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OZET

MISE, Hande/ Fen Bilgisi Ogretmen Adaylarinin Akademik Erteleme Davranislarinin
Bazi Psiko-Sosyal Degiskenlere Gore incelenmesi/ Yiiksek Lisans Tezi/ Sivas, 2019

Bu c¢alismanin temel amaci, Ogretmen adaylarmin akademik erteleme
davraniglarinin bazi psiko-sosyal degiskenler a¢isindan farklilasip farklilasmadigini

ortaya koymaktir.

Iliskisel tarama modeline uygun olarak diizenlenmis arastirmanin érneklemini
2016-2017 Egitim-Ogretim yilinda Cumbhuriyet Universitesi, Egitim Fakiiltesi,
Matematik ve Fen Bilimleri Egitimi Bolimii, Fen Bilgisi Egitimi Anabilim Dali’nda

O0grenim goren 257 6gretmen aday1 olusturmaktadir.

Arastirmada “Kisisel Bilgi Formu”, “Akademik Erteleme Olgegi”, “Zaman
Yonetimi Olgegi”, “Algilanan Stres Olgegi” ve “Karar Verme Stili Olgegi” kullanilmistir.

Yapilan analizler sonucunda, Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin;

a. akademik erteleme Olgeginden aldiklar1 ortalama puanin ortalama puanin
tizerinde oldugu, kizlarin erkeklere gore daha fazla akademik erteleme
davranig1 gosterdigi, sinif diizeyine gore anlamli bir farkin olmadigi ama

akademik basariya gore farklilik gosterdigi,

b. zaman yonetimi Olgeginden aldiklari ortalama puanin 6lgekten alinabilecek
ortalama puanin iizerinde oldugu, erkeklerin kizlara gore zaman yonetiminde
daha basarili olduklari, sinif diizeyine gore bir farkin olmadig1 ama akademik

basariya gore farklilik gosterdigi,

c. algilanan stres ol¢eginden aldiklar1 ortalama puanin orta diizeyde oldugu,
cinsiyete gore, siif diizeyine gore ve akademik basariya gére anlamli bir farkin

olmadig,



d. karar verme stili l¢eginden aldiklari ortalama puanin ortalama puanin tizerinde
oldugu, cinsiyete gore ve akademik basariya gore anlamli bir fark olmadigi

fakat siif diizeyine gore anlamli fark oldugu,

e. zamani verimli kullanma becerileri, algilanan stres diizeyleri ve karar verme
stillerinin akademik erteleme davranislari ile diisiik diizeyde ve anlamli bir

iliskinin oldugu

sonuclarina ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: akademik erteleme, zaman, stres, karar verme, 6gretmen

adaylari
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ABSTRACT

MISE, Hande/ Examining academic procrastination behaviors of science teacher

candidates according to some psycho-social variables/ master's thesis/ Sivas,2019

The aim of this study is to determine whether the academic procrastination

behaviors of teacher candidates differ in terms of some psycho-social variables.

The sample of the research, which was arranged in accordance with the
relational survey model, consists of 257 pre-service teachers studying at Cumhuriyet
University, Faculty of Education, Department of Mathematics and Science Education,

Department of Science Education in 2016-2017 Academic Year.

In the study, Personal Information Form "," Academic Procrastination Scale ","
Perceived Stress Scale "and" Decision Making Scale "were used to gather information

about the socio-demographic characteristics of prospective teachers.

As a result of the analysis, Science teacher candidates;

a) The average score obtained from the academic postponement scale was higher
than the average score, the females showed more academic procrastination than
the males, there was no significant difference according to the grade level, but

they differed according to academic achievement,

b) When the average score obtained from the time management scale was above the
average score that can be taken from the scale, the men were more successful in
the time management than females, there was no difference according to the grade

level, but it differed according to the academic achievement,

¢) The mean score obtained from the perceived stress scale was moderate and there

was no significant difference according to the gender,

Vil



d) The mean score obtained from the decision-making styles scale was above the

mean score, there was no significant difference according to gender and academic

achievement, but there was a significant difference according to the grade level,
It has been concluded that there is a low level and meaningful relationship with
time-consuming skills, stress situations and academic procrastination of decision-

making styles.

Key Words: academic procrastination, time, stress, decision making, teacher
candidates
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ONSOz

Insanlar neden eyleme gegemezler? Neden atalet halinde yasarlar? Bugiin
yapilamayan gorev ve sorumluluklarin gelecekteki sonuglari neler olabilir? Iste bu ve
benzeri sorularin cevaplarini aramak, gerekliliginde otesinde bir zorunluluk halini
almigtir. Bu aragtirma ile tim bu sorulara cevap aramaya, yeni sorular olusturmaya ve en
onemlisi de atalet i¢inde yasayan bireylerin uygulamaya gecmesine, farkindalik

kazanmalarina, katkida bulunmak amag¢lanmustir.

Arastirmam boyunca bana her tiirlii destegi veren danigmanim Dog¢. Dr. Ahmet
Hakan Hancer’e tesekkiirlerimi sunarim. Harikalar diyarmin Alice’i gibi hangi yolu
izlemem gerektigini bilmedigim zamanlarda, yolumu bulmam konusunda daima destek
oldunuz. Danisman, 6gretmen, rehber, psikolog, baba kisacasi her sey oldunuz. Sizin
dgrenciniz oldugum igin kendimi her zaman ¢ok sansli hissettim. Iyi yiirekli, dost canlist,
tasasiz ve sen goriinen haliniz ile en zor anlarda bile bir ¢ikis yolunun oldugunu, umudun
varligin1 bir kez daha gérmeme sebep oldu. Sadece tez ¢aligmasi degil yiliksek lisans
egitimim boyunca da bana karsi gostermis oldugunuz sabriniz, emeginiz, katkiniz ve

Ozveriniz igin de ¢ok tesekkiir ederim.

Aragtirma siirecimde benden yardimlarini esirgemeyen Sabahat YILMAZ’a ve
Vincent Chinonye AMARA’ya tesekkiir ederim. Ayrica egitim hayatim boyunca

gelisimim tizerinde etkisi bulunan tiim 6gretmenlerime tesekkiirii borg bilirim.

Ve sevgili ailem... Benim i¢in diinyay1 ayaga kaldirabilecek giicteki anneme, bana daima
destek olan babama, kardesime, yiiksek lisansa baslama sebebim olan ablam Ebru

MISE’ye sonsuz tesekkiirler...

EGT-069 no'lu proje kapsaminda yiiksek lisans tez calismami destekleyen
Cumhuriyet Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Baskanligina tesekkiirlerimi

sunarim.

Hande MISE
Sivas, 2019
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BOLUM I

GIRIS

Bu béliimde aragtirmaya ait problem durumuna, problem ciimlesine, alt

problemlere, aragtirmanin amacina, 6nemine, varsayimlara ve tanimlara yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Hedefe ulasmada en etkin yol ertelemeleri bir kenara birakmaktir. Neyi, ni¢in ve
nasil istedigini bilen ama amacini bir tiirli eyleme gegiremeyen kisiler atalet i¢inde
yasayan kisilerdir. Her ne kadar hedefe ulagsma ve bagsarma fikri bize haz verse de bu fikri
eyleme gec¢irmek adina bir harekette bulunmak istemeyiz ya da bilingaltimizdan yapmak
zorunda oldugumuz bu hareket eylemini oteleriz. Ingilizce de “procrastination”
kavramina karsilik gelen bu 6teledigimiz hareket eylemi dilimizde erteleme, geciktirme
son ana birakma davranisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ertelemenin ortak bir tanimi
olmamakla birlikte aragtirmacilarin bu olgu hakkinda ortak bir diigiinceye de sahip
olmadiklar1 goriilmektedir (Ferrari, Johnson ve McCown, 1995). Oyle ki Schouwenburg
(2004) ertelemeyi, istenilen alternatif bir etkinlik yapilmasi olarak tanimlamis, tembellik
yapma ile es anlamli tutulmamasi gerektigine deginmistir. Chu ve Choi (2005) ise
ertelemeye meyilli kisileri vakit kaybetme egilimi gosteren uyusuk insanlar olarak

nitelemislerdir.

Erteleme davranisi kademeli olarak bireyin tiim hiicresini sarar ve kisi, etkisini
cezp edici Ozelliginden dolayr anlamakta giicliik ¢eker. Bazi kisiler icin ¢ekici bir
davranig olan erteleme, alisilmis bir aktivite haline gelebilir (Sadeghi, Hajloo ve Emami,
2011). Ertelemenin g¢ekici 6zelliginin yani sira bir baska 6zelligi de bazi hedeflerin
ertelemeye olan yatkinhigindan ileri gelmesidir. Lay (1986) ertelemenin o6zelligi
kapsaminda ulasmak icin gerekli olan bazi hedeflerin ertelenmeye olan yatkinligina
dikkat ¢ekmistir. Aslinda ¢ekici gibi goriinse de erteleme kisiler arasinda pek sevilmeyen

bir fenomen olarak goriilmektedir. Insanlar erteleme olgusuna oldukca kotiimser
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bakmakta ve olumsuz karakter 6zelligi olarak gormektedirler. Briody (1980) insanlarin
ertelemeyi kotii, zararli ve aptalca olarak nitelendirdiklerini sdyleyerek bu fenomenin
sevilmedigine vurgu yapmustir. Ertelemenin taniminda ortak bir diisiinceye sahip
olunmadig (Ferrari, Johnson ve McCown, 1995) gibi ertelemenin siniflandirilmasinda da
bir goriis birligi saglanamamistir. Chu ve Choi (2005) biitiin erteleme davraniglarinin
olumsuz etkiye sahip olma olasilifina deginerek iki tip erteleme davranigini ayirt

ettiklerini soylemislerdir: Pasif ve aktif erteleme.

Yine yapilan ¢aligmalar incelendiginde 4 farkli erteleme tiiriiniin varligindan s6z

edilir:

1. Son dakikaya kadar akademik gorevlerin ertelenmesi (6dev) olarak bilinen erteleme

(Milgram, Mey-Tal ve Levison, 1998)

2. Zamaninda yapilmayan ve arka plana itilen, zor planlama gerektiren giinliik rutin

islerde erteleme (Lay, 1986; Milgram ve dig., 1998)

3. Karar vermeyi erteleme (Gtilebaglan, 2003)

4. Karar verme ve yerine getirmenin ertelenmesi olarak bilinen islevsel olmayan erteleme

davranis1 (Ellis ve Knaus, 1977).

Steel (2007) ertelemenin negatif farkindalik olmasina dikkat ¢ekerek erteleme
tanimini istenilen eylem olgusunun kasith olarak ertelenmesi seklinde ifade etmistir.
Erteleme davraniginin altinda yatan bir¢ok sebep olmakla birlikte bu sebepler kisinin
yasamini negatif yonde etkilemekte ve O’Brien (2002) ertelemecilerin %95’inden fazlasi
bunu azaltmak istemektedir. Hedefe ulagsmak i¢in ne yapmasi gerektigini bilen, islerini
nereden baslayip nasil bitirecegini tahmin eden, yapmamasi durumunda neler
kaybedeceginin farkinda olan ama yine de bir tirlt amaca yonelik eyleme gegcemeyen
kisiler erteleme tuzaginda cirpinan miikemmeli arama bahanesine gizlenen kararsiz
kimliklerdir. Durmadan hedef koyan, planlar yapan ama iisenip erteleyen atalet sahibi
cogu birey de kendi icinde erteleme sebeplerine gore dallara ayrilmig konumdadir.
Erteleme egilimi iizerine yapilan arastirmalara gdre bu nedenler: beceri, 6z yeterlik

inanglari, mantiksiz diisiinceler, basarisizliktan korkma, zamani yonetme becerisinin
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olmayisi, gercekei olmayan beklentiler, problem ¢6zme becerileri, kisisel 6zellikler
(miikemmeliyetcilik, sorumluluk), hedeflerin yonlendirilememesi, kendine saygi, endise
ve ¢alisma aligkanliklaridir (Alexander ve Onwuegbuzie, 2007; Aydogan, 2008; Balkis,
2006; Cakici, 2003; Ferrari ve dig., 2007; Howell ve Watson, 2007).

Erteleme davranisi ¢ok sik karsilagilan fenomen bir davranis olmakla birlikte bu
arastirmanin da konusu olan akademik erteleme bu fenomen davranisin alt boyutlarindan
birisidir. Solomon ve Rothblum (1984) ertelemede akademik erteleme durumunu
Ogrencinin gorev ve sorumluluklarini igeren ddev, proje gibi calismalar1 geciktirmesi,
akademik gorevlerini son ana birakmasi seklinde ifade etmistir. Rosario ve dig., (2009)
erteleme tiim giinliik aktivitelerin i¢inde var olmasina ragmen okulda yapilacak is ve
gorevlerin daha sik olmasi, okullardaki erteleme davranmigini giinliik yasamdaki
ertelemeden ayirmaktadir diyerek akademik ertelemeyi gilinlik yasamdaki ertelemeden
ayirmiglardir. Erteleme 6grenmeyi olumsuz yonde etkileyebilir (Ackerman ve Gross,
2005) kotii akademik performans ve psikolojik sikinti gibi olumsuz sonuglara

(Constantin, English ve Mazmanian, 2017) sebep olabilir.

Akademik erteleme davranigina iligskin tanimlamalar g6z 6ntine alindiginda iglerin
son ana birakilmasi, geciktirilmesi kavramlari iizerinde siklikla durulmustur. Chu ve Choi
(2005) ertelemeye meyilli bireyleri uyusuk insanlar olarak nitelemis, vakit kaybetme
egilimi gosteren ve performansi diisiik kisiler olarak belirtmistir. Bu durum akademik
gorevlerin yerine getirilmesinde zaman yonetimi becerisinin varligini, bir bagka sdylemle
ogrencilerin akademik erteleme davraniglarinin zaman yonetimi becerilerine sahip
olmamalarindan kaynaklanabilecegi diisiincesini dogurmaktadir. Oyle ki zaman yonetimi
kavrami, gecmisten giinlimiize kadar tiim popiilerligini koruyarak ilerleme kaydetmistir.
Tum kitaplar ve bilim kurgu filmleri zamanin yonetimini gesitli agilardan ele alarak
incelemislerdir. Hollandali matematik bilgini Christian Huygens’in pandiillii saati icat
etmesiyle hayatimiza giren zaman kavrami, 1850’11 yillarda insanlarin kollarinda yerini
alarak hayatimizin énemli bir parcasi haline gelmistir. Insanlarin saati siirekli yaninda
tagimasi ile birlikte de artik zamani yaninda tagima ve ondan kacamama hastaligi tim

insanliga tesir etmistir.

Yonetmenligini ve senaristligini kendi yapan Andrew Niccol, 2011 yapimi In

Time filminde sadece zamanla yasanilan bir diinyanin tasvirini ¢izerek zaman
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yonetiminin 6nemini Will Salas’in basindan gecen bir hikaye ile kurgulayarak
anlatmistir. Tipk1 Will Salas gibi tiim bireyler zamanla yarismakta ve bu yaris da hakli
olarak bu zamanin daha verimli yoOnetilmesi fikrini karsimiza g¢ikarmaktadir. Filmde
islenen ana tema: “Zaman en biiylik kaynaktir.” Bir kaynak olarak zamana baktigimizda
aslinda diger iiretim faktorlerinden oldukga farkli oldugunu gorebiliriz. Filmdeki sanal
kurgunun aksine, zaman depolanamaz nakit para gibi tasarrufu saglanamaz ve bir makine
gibi iretime katilamaz. Bu sebepten o6tlrl insanlarin zamani yeterince verimli

kullanamadiklarini ve iyi yonetemediklerini sdyleyebiliriz.

