuz kosullara, psikolojik
durumumuza gore degisebilir (daha kisa ya da uzun) oldugu tiyelere fark ettirilmeye
calisilmigtir. Calisma kisminda iiyelerin zamanla ilgili bilissel farkindaliklar1 ve
zaman algilarini1 daha gergekei hale getirebilmek amacglh zamani yordayabilmek 1 ve
2 ile c¢alisilmistir. Birinci form akademik erteleme dongiisiinde yer alan, zamanla
ilgili sdzciiklerin gectigi ciimlelerden olusmaktadir. Uyelerden bu ciimlelere iliskin
duyguyu, siddetini ve davranis1 yazmalari istenmistir. ikinci form ise, iiyelerin
zamanit yordama becerilerini sorgulamalar1 icin verilmistir. Ayrica {yelerin
caligmaya baglamak konusunda kontrol gii¢leri oldugunu goérmeleri amaciyla her

saat ideal saattir uygulamasi yapilmistir.

Siire¢ kisminda ise kisa vadeli bir akademik gorev se¢mek, baslamak, bu goreve
odaklanarak siirdiirebilmek, gorevi tamamlamak becerilerinin ve bu konulardaki
kontroliin kendi ellerinde olduguna iligkin biligsel yapilandirmanin saglanmasina
metni okuyun formu, eylem mercegi ve eylemsizlik mercegi ile ¢alisiimistir. Uyelerin
akademik bir gorevi yaparken bilissel, duygusal/duyussal ve davranigsal alanlarda
kontrole iliskin yilikleme stillerinde degisiklik yapabilmeleri i¢in iiyelere sonranin
farkly bir kullamimi verilmistir. Knaus (2010: 28) erteleme davranigi gosteren
bireylerin siklikla “Daha sonra yaparim.”, “Hala vaktim var.”, “Bu aksam
bitirebilirim.”, “Yarin sabah okula gitmeden halledebilirim.” gibi diisiincelerini
“sonra illizyonu (later illusion)” olarak ifade etmektedir. Arapca karsiligi “ba’de”
olan sonra kelimesi uzak olmak anlamma gelen “Bu’d” kokiinden tiiremistir (Sari
1982: 112-113). Nitekim “sonra” demek erteledigimiz gorevlerden uzaklasmay1 ve
hatta gercekten de o gorevi yapmay1 unutturan, sihirli bir sdzciik gibidir. Zehrini ve
panzehirini i¢inde barindirmaktadir. Literatiirde kronik ertelemecilerin, yapmayi
planladiklar1 gorevlerle ilgili olarak “ unutarak” basa ¢ikmaya c¢alistiklari, sonrasinda
ise oncekinden ¢ok daha fazla yapilacaklar listesi ve plan yaptiklar1 belirtilmektedir

(Ferrari ve Scher 2000, Akt. Aydogan 2008: 38)
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Uyelere bu oturumda sonranin farkli bir kullanimimi denemeleri; “sonra” kelimesini
boliiciileri/bahaneleri igin kullanmalari, bir baska ifadeyle eylemsizlik mercegi
yerine, eylem mercegi kullanmalari istenmistir. Akademik bir goreve basladiktan
sonra siirdiirebilme, odaklanma i¢in Onerilen bu sistemi uygulamadan once kisa
vadeli bir hedef (konuda bir alt baslik, deneme smavinin bir bolimii vb.)

belirlemeleri ve bu hedefi tamamlayarak ¢alismalarin1 sonlandirmalari istenmistir.

Oturumun sonunda iiyelerden yapmay: istemedikleri ii¢ akademik gérev yani kisa
vadeli bir hedef (ders notlarin1 temize ¢ekmek, arastirma yapmak, haftalik tekrar
yapmak vb.) secerek, yukarida anlatilan sistemi denemeleri ddev olarak verilmistir.
Uc akademik gorevi yaparken; hedeflerinin kavramak, anlamak, 6grenmek degil,
sadece gorevde sectikleri kismi1 tamamlamak oldugu vurgulanmustir. Ornegin: 25
soruluk bir test se¢ilmis olsun. 25 sorunun hi¢ birini yapamasalar bile, sonuna kadar
tiim sorulara bakmalari, “Yapamasam bile 25’ine de baktim. Soru tipleri hakkinda bir
fikrim oldu. Tamamlamanin memnuniyeti ile ¢aligmami bitiriyorum” diyebilmeleri
amaclanmistir. Ayrica bu 6devde akademik gorevlerini yapmadan onceki isteklilik
duygusu puani (0-100 arasinda), akademik gorevlerini tamamladiktan sonraki
isteklilik puani, akademik goérevlerini i¢in tahmini siire, bitiminde yani gergekte ne
kadar siirdiigi ve zamani ne Olciide dogru yordadigina yonelik puani yazmalar

istenmistir.

Besinci oturum: “Akademik Hedeflere Ulagsmak”:

Besinci oturumun calisma kisminda basarili olmak kavramina yonelik yiiklemeler,
hatali yiiklemeler sonucunda olusan islevsel olmayan ara inanclar iiyelere fark
ettirilmeye calisilmistir. Siire¢ kisminda ise, dncelikle liyelerin akademik 6z yeterlilik
inanglarini, sonu¢ ya da silire¢ odakli bakis acilarini, motivasyonlarin1 nasil
diisiirdiiklerini sorgulamalarina yonelik miidahalede bulunulmustur. Son olarak da
fark edip, sorguladiklar1 islevsel olmayan ara inanglarin yerine, islevsel ara inanglar

koyabilmeleri i¢in bilgi notlar1 ve 6devler verilmistir.
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Calisma asamasinda {iyelerden ge¢mis okul deneyimleri c¢alismasi ile anne-
babalarmin onlarin caligmalari, 6grenmeleri, basari olmalar1 icin yaptiklarini
sembolize eden bir kart (habitat kartlar1) se¢meleri istenmistir. Daha sonra ise,
o0gretmen olduklarin1 hayal ederek aymi amaglarla kendilerinin 6grencileri igin
yapacaklarini sembolize eden kart segmeleri, kartlarin sembolize ettigi kelimeleri
kullanarak, grupga bir siir yazmalari istenmistir. Alt gruplar halinde yapilan bu
uygulamadan sonra lider, sokratik diyalogla iiyelerin basari kavramina iliskin
cocukluk donemlerinde olusturmus olduklar1 yiiklemelerine (kendisini yeterince
becerikli, zeki, caligkan vb. goérmek ya da gormemek) yonelik farkindalik

saglanmaya calismistir.

Akbay ve Gizir (2010: 60) akademik giidiilenme, akademik 6zyeterlik ve akademik
yiikleme stillerinin iiniversite 6grencilerinin akademik erteleme davranisini anlaml
diizeyde yordadigimi, Oner ve Akbay (2013: 237) iiniversite dgrencilerinin akademik
erteleme davranislar ile genel yetkinlik inanclari, bagkalarina karsi sorumluluk ve
kendilerine karsit sorumluluk diizeyleri arasinda anlamli bir iligki oldugunu ifade

etmektedirler.

Stire¢ asamasinda iiyelerin basarisiz performanslara/basarisizima yiikledikleri
nedenleri degistirmelerini saglamaya yonelik olarak akademik 06z yeterlilik
inanglarini, sonu¢ ya da siire¢ odakli bakis agilarini sorgulamalari igin resimlerle
diistinelim etkinligini uygulamistir. Yine siire¢ asamasinda iiyelerin motivasyonlarini
nasil diislirdiiklerini sorgulamalarina yonelik yemek listem etkinligi kullanilmis ve

motivasyonu oldiir, motivasyonu yasat dongtleri verilmistir.

Oturumun sonunda tiyelere iki ev 6devi verilmistir. Birincisi ne renkte bir mercegin
arkasindan bakiyorsunuz? listesini okuyarak, bakis agilarini ve bu bakis agilarina ne
kadar inandiklarin1 degerlendirmeleridir. ikinci 6dev ise, asamali etkinlik planlamas:

(Turkgapar 2007: 247) yapmalaridir.
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Altincr oturum: “Ogrenme Stratejilerinden Ogren Stratejilerine Gegis™:

Bu oturumda miikemmeliyet¢ilik, sorumluluk, ¢alisma aliskanliklari, 6z diizenleme
stratejileri ve sikintiya katlanmak konular1 ele alinarak, garesizlik temel inanci
tizerinde durulmustur. Bu oturumun ¢alisma asamasinda fopu alan konusur (Altinay
1999: 190), etkinligi ile iyelerin ¢alisma davranisina yonelik olusturdugu
miikemmeliyetci kaliplar1 (meli-mali’lar) ve 6grenme sorumlulugunun kendilerine ait
oldugu fark ettirilmeye calisilmistir. Meli-mal1 kaliplarin tercih mi, zorunluluk mu
oldugu sorgulanmistir. Kalic1 6grenmeyi engelleyen aligkanliklarini fark etmeleri igin
derslerde basarisiz olmamak igin kullandiklar1 gesitli {izerinde kisaca durulmustur.
Basarili ya da basarisiz performanslarin sonug oldugu ve bu sonucun 6grenme amaglh
calisma davranisiyla iliskisi vurgulanarak, kisaca etkili 6grenmeye yonelik metodlar

verilmistir.

Bu oturumun siire¢ asamasinda basarmin, 6grenme amacli c¢aligma davranisiyla
iligkisi ve 6z kontrollii 6grenme becerileri hakkinda {iyelerde farkindalik saglanmasi
icin unutmaliyim ve aklimda kalsin sepeti etkinligi uygulamas1 yapilmistir. “insan”
kelimesinin arapca’da ki karsilifinin “unutan” oldugu bilgisi verilerek, c¢aba
gerektiren durumun unutmak degil, akilda tutmak oldugu vurgulanmis ve edinilen
bilgilerin kalicilig1 i¢in, 6§renme amacli ¢galismanin (gilinliik, haftalik, diizenli tekrar)
onemi fark ettirilmeye calistlmistir. Uyelere “nasil basardim?” konusunu anlamalari
ve kendi Ogrenme siireclerini kendilerinin diizenleyebilmelerinin yani 6z-
diizenlemenin O0nemi vurgulanmistir. Siire¢ kisminda son olarak temel inang
boyutuna miidahalede bulunulmustur. Giig, basari, performans yetersizligi ile ilgili
olan “caresizlik” temel inancinin yarattigi “sikintidan kacinma” davranisi siireg
kisminda balon - i¢i dolu lastik top metaforlar1 ve sikintidan kagin ya da sikintiya
katlan merceklerini takmak seklinde ele alinmaya calisilmistir. Sikintidan kagin
mercegi akademik ertelemede 6grencilerin kirilgan benlik degerini koruma (Balkis
ve Duru 2012: 1089) ve basarisizlik korkusuyla bas etme amagh bir strateji olarak
kullandiklar1 (Burka ve Yuen 2008: 19), “caresizlik” temel inancini besleyen mercegi
temsil etmektedir. Caresizlik temel inancit (Beck 2005; Akt. Tiirkcapar 2007: 26)

icinde barindirdigr diger inanglarla (yetersizim, yeteneksizim, beceriksizim, bas
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edemem, giigsiiziim, degisemem, dayaniksizim, zayifim, basarisizim, yeterince iyi
degilim, digerleriyle boy 6l¢iisemem) sikintiya katlanmay1 engellemektedir. Sikintiya
katlan mercegi ise “garesizim” inancinin yerine ‘yeterliyim, yetenekliyim,
becerikliyim, bas ederim, gii¢liiyiim, degisirim, dayanikliyim, basariliyim, yeterince
iyiyim, digerleriyle boy olgiislirim” inanglar1 ile benlik saygisini artirarak, dogal
sonug¢ olarak sikintiya katlanmayi beraberinde getirebilecek olan mercegi temsil
etmektedir. Balkis ve Duru (2012: 1089) elde ettikleri bulgular gergevesinde
basarisizlik korkusunun erteleme egilimi, performansa dayali ve kirilgan benlik
degeri lizerindeki etkisinde ve erteleme egiliminin bir savunma stratejisi olarak
kullanilmasinda bireyin benlik saygisi diizeyinin anahtar rol oynadigi
belirtmektedirler. Bu g¢ercevede bireyin kendini hem “degerli” hem de “yeterli”
gormesiyle iliskili olan benlik saygisini destekleyecek psiko-egitim programlarinin
diisiik basarisizlik korkusu saglayarak, erteleme davranislarini azaltmada yardimei
olabilecegini belirtmektedirler. Erteleme davranigsinin basarisizlik korkusuyla bas
etme amacgli bir strateji olarak ortaya ¢iktigin1 (Burka ve Yuen 2008: 19)
diisiindiigiimiizde, bu korkuyla bas etmek i¢in basaridaki degiskenlerin %93 iinii
aciklayan 6z-diizenleme stratejilerine ihtiya¢ olacagini disiiniilebilir. Nitekim Uzun
Ozer (2010) ertelemenin en giiclii yordayicisinin dz-diizenleme oldugu bulgusuna

ulagmustir.

Bu oturumun sonunda iiyelerin mevcut ¢alisma davraniglarini, aliskanliklarini fark
etmelerine ve bunlari sorgulamalarina yonelik, 6z-diizenleme temelli hazirlanmis

olan, basari nedenlerim anketi ve 6dev olarak verilmistir.

Yedinci oturum: “Maksimum Performans: Yakalamak”:

Bu oturumda stres yaratan durumlarla (proje, 6dev, sunum, sinav vb.) iiyelerin bu
stresle bas etmeyi O0grenmelerine yonelik olarak, bir baska ifadeyle performans

kaygistyla, bas etmelerine yonelik olarak ¢aligilmistir.
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Oturumun c¢aligma asamasinda uyku, uyaniklik, asir1 uyarimiglhik hallerinde
olusabilecek diislince, duygu ve davraniglarin/sonuglarin neler olabilecegi hakkinda
farkindalik yaratilmaya calisilmistir. Ardindan iiyelere iki dakikalik g6giis solunumu
yaptirilarak fark ettikleri bedensel duyumlar tizerinde durulmustur. Otonom sinir
sistemi ve sempatik sinir sistemi, parasepatik sinir sistemi hakkinda bilgi verilerek,
“savas ya da kag tepkileri” ni gercek tehlikeler disinda nasil aktif hale getirdikleri
aciklanmustir. Siire¢ kisminda bas edebilmeye yonelik nefes, gevseme ve giivenli yer

teknikleri tiyelere uygulanarak, 6grenmeleri saglanmuistir.

Bu oturumun sonunda iiyelere iki 6dev verilmistir. Birinci 6dev sinav ve sunum
durumlarinda ortaya ¢ikabilecek hatali otomatik diisiincelerin ve bas etmeye yonelik
alternatif diisiincelerin verildigi nasil bir mercegin arkasindan bakiyorsunuz 2 ve 3
listelerini okumalar1 ve kendi bakis agilarin1 degerlendirmeleridir. ikinci 6dev ise
oturumda ogrendikleri nefes, gevseme ve imajinasyon (giivenli yer) tekniklerini

uygulamalaridir.

Sekizinci oturum; “Grup Yasantisma iliskin Kazanimlarin Degerlendirilmesi ve

Vedalagma” :

Bu siirecin sonlandirildigi bir oturum olmustur. Oturumun ¢alisma asamasinda
gecmis oturumlarin dzetlenmesi ve iiyelerin kisisel amaclarina ulasip ulasmadiklar
tizerinde durulmustur. Siire¢ asamasinda ise, grup yasantisindan elde edilen
kazanimlarin paylasilmasima gecilmistir. Bu oturumun sonunda iyelere “Grup
Siirecinin Genel Degerlendirilmesi” etkinligi yaptirilmis ve liyelerin gruptan olumlu
duygularla ayrilmasi saglanmaya calisilmistir. Grup iyeleriyle izleme oturumuna
kadar vedalasgilmistir. Son  oturumun duygusal atmosferinden iiyelerin
etkilenebilecekleri diisiiniildiiglinden akademik erteleme olgegi ve grup siirecinin
genel degerlendirilmesi formu sekizinci oturumda verilmemis, ayni hafta igerisinde

farkl bir giinde uygulanmustir.
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3.7. Verilerin Analizi

Deney ve kontrol gruplarindan Akademik Erteleme Davranisi Degerlendirme Olgegi
ile toplanan Ontest, sontest ve kalicilik verileri, arastirmanin denencelerine yonelik,
SPSS 17 programiyla ANCOVA analizi, tekrarli 6lgtimler igin t testi ve bagimsiz

gruplar igin t testi uygulanarak degerlendirilmistir.

Ontest-sontest kontrol gruplu deneysel desenlerde, deneysel islemin etkili olup
olmadigina odaklanilmissa genellikle en uygun ve tercih edilen istatistiksel analiz
yontemi, Ontestin ortak degisken olarak kontrol edildigi kovaryans (ANCOVA)
analizidir (Balc1 1995: 248). Bu kapsamda verilerin bu istatistiksel analize uygun

olup olmadig1 incelenmistir.

Verilerin normallik sayiltisini karsilayip karsilamadigi Shapiro-Wilks istatistiksel
teknigi ile incelenmistir. Sonu¢ olarak deney ve kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin Ontest, sontest ve izleme testi puanlarinin normal dagilima uygun
oldugu belirlenmistir (p>0.05). Bununla birlikte varyanslarin homojenligi Levene F
testi ile incelenmis ve hem deney grubu ve kontrol grubu i¢in hem de deney
grubunda yer alan kiz ve erkek gruplan i¢in varyanslarin homojen oldugu
saptanmustir (p> 0.05). Pearson Momentler Korelasyon katsayisi ile kontrol edilen
degiskenler ile bagimli degisken arasindaki iliskinin dogrusal olup olmadigi
incelenmistir. Kontrol edilen degisken ile bagimli degisken arasinda pozitif bir iliski
oldugu goriilmiistiir. Sonu¢ kontrol edilen degiskenlerle bagimli degisken arasinda

dogrusal bir iliskinin oldugunu gdstermektedir.

Aragtirmada, veriler ANCOVA’nin varsayimlarini karsilamadig durumlarda tekrarh
Ol¢iimler icin t testi ve bagimsiz gruplar i¢in t testi kullanilmistir. Bununla birlikte
deney ve kontrol gruplari arasinda kontrol degiskenleri agisindan anlamli bir farklilik
olup olmadiginmi belirlemek i¢in de bagimsiz gruplar i¢in t testi kullanilmistir.
Arastirmanin nitel verileri Grup Siirecinin Genel Degerlendirilmesi Formunda yer

alan sorulara, deney grubunun verdigi cevaplardan toplanmis ve elde edilen veriler
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tematik yontem (Gibbs 2007: 48, Akt. Glesne 2012: 255) ile analiz edilmistir.
Verilerin kodlanmasi, temalarin bulunmasi, kodlarin ve temalarin diizenlenmesi,

bulgularin tanimlanmasi ve yorumlanmasi olmak iizere nitel veriler dort asamada

analiz edilmistir (Yildirim ve Simsek 2011: 228-240).
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUMLAR

Bu béliimde arastirmanin denencelerini test etmek amaciyla yapilan analizler
sonucunda elde edilen bulgular yer almaktadir. Arastirmanin bulgulari, arastirmadaki

denencelerin sirasina gére sunulmustur.

Tablo 14 Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerin Akademik Erteleme Ol¢egi (AEO)
Ontest, Sontest ve Izleme Testi Puanlarina iliskin Aritmetik Ortalama Standart Sapma

Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu

AEO Ontest Sontest | izleme Testi Ontest Sontest izleme Testi

X | Ss X | Ss X | Ss X | Ss X | Ss X Ss

62.69 |11.99 | 47.31|12.79 | 44.08 | 9.12 | 62.46|12.47|59.92 | 13.46 | 58.92 | 12.61

Tablo 14 incelendiginde deney grubunda yer alan 6grencilerin Akademik Erteleme
Olgegi ontest puan ortalamasinin 62.69, sontest puan ortalamasmnim 47.31 ve izleme
testi puan ortalamasinin 44.08 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda yer alan
Ogrencilerin Ontest puan ortalamasmin 62.46, sontest puan ortalamasinin 59.92 ve

izleme testi puan ortalamasinin 58.92 oldugu goriilmektedir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin sontest ve izleme testi puan
ortalamalari arasindaki farklarin anlamli olup olmadig1 Kovaryans Analizi yapilarak
incelenmis ve elde edilen bu bulgular da arastirmanin denencelerinin sirasina gore

sunulmustur.
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4.1. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Ogrencilerin Akademik Erteleme

Olcegi’nin Sontest Puanlarna iliskin Bulgular

Arastirmanin ilk denencesi “Deney ve kontrol gruplarinin akademik erteleme olgegi
on test ortalama puanlart kontrol altina alindiginda, son test ortalama puanlart

arasinda anlamli fark vardir” seklinde ifade edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin Akademik Erteleme Olgegi (AOE) ortalama puanlarina
dayali olarak sontest puan ortalamasinin yordanmasina iliskin regresyon dogrularinin
egilimlerinin esitligini sinamak amaciyla uygulanan ANOVA sonucuna gore,
katilimcilarin sontest puanlar1 lizerinde grupxontest ortak etkisinin anlamli olmadigi
belirlenmistir [Fq-22) = 17.739; P>0.05]. Bu bulgu, deney ve kontrol gurundaki
katilimeilarin AEOQ’niin 6ntest ortalama puanlarina dayali olarak sontest ortalama
puanlariin yordanmasina iliskin hesaplanan regresyon dogrularimin egilimlerinin
esit oldugunu gostermektedir. Katilimeilarin Akademik Erteleme Olgedi sontest
aritmetik ortalamalar1 ve Ontest puanlarina gore diizeltilmis sontest aritmetik

ortalama degerleri Tablo 15’de verilmistir:

Tablo 15. Akademik Erteleme Olgegi Sontest ve Diizeltilmis Sontest Aritmetik Ortalamalarinin

Gruplara Gore Betimsel Istatistikleri

. . Diizeltilmis Aritmetik
Grup N Aritmetik Ortalama
Ortalama
Deney Grubu 13 47.31 47.23
Kontrol Grubu 13 59.92 60.00

Tablo 15°te goriildiigii gibi, AEO sontest puan ortalamasinin deney grubu igin 47.31,
kontrol grubu icin 59.92°dir. Deney grubundan yer alan 6grencilerin AEO’niin
sontest puan ortalamasinin daha diisiik oldugu diisiliniilebilir. Bununla birlikte
gruplarin Ontest puanlari kontrol edildiginde sontest puan ortalamasinda degisimler
oldugu goriilmektedir. AEO’niin diizeltilmis puan ortalamasinin deney grubu igin
47.23, kontrol grubu i¢in 60.00°d1r.
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Gruplarin AEO’niin diizeltilmis ortalama puanlar1 arasinda gozlenen farkin anlamli

olup olmadigina iliskin yapilan ANCOVA sonuglar1 Tablo 16°da verilmistir.

Tablo 16. Akademik Erteleme Olgegi’nin Diizeltilmis Sontest Ortalama Puanlarimin Gruplara
Gore ANCOVA Sonugclari

Varyansin Kaynag Kareler Toplami | Sd | Kareler Ortalamasi F p
Ontest 1750.702 1 |1750.702 16.869 |.000
Grup 1060.950 1 1060.950 10.223 |.004
Hata 2386.991 23 |103.782
Toplam 5172.154 25

Tablo 16’da goriildigi gibi, ANCOVA sonuglarina goére, deney ve kontrol
gruplarinda yer alan 8grencilerin AEO niin 6ntest puan ortalamasina gore diizeltilmis
sontest puan ortalamasi arasinda deney grubu lehine anlamli farkin oldugu
bulunmustur [F1-23) =10.223; p<0.01]. Buna bagl olarak gruplarin diizeltilmis
performans testi puanlari arasinda yapilan Bonferroni testi sonuglarina gore, deney
grubunda yer alan 6grencilerin akademik erteleme puan ortalamasmin (X =47.23),
kontrol grubunda yer alan 6grencilerden (X =60.00) daha diisiik oldugu saptanmustir.
Bu sonuca gore, arastirmanin birinci denencesi dogrulanmistir. Akademik erteleme
beceri egitimi grup uygulamalarina katilmis olan 6grencilerin akademik erteleme
puanlarindaki diisiisiin, beceri egitimi grup uygulamalarina baglh olarak gerceklestigi

sOylenebilir.

4.2. Deney Grubundaki Ogrencilerin Akademik Erteleme Olcegi Izleme
Testinden Aldiklar1 Puanlara iliskin Bulgular

Arastirmanin ikinci denecesi  “Akademik erteleme psikoegitim programinin
uygulandigi deney grubunun akademik erteleme olgegi son test ortalama puanlari ile
izleme testi ortalama puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur” seklinde ifade

edilmistir.
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Deney gruplarindaki 6grencilerin AEO sontest ve izleme testi 6l¢iimiinden aldiklar:
puanlarin aritmetik ortalama, standart sapma ve t testi sonuglar1 Tablo 17°de

sunulmustur.

Tablo 17 Deney Grubundaki Ogrencilerin Akademik Erteleme Olcegi Sontest ve izleme Testi

Puanlarina iliskin Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve t Degerleri

Grup Olgiimler X Ss t p
Sontest Ol¢iimii 47.31 12.79
Deney
1.26 232
Grubu  ijjeme Testi Olgiimii 44.08 9.12

Tablo 17 incelendiginde, deney grubunun AEO’den aldiklar1 sontest puan ortalamasi
ile izleme testi puanlarin ortalamalasi arasinda anlamli bir farkliligin olmadigi
goriilmektedir [t (12) =1.26, p>.05]. Bu kapsamda arastirmanin ikinci denencesi kabul

edilmistir.

4.3. Deney ve Kontrol Grubundaki Ogrencilerin Akademik Erteleme Olcegi

izleme Testinden Aldiklar1 Puanlara iliskin Bulgular

Arastirmanin {iglinci denecesi “Akademik erteleme psikoegitim programinin
uygulandigi deney grubu ile bu programin uygulanmadigi kontrol grubunun
akademik erteleme dlgegi izleme testi ortalama puanlart arasinda anlamli bir fark

vardir” seklinde ifade edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarindaki dgrencilerin AEO izleme testi dl¢iimiinden aldiklar:
puanlarin aritmetik ortalama, standart sapma ve t testi sonuglar1 Tablo 18’de

sunulmustur.
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Tablo 18. Deney ve Kontrol Grubundaki Ogrencilerin Akademik Erteleme Olgegi izleme Testi

Puanlarina iligkin Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve t Degerleri

Grup Olgiimler X Ss t p
Deney . ..
Grubu Izleme Testi Olglimii 44.08 9.12
Kontrol 3.439 002
Grubu [zleme Testi Olgiimii 58.92 12.61

Tablo 18 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarini AEO’den aldiklar1 izleme testi
puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkliligin oldugu goriilmektedir [t (24) = 3.439,
p<.01]. Deney grubunda yer alan dgrencilerin izleme testi puan ortalamalarinmn (X =
44.08) kontrol grubunda yer alan Sgrencilerden (X = 58.92) daha diisiik oldugu

goriilmektedir. Bu kapsamda arastirmanin tigiincii denencesi kabul edilmistir.

4.4. Grup Siirecinin Genel Degerlendirilmesi Formu ile Tlgili Bulgular

Bu baglik altinda grup siirecinin genel degerlendirilmesi formundan elde edilen
veriler dogrultusunda, deney grubu iiyelerinin akademik erteleme davranisiyla bas
etme beceri egitimi psikoegitim grup uygulamalarinin sonunda genel olarak stiregten
elde ettikleri kazamimlara iliskin kisisel degerlendirmeleri nelerdir? sorusuna yonelik

bulgular yer almaktadir.

Sorulan sorulara verilen cevaplar neticesinde, her soruya iligkin bir tema
olusturulmus ve tablolarda bulgular sunulmustur. Belirlenen temalarin toplamda kag

kisi tarafindan kullanildigin1 gdsteren ifadeler parantez igerisinde verilmistir.

Deney grubundaki o&grencileirn  Grup Siirecinin  Genel Degerlendirilmesi
Formu’ndaki kapali u¢lu sorulara (1., 2., 3., 4., 5. sorular) verdikleri cevaplar ve

frekanslar1 Tablo 19°da verilmistir.
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Tablo 19. Deney Grubundaki Ogrencilerin Grup Siirecinin Genel Degerlendirilmesi

Formundaki Tlk Bes Soruya Verdikleri Cevaplar ve Cevaplarin Frekanslari

Grup Siirecinin Genel Degerlendirilmesi Formundaki Evet | Haywr | Bilmiyorum
Kapal U¢lu Sorular

1. Bu egitim duygusal olarak daha olumlu duygular yagamami 13

sagladi.

2. Bu egitim duygularimi daha iyi agi18a ¢ikarmamda yardimet1 13
oldu.

3. Bu egitim akademik erteleme davranigimla bag etme 13

becerilerini kazanmamda bana yol gosterici oldu.

4. Lider grubu iyi yonetti. 13

5. Arkadaglarima akademik erteleme davranisiyla bagetme 13
beceri egitimi grubuna katilmalarini sdyleyecegim.

Tablo 19°da goriilecegi gibi tiyelerin tamami (13/13) grup siirecine yonelik akademik
erteleme davranislariyla bas etme egitimi duygusal olarak daha olumlu duygular
yasama, duygularin1 daha iyi agiga ¢ikarma duygularinda ve erteleme davranislariyla
basetme becerilerinde en st diizyde siiregten yararlandiklarini belirtmektedirler.
Ayrica deney grubunun tamami grup liderinin psikoegitim siirecini etkili sekilde
yonettigini ifade etmekte ve arkadaglarina akademik erteleme psikoegitim gruplarina

katilmalarini 6nermektedirler.

Bulgular cergevesinde deney grubu iiyelerinin tamaminin grup uygulamalari
hakkinda olumlu duygu ve diisiincelere sahip olduklari, genel olarak grubun
isleyisinden memnun olduklar1 ve bu memnuniyetin bir yansimas: olarak da
arkadaglarina  akademik  erteleme  psikoegitim  gruplarina  katilmalarim

onerebilecekleri sdylenebilir.