Akademik erteleme sadece zaman yoOnetimi karsisindaki engellerden birisi
olmamakla birlikte giinliikk yasamda da birden fazla soruna yol agmaktadir. Olumsuz
sonuclar1 i¢inde barindirmasi sebebiyle son derece tehlikeli olan akademik erteleme
davranisi biinyesinde birden fazla sebebi barindirmaktadir. Bu sebeplerden bir digeri de

“stres” faktorudur.

“Bireyin, fiziki ve sosyal ¢cevreden gelen uyumsuz kosullar nedeniyle bedensel ve
psikolojik sinirlarin 6tesinde harcadigi gayrete “ stres” adi verilir” (Ciiceloglu, 2005).
Palmer (1999) ise stresi, talepler arasindaki dengesizligi ve bu talepleri yerine getirebilme
yeteneklerini bireyin fizyolojik, psikolojik ve davranigsal tepkisi olarak tanimlamaktadir.
“Stres 6nemli bir konu olmasi ve insanlarin hayatlarinda ve is yerindeki performansinda
tiziicli sonuglar1 yaygin olarak kabul edilmesine ragmen, bu kavrama yeterince 6nem

verilmemektedir” (Dewe, O'Driscoll ve Cooper, 2010).

Ogrenciler arasinda stresle ilgili en yaygin tepkiler duygusal (korku, endise, 6fke,
sucluluk, keder veya depresyon), bilissel (diger bir ifadeyle stresli durum ve stratejileri
degerlendirme), davranigsal (aglama, kendine ve digerlerine yonelik istismar, sigara igme
ve sinirlilik) ve fizyolojik (terleme, titreme, kekeleme, bas agrisi, kilo kayb1 veya alimi,

viicut agrisi) tepkilerdir.

Ranjita, McKean, West ve Russo (2000) tarafindan yapilan ¢alismada erkek
ogrencilerin kadin 6grencilere gore daha az stresli olduklar1 ve stres yaratan faktorlere
kars1 daha az tepki gosterdikleri ifade edilmistir. Kadinlarin streslerinin daha ytiksek
cikma nedeni ise yasadiklari deneyimleri daha stresli olarak derecelendirdikleri, rekabet

etmeyi, fark edilmeyi, sevilmesini ve bagkalar i¢in endise etmeyi sevdigini, bazen de
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kaygi ve strese yol acan miikkemmel c¢oziimler aramalarindan kaynaklanabilecegi

belirtilmistir.

Universite 6grencileri arasinda akademik stres uzun yillar ilgi konusu olmustur.
Universite dgrencileri, akademik hedefler, finansal baskilar ve zaman yonetimi nedeniyle
cesitli zamanlarda yiiksek stres yasarlar. Campbell ve Svenson (1992) stres olumsuz
olarak algilanir ya da abartilirsa, saglik ve akademik performansi etkileyebilecegini,
Brown (1991) ise 6grencilerin akademik stresi etkili zaman yoOnetimi ve calisma

teknikleri ile azaltabilecegi ve kontrol edebilecegini belirtmistir.

Hayatin her alaninda yer alan stres olgusu akademik erteleme davranmisinda da
karsimiza cikmaktadir. Senecal, Koestner ve Vallerand (1995) akademik erteleme
davranigini, kisinin yerine getirmesi gereken akademik sorumluluklarini yiiksek diizeyde

stres yagayana kadar bu gorevleri yapmaya baslamama olarak belirtmislerdir.

Zaman ve stres gibi faktorleri etkileme kapasitesine sahip olan akademik erteleme
davraniginin bir bagka etki ettigi alan da karar verme faktoriidiir. Bircok insan hayatin
belli donemlerinde karar verme asamasi ile karsi karstya kalir. Yasamin temel mantigi
incelendiginde aslinda her saniye bir sekilde karar verme asamasinda oldugumuzu fark
ederiz. Her birey tek ve 6zel oldugu gibi her bireyin de kendine 6zgii bir karar verme stili
mevcuttur. Stenberg (2009) diisiince stili teorisini sundugu kitabinda stili, sahip olunan
yetenekleri kullanma tarzi olarak tanimlamistir. Stilin taniminda gecen yeteneklerin
kullanim1 kapsaminda karar verme stili, Nutt (1990) bireyin 6zelliklerinden gelen, tutarli,

algisal ve zihni bir faaliyettir.

Genel olarak karar verme davranisi incelendiginde bu davranisi etkileyen birden
fazla alt boyut ve stil oldugu goriilmektedir. Nutt (1990) karar verme davranisini en ¢ok
etkileyen 6genin karar verme stili oldugunu vurgulamis ayrica Phillips, Pazienza ve
Ferrin (1984) karar verme stillerine kacingan stili (karar vermeyi erteleme ve karardan
kagma egilimi) eklemislerdir. Bell, Raiffa ve Tversky (1988) karar vermeyi, betimsel
(descriptive) kararin kendisi ile bu kararin nasil verildigi insanin karar1 verme dogasi
baglami; kuralsal (normatif) kararin nasil verilmesi gerektigi, karar verme siirecinde
O6nemli olan olgunun ne oldugu ve regetesel (prescriptive) iyi bir karar verme agamasinda

nelerin yapilabilecegi, nasil bir egitimin verilmesi gerektigi olarak ¢ ana temada
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toplayarak agiklamislardir. ilgili alan yazin incelendiginde karar verme stillerinin birden
fazla aragtirmaci tarafindan tanimlanip gruplandirildigr gorulebilir. Scott ve Bruce (1995)
rasyonel, sezgisel, bagimli, kagingan, kendiliginden-anlik karar verme stili olmak {izere
bes stil tanimlamistir. Yine bir bagka arastirma da Mann, Harmoni ve Power (1989) bes
ayr1 karar verme stili tanimlamistir. Bunlar; 6zguvenli; birey kendinden emindir ve kendi
kararlara giivenir, tedbirli; karar vermeden 6nce her durumu diisiiniir, panik; karar
stireci boyunca karar verici gergin ve streslidir, kacamak; birey kararlar1 siiriincemede
birakir ve erteler, bos vermis; karar verici sorunu ¢ézemez ve bagkalarini takip eder.
Kagingan karar verme stili (Phillips ve dig., 1984; Scott ve Bruce 1995) ve kacamak karar
verme stili (Mann ve dig., 1989) tanimlarindan da anlasilacagi iizere karar verme ile
akademik erteleme i¢ ice gecmis kavramlardir. Bu iki faaliyet genel olarak “erteleme”

isidir.

Erteleme her tirlii gilinlik rutin islerde ortaya ¢ikarken (Alexander ve
Onwuegbuzie, 2007) akademik erteleme Ogrenciler arasinda oldukga sik goriiliir.
Literatirde de gorildigi gibi akademik erteleme Ogrenciler arasinda ciddi bir
problemdir. Ogrencilere rol model oldugu diisiiniilen gelecegin &gretmeni olacak
Ogretmen adaylarinda yaygin olarak goriilen akademik erteme ve bununla iliskili oldugu

diigiiniilen psiko- sosyal etkenlerin neler oldugunun goz ardi edilmemesi gerekmektedir.

Bu baglamda birden fazla disipline ev sahipligi yapan bir alanda ¢alisan,
akademik yiikiimliiliikkleri fazla olan fen bilgisi 6gretmen adaylarinin zamani verimli
kullanma becerileri, algilanan stres duzeyleri ve karar verme stillerinin akademik
erteleme davranigini ne kadar agikladiginin belirlenmesine yonelik yapilan ¢alismalarin
yok denecek kadar az diizeyde oldugu goriilmektedir. Bu nedenle fen bilgisi 6gretmen

adaylarina yonelik boyle bir arastirma yapilmasinin faydali olacag: diisiiniilmektedir.

1.2. Problem Cimlesi

Fen Bilgisi Ogretmen adaylarmin akademik erteleme davramisglar1 bazi psiko-

sosyal degiskenlere gore farklilik gostermekte midir?



1.3. Alt Problemler

1. Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin akademik erteleme davranislari,
a) cinsiyete
b) sinif diizeyine

c) akademik basariya gore farklilasmakta midir?

2. Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin zamani verimli kullanma becerileri,
a) cinsiyete
b) sinif diizeyine

c) akademik basariya gore farklilasmakta midir?

3. Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin algilanan stres diizeyleri,
a) cinsiyete
b) sinif diizeyine

c) akademik basariya gore farklilasmakta midir?

4. Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin karar verme stilleri,
a) cinsiyete
b) sinif diizeyine

c¢) akademik basariya gore farklilasmakta midir?

5. Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin zamani verimli kullanma becerileri, algilanan

stres dlzeyleri ve karar verme stilleri akademik ertelemeyi yordamakta midir?
1.4. Arastirmanin Amaci
Bu arastirmada Fen Bilgisi 0gretmen adaylarmin akademik erteleme

davraniglarinin bazi psiko-sosyal degiskenler agisindan farklilasip farklilagsmadiginm

ortaya koymak amaglanmistir.



1.5. Arastirmanin Onemi

En az anlasilan, insanligin eksik yan1 olarak nitelenen (Ferrari 1994: 673) tanimi
hakkinda arastirmacilarin heniiz ortak bir fikir sahibi olamadigi akademik erteleme
giderek artan bir kitleye ulagsmasi ve olumsuz sonuglari nedeniyle bir¢ok aragtirmaya

konu olmustur.

Erteleme, oOzellikle iiniversite Ogrencileri arasinda Onemli bir sorun gibi
goziikmektedir. Aragtirmacilar 6grencilerin erteleme davraniglarinin birgok olasi nedeni

oldugunu belirtmistir (Rothblum, Solomon ve Murakami, 1986).

Yurt dis1 alan yazin incelendiginde (Ellis ve Knaus, 1977, Akt. Steel, 2007: 65)
tiniversite 6grencilerinde akademik erteleme davranisinin %80-95 oraninda goriildiigii,
tilkemizdeki {iniversite dgrencilerinde ise, %52 oraninda gériildiigii (Uzun Ozer, 2005)
belirtilmektedir. Bu baglamda birden fazla disipline ev sahipligi yapan bir alanda calisan,
akademik yukumlilukleri fazla olan Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin, zamani verimli
kullanma becerileri, algiladiklar stres ve karar verme diizeylerinin akademik erteleme
davranigin1 ne derece agikladigi incelenmeye calisilacaktir. Alan yazin incelendiginde
akademik erteleme davramisinin birgok degisken ile yordanmaya calisildigr goriiliir.
Buyuyerek artan bir Kkitle elde eden ertelemeyi, literatiir zaman yénetiminden ¢ok daha

fazla bir kisilik 6zelligi olarak gostermistir (Ferrari, Johnson ve McCown, 1995).

Ogretmen adaylarinin akademik erteleme ve psikolojik etkilerin incelenmesi ile
ilgili olarak yapilan bu arastirma, gelecek nesilleri yetistirmede 6nemli rol iistlenecek olan
ogretmen adaylarinin akademik ertelemeye neden olan psikolojik faktorlerin belirlenmesi
ve bunlarin ortadan kaldirilmasina yonelik ¢6ziim Onerileri liretilmesi bakimindan 6nem

tasimaktadir.

Ogretmen adaylarmin akademik erteleme davranislarr ile ilgili psikolojik
etkenlerin belirlenmesi onlarin bu sorunlarint daha i1yi tanimalarina, ¢6ziim Onerileri
tiretmelerine yardimci olacaktir. Bu durum, gerek 6grenim hayatlarinda gerekse mesleki
yasamlarinda daha verimli ve basarili olmalarina katkida bulunurken egitim sistemine ve
topluma yansiyan olumsuz sonuglarinin engellenmesi ve farkindalik yaratmasi a¢isindan

da faydali olacaktir.



Ayrica, bu aragtirmanin, 6gretmen adaylarina, 6gretimin niteliginin artirilmasi ve
akademik ertelemeye etki eden faktorler lizerine arastirma yapan pek ¢ok arastirmaciya
ve tlim egitimcilere 151k tutacag: diisiiniilmektedir.

1.6. Varsayimlar

Ogretmen adaylarinin uygulanan veri toplama araglaria igten ve gercek cevaplar

verdikleri varsayilmistir.

1.7. Tamumlar

Akademik Erteleme: Akademik gorevleri (6devler) son dakikaya kadar erteleme olarak

tanimlanir (Solomon ve Rothblum, 1984).



BOLUM 11

KAVRAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boliimde erteleme, akademik erteleme, zaman, stres ve karar verme kavramlari
ayrintili bir bigimde acgiklanmis ve degiskenler arasindaki iliski hakkinda bilgi verilmistir.
Bu kavramlarin akademik yiikiimliiliikkleri fazla ve birden fazla disipline ev sahipligi
konumunda bulunan Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin akademik erteleme davranislarina
etkileri izerinde durulmustur. Ayrica bu arastirma ile ilgili yurt i¢i ve yurt disinda yapilan

calismalar sunulmustur.

2.1. Erteleme Davranmsi

Bu bolimde erteleme davraniginin tarihgesi ve tanimlari, nedenleri, boyutlar1 ve

tiirleri ayrintili bir sekilde agiklanmistir.

2.1.1. Erteleme Davramsinin Tarihcesi ve Ertelemenin Tanimlari

Demek islerinizi erteliyorsunuz... Bizde Oyle. Bir goreviniz oldugunu
biliyorsunuz ve nasil baglayacaksiniz, emin degilsiniz, o ylizden de baslamiyorsunuz. Ne
de olsa bir siire birakirsaniz, degisik baslama yollar1 diisiinmeye daha cok firsatiniz
olacaktir. Gelen evrak sepetinize ya da masanizin her yerine yayilmis evrak yiginlaria

(o kagitlar, okunduktan sonra 6yle daginik olmayacaklardir) bir bakin.

v" Gelen evrak sepetinizde ya da masanizda ucu kivrik ve iizerinde kahve lekesi olan

evrak var m1? Varsa, ertelemigsinizdir.

v Masanizin ¢ekmecelerinde saklanmis gizli bir seyler var mi?

v Okunacak bir y18in sey raflarda tozlanmis mi?
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v Ise gotiiriip getirdiginiz, evrak ¢antanizi mesken tutmus dosyalar var m1?

Bu sorulardan herhangi birine evet cevabi verebilirseniz, ertelemekte oldugunuz
bir evraktan bahsedebiliriz. Bu ertelenen evrak yigmindan kagi bitirilmesi i¢in {i¢ buguk
saatten daha az vakit alirdi? Ya da soyle soyleyeyim: Hichir sey ertelemek kadar uzun

stirmez (Allan, 1997).