Deney grubundaki 6grencilere agik uglu olarak sorulmus olan 6. ve 7. sorulara

verdikleri cevaplar ve frekanslar1 Tablo 20°de verilmistir.
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Tablo 20. Deney Grubundaki Ogrencilerin, Grup Siirecinin Genel Degerlendirilmesi

Formundaki 6. ve 7. Sorulara Verdikleri Cevaplar ve Cevaplarin Frekanslari

Sorular Yiizdelikler (%) f
Amaglarima %70 oraninda ulagtim. 5

6. Bu grup yasantisina baslarken hedefledigim o

kisisel ama¢larima %....... olciide ulagabildim. Amaglarima %80 oraninda ulastim. 6
Amaglarima %90 oraninda ulagtim. 2

%80 oraninda fikir sahibiyim.
%85 da fikir sahibiyim.
7. Zaman gerektiren kisisel amaclarima ulagsmak 08> oraniida Hiir sahiblylm
konusunda %...... fikir sahibiyim. %90 oraninda fikir sahibiyim.

%095 oraninda fikir sahibiyim.

N R NN

%100 oraninda fikir sahibiyim.

Tablo 20’de goriilebilecegi gibi deney grubu iiyelerinden besi (5/13) %70; altis
(6/13) %80; ikisi (2/13) % 90 oraninda hedefledikleri amaglarina ulastiklarin
belirtmislerdir. Ayrica liyelerden biri (1/13) %80; ikisi (2/13) %85; yedisi (7/13)
%90; biri (1/13) %95 oraninda ve ikisi (2/13) %100 oraninda zaman gerektiren
kisisel —amaglarmma  ulasabileceklerine  yonelik  fikir  sahibi  olduklarimi
sOylemektedirler. Grup lyeleri ¢ogunlukla psikoegitim grup yasantisina baslarken
belirledikleri kisisel amaglarina ulastiklarin1 ve zaman gerektiren kisisel amaglarina
(kariyer planlama) ulasmaya yonelik yapabilecekleri hakkinda fikir sahibi olduklarini
belirtmektedirler.

Deney grubu iiyelerinin biiyiik ¢cogunlukla kisisel amaglarina ulastiklar1 ve neredeyse

tamaminin kisisel amaglarina ulasmak konusunda fikir sahibi olduklar1 sdylenebilir.

Deney grubunun Grup Siirecinin Genel Degerlendirilmesi Formu’ndaki agik uglu 8.
soruya verdikleri cevaplar tematik analiz yontemiyle incelenmis, iiyelerin verdikleri

cevaplar ve cevaplarin frekanslar1 Tablo 21°de verilmistir.
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Tablo 21. Deney Grubundaki Ogrencilerin, Grup Siirecinin Genel Degerlendirilmesi

Formundaki 8. Soruya Verdikleri Cevaplar ve Cevaplarin Frekanslari

8. Bu grup yasantis1 sonucunda diisiince, duygu, davranis boyutunda gerceklestirdigin
degisiklikler neler? (Cogunlukla % 70 ve iizeri, Ara sira %40-% 69, Nadiren %39 ve alt1)
(01T 1S | VO 11113 | PR
S =
23 ~ . . ~
Onceden % . c Simdi % . c
= 7 = =) 7 =
2 2 |3 2 2 |3
(&) < Z o < P4
Akademik gorevlere Akademik gorevlere
12 1 3 10
baglamay1 ertelemek baslamay1 ertelemek
Calisma davranigini Calisma davranigini
stirdiirememek 11 2 stirdiirememek 3 10
(Odaklanamamak) (Odaklanamamak)
I¢sel motivasyonla I¢sel motivasyonla
6grenme amagli 8 4 1 | dgrenme amaglt 4 9
calisamamak calisamamak
Sikintrya tahammiil . 6 Sikintrya tahammiil A 9
edememek edememek
Hatali otomatik Hatali otomatik
7 5 1 5 8
diigiinceler diisiinceler
Kaygi, panik hisleriyle Kaygi, panik hisleriyle
Y8L, p y 6 ’ 5 y8L, p y ’ 1
bas edememek bas edememek
Uzun ve kisa vadeli Uzun ve kisa vadeli
hedeflerde zaman hedeflerde zaman algist
o 5 1 7 o 5 8
algist ve yonetiminde ve yonetiminde
yetersizlik yetersizlik
Basarmaya yonelik Basarmaya yonelik
o 4 3 6 o 3 10
yetersiz inang ve giiven yetersiz inang ve giiven

Tablo 21°de goriilebilecegi gibi deney grubu, grup yasantisina katilmadan 6nce
akademik gorevlere baglamay ertelemek (12/13), ¢alisma davranigini siirdiirememek

(odaklanamamak) (11/13), i¢sel motivasyonla, 6grenme amagl ¢alisgamamak (8/13)
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davraniglari, sikintiya tahammiil edememek (7/13), kaygi, panik hisleriyle bas
edememek (6/13), uzun ve kisa vadeli hedeflerde zaman algis1 ve ydnetiminde
yetersizlik duygular1 (5/13) ve hatali otomatik diisiinceleri ¢ogunlukla yasadiklarini
belirtmektedirler. Basarmaya yonelik yetersiz inang ve giiven duygularini (4/13) ise,
arasira ve nadiren yasadiklarini ifade etmektedirler. Grup yasantisi sonrasinda ise
gerceklestirdikleri biligsel, duyussal ve davranigsal degisimlerde arasira ve nadiren

yasadiklarin1 soylemektedirler.

Deney grubundaki 6grencilerin akademik gorevlere baslamayi ertelemek, biligsel
carpimalar, c¢alisma davranigini siirdiirememek, sikintiya tahammiil edememek,
basarmaya yonelik yetersiz inan¢ ve giiven, i¢sel motivasyonla dgrenme amagh
calisamamak, uzun ve kisa vadeli hedeflerde zaman algisi1 ve yonetiminde yetersizlik
ve Kkaygi, panik hisleriyle bas edememek konularinda biligsel, duygusal ve

davranigsal degisimler gosterdikleri sdylenebilir.
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BOLUM V

TARTISMA VE YORUM

5.1. Tartisma ve Yorum

Bu boliimde biligsel davranig¢r kurama dayali olarak gelistirilen akademik erteleme
davranisiyla bas etmeye yonelik psikoegitim grup yasantisinin, akademik erteleme
davranis1 lizerindeki etkileri ile ilgili bulgular tartisilmis ve bu dogrultuda oneriler

getirilmistir.

Bu arastirma sonucunda elde edilen nicel bulgular, aragtirmaci tarafindan gelistirilen,
“Biligsel davranis¢t kuram temelli akademik erteleme davranisiyla bas etme beceri
egitimi psikoegitim grup yasantis1 programi” sonrasinda Ogrencilerin akademik
erteleme puanlarinin diistiiglinii ve bu durumun izleme testinde devam ettigini
gostermektedir. Kontrol grubundaki 6grencilerin ise, akademik erteleme puanlarinda
anlamli bir degisme olmadig1 belirlenmistir. Bu bulgu, akademik erteleme
programinin iiniversite Ogrencilerinin akademik ertelemelerini azaltmada etkili
oldugu ve bu etkinin uzun siireli olarak da devam ettigini ortaya koymaktadir. Bu
durum, uygulanan programin etkili oldugunu, akademik erteleme puanlarindaki
diisiislin beceri egitimi grup uygulamalarina bagl olarak gerceklestigini ortaya koyan
bir bulgudur. Elde edilen sonuglar literatiir ile tutarlilik gdstermektedir. Kagan
(2010), Uzun Ozer, Demir ve Ferrari (2013), Ossebaard, Oost, van den Heuvel ve
Ossebaard (2014), Schubert, Walker ve Stewart (2000), Binder (2000), Kutsela
(1998) akademik ertelemeyle basa ¢ikma programlari sonucunda deney grubu

tiyelerinin akademik erteleme puanlarinda azalma oldugunu ortaya koymuslardir.
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Deneysel ¢aligmalara bakildiginda, akademik erteleme davranisiyla bas etmede
arastirmacilarin akiler duygusal davraniser yaklasimi (Kagan 2010; Uzun Ozer,
Demir ve Ferrari 2013) ve bilissel davranis¢1 yaklasimi (Ossebaard ve digerleri 2014;
Van Horebeek, Michielsen, Neyskens ve Depreeuw 2004; Pychyl ve Binder 2004;
Binder 2000) temel aldiklar1 goriilmektedir. Bu arastirmacilardan Kagan (2010: 82)
ve Uzun Ozer, Demir ve Ferrari (2013: 132-133) akilci duygusal davranisei
yaklasima dayali hazirlamis oldugu akademik erteleme davranisina yonelik énleme
programinda Ogrencilerin akademik erteleme davraniglarinda azalma oldugunu
ortaya koymuslardir. Ossebaard ve digerleri (2006: 1-18) biligsel davranig¢1 yaklagim
temelli miidahale programina katilan tiniversite 6grencilerinin akademik erteleme
diizeylerinde diisme oldugunu bulgulamistir. Binder’de (2000: 63) paralel amagla
hazirladigi miidahale programiin akademik erteleme davranisi {izerinde etkili
oldugunu gormiistiir. Knaus (2010: 33-37) biligsel boyutta erteleme davranisiyla bas
etmede Ellis’in ABCDE modeli ile inanglara, diisiincelere miidahalenin, duygusal ve
davranigsal degisim yaratan etkili bir yontem oldugunu sdylemektedir
Arastirmacilarin  bulgularindan bu yaklagimlar temelinde yapilan miidahalelerin

akademik erteleme davranisi lizerinde etkili oldugu sdylenebilir.

Bu arastirmada akademik erteleme davranisiyla bas etmeye yonelik psikoegitim
programi biligsel davranis¢t kurama dayali olarak gelistirilmistir. Bu sebeple biligler
hatali otomatik diisliceler, ara inanglar ve temel inanglar olarak ii¢ boyutta ele
alinmistir. Otomatik diisiinceler, kisinin aklina kendiliginden gelen, akilc1 goriinen,
belirli smiflara ayrilabilen diisiinceleri, ara inanglar otomatik diisiincelerden daha
derin ve meli-mali’lar1, gereklilikleri ifade eden bilissel diizeyleri, semalar ise ara
inanglardan ¢ok daha derin diizeyde yer alan ve kisinin kendisi ve digerleri hakkinda
olusturdugu modelleri yansitan bilissel yapilardir (Leahey ve Holland 2009: 275-
276). Bu aragtirmada psikoegitim siireci boyunca deney grubunun akademik erteleme
davranisiyla bas etme becerileri tlizerinde deneyim kazanmasi i¢in otomatik
diisiinceler, akademik erteleme davranisiyla iliskili goriilen ara inanglar ve ¢cocukluk

doneminde olusan temel inanglar {izerinde ¢alisilmistir.
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Bu programin etkililiginin akademik ertelemeyle ilgili her ii¢ diizeydeki biliglerin
degistirilmesinden kaynaklandig1 sOylenebilir. Aktiviteler, ev odevleri ve bilgi
notlariyla deney grubunun akademik gorevleri karsisinda hissettikleri duygularla
iliskili olan hatali otomatik diisiincelerini, ara inan¢larini ve temel inang¢larim1 fark
etmelerine, bunlar1 sorgulayarak degerlendirmelerine, duygularini
degistirebilmelerine ve islevsel davraniglar igine girerek, akademik erteleme

davraniglariyla bas etmelerine ¢alisilmistir.

Akademik erteleme davranisiyla ilgili olarak Burns (2005: 81-89) siklikla goriilen
hatali otomatik diislincelerden bahsetmektedir. Bu otomatik diisiincelerden bazilari
etiketleme (kendini etiketleme), olumluyu yok sayma (6diilleri degersizlestirmek),
asirt  genelleme (basarisizlik  korkusu), meli-mali (baski ve giicenme),
kisisellestirmedir (sugluluk ve kendini sorumlu tutma). Akademik erteleme
davranigiyla ilgili hatali inanglara incelendiginde ise, kisilerin gérevi tamamlamak
icin kalan zamani1 géziinde biiyiittiikleri (overestimation), gorevi tamamlamak icin
gereken zamani kiigiimsedikleri (underestimation), gelecekteki giidiileyici durumlari
abarttiklari, bir gorevi basarmak icin gerekli olan duyussal kosullar1 saglayarak
goreve baslamanin geregine iliskin hatali gliveni temel aldiklar1 ve gerekli duygu
durumunda olunmadiginda gbrevi yapmanin uygun olmadigi goriilmektedir (Ferrari,
Johnson ve McCown 1995: 34-35). Knaus (2010: 29-32) Ellis’in ABCDE modeli ile
bireylerin dogru kabul ettikleri diisiincelerini fark edip, sorgulamasiyla duygusal
degisimi ve beraberinde davranigsal degisimin saglanacagini, boyle de erteleme

davraniginin oniine gecilebilecegini belirtmektedir.

Bu arastirmada deney grubunun oturumlarda, oturum sonrasinda yaptiklari ev
Odevlerinde hatali otomatik diislincelerini tespit edip basariyla degistirebildikleri
gorilmiistiir. Knaus’mm (2010: 29-32) aciklamalariyla ve bilissel davranisei
yaklasimla tutarli bir sekilde deney grubunun hatali otomatik diisiincelerinde
meydana gelen degisimin, onlarin duygu ve akademik erteleme davranislarindaki

degisimi; azalmay1 ortaya ¢ikardigi diisiiniilmektedir.
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Balkis ve Duru (2007: 354) akademik erteleme davranisini, psikolojik danisma ve
rehberlik cercevesinde inceledikleri calismada ertelemenin kisinin  biligsel
yiiklemeleriyle iliskisine; inanglarina dikkat c¢ekmektedirler. Kisilerin bilissel
yiiklemeleriyle iliskili olarak, Abramson, Seligman ve Teasdale’m “Ogrenilmis
Caresizlik Yiikleme Modeli” ¢ercevesinde insanlarin kontrol eksikligine getirdigi
aciklamalar, yani yiiklemeler igsel ya da dissal olarak iki gruba ayirmaktadir. Hangi
yiiklemelerin ¢aresizlige yol agcacagi modele gore, lic boyutta (igsel-dissal, kararli-
kararsiz, evrensel-bireysel) incelenmektedir. Birinci boyutta yiiklemeler igsel ya da
dissal olarak ikiye ayrilmaktadir. Kisi kontrol eksikligini diisiik beceri ya da diisiik
giidiillenme gibi kisisel ozelliklere yiikleyebilecegi gibi, adaletsiz bir smavdi gibi
dissal nedenlere de yiikleyebilir. Yiiklemeler ne kadar igsel ise, kisinin caresizlik
duygusu da o kadar artmaktadir. Ikinci olarak yiiklemeler kararli ya da kararsiz
olabilir. Beceri eksikligi gibi gorece kararli nedenler, caba gostermemek gibi
kararsiz, degistirilebilir nedenlerden daha ¢ok caresizlige yol acabilmektedir. Ugiincii
olarak, yiiklemeler evrensel ya da bireysel olarak smiflanmaktadir. Evrensel
yiiklemeler pek ¢ok degisik durumlara uygulanabilirken, bireysel yiiklemeler ¢ok az
duruma uygulanabilirdir. Evrensel yiiklemelerin caresizlige yol agma olasiliklar:
daha yiiksektir. (Abramson, Seligman ve Teasdale 1978, Akt. Burger 2006: 670).
LaForge (2005: 5) de iiniversite oOgrencilerinin akademik yiikleme stilleri ile
akademik erteleme davranis1 arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasinda, igsel
yiikleme stiline sahip 6grencilerin digsal yiikleme stiline sahip olanlara gore daha

yiiksek diizeyde bir erteleme egilimi icerisinde olduklarini bulgulamistir.

Balkis ve Duru (2007: 362) erteleme egilimi yiliksek olan kisilerin bagarili
performanslarint digsal ve kararsiz faktorlere yiikleme egilimindeyken, erteleme
egilimi diizeyi diisiik olan kisilerin, basarilarina iligkin performanslarini igsel ve
kararl1 faktorlere ylikleme egiliminde olduklarini ifade etmektedirler. Bu ¢ercevede
Kisilerin basarili ya da basarisiz bulduklari performanslara iliskin agiklamalarinin;

inanglarinin erteleme davranisi iizerinde giiglii bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir.
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Bu programin etkili olmasinda, akademik erteleme davranisina iligkin ara inang
boyutunda “6grencilerin bagarili ya da basarisiz bulduklari performanslarini yiikleme
stillerine” yonelik miidahalelerin etkili oldugu sdylenebilir. Deney grubunun basarili
ve basarisiz bulduklar1 performanslarina yonelik getirdikleri hatali agiklamalarin; ara
inanglarinin degisimi ile onlarin duygu ve akademik erteleme davraniglarindaki

degisimi ortaya ¢ikardigi diisiiniilmektedir.

Burka ve Yuen (2008: 20 ) akademik erteleme davranisinda en temel nedenlerinden
birisi olarak benlik degeri, yetenek ve performans diizeyinin tamamen esit olgular
olarak ele alinmasi seklindeki inanca vurgu yapmaktadir. Beck (Beck 2005, Akt.
Tiirk¢apar 2007: 26) de gii¢, basar1 ve performans ile ilgili olan temel inancin
“caresizlik” temel inanct oldugunu soylemektedir. Caresizlik inancina yonelik
ornekleri  “yetersizim, etkisizim, yeteneksizim, beceriksizim, bas edemem,
giicstiziim, kontrolsliziim, degisemem, dayaniksizim, zayifim, muhtacim, kolayca
incinebilirim, asagiyim, basarisizim, kaybedenim, yeterince iyi degilim, digerleriyle
boy oOl¢lisemem” seklindedir (Tiirkgapar 2007: 26). Burka ve Yuen (2008: 12) de
erteleme dongiisiiniin besinci asamasinda hala goreve baglayamadigini goren kiside
“Bende bir sorun var.” diisiincesinin gelismeye veya pekismeye basladigindan ve bu
durumun “beceriksizim, bir ige yaramam, yeterince zeki degilim” diislincelerini
beraberinde getirebildiginden bahsetmektedir. Solomon ve Rothblum (1984: 504)
erteleme davranisiyla bireyin kirilgan benlik saygisin1 korudugunu, Burka ve Yuen
(2008: 19) de basarisizlik korkusuyla bas etme amagh olarak akademik erteleme
davraniginin ortaya ¢iktigimi belirtmektedirler. Onwuegbuzie (2000: 106- 108) ise,
basarisizlik korkusuyla iligkili goriilen bir unsurun miikemmeliyetcilik oldugunu,
milkemmel isi ortaya koyma giidiisii ve aslinda miikemmele ulagsmaya iliskin
caresizlik hissi arasindaki celigkilerinde akademik ertelemeyi beraberinde

getirebilecegine deginmistir.

Bu bilgiler 1s18inda “garesizlik” temel inanci akademik erteleme davranigina etki
edebilecek olan temel inang olarak diisiiniilebilir. Bu programin etkili olmasinda,

temel inan¢ boyutunda caresizlik temel inancina yonelik miidahalelerin etkili oldugu
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sOylenebilir. Benlik degeri, yetenek ve performans diizeyinin tamamen esit olgular
olarak ele alinmasi seklindeki inangta (Burka ve Yuen 2008: 20 ) deney grubunun
degisim yasadiklari, bu degisimin bir yansimasi olarak temel inanglarinda,
dolayisiyla da duygu ve akademik erteleme davranislarindaki degisimin ortaya

cikardigr diistiniilmektedir.

Bu aragtirmada grup uygulamalarimin akademik erteleme davraniglarina etkisindeki
igerigi arastirmak amagli nitel bulgular elde etmek icin “Deney grubu tiyelerinin
akademik erteleme davranisiyla bas etme beceri egitimi psikoegitim grup
uygulamalarinin sonunda deney grubu tiyelerinin genel olarak siirecten elde ettikleri
kazammlara iliskin kisisel degerlendirmeleri nelerdir?” sorusuna da yanit aranmis

ve bu soruyla iliskili bulgular asagida tartisilmistir.

Deney grubu iiyelerinin tamami grup siirecinin genel degerlendirilmesi formundaki
kapali uglu ilk bes soruya yonelik olarak; akademik erteleme davranislariyla bas
etme egitimi duygusal olarak daha olumlu duygular yasama, duygularini daha iyi
aci8a ¢ikarma duygularinda ve erteleme davranislariyla bas etme becerilerinde en iist
diizeyde siirecten yararlandiklarini belirtmektedirler. Ayrica liyelerin tamami grup
liderinin psikoegitim siirecini etkili sekilde yonettigini ifade etmekte ve arkadaslarina
akademik erteleme psikoegitim gruplarma katilmalarimi Onermektedirler. Bu
durumun, (a) arasgtirmanin psiko-egitim gruplarimin yapilandirilmasinda belirtilen
asamalar (Glicray, Cekici ve Colakkadioglu 2009: 134) cercevesinde planlanmasi,
yiiriitiilmesi, (b) grup liderinin arastirmanin kuramsal temelinde (biligsel davranisci

yaklasim) ve uygulamada deneyimli olmas etkisiyle sekillendigi sdylenebilir.

Grup Siirecinin Genel Degerlendirilmesi Formundaki agik uclu 6. ve 7. soruya
yonelik olarak deney grubu iiyeleri ¢ogunlukla psikoegitim grup yasantisina
baslarken belirledikleri kisisel amaclarina ulastiklarint ve zaman gerektiren, uzun
vadeli kisisel amaclarina (kariyer planlama) ulagsmaya yonelik yapabilecekleri
hakkinda fikir sahibi olduklarmi belirtmislerdir. Bu etkinin deneysel uygulama ve

uygulama sonrasinda verilen ev 6devleri ve bilgi notlariyla, siire¢ igerisinde
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sekillendigi soylenebilir. Deney grubu iiyelerinin bu siirecte gelistirdikleri becerilerin
kisisel amaglarina biiyiikk c¢ogunlukla ulagmalarim1 ve zaman gerektiren kisisel
amaclarina ulasmak konusunda fikir sahibi olmalarin1 sagladig: diisiiniilebilir. Knaus
(2010: 104-105), ertelemeyle bas etmede amag belirlemenin, yol haritasi ¢izmenin ve
davranigsal bir plan hazirlamanin 6nemli oldugunu ve amaca giden yolda
problemlerle karsilagildiginda problem ¢ézme stratejisi olarak; nasil davranilacaginin
bilinmesi gerektigini vurgulamaktadir. Problem ¢6zme stratejisi  gelistirip,
uygulayabilmek, gercekei diisiinebilmeyi, alternatifleri degerlendirebilmeyi ve
mantikli karar vermeyi On plana ¢ikarabilir. Balkis (2007: 67) akademik gorevleri
erteleme egiliminin, mantikli karar verme stili ile olumsuz, kag¢ingan ve anlik karar
verme stilleri ile olumlu yonde iliskili oldugunu bulgulamistir. Ayrica anlik karar
verme stilinin, disiiniilmeden, alternatifler degerlendirilmeden hizlica isleyen bir
karar verme tarzi oldugu igin, diisiinmeden ve alternatifleri degerlendirmeden karar
veren bir bireyin, yagamindaki Oncelikleri belirleme konusunda gercgekei tercihler
yapamayacagini ifade etmistir. Bu arastirmada deney grubu iiyelerinin problem
¢ozme stratejisi olarak, onceliklerini belirlerken mantikli karar verme konusunda

degisim yasadiklari sdylenebilir.

Grup yasantis1 sonucunda, Uyelerinin kendilerinde fark ettikleri degisiklikleri
“Onceden” ve “simdi” seklinde kiyaslayarak ve derecelendirerek acikladiklari 8.
soruya verdikleri cevaplar bilissel, duyussal ve davranigsal degisimler yasadiklarini
gostermektedir. Deney grubundaki iiyeler grup yasantisina katilmadan Once
akademik gorevlere baglamayr ertelemek, calisma davranigint slirdiirememek
(odaklanamamak), i¢sel motivasyonla, O0grenme amagli ¢alisamamak, sikintiya
tahammiil edememek, kaygi, panik hisleriyle bas edememek, uzun ve kisa vadeli
hedeflerde zaman algis1 ve yonetiminde yetersizlik duygular1 ve hatali otomatik
diisiinceleri ¢cogunlukla yasadiklarini belirtmektedirler. Basarmaya yonelik yetersiz
inang ve gliven duygularini ise, ara sira ve nadiren yasadiklarini ifade etmektedirler.
Psikoegitim grup yasantist sonrasinda ise gerceklestirdikleri biligsel, duyussal ve
davranigsal degisimleri ara sira ve nadiren yasadiklarini sdylemektedirler. Asagida

bu degisimlere iliskin agiklamalar yer almaktadir.
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Bu aragtirmada deney grubu iiyelerinin akademik gorevlere baslamak konusunda
degisim yasadiklart sOylenebilir. Knaus (2010: 93-94) erteleme dongiisiinde en ise
yarar stratejinin bireyin isteklilik ekseninden ayrigsmasiyla, gorevin davranigsal
kismini tamamlamak i¢in bir adim atmasini saglayan stratejinin “Simdi basla.”
oldugu soylemektedir. Bu arastirmada iiyelere isteklilik ekseninden ayrigmalart igin
“Istemesen de basla/ isteme sende basla” ve “motive olmasan da basla/motive ol
masanda bagla” diisiincesi verilmeye calisilmistir. Knaus (2010: 33-37) “sonra’ci
diistinmenin” ger¢ek¢i olmayan inanglar sinifina girdigini, “Simdi basla ve yap”
diisiince tarzinin ise gergekei inanglar sinifinda yer aldigini ifade etmektedir.
Arastirmamizda, baglamak i¢in farkli bahaneleri igceren “sonra’ci diisiinme” tizerinde
durulmustur. Akademik bir géreve ya da sorumluluga baglayamama nedenleri her bir
grup liyesine gore farklilik gostermekle beraber “Baslamak i¢in uygun zaman ve yer”
diisiincesi yerine “baslamak i¢in her yer ve zaman uygun” diigiincesinin iiyelerde
etkili oldugu soylenebilir. Bu bilissel degisimlerin deney grubu iiyelerinin isteklilik
ekseninden ayrismalarinda, mitkemmeliyetcilikleriyle bas etmelerinde etkili oldugu

diistiniilebilir.

Akademik erteleme konusunda yapilan arastirmalar 6dev yapmayi sevmemenin
(Solomon ve Rothblum 1984: 505), hoslanilmayan bir gérev veya is oldugunda,
hoslanilan bagka etkinliklerle ilgilenerek erteleme davranis1 gosterilebildigini
(McCown ve Johnson 1991: 414) bulgulamislardir. Nitekim McCown ve Johnson
(1991: 413) bireylerin kisa vadeli hazlar saglamay1 6grenerek, kaginma davranisi
sergilediklerini, boylece de erteleme davranisi gelistirdiklerini, Dryden’de (2000: 28)
kacinmanin kisa vadeli avantajlarina agirlik veren kisilerin erteleme davranisi igine
girdiklerini belirtmektedirler. Ayrica Schraw, Wadkins ve Olafson (2007: 13)
akademik ertelemeye neden olan {ic ana faktorii basarisizlik korkusu, gorevin
caydiric1  6zelligi ve tembellik olarak belirtmektedir. Calismay1r sevmeme
duygusunun ve c¢alismanin getirdigi sikintidan kaginip, baska islere yonelme
davraniginin akademik ertelemede kayda deger bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir.
Bu cercevede akademik ertelemenin duygusal ve davranigsal boyutu ile bas etmede

gicli etkiler yaratmak gerektigi diistiniilebilir. Cakic1 (2003: 7-8) ertelemenin

duyussal boyutunu; kisinin belli bir zaman i¢inde yapmas1 gereken isi kronik
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diizeyde baslatamama, siirdiirememe ya da tamamlayamama konusunda kisisel bir
sikintt hissetmesi seklinde ele almaktadir. Ertelemenin davranigsal boyutunu; belli
bir zaman iginde yapilmasi gereken isi, oyalanma davraniglariyla birlikte, baslatmayz,
siirdiirmeyi ya da tamamlamay1 aliskanlik olarak geciktirme egilimi olarak ifade

etmektedir.

Bu aragtirmada deney grubu calisma davranigini siirdirememe (odaklanamamak),
sikinttya tahammiil edememe ve kaygiyla bas edememede duygularinda degisimler
yasadiklarin1 belirtmektedirler. Bir baska ifadeyle, deney grubu iiyelerinin akademik
ertelemenin duyussal ve davranigsal boyutlarinda degisimler yasadiklar1 sdylenebilir.
Sikintidan kaginma ile bag etmede bireylerin duygusal dayanikliligi tizerinde duran
Knaus (2010: 47-48) ertelemeyle bas etmede korkulara, kaygilara ve
memnuniyetsizlige direng gostererek, bireylerin duygusal dayanikliliginin
artirtlabilecegi goriistini ileri siirmektedir. Bu bilgiye gore, duygusal dayaniklilik
beraberinde olumlu duygulara ve amag¢ yonelimli olmaya katki saglayabilmektedir.
Bu arastirmada da Knaus’un ileri siirdiigii goriis paralelinde deney grubunun
duygusal dayanikliliklarinin artmasiyla amag yonelimli davranislar ortaya koyduklari

diistiniilmektedir.

Deney grubunun yasadigi duygusal ve davramigsal degisimin sekillenmesinde,
tiyelerin calistiklart siire igerisinde kendilerini bolebilecek duygularin, diistincelerin,
i¢ ve dis uyaricilarin olabilecegini kabul ederek, bunlar1 akademik goérevlerden
sonraya birakarak, ¢alisma davranigina devam etmeleri ve mesgul olduklar1 gérevi

tamamlamanin memnuniyetini yasamalarinin etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Universite ogrencilerinin  akademik ¢alisma ortamlarinda etkili olabilmeleri
akademik erteleme davraniglariyla bas ederek, c¢alisma aligkanliklarini
kazanabilmeleriyle; kendi kendilerini diizenleyebilmeleriyle, 6z diizenleme ile i¢
icedir. Oz diizenleme “birey tarafindan ortaya konulan bilissel, duyussal, davranigsal
ve motivasyonel bilesenler ile degisen cevresel kosullar baglaminda, arzulanan

sonuglara ulasmak i¢in bireyin belirledigi ama¢ ve eylemleri diizenleme bigimi”
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olarak tanimlanmaktadir (Boekaerts, Pintrich ve Zeidner 2000:751). Uzun Ozer
(2010: 223) biligsel, duygusal ve davranigsal bilesenleri yansitan degiskenlerin
erteleme davranisinda ne diizeyde katkida bulundugunu test ettigi modelde erteleme
davraniginda en giiclii yordayicinin 6z-diizenleme oldugunu ve 6z-diizenlemenin
erteleme ve akil dis1 inancglar arasinda; erteleme ve engellenmeye tahammiilsiizlik
arasinda; erteleme ve akademik 6z-yeterlik arasinda son olarak erteleme ve 6z-saygi
arasinda bir araci degisken rolii oldugunu bulgulamistir. Uzun Ozer (2010: 225)
rahatsizliga tahammiilsiizliigiin ve duygusal sorumsuzlugun diisiik akademik 06z-
yeterlige yol agarak erteleme davramisina neden oldugunu, rahatsizliga
tahammiilstizliik, duygusal sorumsuzluk ve asir1 kayginin 6grencilerde 6z-sayginin
diismesine neden olarak erteleme davramisinin dolayli olarak artmasina neden
olabildigini ve rahatsizliga tahammiilsiizliigiin asir1 kaygi ile beraber 6z-diizenlemeyi
olumsuz yonde etkileyerek erteleme davranisina neden olabildigini belirtmektedir.
Bu dogrultuda, erteleme davraniginin {istesinden gelinmesi dogrultusunda ¢aligsmalar
yapan arastirmacilara erteleme davranisini azaltmak i¢in Oncelikle 6z-diizenleme
yollarim1 &gretmelerini dnermektedir (Uzun Ozer 2010: 226). Zimmerman ve
Martinez-Pons (1986; 1988) basarili 6grencilerin ders islerken, 6dev yaparken,
sinavlara hazirlanirken ve gilidillenme diizeylerinin diisiik oldugu zamanlarda
basarisiz 6grencilere gore daha fazla 6z-diizenleme kullandiklarini, bu stratejilerin
basaridaki degiskenligin % 93’ilinli acikladigin1 belirlemislerdir (Akt: Haslaman ve
Askar 2007: 111). Akademik erteleme davranisinin basarisizlik korkusuyla bas etme
amacli bir strateji olarak ortaya c¢iktigini (Burka ve Yuen 2008: 19)
diisiindiiglimiizde, bu korkuyla bas etmek ic¢in basaridaki degiskenlerin %93 iinii

aciklayan 6z-diizenleme kavraminin biiytik bir 6nem tasidig1 diigiiniilebilir.

Bu aragtirmada deney grubu igsel motivasyonla, 6grenme amagli ¢alisamama
davraniginda degisimler yasadiklarini belirtmektedirler. Bu degisimin psikoegitim
siireci icerisinde deney grubunun sikintiyla bas edebilme becerisi kazanmalari,
calisma aliskanliklarin1 ve calismaya verdikleri degeri sorgulamalari, kendi ¢alisma
sistemlerini  olusturabilmeleri yoluyla kendilerini daha yeterli hissederek, o6z

diizenleme becerilerini gelistirmeleriyle sekillendigi diisiiniilebilir. Bir baska ifadeyle
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deney grubu {iiyelerinin duygusal dayanikliliklarini arttirmalar1 yoluyla, meydana
gelen duygusal degisimin ¢aligma davranigin slirdiirmelerinde ve i¢sel motivasyonla
O0grenme amacl calismalarinda etki gostererek, 6z diizenleme becerilerinde ki
degisimi ortaya ¢ikardigi soylenebilir. Uzun Ozer’in (2010) bilissel, duygusal ve
davranigsal boyutlarda yapilandirdigi model ile bu arastirmanin nitel bulgulari

paralellik gostermektedir.

Bu psikoegitim programinda ertelemeyle bas etmede 6n plana ¢ikan (amag belirleme,
problem ¢ozme stratejileri, rasyonel diisiince stili ile yasamdaki oncelikleri belirleme
konusunda gergekci tercihler yapabilme, lisenmeden goreve baslama, duygusal
dayanikliligin artirilmasi) bagliklardan literatiirdeki “akademik alanda arzularin
ertelenmesi” ve “gelecek zaman algisi” tanimlarina ulagsmak miimkiindiir. Akademik
alanda arzularin ertelenmesi Bembenutty ve Karabenick (1998b Akt: Avct ve Erden:
2013: 401) tarafindan “bireyin zamansal olarak uzak olan 6nemli ve degerli
akademik 6diil, hedef ve amaglar i¢in anlik olarak ulasabilecegi ve diirtiileri memnun
edecek anlik firsatlar1 ertelemesi” olarak tanimlanmistir. Gelecek zaman algisi ise
“bireyin yakin veya uzak geleceginde ulagsmak istedigi amaglarin simdiki zamandaki
eylemleri tizerindeki etkisi” olarak tanimlanmaktadir (Lens ve Tsuzuki 2005; Nuttin
ve Lens 1985, Akt. Avci ve Erden: 390-391).

Burka ve Yuen (2008: 75-85) erteleme davranisi sergileyen bireylerin gergek ve
O0znel zamanin arasinda (psikolojik zaman) bir fark oldugunu anlamlandirma
konusunda yetersizlik yasandiklarindan, gorevlerin yetistirilmesiyle ilgili
kaygilariin da artmasiyla giidiilenmelerinin diistiigiinden bahsetmektedir. Klassen,
Krawchuk ve Rajani (2008: 920) yiiksek stres altinda olan ertelemecilerin 6z-
diizenleme becerilerinin bu stresten olumsuz etkilendigini, zaman algilarinin da
etkisiyle proje veya odevleri zamaninda teslim edememe egiliminde olduklarim

belirtmektedir.
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Bu arastirmada deney grubu uzun ve kisa vadeli hedeflerde zaman algist ve
yonetiminde yetersizlik konusunda degisimler yasadiklarini belirtmektedirler. Bu
degisimin sekillenmesinde deney grubunun O6znel zaman algilar1 ile akademik
gorevlerinin yetistirilmesiyle ilgili zaman algilar1 arasindaki farki, yaptiklari ev
Odevleriyle, yaparak ve yasayarak gormelerinin ve hedefleri i¢in anlik diirtiilerini,
arzularmi erteleyerek, simdiki zamanda yaptiklar1 ¢alismalara deger vermelerinin

gelecekte etkili olacagi konusundaki bilissel degisimin etkili oldugu ifade edilebilir.

Bu arastirmada deney grubu iiyeleri hatali otomatik diisiincelerinde, basarmaya
yonelik inang ve giliven duygularinda degisim yasadiklarmi belirtmektedirler.
Uyelerin ifadelerinden yola ¢ikilarak, deney grubunun akademik ertelemenin bilissel
boyutunda degisim yasadiklar1 sdylenebilir. Cakici (2003: 7-8) akademik ertelemenin
bilissel boyutunu; goreve iliskin bireyin niyetleriyle, amagclartyla ya da dncelikleriyle
goreve iligkin performansi arasinda kronik ya da aligkanlik diizeyinde bir
uyumsuzluk olarak tanimlamaktadir. Erteleme dongiisiinde ilk adim olarak “Bu defa
erken baslayacagim.” (Burka ve Yuen 2008: 9) seklindeki diisiinceye, niyete ve
beraberinde getirdigi umut duygusuna ragmen, akademik gorevlerin ertelenmesinin
bu uyumsuzlugun bir gostergesi oldugu diisiiniilebilir. Steel’de (2007: 83) akademik

erteleme davranisiyla bas etmede niyet-hedef tutarliligi tizerinde durmustur.

Bu arastirmada niyet-hedef tutarlilig1 i¢in, hatali otomatik diisiincelerle calisilmis
olmasinin yani sira, otomatik diistincelerden daha derin boyutta yer alan ara inang ve
temel inan¢ boyutunda yapilan calismalarin niyet-hedef tutarliligini sagladig
diistintilebilir. Bu tutarliligin saglanmasinda deney grubu {iyelerinin basarili olmak
kavramina yonelik yiliklemeleri, hatali yiliklemeler sonucunda olusan islevsel
olmayan akademik 0z yeterlilik inanglari, motivasyonlarmi nasil diisiirdiikleri,
basarisiz performanslara/basarisizim’a yonelik yiiklemeleri, sonu¢ odakli bakis
acilari, c¢aligma davramisina yonelik kaliplari, yanlis c¢alisma aligkanliklart ve
stkintidan kaginma davraniglart sonucunda olusan hatali biligsel yapilarin degistigi

sOylenebilir. Bu durumun hedef-niyet tutarliligin1 sagladig: diisiiniilebilir.
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Bu aragtirmadan elde edilen bulgulara goére, deney grubunun akademik erteleme
davraniglarinda anlamli diizeyde diisiis gozlenmis ve bu diisiisiin izleme Ol¢timiinde
de devam ettigi gorilmiistir. Bu sonucun olast nedeni uygulanan psikoegitim
siirecinde deney grubu liyelerinin akademik erteleme davranisiyla bas etmede beceri
gelistirmeleri olabilir. Bu tiir ¢aligmalarda psikoegitim programlarinin etkili oldugu

goriilmektedir. Kontrol grubunda ise herhangi bir degisme gozlenmemistir.
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BOLUM VI

SONUCLAR VE ONERILER

6.1. Sonuclar ve Oneriler

Bu boliimde, arastirmanin amaci dogrultusunda nitel ve nicel bulgulara dayali olarak

elde edilen sonuglara ve Onerilere yer verilmistir.

6.1.1. Sonuclar

Bu arastirma sonucunda elde edilen nicel bulgulara bakildiginda, arastirmaci
tarafindan gelistirilen, “biligsel davraniggt kuram temelli akademik erteleme
davranisiyla bas etme beceri egitimi psikoegitim programi” sonrasinda dgrencilerin
akademik erteleme puanlarinin diistiigli ve bu durumun izleme testinde devam ettigi

gorilmiistiir.

Bu arastirma sonucunda elde edilen nitel bulgulara bakildiginda, (a) tiim {iyelerin
grup uygulamalar1 hakkinda olumlu diisiincelere sahip olduklar1 ve genel olarak
grubun isleyisinden memnun olduklari, (b)grup oturumlarina baslarken belirledikleri
kisisel amaglarina biiyilk ¢ogunlukla ulastiklar1 ve neredeyse tamaminin zaman
gerektiren kisisel amaglarina ulagsmak konusunda fikir sahibi olduklari, (c) calismaya
baslamak, (d) ¢aligma davranisini devam ettirmek, (e) sikintiya/engellenmeye daha
cok tahammiil gostermek, (f) basarmaya yonelik inang ve giiven, (g) igsel
motivasyonla 6grenme amagli calismak, (h) uzun ve kisa vadeli hedeflerde (amag
belirlemede) zaman algis1 ve yonetiminde beceri gelistirebilmek, (i) kaygiyla bas
edebilmek (k) hatali otomatik diisiincelerin yerine gergekgi diisiinceleri koyabilmek
konularinda degisimler yasadiklar1 ve sonug olarak (1) akademik alandaki niyetleriyle

eylemlerinin tutarlilik gosterdigi s6ylenebilir.
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Hem kendi igerisinde hem de bireysel farkliliklar baglaminda ¢ok degiskenli,
karmagik bir yap1 iceren akademik erteleme ile bas edebilmek olduke¢a zor bir islem
siirecidir. Ancak, akademik erteleme davranisiyla da bas etmek ¢oziimsiiz degildir.
Bu calismada genel olarak, biligsel davranisci kuram temelli olarak hazirlanan
akademik ertelemeyle bas etme beceri egitimi grup uygulamalarinin iiniversite
ogrencilerinin akademik erteleme puanlarinin diistiigli bu durumun izleme testinde de

devam ettigi goriilmiistiir.

6.1.2. Oneriler

1. Bu arastirmada akademik erteleme davranigsiyla bas etme beceri egitimi
psikoegitim grup yasantisi programinin etkisi Mugla Sitki Kogman Universitesi
Ogrencileri lizerinde gerceklestirilmistir. Aynm1 grup uygulamalar1 gelecekte farkli

tiniversitelerde bulunan 6grenciler tizerinde gergeklestirilebilir.

2. Bu arastirma ruh sagligi bakimindan herhangi bir psikiyatrik tan1 almamis bir
grupla gerceklestirilmistir. Arastirma depresyon (hafif ve orta diizeyde), performans
anksiyetesi, hiperaktivite tanisi almis grup/gruplar tizerinde uygulanarak programin

bu grup/gruplar iizerinde etkisinin olup olmadigina bakilabilir.

3. Bu arastirma akademik erteleme davramisiyla bas etmeyi isteyen bir grupla
gerceklestirilmistir. Nicel verileri elde etmek i¢in Akademik Erteleme Olgegi (Cakici
2003) kullanilmistir. Uygulanan programi test etmek i¢in farkli 6lgekler uygulanarak,

0z diizenleme, 6zyeterlilik, depresyon iizerindeki etkisine bakilabilir.

4. Arastirmada deney grubuna uygulanan akademik erteleme davranisiyla bas etme
beceri egitimi biligsel davranis¢1 yaklasima dayali olarak gelistirilmistir. Gelecekte
EMDR (Go6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden Isleme), psikoterapi
yaklagimi ile akademik erteleme davranisiyla bas etmeye yonelik olarak bir protokol

gelistirilerek, karsilagtirmali bir ¢alisma yapilabilir.

5. Arastirmanin nitel bulgulart Grup Sirecinin Genel Degerlendirilmesi Formu
kullanilarak simnanmistir. Gelecekte yapilacak arastirmalarda veri toplama siirecinde
Oturum Sonu Siire¢ Degerlendirme Formu ve ev Odevlerinden elde edilecek

verilerde kullanilabilir.
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6. Akademik erteleme davranisiyla bas etme beceri egitimi grup uygulamalari
psikolojik yardim alaninda {iniversite diizeyinde egitim goren Ogrencilerin

programlarina kredili ya da segmeli ders olarak eklenebilir.

7. Arastirmada gelistirilen programin yayginlastirilmasi amaciyla akademik erteleme
davranigiyla bas etme beceri egitimi grup uygulamalarini igeren bir el kitabi
hazirlanarak, psikolojik yardim alaninda ¢alisanlarin kisa siireli bir uygulama egitimi

almalar1 ve uygulayici olmalar1 saglanabilir.

8. Akademik erteleme davranisiyla bag etme beceri egitimi grup uygulamalari
programinin etkililigi farkli yas gruplarinda, farkli 6grenci sayilariyla uygulama

yapilarak arastirilabilir.

9. Bu calismada iiyelere hatali otomatik diisiincelerin tamami verilmistir. Yapilacak
farkli ¢alismalarda tiyelerle, sadece akademik erteleme davranisi ile iligkili bulunan,
otomatik diislinceler verilebilir. Bunun yapilabilmesi i¢in akademik erteleme ve
hatali otomatik diisiinceler konusunda daha ¢ok aragtirmaya ihtiya¢ vardir. Yan1 sira
bu calismada otomatik diisiince, ara inan¢ ve temel inan¢ boyutunda arastirmaci

tarafindan uygulanan formiilasyonun gegerliligi arastirilabilir.
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EKLER

EK-1. Akademik Erteleme Davranisiyla Basetme Beceri Egitimi Psikoegitim

Grubu Oturum Planlar

Birinci Oturum

BIRINCI OTURUM: Tamsma ve Psikoegitim Programia Giris

Oturumun Genel Hatlar1
1. Oturuma Baslangi¢: Istnma oyunu ve tanisma egzersizi uygulamasi.
2. Calisma: Gilindemin ve psikoegitim programinin temel mantiginin agiklanmast.

2.1. Akademik erteleme davranisiyla basetme beceri egitimi grup uygulamalarin amaglari,
kuramsal temeli ve psiko-egitim gruplar1 hakkinda bilgi sahibi olma.

2.2. Akademik erteleme davranigiyla basetme beceri egitimi grup uygulamalarinda ki her bir
oturumun temel amacinin agiklanmast.

2.3. Kurallar: Grupta uyulmasi gereken kurallarin iizerinde durulmast.
3. Siire¢: Sorunun tanimlanmasi.

3.1. Akademik erteleme davraniginin tanimlanmasi.

3.2. Uyelerin kisisel amaglarini bilmesi.

4. Oturumun Sonlandiriimasi: Ozetleme, iiyelerden geribildirim alinmas1 ve kapanis egzersizi
uygulamasi.

Amaglar
1. Grup iiyelerinin liderle ve birbirleriyle tanigmasinin saglanmasi.

2. Uyelerin, akademik erteleme davranisiyla basetme beceri egitiminin, psiko-egitim gruplarmin
temel niteliklerini agiklamalari, programin bilissel davraniggr kurama dayali olarak
gelistirildigini ve programin degerlendirilmesinde Olgekler uygulanacagini bilmelerinin
saglanmast.

Uyelerin her bir oturumun amacini bilmelerinin saglanmasi.
Uyelerin grup kurallarina uymalarinin saglanmasi.
Uyelerin “akademik erteleme” davranigini tanimlamast.

Her bir iiyenin kisisel amaglarini agiklamasi.

N o o~ w

Oturumun 6zetlenmesi, liyelerin oturum sonunda oturumun igerigine iliskin geribildirimde
bulunmalari, bir sonraki oturum i¢in motivasyon saglanmasi.
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ikinci Oturum

IKINCI OTURUM: Bilissel Davranis¢1 Yaklasim

Oturumun Genel Hatlar1

1. Oturuma baslangig: Bir 6nceki oturumun O6zetlenmesi, oturumun giindeminin agiklanmasi ve
1sinma egzersizi uygulamast.

2. Caligsma: Biligsel davranisci yaklagim hakkinda grup iiyelerinin egitilmesi.

2.1. Olay, diisiince, duygu ve davranig arasindaki iliskinin incelenmesi.
2.2. Problem ¢dzme yontemlerimiz.

3. Siire¢: Otomatik diistinceler ve biligsel carpitmalar.

3.1. Otomatik diisiincelerin 6zellikleri ve nasil yakalanabilecekleri.
3.2. Bilissel ¢arpitmalarin verilmesi.
3.3. Duygularimizin olugumu.

4. Oturumun sonlandirilmast: Ozetleme, iiyelerden geribildirim alinmasi, ev &devi verilmesi ve
kapanis egzersizi uygulamasi.

Amaglar

1. Bir onceki oturumun Ozetlenmesi, glindem maddelerinin agiklanmasi, 1smma oyunu
uygulamasiyla, oturumun giindemine gegcis saglanmasi.

2. Uyelerin herhangi bir diisiincenin, inancin olusmasinda farkindalik, anlamlandirma ve yorumlama
asamalarinin oldugunu, diisiindiiklerimizin duygularimiz ve davraniglarimiz iizerinde etki
olusturdugunu fark etmesi.

3. Herhengi bir sorunla karsilasildiginda kullandigimiz temel problem ¢dzme yontemlerin neler
oldugu ve bu yontemlerin sorunu ¢6zmedigi noktada sorunun yeniden tanimlanmasi gerektiginin
iiyelere kavratilmasi.

4. Gergekgi bir bakis agisiyla sorunlar1 degerlendirebilme becerisini gelistirebilmeleri i¢in otomatik
diislincelerin  6zelliklerini ve bu disiinceleri nasil yakalanabilecekleri bilgisinin iiyelere
anlatilmasi.

5. Uyelerin bilissel carpitmalari tanimalar1 ve kendi bilissel carpitmalarini fark etmeleri.

6. Uyelere sadece otomatik diisiincelerin bir duygu yaratmadigi, diisiincelere ne derecede
inandigimizin ve davranislarin, yasadigimiz duygunun g¢esidi, duygu yogunlugu hakkinda
belirleyici oldugunun kavratilmasi.

7. Oturumun 6zetlenmesi, liyelerin oturumun igerigine iliskin geribildirimde bulunmalari, {iyelerin

ev ddevlerini bilmeleri, bir sonraki oturum igin motivasyon saglanmasi.
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Ucgiincii Oturum

UCUNCU OTURUM: Akademik Erteleme ve Akademik Erteleme Dongiisii

Oturumun Genel Hatlar1

1. Oturuma baslangi¢: Bir dnceki oturumun 6zetlenmesi, ev ddevleri hakkinda konusulmasi,
oturumun giindeminin agiklanmasi ve 1sinma egzersizi uygulamasi.

2. Calisma: Akademik erteleme davranisi.

2.1. Uyelerin kendi “6grenci” kimlikleri hakkinda farkindalik yasamalar.
2.2. Uyelerin akademik erteleme davranmisini ve déngiisiinii tanimalari.
3. Siire¢: Akademik bir goreve baglama becerisi.
3.1. Eylem-istek arasindaki iliskinin yeniden sorgulanmas.
3.2. Eylem-Istek-Siireklilik arasindaki iliskinin yeniden sorgulanmas.

4, Oturumun sonlandirilmasi: Ozetleme, iiyelerden geribildirim alinmasi, ev 6devi verilmesi ve
kapanis egzersizi uygulamasi.
Amaglar

1. Bir onceki oturumun O6zetlenmesi, ev Odevleri hakkinda konusulmasiyla dnceki oturumun
pekistirilmesi ve odevlere iliskin tiyelerden geri bildirim alinmasi, giindem maddelerinin
aciklanmasi, 1sinma oyunu uygulamasiyla oturumun giindemine gecis saglanmasi.

2. Uyelerin kendilerini nasil bir 6grenci olarak gordiikleri ve nasil bir 6grenci olarak gérmek
istedikleri hakkinda farkindalik olusturulmasi.

3. Uyelerin bas edecekleri akademik erteleme davranisini ve déngiisiinii bilissel, duyussal,
davranigsal boyutlariyla tanimalari.

4. Herhangi bir eylemi yapmaya baslamakta istekli olup-olmamanin etkisini ndtr bir hale
getirilmesi.

5. Baslanmis olan herhangi bir eyleme devam edilmediginde motivasyonun gelismeyecegine,
devam edildiginde motivasyonun sonradan gelisebilecegine iligkin biligsel yapilandirmanin
saglanmasi.

6. Oturumun Ozetlenmesi, iiyelerin oturum sonunda oturumun igerigine iliskin geribildirimde

bulunmalari, iiyelerin oturum sonunda oturumda ele alinan konularla baglantili olarak ev
Odevlerini bilmeleri, bir sonraki oturum i¢in motivasyon saglanmasi.
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Dordiincti Oturum

DORDUNCU. OTURUM: Zaman Algisi ve Eylemsizlik Mercegi

Oturumun Genel Hatlar1

1.

Oturuma baslangi¢: Bir 6nceki oturumun o6zetlenmesi, ev 6devleri hakkinda konugulmasi,
oturumun giindeminin agiklanmasi ve 1sinma egzersizi uygulamasi.

Caligsma: Zaman, zaman algis1 ve goreve baglama.

2.1. Uyelerin zamanla ilgili bilissel farkindaliklar1 ve zaman algilar1.

2.2. Calismaya baglamak ve zamani degerlendirebilme.

Stirec: Baglanmig bir akademik gorevi siirdiirme becerisi hakkinda grup tiyelerinin egitilmesi.
3.1. Uyelerin eylemsizlik mercegini ve eylem mercegini tanimalari.

3.2. Akademik ertelemeyle bas etmekte “Sonranin Farkli Bir Kullanimi”.

Oturumun sonlandirilmasi: Ozetleme, iiyelerden geribildirim alinmasi, ev ddevi verilmesi ve
kapanis egzersizi uygulamasi.

Amaglar

1.

Bir 6nceki oturumun O6zetlenmesi, ev 6devleri hakkinda konusulmasiyla onceki oturumun
pekistirilmesi ve ddevlere iliskin iiyelerden geri bildirim alinmasi, giindem maddelerinin
aciklanmasi, 1sitnma oyunu uygulamastyla oturumun giindemine gecis saglanmasi.

Uyelere zaman tanimlarinin ve zaman algisinin kosullara, psikolojik durumlara gére degisebilir
oldugunun ve bunun akademik erteleme dongiisii lizerindeki duygusal ve davranissal etkisinin
farkettirimesi.

Uyelere daha gercekgi zaman algisi ve yordama becerisi gelistirebileceklerinin fark ettirilmesi.

Uyelerin galisamaya baslama ve siirdiirme davranislarim engelleyen bahanelerini gérmeleri ve
caligmaya baslamak konusunda kontrol gii¢leri oldugunun fark ettirilmesi.

Uyelerde kisa vadeli bir akademik gorev se¢mek, baslamak, bu gdreve odaklanarak
stirdiirebilmek, gorevi tamamlamak becerilerinin ve bu konulardaki kontroliin kendi ellerinde
olduguna iligkin biligsel yapilandirmanin saglanmasi.

Uyelerin akademik alanda bilissel, duygusal ve davranissal olarak kendi kontrollerinin
olduguna iliskin, yiikleme stillerinde “Sonranin Farkli Bir Kullanimi” sistemi ile beceri
gelistirmelerinin saglanmasi.

Oturumun 6zetlenmesi, liyelerin oturum sonunda oturumun igerigine iliskin geribildirimde
bulunmalari, iiyelerin ev 6devlerini bilmeleri, bir sonraki oturum i¢in motivasyon saglanmasi.
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Besinci Oturum

BESINCI OTURUM:.Akademik Hedeflerime Ulasmak

Oturumun Genel Hatlar1

1. Oturuma baslangi¢: Bir dnceki oturumun 6zetlenmesi, ev ddevleri hakkinda konusulmasi,
oturumun giindeminin agiklanmasi ve 1sinma egzersizi uygulamasi.

2. Calisma: Basariliyim.
2.1. Uyelerin basarili olmaya yonelik yiiklemeleri fark etmeleri.
3. Siire¢. Basarisizim.

3.1. Uyelerin basarisiz performanslara ve ‘basarisizim’a yonelik hatali yiiklemelerini,
akademik 6z yeterlilik inanglarini, sonu¢ ya da siire¢ odakli bakis agilarini ve
motivasyonel bakig agilarini sorgulamalart.

3.2. Akademik ertelemeyle bas etmekte “Motivasyonu Oldiir, Motivasyonu Yasat”
dongiilerinin verilmesi.

4. Oturumun sonlandirilmasi: Ozetleme, iiyelerden geribildirim alinmasi, ev 6devi verilmesi ve
kapanis egzersizi uygulamasi.

Amaglar

1. Bir 6nceki oturumun Ozetlenmesi, ev 6devleri hakkinda konusulmasiyla onceki oturumun
pekistirilmesi ve oddevlere iliskin tyelerden geri bildirim alinmasi, giindem maddelerinin
aciklanmasi, 1stnma oyunu uygulamasiyla oturumun giindemine gegis saglanmasi.

2. Uyelerin basar1 kavramina iliskin ¢ocukluk dénemlerinde olusturmus olduklar1 yiiklemeleri ve
bunlarin sonucunda olusan simdiki yaslarinda kullanmaya devam ettikleri islevsel olan ve
islevsel olamayan inanglarini fark etmeleri.

3. Uyelerin akademik 6z yeterlilik inanglarim, sonu¢ ya da siireg odakli bakis acilarini,
motivasyonel bakig agilarini sorgulamalari.

4. Uyelerin 6z yeterlilik inanglarmi, motivasyonlarini yiikseltmek, siirec odakli diisiinebilme
becerisi kazanmalart ve sonugta hatali yiikleme bigimlerini degistirmelerine yonelik
“Motivasyonu Oldiir, Motivasyonu Yasat Dongiileri”’nin verilmesi.

5. Oturumun Ozetlenmesi, iiyelerin oturum sonunda oturumun igerigine iligkin geribildirimde
bulunmalari, iiyelerin oturum sonunda oturumda ele alinan konularla baglantili olarak ev
6devlerini bilmeleri, bir sonraki oturum i¢in motivasyon saglanmasi.
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Altinc1 Oturum

ALTINCI OTURUM: Ogrenme Stratejilerinden Ogren Stratejilerine Gegis

Oturumun Genel Hatlar1

1. Oturuma Baglangi¢: Bir dnceki oturumun 6zetlenmesi, ev ddevleri hakkinda konusulmasi,
oturumun giindeminin agiklanmasi ve 1sinma egzersizi uygulamasi.

2. Calisma: Ogren “me” stratejileri.

2.1. Uyelerin calisma davramgma yonelik kullandiklari ancak ¢alisma davranislarini
engelleyen meli-mali kaliplarini fark etmeleri.

2.2. Uyelerin ders ge¢meye yonelik kullandiklari ancak kalict &grenmeyi engelleyen
aligkanliklarim fark etmeleri.

3. Siireg: Ogren stratejileri/Oz diizenlemeli 6grenme.

3.1. Uyelerin kalic1 bir grenmenin, grenme amacli calisma davramsiyla iliskisini kavramlar
ve basar1 nedenlerini anlamalari.
3.2. Uyelerin “Sikintiya Katlan” ve “Sikintidan Kag¢in” merceklerini tanimalari.

4. Oturumun sonlandirilmast: Ozetleme, iiyelerden geribildirim alinmasi, ev 6devi verilmesi ve
kapanis egzersizi uygulamasi.

Amaglar

1. Bir onceki oturumun O6zetlenmesi, ev Odevleri hakkinda konusulmasiyla dnceki oturumun
pekistirilmesi ve oddevlere iliskin iiyelerden geri bildirim alinmasi, giindem maddelerinin
aciklanmasi, 1stnma oyunu uygulamasiyla oturumun giindemine gegis saglanmasi.

2. Uyelerin miikemmeliyetci bakis agilarin1 ve 6grenme sorumlulugun kendilerine ait oldugunu
fark etmelerinin saglanmasi.

3. Uyelerin ders ge¢meye yonelik kullandiklar1 ancak kalici  6grenmeyi engelleyen
aligkanliklarini fark etmelerinin saglanmasi.

4. Basarinin, 6grenme amagli calisma davranigiyla iligskisi ve 6z kontrollii 6grenme becerileri
hakkinda iiyelerde farkindalik saglanmasi.

5. Uyelerin basarih performanslarindan yola c¢ikarak, 6z kontrollii &grenme becerilerini
gelistirebilmeleri igin, ihtiya¢ duyduklar1 diislinceleri, duygular1 ve davramiglart fark
etmelerinin saglanmasi.

6. Uyelerin “caresizlik” temel inancini besleyen sikintidan kacin mercegini ve bas etme amagh
olan sikintiya katlan mercegini tanimalarinin saglanmasi.

7. Oturumun Ozetlenmesi, iyelerin geribildirimde bulunmalari, ev 6devlerini bilmeleri, bir

sonraki oturum i¢in motivasyon saglanmasi.
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Yedinci Oturum

YEDINCI OTURUM: Maksimum Performans: Yakalamak

Oturumun Genel Hatlar1

1. Oturuma baslangi¢c: Bir dnceki oturumun &zetlenmesi, ev 6devleri hakkinda konusulmasi,
oturumun giindeminin agiklanmasi ve 1sinma egzersizi uygulamasi.