Modern ¢agin bir sorunu olan (Milgram, 1992) Ingilizce’de “procrastination”
kavrami ile ifade edilen, dilimizde “son dakikacilik”, “geciktirme” gibi sozcuklerle
anlami1 kargilanmaya ¢alisilan, tanimi tizerinde ortak bir goriise sahip olunmayan (Ferrari,
Johnson ve McCown, 1995) “erteleme” olgusu tarihsel sureg icerisinde var olup, kimlik
kazanmis bir olgudur. Sanayinin gelisimi ile paralellik gosterdigine inanilan erteleme
olgusu daha ¢ok modern ¢agin bir sorunu (Milgram, 1992) olarak gosterilse de erteleme
sadece modern ¢aga iliskin bir sorun degildir. Oyle ki DeSimone (1993) sanayi dncesi
toplumlarda ertelemenin giliniimiizdeki anlamia esdeger bir anlaminin bulunmadigina
dikkat cekerek erteleme kavramini cagristiran kelimelerin var oldugunu belirtmistir.
Ormegin eski Misirlilarin  erteleme anlamina gelebilecek iki fiil kullandiklari
bilinmektedir. Bunlardan ilki, gereksiz islerden ve diirtiisel ¢abalardan kaginmay1 yararh
bir aligkanlik olarak ifade eden fiildir. Digeri ise yasami siirdiirmek igin yapilmasi
gereken isleri tamamlamada tembellik etmeyi zararli aligkanlik olarak tanimlayan fiildir
(Ferrari ve dig., 1995). Latin kokenli procrastinare fiilinden gelen procrastination
kelimesi pro (Ingilizcede yaygin olarak kullanilan ve ileriye doniik hareket anlamina
gelen zarf) ve crastinus (yarina ait) sozciiklerinin birlesmesinden olusup dilimizde
erteleme, son ana birakma anlamina gelmektedir (Knaus, 2003). Webster’in Yeni
Yirminci Yiizyil SozIligi (1983) ise erteleme fiilini, “bir sey yapmay1 gelecek bir vakte

birakmak, sonraya birakmak ya da yapilacak 151 agirdan almak ™ olarak tanimlamaktadir.

Erteleme kavrami arastirmalarin tanim noktasinda olumlu ve olumsuz olmak
tizere iki kisma ayrilmasina sebep olmustur. Ge¢miste daha az olumsuz anlamda
kullanilan erteleme kavrami (DeSimone, 1993) glinimiizde eskiye nazaran daha olumsuz
bir anlam ifade etmektedir. Cakici (2003) giiniimiizde yapilan erteleme tanimlarinin, eski
caglarda kullanilandan daha fazla olumsuz anlam icerdigini sOyleyerek tarihsel siire¢
icerisinde erteleme kavraminin olumsuz bir kimlik kazandigina dikkat ¢cekmis ve erteleme

konusuna yonelik ¢alismalarda en biiyiik sorunun ertelemenin oldukga farkli tanimlara
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sahip olmasindan ileri geldigini soylemistir. Briody (1980) insanlarin ertelemeyi kotii,
zararli ve aptalca olarak nitelendirdiklerini sdyleyerek bu fenomenin sevilmedigine vurgu
yapmustir. Kandemir (2010) erteleme davranisi disaridan olumsuz bir bakis agisiyla
degerlendirilirken, bu gergekten boyle midir? Ya da birey erteleme davranisini gergekten
olumsuz olarak m1 algilamaktadir sorularini sorarak tanim noktasinda baska bir yone
dikkat ¢ekmistir. Bu noktada su soruyu tekrar sorabiliriz: Erteleme davranisi ger¢ekten
de olumsuz olarak mi algilanmaktadir yoksa bu kavrama olumsuz karakter ozelligi

yiikleyen aslinda i¢sel olgumuz mudur?

Amerika’da 1956 yilinda “erteleyenler kuliibli (PCA)” kurulmustur. Kuliip
baskani, Les Waas, kuliibe siirekli gelen 14.000 iiye oldugunu fakat kaydolmayan
milyonlarca insan oldugunu belirtmistir. Kuliibiin temel diistince egilimini, Les Waas
“erteleme hayatimizin pozitif yoniidiir ve erteleme uzun yasamamizi ve hayatin daha
zevkli olmasint saglar (Farran, 2004; Akt: Mehmet Kandemir)” seklinde belirtmistir.
Yine Ferrari (1994) ertelemeyi; insanlarin kendilerini gelistirip, performanslarini en tist
seviyeye ¢ikarmak i¢in bulunmak istedikleri ortam olarak tanimlamistir. Ertelemeye karst
pozitif ve 1limli bir hava yaratan bu tanimlarin yani sira giiniimiizde kullanilan diger
erteleme tanimlarma bakacak olursak; Knaus (1998) ertelemeyi; vaktinde yapilmasi
gereken bir isi hi¢ gerek yokken bagka bir giine veya zamana Otelemek olarak

tanimlamistir.

Roberts (1997) ertelemeyi; uzun zamanda kazanilacak Odiillerin yerine kisa

zamanda kazanilacak ddullerin tercih edilmesi olarak tanimlamaktadir.

Schouwenburg (2004) ertelemeyi, istenilen alternatif bir etkinlik yapilmasi olarak

tanimlamis, tembellik yapma ile es anlamli tutulmamasi gerektigine deginmistir.

Ackerman ve Gross (2005) ise yapilmas1 gereken bir isi zamaninda yapmama ve

bu isi baska bir zaman dilimine erteleme olarak tanimlar.

Steel (2007) ertelemenin negatif farkindalik olmasina dikkat ¢ekerek erteleme

tanimini istenilen eylem olgusunun kasitli olarak ertelenmesi seklinde ifade etmistir.

12



Allan (1997) Ertelemek, hoslandiginiz seyleri yapmaktan vazgegip, bunun yerine
belki de hoslanmadiginiz seyleri yapmayi gerektirir.

Tanimlarda ortak bir fikir sahibi olunmadigini1 (Ferrari ve dig., 1995) gorebiliriz.
Birden fazla ve ortak bir diislince icermeyen tanimlara ragmen erteleme davranisi
milyonlarca insani etkileyen bir sorundur. Tarihsel siire¢ icerisinde uzun bir gecmise
sahip olmasina karsin erteleme davramisinin bilimsel bir calisma konusu olarak
calisilmaya baslanmasi 25-30 yil gibi kisa bir zaman dilimini icermektedir (Milgram,
Mey-Tal ve Levinson, 1998).

Erteleme davranisina iliskin tanimlamalar incelendiginde, hangi davranislarin
sorun olarak algilanacak erteleme davranist olduguna iliskin bilgiler elde edilmektedir.
Kandemir (2010) problem erteleme davranisini rutin olarak yapilan erteleme davranigi
olarak tanimlamigtir. Bu tanimdan hareketle tiim pozitif tanimlarin aksine sorun olarak
karsimiza c¢ikan erteleme davranisini aligkanlik haline gelmis, rutin olarak yapilan

davraniglar kapsaminda alabiliriz.

Ote yandan literatiir incelendiginde erteleme konusunda kapsamli ve genis
tanimlamalar yapan Milgram (1991) da erteleme icin gerekli dort temel Ogenin

varligindan s6z etmistir.

v" Son ana birakilan birden fazla davranis

v' Bir iirliniin standartlarin altinda ortaya ¢ikmas,

v" Onemli olarak algilanan bir gérev olmast,

v Duygusal karmasa ile sonuglanmasidir.

Milgram’in dort temel 68eyi iceren erteleme tanimina baktigimizda ertelemenin
davranigsal ve duyussal bilesenleri i¢inde barindirdigini sdyleyebiliriz. Birden fazla
taniminin varligia ragmen, erteleme davranisi 6ziinde davranigsal, duyussal ve biligsel
Ozellikleri iceren ¢ok boyutlu bir yap:1 olarak goriinmektedir (Solomon ve Rothblum,
1984). Burka ve Yuen (1983) ertelemenin geciktirme davranisi oldugunu ve “keyfi
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ertelemeyi problem ertelemeden ayiran temel yapiin ertelediginiz olgunun sizde ne
kadar sorun yarattig1 oldugunu” belirtmistir. Bu bakis acist Solomon ve Rothblum’un
tanim geregi erteleyicilerin davraniglarindan dolayr kendilerini tedirgin hissetmeleri

gerektigi goriisiinii desteklemektedir.
Erteleme Davranisi Nedenleri:

Allan (1997) “Erteleme dogaldir. Bazen hakli sebeplere dayanir. Bazen
yapacaginiz en akillica seylerden biridir” der ve erteleme hastaligini tedavi etmek igin
once neyi ertelemekte oldugumuzu ve ertelemenin sebebini tam olarak tespit etmemiz
gerektigini savunur. Bu baglamda okuyucularina ertelenmis isler listesindeki gorevlerin
hangi sebepten otlirii ertelendigini agagidaki sorular1 yonelterek sorar:

= Yapmaktan nefret ettiginiz i¢in

= Gorevin sonuglarindan korktugunuz i¢in

Nasil yapacaginizi bilmediginiz i¢in

Yapmaktan zevk almadiginiz i¢in

Allan (1997) Nefret, korku, bilinmezlik ve zevk almama gibi dort temel bilesen
tizerinde durmustur. Erteleme davranisi tek bir sebep ile iligkilendirilerek ya da tek bir
etken ile agiklanabilecek genel gecer bir olgu degildir. Oyle ki erteleme egilimi tek bir
neden ya da boyutla iligkili degildir ve her bireyde farkli bir bilesenle ortaya ¢ikabilir
(Sarioglu, 2011) ve her bireyin erteleme sebepleri arasinda ciddi farklar oldugu
gorilmektedir (Knaus, 2000). Bir bireyin tiim iglerini zamaninda yaptig1 ya da hayatinin
hicbir asamasinda erteleme davranisinda bulunmadigi diisiiniilemez. Genel olarak
erteleme davranis1 1rk, inang ya da etnik kdkene gore farklilik gostermemektedir (Burka
ve Yuen, 1983; Ferrari ve Beck, 1998). Milyonlarca insan erteleme davranisinda
bulunmakta ve her bireye bu davranisin ortaya ¢ikmasinda farkli etkenlerin etki ettigi

goriilmektedir. Bu etkenlerden bazilarinmi sdyle aciklayabiliriz:
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1. Rahatsizlik duygusu (Dysphoric affect):Bu kavram erteleme davranisinda
kisilerin yapmasi gereken gorevleri yapmak i¢in yeterli isteginin olmamasi ya da
isteksizlige bagli hosnutsuzluktan &tiirii yapmaktan kaginmalaridir (Milgram ve
dig., 1988).

2. Kapali Olumsuzlagstirma (Covert Negativizim): Baz1 gorevleri kisiler hizli bir
sekilde yaparlar ¢iinkii harekete gegcmede goniillii ve isteklidirler. Baz1 gorevler
ise daha sonra yapilir ¢iinkii onlar bir baskasi tarafindan yaptirilabilinir. Bu
gonalliluk- zorlama erteleme davraniginin diizeyinin belirlenmesiyle sonuglanir

(Milgram ve dig., 1988).

3. Algilanan Yetersizlik (Perceived incompetence): Bazi gorevlerin yerine
getirilmesi hususunda kisinin sahip oldugu yeteneklerine olan giiveni yoktur. Bu
asamada verilen gorevlerin yapilmasi gecikir ve birey bagaramayacagim korkusu
ile ylizleserek kararlarini ve davranislarini 6nemli 6lgiide etkiler. Tabi Ki algilanan
yetersizlik erteleme i¢in yalnizca bir neden degildir ¢iinkii insanlar basit gorevler
tizerinde yiiksek yetenekleri olsa da rahatsizlik hissi ve cover negativizimden

dolay1 erteleme davranis1 gosterebilmektedirler (Milgram ve dig., 1988).

4. Zaman YoOnetimi (Time Management): Kisilerin zamani yonetememe ve zamani
etkili ve verimli kullanamama gibi durumlarda erteleme ile karsilastiklar

gozlenmistir (Balkis, 2016).

5. Kigsilik ézellikleri (Personality Characteristics):Kisilerin sahip oldugu olumsuz
biligsel yiiklemeler, irrasyonel inanglar, kaygi, depresyon, milkemmeliyetcilik
gibi 6zellikler erteleme davranisi i¢in neden olabilmektedir (Ferrari ve dig., 1995;
Haycock, 1993).

Insanlarin giiclii noktalarma goére calismalarii temin etmek zayifliklarim
kullanmak zorunda kalmamak hem zaman hem de maliyet agisindan verimlidir. Aslinda
zevk aldigimiz gorevler en basarili oldugumuz gorevlerdir ve diger gorevler tercihen

yapilirlar demek yanlis olmaz. Hepimizin isleri ertelemesinin en yaygin sebeplerinden
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birisi de korkudur. Basarisizliktan korku meghulden korku bizi hep huzursuz eden ve

kendimizi kugik hissetmemize sebep olan birinden korku gibi (Allan, 1997).

2.1.2. Erteleme Davranisinin Boyutlari

Duygusal boyutu; kisilerin, erteleme davranislarinin farkina vardiklarinda;
yetersizlik, kendini suclama, utan¢ duyma, sucluluk, kizginlik, hilecilik duygusu,
gerginlik, panik hislerini yasamalaridir (Binder, 2000; Burka ve Yuen, 1983).
Ertelemeciler, baslangigcta gercek¢i olmayan mazeret kullandiklarinda mutluluk,
heyecanlanma yasasalar da sonralar1 ¢aresizlik, depresyon, iizlintii ve kin, utangaglik gibi

duygularin etkisinde kaldiklar1 belirtilmistir (Ferrari ve Beck, 1998; Knaus, 1998).

Biligsel boyutunda ise emeller ve normal davranis arasinda bir uyumun olmadigi
bilinmektedir (Blunt ve Pychyl, 2000; Ferrari, 1994; Akt: Aydogan ve Ozbay, 2012).
Senecal ve dig., (1995) ertelemede biligsel boyuta vurgu yaparken, Haycock (1993) akilci
olmayan inanglar, yikleme stilleri, zaman yonetimi gibi biligssel unsurlarin erteleme

davranisi ile iliskili olduklarini sdylemistir.

Ertelemenin davranigsal boyutu ise geciktirilen gorevlerdeki davranig olarak
tanimlanmaktadir (Schouwenburg, 1995). Aydogan (2008), erteleme davraniginin
davranigsal boyutunu kisinin daha ¢ok zevk alacak aktivitelere yonelerek yapmasi

gereken isleri gereksizce son dakikaya birakmasidir seklinde agiklamistir.

2.1.3. Erteleme Davramisinin Tiirleri

Ertelemenin taniminda ortak bir diisiinceye sahip olunmadigi (Ferrari, Johnson
ve McCown, 1995) gibi ertelemenin siniflandirilmasinda da bir goriis birligi
saglanamamigtir. Chu ve Choi (2005) biitiin erteleme davranislarinin olumsuz etkiye
sahip olma olasiligina deginerek iki tip erteleme davranisimi ayirt ettiklerini
sOylemislerdir: Pasif ve aktif erteleme. Chu ve Choi (2005) pasif ertelemecileri erteleme
davranig1 gostermekten ziyade ¢abuk karar verme asamasinda yetersiz olduklarini yani
pasif ertelemecilerin yapmayr planladiklar1 isleri bir tiirli yapma asamasma
gecemediklerini vurgulamiglardir. Aktif ertelemecileri ise hizli karar veren ve siirekli

erteleme davranisinda bulunan bireyler olarak tanimlamislardir. Sonug¢ olarak pasif
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ertelemeciler gorev ve sorumluluklarini gerceklestiremezken aktif ertelemeciler son anda

olsa dahi gérev ve sorumluluklarini bir sekilde gergeklestirebilmektedirler.

Yine yapilan ¢alismalar incelendiginde 4 farkli erteleme tiirtiniin varligindan s6z

edilir:

1. Son dakikaya kadar akademik gorevlerin ertelenmesi (6dev) olarak bilinen

erteleme (Milgram, Mey-Tal, ve Levison, 1998)

2. Zamaninda yapilmayan ve arka plana itilen, zor planlama gerektiren giinliik rutin

islerde erteleme (Lay, 1986; Milgram ve dig., 1998)

3. Karar vermeyi erteleme (Gtilebaglan, 2003)

4. Karar verme ve yerine getirmenin ertelenmesi olarak bilinen iglevsel olmayan

erteleme davranisi (Ellis ve Knaus, 1977).