2. Calisma: Maksimum performansi yakalamak.
2.1. Uyku-Uyaniklik-Asir1 Uyarilmislik.
2.2. Olagan ve Olagan Ustii Hal.

3. Siireg: Olagan iistii hallerle bas edebilmek.
3.1. Bas etme yontemlerimiz.

4, Oturumun Sonlandiriimasi: Ozetleme, iiyelerden geribildirim alinmasi, ev ddevi verilmesi,
kapanis egzersizi uygulamasi.

Amaglar

1. Bir 6nceki oturumun Ozetlenmesi, ev 6devleri hakkinda konusulmasiyla onceki oturumun
pekistirilmesi ve odevlere iliskin iiyelerden geri bildirim alinmasi, gliindem maddelerinin
aciklanmasi, 1sitnma oyunu uygulamastyla oturumun giindemine gecis saglanmasi.

2. Uyelerin olumlu stres diizeyini tamyarak bu diizeyin altinda ve iistiinde olduklar1 durumlar
fark edebilmelerinin saglanmasi.

3. Uyelerin otonom sinir sistemi ve sempatik, parasempatik sinir sistemleri hakkinda bilgi sahibi
olmalarinin ve savas ya da kag tepkilerini bilmelerinin saglanmasi.

4, Upyelerin a1 stres yasadiklari durumlarda nefes, gevseme ve giivenli yer tekniklerini
kullanabilecek beceriyi gelistirmelerinin saglanmast.

5. Uyelerin smav kaygisi ve sunum kaygisi yasadiklari durumlarda bilissel olarak bas etme
yontemlerini kullanmalarinin saglanmasi.

6. Oturumun Ozetlenmesi, liyelerin oturum sonunda oturumun igerigine iliskin geribildirimde

bulunmalari, iiyelerin oturum sonunda oturumda ele alinan konularla baglantili olarak ev
Odevlerini bilmeleri, bir sonraki oturum i¢in motivasyon saglanmasi.
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Sekizinci Oturum

SEKIZINCI OTURUM: Grup Yasantisina iliskin Kazanimlarin Degerlendirilmesi ve Vedalagma

Oturumun Genel Hatlar1

1. Oturuma baslangi¢: Bir 6nceki oturumun 6zetlenmesi, ev 6devleri hakkinda konusulmasi,
oturumun giindeminin agiklanmasi.

2. Calisma: Gegmis oturumlarin dzetlenmesi.
2.1. Uyelerin baslangigtaki kisisel amaglaria ne 6l¢iide ulastiklarini fark etmeleri.

3. Siire¢: Grup yasantisindan elde edilen kazanimlarin paylasilmasi.
3.1. Grup siirecinin genel degerlendirilmesi etkinliginin uygulanmasi.

4. Oturumun sonlandiriimasi: Ozetleme, iiyelerden geribildirim alinmasi, vedalasma.

Amaglar

1. Bir 6nceki oturumun Ozetlenmesi, ev 6devleri hakkinda konusulmasiyla onceki oturumun
pekistirilmesi ve ddevlere iliskin iiyelerden geri bildirim alinmasi, giindem maddelerinin
aciklanmasi, 1stnma oyunu uygulamasiyla oturumun giindemine gegis saglanmasi.

2.  Tim oturumlarin dzetlenmesiyle siirecte ki kazanimlarini diistinmelerinin saglanmasi.

3. Uyelerin kisisel kazammlarini ve kisisel amaglarma ne 6lgiide ulasabildiklerini
degerlendirmelerinin saglanmasi.

4. Uyelerin grup siirecinden elde ettikleri kazammlara iliskin degerlendirmede bulunmalarimin
saglanmast.

5. Uyelerin olumlu duygularla gruptan ayrilmalarimin saglanmasi.
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EK-2. Akademik Erteleme Davranisiyla Basetme Beceri Egitimi Programi

Akademik erteleme davranisiyla bas etme beceri egitimi psikoegitim grubu
oturumlarimin 6zeti, oturumlarinda kullanilan egzersizler, ev 6devleri ve bilgi notlari
ornekleri asagida verilmistir.

Asagida kaynak belirtilmeyen etkinlik, uygulama, 6dev vb. bu arastirmanin
amaglarina uyacak sekilde, arastirmaci tarafindan gelistirilmistir.

Birinci oturum: Tamisma ve Psikoegitim Programina Giris

1. Oturuma baglangig:

Grup tyelerinin liderle ve birbirleriyle tanigmasi i¢in gup lideri kendisini ve
yardimer lideri tanittiktan sonra, grup iiyelerinin birbirlerini tanimalar1 ve
gruba 1sinmalarint saglamak amaciyla “tanimadigin kisiyle bes dakika
konusma”(Altinay 1999: 78) isimli tanisma egzersizini uygulanmistir. Liderin
aciklamasi soyledir:

“Merhaba arkadaslar hos geldiniz. Ben Psikolojik Danisman Betiil Toker.
Mugla Sitki Kogman Universitesi Saghk Merkezi, Geng¢lik Danisma
Birimi'nde gorev yapmaktayim. Egitim Fakiiltesi Psikolojik Danigma ve
Rehberlik Anabilim Dali Arastirma Gorevlisi Sinem Acar’la beraber sizlere
hazirlamig  oldugum bu program c¢ergevesinde beraber olacagiz. Sekiz
oturumdan olusan ve her bir oturumun 90 dakika siirecegi programa
birbirimizle tamsmakla baglayalim. Simdi sizlerden ikiserli olarak
eslesmenizi ve bes ya da yedi dakika boyunca bir késeye ¢ekilerek birbirinizi
tamimaya ¢alismanmizi istiyorum. Birbirinizi tamimaya ¢alisirken her soruya
cevap vermek zorunlulugunuz yoktur. Siirenin bitiminde eginizin roliine
girerek sanki oymus gibi gruba eginizi tanitacaksiniz.”

Lider eslerin birbirlerini tanimalarindan sonra, rol iadesi i¢in, liyelerden “sen
(arkadasinin ismi)....’sin. Ben (kendi ismi)....’yim. demelerini istemistir.
Ardindan lider grup paylasimini baglatmak i¢in su sorular1 yoneltmistir:

Esinizi tanitmak nasil bir deneyimdi? Neler hissettiniz?

Birisinin sizi tanitmasi nasil bir deneyimdi? Neler hissettiniz?

2. Caligma: Giindemin ve psikoegitim programinin temel mantiginin agiklanmasi.

2.1. Uyelere akademik erteleme davranisiyla bas etme beceri egitiminin amacini,
psikoegitim gruplarinin temel niteliklerini agiklayarak (EK-3), programin
biligsel davranigct kurama dayali olarak gelistirildigi ve programin
degerlendirilmesinde dlgekler uygulanacag belirtilmistir.

2.2. Uyelere grup uygulamalarinda ki her bir oturumun ana basliklar1 ve
amaclar1 verilmistir.

2.3. Uyelere basvuru dncesinde okumus olduklar1 grup kurallar1 (EK-4) tekrar
hatirlatilarak iiyelerden geribildirim alinmustir.
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3. Siire¢: Sorunun tanimlanmasi.
3.1. Akademik ertelemenin tanimi1 yapilmaistir.

3.2. Uyelerin kisisel amaglar1 (EK-5) iizerinde durulmustur.

4. Oturumun Sonlandirilmasi:

Ozetleme yapilarak, iiyelerden geribildirim almmis ve kapanis egzersizi;
“birlikte masal olusturma”(Dolek 2012) uygulanmistir. Bu egzersizde 55
resim karti ile 1001 gece masallarinin resmedildigi kartlar kapali olarak
masaya konmustur. Grup lideri bir kart segerek masali baglatmistir. Ardindan
sirastyla tyeler istedikleri kart1 segmislerdir. Kartlarin se¢imi rastgele veya
sirastyla yapilmistir. Her {iye bir onceki liyenin sdyledikleri ve sectigi karti
diistinerek masala ekleme yapmistir. Son olarak yardimci lider bir kart
secerek, iiyelerin olumlu duygularla gruptan ayrilmasi i¢in, hos bir sekilde
masalin tamamlanmasin1 saglamistir. Son oturum hari¢ olmak iizere her
oturumun sonunda kapanig egzersizi olarak birlikte masal olusturma etkinligi
kullanilmastir.

Bu oturumun sonrasinda ev 6devi verilmemistir.

Ikinci oturum: Bilissel Davramis¢1 Yaklasim

1. Oturuma baslangig:

Bir onceki oturum o6zetlenerek, oturumun giindemi agiklanmigstir. Isinma
egzersizi olarak “birlikte miizik dinleyelim” (Harmanli 2012) etkinligiyle
tiyelerin kaynagmasi, ayni uyaricilara farkli tepkiler verdiklerini gérmeleri ve
herhangi bir diislincenin, duygunun olusmasinda oncelikle farkindalik
(miizigi duymak) oldugunu gormeleri saglanmaya ¢alisilmistir. Bu etkinlikte
liderin agiklamasi su sekildedir:

“Simdi sizlerle, enstiiriimantal miizik parc¢alart dinleyecegiz. Dinlediginiz
parcalarin (2°ser dakikalik, 3 farkh miizik parcasi) sizde yarattigi etkiyi
hissederek, bir kelimeyle ifade edeceksiniz. Yani toplamda ii¢ kelimelik bir
listeniz olacak (sozstiz miizik parcalart dinlenir). Simdi haftanmin giinlerine
gore gruplara ayrilalim (lider gruplari olusturur). Sizlerden istedigim grup¢a
listenizdeki sozciiklerin iginde gegtigi bir hikdye yazmaniz. Tiim gruplar
calismasint bitirdiginde biiyiik gruba hikayelerini okuyacaklar.”

2. Calisma: Biligsel davranisg1 yaklagim hakkinda grup tiyelerinin egitilmesi.

2.1. Olay- diislince- duygu, davramig arasindaki iligkinin incelenmesi igin
orneklerle ve sokratik sorgulama yontemiyle olay (A), diistince (B), duygu ve
davraniglar (C) arasindaki iligki ve herhangi bir duygusal tepkinin olugmasi
icin farkindaligin, algilamanin yani sira anlamlandirma ve yorumlama
seklimizin oldugu verilmeye ¢alisiimistir (EK-6).
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B’nin olusmasinda A’nin ne ol¢iide etkisi oldugu sorgulanmistir. A/C’nin
orani ve B’nin gergekle iliskisi {izerinde durulmustur. B nin gergek¢i oldugu
ve olmadigi durumlar iyelere kiloluyum metaforu resmi (EK-7) ile
verilmigtir. Liderin agiklamalar su sekildedir:

“Aymi durumun pek ¢ogumuzda aymi etkiyi yaratmamis olmasini, bilissel-
davranis¢t yaklasimla aciklamaya ¢alisalim. Giin boyu bizim disimizda olan
cesitli durumlar, olaylar yasiyoruz. Farkli kisilerle karsilasiyoruz. Ayni
durumun pek ¢cogumuzda ayni etkiyi yaratmadigini az énce deneyimlediniz.
Aym miizik par¢asinda biriniz hiiziinlenirken, bir digeriniz huzur hissetti.
Genellikle olay, kisi ya da durumlarin bizde belirli duygular yarattigim
diistinmek egilimindeyizdir. ‘Hoca bunaltti. Annem kizdirdi. Swinaviar
kaygilandirdr’ seklinde diisiiniiriiz. Sadece olaylarin bizde degisik duygu ve
davranislart yarattigimi diigiindiigiimiizde kendi duygularimizdan sorumlu
olmayiz. Hoca bunaltmasin, annem kizdirmasin, sinaviar kaldirisin; yani
“durumlar degissin ki bende boyle hissetmeyeyim” deriz. Oysaki birimizi
kaygilandiran sinav, digerimizin umurunda bile olmaz. Sizce neden farkl
tepkiler veriyoruz?”

Grup tiyelerinin cevaplart dinlenir ve uygun geri bildirimler verilir. Grup
lideri Tiirkcapar’in (2007: 99-103) 6nerdigi sekilde, grup amaglarina uygun
olarak belirledigi orneklerle A-B-C arasindaki iliskiyi iiyelere sokratik
dialogla verir.

“Ders hocanmizin ‘Final sinavi igin on soru verip, i¢lerinden sectigim bir
ka¢imi soracagim. Simdiden iyi ¢aliymalar diliyorum. Eminim ki basarili
olacaksiniz’ dedigini diistinelim.

Bu duruma A diyelim. Bunu tahtaya yazarak agiklayacagim. Dilerseniz sizde
not alabilirsiniz. Bu durum size ne hissettirir? Bdyle hissettiginizde nasil
davramrsimiz? (grup tiyelerinin hissttikleri duygu ve davramiglar: tahtada
C’nin altina yazilir) C hissedilen duygu ve davraniginizi temsil etsin. Soyle
diyebilir miyiz, sizin mutlu olmanizin nedeni sorularin verilmis olmasi midir?
Sorular1 onceden bilmek sizi mutlu eden bir durum ise, neden herkes ayni
duyguyu yasamiyor acaba?

Bu durumdan rahatsizlik duyan bir kiginin zihninden o an gecen goriintiileri
ve diisiinceleri kaydeden bir cihazimiz olsa bu cihazdan nasil gériintiiler ve
diistinceler elde ederdik? (grup iiyelerinin soyledikleri B 'nin altina yazilir) Bu
durumdan rahatsizlik duyan kiginin zihninden bu diisiinceler geciyor olabilir
(Uyelerin ~ diisiindiikleri). Bunlar da yazalim. Bu durum bazi grup
tiyelerimizde rahatsizlik hissi  yaratirken, bir digerimizde rahatsizlik
uyandirmiyor. Aynmi durum karsisinda mutlu hisseden kisiyle, rahatsizlik
duyan kisi arasinda ne fark var acaba? (gruptan cevap alinir).

Fark ettiginiz gibi rahatsizlik hissettiren durum ya da kisi degil, bu durumla
ve hocamizla ilgili olarak diistindiigiimiiz  seylerdir. Buraya kadar
anlattiklarimla ilgili olarak akliniza takilan, netlesmeyen bir sey var mi?
(varsa cevaplamir) Simdi aymi ornek iizerinden B’yi biraz daha detayl
tantyalim. O giin sinifta olan ancak kulakligi ile volkman dinledigi igin
swniftan kopmus bir arkadasiniz var diyelim. Bu durumda herhangi bir
diigiince olusur mu? Duygu olusur mu? (gruba sorulur)
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Herhangi bir duygusal tepkinin olusmasi igin tek basina olayin olmasi yeterli
degildir.

1. Durumu fark etmemiz, algilamamiz,

2. Anlamlandirmamiz,

3. Yorumlamamiz gerekir.

B iizerinde biraz daha duralim. Gegen yil aymi hocanmin dersinden kalmis
olsaniz ve “bu sinavi hafife almak bir yilima mal oldu. "diye diisiinseniz ve
kaygilansaniz; sizin i¢in yanhs diistintiyor diyebilir miyiz? (gruba sorulur.)
Elbette diyemeyiz. Ciinkii tepkisi normaldir. Diyelim ki ayni durumda “gecen
vilda sorular verildigi halde kalmistim. Bu dersten ge¢mek imkansiz. Hayatim
mahvolacak” diye diigiinseniz ve umutsuzluga kapilsaniz, sizin igin durumu
abartyyor diyebilir miyiz? (gruptan geri bildirim alimir) Bilissel Davranis¢i
Terapi B dedigimiz kistm (insanlar neleri fark ediyor, neleri fark etmiyor,
fark ettiklerini nasil anlamlandirryor ve bu anlamlart nasil yorumluyor)
tizerinde durur. A bazen yasadigimiz duyguyu tetikleyici olurken, bazen de
duygumuzun nedeni olabilir. Ancak, kisileri sikintiya sokan sey olayin ya da
durumun kendisinden ¢ok, olayin kisi igcin ne anlama geldigidir. Olaya
verdigi anlamdir. Bir olayi, durumu yagarken neler diistiniip, nasil
yorumladigimiz duygularimizin sekillenmesinde son sozii séyler.

Cocukluk yasantilarimiz, yetistigimiz cevre, iliskide bulundugumuz kisiler,
genetik yatkinliklarimiz, biyolojik yapimiz, tecriibelerimiz diinyayt ne sekilde
algiladigimizi etkiler. Yani tiim bunlar B’yi etkiler. Diinyay1 A, B’yi diinyaya
arkasindan baktigimiz mercek, C’yi de goriintii yani duygu ve davraniglarimiz
olarak diigiinelim (tahtaya yazilir). Sadece A’ya, olaya odaklanmak ve C’yi
yani duygu-davramslarimizi olusturdugunu séylemek, resmin éonemli bir
kismint diisiincelerinizi, B’yi gormemizi engeller.

Elbette ki final sorularinin verilecek olmasi bir duygu olusmasina neden olur.
Ancak hangi duygunun olusacagina karar veren sizsinizdir. Orneklerle
tizerinde durdugumuz olay, diisiince, duygu ve davranis iliskisini ekrana
yansitilan resme bakarak gorelim.(EK-6)

Sizofren ressam Louis Waln hastaligimin ilerleyen donemlerinde kedisi
Peter’i farkh sekillerde resmetmistir (Tiirk¢apar 2000,
http://www.hikayelerimvar.com/2012/12wainnir.kedileri.html. Erisim tarihi:
29.01.2013). Sizofren olmasak da B’de gordiigiiniiz mercek hepimizde belli
bir kirima yapar. Yani hi¢birimiz diinyayr oldugu gibi algilamayiz. Ancak
onemli olan bu kirilmamin  gériintiiyii ne derecede bozdugudur.
Gortintiimiiziin netligi mercekteki kirilmanin derecesiyle, sekliyle iliskilidir.
Yasadigimiz duygularin olusumunda ve bu duyguya eslik eden tepkilerimizde
A ile C’nin orami ¢ok onemlidir. Yani olaya verdigimiz tepkinin orant ¢ok
onemlidir. A/C orantisiz oldugunda B’deki kirilma daha biiyiiktiir. A/C
orantili ise, mercekteki kirima kiiciiktiiv. Ciinkii mercegimizdeki kirtlma biiyiik
oldugunda, baska bir ifadeyle durumu ¢arpik yorumluyorsak yasadigimiz
sorunlart ¢ozme olasiligimiz azalir.”

Lider bu ac¢iklamalardan sonra kiloluyum metaforu resmini gostererek, “Sizce
bu kisinin kimden yardim almast iyi olur?”sorusuyla devam etmistir.
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2.2. Problem ¢O6zme yontemlerimizin iiyelere verilmesi icin gurilti kirliligi
metaforu resmi gosterilerek, ‘giiriiltiiden rahatsiz olan bu ii¢ kisiyi ayni
¢oziim/¢oziimler rahatlatir mi1?” sorusu sorulmustur. Sokratik dialogla temel
problem ¢6zme yontemlerimiz (inkar/katlanma, ¢ozmeye calisma,
birakma/terk etme uzaklagma/ayrilma) iizerinde durulmustur. Giirilti kirliligi
metaforu birinci resim  (http://www.harbiforum.org/genel-kultur/132345-
gurutu-kirliligi-nedenleri.html. Erisim tarihi: 29.01.2013) problem ¢6zme
yontemlerini, ikinci resim (birinci resim diizenlenmistir) kisinin gergeklik
algis1 bozuldugundan psikiyatrik tedaviyi, {ig¢lincii resim (birinci resim
diizenlenmistir) ise, akademik erteleme sorunu gibi, hem problem ¢6zme
yontemlerini hem de bilissel yeniden yapilandirmayr kullanarak basg
edilebilecegi sorunlar1 temsil etmektedir. Liderin agiklamalar1 su sekildedir:

A-Durum: Giiriiltii

1

B- Diisiince: “Cok fazla giiriiltii var. Dayanamiyorum.’
C-Duygu, Ofke
C-Davranis: Kulaklarimi tikamak/Katlanmak, Coziim tiretmek, Uzaklasmak.

Giiriiltii kirliligi herkesi rahatsiz ederek, zaman zaman ofke yasamamiza
neden olabilir. Bas etmek icin bazen kulaklarimizi tikariz, bazen katlaniriz,
bazen ¢ozmeye ¢alisiriz, bazen de uzaklasiriz. Bunlar temel problem ¢ozme
yontemlerimizdir. Yasadigimiz duygu durumunu diizeltmek i¢in hem problem
¢ozme yontemlerine hem de mercegimizden gegen diisiinceleri fark edip,
diizenlemeye ihtiyacimiz vardir. Bu ¢oziimler ise yaramadiginda ise, sorunun
veniden tanimlanmasina ihtiyag duyariz.

Kendinize ¢ogu zaman degersizim diyorsaniz, olaylar karsisinda verdiginiz
tepkilerde orantisizitk varsa, amaglarmiza ulasmakta ve problemleri
¢ozmekte zorlanvyor, basedemiyorsaniz, B gerceklige uygun degildir. B
gergeklige uygun oldugunda olay, kisi ya da durumlarla basederken, uygun
olmadiginda bas edemeyiz.

Sizi takip eden birisi varsa, tehlikede oldugunuzu diisiiniip, korkmaniz ve
tedbirler almaniz, savciliga gitmeniz gerceklige uygundur. Bu sayede
kendinizi korumus olursunuz. Ancak sizi takip eden kisiyi sadece siz
gortiyorsaniz, gercekte boyle biri yoksa tiim tedbirleride alsaniz, savciliga da
gitseniz yine de korkmaya devam edersiniz. Birinde savciliga giderek,
digerinde psikiyatriste giderek ¢ozebilirsiniz. B gerceklige uygun oldugunda
kisi durumlarla basederken, uygun olmadiginda bas edemez. Bas edemeyen
bu kisinin, gercekgi bir sekilde sorununu yeniden tanimlamas: gerekir.”

3. Siire¢: Otomatik diislinceler ve biligsel carpitmalar.

3.1. Uyelerin gergekci bir bakis agisiyla sorunlar1 degerlendirebilme becerisini
gelistirebilmeleri i¢in otomatik diisiincelerin 6zelliklerini ve bu diisiinceleri
nasil yakalayabilecekleri bilgisi iiyelere verilmistir. Liderin agiklamalar1 su
sekildedir:
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“Yapilan bir arastirmaya gore siradan bir kiginin uyanik oldugu 16 saatlik
stire iginde zihninden ortalama 4000 farkl diisiincenin gegtigi saptanmigtir.
Bu diisiincelerin bir kismu diisiinmeyi istedigimiz, segtigimiz yonlendirilmis
diisiincelerden olusurken,diger yandan bu zihinsel etkinligin yaklasik %13 ’ii
herhangi  bir sekilde niyetlenmeksizin, kendiliginden ortaya ¢ikan
diistincelerden olugmaktadwr (Purdon, 2005; Akt. Tiirk¢apar, 2007: 22).

Size sordugum sorulara vereceginiz cevaplari diistiniirken zihninizde isleyen
siire¢  yonlendirilmis  diisiincelere ornektir. Bir de bu sorularla
karsilastiginizda zihninize kendiliginden gelen, sizin diigiinmeyi se¢mediginiz
diisiinceler, imgeler olabilir. Iste aklimiza kendiliginden gelen, ozellikle
diistinmeyi istemedigimiz bu diisiinceler ve imgeler otomatik diistincelerdir.
Bu diisiincelere, otomatik bir bigimde ve son derece hizli bir sekilde ortaya
ciktiklart icin otomatik diistinceler denmistir. Otomatik diistinceleriniz bazen
bir ciimle, bazen tek bir sozciik seklinde olabilir. Hapsurdugunuzda “eyvah”
demeniz ¢ok anlam tasiyan tek sozciik olabilir. “Eyvah! Hasta olmamalryim.”
Hasta olunca sesim kisilir, sunum yaparken rezil olurum.” gibi pek ¢ok
diisiince olabilir. Bazen otomatik diistinceleriniz film gibi bazen de tek
fotograf karesi seklinde olabilir. Bu diisiinceleri genellikle pek fark edemeyiz.
Bir anda olan simsek ¢akmast ya da fotograf flasi gibidirler (Tiirk¢apar,
2007; Leahy, 2004; Burns, 2006).

Otomatik diigiincelerle ilgili en ¢arpict ozellik, daha ¢ok zihin akist i¢inde yer
almalart ve duygusal sikinti anlarina eglik etmeleridir. Genellikle ne zaman
olumsuz bir duygunuz ya da duyumunuz olursa bu duygudan dnce bu
otomatik diigiinceler aklinizdan bir simsek hiziyla geger. Aklimizdan gegen bu
otomatik diistincelerin bazilari duruma uygun olmayan ve duygusal sikintrya
yol  agan  igeriktedirler.  Bu  olumsuz  otomatik  diigiincelerin
smiflandrilmasiyla biligsel ¢arpitma kategorileri ortaya ¢ikar (Tiirk¢apar
2007). Diistincelerimizin  otomatiklesmesi, hizli  olmalart  iceriklerini
vakalamamiza engel degildir. Usta bir sofore vitesi neden ikiden tice attigini
sorsak bize hizini arttirmak icin bunu yaptigini soyler. Ayni sofére vitesi
degistirirken bunu diisiiniip, diisiinmedigini sorsak, muhtemelen hayir
diyecektir. Ciinkii yillar icersinde tekrara bagl olarak bu davranis
otomatiklesmistir. Cogu zaman yasadigimiz problemi ¢ozemiyor olmamiz
sebebi, hissettigimiz duygularin ve davranislarimizin sorumlusu olarak diger
insanlari, durumlart  gérmemiz, otomatiklesmis diisiincerin farkinda
olmamamizdr.  Diigiincelerimizin ~ gercekleri  yansittigini, dogru
diistindiigtimiizii zannederiz. Bu yiizden de diistincelerimizi sorgulamayiz.

Diisiincemizle gercegin farkini goérmenin ilk yolu kendi diisiincelerimizi
vakalamaktir. Bunun i¢in de olumsuz bir duygu durumu, duyum
vakaladiginizda kendinize iki temel soru yoneltebilirsiniz.

1.8u an/Az once aklimdan neler gegiyor?
2. Bu durmun benim icin anlami nedir?

Otomatik diistincelerinizi  yakaladiktan sonra ise, bu diigiincelerdeki
carpikliklart ~ gorebilmeniz ~ 6nemlidir. Bunlarin  degismesiyle  duygu
durumumuzda degisebilmektedir. Sormak istedikleriniz var mi?”
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3.2. Uyelerin bilissel carpitmalar1 tanimalar1 ve kendi bilissel carpitmalarini fark
etmeleri i¢in EK-8 iiyelere resimlerle aktarilmistir.

3.3. Duygularimizin olusumunda sadece diisiincenin tek basma bir duygu
yaratmadigi,  diislincelerimize = ne  derecede  inandigimizin  ve
davraniglarimizin, yasadigimiz duygu, duygu yogunlugu hakkinda belirleyici
oldugu kavratilmaya c¢aligilmistir. Liderin agiklamalari su sekildedir:

“Diigiince ve inan¢ arasinda ki farki agiklayalim. Ornegin eve gittiginizde
anneniz telash bir sekilde bir taraftan yemek yapiyor, bir taraftan temizlik
yapryor. Misafir tabaklarint vitrinden c¢ikariyor olsun. “Anne haywrdir.
Telashsin biri mi gelecek? "diye soruyorsunuz. Size cevap olarak “Hayur.
Gelecek hi¢ kimse yok “diyor. Siz neye inanirsiniz?

Annenizin sozlerine bakip, gelecek kimse yok diye mi diistiniirsiiniiz?
Annenizin davranmislarina bakip, misafir gelecegine mi inanirsiniz?

Nasil bir baskast hakkinda neye inandigimizi o kisinin davraniglar
belirliyorsa, kendimiz hakkinda inandiklarimizi da kendi davraniglarimiz
belirler. Calismalyim diye diisiintip, ¢alismazsaniz; ¢alismadiginiza
inanwrsiniz. Bilissel davranis¢t yaklagim davranislar iizerinde durur. Crinkii
nasil davrandigimiz ¢ok onemlidir. Gergekte bizlerin neye inandigini
davranislarimiz  gésterir. Bir seye inanmadiginiz halde inanmis gibi
davramirsaniz, bir siire sonra gergekten inanirsiniz.”

4. Oturumun sonlandirilmast:

Lider oturumu ozetleyerek, iiyelerden geribildirim almistir. Ev ddevleriyle
ilgili agiklama yaptiktan ve ddevlerde kullanilacak formlarin (EK-8 ve EK-9)
dagitilmasindan sonra kapanis egzersizi (birlikte masal olusturma) ile
oturumu sonlandirmistir.

Bu oturumun sonunda ev 6devi olarak tiyelerden erteledikleri akademik bir
goreve iliskin otomatik diisiincelerini yazarak, siniflamalar istenmistir.

Uciincii oturum: Akademik Erteleme ve Akademik Erteleme Déngiisii

1. Oturuma baslangig:

Bir onceki oturum 6zetlenerek, ev 6devleri lizerinde konusulmus ve oturumun
giindemi agiklanmistir. Dolek’in (2012) uygulama egitiminden esinlenilerek,
“akademik kartvizitim etkinligi” ile hem 1sinma hem de giindeme gecis
saglanmustir.

2. Calisma: Akademik erteleme davranisi.

2.1. Akademik kartvizitim etkinliginde tiyelerin kendilerini nasil bir 6grenci olarak
gordiikleri ve nasil bir 6grenci olarak gérmek istedikleri hakkinda farkindalik
olusturulmasi i¢in 99 metaforik kartdan olusan “Ecco” ile ¢alsilmistir. Liderin
verdigi yonerge su sekildedir:
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“Hepinizin yakalarinda adinizin ve soyadinizin yazili oldugu kartvizitleriniz
var. Bunun disinda, ashinda sahip oldugumuz birg¢ok kartvizit vardir.
Bunlardan biri de akademik kartvizitlerimizdir. Simdi sizlerden masadaki
kartlara bakarak iki kart se¢gmenizi istiyorum. Birinci sececeginiz kart su an
nasil bir ogrenci oldugunuzu, ikinci kart ise, nasil bir ogrenci olmayi
istediginizi temsil edecek. Iki kartvizit segin. Kartlarinizi elinize alin. Mantikli
bir anlam bulmaya ¢alismadan kartiniza bakin. Asagidan, yukaridan, tersten.
Sectiginiz kartlar akademik yasaminizda neleri temsil ediyor? Temsil
ettiklerinin anlami ne? Size ne hatwrlatti? Sizde uyandirdigi duygu ne? Sizin
hayatimizdaki  karsiligt  ne? Kartlarimiza bakarken bunlart  diigiiniin.
Kartlarmmizi resim kagidimizin istediginiz yerine koyarak, bu biiyiik bir resmin
parcastymis gibi diistiniin. Resminizi genisletin. Resminizi yaparken diger
grup tiyeleriyle konusmaymn. Resim ¢alismaniz bittiginde 2.kart 1.karta nasil
bir 6giit vermis? Sorusuna yonelik cevabinizi resminizin altina yaziniz (Isteyen
iiyeler kendilerine verdikleri 6giidii biiyiik grupla paylasirlar).”