Konuya iligkin literatiir incelendiginde erteleme tiirlerinin de iki farkli
siniflandirmaya tabi tutuldugu goriilmektedir. Ik sinif; kararlari, giinliik rutin isleri
ertelemeyi icine alan kisilik 6zelligi olarak erteleme; Ikinci sinif ise akademik erteleme
davranigini da i¢inde barindiran durumsal erteleme yaklasimidir (Ferrari ve Pcyhyl, 2000;
Vestervelt, 2000).

Kisilik 6zelligi olarak erteleme (Trait Procrastination): McCown ve Johnson
(1989) belirttigi lizere kisinin hayatinin her asamasinda, yapmasi gereken isleri erteleme
diizeyinin bir aliskanlik halini almasi1 ve zorluk ¢ekmesi olarak tanimlamislardir. Bu
tanimdan hareketle kronik ertelemeyi kisinin hayatinin her asamasinda erteleme

davranisinda bulunmasi olarak tanimlayabiliriz.

Durumsal Erteleme (Situational Procrastination) ise kisilik ozelligi olarak
ertelemenin aksine bireyin yasaminin sadece bir boliimiinde sergiledigi bir erteleme
davranisidir. Durumsal ve kisilik 6zelligi olarak ertelemeyi birbirinden ayiran nokta;
kisilik ©zelligi olarak ertelemenin bireyin hayatinin tiim asamasinda var olmasina

ragmen, durumsal ertelemenin bireyin sadece hayatinin belirli bir asamasinda sahneye
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cikmasi olarak sdyleyebiliriz. Bu arastirmanin da konusu olan akademik erteleme

davranisgi, durumsal ertelemenin bir alt boyutudur.

2.1.3.1. Akademik Erteleme Davranisi

Erteleme davranisi ¢ok sik karsilasilan fenomen bir davranis olmakla birlikte bu
arastirmanin da konusu olan akademik erteleme davranisi bu fenomen davranisin alt
boyutlarindan birisidir. Solomon ve Rothblum (1984) ertelemede akademik erteleme
durumunu Ogrencinin gorev ve sorumluluklarini iceren 6dev, proje gibi calismalar
geciktirmesi, akademik gorevlerini son ana birakmasi seklinde ifade etmistir. Solomon
ve Rothblum (1984) yaptiklar arastirmada, 6grencilerin %46°s1 6dev yapmayi, %27,6’s1
siavlara ¢aligmayi, %30,1°1 okuma ¢alismalarini, %23’ii okulda iizerine diigsen vazife ve
sorumluluklarla ilgili olmay1 %10,2’si okulda yapilan etkinliklere katilmay1 ve %10,6’s1
okul idaresiyle ilgili vazifeleri erteledikleri bulgularina ulasmigslardir. Yine Ellis ve Knaus
(1977) arastirmalarinda {iniversite dgrencilerinin yaklasik %70’ nin akademik erteleme
davranis1 gdsterdigini bulmuslardir (Keane, Wolfe ve Beck, 1998). Uzun Ozer (2005)
yapmis oldugu ¢alismada 6grencilerin %52’sinin akademik gorevlerini ertelediklerini

bulmustur.

Tim bu sayisal verilerden anlasilacagi iizere akademik erteleme Ogrenciler
arasinda siklikla goriilen fenomen bir davranigtir. Rosario ve dig., (2009) erteleme tim
giinliik aktivitelerin i¢inde var olmasina ragmen okulda yapilacak is ve gorevlerin daha
stk olmasi, okullardaki erteleme davranigini gilinliik yasamdaki ertelemeden ayirmaktadir
diyerek akademik erteleme davranisinin diger erteleme tiirlerine gore daha sik
karsilastigimiz bir erteleme tiiri oldugunu vurgulamistir. Milgram, Batori ve Movrer’in
(1993) yaptiklari arastirmada ise akademik erteleme ve giinliik rutin islerde erteleme yani
genel erteleme davranisi arasinda bir iliski bulunamamistir. Bu arastirma sonucundan
hareketle akademik ertelemenin durumsal ertelemenin bir alt boyutu oldugunu ve
akademik sahada ortaya g¢ikan bir davranis oldugunu sdyleyebiliriz. Yine ertelemeye
yonelik bilimsel aragtirmalar incelendiginde akademik erteleme alanina iligkin
aragtirmalarin diger boyutlara nazaran daha fazla oldugu goriilmektedir (Hill, Chabot ve
Barral, 1978; Kachgal, Hansen ve Nutter, 2001; Schouwenberg, 1995; Solomon ve
Rothblum, 1984).

18



Cakic1 (2003) akademik ertelemeyi yapilacak gorevlerin normalden daha fazla
zaman almasi ve bu islerin siirekli son ana birakilmasi ayn1 zamanda da iginde kayg1
durumunu barindirmasi seklinde ifade etmistir. Knaus (1998) ise akademik ertelemeyi,
akademik gorevlerin bilerek ve istemsizce baslangic ve bitim agamalarinin geciktirilmesi
seklinde tanimlamistir. Akademik erteleme davranist bireylerin kendi performanslarini
on plana ¢ikarmada ve etkili basar1 ve iiretkenlik egilimi gosterme asamasinda miigkiil
duruma diismelerine sebep olmaktadir. Oyle ki Cakici (2003) da iilkemizde giderek
Oonemli bir dl¢iite ulasan basari ve iiretkenlik degerlerinin 6neminden bahsederek erteleme
tuzagindaki bireylerin bu degerlerle ters diistiigiinii belirtmistir. Basar1 ve {iiretkenlik
karsisinda bir engel teskil eden akademik erteleme davranisi, akademik gorevlerin
bireylere daha az keyif verdigi i¢in istemsizce tiim bu gorevleri son ana birakmalarina
sebep olmaktadir. Ferrari ve Scher’in (2000) 37 universite Ogrencisi ile yaptiklari
calismada Ogrencilerin keyif verici isleri daha az erteleme girisiminde bulunup, kaygi ve
daha fazla ¢alisma durumu teskil eden isleri ise daha fazla ertelediklerini bulmuslardir.
Buna ek olarak arastirmacilar 6grencilerin yeteneklerini sergileme hususunda daha rahat
olduklar1 ortamlarda islerini zamaninda tamamlama egilimlerinin fazla oldugunu
belirtmektedir. McCown ve Johson (1991) da arastirmalarinda ders ¢alismayi erteleme
egilimi gosteren 6grencilerin ders calismak yerine daha keyif verici etkinlikleri tercih

ettiklerini bulmuslardir.

2.2. Zaman Kavramina iliskin Genel Aciklamalar

Zaman kavrami o kadar genis bir alana tesir etmistir ki edebiyattan fizige,
bilimden sanata, sanatgidan halka her kesime her kaliba her tiire konu olmus elle tutulup
gbzle goriilmese de adindan sik¢a bahsettirmis bir kavramdir. Ornegin; Wells (1895)’de
sahane fantezi kitabi Zaman Makinesi’yle zaman i¢inde yolculuk fikrine doniik hayal
giiclinii ateslemisti. Ama kimse bunun fiilen nasil yapilabilecegini tasarlayacak durumda
degildi. Derken sadece on yil sonra Einstein’in teorileri zamanin farkli yerlerde farkli
hizlarla aktigin1 ve tipki uzunluk, genislik gibi uzaymn bir boyutundan ibaret oldugunu
gosterince, konu bir anda olanaksizmis gibi goriinmekten ¢ikti. “Zaman mutlaktir ve
gozlemcilere gore degismez” diyen Newton’un aksine Einstein teorileri ile zaman
kavramina farli bir soluk getirmis ve bunu bir diisiince deneyi tasarlayarak gostermistir.
O zamani degil de 151k hizim1 evrensel bir sabit olarak kabul ederek klasik zaman

kavramini degistirmistir. Hi¢ siiphesiz ki zaman kavramina yaklagim genelde zamanda

19



yolculuk {izerine sekillenerek bir anlam ile biitlinlestirilmeye ¢alisilmistir. Edebiyat, bilim
vb. tim disiplinler aslinda tanim noktasinda hep zamanda yolculuk arzusu iizerine bir
kaniya varmak adina fikir ileri siirmiiglerdir. Diin bile olsa ge¢mise donme, ya da
gelecekte yolculuk sansinin tizerine kim atlamaz ki? Hele tarihin derinliklerine bir Tardis
(Time And Relative Dimension(s) In Space) yolculugunun sunacagi miithis firsatlara kim
kars1 koyabilir? Ne yazik ki Doktor Who kadar sansli degiliz, ne Tardis ne de zamanda
yolculuk giliniimiiz agisindan degerlendirildiginde miimkiin gériinmemektedir. Ama
zaman (zerine yazilip ¢izilen her belge, tanim ¢esitleme ve fikrin ileride gergek bir

Tardis’in de var olabilecegine dair keskin goriisleri bulundurmaktadir.

Addington zamanin insanlarin sonsuzluk 6l¢iisii oldugunu ve zaman kavraminin
aslinda insan diislincesinden ortaya ¢ikip var oldugunu sdylemistir. Einstein’in diisiince
deneyinden sonra bu savin gegerli oldugunu sdyleyebiliriz. Addington da tipki Einstein
gibi zamani anlamak i¢in uzayi anlamak uzay zaman arasinda baglanti kurmak gerektigini
vurgulamistir. Zaman uzay sayesinde Olciilebilmekte ve bir nesnenin uzaydaki bir

noktadan bagka bir noktaya gectigi aralik olarak ifade edilmektedir.

5.yiizyila gidecek olursak bu sefer karsimiza Augustinus ¢ikmaktadir. Augustinus,
zamanin fikir ve hareketlerin diizenlenisi bakimindan en aligilmis, ama tanimlanmasi en

zor kavram oldugunu vurgulamistir.

Zaman kavraminin kisiye 6zgiiliikten ziyade anonimlesen bir yani da vardir. Oyle

ki atasozlerimize bile konu olmustur: “Vakit nakittir”, “Erken kalkan yol alir” gibi.

Glinliik yasamda ise zamani nicel olarak kavrayabilmek icin saniye, dakika, saat
ve yil ile dlgeriz. Bu kisa araliklar (100 m’lik kosu i¢in zaman gibi) veya uzun araliklarla
(2062’de Halley kuyruklu yildizinin bundan sonraki ziyareti gibi) olabilmektedir. SI de
standart zamanin saniye (s) olmasina karsin, bilimsel ¢alismalarda biitiin birimler
kullanilmaktadir. 1 saniyelik bir zaman araligini1 tanimlamak zordur. Bir zamanlar bir
giinlin uzunluguna baglhh olmasina karsin, Diinya’nin donme hizindaki kiiciik
degisimlerden dolayi sabit olmadig1 anlagilmistir. Daha sonral956’da saniye 1900 yilinin
1/31 556 925 9747 olarak tanimlanmistir. Atomik saatlerin kesfi sayesinde daha kesin bir
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tanima ulagma imkani saglanmistir. Saniye sezyum-133 olarak bilinen element atomlari

tarafindan yayilan 6zel 1stmanin 9 192 631 770 ¢evrim siiresidir.

Tim bu edebi, felsefi, bilimsel diisiince ve goriislerden sonra bireylerin de aslinda
zamana yikledikleri anlam ve tanimlamalarin da farklilik gdstermekte oldugunu

soyleyebiliriz.

Allan (1997) kitabmun ilk giris ctimlesi olarak, “zaman size ne ifade ediyor ?”
sorusunu se¢mistir. Bir tesadiiften 6te olan bu soru, soyut bir kavram olan zamana her
bireyin yiikledigi anlamin da farkli olduguna dikkat cekmek amaciyla sorulmustur. Ve
sOzlerine, durup seyredecek vaktiniz oldugu i¢gin sizde benim 86°lik annem gibi giderek
daha yavas gecen giinleri mi seyrediyorsunuz? diye devam ediyor. Hemen her kesim ve
yastan duydugumuz kimi ifadeler de zaman hakkinda bizi diisiindiirmeye sevk ediyor.
Allan’1n annesi gibi gergekten de bir yastan sonra zaman daha mi1 yavas akiyor? Ya da
cogu kisiden duydugumuz iizere mutlu oldugumuzda kisa, {iziicii bir olay yasadigimizda
uzun olarak nitelendirdigimiz zaman kavrami olay ve kisilere bagl olarak degisebiliyor
mu? Lewis Carol’un “Beyaz Tavsani1” gibi size gére zaman ucup gidiyor mu? Tum bu
farklilik gosteren sorular aslinda zamanin birden fazla c¢esidinin oldugunun bir
gostergesidir. Bu zaman cesitleri literatiirde dort boyutta ele alinarak incelenmistir.

Bunlar: ger¢cek zaman, psikolojik zaman, biyolojik zaman ve yonetsel zamandir.

1. Gergek Zaman

Saatin gosterdigi, objektif, izlenebilir ve &lgiilebilir zamandir. Ornegin;
izlenebilen bazi fiziksel olaylar (diinyanin ve yildizlarin hareketi, bir saatin ¢alisma
prensibi) diizenli ve suni olarak tekrar eden bazi hareketler ger¢ek zaman kavraminin
kapsamindadir. Bir saatlik siire kisilere gore farkl tesir etse de, degismez (Demirel ve

Ramazanoglu, 2005; Unli, Erdem ve Kaya, 1998).

2. Psikolojik Zaman

Yasanilan, hissedilen duruma gore degisebilen zamandir. Saat kavraminin bize
gosterdigi gergek zamanin aksine psikolojik zaman kisiden kisiye ya da durum ve olaylara

gore farklilk gostermektedir. Ornegin; eglenceli bir etkinlik ile ugrasirken zamanin
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kisaligindan yakinir; sikici bir toplant1 da ise zamanin uzun olusuna hayiflaniriz. Subjektif
zaman kisiye, ise ve ortama gore sekillenebilen degisebilen zamandir. Genellikle bireyler
icin eglenceli saatler ¢abuk, sikici saatler yavas gegmektedir (Demirel ve Ramazanoglu,

2005; Unlii, Erdem ve Kaya, 1998).

3. Biyolojik Zaman

Her insanda biyolojik saat vardir. Tipki viicut 1sis1, tansiyon, kalp frekansi,
hormon miktar1 gibi. Biyolojik saatimiz viicudumuzu denetler ve giindiizleri aktif
olmamiza, geceleri de uyumamiza yardimet olur. Viicudun dogal bir ritmi vardir. Uzun
bir yolculuga ¢ikan kisiler bunu gayet iyi bilirler. Saatlerin kaymas1 dogal viicut ritmini
olumsuz etkiler. Ve bunun sonucunda da bas agrisi, yorgunluk, ruh halinde dalgalanmalar
ve dikkat eksikligi kendini gosterir. Viicudumuzun biyolojik saatini iyi kavramimiz
onemlidir. Ornegin; aciya duyarlilik sabah saatlerinde yiiksektir. Giin ilerledikge aciya
duyarlilik azalir. Biyolojik ritimler aylara ya da mevsimlere gére de yayilabilir. Bir¢ok
hayvan yilin belli mevsimlerinde gé¢ eder ve yalnizca yilin belirli zamanlarinda ciftlesir.
Biyolojik saat ¢ok cesitlilik gosterir. Kisacas1 giin 24 saattir ve biz 24 kez degisiriz
(Barinaga, 1999; Caldwell, 1999). Zamanin olumsuz biyolojik etkilerinden korunmak

iGin, viicut saatimizle, akip giden zaman arasinda denge olusturulmalidir (Sayan, 2005).
4. YoOnetsel Zaman
Yonetsel zaman, birden ¢ok insani bir araya getirebilecek nitelikteki bir amag
belirlemesi ile bu amaca ulasmak i¢in yerine getirilen planlama, orgiitleme, ylritme,
koordinasyon, denetim ve yonetici egitimi faaliyetlerinin gerektirdigi is géren ve makine
zamani toplami seklinde tanimlanabilir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001).