2.2. Uyelerin akademik erteleme davranmisii (sikligi, nedenleri, etkileri vb.) ve
dongiistinii biligsel, duyussal, davranigsal boyutlariyla tanimalar1 iizerinde
durulmustur. Liderin yaklasimi su sekildedir:

“Birinci oturum akademik erteleme davranisimin tanimini yapmistik. Bu
oturum akademik erteleme davramsini sizlerle daha yakindan taniyalim.
Oncelikle sizin konuyla ilgili fikirlerinizi alarak baslayalim.

Sizce, iiniversite ogrencilerinin yiizde ka¢i akademik erteleme davranisi
gosteriyor olabilir?

Akademik erteleme davranisi gosteren bir ogrenci ne gibi ertelemeler yapar?
Sizce 6grenciler neden akademik erteleme davranisi gosterir?

Akademik erteleme davranmigimin ne gibi etkileri, sonuglari olur?

Akademik erteleme davranisi neler hissettirir?

Bu davranig gosteren 6grencilerin ne gibi kisilik ozellikleri vardir?

Akademik erteleme davranisi gosteren bir ogrencinin zihninden ne gibi
diistinceler gegiyor olabilir?”

Grup lideri tiyelerden aldig1 bilgiyle beraber, litaratiir bilgisini de ekleyerek,
erteleme davranisi ve erteleme dongiisii hakkinda tiyelere bilgi vermistir.

3. Siirec: Akademik bir géreve baglama becerisi.

3.1. Uyelerin eylemlerimizi ortaya koyarken (isteyerek veya istemeyerek)
istemenin etkisini yeniden sorgulamalarini saglama amacina yonelik olarak
“eylem-istek” formu (EK-9) kiigiik gruplara verilmistir. Gruplar kendilerine
verilen kisa yonergeleri tartisarak, belirtilen durumlarda nasil davranmay1
sececeklerini konusmuslardir. Uygulamadan sonra, liderin {iyelere yonelttigi
sorular sunlardir:
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“Hig istemeden baslayp tamamladiginiz isler var mi?
Yasaminizi isteklerinize gore mi yonetiyorsunuz?
Stirekli istediklerini yapan birinin yasami nasil olur? *

3.2. Eylemlerimizi ortaya koyarken herhangi bir sebeple bdliindiigiimiizde;
isteklilik durumumuza etkisini iiyelerin yeniden sorgulamalarini saglamak,
eyleme devam edildiginde motivasyonun sonradan gelisebilecegine, devam
edilmediginde motivasyonun gelismeyecegine iliskin bilissel
yapilandirmanin saglanmasina iliskin “eylem-istek siireklilik” formu (EK-9)
kii¢iik gruplara verilmistir.

Gruplar kendilerine verilen kisa yonergeleri tartisarak, belirtilen durumlarda
nasil davranmay1 segeceklerini konusmuslardir. Uygulamadan sonra liderin
grup tiyelerine yonelttigi sorular sunlardir:

“Herhangi bir eyleme basladiktan sonra, bu eylemi yaparken siirekliliginizin
boliinmesi nasil bir etki yaratryor?

Sizin yasaminizda da benzer ornekler var mi?
Istekle basladiginiz halde yarim biraktiginiz isler var mi?

Istemeden basladiginiz ama tamamladigimiz isler var mi?”

4. Oturumun sonlandirilmast:

Lider oturumu o&zetleyerek, tiyelerden geribildirim almistir. Ev 6devleriyle
ilgili agiklama yaptiktan ve ddevlerde kullanilacak formlarin dagitilmasindan
sonra kapanis egzersizi (birlikte masal olusturma) ile oturum sonlandirmistir.

Bu oturumun sonunda tiyelere “istemedigim ti¢ is” (EK-11) 6devi verilmistir.
Bu 6devde tiyelerden yapmayi istemedikleri, akademik gorevlerini igermeyen
ve genel olarak yasamlarinda yapmayi erteledikleri {i¢ is (ylirliylis yapmak,
oda toplamak vb.) secerek yapmalari, is1 yapmadan onceki isteklilik puani (0-
100 arasinda), isi tamamladiktan sonraki isteklilik puani, is icin tahmini
slireyi, igin bitiminde yani gercekte ne kadar siirdiiglinii ve zamani ne dlgiide
dogru yordayabildiklerine yonelik puanlarini yazmalari istenmistir.

Dordiincii oturum: Zaman Algis1 ve Eylemsizlik Mercegi

1. Oturuma baglangig:

Bir 6nceki oturum 6zetlenerek, ev ddevleri lizerinde konusulmus ve oturumun
giindemi agiklanmistir. Isinma egzersizi olarak “sessiz film” (anonim)
etkinligi uygulanmistir. Bu etkinlikte grup tyelerine zamanin g¢ok farkli
tanimlar1 oldugu ve zaman algimizin i¢ginde oldugumuz kosullara, psikolojik
durumumuza gore degisebilir (daha kisa ya da uzun) oldugunu kavratmak
amacl “zaman nedir?” sorusuna yonelik sessiz film oynatilmistir. Bu 1sinma
oyununda her bir {iye kendilerine verilecek olan bir dakikalik siire icerisinde
sessiz film oynarken kendi zaman tanimlarini aktarmiglardir. Bir dakikada
diger grup tiiyeleri, anlatan iiyenin tanimin1 bulamamissa iiye kendi zaman
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tanimin1 soylemistir. Uyelerin zaman1 ¢ok farkli tanimladiklar1 (durmayan,
satin alinamayan, hizli, yavas vb.) bu kadar ¢ok tanimi olan zaman
kavramiyla ilgili algilamalarmmin da farkli farkli olacagi konusulmustur.
Kulaksizoglu'nun (2014) siraladigi  zamanin Ozellikleri  slayt olarak
gosterilmistir (EK-12).

2. Calisma: Zaman, zaman algis1 ve goreve baslama

2.1

2.2.

. Uyelerin zamanla ilgili bilissel farkindaliklari igin “zamam yordayabilmek 1:

Akademik erteleme dongiisii ve zaman” dagitilir (EK-13). Uyelerden formda
yazili ciimleleri okuduktan sonra hissedecekleri duyguyu, siddetini ve
davranig1 yazmalari istenmistir.

Ardindan zaman algilarin1 daha gercekei hale getirebilmek amacli “zamant
yordayabilmek 2” dagitilmis (EK-13) ve iiyelerden geri bildirim alinmistir.
Bu caligma sonrasinda liderin agiklamalari su sekildedir:

“Birinci formda akademik erteleme dongiisiinde, zamana iligskin diisiince
duygu ve davranmislariniz iizerinde ¢alistiniz. Zamam nasil algiladiginizin
duygu ve davramslariniz iizerindeki etkisini gérdiiniiz. Ikinci formda zamani
yordama beceriniz hakkinda diisiindiiniiz.

Nadiren yaptigimiz bir isin ne kadar vaktinizi alacagini tahmin etmenin
zorlugunu, siklikla yaptiginiz bir isin ne kadar vaktinizi alacagini tahmin
etmenin kolayligini fark ettiniz. Akademik erteleme davranisina iligkin
arastirma sonuglarina gore bu davranigin sebeplerinden birisi de zamani
vordayabilmekte beceri eksikligi; yapacagimiz isin ne kadar siirecegini
dogru tahmin edemeyisimiz ve duygularimizin yarattigi giiclii etkilerdir. Bu
sebeple baslamayi erteleriz ya da ge¢ kaldigimizdan verilen siire icerisinde
gorevi yetistiremeyiz”.

Uyelerin  ¢alisamaya baslama ve siirdiirme davranislarini  engelleyen
bahanelerini gormeleri ve calismaya baslamak konusunda kontrol giigleri
oldugunu fark etmeleri amaciyla “her saat ideal saattir” uygulamasi su
sekilde yapilmistir:

“Saatiniz tam ya da bucugu gostermiyorsa ertelemek icin iyi bir sebebiniz
vardwr. Diyelim saat 15.45. Genellikle soyle yapilir: 15 dk. saatin tami,
gostermesi i¢in beklenir. Saat tami gosterdiginde masaya oturulur. 5 dk.
masa diizeni ve ne yapilacagina karar vermek igin gegirilir.10 dakika
calistiktan sonra, bir seyler atistirmak icin 10 dk ara verilir. 15 dk daha
calisthir. Daha c¢alisilacak boliim ¢ok mu diye 5 dk. kitap karistirilir.
Masadan “bir saattir ¢calisiyorum” diyerek kalkilir. Aslinda bunu soyleyen
ogrenci ¢ok da haksiz sayilmaz. Ciinkii ¢calismaya ¢aligsiyordur. Soyle hayal
edelim bir arkadasiniz var. Onu bulusmaya ikna etmek i¢in yarum saat
harciyorsunuz. Sonunda arkadasiniz ikna oluyor. Bulusuyorsunuz. 10 dk.
sonra, yamnizdan ayruiyor. Boyle bir arkadashik sizce ne kadar devam eder?
Bir baska arkadasiniza da “senle goriiselim” diyorsunuz ve size cevaben
“ben su an uygunum’ diyor. Oturup bir saat sohbet ediyorsunuz. Peki bu
arkadaslik sizce ne kadar devam eder?”
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Lider iiyelerden geri bildirim alir ve asagidaki yonergeyi verir:

“Simdi sizlerden saatlerinizi kolunuzdan ¢ikarmanizi istiyorum. Saatlerinizi
su an tam ya da bucugu gosterecek sekilde ayarlayin. Saatinizi pimi sizin
elinizdedir. Siz o pimi istediginizde ¢ekin. Saatinizi tam ya da bucugu
gosterecek sekilde ayarlayin. Kendinizi bomba gibi baslamaya hazir
hissedin. Baslamak igin her saat uygun saattir. Saatinizin tami ya da bugugu
gostermesi i¢in 5, 10, 15 dk. sonrasin: beklemenize gerek yoktur. Bu bekleme
suresini 1sn’ye indirebilirsiniz. Baglayin. Unutmayin ki ¢alismak icin her
saat uygun saattir. 15 dk. sonra, 10 dk. sonra diyerek erteleyip, ¢alismayt
onemsizlestirmek yerine simdi bagslayim. Sonra ve simdi. Iki kelime.
Yapacaginiz is ¢ok basit. Sonra dediklerinize simdi, simdi dediklerinize
sonra demeniz yeterlidir.”

3. Siire¢: Baglanmig bir akademik gorevi siirdiirme becerisi hakkinda grup
tiyelerinin egitilmesi.

3.1.

3.2.

Baslanmis olan akademik bir goreve odaklanarak, siirdiirebilmek ve gorevi
tamamlamak becerilerinin, bu konulardaki kontroliin {iyelerin kendi ellerinde
olduguna iliskin biligsel yapilandirmanin saglanmasina “metni Okuyun”
formu (EK-14) ile calistlmistir. Formu okurken o6nce (X) isaretini
gordiiklerinde parantezin i¢indeki yonergeyi uygulamalari, sonra ise metni
tekrar okumalar1 istenmistir. Liderin ¢alisma sonrasinda iiyelere yonelttigi
sorular sunlardir:

“Okuma eyleminizdeki siirekliliginizi bélmek “eylemsizlik mercegini
takmak” sizin i¢in nasil bir deneyimdi? ”’

Eylemsizlik mercegi slaydi liyelere gosterilmistir. (EK-15)

“Okuma eyleminizdeki siirekliligi bolmeden okumak “eylem mercegini
takmak” nasil bir deneyidi?”

Eylem mercegi slaydi iiyelere gosterilmistir. (EK-15)

“Her birimizin eylemelerimizi sabote eden boliiciileri vardir. Sizin kendiniz
sabote ettiginiz boliiciileriniz neler?”

Akademik erteleme davranisiyla bas etmede “sonranin farkli bir kullanimi1”
ile iiyelere akademik bir gorevi siirdiirebilmede bilissel, duygusal/duyussal
ve davranigsal alanlarda kontrol giiclerini kullanabilecekleri verilmeye
calisilmigtir. Liderin yaklasimi su sekildedir:

“Ders stireniz olan 50 dakika icerisinde ya da 180 dakikalik bir sinav
swrasinda actktiginiz, susadiginiz, basinizin agridigi, oturmak yerine hareket
etmek istediginiz, tuvalet ihtiyaciniz oldugu, sikildiginiz, ders/sinav sorulart
disinda bazi diisiincelerin  aklimiza geldigi, aglamakli-sikintili-kaygili
oldugunuz zamanlar olmustur. Bu durumlarlia her biriniz bas etmis
olmalisimiz ki su an bu siwralarda oturuyorsunuz. Simdi sizden bu giicliikleri
nasil asabildiginizi diisiinmenizi istiyorum.”

Lider grup iiyelerine bir siire diisiinme firsat1 verir. Geri bildirimleri dinler.
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“Her biriniz bu gii¢liikleri agsmak noktasinda sinifta veya sinavda olmaya
devam etmissiniz. ‘Sonra yerim, sonra su i¢erim, sonra dolasirim, bunlar
sonra diisiin ve simdi dersine-sinavina bak. Dikkatini isine ver.’
diyebilmigsiniz. Sinavin son dakikasina kadar kalip, yapamadiklarinizi
tekrar ¢ozmeyi denemissinizdir. Sonunda da elinizden geleni yaptiginiza
inanarak ayrimigsimizdir. Tiim sorulart yapamasaniz da yapmak igin
ugrasmigsinizdir, ¢aba harcamissinizdwr. Sinavlar sirasinda, ders dinlerken
va da ¢alisirken birden aklhiniza yaptigimiz igle hi¢ ilgisi olmayan bazi
diistinceler gelir. Dikkatiniz dagilabilir. Bir giiriiltii duyup ne oldugunu
merak edebilirsiniz. Basimizin agridigini, kaslarimizin gerginligini ya da
actktigimizi fark edebilirsiniz. Dikkatiniz yine dagilir. Akliniza herhangi bir
diigiincenin, imajin gelmesini, hayale dalmay, giiriiltiiyii, merak duygunuzu,

agry, aghk hissinizi  engelleyemezsiniz.  “Diistinmemeliyim”, “hayal
kurmamaliyim”,  “giiriiltii  olmamali”, “meraklanmamaliyim”, “basim
agrimamalt”, “actkmamalyim” diyerek bunlart kontrol edemezsiniz. Siz

diisiinmek, hayal kurmak istemeseniz de akliniza bir¢ok gsey gelebilir.
Diistince hizimiz okuma-konusma hizimizdan daha yiiksektir. Yani bir seyler
okurken, birisini dinlerken aklinizdan baska, konuyla alakali-alakasiz
diisiinceler gecer. Bunu kontrol edemeyeceginizi kabul etmekle, baslarsaniz
daha gercek¢i degerlendirmeler yapmis olursunuz Ancak énemli olan sizin
ne yapacaginizdir. Bu noktada durum sizin kontroliiniizdedir Aklinizdan
gegenleri diistinmeye devam edecek misiniz? Aklinizdan gegenleri diisiinmeyi
erteleyerek, konuya dénecek misiniz? Bir se¢cim yaparsimiz Konuya
donmiisseniz eylem merceklerinizi takmissinizdr. Gorevinize-
sorumlulugunuza simdi, “digerlerine sonra” diyerek devam edebilirsiniz.
Dikkatinizi dagitan uyaricrya ragmen, odak noktanizi tekrar iginize
verebilirsiniz. Dikkatimizi dagilmasi sorun degildir. Sorun olan tekrar
dikkatimizi toplamak i¢in ¢aba géstermemektir. “Dikkatim dagildi, koptum”™
demek yerine tekrar dikkatinizi toplamaya c¢alisabilirsiniz. Zaten sizin
davranis repertuarinizda olan ve defalarca yaptiginiz bu beceriyi, eylem
mercegini takma becerisini, masanizin basina oturup, kendiniz igin tekrar
vapmanizt  istiyorum. Bu sisteme “sonramin farkli bir kullanimi”
diyebilirsiniz.”

“Unutmayin ki calismak icin miisait vakit her vakittir. Miisait yer her
verdir” (Bagsgil 1949).

Sonranmin Farkli Bir Kullanima:

“Miisait Vakit Her Vakittir”

“Miisait Yer Her Yerdir”

1. Motive Olmasanda Basla!/ Istemesende Basla!

2. Mesgulivetine Simdi.

3. Mazeretlerine SONra!

4. Materyali Tamamla.

5. Memnunivyetle Bitir.
6. Motive Ol Masanda Basla!/ Isteme Sende Basla!
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4, Oturumun Sonlandirilmasi:

Lider oturumu o&zetleyerek, tiyelerden geribildirim almistir. Ev ddevleriyle
ilgili aciklama yaptiktan ve ddevlerde kullanilacak formlarin dagitilmasindan
sonra kapanis egzersizi (birlikte masal olusturma) ile oturumu
sonlandirmustir.

Bu oturumun sonunda “istemedigim ii¢ is akademik gorev” formu (EK-16)
iiyelere O0dev olarak verilmistir. Bu 6devi yaparken “sonranin farkli bir
kullanim1”n1  denemeleri; “sonra” kelimesini boliiclileri/bahaneleri igin
kullanmalari, bir bagka ifadeyle eylemsizlik mercegi yerine, eylem mercegi
kullanmalar1 istenmistir. Uyelerden ii¢ akademik gorevi yaparken;
hedeflerinin kavramak, anlamak, 6grenmek degil, sadece gorevde sectikleri
kismi (kisa vadeli bir hedef) tamamlamak oldugu vurgulanmistir. Ornegin: 25
soruluk bir test se¢ilmis olsun. 25 sorunun hig birini yapamasalar bile, sonuna
kadar tiim sorulara bakmalari, “Yapamasam bile 25’ine de baktim. Soru
tipleri hakkinda bir fikrim oldu. Tamamlamanin memnuniyeti ile ¢aligmami
bitiriyorum” diyebilmeleri amaglanmistir. Ayrica, bu o6devde akademik
gorevlerini yapmadan oOnceki isteklilik duygusu puami (0-100 arasinda),
akademik gorevlerini tamamladiktan sonraki isteklilik puani, akademik
gorevlerini i¢in tahmini siire, bitiminde yani gercekte ne kadar siirdiigli ve
zamant ne Ol¢iide dogru yordayabildiklerine yonelik puani yazmalar
istenmistir.

Besinci Oturum: Akademik Hedeflere Ulasmak

1. Oturuma baglangig:

Bir onceki oturum 6zetlenerek, ev ddevleri lizerinde konusulmus ve oturumun
giindemi aciklanmistir. Délek’in (2012) uygulama egitiminden esinlenilerek
1sinma egzersizi olarak gecmis “okul deneyimleri” etkinligi ile hem 1sinma
hem de giindeme gecis saglanmistir.

2. Calisma: Basariliyim

2.1. Uyelerin basar1 kavramma iliskin ¢ocukluk donemlerinde olusturmus
olduklar1 yiiklemelerine (kendisini yeterince becerikli, zeki, caligkan vb.
gormek ya da gérmemek) yonelik “gecmis okul deneyimleri” ¢aligmasi ile
farkindalik saglanmaya ¢alismistir. Bu calismada iiyelerden anne-babalarinin
onlarin ¢aligmalari, 6grenmeleri, basarili olmalar1 i¢in yaptiklart davranislar
temsil edebilecek 88 metaforik karttan (habitat kartlart) birini segmeleri
istenmistir. Daha sonra ise, 6gretmen olduklarini hayal ederek ayn1 amaclarla
kendilerinin, 6grencileri i¢in yapacaklarini temsil edebilecek bir kart daha
secmeleri ve Kkartlarin temsil ettigi kelimeleri kullanarak, grupca siir
yazmalari, biiylik grupla bu siiri paylagsmalar1 istenmistir. Bu paylagimin
ardindan liderin agiklamalar su sekildedir:

“Ogretmenlerimizin, ailemizin ger¢ek davramislart ve idealleri sonucunda
neler ogrendigimize bakalim:
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Yapabildiklerimizle  degil,  yapamadiklarimizla  degerlendirildigimizi
ogreniriz. Aldigimiz notun kisilik degerimiz oldugunu égreniriz. Odiil almak,
cezadan ka¢mak igin ¢alisiyormus gibi yapmayr 6greniriz. Basarili olursak
sevilecegimizi, basarisiz  olursak sevilmeyecegimizi  oOgreniriz. Hata
yvaptigimizda gozden diistiigiimiizii  ogreniriz. Kiyaslandik¢a kendimizi
baskalariyla kiyaslamayr ogreniriz. Arkadaslarimizi rakip gibi goriip,
bilgimizi paylagsmamayr 6greniriz. Basarisizliklarumiz icin, sans, hastalik,
zaman, hocalar, sorular, sorunlar gibi bahaneler bulmay: égreniriz. Yani ¢cok
sey ogreniriz ama bir tiirlii calismayr sevmeyi, azimli olmayi, sabwrli olmayt,
zorluklara ragmen heyecanla devam etmeyi, 6grenmeyi ogrenemeyiz.”

3. Siireg: Basarisizim

3.1.

3.2.

Uyelerin  basarisiz  performanslara/basarisizima  yiikledikleri nedenleri
degistirmelerini saglamaya yonelik olarak akademik 6z yeterlilik inanglarini,
sonu¢ ya da siire¢ odakli bakis acilarini1 sorgulamalari i¢in on resimden ve
resimlere iliskin sokratik sorgulama tarzindaki sorulardan olusan “resimlerle
diisiinelim” etkinligini uygulamistir. Asagida bu etkinlikte kullanilan sokratik
sorulardan bazi 6rnekler verilmistir.

Bu resme baktiginizda neler hissediyorsunuz? Aklinizdan neler gegiyor?
Basarili buldugunuz performanslarinizi nasil agiklayabilirsiniz?

Miicadele ederek kazandiginiz basar: mi, kolayca elde ettiginiz basart mi
hangisi sizin i¢in daha anlamli?

Basarisiz buldugunuz performanslarinizi nasil aciklayabilirsiniz?

Bagsarisiz buldugunuz performanslariniz sebebi ¢aba eksikliginiz mi yoksa
becerilerinizin yetersiz olmast mi?

Resme bakin ve tiyeleri siralayin,
A, B, C, D iiyelerini siralarken hangi él¢iitii kullandiniz?

A, B, C, D iiyelerini siralarken siireglerine; kat ettikleri yola goére mi
degerlendirdiniz?

A, B, C, D iiyelerini siralarken sonuca ne kadar yakin olduklarina gére mi
degerlendirdiniz?

Siz kendinizi degerlendirirken nasil bir ol¢iit kullantyorsunuz?

Uyelerin motivasyonlarmi nasil diisiirdiiklerini sorgulamalarina yonelik
“yemek listem” etkinligi kullanilmig, “motivasyonu 6ldiir ve motivasyonu
yasat dongiileri” (EK-17) verilmistir. Yemek listem etkinliginin kagit katlama
kismu Tiirk¢apar’in (2006) biriktirmeye yonelik kullandig1 bir metafordur. Bu
metafor, arastirmada farkli bir sekilde kullanilmistir. Liderin agiklamalar1 su
sekildedir:

“Sizlerden bir giin icerisinde sabahtan aksama kadar yediklerinizin ve
ictiklerinizin bir listesini yapmanizi istiyorum. Bu liste sadece sizde kalacak
olan bir listedi. (Listelerin tamamlanmasi beklenir). Simdi litfen yazdiginiz
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listeyi ikiye katlaymn ve ortadan boliin. “Elinizdeki iki parcayi iist iiste
koyarak tekrar ortadan katlayp, boliin. Bu islemi devam ettirin.

Boéliin, tekrar iist iiste koyup bir kez daha béliin (Uyelerin iist tiste koyduklar:
kdgitlar kat sayisi arttiginda boliinemez hale gelir).

Simdi de elinizdeki birikmis desteden tek bir kagit alip, minicik par¢alara
boliin.

Bu calisma size neler diistindiirdii? ”
Uyelerden geri bildirim alinir.

“Bu  uygulamayla motivasyonunuzu nasil oldiirdiigiiniizii, konular
sindiremez hale getirdiginizi kegsfettiniz mi?”

“Motivasyonu 6ldiir dongiisii” slaydr gosterilir.

“Akademik gorevier icin gerekli olan enerjiyi nasil tiikettigimizi
ogrendiginize gore simdide nasil var ederiz hakkinda konugalim.”

“Motivasyonu yasat dongiisti” slaydi gosterilir.

“Kontroliiniiziin disinda olan pek ¢ok sey vardir. Yolun viraji, egimi, giines
isiklarinin hangi agiyla yansidigi, trafik durumu, hava kogullari, sizin nasil
bir ruh halinde oldugunuz, nereye varmay: hedeflediginiz vb. hizinizi etkiler
ancak nastl bir yakit kullandiginiz kontroliiniizdedir.

Harekete gecebilmek i¢in nasil bir yakit kullaniyorsunuz?

Bir gérevi yerine getirmeden once, yerine getirirken ve gorevi tamamladiktan
sonra kendinize neler soyliiyorsunuz?

Ne renkte bir mercegin arkasindan bakiyorsunuz?”

Uyelerden geri bildirim almur.

4. Oturumun sonlandirilmast:

Lider oturumu ozetleyerek, liyelerden geribildirim almistir. Ev 6devleriyle
ilgili agiklama yaptiktan ve 6devlerde kullanilacak formlarin dagitilmasindan
sonra kapanis egzersizi (birlikte masal olusturma) ile oturum sonlandirmistir.

Bu oturumun sonunda iiyelere iki ev 6devi verilmistir. Birinci 6dev, tiyelerin
fark edip, sorguladiklar islevsel olmayan ara inancglarin yerine, islevsel ara
inanglar1 koyabilmeleri igin hazirlanan listedir. Uyelerden “ne renkte bir
mercegin arkasindan bakiyorsunuz 1” listesini (EK-18) okuyarak, bakis
acilarint ve bu bakis acilarina ne kadar inandiklarini degerlendirmeleri
istenmistir. Ikinci 6dev ise, asamali etkinlik planlamasi1 (Tiirk¢apar 2007:
247) yapmalaridir. (EK-19)
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Altinci oturum: Ogrenme Stratejilerinden Ogren Stratejilerine Gegis

1. Baslangi¢ asamast:

Bir onceki oturum 6zetlenerek, ev 6devleri lizerinde konusulmus ve oturumun
giindemi agiklanmistir. Istnma egzersizi olarak “topu alan konusur” (Altinay,
1999:190) etkinligi ile hem 1sinma hem de giindeme ge¢is saglanmustir.

2. Calisma: Ogren “me” stratejileri:

2.1. Bu oturumun c¢alisma asamasinda topu alan konusur etkinligi, oturumun
amaclariyla ortiisecek sekilde diizenlenmistir. Bu egzersizle liyelerin ¢alisma
davranigina yonelik olusturdugu kaliplart (meli-mali’lar) fark etmeleri
saglanmaya c¢alisilmistir. Meli-mali kaliplarin tercih mi, zorunluluk mu oldugu
sorgulanmustir. Etkinlikle iligkili liderin agiklamalari su sekildedir:

“Simdi sizlerle “topu alan konusur” oyununu oynayacagiz. Bu oyunda topa
sahip olan grup iiyesi, bir bagka tiyeye topu atarak onun konusmasini saglar.

Topu ilk olarak eline alan kisi “........... calistlmaz, calisma ertelenir”
ctimlesini tamamlayacak, topu baska bir arkadasina atacak.”

Oyun bittiginde lider su agiklamalar1 yapar:

“Her birinizin kafasinda az once oyunumuzda gordiigiiniiz gibi nasil ¢alisilir
ve ¢alisilmaz hakkinda pek ¢ok diisiince var. Programli, verimli, giinii giiniine,
sessiz-sakin-havadar-diizenli vb. ideal kosullarda ¢alisilir. Miizik dinleyerek,
yvatarak, daginik ortamlarda vb. ¢alisilmaz. Bu ideal kosullar olusmamigsa
calisma ertelenir. Elbette ideal kosullarda bir isi yapmak tercih edilebilir.
Ancak bu bir zorunluluk mudur?

Ideal kosullar olusmamissa ¢calisilmaz mi?
Ideal kosullar tercih mi? Zorunluluk mu?

Sayet bu bir zorunluluksa, okumasi engellenen, ideal kosullara sahip olmayan
ogrencilerin akademik basarisini nasil agiklayabilir siniz?

Zorunluluk diye goriip, meli-mali kaliplarla ifade ettiginiz soylemlerinizi ve
Size yapilan dayatmalar: diisiinelim (Giinii giiniine ¢alismalisin. Giinii giiniine
calismaliyim. vb.). Meli-mali kaliplar seklinde olusturdugumuz kanunlara gére
yasamimizi, hatta baska insanlarin yasamlarini yonetmeye ¢alisiriz. Meli-mali
kaliplar size kendinizi nasil hissettiriyor? ”

Uyelerden geri bildirim alinir. Ardindan lider su sekilde devam eder:

“Akademik danismanmima gitmem gerekiyor” demeniz ama gitmemis olmaniz
sizi daha sorumluluk sahibi bir ogrenci yapar mi? (iiyelerle konusulur) Sadece
oyleymis gibi goziikmenizi, hissetmenizi saglar ama akademik danismaniniza
gitmediginiz gercegini degistirmez. “Calismaliyim” demek sizi ¢aligkan bir
ogrenci yapar mi? Onemli bir sinav Oncesi, son giiniin baskisiyla bazen ise
yaramig gibi goziiken bu kalip, o sinavi, giinii kurtarmakta kisa vadeli ise
yaramig gibi goziikebilir. Son ana kadar erteleyip, kacamadigimizda sizi
masanmin basina oturtabilir.

166



Peki uzun vadeli bilginizin kalict olmasint saglar mi?

Son ana kadar bekleyip, baski altinda hissetmeden ve ideal kosullar olmasa da
yapsam iyi olur. Ben yapmazsam benim yerime kim yapacak? Demeye, ne
dersiniz?”

2.2. Uyelerle derslerde basarisiz olmamak igin kullandiklar1 yéntemler (smavlara
bir giin Oncesi calismak, bilgiyi kisa siireli bellekte tutmak, ders caligma
programi hazirlamak) hakkinda konusulmustur. Ardindan lider su agiklamalari
yapmuistir:

“Yeni 6grendiginiz bilgi berrak suya atilan toprak gibidir. Zihninizde once su
gibi bulanir. Ardindan toprak dibe oturdugunda su berraklasir. Bir¢ok 6grenci
simavdan bir iki giin dnce ¢alisip, bulanik bir zihinle sinava girer ve bilgilerini
karigtirir. Bulanmik zihninizi giinliik, haftalik tekrarlarla berraklastirdiktan
sonra siavlara girmeyene dersiniz?

Bagska birisinin elinden, kaleminden, odiing aldiginiz bilgi ancak sizin
elinizden, kaleminizden, ifade edildiginde kalici olabilir. Yiizme bilen birisini
izleyerek, yiizme hakkinda kitap okuyarak yiizemezsiniz. Hocanizin tahtada
¢ozdiigii problemi izleyerek de, ¢oziimii anlasaniz bile 6grenmis olmazsiniz.
Bilgiyi odiing almak yerine, sahip olmaya ve beceri gelistirmeye ne dersiniz?

Akademik erteleme davranisiyla bas edebilmekte genellikle ders g¢alisma
programlart onerilmektedir. Bu otomobil kullanmay: bilmeyen birisinden tir
kullanmasini  istemek  gibidir. ~ Masasina  oturmayan,  oturdugunda
odaklanamayan birinin miikemmel bir programi olsa dahi bu programi
uygulama olasihigr yok denecek kadar azdir. Daha kétiisii de deneyip,
programina uyamadiginda  “ben  planli  ¢alismayr  beceremiyorum”,
“vapamiyorum” etiketini kendisine yapistirmasidir. Programli ¢alismak
becerisini  kazanmak i¢in  oncelikle nasil  verimli  ¢alisabildiginizi,
ogrenebildiginizi deneyerek, anlamaya ve sonra bu beceriyi daha iist diizeyde
uygulayabilmek icin kendi programinizi hazirlamaya ne dersiniz?”

3. Siirec: Ogren stratejileri/Oz diizenlemeli dgrenme.

3.1. Uyelerin 6grenme davranmisiyla iliskili kavramlar1 sorgulamalar1 igin
“unutmaliyim ve aklimda kalsin” sepeti etkinligi uygulamasi su sekilde
yapilmistir:

“Simdi ge¢cmiste kalan, su an disiindiigiiniizde size yogun duygular
yasatmayan ama unutmak icin ugrastigimiz bir kisiyi diistiniin. Bu kisiyi
unutmak icin neler yaptiginizi, nasil bir ¢aba harcadiginizi hatirlamanizi
istiyorum. (Stire verilir) Simdi bloknotlariniza unutmak igin neler yaptiginizi,
ne tiir bir ¢caba harcadigimizi yazarak, isminizi belirtmeden “unutmalyyim”
sepetimize atin.”

Uyelerin yazdiklar1 (diisiinmemeliyim demek, ortak arkadaslardan uzak
kalmak, arkadaslarimla onu konusarak rahatlamaya caligmak, birlikte
gittikleri yerlere gitmekten kaginmak vb.) tahtaya yazilarak, gruplanir. Lider
su acgiklamalarla devam eder.
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“Unutmak isteginiz ne kadar giicliiyse; hatirlama olasihiginizda o kadar
yiiksektir. Kaginmalariniz, konustuklariniz, konusamayp da aklinizdan
gecirdikleriniz  her birisi tekrar, tekrar, aralikli tekrarlarla siirekli
giincellenir. Stirekli tekrar yapmanin dogal sonucu unutmak olabilir mi?

Bir de derste dinlediklerimiz, d&grendiklerimiz, gibi aklimizda kalmasini
istedigimiz seyler vardw. Simdi de ogrendiginiz bir seyin aklinizda kalmasi
icin neler yaptiginizi yazarak, “aklimda kalsin” sepetimize atin.”

Uyelerin yazdiklar1 (tekrar etmek, ozetlemek, bir arkadasima konuyu
anlatmak vb) tahtaya yazilarak, gruplamir. Lider su aciklamalarla devam
eder:

“Herhangi bir seyi akilda tutmanin tekrar yapmakla iligkili oldugunun

farkindasiniz. Ancak genellikle bunun tersini yapmayr aliskanlik edinmisizdir.
Unutmak istedigimiz sikintilari, rahatlayalim diye anlatarak tekrar edip,
aklimizda kalmasin istedigimiz dersleri “sonra c¢alisiriz” diyerek tekrar
etmemis, unutmusuzdur. Ne kadar zeki olursak olalim, insan unutandir. Insan
kelimesinin Arapgadaki karsiligit “unutan” demektir. Unutmak insan dogasi
icin dogalken, c¢aba gerektiren sey akilda tutmaktir. Akademik
calismalariniza bakiy aginizi degistirmeye, gergekten 6grenmek ve hatirinizda
tutmak i¢in ¢aba harcamaya ne dersiniz? Tekrar yapmak i¢in uygun zaman-
mekan beklemeden, tekrar yap” demeye ne dersiniz?”

Lider geri bildirim aldiktan sonra, iiyelere basarisizlik sebeplerini anlamaktan
ziyade, basarili olduklar1 performanslart nasil diizenledikleri (6z-diizenleme
davranislar1) sorusunu yoneltmistir ve “basarisizlik nedenleri anketi” yerine
“basar1 nedenlerim anketi” uygulamalarina ihtiyacimiz oldugunu belirtmigtir.

3.2. Lider iiyelerin temel inanglarmi sorgulamalari i¢in Ogretmenleriniz, ana-
babalariniz derslerde sizi motive etmek i¢in neler sdylerdi? Sorusunu gruba
yonelterek, iiyelerden geri bildirim almistir. Ardindan su aciklamalarla devam
etmistir:

“Yapabilirsin, sana giiveniyorum, kendine inan, kendine giiven vb. sozler her
birimiz i¢in onemlidir. Ancak daha onemli olan basarisizlik korkusuyla bas
etmek i¢in bunlart sizin kendinize ne kadar séylediginizdir. Siz kendinize ne
kadar inaniyorsunuz? Bunu diistiniirken balonlarla oyun oynayalim.”

Oturumun amaglarina uygun olacak sekilde gelistirilen “Balonlarla oynayalim”
etkinliginde iiyeler sisirilmis balonlarla oynarken, liderde lastik topla (i¢i
lastikle dolu) oynamistir. Ardindan toplu igne ile her bir iiyenin balonunu
patlatmis ve iiyelerden de masalarinda bulunan toplu igneyi kendi lastik topuna
batirmalarini istemistir. Bu oyundan sonra lider, iiyelere su sorulari yoneltir:

Hacimli goziikmek mi? Dayaniklilik mi?
Yiikselip, basingla dagiimak mi?
Dayanikli olup, sigrayabilmek mi?

I¢i dolu lastik top olmak mi?

I¢i hava dolu balon olmak m1?

Nasil olmak istiyor sunuz?
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Lider negatif temel inanglar1 besleyen “sikintidan kag¢in mercegi”ni ve pozitif
inanglar1 besleyen “sikintiya katlan mercegini slayt olarak iiyelere gostererek
(EK-20) soru ve agiklamalarla devam etmistir.

Zor, sikici, yeter, anlamadim, yapamadim, bosver dediginiz zamanlarda;
Calismaya devam edecek misiniz? Calismayr birakacak misiniz?
Stkintiya katlanacak misiniz? Stkintidan ka¢inacak misiniz?

Hangi mercegi siklikla kullaniyorsunuz?

Stkintiya katlan ya da ka¢in arasinda yapacaginiz tercihler zaman igerisinde
sizin kendiniz hakkinda ne diisiindiigiiniizii, kendinizle ilgili olarak nelere
inanacaginizi ve nasil davranacagimizi belirler. Hangi mercegi kullanacaginiz
sizin kontroliiniizdedir.

“Kisa vadeli sikintiya katlan ve uzun vadede rahatla” lastik top gibi olmanin
formiilii gibidir.

4. Oturumun sonlandirilmasi:

Lider oturumu o&zetleyerek, tiyelerden geribildirim almigtir. Ev 6devleriyle
ilgili agiklama yaptiktan ve ddevlerde kullanilacak formlarin dagitilmasindan
sonra kapanis egzersizi (birlikte masal olusturma) ile oturum sonlandirmstir.

Bu oturumun sonunda iiyelere mevcut ¢aligma davranislarini, aligkanliklarini
fark etmelerine ve bunlar1 sorgulamalarina yonelik, 6z-diizenlemeli 6grenme
temelli olarak, “basar1 nedenlerim anketi” (EK-21) 6dev olarak verilmistir.

Yedinci Oturum: Maksimum Performansi Yakalamak

1. Baslangig:

Bir onceki oturum Ozetlenerek, ev ddevleri lizerinde konusulmus ve oturumun
giindemi  agiklanmigtir.  Isinma  egzersizi olarak  “uyku-uyaniklik-asir
uyarilmighk” etkinligi ile hem 1sinma hem de giindeme gecis saglanmustir.

2. Caligma: Maksimum performansi yakalamak

2.1. Uyku-uyaniklik-asirt uyartlmiglik egzersizinde iiyelerin olumlu stres diizeyini
tantyarak bu diizeyin altinda ve {istiinde olduklar1 durumlar fark
edebilmelerinin saglanmast i¢in lider grubu tlice ayirarak, gruplara yonergeleri
vermistir.

“1. Grup yonergesi;, Herhangi bir akademik gorev, sorumluluk soz konusu
oldugunda uyku hali, uyamkhik hali ve aswr1 uyaridmishk hali size neler
diistindiiriiyor?

2. Grup ydnergesi; Herhangi bir akademik gorev, sorumluluk soz konusu
oldugunda uyku hali, uyaniklik hali ve aswr1 uyarilmishk hali size neler
hissettirir?
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2.2.

3. Grup yonergesi; Herhangi bir akademik gorev, sorumluluk soz konusu
oldugunda uyku hali, uyaniklik hali ve asirt uyarilmislik hali yaptiginiz isi ve
sonuc¢larini ne sekilde etkiler?”

Uyeler kendi aralarinda ydnerge hakkinda konustuktan sonra, biiyiik grupla
diisiincelerini paylasirlar. Liderin yaptig1 agiklamalar ise su sekildedir:

Bazi 6grenciler vardir ki uyku halindedirler. Rahattirlar. Hi¢ ¢alismadiklar
i¢in yapamayacaklarina inanirlar. Bu hakli ve gergek¢i inangla sinavda
uyumalart dahi miimkiin olur. Dogal sonug diisiik performanstir.

Bazi ogrenciler vardir ki, asirt uyarilmishik halindedirler. Tedirginlik, kayg,
korku ya da panik hissederler. Gorevlerine hayati anlamlar yiikleyerek,
sorumluluklarim abartarak ¢ok ¢alisirlar ama gerilimle verimli ¢calisamazlar.
Sinav aninda ise, asirt uyardUmislhk nedeniyle dikkatleri bedenlerine,
zihinlerinden gecen olumsuz diistincelere ya da dis diinyaya kayar. Bu
durumun yani; yaptigimiz isle ilgilenmemenin dogal sonucu da diisiik
performans gostermektir.

Bazi  ogrenciler de wuyaniklik  hali i¢indedirler. Sorumluluklarinin
farkindadirlar. Verimli ¢alismis olmalarmmin verdigi hakli ve gergekgi
inangla, gorevierini yerine getirirken heyecan hissederler. Dikkatleri sadece
vaptiklart istedir. Bedenleriyle, diistinceleriyle ya da diger insanlarin ne
diistinecekleriyle mesgul degildirler.

Uyelerin otonom sinir sistemi ve sempatik, parasempatik sinir sistemleri
hakkinda bilgi sahibi olmalarinin ve savas ya da kag tepkilerini bilmelerinin
saglanmas1 i¢in lider tiyelerden iki dakikalik go6glis solunumu (Tiirkgapar
2006) yapmalarin1 ve bunu yaparken beden duyumlarma odaklanmalarini
istemistir. Uyelerden alian geri bildirimlerden sonra lider su agiklamalarda
bulunur:

Diistince, duygu ve davramslarimizin etkilesim halinde oldugundan
gectigimiz oturumlarda bahsetmistik. Az 6nce davranisinizda bir degisiklik
yarattimiz. Diyafram nefesi yerine, iki dakika gogiis nefesi ile solunum
vaptiniz. Bogazinizda kuruma, kalp atiglarinizda hizlanma, bogulma hissi,
bas donmesi, terleme, el ve ayaklarimizda soguma, kaslarda gerginlik,
karincalanma hissi gibi degisimler yasadiniz. Almna silah dayanan, hayati
tehlikede olan bir insanin viicudu nasil ¢alisiyorsa, sizin viicudunuzda o6yle
calisti. Viicudunuzda olan bu degisimler tehlikeli durumlarda olusan dogal
tepkilerdir. Bu tepkiler sizi hayatta kalabilmeniz i¢cin savasmaya ya da
ka¢maya hazirlar.

Viicudunuzun sizin kontroliiniizde olmayan bir isleyisi, otonom sinir sistemi
vardwr. Mideniz yediklerinizi sindirir, bagirsaklariniz emilim yapar vb. Bu
islemler kontroliiniizde degildir. Otonom sisteminize bagh, olagan hal
durumunda c¢alisan parasempatik sinir sisteminiz ve olagan tisti hal
durumunda, tehlike oldugunda ¢alisan sempatik sinir sisteminiz olmak tizere
iki farkh sistem vardir. Sempatik sinir sisteminiz hayati tehlikeler icindir.
Hareket ve enerjiden sorumlu bu sistemle kagarak, savagarak hayatta
kalmaniz miimkiin olmaktadir. Boyle durumlarda bobrek iistii bezlerinden
adrenalin ve noradrenalin ad: verilen iki madde salgilanir.
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Hayati derecede, ¢cok onem verdigimiz durumlarda da sempatik sinir sistemi
devreye girer ve gercek hayati tehlikelerde nasil ¢alistyorsa ayni sekilde
caliswr. Yani kafasina silah dayanan bir insanin sistemi nasil ¢alisiyorsa, “Bu
simavda ya basarili olamazsam! Okulum uzadiginda ailem beni okutmayacak.
Bu sinavda ki basarisizlik egitim hayatimin sonu olacak” diye diisiinen bir
ogrencinin sistemi de ayni sekilde ¢calisir. Stnava girmenin hayati bir tehlikesi
yoktur. Ancak sinava yiiklediginiz anlamin hayati bir onemi varsa sempatik
sinir sisteminiz yine devreye girecektir. Bedeninizde olusan bu tepkiler
bazilariniza tamdik gelmistir.

Sempatik sinir sistemini gercek tehlikeler disinda aktif hale getirmek icin iki
adim vardwr. Birincisi gogiis solunumu yapmak ve dikkatinizi bedeninize
odaklamak, ikincisi hatali otomatik diisiincelerinize odaklanarak, bu
diisiincelerinize giiclii bir sekilde inanmaktir. Ogrenciler genellikle énem
verdikleri, hazirlanmak i¢in ¢aba harcadiklart performanslarda bu ki
yontemi de basariyla kullamirlar. Ornegin:

“Bogazim kurudu, kalbim deli gibi atiyor,
Beynim uyustu.

Bana kotii bir sey oluyor.

Bu haldeyken okuduklarim: anlayamam.
Hi¢bir sey yapamiyorum” ya da

“Sesim titriyor.

Herkes benim ¢alismadigimi diistinecek.
Bagsim donmeye basladi.

Diistip rezil olacagim” gibi.
Paniklemenin formiilii:

“Gogiis solunumu yap+Bedenine odaklan+Hatali otomatik diisiincelerine
inan” seklinde ozetlenebilir. Paniklemeden, maksimum performans saglamak
icin uyanik ve dikkatli olmaya ihtiyaciniz vardwr. Uyanik ve dikkatli olmay:
saglayan ise ortalama bir adrenalindir.

3. Siireg: Olagan iistii hallerle bas edebilmek
3.1. Bas etme yontemlerine iliskin liderin agiklamalar1 su sekildedir:

Asirt - uyarilmishikla/panikle bas edebilmek icin pek ¢ok yontemden
yvararlanabiliriz. En temel yontem performansinizi ortaya koyarken
aklinizdan gegen hatali otomatik diisiincelerinizle bag etmektir. Ayrica
bedeninizin savas ya da kag¢ tepkilerini azaltmaniza yardimci olan nefes,
gevseme ve giivenli yer gibi teknikler vardwr. Simdi bu teknikleri uygulayarak
ogrenelim.

Lider iiyelere nefes, gevseme, glivenli yer tekniklerini 6gretir.
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4. Oturumun sonlandirilmast:

Lider oturumu o&zetleyerek, tiyelerden geribildirim almistir. Ev ddevleriyle
ilgili aciklama yaptiktan ve ddevlerde kullanilacak formlarin dagitilmasindan
sonra, iyelere bir sonraki oturumun sonlandirma oturumu olacagi
hatirlatilarak, kapanis egzersizi (birlikte masal olusturma) ile oturumu
sonlandirmistir.

Bu oturumun sonunda {iyelere iki 6dev verilmistir. Birincisi sinav kaygisi ve
sunum kaygist yasadiklar1 durumlarla biligsel olarak bas edebilmeleri i¢in;
arastirmaci tarafindan hazirlanan “ne renkte bir mercegin arkasindan
bakiyorsunuz 2 ve 37 (EK-22 ve EK-23) okumalari ve verilen formlarda ki
hatali otomatik diisiincelerini bulmalaridir. Ikinci 6dev ise 6grendikleri nefes,
gevseme ve giivenli yer tekniklerini uygulamalaridir.

Sekizinci Oturum: Grup Yasantisina iliskin Kazanimlarin Degerlendirilmesi ve
Vedalasma

1. Baslangig:

Bir 6nceki oturum 6zetlenerek, ev 6devleri iizerinde konusulmus ve oturumun
giindemi agiklanmustir.

2. Calisma: Kazanimlarin diisiiniilmesi ve ge¢mis oturumlarin 6zetlenmesi.

2.1. Uyelerin baslangictaki kisisel amaglarma ne olgiide ulastiklarmi fark
etmeleri i¢in tiyelere birinci oturumda doldurmus olduklari kisisel amaglarim
formu verilmistir. Kendilerini bu amaglara ulasmak konusunda
degerlendirmeleri istenmistir.

2.2. Lider tarafindan tiim oturumlarin Ozetlenmesi yapilarak, {yelerin
deneyimlerini fark etmeleri saglanmaya ¢alisilmistir.

3. Siire¢: Grup yasantisindan elde edilen kazanimlarin paylasiimasi.

3.1. Uyelerin grup siirecinden elde ettikleri kazanimlara iliskin degerlendirmede
bulunmalarin1 saglanmak amagli grup siirecinin genel degerlendirilmesi
etkinligi (Dolek 2012) uygulanmustir.

Bu etkinlik dncesinde grup odasi tiim iiyelerin karsilikli oturabilecegi sekilde
diizenlenmis ve oturum Oncesinde uzun bir serit olacak sekilde eklenen resim
kagidi, pastel boyalar hazirlamistir. Liderin bu etkinlik Oncesindeki
aciklamasi su sekildedir:

Simdi sizlerden tiim oturumlar boyunca elde ettiginiz kazamimlar: diisiinerek
bir metaforik kart se¢cmenizi (88 resimden olusan metaforik habitat kartlari
masaya yayuw) ve grupca serit seklindeki resim kagidiniza kartinizi
yerlestirerek, biiyiik bir resim yapmanizi istiyorum.
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Tim grup tyelerinin resimlerini tamamlamalar1 beklenir. Ardindan lider
metaforik kartlarin1 biliylik resimden alarak, altta kalan bosluga kartin
kendilerine gore ne anlam tasidigini yazmalarimi ve bunu biiyiikk grupla
paylagmalarini istemistir.

4. Oturumun sonlandirilmasi:

Uyelerin olumlu duygularla gruptan ayrilmalarinin saglanmas1 amaciyla
“akademik ertelemeye son” yazisinin bulundugu yas pasta kesilerek, ikramda
bulunulmustur.
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EK-3. Programinin Amaci ve Ozellikleri

Akademik Erteleme Davranisiyla Basetme Beceri Egitimi Psikoegitim

Grup Yasantist Programinin Amact

Bu programimin amaci, iniversite Ogrencilerinin “Biligsel davraniger kurama dayali olarak
akademik erteleme davranislariyla bas etmelerine yonelik bir yasanti ve beceri kazandirma grubu
olmasidir. Kisaca buna akademik ertelemeyle bag etme becerisi egitimi ya da terapisi de diyebiliriz.
Bu egitiminin amaci, danisanlarin akademik erteleme davranisiyla etkili basagikma becerilerini
kazanmalarinda onlara yardime1 olmaktir.

Psikoegitim Grup Yasantis1 Programinin Ozellikleri

1.Program toplam 8 oturumdan olusmakta olup, her bir oturum ortalama 90 dakika siirecektir.

2.Programin igeriginde, kisa bilgilendirmeler ile etkilesime dayali egzersizler yer almaktadir Bu
egzersizler sozel bilgi aktarimina dayali didaktik (6gretici) ¢aligsmalar olabilecegi gibi, eglendirici
ve Ogretici nitelikteki cesitli aktiviteler ve egzersizler seklinde ¢esitlenebilecektir.

3. Program “beceri gelistirme” amachidir. Bu nedenle oturumlardan 6grendiklerinizi “gercek
yasama aktarabilmeniz” saglanmaya ¢alisilmaktadir. Oturumlardan sonra sizlere ev 6devleri
verilecektir. Bu ev ddevlerinin yapilmas: grup c¢aligmalarinin amacina ulagmasit bakimindan
oldukca oOnemlidir. Ev 6devleri derken bunlar yazmaya dayali, ger¢ek hayatta uygulamanizi
istedigim bir davranis gibi bazen yazili anlatima dayali bazen de davranigsal yani uygulamaya
yonelik olacaktir. Bir sonraki oturuma ev 6devlerinin yapilarak gelinmesi sizinde kendi gelisiminiz
icin ¢alistiginiz anlamina gelir

Kaynak: D’ Zurilla ve Nezu 2007, Akt: Cekici 2009: 208
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EK-4. Grup Kurallar1 Formu

Grup Kurallart

1.Goniillilik: Grup oturumlarina kendi isteginizle gelmeniz o6zellikle verim saglayabilmeniz
acisindan ¢ok 6nemlidir.

2. Gizlilik: Grup igerisinde konusulan her sey grup odasinda kalir. Her ne kadar aragtirma amaciyla
bdyle bir caligma yapilsa da rapor edilirken isimler yani kimlikleriniz gizli tutulacaktir.

3. Devamhlik: Grubun islerliginin olabilmesi ve sizinde grup ¢alismalarindan verim alabilmeniz
acisindan devamlilik ¢ok Onemlidir. Oturumlar birbirleriyle baglantili olarak devam ettigi icin
iiyelerin devamlilig1 ¢ok &nemlidir. Uyelerinin ¢cok zorunlu durumlar disinda her oturuma katilmalari
beklenmektedir.

4. Dakiklik: Uyelerin oturumlara vaktinde gelmeleri beklenmektedir. Grup oturumlarma geg
kalmamaniz programin aksamamasi agisindan ¢ok énemlidir.

5. Sayg1 duyma ve isimle hitap etme: Uyelerin birbirlerine karsi saygili olmasi ve ayn1 zamanda
tiyelerin birbirlerine isimleriyle hitap etmeleri beklenmektedir.

6. Fiziksel ya da sozel saldirmin olmamasi: Uyeler digerlerine karsi fiziksel saldirida bulunamaz.
Higbir {iyenin bir diger iiye tarafindan asagilanmasina, rencide edilmesine, alaya alinmasina izin
verilmez.

7. Cinsel yakinlagma ya da romantik iligkinin gelismesi: Bu durumda grubun sizin i¢in tagidigi anlam
degismis oluyor. Programinin etkili olabilmesi ve sizin de verim saglayabilmeniz agisindan bu kurala
uymaniz ¢ok 6nemlidir.

8. Diger iiyeler hakkinda yorumlama ve yargida bulunma yerine kisisel paylasimlarda bulunma: Grup
iiyelerinin konusmalarinda genellemeler yapmak yerine, kendi yasantilarindan drnekler vermeye ¢aba

gostermeleri beklenir.

9.Grup disaridan katilima kapalidir: Grup oturumlarina dinleyici ya da gdzlemci sifatiyla grup
disindan hig¢ kimse kabul edilemez.

10.Ev 6devlerinin yapilmasi: Olusturdugumuz bu grubun 6zelligi beceri gelistirme amagli olmasidir.
Oturumlarda size gosterilen uygulamalari gergek hayata aktarabilmeniz i¢in size verilen ev 6devlerini
yaparak oturuma gelmeniz g¢aligmalarin verimliligini artiracaktir. Grup iyelerinin gruptan yarar
saglayabilmeleri icin verilen Odevlerini zamaninda yapmalar1t ve oturumda paylagmalari
beklenmektedir.

11. Gruptan ayrilma: Herhangi bir nedenle bir {iye gruptan ayrilmak zorunda kaldiginda grupla
vedalagarak ayrilmaya 6zen gostermelidir.(Cikarilma kosulu: iyenin goniillii olmaktan vazgegmesi
ve grup kurallarina aykiri davraniglarda bulunmasi, hatirlatildigi halde dahi kurallara uymamakta
1srar etmesidir.)

*Grupta gizlilik esastir. Grupta yasananlar hicbir sekilde grup disinda konugulmaz. Ancak mahkeme
tarafindan istenen bilgiler oldugu takdirde bu bilgiler paylasilabilir.

Yukarida belirtilen kurallara bagli kalacagima SOZ VERIYORUM.

Kaynak: Gorski 1996; Gorski 2003; Fehr 2000, Akt. Cekici 2009: 210
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EK-S5. Kisisel Amac¢larim

Kisisel Amaglarim

Bu grupta gecirecegim oturumlar sonunda kendimle ilgili olarak o6zellikle akademik erteleme
davramisimla baglantili olarak nelerin degismis olmasini istiyorum? Ornegin, akademik ortalamami
yiikseltmek, akademik erteleme davranisimin sikliini azaltmak, smnavlarima son giin calismayi
birakmak, diizenli tekrar yapmak vb. seklinde ifade edebilirsiniz.

Bir ka¢ amag¢ yazdiysaniz; en 6nemli olanin altin1 ¢izip, o amaca gore asagida belirtilen sorulari
cevaplayniz.

Belirlendiginiz amaglar; Evet Hayir Kararsizim Bilmiyorum

1. Gergekgi mi? (mantikli mr1)

2.Yapict m1? (olumlu mu ifade edilmis)

Ulagilabilir mi?

4. Planlanabilir mi

5. Spesifik (belirgin) mi?

6.Kontrol edilebilir mi?(Benim
kontroliimde / degil)

7. Ulasilmast i¢in belirli bir zaman
dilimi belirlenebilir mi? (Evetse ne kadar
siirer?)

8. Amaciniz net bir sekilde yazili hale
getirebilir mi?

Evetse, yazar misiniz?

9. Amaciniza/amaglariniza ulagmak i¢in
su andaki istek ve motivasyon durumunu
derecelendirirseniz 0-100 puan arasinda
kag puan verirsiniz? Puanim:

10 Amaciniza ulagsmak i¢in ne gibi
kaynaklara ve engellere sahipsiniz ya da
degilsiniz?

Kaynak: Widding ve Milne 2008, Akt. Cekici 2009: 212
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EK-6. A-B-C iliskisi

B-Mercek

N So-
TR

C-Goriintii

Olay
Durum
Kisi

1. Farketmek
2. Anlamlandirmak
3. Yorumlamak

Kaynak: http://www.hikayelerimvar.com/2012/12wainnir.kedileri.html.(29.01.2013)
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EK-7. Kiloluyum Metaforu ve Giiriiltii Kirliligi Metaforu

Kiloluyum Metaforu

- Zihninizdek ditstunceyle, imajla gercel ne
kadar uyumu?

Gergek neda?
Kilola o'mas: m1? .
Kendini kilolu algfdamasim?

Sizcz bu kit psikeyatriste i, divetisyene mi gitmei?

Giriilti Kirliligi Metaforu

Kaynak: http://www.harbiforum.org/genel-kultur/132345-gurutu-kirliligi-nedenleri.html (29.01.2013)
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EK-8. Bilissel Carpitmalarin Listesi

Biligsel Carpitmalarin Listesi

1. Zihin Okuma: Insanlarin diisiinceleri _hakkinda yeterli kamtiniz olmamasina ragmen ne
diistindiiklerini bildiginizi varsayabilirsiniz. Ornegin: “Benim kaybeden biri oldugumu diisiiniiyor.”

2. Gelecegi Okuma: Gelecege iliskin bir seylerin kotii gidecegine ya da bir tehlike olduguna dair
kahanette bulunursunuz. Ornegin: “Sinavdan kalacagim.”

3. Felaketlestirme: Olmakta olan veya olacak seylerin sizin kaldiramayacagimz kadar korkung
olacagina inanirsiniz. Ornegin: “Basarisiz olursam korkung olur.”

4. Etiketleme: Bir biitiin olarak olumsuz 6zellikleri kendinize veya digerlerine yiiklersiniz. Ornegin:
“Istenmeyen biriyim.” veya “O yozlagmis biri.”

5. Olumluyu yok sayma: Sizi veya digerlerinin kazandigi basarilarin 6nemli olmadigimi iddia
edersiniz. Ornegin: “Bu bir esin zaten yapmasi gereken bir sey, bu yiizden bana iyi davranmasi
o6nemli bir sey degil.” veya “Bu basarilar kolaydi, o ylizden 6nemli sayilmaz.”

6. Olumsuz siizgeg: Cogunlukla sadece olumsuzluklar {izerinde odaklanirsiniz ve nadiren olumlulari
o6nemsersiniz. Ornegin: “Benden hoslanmayan tiim insanlara bak”.

7. Asir1 genelleme: Tek bir olay temelinde biitiinsel bir olumsuzluk algilarsiniz. Ornegin: “Bu bana
hep olur. Bir¢ok konuda basarisizim gibi goriiniiyor.”