Gokmen, Agikalin, Koyuncu ve Saydar (1985) zamant;

e Temel gereksinimlerin giderilmesine ayrilan zaman (uyku, temizlik, giyinme,

yemek pisirme ve yeme vb.)
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e (Calisma ve buna bagl etkinlikler ve gorevler i¢in ayrilan zaman (is, yolculuk,

Odev, 6grenim i¢in gegen siire vb.)

e Rekreasyona ayrilan zaman (eglence, spor, dinlenme)

e Diger etkinliklere ayrilan zaman olarak siniflandirmiglardir.

Zaman kavrami, lizerine yazilip ¢izilen milyonlarca soru, tanimlama, ¢esitleme ve
diisiinceyi igermektedir. Bu ylizden zamani tek bir tanim ya da anlam ile ifade etmek
zordur. Literatiir incelendiginde zaman kavramu ile ilgili ¢esitli tanimlar gériilmektedir.

Bu tanimlamalara bakacak olursak:

Karasu (2015) zamanin 6neminden bahsederek essiz, harcanip giden, yerine

konulamayan soyut bir kavram olarak ifade etmistir.

“Zaman, insan yasaminda yerine gore uzun ya da kisa siireli, tekrari imkansiz,

baslangici ve sonu belli, saatle dl¢iilebilen bir boliimidiir” (Guglii, 2001).

“Zaman, bireyin deneyimleri ile 6grenilen bir kavramdir” (Eroglu ve Bayrak,

1994).

Zaman paha bigilemez bir kaynak olup, yerine konulamayan, belirli etkinliklere
harcandiginda yeniden kullanilamayan, akis1 yavaslatilamayan ve herkes i¢in esit olan ve

biitlin siireglerde yararlanilan en kit ve tek kaynaktir (Akytiz, 2009; Dagli, 2000).

Lakien’e gore zaman “temel kaynaktir ve hayatin ta kendisidir” zamanin yerinin
baska bir sey ile doldurulmasi ya da giden zamanin geri getirilmesi miimkiin degildir

(Can, 1992).

Mackenzie ve Nickelson (2009) ise zamam ‘“hassas bir kaynak” olarak

tanimlamistir.

Zaman kavrami siire bakimindan bir aksiyonu ifade eder, bir baska ifadeyle eylem

yoksa zamanda yoktur (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001). Yine Drucker’a gore, “zaman zor
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bulunan bir kaynaktir ve onu yonetmeden higbir seyi yonetmek s6z konusu olamaz”.
Modern toplumlarda zaman yonetiminin konusu, bireylerin kisisel hayat ile iist kesimden

alt kesim calisanlaria kadar tiim yonetici ve tiim is diinyasin1 kapsamaktadir (Sigsman,
1999).

Aslinda tiim bu tanimlamalar bize zamanin ne kadar 6nemli bir kaynak oldugunun
gostergesidir. Onemi anlasilamayan zamanin ne yazik ki etkili yonetimi de miimkiin
degildir (Turgut, 2002). Bu sebepten 6tiirii zamani1 yonetmeden 6nce zamanin énemini

algilayip kavramamiz gerekmektedir.

2.3. Zaman Yonetiminin Tanim

Zaman yonetimi kavrami, bilimsel ¢aligmalarda F. W. Taylor tarafindan is¢ilerin
tiretim seviyelerini artirmak amaciyla zaman kullanim etiitleri baglaminda kullanilmistir.
Ancak 1970’li yillardan sonra iscilerden ziyade yoneticilerin zamani daha randimanh
kullanmalarinin 6nemli oldugu kanisina varilmistir (Gtizel, 1999). Bdylelikle 1970
senesinde ileri siiriilen bu kavram 1980 senesi itibariyle yoneticiler tarafindan kabul
gormiistiir (Giirbiiz ve Aydin, 2012). Bu kavraminin ana vatan1 Danimarka’dir. ilk
zamanlar giinliik eylem listeleri ve liste hazirlama ile baglayan zaman yonetimi, daha
sonra yogun is giicline sahip yoneticilerin zamanlarini daha iyi denetlemelerine olanak
saglamak amactyla bir egitim sekline biiriiniip diinya geneline yayilmistir (Akatay, 2003;
Alay ve Kocak, 2003). Yenihan ve Oner (2013) zaman yo6netimini belirli bir zaman
dilimindeki etkinlikleri yonetmek i¢in kullanilabilecek en uygun kavram olarak
nitelendirmislerdir. Sekman (2002) ise kitabinda zaman yonetimini; ‘“zamanimizi,
amaglarimizi, sorumluluklarimizi, zevklerimizi ve sosyal yasamimizin icerdigi
etkinliklerimizi bir arada yiritebilecek bir bigcimde planlanmasi anlamina gelmektedir”

seklinde tanimlamistir.

“Zaman yOnetimi, amaglara ulasma yolunda ihtiyaclarin karsilanmasiyla birlikte
zamanin farkina varilarak kontrol edilmesidir.” Zaman1 yonetmek i¢in yapilan kontrollii
cabalar, kisilerin yaptiklar etkinliklerin sonuglarina daha etkili ve verimli bir sekilde
ulasmalarma yardimeir olmaktadir (Gonen ve Ozmete, 2004). Zaten basarili bir zaman
yonetimi demek, verilen gorevi bir daha asla yapmak zorunda kalmamak demektir (Allan,
1997).
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Etkili zaman yonetimi hemen hemen her bireyin yapmak isteyip de yapamadigi
icin yakindigl bir olgudur. Zaman yonetimi hususunda birden fazla soru, diisiince ve
goriis yazilip ¢izilmistir. Populer soru anketlerinin ilk siralarini siisleyen su sorular zaman
yonetiminin farkindaligini irdeliyor aslinda: Bu diinyada ne kadar omriiniiz kaldigini
bilseniz ne yapardimiz? Omriiniiziin ne kadar1 planli? Cogu televizyon programlarinda ve
anketlerde karsimiza ¢ikan bu soruya hepimizin makul cevaplar verdigini soyleyebiliriz.
Bu sorunun evrimlesmis bagka bir versiyonu da kisilere genellikle su sekilde yoneltiliyor:
Bu diinyada ne kadar zamaninizin kaldigini bilmek ister misiniz? Geri kalan zamaninizi
nasil degerlendirirsiniz? Hemen hemen tiim sorular aslinda zamanin 6nemi, yonetimi ve
verimli kullanilmasi gerektiginin 6nemini vurguluyor. Zamanin etkili kullanimini i¢inde
barindiran, stresi azaltip iiretkenligi 6n plana ¢ikaran faaliyetlere etki eden olguya “zaman

yonetimi” denmektedir (Kicukaltan, Karalar ve Keskin, 2013).

2.3.1. Zaman Yénetiminin Onemi, Kapsamu ve Gereklilikleri

Zamani verimli kullanmak, gorev ve sorumluluklarimizi yerine getirmek
istiyorsak zaman yOnetiminin énemini kavramamiz gerekir. Zaman diger kaynaklarin
aksine biriktirilemez depolanamaz iiretilemez cogaltilamaz tiikenince yerine yenisi
konulamaz. Zaman yonetiminde ana amag, kisinin kendisini ve islerini i¢inde bulunulan
zaman siirecinde istenilen seviyede planlamasidir, zaman yonetiminin herkes i¢in énemli
oldugu agik bir gergektir (Erdem ve Kaya, 1998). Yine Ugur (2000) zaman yonetimini
amaglara ulasma yolunda zamani etkili kullanma g¢abasi olarak tanimlamistir. Allan
(1997) “Bir seyi belirtilen zamanda yapamamak onun yapilisini degersiz kilar” diyerek

yapilan isten ziyade zaman yonetiminin 6nemine dikkat ¢gekmistir.

Zaman yOnetiminin kapsam ve faaliyet alanina giren konular ise sunlardir:

v" Kisilerin is ve 0zel yasamlarindaki amag ve onceliklerini belirleme ve bu yolda

karsilastiklar1 gereksiz is ve engellerden kurtulma,

v' Kigsisel diizeni en iist seviyeye ¢ikarma,
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v’ Sirecin takip edilmesi ve analizi,

v lletisim aygitlarinin kullanima,

v' Etkili toplant1 yonetimi,

v Is yonetim ve durumunu diizenleme,
v Is stresinin ydnetimi,

v" Yetki devri,

v’ Yoneticilerin zamanini yonetme,

v’ Karar verme, akis planlama, kontrol etme, planli diisiinme, problem ¢6zme,

bilgi ve becerilerin kullanimini saglayan yonetsel fonksiyonlardir (Akatay, 2003,;

Karaoglan, 2006; Sayan, 2005).

Karaoglan (2006) zaman yonetiminin baslica gerekliliklerini; yetenek, basarma
arzusu, bilgi, savasma giicii, uygulamada rutinlik ve kararlilik konularinda zihinsel agidan

hazirda olma, zamani yonetme konusunda hevesli olma durumu olarak siralamistir.

2.3.2. Zaman Yonetiminin Amaglari

Amacini bildigimiz bir eylem olgusunun O6nemini kavramamiz daha kolay
olacaktir. Zaman yonetimindeki amag; akip giden zamandan en verimli sekilde
faydalanmak, aliskanlik ve tavirlarimizi bu amag¢ dogrultusunda sekillendirmek, erteleme
ve hayir diyememe hastalig1 karsisinda dayanikli bir tutum gelistirmek, bireylerin daha
huzurlu ve stresten uzak olumlu ve pozitif bir hayat grafigi ¢izmelerine katkida

bulunmaktir (Allan, 1997; Kocabas ve Erdem, 2003).

Zaman yOnetiminin amaclarini;
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v" Onceliklerin ve hedeflerin belirlenmesi, gérevlerin analizi, yapilacak isler

listesinin hazirlanmasi,

v' Erteleme ve hayir diyememenin ortadan kaldirilmasi,

v Aligkanlik ve tavirlarimizda pozitif degisimin saglanmasi,

v" Kisilerin ya da yoneticilerin zamanlarini istenilen seviyede verimli kullanmalari

seklinde siralayabiliriz (Allan, 1997).

2.3.3. Zaman Yonetiminin Faydalari

Henry Ford “Yapabilirim diye diistiniiyorsaniz da, yapamam diye diisliniiyorsaniz
da haklisiniz” der. Baska bir ifadeyle esas olan diisiinme tavrinizdir. Bu noktada asil olan
gercekligin bireylerin diisiinme tarzlarindan kaynaklandigini sdyleyebiliriz. Zaman
yonetiminde asil sorun zamanin yoklugu degil, elimizdeki zamani nasil kullandigimiz
sorusundadir. Diisiinme tarzimizi degistirip zamanin yoklugu yerine onun nasil daha
randimanli  kullanilabilecegi konusunda yogunlasarak zamandan daha etkili

faydalanmamiz miimkiin.

Elimizdeki zaman1 yonetebilir, randimanh ve etkili bir sekilde kullanabilirsek is
gucl ve memnuniyeti artar, daha az stressiz bir ortamda olmanin verdigi memnuniyet ile
bozulan saglik diizelir, motivasyonu yiiksek daha mutlu bir takimla ¢alisma olanag:
bulunabilir (Basak, Uzun ve Arslan, 2008; Kiigiikaltan ve dig., 2013). Literatir
incelendiginde zaman yonetiminde denetimi saglayabilen, zaman yonetimi stratejilerini
etkili bir bi¢imde kullanabilen yoneticilerin, zamanlarim1 randimanli kullanarak hem
tilkkenmislik diizeylerinin azaldig1 hem de bu verimli kullanimin etkili bir liderlik durusu
sergilemelerinde fayda sagladigi goriilmektedir. Zaman yonetiminden etkili bir sekilde
faydalanmak i¢in; Onceliklerin tespit edilmesi, yetki aktarimi, hayir diyebilme, ajanda
kullanim1 ve planlarin yapilip uygulanmasi gerekmektedir (Akbaba, 2011). Etkili zaman
yonetimi verimlilik ve psikolojik olmak iizere iki pozitif sonuca sebep olmaktadir.
Ornegin; zamanim iyi kullanan bireyler kendilerini daha iyi gsterir, performanslari iist
seviyeye ¢ikar ve randimanlari artar. Bu kisiye ve topluma fayda saglar. Yine bir baska

Ornekle aciklayacak olursak Hall ve Hursch (1982) goreve ayrilan siirenin, gorevden
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tatmin olma ile iligkili oldugunu bulmuslardir. Hall ve Hursch, yiiksek verimli zaman
yonetiminin {stiin performans ve is doyumu seviyesindeki artig ile iligkili oldugu
sonucuna varmislardir.
2.3.4. Zaman Y0netimi Sureci
Lakein zaman yonetimini, oncelikle kisilerin ihtiyac¢ ve arzularini belirleyip daha
sonra bunlar1 onem derecesine gore siralamalar1 olarak tanimlamistir (Akt: Macan,
Shahani, Dipboye ve Philip, 1990). Ihtiyag ve arzular belirlendikten sonra bunlari
gerceklestirmek i¢in amaglar belirlenmeli ve gorevler siralanmalidir. Tim bu siireg
ithtiyag¢ ve arzular1 basarmak i¢in gereklidir. Daha sonra uygun zaman ve kaynaklar plan
ve program cercevesinde listelenmelidir. Sure¢ olarak zaman yonetimine bakacak
olursak,
v Zaman denetimi yapma,
v Zaman tuzaklarini belirleme,
v' Kendini Tanima,
v Oncelikleri belirleme,
v" Belirlenen hedefleri uygulama asamasina tagima,
v Glnlik plan, program ve listeler hazirlama,
v’ Zaman yoOnetim tekniklerini gelistirme,
v’ Sireci analiz etme ve yeniden izleme olmak Uzere sekiz bélimde incelemek

mimkunddr (Akatay ve Yelkikalan, 2008; Allan, 1997; Demir, 2016; Karaoglan,
2006; Sayan, 2005; Uyaniker, 2004).
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2.3.4.1. Zaman Denetimi Yapma

Zamaninizi gercekten nasil kullandiginizi ortaya c¢ikarmak igin, bir zaman
denetimi yapmaniz gerekir. Zaman denetimi basit¢ce, zamani nasil geg¢irdiginiz ile ilgili
cok ayrmtili bir gilinliikktiir. Zamanimizdan azami derecede faydalanmak istiyorsaniz
mutlaka bir zaman denetimi yapmak zorundasiniz. Ciinkii gecen her yirmi dort saatte
gercekte neler oldugunu anlamanin tek yolu zaman denetimidir. Zaman denetimi yapmak,

calisma giiniinde aksi ve diizgiin giden seyler lizerinde konusma firsatidir (Allan, 1997).

Yine Allan (1997) kitabinda zamani tiikketen 7 aktivite belirlemistir.