8. Ikili diisiinme (hep ya da hig): Olaylara veya insanlara ya hep, ya hi¢ terimleriyle bakarsiniz.
“Herkes tarafindan reddedildim” veya “Bu tamamen zaman kaybryd1”.

9. “-meli, - mal1”: Olaylarda basit¢e ne olduguna odaklanmak yerine, nasil olmasi gerektigini
gdzeterek yorumlarsiniz. Ornegin: “lyi yapmaliyim. Yapamazsam basarisiz biriyim demektir.”

10. Kisisellestirme: Bazi olaylarin bagkalarindan kaynaklanacagimi gérmeden, olumsuz olaylari
orantisiz bir sekilde kendinize baglarsiniz. Ornegin: “Evliligim bitti. Ciinkii ben basarisiz biriyim.”

11. Suglama: Olumsuz duygularmizin bagkalarindan kaynaklandigini diisiinerek, diger insanlara
odaklamrsiniz ve kendinizi degistirmek icin sorumluluk almayi reddedersiniz. Ornegin.: “Simdi
hissettiklerimin suglusu odur.”

12. Haksiz kiyaslama: Olaylar1 yorumlarken kendinizden daha iyi olan bagkalarimin gergek dist
standartlarina odaklanirsimz ve kiyaslama yaparak kendinizi daha asagi gorip, yargilarsiniz.
Ornegin: “Digerleri sinavda benden daha iyi yapryorlar.”

13. Pismanlik egilimi: Simdi daha iyi yapabileceginiz seyden ¢ok, ge¢miste daha iyi yapmis olmaniz
gereken seye odaklanirsmiz. Ornegin: “Biraz daha ugrassaydim dah iyi bir is ¢ikarabilirdim.”

14. Ya olursa: Olacak seylerle ilgili olarak “ya olursa” tarzinda bir¢ok soru sorarsiniz ve verdiginiz
cevaplardan asla tatmim olmazsiiz. Ornegin: “Peki, ama ya kaygilanirsam.”

15. Duygusal ¢ikarsama: Gergegi yorumlamak i¢in duygularinizin rehberlik etmesine izin verirsiniz.
Ornegin: “Cokkiin hissediyorum, bu yiizden evliligim kétii gidiyor.”

16. Yanliglanamaz hale getirme: Olumsuz diisiincenize ters diisecek herhangi bir kanit1 veya iddiay1
red ederek, diisiincenizi giiriitiilemez hale getirirsiniz. Ornegin: “Sevilmeye deger degilim.”

17. Yargilamaya odaklanma: Kendinizi, digerlerini ve olaylar1 basitce tanimlamak, anlamak veya
kabul etmek yerine iki u¢ noktadan birine (siyah/beyaz, iyi/koti, tstinlik/asagilik) dahil edersiniz.
Ornegin: “Onun ne kadar basarili olduguna bak. Ben basarili degilim.”

Kaynak: Leahy 2007: 26
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EK-9. Diisiince Carpitmalarimnin Siniflanmasi

Diislince Carpitmalarinin Siniflanmasi

Adiniz- Soyadiniz:

Otomatik Diigiince Carpitma

Kaynak: Leahy 2007: 26
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EK-10. Eylem — Istek Formu ve Eylem-istek-Siireklilik Formu

Eylem — Istek Formu

1. Hic ilginizi c¢ekmeyen, sikict bir ders, caniniz derse girmek istemiyor. Ama hocaniz
devamsizliklar ¢ok siki tutuyor ve bu derse de girmezseniz devamsizliktan kalacaksiniz.

2. Vize haftasi. Memleketiniz, aileniz goziiniizde tiitiiyor. Anneniz arayip, en sevdiginiz seylerden
hazirladig1 yiyecek kolisini yarin génderecegini sdyliiyor. Evinizde olmay1 ¢ok istiyorsunuz.

3. Birlikte asla ¢alismak istemediginiz o kigiyle ayni proje grubuna diistiiniiz. Mezun olmaniz i¢in o
projeden alacaginiz krediye ihtiyaciniz var.

4. Bankadan para ¢ekeceksiniz. Bankamatik bozuk. Goérevli memur da size soyle diyor: “ Bugiin
islem yapmak igimden gelmiyor. Yarimn gelin.”

5. Ders hocaniz siklikla “Canim bugiin de konu anlatmak istemiyor.” diyerek, sayfalarca fotokopi
verip, sessizce ¢aligmanizi istiyor.

6. Yarin sinifta bir sunumunuz var. Caniniz {itii yapmak istemiyor. Ciinkii iitli yapmaktan nefret
ediyorsunuz ama dolabinizda hig {itiili gdmleginiz kalmadigin fark ediyorsunuz.

Eylem- istek- Siireklilik Formu

1. Uzun zamandir beklediginiz, izlemek istediginiz filmi seyrediyorsunuz. Tam o sirada elektrik
kesiliyor. Sigorta atmis. Sigortayr diizeltip, tekrar TV’nin basgina gectiniz. On dakika sonra bir
arkadasiniz telefon agiyor. Uzun bir gériismeden sonra tekrar filme dondiiniiz. Olaylar1 anlamaya
calisirken bagirsaklarmizin bozuldugunu fark ediyorsunuz; 10dk ara. Halen filmi izlemek igin
baslangigta ki kadar istekli misiniz?

2. Ders galigmak i¢in motive oldunuz. Kaynaklariniz, programiniz, materyalleriniz her seyi diisiiniip,
masaniza kuruldunuz. Ama sabah ufak bir tartisma yasadiginiz partnerinizden mesaj geliyor. Kisa
bir cevap yazip, tekrar calismaya devam ediyorsunuz. Bes dakika sonra bir mesaj daha. Bakmamaya
kararlisiniz ama ¢ok merak ediyorsunuz. Bakiyorsunuz. Yazdiklari sizi endigelendiriyor. Halen ders
calismak i¢in baglangigta ki kadar istekli misiniz?

3. Karniniz a¢ degil ama misafirlige gittiginiz ev sahibi ¢ok zahmet etmis, ikramlar hazirlamis.
Tesekkiir edip, yemek istemediginizi sdyliiyorsunuz. Ama o kadar ¢ok 1srar ediyor ki istemediginiz
halde bir lokmayla yemege basliyorsunuz. Halen baslangigta ki kadar isteksiz misiniz?

4. Ders ¢aligmak istemiyorsunuz. Ama ertesi giinki sinavdan yiiksek not almazsaniz bir dénem daha
uzayacak. Istemeseniz de masaniza oturup, caligmaya bashiyorsunuz. Bir ara ders notlarmiza
bakiyorsunuz. Birkag sayfalik son bir konunuz kalmig. Halen ders galismak icin baslangicta ki
kadar isteksiz misiniz?

5. Uyumak istiyorsunuz. Gozleriniz kapandi, kapanacak. Tam face’den ¢ikacakken tanigmak i¢in
can attifiniz bir kiz/erkek sizi eklemek i¢in davet gonderiyor. Halen uyumak icin baglangicta ki
kadar istekli misiniz?

6. O kadar a¢simiz ki tek istediginiz sey hemen bir seyler yemek. Bir fili bile yerim diyorsunuz.
Lokantaya oturup, sparis veriyorsunuz. Siparisiniz geldi. Yemege basladimiz. Tuzu ¢ok az.
Garsondan tuz istediniz, beklediniz, beklediniz ama tuz gelmedi. Kalkip kendiniz aliyorsunuz.
Yemeye devam ederken yan masadaki ¢aresiz goziiken miisteri sizden birkac¢ dakikaligina bebegini
tutmanizi istiyor. Bes dakika sonra geliyor. Yemeginiz buz gibi oldu. Halen yemege basladiginiz an
ki kadar igtahl1 ve istekli misiniz?
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EK-11. Istemedigim Ug Is

Istemedigim Ug Is

Diisilincelerimiz, duygularimiz ve davraniglarimiz arasinda ¢ok giiclii bir bag vardir. Diislince, duygu
ve davranis boyutunda yaptiginiz ufak bir degisiklik bu sistemin tamamini etkiler. Tipki havuza
attiginiz bir tag gibi. Sizlerden gelecek oturuma kadar davranis boyutunuzda ufak bir degisiklik
yapmanizi istiyorum. Bu ufak degisiklik; istemeseniz de odanmizi toplamak, kahvalti yapmak,
kitapliginiz1 diizenlemek gibi herhangi bir sey olabilir.

Adiniz-Soyadiniz:

Evleme baslamadan once:

1. Eylem-Bu eylemi tamamlamak tahminen benim ................. dk’lik vaktimi alir.
2. Eylem-Bu eylemi tamamlamak tahminen benim ................. dk’lik vaktimi alir.
3. Eylem-Bu eylemi tamamlamak tahminen benim ................. dk’lik vaktimi alir.

ISTEMESENDE BASLA!

Istemeden ® basladigim eylem:

Once ve Sonra ki istek puanim ve siiresi 1.Eylem 2.Eylem 3.Eylem

Baslamadan énce ki istek puamim:(0 puan
hig istek yok-100 puan maksimum istek)

Ne kadar siireyle devam ettigim : (kac
dakika)

Eylemi bitirdikten sonra ki istek puanim:
(0 puan hig istek yok-100 puan maksimum

istek)
Evlemi bitirdikten sonra;
1. Eylem- Bu eylemi tamamlamak benim ................. dk’lik vaktimi ald1.
2. Eylem- Bu eylemi tamamlamak benim ................. dk’lik vaktimi aldi.
3. Eylem- Bu eylemi tamamlamak benim .................. dk’lik vaktimi aldi.
Tahmini  siirenizle  gergekte  eylemi 1.Eylem 2.Eylem 3.Eylem

tamamlamis oldugunuz siire arasinda fark var
mi1?

EC ) H() EC )H(.) | EC) H()

Cevabiniz “evet” ise zamaninizi yordama
becerinizi degerlendirin.

A) Bekledigimden dah 1d A A A
ekledigimden daha uzun zaman aldu.

B( ) B( ) B( )
B) Bekledigimden daha kisa zamanimi ald1.
Zamaninizi yordama becerinize yiiz Puanim Puanim Puanim

iizerinden kag verirdiniz?

Yiiz tizerinden ........... verirdim.
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EK-12. Zaman Nedir?

Zaman Nedir? Zamanin Ozellikleri

Uretilemeyen
Iki Defa Kullamlamayan
Durdurulamayan
Dondurulamayan
Uzatilamayan
Geri Getirilemeyen
Depolanamayan
Yetmeyen
Onarilamayan
Yerine Bagka Sey Konulamayan
Devredilemeyen
Herkesin Esit Olarak Sahip Oldugu
Hos Gegirilebilen
Bosa Harcanabilen
Degerlendirilebilen
Hesaplanabilen
Ziyan Edilebilen
Her An1 Yasanabilen
Yetebilen
Hatirlanabilen
Gelebilen
Planlanabilen
Beklenebilen
Diizenlenebilen
Acmilabilen
Yarisilabilen
Olgiilebilen “ Bir Seydir”

Kaynak: Kulaksizoglu, 2014
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EK 13. Zamani Yordayabilmek 1-2

Zaman Yordayabilmek 1: Akademik Erteleme Dongiisli ve Zaman

Asagidaki diisiincelerin sizde yarattigi duygu durumularini, siddetini ve davraniglarinizi yaziniz.

Ornek: Bu galisma icin artik gec kaldim. —p..Uziintii (70) ———p Ders notlarimi kaldirmak

Diisiincem Duygum ve Siddeti Davranisim

Bu kez ise erken baslayacagim

Bir an evvel baglamaliyim

Ya baglayamazsam

Daha dnce baglamaliydim

Herseyi yaptyorum ama hala

calismaya bagayamadim

Hala zaman var

Kalan siirede isi tamamlamam

olanaksiz

Basla ve kalan siirede yap

Diisilincelerin alint1 yapildigi kaynak: Burka ve Yuen 1983: 9-12

Zamani Yordayabilmek 2

Siklikla yaptigim islerin ne kadar vaktimi alacagini yiizde............ dogru tahmin ederim.
Arasira yaptigim islerin ne kadar vaktimi alacagi yiizde............ dogru tahmin ederim.
Nadiren yaptigim islerin ne kadar vaktimi alacagin yiizde............ dogru tahmin ederim.
Hi¢ denemedigim islerin ne kadar vaktimi alacagini yiizde............ dogru tahmin ederim.
Siirekli yaptigim islerin ne kadar vaktimi alacagin yiizde............ dogru tahmin ederim.

Zaman daha gercekgi sekilde yordayabilmek becerisi sizce nasil gelistirilebilir?
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EK-14. Metni Okuyun Formu

Metni Okuyun

Metni okurken g¢arpr (X) isaretini gérdiigiiniizde; oncelikle parantezin iginde size verilmis olan
yonergeyi uygulayin. Sonra metni okumaya devam edin.

Sozlerinize dikkat edin, diislincelerinize doniisiir;
Diistincelerinize dikkat edin, duygulariniza doniisiir;
Duygulariniza dikkat edin, davraniglariniza doniisiir;
Davraniglariniza dikkat edin, aligkanliklariniza donisiir;
Aligkanliklariiza dikkat edin, degerlerinize doniisiir;
Degerlerinize dikkat edin, karakterinize doniisiir;
Karakterinize dikkat edin, kaderinize doniisiir.

Mohandas Karam¢and Gandi

Sayet merceginizde bir bozukluk varsa goriintii bozuk olacaktir (X) (Cok mutlu ya da mutsuz
oldugunuz bir ani zihninizde canlandirin). Bu goriintiide sorun oldugu anlamimna gelmez (X)
(Disaridan gelen sesleri dinleyin). Evet, bir sorun vardir ama bu sorun merceginizdedir. Her
birimizin degistirmeyi Ogrenebilecegi mercekleri, bakisacilart vardir (X) (Aklinizdan gegen ilk
diisiinceyi yakalayin). Sorun sizde degil sadece merceginizdedir. Birgogumuz benim gencligimde
yaptigim gibi sorun ¢dziimlensin diye diinyayr degistirmeye calisiriz. Simdi 72 yasindayim.
Geceleri araba kullanirken zorlaniyorum. (X) (Boynunuzu saga-sola hareket ettirin, bacagimzi 30
sn sallayin). Bu yiizden gece yolculuklarinda uzun farlart yakiyorum. (X) (Kendinizi giin batimini
seyrederken sahilde hayal edin). Hatirliyorum da gengligimde uzun farlar1 siirekli yakanlara ne ¢ok
kizar, tepki gosterirdim. (X) (Cep telefonunuza sms geldi mi diye kontrol edin). Simdi onlara hig
kizmiyorum.(X) (Okudugunuz son ciimle iizerinde diisiiniin).

Metni Tekrar Okuyun

Sozlerinize dikkat edin, diisiincelerinize doniisir;
Diisiincelerinize dikkat edin, duygulariniza doniisiir;
Duygulariniza dikkat edin, davraniglariniza doniisir;
Davraniglariniza dikkat edin, aligkanliklariniza doniisiir;
Aliskanliklariniza dikkat edin, degerlerinize doniisiir;
Degerlerinize dikkat edin, karakterinize doniisiir;
Karakterinize dikkat edin, kaderinize doniigiir.

Mohandas Karamg¢and Gandi

“Sayet merceginizde bir bozukluk varsa goriintii bozuk olacaktir. Bu goriintiide sorun oldugu
anlamina gelmez. Evet, bir sorun vardir ama bu sorun merceginizdedir. Her birimizin degistirmeyi
Ogrenebilecegi mercekleri, bakis acilart vardir. Sorun sizde degil sadece merceginizdedir.
Birgogumuz sorun ¢dziimlensin diye diinyayi degistirmeye c¢aligiriz. Simdi 72 yasindayim ve
geceleri araba kullanirken zorlaniyorum. Bu yiizden gece yolculuklarinda uzun farlar1 yakiyorum.
Hatirliyorum da gengligimde uzun farlar: siirekli yakanlara ne ¢ok kizar, tepki gosterirdim. Simdi
onlara hi¢ kizmiyorum.
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EK-15. Eylemsizlik Mercegi ve Eylem Mercegi

EYLEMSIZLIK MERCEGI —
I_L .

BEDENSEL UYARICILAR: Fizyolojik ihtiyaglar, duyumlar
"Kalk ve ihtiyacini gider"

I_. 4

BILISSEL UYARICILAR: Diisiince, imaj, hayal
"Diiglincelerinin pesine takil, diisiinmeye devam et"

I—\‘—J

DUYGUSAL UYARICILAR: Hissedilen duygular

"Duygularina yogunlas"
I_'\ g

DAVRANISSAL UYARICILAR: Hareketlilik, diirtiisellik
"Kipirdan, kalk, dolag"

DIS UYARICILAR: Her tiirlii dis uyarici
"Cevrende neler olduguyla ilgilen"

MESGULIYETIM: Gérevim, sorumluluklarim
"Sonra ¢alisirsin, simdi uygun degil"

EYLEM MERCEGI

BEDENSEL UYARICILARINI ERTELE

"Thtiyacim sonra karsila"

BILISSEL UYARICILARINI ERTELE

"Aklina gelenleri sonra diigiin"

DUYGUSAL UYARICILARINI ERTELE
"Duygularma sonra yogunlas"

DAVRANISSAL UYARICILARINI ERTELE
"Sonra kipirdan, kalk, dolas"

DIS UYARICILARI ERTELE
"Cevrende neler olduguyla sonra ilgilen"

Tl F

MESGULIYETIM:
"Kisa vadeli hedefine odaklan"
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EK-16. Istemedigim U¢ Akademik Gorev

Istemedigim Ug Akademik Gérev

Istek duymasaniz bile calisma masaniza oturun. Ne yapacaginiza, nasil yapacagmiza cok takilmadan
BASLAYIN! SONRANIN FARKLI BiR KULLANIMI’NI DENEYIN. Bu gbrevi yapmadan énceki
isteklilik duygunuzu; yani yapip-yapmamaya ne kadar istekli olup-olamadiginizi 0-100 arasinda
puanlaym. Boliiciilerinize sonra diyerek, gercek bir memnuniyet duygusu yakalayana kadar devam
edin. Tamamladiktan sonra ise duygunuzu tekrar puanlayin. Ayrica bu is i¢in tahmini siirenizi ve
yaptiginizda —gergekte- ne kadar siirdiigiinii liitfen belirtin.

Adiniz-Soyadiniz:

Eyvleme baslamadan 6nce:

1. Eylem-Bu eylemi tamamlamak tahminen benim ................. dk’lik vaktimi alir.

2. Eylem-Bu eylemi tamamlamak tahminen benim ................. dk’lik vaktimi alir.

3. Eylem-Bu eylemi tamamlamak tahminen benim ................. dk’lik vaktimi alir.

ISTEMESENDE BASLA!

istemeden ® basladigim eylem:

0 00 () (s
728 0 4 T 11 e
8 0 ) 1
Once ve Sonra ki istek puanim ve siiresi 1.Eylem 2.Eylem 3.Eylem

Baslamadan once ki istek puamim:(0 puan
hig istek yok-100 puan maksimum istek)

Ne kadar siireyle devam ettigim : (kag
dakika)

Eylemi bitirdikten sonra ki istek puanim:
(0 puan hig istek yok-100 puan maksimum

istek)
Eylemi bitirdikten sonra;
1. Eylem- Bu eylemi tamamlamak benim ................. dk’lik vaktimi ald1.
2. Eylem- Bu eylemi tamamlamak benim ................. dk’lik vaktimi aldi.
3. Eylem- Bu eylemi tamamlamak benim .................. dk’lik vaktimi aldi.
Tahmini siirenizle gergekte eylemi 1.Eylem 2.Eylem 3.Eylem

tamamlamis oldugunuz siire arasinda fark var
m1?

EC ) H() EC )H(C) | E() H(C)

Cevabiniz “evet” ise zamaniizi yordama
becerinizi degerlendirin.

A) Bekledigimden dah 1d A AC) AC)
ekledigimden daha uzun zaman ald1.

. B( ) B( ) B( )
B) Bekledigimden daha kisa zamanimi aldu.
Zamaninizi yordama becerinize yiiz Puanim Puanim Puanim

iizerinden kag verirdiniz?

Yiiz tizerinden ........... verirdim.

187




EK-17. Motivasyonu Oldiir Déngiisii ve Motivasyonu Yasat Dongiisii

Motivasyonu Oldiir Dongiisii

Biriktir - -
“Calismaltyim. Konularim : Goziinde biiyiit :
S ok zor ve karisik

A

Olumsuz Diisiin
“Bu saatten sonra caligsam da 6grenemem’”

Bas edemeyecegine inan
“Yetistirmem imkansiz”

Kehanette bulun
“Okul hayatim bitti artik”

N

Motivasyonu Yasat Dongiisii

Basla Gergekei ol

“Otomobiline bin. Kontag: “Zorluklar olacagin
cevir” kabul ederek yola koyul”
Heyecan Sabir

Isini Diisiin
“Dikkatini kendine degil, yola ver”
Merak

Bas edecegine inan
“Kontroliin disindaki zorluklara ragmen devam et”
Yeterlilik

Mevcut duruma bak
“Kat ettigin mesafeyi, nereden nereye geldigini farket”
Umut
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EK-18. Ne Renkte Bir Mercegin Arkasindan Bakiyorsunuz 1

60"

.

Oo—

Akademik Erteleme Davranigina Hizmet Eden Bakis

Akademik Erteleme Davranisiyla Bas
Etmeye Hizmet Eden Bakis

Yaparim.

Yapardim ama..........

Sadece kalk ve yap

Yaparim.

Yapmaliyim.

Son ana kadar bekleyip, baski altinda
hissetmeden ve ideal kosullar
olmasada yapsam iyi olur. Ben
yapmazsam benim yerime kim
yapacak?

Nasilsa yaparim

Yapan da bir, yapmayan da.
Takdir eden yok ki!

Yapanla yapmayan bir olur mu? Sen
kendini takdir et.

Sinifta ki herkesden daha
¢abuk kavriyorum.

Sinifta anlatilanlari en geg
kavrayanlardan biriyim.

Anlamak i¢in yeterli olan ¢abam,
ogrenmek i¢in, 6grenmek icin yeterli
olan da hatirlamak i¢in yetmez. Hizl
kavrayan degil, ertelemeden ve
diizenli ¢aligan basarir.

Biraz sansla ve zekayla
her sey yapilir.
Yeteneklerim yeterli.

Sans yiiziime giilmedi.
Yetenegim yok. Caligsam da
olmaz.

Calisma ve ¢abayi degersizlestirmenin
dogal sonucu basarisiz
performanslardir.

Herkes gibi ben de

Basarisizim.

Basarili-basarisiz kisiler degil,

basaririm. performanslar vardir. Vazge¢meden
devam edersem, basart dogal
Basariliyim.
sonugtur.
O yapiyorsa ben de O yapti ama ben yapamadim. | Herkesin yeterli-yetersiz yonleri
yaparim vardir. Onunla aramda ki en temel

fark neye inandigim ve nasil
davrandigimdir.

Ben ondan daha iyisini
yaparim.

O benden ilerde, arkada
kaldim.

Herkes farklidir. Onemli olan beceri
gelistirmek i¢in ne kadar ¢aba
harcadigimdir.

Herkese zeki ve basarili
oldugumu
kanitlayacagim.

Herkesin goziinde giiliing
duruma diistiim.

Aptalin tekiyim.

Herkesin beni onaylamasi, basarili,
zeki bulmasi gerekmez. Aptalca
davranmak, beni aptal yapmaz. Ne
kadar mesafe kat ettigimi gercekten
bilen tek kisi benim. Sonuglar bazen
geg gelir. Devam et.

Istersem yaparim.

Yapmak istemiyorum.

Tembelim.

Istek sonradan gelir. Sen basla!

Tembellik etmenin keyfine varmak
i¢in dnce calis ve yorul.

Hocami sevdim.

Hocami sevmedim.

Birini sevip-sevmemekle,
sorumlulugumuzu yerine getirip -
getirmemek bagimsiz iki konudur.
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EK-18 (devam)

Miikemmel bir program
hazirladim.

Programima uyamiyorum.

Yol haritam olmasa da yola ¢ikip,
mesafe almak i¢in biitiin kosullarin
miilkemmel olmasi gerekmez.

Yaparsam deger
kazanirim.

Yapmazsam rezil olurum

Deneyimlerimden neler 6grendim? Bu
kez neleri farkli yapmak iyi olur?
Nasil bag ederim?

Yaparsam deger
kazanirim.

Onlarin goziinde deger
kazanmaktansa basarisiz
olmay tercih ederim

Kendime zarar vererek onlar1
cezalandirip, degistiremem ama
kendimi gii¢lendirerek, gelistirerek
siirlarimi koruyabilirim.

Yaparsam deger
kazanirim.

Kazandigim degeri, basariy1
koruyamazsam!

Yiiksekteyken diisersem;
cakilip, dagilirim.

Basgar1 beni digerlerinin goziinde daha
az ya da ¢ok sevilen biri yapmaz. Cok
usta ama sevilmeyen birgok siiriicii
vardir. Dikkatimi yola, isime
verirsem, istedigim yere ulagirim.

Yaparsam deger
kazanirim.

Basardik¢a daha ¢ogunu
isterler/isterim.

Kimseyle yarigsmak zorunda degilim.
Hirsli olmay1 degil, azimli olup;
kendimle yarismay1 secebilirim.

Yaparsam sevilirim.

Yapamazsam sevilmem.

Yaparsam Ogrenirim. Yapamasam da
nerede hata yaptigimi 6grenirim.
Tekrar denerim.

Yapmam lazim,
yapmaliyim.

Ya yapamazsam!

Yapmaya baglasam iyi olur.

Gegmiste bagarisiz buldugum
performanslari ya da koruyamadigim
basarimi diigiinerek, gelecekte ne
olacagina karar veremem.

Yapmam lazim,
yapmaliyim.

Yapamadim
Yapamiyorum

Yapamayacagim

Su an, bu ¢aligsmay1 yapamadim, bu
durumu genelleyip, felaket tellalligi
yapmak bana katki saglamaz. Elbette
bu ¢aligmay1 yapabilmenin yollar
vardir.

Bu kez her sey yolunda
gidecek.

Bu kez de hicbir sey yolunda
gitmeyecek.

Gegmise ya da gelecege takildigimda
su an1 kagiririm ve éniimdeki
basamagi engel gibi gérmeye
baglarim.

Heniiz karsima ¢ikmamis, gelecekte

olmasindan korktugum bir problemi
¢bzemem.

Yapabilirim.

Yapamam.

Yapabilirim ya da yapamam demek
i¢in dncelikle denemeye ihtiyacim
var. Neler yapabildigimi gérmek
hedeflerimi daha gergekgi sekilde
belirlememi saglar.
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EK-19. Asamal Etkinlik Planlamasi

Asamal1 Etkinlik Planlamasi

“Uygulamaya birinci adimdan baslaym. Sadece 6niiniizdeki adima odaklanin ve diger adimlar1 yok
sayin. Yapmak zorunda olduklariniza degil, yaptiginiza odaklanin. Yaptiginiz seyleri kiigiimseyen
veya hige sayan olumsuz diisiincelere karsi dikkatli olun.”(Tiirk¢apar,2007)

1. Erteleyip, biriktirdiginiz ancak yapmak zorunda oldugunuz islerin bir listesini ¢ikartin.

2. Olusturdugunuz listeden bir ig/gdrev secin.

3.Bu isin gereklestirilmesi icin gerekli adimlar1 belirleyin.

4. Her adimda karsilasabileceginiz olasi pratik zorluklar1 yazarak, bu adimlarla ilgili olarak neler
yapabileceginizi disiiniin.

Adiniz- Soyadiniz:

Erteleyip, biriktirdigim ancak yapmak zorunda oldugum islerin listesi

Listemden Segtigim Gorev:

Bu isin gereklestirilmesi i¢in gerekli adimlar:

Her adimda karsilagabilecegim olas1 pratik zorluklar ve bas etmek i¢in yapabileceklerim:

Kaynak: Tiirkcapar, 2007: 247

Bu hafta ki ev 6devimle farkettim ki:
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EK-20. Sikintidan Kacin Mercegi ve Sikintiya Katlan Mercegi

Sikintidan Kagin Mercegi ve Sikintiya Katlan Mercegi

Anlamadim

EINTIYA KATEN

[t |

do

Yeterliyim
Yetenekliyim
Becerikliyim

Basederim

Olcligiirim™

Temel inanglara iligkin kaynak:*Beck 2005; Akt. Tiirk¢apar 2007: 26)
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EK-21. Basari Nedenlerim Anketi

Basar1 Nedenlerim Anketi

Adiniz-Soyadiniz:

“Ne zaman ¢alismaya baslayacaksin?” Hakkinda bir fikrin var m1? | ( ) Evet ( ) Hayir
“Nasil baglayacaksin?”” Hakkinda bir fikrin var mi? () Evet ( ) Hayir
“Nerede ¢alisacaksin?” Hakkinda bir fikrin var m1? () Evet () Hayrr
Hangi kosullarin 6grenme siirecine yardimei oldugunu anlamak () Evet ( ) Hayir
icin kendi ¢alisma davranmisini gézlemledin mi?

Calisma performansin hedeflediklerine hizmet ediyor mu ? () Evet ( ) Hayrr
Calisirken dikkatini dagitan bir seyler oldu mu? () Evet ( ) Hayir
Dikkatini dagitan béliiciilerle basetin mi? () Evet ( ) Hayir
Calismaya devam edebilmek i¢in kendini nasil cesaretlendirecegin | ( ) Evet ( ) Hayir
hakkinda fikrin var m1?

Planladigin seyi tamamladin mi1? () Evet ( ) Hayir
Zamanini planlamakla ilgili olarak; yapacaklarinin ne kadar () Evet ( ) Hayir
stirecigini yaklasik olarak belirledin mi?

Dikkatinin ne sekilde dagildini farkettin mi? () Evet ( ) Hayir
Dikkatini nasil tekrar toplayacagin hakkinda bir fikrin var mi1? () Evet ( ) Hayrr
Calismani tamalamakla ilgili olarak; daha fazla zamana ihtiyag () Evet ( ) Hayrr
duydun mu?

Hangi kosullarda en fazla isi tamamlayabilecegin hakkinda bir () Evet ( ) Hayrr

fikrin var mi?

Basar1 nedenlerim anketiyle fark ettim ki:
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EK-22. Ne Renkte Bir Mercegi Arkasindan Bakiyorsunuz 2

Co—

Akademik Erteleme Davranisina Hizmet Eden Bakis

Akademik Erteleme Davranigiyla Bag
Etmeye Hizmet Eden Bakis

Bir kag ders
dinlemistim. Okula
erken gider, ¢aligkan
arkadaslara yakin bir
yer kaparim.

Kalbim deli gibi atiyor.
Basim doniiyor. Bayilacak
gibi hissediyorum. Elim,
ayagim buz kesti, uyustu.

Midem bulaniyor. Kasildim.

Bunlarin olacagi bir gece
onceden belliydi. Siirekli
kot riiyalar goriip,
uyuyamamigtim.

Icimden bagirmak geliyor.
Yerimde duramiyorum.
Dokunsalar aglayacak
gibiyim.

Sinava hazirlanip girmek ne siradan ne de
olagan tistii bir istir. Calismamanizin dogal
sonuclar1 sadece diisiik not almaniz,
kalmaniz ya da y1l kaybetmeniz degildir.
Calismamanizin en dogal sonucu ders
konularin1 6grenmemis olmanizdir.
Calisirken amacimz 6grenmek degil, bir
seyleri ispatlamak, zeki goziikmek, takdir
almak oldugunda, sivava yiiklediginiz bu
anlamlar yiiziinden fiziksel, duygusal,
zihinsel stress belirtileri yagsamaniz
kaginilmazdir.QOgrenmenin dogal sonucu
basaridir. Ogrenme amach ¢alismis
olmaniza ragmen kendinizi baski altinda,
stresli goriiyorsaniz, sinavinizdan dnce;

Sansim yaver giderse
birseyler yazarim.
Olmadi laf kalabalig1
yaparim.
Yapamazsamda dert
degil. Biitiinlemede
veririm..

Az sonra siav baslayacak.
gecen sinavda ki gibi
bildiklerimi de karistirirsam
biitiinlemeye kalirim.

Herkes bu sinava ne kadar
¢ok calistigimu biliyor.
Kalirsam insanlar kesinlikle
aptal oldugumu
distinecekler. Sorular ¢ok
uzun ve zor goziikiiyor.
Higbirsey yapamayacagim!

Soruyu anlamadim.
Odaklanamryorum.
Hangisiydi ? Bir tiirlii karar
veremiyorum.

Sanki bildigim herseyi
unuttum. Hepsi birbirine
karisti. Neydi? Hatirlamam
lazim. Zihnim bilgisayarim
gibi kastyor. Islem yapmay1
durdurdu. Herkes haril haril
yaztyor.Bu soruyu da
yapamadim. Calistimda ne
oldu Caligsam da
yapamiyorum. Ben bir
gerizekaltyim. Daha fazla
ugragmaya gerek yok.

1. Bedeninizde ki dogal stres tepkilerin
azalmasina izin verin. (Nefes, gevseme,
giivenli yer tekniklerini uygulayin.)

2. Heyecen yasayacaginizi kabul edin. Bu
heyacan sizi uyanik ve dikkatli tutar.

3. Zihninizden gegen olumsuz diisiincelere,
bedeninize, ¢evrenizdeklerin ne yaptigina
degil, sinav sorularimiza odaklanin.

4. Bilgisayarinizda ki dosyay1
tikladiginizda bazen agilir. Bazense %1,
%2, %3 seklinde agilmaya baglar. %100
olunca dosyay1 acarsiniz. Hatirlamak igin
kendinizi zorlamayin. Hemen agilsin diye
stirekli tiklarsaniz bilgisayariniz kitlenir.
“Bu yiiklii ve uzun bir dosya. Su an
acilmadi. Birazdan ag¢ilinca, hatirlarim”
demeniz yeterlidir.

5. Hig bir s1vav sizin IQ’nuzun, degerinizin
Olglisii olamaz.

6. “Hoca beni gecirmedi” ya da “ ben
kaldim” demek arasinda fark vardir.
Hocanizin niyeti “sizi birakmak”
oldugunda kalirsiniz. Bu sizin aptal
oldugunuz anlamina gelmez. Yasamda
kontrol edemeyeceginiz degiskenler
oldugunu kabul edip, elinizden geleni

yapin.
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EK-23. Ne Renkte Bir Mercegin Arkasindan Bakiyorsunuz 3

Oo—

Akademik Erteleme Davranisina Hizmet Eden Bakis

Akademik Erteleme Davranigiyla Bas
Etmeye Hizmet Eden Bakis

Sunum hazirlamak
basit bir is. Kes,
kopyala, yapistir.
Sunum yapanlari ben
pek dinlemem,
uyuklarim. Herkeste
benim gibi. Cok
kasilmaya gerek yok.

Hocanin sorusu
olursa duruma gore
birseyler uydururum,
“hocam aragstirayim”
derim. Zaten
hocalarda pek
dinlemiyor.

Saygili goziikiip, sik
giyinsem yeter.
Anlatacaklarimi
yazdim. Ekrandan
okurum. Oliim yok
ya ucunda. Geger not
alsam yeter.

Sunumumu hazirlarken ¢ok
ugrastim. Anlatacaklarimi
ezbere biliyorum. Defalarca
prova yaptim. Mitkemmel
bir sunum yapmaliyim.

Eyvah! Flas bellegim yok.
Mahvoldum. Salagin
tekiyim. Herkes bana
bakiyor

“Unuttum”diyemem.
Hocam yalan soyledigimi
diistiniir. Bogazim kurudu.
Sesim titriyor. Pancar gibi
suratimla ne kadar zavalli
goriiniiyorumdur.

Bu halime giiliigiiyorlar.
Kendimi kii¢iiciik bir nokta
gibi hissediyorum.

Bu duruma
dayanamiyacagim. Keske su
an kaybolsam!.

Sunum hazirlamak ve bir gruba sunmak ne
stradan ne de olagan iistii bir is
degildir.Yapacaginiz isi/isleri siradan
gordiigliniizde hedeflerinizi rasyonel
sekilde belirleyemezsiniz. Neyi, nasil, ne
kadar yapabileceginizi bilmek ve
performanslarinizi gelistirmek firsatini
kagirirsiniz. Yapacaginiz isi olagan iistii bir
is goriip, cok fazla planlayip, ezberlerseniz
de dogal olamazsiniz. Ezberinizi bozan
herhangi bir aksilikte allak bullak
olursunuz. Yasam, provalariniza uymaz.
Kendinizi baski altinda, stresli
goriiyorsaniz, sunumunuzdan dnce:

1. Hazirlanin ama detaylara takilip, asir1
plan yapmayin.

2. Bedeninizde ki stres tepkilerin
azalmasina izin verin.(Nefes, gevseme,
imajinasyon tekniklerini uygulayin.)

3. Heyecen yasayacaginizi kabul edin.

Her giin sunum yapmiyorsunuz.(heyecan
basar1 getirir).

4. Kendinizi degil, isinizi Gnemseyin.

5. Brrakin da insanlar ne diisiineceklerine
kendileri karar versinler. Onlarin adina siz

yorulmaym. Belki sizden daha
iyimserdirler.
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EK-24. Psikoegitim Program Duyurusu

Akademik Erteleme Davranisiyla Bag Etme Beceri Egitimi Psikoegitim Grup Yasantis1 Duyurusu

Sinava sonra ¢aligirim.

Okuma 6devlerimi sonra yaparim.
Notlarim1 sonra diizenlerim.
Raporumu sonra veririm.

Akademik danigmanimi gérmeye sonra giderim.

“Sonra demek artik bana zarar veriyor!”diyorsaniz; akademik erteleme davranisiyla bas etme
beceri egitimi grup yasantisina katilin.

Basvuru: 18 Subat- 5 Mart tarihleri arasindadir.

Baslangic Oturumu: 7 Mart 2013 Persembe
Saat: 14.30-16.00

Yer: Metharet Ko¢man Saglik Merkezi Psikolojik Danismanlik Birimi

Katilmak isteven Ogrencilerin Dikkatine!

*Psikoegitim grubuna katilimda goniilliilik esastir.

*Psikoegitim grubu 8 oturum devam edecegi i¢in belirtilen giin ve saatte uygun olmaniz kosulu
aranmaktadir.

*Psikoegitim grubuna katilim igin bagvuru tarihleri arasinda Mefharet Kogman Saglik Merkezine
sahsen miiracaat etmeniz gerekmektedir.

Telefon: 2111056
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EK-25. Kisisel Bilgiler Formu

Kisisel Bilgiler Formu

Yazdigniz bilgiler gizli tutulacaktir.

Adiniz-Soyadiniz:

Dogum Tarihiniz:

Cinsiyetiniz: ( ) Kadin () Erkek
Boliimiiniiz:

Sinifiniz:

Cep Telefonunuz:

Elektronik postaniz:

o N o g kM w DD

Size ulasilamadiginda iletisim kurabilmek i¢in bir arkadasinizin adi, soyadi:

10. Ders Basariniz (akademik ortalamaniz): ............ccoiuiiiiiiiiioi i

11. Anne-Babanizin durumu: ( ) Evli () Bosanmis

Anneniz : Yag ............ Meslek ......cooooviiiiiiiinn. Egitimi..........oooiiiiii
() Oz ( ) Uvey () Sag () Oli

Babaniz : Yas ............ Meslek ....ooovvviiiiiiiiiiinn, EGitimi.......cooovviiiiiiiiiiiieee,
() Oz ( ) Uvey () Sag () Olii

12. Ailenizin aylik ortalama geliri:
( )500 £’denaz ( )501-1000 £ ( )1001-1500 £ ( )1501-2000 £ ( )2001 % ve iistii
13. Sizin aylik harcamalariniz:

( )500 £'denaz ( )501-1000 £ ( )1001-1500 £ ( )1501-2000 £ ( )2001 % ve iistii

14. Su anda ¢alisiyor musunuz?
() Evet ( ) Haywr
Cevabiniz evet ise, liitfen ¢alistiginiz yeri- ¢aligma saatlerinizi belirtiniz.

15. Medeni durumunuz: () Evli () Bekar

16. Genel olarak saglik durumunuzu nasil tanimlarsiniz:
() Cokiyi ( )Iyi () Neiyine kéti () Koti () Cokkotii
17. Son zamanlardaki saglik durumunuzu nasil tanimlarsiniz:

() Cokiyi ( )Iyi () Neiyine kéti () Koti () Cokkotii
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18. Herhangi bir kronik rahatsizliniz (seker, epilepsi, migren vs.) var mi?
() Evet ( ) Hayir

Cevabiniz evet ise, liitfen rahatsizliginizin adin1 belirtiniz.

19. Herhangi bir fiziksel ( Ortopedik, gérme, isitme ) veya konusma ( kekemelik vs. ) engeliniz var
m1?

() Evet ( ) Hayrr

Cevabiniz evet ise liitfen engel tiiriinii, derecesini belirtiniz

20. Gegmiste psikolojik ya da psikiyatrik yardim aldiniz mi1?
() Evet ( ) Haywr

Cevabiniz evet ise, aldiginiz yardimin tiirlinii (terapi, ilag vb) ve siiresini belirtiniz.

21. Su an psikolojik ya da psikiyatrik yardim almaya devam ediyor musunuz?
() Evet ( ) Hayir

Cevabiniz evet ise, aldiginiz yardimin tiirlinii (terapi, ilag vb) belirtiniz

22. Yakin zamanda (son iki ay igerisinde) travmatik bir olay (yakin hissettiginiz birinin vefati,
ayrilik, kaza, dogal afet vb.) yasadiniz m1?

() Evet ( ) Hayir

Cevabiniz evet ise, yagaminiza su an ki yansimalari nelerdir?

23. Daha 6nce herhangi bir psikoegitim programina katildiniz mi?
() Evet ( ) Hayrr

Cevabiniz evet ise, katildiginiz programin basgligini ve ne kadar siire dnce katildiginizi belirtiniz.

Kaynak: Colakkadioglu 2010: 337
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EK-26. Deneklerin Goniilliliigii ve Aydinlatilmis Onam Formu

Deneklerin Goniilliligii Ve Aydinlatilmis Onam Formu

Bu programin amaci: Size akademik erteleme davranigiyla bag etme becerilerini kazandirabilmede
psikoegitim grup uygulamalarinin bu davranisiniza etkisi ve bu etkinin kaliciligini arastirmaktir.

Akademik erteleme davranisi sinava hazirlanma, donem &devi hazirlama, okulla ilgili idari isler,
katilim gorevi gibi temel akademik gorevlerin belli nedenlerle geciktirilmesidir.

Psiko-egitim gruplari egitimsel igerikli olup beceri gelistirmeyi hedefleyen ve basarilmasi gereken
amaglarm yer aldig1 bir grup cesididir. Uyelerin kendilerine sunulan bilgileri 6grenerek, problemleri
onlemek, basetmek icin beceriler gelistirmesine ¢aba sarf edilir Psiko-egitim gruplarinda iiyeler
kendilerini gelistirme ve diger insanlarla nasil iligki icinde olduklarini 6grenme firsati bulabilirler.
Duygularini ve diistincelerini paylasilirken yeni beceriler 6grenirler. Anlamli etkilesimler ve ait olma
duygusu yagarlar.

Programin siiresi ve yeri: Grup oturumlar1 90 dakikalik 8 oturumu icermektedir. . Haftada bir giin
ayni giin ve saatte Saglik Merkezinde belirlenen grup odasinda toplanilacaktir.Oturumlarin
sonlandirilmasindan bir ay sonra, sizdeki etkisinin kaliciligina dair izleme oturumu yapilacaktir.

Oturumlarin baslangig tarihi: 07.Mart 2013 Persembe /14.30-16.30
Oturumlarin bitig tarihi: 25.Nisan 2013 Persembe /14.30-16.30
Izleme oturumu tarihi: 30.Mayis .2013 Persembe /14.30-16.30

Programda yapilacak miidahaleler: Grup oturumlarinin verimli olmasi i¢in tiim iiyelerin uymasi
gereken goniillillik, gizlilik, dakiklik gibi bazi kurallari vardir. Bu kurallar size liste seklinde
verilecektir.

Grup uygulamalar kisa bilgilendirmeler, etkilesime dayali egzersizlerden olusmaktadir. Program
hem diistinceleriniz hemde davranislariniza yonelik olarak biligsel davraniggr kurama dayali olarak
hazirlanmistir. Oturumlardan 6grendiklerinizi gercek yasama aktarabilmeniz i¢in bazi oturumlardan
sonra ev ddevleri verilecektir.

Oturumlara baglamadan Once, sonrasinda, izleme oturumlarinda bazi Glgekleri isaretlemeniz ve
oturum sonrasinda degerlendirme formu doldurmaniz istenecektir. Bunlari igtenlikle doldurmaniz
kisisel gelisiminizi degerlendirebilmeniz ve programin etkililigini degerlendirebilmek acisindan
Oonemlidir.

Sorumlu kisi/kisiler: Bu psiko-egitim grubunda Psikolojik Danisman Betiil Toker lider, Psikolojik
Danigman Sinem Acar yardimct lider ve yaklasik 14-16 kadar {iye yer alacaktir. Video ve ses kayit
cihazi ile kayit edilen oturumlart yalnizea grup lideri, yardimet lider ve grup lideri tez danigmant Yrd.
Dog. Dr. Rasit Avci tarafindan izlenecektir._Katilim igin goniillii aday oldugunuz bu program Betiil
Toker’e ait yiiksek lisans tez ¢alismasidir.

Programda 6ngdriilen risk/riskler: Uygulama siirecinde -yapilan miidahaleler, uygulamalar kaynakli
olarak- bireysel goriigmeye ihtiya¢ duymaniz halinde grup lideriniz Betiil Toker sizi yardimci olacak
bir psikolojik danigmana yonlendirecektir.

“Deneklerin Goniilliiliigii ve Aydmnlatilmis Onam Formu ’nu ve “Grup Kurallari’ni okudum. Sormak
istedigim her soruyu sorma firsatini buldum. Cevaplar: ve bana verilen bilgiyi anladim.

Tarih:
Adi Soyadi:

Imza:
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EK-27. Bilgilendirilmis Olur Formu

Bilgilendirilmis Olur

1. Asagida imzasi olan ben "Bilissel Davraniggt Kurama Dayali Olarak Gelistirilen Akademik
Erteleme Davramgtyla Bas Etme Beceri Egitimi Psikoegitim Grup Yasantisimin Universite
Ogrencilerinin Akademik Erteleme Davramslarma Etkisi" baslikli calismaya katilmay1 kabul
ediyorum.

2. Bu galigmay yiiriiten Betiil Toker ¢alismanin yapisi, amact ve muhtemel siiresi, ne yapmam
istendigi ve yan etkilerle karsilasirsam ne yapmam gerektigi hakkinda ayrintili sozlii ve yazili
bilgi verdi.

3. Arastirmaci Betiil Toker’e ¢aligmasiyla ilgili her soruyu sorma firsatin1 buldum. Cevaplari ve
bana verilen bilgiyi anladim.

4. Arastirmaci Betiil Toker’e bilgilerin ayrintilarin1 agiklamama ve benimle ilgili sirlart korumasi
sartiyla benimle bu ¢aligmay1 yapmasina izin veriyorum.

5. Caligma boyunca tiim kurallara uyacagima, arastirmaci Betiil Toker ile tam bir uyum icinde
calisacagima ve konuyla ilgili herhangi bir sorun ¢iktiginda; hemen kendisini, bana verilen
0.533.3548283 numaral1 telefondan arayacagimi kabul ediyorum.

6. Bu calisma sonuglarinin kullanilmasini kisitlamayacagimi ve yayin, rapor ve benzeri bilimsel
dokiimanlarda kullanabilecegini kabul ediyorum.

7. Bu galismadan istedigim zaman ¢ikabilecegimi anladim.

OKUDUM VE ONAYLADIM. oo 12013
Adres:
2013
Betiil Toker
Adres:

Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Mefharet Kogman Saglik Merkezi
Kotekli/Mugla
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EK-28. Akademik Erteleme Olcegi

Akademik Erteleme Olgegi (AEO)

Asagida bazi ifadeler verilmistir. Liitfen her ifadeyi dikkatle okuyup sizi ne kadar tanimladigini
asagidaki Olcekten yararlanarak maddelerin yanindaki sayilarin iizerine (X) isareti koyarak

belirleyiniz.
Adiniz Soyadiniz: Tarih:.../.../.........
Beni hi¢ Beni ¢ok az Beni biraz Beni ¢ogunlukla Beni tamamen

yansitmiyor(1) yansitryor(2) yansittyor(3) yansitiyor(4) yansitiyor(5)

1. Derslerimi diizenli olarak ¢aligirim. 1 3 4

2. Odevlerimi/projelerimi genellikle son belirlenen tarihte yetistiririm. 1 3 4

3. Daha keyifli seyler yapmak i¢in ders ¢alismay1 erken birakirim. 1 2 3 4

4. Sinavlardan 6nce konular1 tekrar etmeye zamanim kalir. 4

5. Ne zaman dersin basina otursam aklima yapmam gereken baska 2 3 4

isler gelir.

6. Onemli olsalar bile smavlara ¢aligmay1 gereksiz yere son giine 1 2 3 4

birakirim.

7. Derslere hazirlanarak gelirim. 1 2 3 4

8. Sikici derslere ¢aligmayi son ana birakirim. 1 2 3 4

9. Herhangi bir dersle ilgili verilen okumalar1 derse okumus olarak 1 2 3 4

gelirim.

10. Ders ¢aligirken bir sey yapmak, birisiyle konugmak, ¢ay ya da 1 2 3 4

kahve igcmek vb. i¢in sik sik ara veririm.

11. Odevlerimi/projelerimi zamaninda teslim ederim. 1 2 3 4

12. Tarihi 6nceden bildirilmis olsa bile sinav giinii yaklagtiginda 1 2 3 4

onceligi olmayan bagka iglerle ugrastigim olur.

13. Kendime bir ders ¢alisma programi hazirlamigsam ona uyarim. 1 2 3 4

14. Onemli derslere calismay1 bile son giine birakirim. 1 2 3 4

15. Calismay1 son giine biraktigim i¢in basarisiz oldugum derslerim 1 2 3 4

olur.

16. Odevlerimi/projelerimi zamaninda yetistiremem. 1 2 3 4

17. Bir sinavdan 6nce sinavla ilgili konular1 her yoniiyle ¢alismis 1 2 3 4

olurum.

18. Odevlerimi/projelerimi yapmay1 énemsiz gerekcelerle son giine 1 2 3 4

birakirim.

19. Ben derslerimi ¢aligmay1 son ana birakan ancak bir daha ki sefere 1 2 3 4

caligmaya zamaninda baslayacagim diyen bir 6grenciyim.
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EK-29. Grup Siirecinin Genel Degerlendirilmesi Formu

Grup Siirecinin Genel Degerlendirilmesi

“Akademik Erteleme Davranisiyla Bagsetme Beceri Egitimi” psikoegitim grup oturumlarinin sona
ermesiyle beraber oturumlardan elde ettiginiz kazanglara yonelik asagida bazi sorular sorulmustur.
Sizden istenen sorulari ayrintili olarak cevaplandirmanizdir. Yardimlarimiz i¢in tesekkiir ederim.

Adiniz Soyadiniz: Tarih:

1. Akademik erteleme davranisiyla basetme beceri egitimi o
duygusal olarak daha olumlu duygular yasamam sagladi. Evet Hayir | Bilmiyorum

2. Akademik erteleme davranisiyla basetme beceri egitimi
duygularimi daha iyi agiga ¢ikarmamda yardimci oldu.

3. Akademik erteleme davranigiyla bagetme beceri egitimi
akademik erteleme davranigimla bagsetme becerilerini
kazanmamda bana yol gésterici oldu.

4. Lider grubu iyi yoneti.

5. Arkadaslarima akademik erteleme davranisiyla bagetme
beceri egitimi grubuna katilmalarini séyleyecegim.

6. Bu grup yasantisina baglarken hedefledigim kisisel amaglarima % ...... Olciide ulagabildim.
7. Zaman gerektiren kisisel amaclarima ulasamadim ama yapabileceklerim hakkinda % ...... fikir
sahibiyim.

8.Bu grup yasantist sonucunda diisiince, duygu, davranisg boytunda gerceklestirdigin degisiklikler
neler? (Cogunlukla % 70 ve {izeri, Ara sira %40-% 69, Nadiren %39 ve alt1)

Ondeden Y.......couem i, SIMAi %0 ..o
Ondeden Y0........oeuinniee e, SIMAT D0 ..
Ondeden %0........oeuiniieee e, SIMAT D0 e
Ondeden %0......c.oouiniieee e, SIMAT D0 ..
Ondeden Y0........oeuiniiee i, SIMAT %0 ..
Ondeden %0........oeuiniieee e, SIMAT D0 ..
Ondeden Y0........oouiniieee e, SIMAT D0 ..

[lk bes sorunun alintilandig1 kaynak: Colakkadioglu 2010: 121
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1.C. MUGLA SITKI KOCMAN UNIVERSITESI ETIK KURUL DEGERLENDIRME

FORMU
- Aragtirmamn Y @raticisi MSKU Saglhik Merkezi Psikologik Danssman Beall TOKER
Arastirmanin Bagli: Bilissel Duvramizer Koraea Dayaly Olarnk Geligtirikn
Akademik Erteleme Davramgyls Bay Etme Beceri Egitims
Pekoegitim Grup Yagamnsenn Universie Ogeencilerinmg
Akademik Enteleme Devranaglanna Ftkisi
Basvuru Formupun Etik Kurala | 18022013
peldifi tarih:
Basvuru Formunun Etik Kerulda | 28.02.2012
incelendigi turih:
Karar tarihi: 28.02.2011
SONUC
I | W Kabul Arsgtrmuanin/Projensn uygulumabalieligi konusunda bilimsel aragisnnalar eti2i |
acisindan bir saknca yoktur,
201 Diizehme gereklidie.
3| [ Red
—
Prof. Dr, in BALCT
RACA Prof. Dr. Erdofan GAVCAR
// i e
(s, i
Prof-Dr. Ihrahim GONER /I’mf. Dr, Tagaur BAYGAR -
{AZ Dog., Erol TURGUT
{ VarAdamady A

EK-30. Etik Kurul izni
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1. Kisisel Bilgiler

0Z GECMI$S
BETUL TOKER

Diizenleme Tarihi 20.10.2014
Uyrugu T.C.
Dogum Yeri Ankara
Dogum Tarihi 09.08.1969
Medeni Durum Evli

Yazisma Adresi

Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Mefharet Kogman Saglik Merkezi

Kotekli Kampiisti / Mugla
Telefon 0 505 8663035 E-Mail tbetul@mu.edu.tr
2. Egitim
Ogrenim Dénemi Derece Universite Ogrenim Alani
. . Mugla Egitim Bilimleri — Rehberlik ve
2011-2014 Yiksek Lisans | e rsitesi Psikolojik Danismanlik
1986 - 1990 Lisans Hacettepe | p i olojik Danimanlik ve Rehberlik
Universitesi
1083 1986 Ortadgretim Kurtulug
Lisesi

3. Mesleki Deneyim

Gorev Donemi ve Yeri Unvan

1991-1995 Mugla Rehberlik ve Arastirma Merkezi Rehber Ogretmen
1995-1996 Mugla Rehberlik ve Arastirma Merkezi Miidiir Yardimcisi
1996-1999 Sinop-Ayancik Imam Hatip Lisesi Rehber Ogretmen
1999 - 2013 | Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Mediko Sosyal Psikolog

Merkezi
2013 - .... F l((atllliye Ali Sitk1 Mefharet Kogman Meslek Yiiksek Psikolog

Okulu
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4. Uzmanlik Alanlari

Calisma Alani

Anahtar Sozcikler

Egitim Bilimleri, Rehberlik ve Psikolojik
Danigsmanlik,
Cocuk- Ergen- Yetiskin Ruh Sagligi,

Biligsel ve Davranig¢1 Terapi, Hipnoterapi, Aile
Terapisi, Aile Terapisi Stipervizorligi, Krize
Miidahale Uygulamalar1 ve EMDR Terapisi

Bireysel - Grupla Psikolojik Danigma ve
Psikoegitim Uygulamalari

Aile Terapisi Uygulamalar1 ve Aile Terapisi
Siipervizorliigi Uygulamalari

Krize Miidahale ve EMDR Uygulamalart

5.Se¢ilmis Yayinlar1

Toker, Betiil (1999). Saglik Merkezi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Birimi Brogiirii , MU.

Matbaasi

Toker, Betiil. (2001). Psikolojik Danigma ve Rehberlik. Mugla Universitesi Biilteni, 25 (9-10). MU.

Matbaasi

Tiimer, A., Karahisar, N., Toker, B.,(2004).Okul Oncesi Egitim ve Mugla Universitesi Giindiiz
Bakim Evi Ornegi, Birinci Sosyal Hizmetler Surasi, Ankara.

6. Egitimler

EMDR (Go6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve

Yeniden Islemleme) Terapisi
2. Diizey Temel Egitimi (17-20 Temmuz 2014)
Stipervizyon Egitimi: 7 Eyliil ve 19 Ekim 2014

Davranis Bilimleri Enstitiisii Istanbul

EMDR (Go6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve

Yeniden Islemleme) Terapisi

1. Diizey Temel Egitimi (20-23 Haziran 2013)

Stipervizyon Egitimi: 4 Agustos ve 22 Eyliil 2013

Davranis Bilimleri Enstitiisii Istanbul

Aile Danigmanlig: Sertifikasi ve Transkripti
16 Mart- 15 Haziran 2013 (450 saat)

Eskisehir Osmangazi Universitesi Siirekli
Egitim Merkezi

Aile Danigmanligi Siipervizorlikk Egitimi

19 Aralik 2011-30 Haziran 2012 (150 saat)

[zmir Tiirk PDR Dernegi

Ask, Baglanma ve Romantik Film Analizi (2012)

Liman Psikoloji Atdlyesi izmir

Danigmanlik ve Egitimlerde Terapotik Kartlarin

Kullanim

13-14 Ekim 2012

Simurg Kisisel Gelisim ve Psikolojik
Danisma Merkezi, Etki Cocuk Gelisimi ve
Okul Sorunlar1 Danisma Merkezi {zmir

Evlilik ve Aile Danigmanlig1 Siipervizorligii Egitimi

(Certificate of Completion)
5-12 Eyliil 2012 (64 saat)

[zmir Tiirk PDR Der., Uluslararas1 Evlilik
ve Aile Dan.Der.Dernegi Egitim Komitesi
(IAMFC)

Aile Danigmanligi Temel Egitim Programu Sertifikasi

05.09.2011-23.10.2011 (120 saat)

[zmir Tiirk PDR Dernegi
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Kognitif Davrams Terapileri ileri Siipervizyon Egitimi

Mart 2006-Mayis 2007 (100 saat)

Compos Mentis Psikiyatri Egitim Aragtirma
Tedavi Merkezi Ankara

3.T1bbi Hipnoz Kursu
9-10 Aralik 2006

Tibbi Hipnoz Dernegi Istanbul

2.T1bbi Hipnoz Kursu
18-19 Kasim 2006

Tibbi Hipnoz Dernegi Istanbul

Tiirkiye Universiteleri Mediko Sempozyumu

27-28 Nisan 2005

Dokuz Eyliil Universitesi izmir

Kognitif Davranis Terapileri Kuramsal Egitimi

Ekim 2004-Mart 2005 (40 saat)

Compos Mentis Psikiyatri Egitim Aragtirma
Tedavi Merkezi Ankara

1.T1bbi Hipnoz Kursu
24-25 Mayis 2003

Tibbi Hipnoz Dernegi istanbul

Cocuklar I¢in Wechsler Zeka Olgegi (WISC-R) Kursu
26 .06.1995-14.07.1995

MEB Hizmeti¢i Egitim Dairesi Baskanlig1

Halkla iliskiler ve Sekreterlik Egitimi
13-17 Subat 1995

Basbakanlik Halkla Iliskiler Dairesi
Baskanlig1

Gorme ve Isitme Engelli Cocuklara Iligkin Destegin
Tesviki Projesi

02-.03.May1s1985

MEB Hizmetici Egitim Dairesi Bagkanlig1

Konusma Engellilerin Egitimi ve Terapileri

12.06.1993-30.07.1993

MEB Hizmetici Egitim Dairesi Bagkanlig

Egitimde Dramatizasyon ve Atelye Caligmasi

12-21.Nisan1989

The British Councel Ankara
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