1. Uyku: Toplantilarda beynin durmasi dahil

2. Kisisel: Dedikodu, lavaboya gitme, 6glen yemegi dahil

3. Is Seyahati: Isin geregi olarak yapilan seyahatin yam sira, isten eve, evden ise
yapilan seyahat dahil

4. Ev Sorumluluklari: Bahge isi, alis-veris, ev isi, vs.

5. Is: Yapmakta oldugunuz is

6. Kisisel Gelisim: Okuma, bilgi tazeleme, formunu koruma, bir miizik aleti ya da
bir yabanci dil 6grenme, vs

7. Bos Vakit: TV seyretme, golf oynama, disarida dolagsma, toplumsal etkinlikler,
VS.
Tiim bu zamani tiikketen aktivitelere karsi zaman denetlemesi yapmak zamandan

miimkiin mertebe yararlanmamizi saglayacaktir.

Saat Aktivite

11.00
11.15
11.30
11.45
12.00 VS

Sekil 2.1. Detayli zaman analizi- bir 6rnek gun (Allan, 1997)
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Tipik bir giliniiniizli alarak, detayli bir sekilde inceleyin. Sekilden faydalanarak
ceyrek saatlik aralarla ne yaptigiizi tanimlaym. Boylelikle zamaninizi ne yaptiginizi

ortaya ¢ikarin.

Zamanin nereye ve nasil harcandigini belirlemek zaman yonetimi siirecinin ilk
asamasidir (Karaoglan, 2006; Sayan, 2005; Uyaniker, 2004). Zamanimizi verimli
kullanmak ve bosa gitmesine mani olmak istiyorsak zaman yonetimi siirecinin ilk agamast

olan zaman denetimini yapmali ve giinliik yasamimizda uygulamaya koymaliyiz.

2.3.4.2. Zaman Tuzaklarim Belirleme

Allan (1997) kitabinda “En iyi zamaninizi planlamiyorsaniz, kendinizi
kandirtyorsunuzdur” demistir. Hakli sayilabilecek bir sav olan bu climleden hareketle
kendimizi kandirmadan en iyi zamanimizi planlamamiz gerekmektedir. Planlama
yaparken de en iyi zamanimizin karsisina ¢ikabilecek zaman tuzaklarini belirlemeli ona
gore 6nlem almaliy1z. Zaman tuzaklarini belirlemede detayli zaman denetimi analizinden

faydalanmak mimkindur.

2.3.4.3. Kendini Tanima

Bireyin kendini degerlendirmesi; gii¢lii ve zayif yonlerini, aliskanliklarini, kisisel
ozelliklerini degerlendirmekle miimkiin olacaktir. Kisi kendi potansiyelinin farkina varip
zaman tuzaklarina neden olan davranislari belirleyerek mevcut zaman {izerinde kontrolii
eline alabilir (Karaoglan, 2006; Kilig, 2015). Kisisel bir siire¢ olan zaman yonetimi
kisinin ¢alisma stili ve ortam kosullarina uygun olmalidir. Aligkanliklarin degistirilmesi

kararlilik gerektirir (Haynes, 1999).
2.3.4.4.0ncelikleri Belirleme
Etkili zaman yonetimi, yapilacak islerin siralanip 6nemli islerin oncelikli olarak

belirlenmesini gerektirir. Allan (1997) basarili bir 6ncelik belirlemenin kurallarmi su

sekilde aktarmistir:
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1. Oncelikleri belirlemek igin bir gdrev tanimi olusturun.

2. Acil demek, belirtilen zamana kadar bir isi yapamamak onu yapmay1 degersiz

kilar demektir.
3. Kendinize gore aciliyet durumlar belirleyin.
4. Daima islerinizi su alt1 asamaya ayirarak baslayin:

Acil ama 6nemsiz

Acil degil ve 6nemsiz

- Acil destek gorevleri

- Acil gelismeli gorevler

- Acil olmayan destek gorevleri

- Acil olmayan gelismeli gorevler

5. Hayatimizin kontroliinii elinizde tutun: Ondan ne istediginizi bilin ve bu bilgiyi

oncelik belirlemede kullanin.

6. Belirledikten sonra Onceliklerinize sadik kalin, onlar1 ancak ilave bilgi sahibi

oldugunuzda degistirin.

2.3.4.5. Belirlenen Hedefleri Uygulama Asamasina Tasima

Faaliyetlerin kesinlestirildikten sonra bu faaliyetlere yon verilme asamasinda
gerekli ¢abanin sergilendigi ve planlandig1 asamadir. Etkinlikleri siralama, kaynaklar1 ve

siireyi belirleme olmak {izere toplam ii¢ asamadan olusmaktadir.

Etkinlikleri Siralama: Belirlenen 6ncelikli hedeflerin listelenip siralandig1 asamadir.
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Kaynaklar1 Belirleme: Gergeklestirilecek etkinlikler i¢in tiim kaynaklarin belirlendigi

asamadir.

Sureyi Belirleme: Ulasilacak hedefler ve etkinlikler igin gereken siirelerin ayri ayri
hesaplanip belirlendigi asamadir. Bdylece planlama asamasina zemin hazirlayacak,
hedeflere ulagsmada etken olacak “temel faaliyet planlari” olusturulmus olur (Karaoglan,

2006; Sayan, 2005).

2.3.4.6. Gunluk Tutma, Plan, Program ve Listeler Hazirlama

Kendi hayatinin kontroliinii eline alma fikri yiizyillardir insanoglunun i¢indeki
ana hedeflerinden birisidir. Aslinda yaptigimiz hayat kosusu sadece akip giden zaman
icinde kontrolii ele almak adina yapilan zorunlu eylemden &te bir sey degildir. Son bes
yil ya da on yil i¢inde ne yapmak istiyorsunuz? Hedefleriniz neler? Tarzinda tipik
gelecege yonelik kontrol mekanizmasinin calismasin1 saglayan sorularla sik sik

karsilasiriz. Cogumuza bu seylerin listesini yazmak c¢ok zor gelir.

Isin piif noktas1 su: biiyiik diisiiniin ama iyi analiz edin (Allan, 1997). Hayatin
kontroliinii ele almak yolunda biiyiik diistinmeli ama bir yandan da tiim bu diisiinceleri
iyi bir zihin stizgecinden de gegirmeliyiz. Allan (1997) takim iiyeleri agisindan kendi
hayatlarinin kontroliinii ele almak, kismen kendi giinliiklerinin kontroliinii ele almaktir

der ve kisisel giinliik tutma kurallarin1 bes maddede listeler. Bunlar;

1. Daima tek bir glnlik tutun.

2. Asla ihtiyagtan fazla giinliik sayfasini yaninizda bulundurmaym. Ocak bittiginde
onu yirtp atin. Tarth kaydetmiyorsaniz Eylil’ii  eklemeyin. Aslinda
yapabiliyorsaniz giinliigiiniizii hi¢ tasimayin. Bilgisayarinizda kalsin ki tiim takim

ulasabilsin.
3. Net olarak yazabileceginiz kadar biiylik bir giinliigliniiz olsun. Bana gore en

uygunu A4 sayfasidir. Gilinliigiiniiz bilgisayarinizda ise her giin, her seferinde

kolaylikla okuyabileceginizden emin olun.
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Gereksiz haritalarla ve bilgilerle agzina kadar dolu su sasaali giinliiklere kibarca
bir “tesekkiirler, ben almayayim” deyin ve sonra da atin bir kenara. Bunlarin yerine

ihtiyaciniza gore hazirlanmis birkag A4 kagidini ¢cogaltin.

Gilnliigiiniizl, isinizi yapmaniz i¢in zamani igsaretlemekte kullanin.
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GOREVLER

KIME YAZILACAK/
KIMINLE KONUSULACAK

UNUTMA

Sekil 2.2. Giinlik- Bir Giin Ornegi (Allan, 1997)
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NISAN

Pts Sali Cars. Pers. Cuma C.tesi Pazar
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30

Sekil 2.3. Giinlik — Bir Ay Ornegi (Allan, 1997)

Allan (1997) bir ay ve bir giin baglaminda ele aldigi giinliik tutma sistemini
baskalarina zaman ayirmak yerine kendimize zaman ayirmak i¢in kullanmamiz
gerektigini savunuyor. Ve kisilerin kendilerini hangi tip kisilik olduklarim
belirlemelerinin, giinlik tutma sistemini ona gore diizenlemelerinin daha faydal
olacagini soyliiyor. Sabahlari iyi ¢alisan bir tarla kusu mu yoksa 6gle yemeginden 6nce
kendine gelemeyen bir gece kusu mu? Sorusunu yonelterek bireylerin kendilerini

taniyarak giinliik sistemlerini ona gore diizenlemeleri gerektigini belirtiyor.

2.3.4.7. Zaman Yonetim Tekniklerini Gelistirme

Hepimiz giinii bitirip de hi¢bir sey yapmadigimiz hissine kapilmanin ne oldugunu
biliriz. Saatler goriiniise gore nafile calismayla ge¢mistir. Halbuki oradaydik ve adeta
nefes alacak vaktimiz yoktu. Hi¢ kimsenin bu hastaliga kars1 bagisiklig1 yok, neyse ki
tedavisi var (Allan, 1997). Bu hastaliga kars1 bagisikligimiz olmasa da direnme yolunda
atilacak en etkili adimin zaman yonetim tekniklerini gelistirme oldugunu sdyleyebiliriz.
Etkili bir zaman yonetiminin saglanmasi, zaman karsisinda engel teskil eden zaman
tuzaklarinin tespiti ve bu tuzaklardan kurtulma ile miimkiindiir. Bu kapsamda zaman
tuzaklarin1 engelleyici tedbirler alma ve etkili zaman yonetimi i¢in zaman yonetimi

tekniklerini gelistirme etkin zaman yonetimini saglayacaktir (Turgut, 2002).
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2.3.4.8. Siireci Analiz Etme ve Yeniden izleme
Siirecin bizzat i¢ginde var olan birey bu siiregte biiyiik oynamali, riskler almali
fakat tlm bu siireci iyi degerlendirip analiz etmelidir. Allan (1997) biiyiik diisiiniin ama
iyi analiz edin derken aslinda hedeflerinizi zamanin sartlarinin digina tagimaktan
cekinmeyin fakat tlim siireci iyi degerlendirip yeniden izleyerek analiz edin demek
istemistir. BOlim 2.3.4.1 de belirtilen “Zaman Denetimi Yapma” basghigi altinda
zamanimizi tiiketen 7 aktiviteye dikkat ¢ekilmisti. Genel siire analizini temsil eden 7
aktivite de yine siireg igerisinde iyi analiz edilmeli ve yeniden izlemeye tabi tutulmalidir.
Bu bdliimde de kisaca is zamani analizine deginilecektir. Allan (1997) is zamani analizini
bir¢ok farkli acidan ele alarak irdelemistir. Bunlar:
v" Gelismeli Gorevler: ileri gotiiriir.
v" Destek Gorevleri: Durumu muhafaza eder.
v' Tepkici Gorevler: Bagkalarina ve kendinizin olusturmadigi durumlara tepkiler
v Yikici Gorevler: Sizi bir yere gétiirmeyen isler
v Yapict Gorevler: Sonug iiretenler
v' Telagh Gorevler: Diigsiinmeden yapilanlar
v Diisiince Isteyen Gérevler: Diisiinceyle yapilanlar

v Gergek Gorevler: Yapilmayi gergekten gerektiren gorevler

v Hobi Gorevler: Yapmak istedigimiz i¢in ya da bagka seyleri yapmayi ertelemek

istedigimiz i¢in yaptigimiz seyler

v Takim Gorevleri: Takim isi

v' Tek Kisilik Gorevler: Kendi baginiza yaptigimiz isler
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v

Acil gorevler: Belli bir zamana kadar yapilamamalari, yapilma degerlerini

tamamen yok eder.

Onemli Gérevler: Organizasyonun dnem verdigi ve onu ileri gotiiren isler.

Aliskanlik Gorevleri: Hep yapa geldiginiz igin yaptiginiz gorevler.

Bir gorevi 6gretme isi: Verdiginiz gorevleri halletmesi i¢in birini egitme

Bu gorevleri yapis tarziniz sunlardan biri olabilir:

Yalniz yaparsiniz: Kendim daha ¢abuk yaparim.

Basinizdan savarsiniz: Yiikiinii at rahat yasa.

Havale edersiniz: Gorevin sahipligini bagkasina aktarirsiniz.

Yetkilendirirsiniz: Bagka birine, gorevi halletmesi imkanini verirsiniz.

Paylasirsiniz: Organizasyonun yararina beraber ¢aligirsiniz.

Ilerleyici, yapici, diisiinme isteyen, gergek ve dnemli gorevler zaman kullanimin

azamiye ¢ikarmaya yardim edecekleri i¢in daima yapic1 gorevlerdir. Tepkici, yikici,

telasli, hobi ve aligkanlik gorevleri de zaman kullanimini asgariye indirecekleri ve ayrica

diger gorevlerin de halledilmesinde engel teskil edecekleri i¢in daima yikici gorevlerdir.

Gorevleri kategorilere ayirip analiz etmek hem sureci izleme hem de etkili zaman

denetimi analizi yapma adina fayda saglayacaktir.

Ornegin; Iki giinliik okunmamis mektuplar — acil, 6nemli olabilir ya da gelecek

yilin yarim kalmis bilangolar1 — acil, destek seklinde yapilan kategorilendirme siirecin

analizi ve yeniden izleme asamasinda kisilere kolaylik saglamaktadir.
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Yapict ve yikict gorevlerin ayrimina varip siireci analiz etmek ve yeniden

izlemeye tabi tutmak etkili zaman yonetimi yolunda atilacak saglam adimlardan biridir.

2.4. Zaman Tuzaklari ve Etkin Zaman Yonetiminin Unsurlar:

MacKenzie (1989) zamanin randimanli kullanimina engel teskil eden etmenleri
zaman tuzaklar1 olarak isimlendirirken Scoot (1997) ise yine zamanin etkin kullanimini
onleyen etmenleri zamani carcur eden seyler olarak tammmlamustir. Iki tanimdan da
hareketle zamanimizin verimli kullanimi yolunda karsimiza problem olarak ¢ikan ve
zamanimizi etkili bir bicimde kullanmamiza engel teskil eden tiim faaliyetleri zaman

tuzaklari olarak tanimlayabiliriz.

MacKenzie (1989) zaman kaybina neden olan tuzaklar karsisindaki ¢ogu
problemin evrensel olmasina ragmen genellikle neden ve ¢6ziim asamasinda bu
problemlerin kisisele indirgendigini belirtmistir. Zaman harcattiricilar iki kaynaktan
beslenerek gelmektedir. Bunlardan ilki kisisel ikincisi c¢evreden kaynakli zaman

harcattiricilardir (Coutts, 2004).

Zaman tuzaklarini belirten temel sebepler MacKenzie Kilavuzunda asagidaki gibi

siralanmastir:
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Tuzaklar

1. Plansizlik

2. Isleri dncekilere gore saptamak

3. Faaliyete kendini gereginden fazla

adamak

4. Acelecilik

5. Siradan ve gereksiz isler

6. Ziyaretciler

7. Telefon

8. Kararsizlik

Muhtemel Nedenleri

v’ Yarar gérmeme
v' Plan yapmadan da basar1
saglanabilecegi fikri

v’ Hedeflerin yoklugu

v" Geniy ilgi alan1
v Hedeflerde karisiklik

v Onceliklerin belirlenememesi

v’ Ayrintilarda sabirsiz olmak
v" Gelecek adina plan yapmama

v’ Kisa zamanda i basarmaya galisma

v" Yetki vermemek

v" Oncelikleri belirleyememe

v' Sosyal iligkilerden zevk almak
v Hayir diyememek

v" Ozdenetim yoklugu
v’ Bir hatanin sonuglarindan korkmak

v' Kendine ve olaylara kars1

guvensizlik

Sekil 2.4. MacKenzie Kilavuzu (Zaman Kaybettiren Nedenler) (Mackenzie, 1989)




Makenzie’nin (1989), zaman tuzaklari ve muhtemel nedenleri listesinin diginda
zamanin verimli kullanimi karsisinda engel teskil eden baska nedenler de bulunmaktadir.
Bu arastirmanin da konusu olan erteleme davranisi, zamanin etkili kullanimi karsisinda
zaman harcattirici olarak nitelendirebilecegimiz bir davranistir. Edward Young “erteleme
zaman hirsizidir” diyerek ertelemenin zaman karsisindaki en biiyiik engellerden biri
olduguna dikkat ¢cekmistir. Erteleme, Edward Young’in da dedigi gibi, zamandan calar,
hedeflere ulasma yolunda bireyleri alikoyar; strese, bozulan iliskiye ve en son da
sayginligin kaybedilmesine yol agar (Scoot, 1997). Bu nedenle zaman hirsizi olan
erteleme tuzagina diismek zamanin randimanli kullanimi yolunda biiyiik engel teskil

etmektedir.

2.5. Stres Kavramina Iliskin Genel A¢iklamalar

Stres hayatimizin her alanina tesir etmis bir olgudur. Kim olursaniz olun ister geng
ister yasli, strese sebep olan olaylarla her zaman karsilasmaniz muhtemeldir. Strese neden
olan olgu trafik sikisiklig1 veya ¢ok sevdiginiz bir yakininizin 6liimii olabilir. Stresle basa

¢ikmada gelismenin ilk adimi, onun farkina varmaktir (Rowshan, 1998).

Ivancevich ve Matteson (1990)’a gore stres ifadesi giic olan duygusal bir
durumdur. Stres sozciigii etimolojik olarak incelendiginde Latince “estrictia” ve eski
Fransizcada ki “esterce” kelimesinden tiiretildigi gorulur. Tlrkce de ise bu kavram
“zorlanma”, “gerilme”, “baski” gibi anlamsal ifadelerle karsilanmaya calisilmistir.
Dilimizde zorlanma kelimesi yaygin olarak kullanilmazken iletisim yoniinden stres

sOzciigii daha tercih edilir konumdadir.

Stres sozciigli 17. ylizyilda felaket, bela, musibet, keder, dert, elem anlaminda
kullanilirken 18. ve 19. yillarda bu kavramin anlami degiserek baski, zor gibi manaya
gelen objelere, kisi, organa ve ruhsal yapiya yonelik olarak kullanilmistir (Torun, 1997).
Sanilanin aksine stres kavrami sadece psikoloji alaninda kullanilan bir kavram degildir.
Oyle ki stres kavramimi 17. yy da ilk kullanan kisi Robert Hook’ tur. Robert Hook stresi
elastiki nesne ve bu nesneye uygulanan dis gii¢ arasindaki iligki olarak agiklamistir. 18.
yy da ise Thomas Young stresi formulize ederek maddenin kendi iginde var olan gu¢ veya

diren¢ olarak tanimlamistir. Cincede ise stres sozciigii tehlike ve firsat sozciiklerinin
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bilesiminden meydana gelmektedir. Stres bu iki kavrami paylasmaktadir (Rowshan,

1998).

Walter Cannon ve stres kavrami konusunda alaninin otoritesi sayilan Hans Selye
ise stresi bireyi etkileyen gevresel uyarici olarak gormiislerdir.1936 senesinde Hans Selye
stresi “viicut ilizerindeki herhangi bir istegin zihinsel ya da bedensel etkili spesifik
olmayan sonucudur” seklinde tamimlamistir (Kahn ve Byosiere, 1995). Tum bu
tanimlama ve yaklasimin sonunda Selye iki kavram 6ne siirmiistiir: “stres” ve “stresor”.
Bireyde tepki olusturan uyaricilart “stresor”, bu stresorlere verilen tepkiyi de ‘stres’

olarak tanimlamistir (Erdogan, 1999).

Selye’den sonra giiniimiize degin stres kavrami tizerinde yazilip ¢izilmis ve birden
fazla tanimlama yapilmistir. Tanimlar incelendiginde stresin yalniz etki ya da tepki
boyutu ile karsilasilabilecegi gibi yaygin olarak etki-tepki esasli tanimlamalarin da
yapildigr gorulmektedir. Ivancevich, Donelly ve Gibson (1983) stresi ‘bireyler tizerinde
rahatsizlik ya da aciya sebep olan bir etki’ olarak tanimlamiglardir. Ivancevich ve
arkadaglar stresi yalnizca etki boyutu gergevesinde ele almislardir. Davis (1982) ise
“bireyin duygu, diisiince siirecinde ya da ¢evresel kosullarinda, gevresi ile basa ¢gikabilme
gucunu tehdit eden bir gerilim durumu” seklinde tanimlayarak stresi tepki ¢ergevesinde
tanimlamustir. Dogru bir tanimlama yapilmasi agisindan stres kavrami sadece etki ya da
sadece tepki boyutu ile ele alinmamali, etki-tepki iligkisi biinyesinde ac¢iklanmalidir. Bu
baglamda stres “nereden geldigi 6nemli olmayan ¢evresel bir talebe, viicudun gosterdigi

reaksiyondur” (Organ ve Hammer, 1982) bi¢ciminde tanimlanmaktadir.

Robbin (1996) ise stresi “bireylerin karsilagtiklar: firsat, sinirlama veya istemlerin
belirsiz ve 6nemli olan dinamik kosullarinin sonucu” olarak tanimlamistir. Degisik bir
bakis acisina sahip bu tanim ile yapilan diger tanimlarin aksine stresin olumlu kosullarda
da ortaya ¢ikabilecegi belirtilmistir. Stresin daima zarar veren, kotii, kaginilmasi gereken
bir durum olmadigi da vurgulanmaktadir. Stresin olumlu yonide mevcuttur. Pozitif
duygular yasatan, yapici bir strestir. Bagarili olunan bir is sonunda tebrik edilme veya i1yi

bir anlagsmanin sonunda yasanan hisler gibi (Helligel ve Slocum, 1989).
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Esasen insan iradesini yansitan “stres” vicudun canliligina bir isarettir. Hayat,
faaliyet ve canlilik varsa stres de mutlaka vardir ve hissedilecektir. Birkok (2000) boyle
bir durumda stresin bir oran olarak dlgiimlendirilmesi gerektigini ve ¢ok az ya da c¢ok
fazla olmasinin olumsuz 6zellik olarak ortaya ¢iktigini sdylemistir. Ve ¢ok az ya da ¢ok

fazla stresin negatif 6zelliklerini su sekilde aktarmistir:

“Cok az stres cabanin ve giidiiniin olmamasni ifade eder. Cok az
bir stres seviyesinde insan, sabah yataktan kalkmast icin bile herhangi
bir sebep bulamaz. Boyle bir durumda hayattaki hicbir sey miicadele
etmeye degmemektedir. Cok fazla miktardaki stres ise asir1 bir cabayi ve
az bir tatminin oldugunu gostermektedir. Cok fazla ve ¢ok az gerilimlerin
ortasindaki bir stres seviyesi ise sagligin, motivasyonun ve hareketin

’

dengeli oldugunu ifade etmektedir.’

Literatiirden de anlasilacag iizere durumlara, olaylara ve insanlara karsi1 dogal bir
reaksiyon olan stres, aslinda sadece olumsuz bir karakter o6zelligi gostermemektedir.
Cincede stres sdzcligliniin tehlike ve firsat sozciiklerinin bilesiminden meydana gelmesini
ve stresin bu iki kavrami paylasmasini (Rowshan, 1998) aslinda bu agidan yaklagarak
degerlendirebiliriz. Yapici olarak kullanildiginda “firsat”, yapici kullanilamadiginda
“tehlike” unsuru olusturmasi Birkdk’iin (2000) vurguladigi gibi stresin bir oran olarak
Ol¢timlendirilmesi gerektigi sonucunu ortaya koymaktadir. Bu durumda ¢ok az ve ¢ok
fazla stresi yikici unsurlar olduklart igin “tehlike”, bu ikisinin ortasindaki stres seviyesini

ise “firsat” olarak nitelendirebiliriz.

Goreceli bir ruh halini tasvir etmesi sebebiyle tanimi konusunda bir takim
giicliikler yasansa da stres yas, sosyal statii, cinsiyet ve meslek farki olmaksizin, zaman
yoklugundan performans ve verim disiikligiinden sikayetgi olan herkesi etkileyen
onemli bir olgudur. Herkesi etkileyen bu 6nemli olgu yapilan arastirmalara gore, her
bireyin stres taniminin farkli oldugunu buna ek olarak stresin nedenleri, belirtileri ve
olumlu stres diizeylerinin kisiden kisiye farklilik gosterdigi sonucuna ulasilmistir (Tutar,
2000). Hemen her kesimden insani etkilemesi sebebiyle stres lizerinde durulmasi gereken

onemli bir kavramdir.
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Tiim bu tanim ve yaklasimlardan hareketle stres iizerinde genel bir gerceve cizecek

olursak;

v’ Stres, etki tepki prensibine dayali ¢ift yonlii bir olgudur. Bireyi etkileyen
cevresel uyaricilar ve bireyin organizmasinin bu uyaricilara karsi verdigi
tepkilerin toplamidir. Sadece etki ya da sadece tepki yonlii olabilecegi gibi daha

yaygin gozlenen etki-tepki yonlii tanimlamalaria da rastlamak miimkiindiir.

v'  Stres kavrami organizmada meydana gelen olumsuz degisiklikleri anlattig1 gibi
(Celik ve Fettahlioglu, 1999) olumlu degisiklikleri de barindirabilir. Basarilt
olunan bir is sonunda tebrik edilme veya iyi bir anlagsmanin sonunda yasanan

hisler (Helligel ve Slocum, 1989) olarak sdyleyebiliriz.

v" Stres hemen her kesimden insani etkileyen dnemli bir olgudur.

2.6. Stresin Belirtileri ve Strese Karsi Gosterilen Tepkiler

2.6.1. Stresin Belirtileri

Selye, stresor olarak nitelendirdigi stres belirtilerinin fiziksel, psikolojik ya da
sosyal yonlii olabilecegini vurgulamig ve bu stresorler karsisinda viicudun denge
mekanizmasiin bozulmasina, fiziksel, psikolojik ya da biyokimyasal agidan verdigi
tepkileri “stres” olarak tanmimlamustir (Baltas ve Baltag, 2002). Rowshan (1998) ise
kitabinda stres belirtilerini ruhsal, sosyal, duygusal, zihinsel ve fiziksel olmak iizere bes
baslik altinda incelemistir. Ve tiim bu bes kategorinin birbirini etkileyerek ¢cogu kez kisiyi
kisir dongiiye soktugunu vurgulamistir. Strese neden olan etkenler ¢cok yakin ve insani
Otkeden cildirtacak derecede birbiri ile baglantilidir. Rowshan’in (1998) bes baslikta
inceledigi stres belirtileri sekildeki gibidir.
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Ruhsal  stres | Sosyal stres | Duygusal stres | Zihinsel  stres | Fiziksel  stres
belirtileri belirtileri belirtileri belirtileri belirtileri
Icinde bir | Diger Duygularin sik | Diislincelerin Kan basincinin
bosluk insanlardan sik degismesi zihne  hlcum | artmasi
hissetme soyutlanmak etmesi Kalp garpintisi
Kabizlik
Kin tutma Yalnizlik Kizgmlik Sik sik hafiza | Titreme
Depresyon kayb1 Kulak ¢inlamasi
Hayatin Insanlarla Uziintd Can sikintisi Sirt agrisi
anlaminin iletisim Sogukluk Karamsarlik Gogus agrisi
yitirilmesi kuramamak Umitsizlik Kas spazmi
Intihar  etme | Kas gerilmesi
Sucluluk Ben merkezli | Sik sik kabus | diisiincesi Deri hastalig1
duygusu olma gorme Ani kilo
Karar vermede | degismesi
Yoninuzin Tolerans Sinirsel gilme | gucluk Kronik
kaybolmasi gOsterememek | krizleri cekilmesi yorgunluk
Uykusuzluk
Diger Insanlara Hastalik Korkular Basg agrilari
bireylere sikinti vermek | kuruntusu
diismanlik
duyma

Sekil 2.5. Stres Belirtileri (Rowshan, 1998)

Rowshan (1998) gelismenin ilk adimi olarak stres belirtilerinin bilincinde

olmamiz gerektigini savunmustur. Ancak bu sekilde stresi kontrol altinda tutarak

blylmesini engeller ve kronik hale gelmesini dnleyebiliriz. Tabloda bes baslik altinda

toplanan stres belirtileri hemen hemen her kesimden, yastan ve seviyeden bireylerin kars1

karstya kaldiklar1 belirtilerdir. Ornegin; sevdigimiz bir yakinimizi kaybetti§imiz zaman

hayatin anlamim yitirdigini sOyleriz ya da gerceklesmesi miimkiin olmayan hedefler
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belirleyip en sonunda depresyon, iiziintii, korku, uykusuzluk, bas agris1 gibi ¢ogu stres

belirtilerini gosterebiliriz.

Stresin, migren, uykusuzluk, iilser ve yiiksek tansiyona sebep olmasi veya
artirmasinin yani sira viicuttaki bagisiklik sistemini bozdugu da bilinen bir gergektir. Bu
durum ise soguk algiligina, cesitli enfeksiyonlara ve bazi kanser tiirlerine karsi

micadeleyi engellemektedir (Birkok, 2000).

Bu noktada ©Onemli olan husus aslinda tiim bu stres belirtilerine karsi
gosterdigimiz tepkilerdir. Sevdigimiz bir insanin 6liimii, basarisizlik ya da zuliim ve
iskenceye maruz kalma gibi durumlarda zihinsel ve bedensel olarak nasil tepki
verdigimiz, bizim tepki vermemize neden olan stresi nasil yonettigimiz stresle basa ¢ikma

yolunda atilan ilk adimlardir.

2.6.2. Strese Kars1 Gosterilen Tepkiler

Stres iireten olay ve durumlar aslinda tiim bireyleri bir tepkiye, miicadeleye davet
eder. Geg¢miste, glinimiizde ve hatta gelecekte de bu durumun degismeyecegi
muhtemeldir. Bir¢ok insanin sikint1 anlarinda stres karsisinda cesur ve oldukca yaratici
tutum sergiledikleri ¢ok sayida 6rnek vardir. Sevket Siireyya Aydemir’in Tek Adam
kitabinda aktardigi iinlii Kemal Yeri bir komutanin stresle nasil basa c¢iktigini, stres
karsisinda gosterdigi yapicit tepkisini, yonetici ve lider kisiligini gozler Oniine
sermektedir. Ulu Onder hatiratinda “bir mantiki muhakeme veya sevki tabii” olarak

adlandirdig1 o an1 soyle aktartyor:

Diismandan kagilmaz!

- Cephanemiz yok...

Slinglnlz var ya...

- Disliniiniiz, iste bu bir andu...
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Mustafa Kemal bu harekati “herkes 6ldirmek ve 6lmek i¢in diismana atilmasti...”

sozleri ile anlatir ve tarihe gegen o emrini Verir:

“Si z emretmiyorum: 6lmeyi emrediyorum... Biz Oliinceye kadar

gececek zaman iginde, yerimizi baska kuvvetler ve bagska kumandanlar alabilir...”

Kumandan iste boyle bir anda emri verebilen insandir. Netice su oldu. Diismana
saldirild1 ve diisman dayanamadi geri ¢ekildi. Ariburnu cephesi iste boyle acildi. Ya
57’nci alay? 57°nci alay bir bagka tiirlii alaydi. 57°nci alay’dan bu gok kubbede baki kalan
bir hos sadadir. Ciinkii Canakkale Harbi’nde 57°nci Alay, tamamen sehit oldu (Aydemir,
1969).

Atatiirk, diisman isgalleri ve zulmii karsisinda biiyiik stres, kaygi ve derin iiziintii
yasayan halkin aksine bogazdaki diigman gemilerine “Geldikleri gibi giderler” diyerek
umudunu yitirmeyen, stres ve kaygiy1 iyi yonlendiren bir lider profili ¢izerek halki da bu
lizlici stres durumu ile basa ¢ikma yolunda zamaninin sartlarinda profesyonelce
yonlendirmistir. Yine Canakkale Savasi’nda insaniistii gli¢ sergileyen biiylik kahramanlik
ornegi Seyit Onbasi’nin Kilolarca agirliktaki savas topunu kaldirmasi diger 6rneklerde de
oldugu gibi stres karsisinda verilen tepkinin miicadele boyutunun en ¢arpici

orneklerindendir.

Tiim bu bizi hayrete diisiiren olaganiistii davranis ve olaylar, zor sartlarda verilen
yapict kararlar ancak stres teorisine dayanilarak agiklanabilir. Oyle ki Rowshan (1998)
asir1 stres durumuna maruz kalindiginda kuvvetin ve dayanma giiciiniin de asir1 derecede
arttigin1 soylemistir. Ve buna ek olarak aslinda stresin baska insanlar tarafindan
yapilanlardan dolay1 dogan bir unsur olmadigini, stresin bireylerin asir1 duygu ve istekleri
sonucunda ortaya ¢ikan durumlara kars1 gosterdigi tepkiler oldugunu sdylemistir. Tipki
Seyit Onbagsi’nin savas esnasinda kilolarca agirliktaki savas topunu kaldirmasi gibi.
Buradan hareketle stresin karsimiza c¢ikan olay ve durumlara karst viicudumuzun
sergiledigi bir tepki olmasi ve canlilik faaliyeti gésteren her insanda mevcut bulunmasi
aslinda bu olgunun ilk insanla birlikte ortaya ¢iktig1 goriislinii ileri siirmemizde yardimci
olmaktadir. Oyle ki ilk insan yiyecek bulma ya da baska canlilara yem olmama, barmma
vb. gibi bir¢ok sorunla kars1 karsiya kalmistir. Hayat1 tehdit eden bdyle bir durumda bizim

de hala i¢imizde var olan ve atalarirmizdan miras kalan o ilk dirtisel hareket ortaya
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cikmaktadir: “doviis” ya da “kac”! Bireyler yasamlarinin her asamasinda aslinda stirekli
olarak doviis ya da ka¢ dongiisiine takilmaktadir. Bir sorun ile karsilasildiginda hayatta
kalmak icin vicudumuz otomatik olarak alarma ge¢mekte ve tiim organizmamiz kagmaya
ya da doviismeye hazirlanmaktadir. Kan dolagiminin hizlanmasi ve kaslarin gerilmesi o
ilk diirtiisel tepkinin ortaya ¢ikmasini saglamaktadir. Boylece doviis ya da kag beyni ve
tim vicudu etkilemektedir. Bu durumda hissedilen stres aslinda viicudun hayati tehdit
eden bir duruma karsi miicadele i¢in yapmis oldugu hazirligin hissettirdigi strestir

(Birkok, 2000).

Rowshan(1998) ise “doviis” ya da “ka¢” tepkisi yerine Kung Fu 6gretmeninden
kuvvetle karsilamak yerine kuvvet 6niinde u¢gmayi ve daima riizgarin arkasinda yer alarak

hiicumun kendi enerjisi ile yoniinii degistirmeyi” esas almaktadir.

Bu tepki tiirliniin doviis ya da kag tepkisinden farkini her bireyin 6ziinde farkl
olmasindan hareketle agiklamaktadir. Her birey nasil farkli diisiince ve goriis igeriyor
farkli bakis acisi ile hareket ediyorsa yine her bireyin stres kargisinda da gosterecegi tepki
sadece doviis ya da kag diirtiisii olmamali bu iki diirtliniin sinirlari iginde kalmamalidir.
Yazar kitabinda “yaratict” kelimesini kullanmaktan kastinin her bireyin kendi stres
tepkisini sekillendirmesi seklinde agiklamustir. Ornegin; stres olusturan bir durum
karsisinda olaylara mizahi agidan bakma, kendi kendine olumlu konusma yapma ya da
stresle basa ¢ikma konusunda basaril bir kisiyi rol model alma gibi tekniklerle bireyler

stres karsisinda kendi yontemlerini kendileri gelistirebilirler.
2.7. Stresin Asamalari

Ataman (2002) stresin agsamalarini alarm, direnme ve tiikkenme olmak {izere {ig
baslik altinda incelemis yine Altintag (2014) da stresin agamalarin1 genel uyum sendromu
baslig1 altinda alarm, direng ve tiilkenme olarak ii¢ asamada ele almstir.

2.7.1. Genel Uyum Sendromu

Bu kuramda kisi viicudun gerilimini artiran herhangi bir stres yaratan durumla

karsilastiginda sempatik sinir sisteminin de etkisiyle stres kaynagina karsi olagan disi
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tepki vermektedir. Yasanan gerilim doviis ya da kag¢ diirtlistinii olusturmaktadir. Bu
sendroma genel uyum sendromu ad1 verilmistir ve li¢ asamadan olusmaktadir (Altintas,
2014).

2.7.1.1. Alarm Tepkisi

Bireyin vicudunun strese yol acan stresorleri bir alarm olarak algilamasidir.
Doviis ya da kag tepkisinin olustugu asamadir. Birey kacarak ya da savagarak tekrar denge
durumuna donmeye calisir. Birey bu asamada birden fazla fizyolojik degisiklik yasar ve

uyarici ile basa ¢ikabileceginden emin olamaz.

2.7.1.2. Direnme

Bu asamada birey stresin olumsuz etkilerine karsit ¢ikmaya, stresor karsisinda
fiziksel ve duygusal enerjisini harekete gecirmeye calisir. Direng sinirlarinin asildigi
noktada kirilma meydana gelir ve kirllma noktasinin da asiminda stres tikenmeye
yonelimli bir grafik ¢izer. Bu asamada stresore karsi bir uyum s6z konusu olursa viicudun
da strese karsi verdigi tepki normale donmeye baslar ve tiikenme safhasi ortaya ¢ikmaz.

Tansiyon ve kalp hizi stabil konumuna gelmektedir.

2.7.1.3. Tikenme

Birey c¢ok siddetli uyariciya uzun siire maruz kalirsa tiilkenme meydana gelir.

2.8. Stresin Kaynag

Stres kaynaklar stresor olarak isimlendirilmektedir. Stres, birey ile stres olusturan

nedenler arasindaki karsilikli etkilesim sonucu meydana geldiginden, stres nedenlerinin

birey, ¢cevre ve gevre ile olan iligkilerden kaynaklandig: diistintilmektedir (Keskin, 1997).

Rowshan (1998) stres yaratan faktorleri onceden kestirilebilen (is hayatimiz,
gerceklesmesi miimkiin olmayan hedefler ve beklentiler) ve onceden kestirilemeyen

(sevdigimiz bir insanin 6liimii, yaralanma olaylari, dogal afetler, zuliim) faktorler olarak
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iki gruba ayrrmistir. Yine literatiir incelendiginde de strese sebebiyet veren faktorlerin
genel itibari ile li¢ grupta toplandig1 goriilmektedir: Bireysel stres kaynaklari, cevresel

stres kaynaklari, is ¢evresi (Orgiitsel) stres kaynaklari.

2.8.1. Bireysel Stres Kaynaklari

Tutar (2000) insanlarin benzer olaylar karsisinda sergiledikleri farkli stres

diizeylerinin onlarin kisilik 6zellikleri ile cok yakin diizeyde iligkili oldugunu séylemistir.

2.8.1.1. A Tipi Davrams Biciminin Ozellikleri

A tipi kisilik 6zelligine sahip bireyler genelde, siirekli stresdre maruz kalip stres
yasamasindan dolay1 kendini doviis ya da kag diirtiistiniin i¢inde bulan, olaylara olumsuz
tarafindan bakip hatalar1 bulmaya c¢abalayan, miikemmeliyet¢i goriintiisiiniin altinda

Ozgliven sorununu saklayan bireylerdir. A tipi kisilik 6zellikleri sunlardir (Altintas,

2014):

Hareketlilik: Jest ve mimikleri ile destekledikleri heyecanli konugmalar yapmaktadirlar.
Karsisindaki kisiye s6z hakki tanimada yetersiz bireylerdir. S6zii kesip konusmaya katilip

konusma baglamini tamamlamaktadirlar.

Diirtii ve Thtiras: Siirekli kendine yeni hedefler koyan, asir1 yiiksek beklenti ve amaglari

olan, basarilarindan tatmin olmayan bireylerdir.

Rekabet Saldirganhk ve Diismanhik Duygulari: Benmerkezci, bencil bireylerdir.
Daima rekabet icinde olup yenilgiyi hazmedemezler. Yenilgi sonrasinda saldirganlik,

diismanca duygular besleme gibi 6zellikleri gosterirler.
Acelecilik: Siirekli bir yerlere yetisme telasi icinde bulunurlar. Oviilmeye ihtiya¢ duyan

bu bireyler kisa zamanda ¢ok biiyiik isleri hedefler ve miitemadiyen bu amaglarindan

bahsederler.
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Tek Boyutlu Kisilik: Birden fazla isle mesgul olup, benmerkezci 6zelliklerinden otiirii
ailelerini ihmal eden bireylerdir. Cok detayci olmalar1 yaptiklari isten sapmalarina, enerji

kaybetmelerine ve istedikleri halde verdikleri s6zi tutamamalarina sebep olmaktadir.

2.8.1.2. B Tipi Davramis Biciminin Ozellikleri

Olay ve durumlara olumlu tarafindan bakan, plan ve program cergevesinde
ilerleyen, ¢alisma siirecinde kisa molalar ile verimini daha da zirveye ¢ikarabilecegine
inanan bireylerdir. B tipi kisilik 6zelligindeki bireyler kii¢iik seylerden mutlu olup

hayatlarindan zevk almaya bakarlar. Zamani ve stresi iyi yonetebilen bireylerdir.

2.8.1.3. Karma Tip

A ve B tipi davranig bi¢ciminin belli 6zelliklerini tasiyan bu tip kisilige karma tip

denir.

2.8.2. Cevresel Stres Kaynaklari

Dogada higbir varlik tek basina degildir. Her canlinin etkilemekte ve etkilenmekte
oldugu bir cevresi vardir. Karmasik ve i¢ ice gecmis sistemler diinyasinda, sistemdeki
herhangi bir bilesende meydana gelen degisim diger bilesenlerden bagimsiz

diistiniilemez.

Urie Bronfenbrenner’e goére insan varolusu, i¢inde bulundugu sistem ve bu
sistemlerin birbiri ile etkilesme bigimi tarafindan belirlenmektedir. Burada sistemden
kasit, bireyin iletisim kurdugu ¢evresini etkiledigi insan topluluklaridir. Her birey ister
istemez yasadig1 ¢evre ile bir etkilesime girmekte ve bu etkilesim sonucunda da ¢esitli

stresOrlere maruz kalmaktadir.

Bireyin yasadigi ¢evre ile etkilesimi sonucunda meydana gelen olaylar ile olugan
stres faktorleri sunlardir: Ekonomik kosullar, politik hayattaki belirsizlikler, teknolojik
degisim ve belirsizlikler, fiziksel ¢evre kosullari, toplumsal ¢evre kosullari, sosyal ve

kiiltiirel degisimler.
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2.8.3. Is Cevresi (Orgiitsel) Stres Kaynaklar

Bireyler yasamlarini devam ettirebilmek i¢in c¢alismak zorundadirlar.
Zamanlarinin biiylik bir kisminm1 ¢alisarak gecirmek zorunda kalan bireyler haliyle is
cevresinden kaynakli stresorlere maruz kalmaktadirlar. Bu durumda birey ise karsi
tatminsiz yaklagmakta ve yiiksek stres seviyesi ile basa ¢ikmaya ¢aligmaktadir. Rowshan
(1998) bircok insanin ¢alistigi isi sevmedigini ve insanlarin ise yalnizca hayatlarini
kazanmak zorunda olduklari i¢in gittiklerini, bu durumun da bir siire sonra ise karsi
tatminsizlik duyulmasina en sonunda da kisilerin stres seviyelerinin artmasina sebep

oldugunu soylemistir.

Urie Bronfenbrenner ekolojik kuraminda ele aldigi sistem cergevesinde tiim
tolumun birbiri ile bir etkilesim siireci igerisinde oldugunu ileri siirmiistiir. fleri siiriilen
bu kuramin egzosistem basamaginda da bireyi etkileyen unsurlar i¢inde anne ve babanin

is hayatini da ele almustir.

Dogan (2010) akran zorbaligina sebep olabilecek nedenler arasinda, is yerinde
yiiksek stres ve anlagmazlik yasayan babalarin evde ¢ocuklarina karsi daha otoriter bir
tutum sergilediklerini séylemistir. Buradan hareketle aslinda dissal bir stresor faktoriiniin
dogrudan ya da dolayli olarak tiim toplumu etkiledigi sonucuna varabiliriz. Ornegin; Bir
sirkette cok dnemli bir pozisyona sahipsiniz. Is yerinizde patronunuz size kars1 daima
olumsuz bir tutum sergilemekte. Bu durum stres yasamaniza sebep olmakta ve sizde bu
stresi ailenize, cocugunuza yansitmaktasiniz. Strese maruz kalan ¢ocuk cesitli tepkiler
vermekte ve akran zorbaligina sebep olmaktadir. Patron, birey, aile, ¢ocuk, ¢ocugun zarar
verdigi arkadasi, diger ¢ocugun ailesi vs. Tiim bu dongiisel siiregte yasanan olaylar
aslinda bireyi ve toplumu kisir bir dongiiye sokmakta, olumsuz sonuglar
dogurabilmektedir. Kisacasi is yasaminda belirli gorevleri yerine getiren kisiler orgit
ortamindan kaynakli “orgiitsel stres” ile karsilasmaktadir ve bu kavram “is stresi” ya da

“mesleki stres” olarak tanimlanmaktadir (Pehlivan, 1995).

2.9. Stres Yonetimi

Stres yonetimi, tim mevcut stresorlerin hissettirdigi duygusal gerilimi azaltmak,

yok etmek ve bu gerilime direng gostermek i¢in davranigsal ve duygusal boyutta verilen
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tepkilerin biitlinlidiir. Stres ile miicadelenin ya da baska bir deyisle stresle basa ¢ikmanin

kisa, orta ve uzun erimli amaglari mevcuttur (Aydin, 2008).

Kisa Erimli Amaclar

Stresi daha iyi yonetebilmek igin stresin dogasini, nedenlerini, etki ve belirtilerini,

gerekli kural ve teknikleri 6grenmek.

Orta Erimli Amaglar

e Uyarici stres isaretlerinin farkinda olarak etkili bir yasam statiisii olusturmak.

e Zararh stres kaynaklarini 6grenmek.

e Biitiinciil olarak stres tepkilerini kontrol altinda tutmak.

e Stresin ilerlemesine engel olarak, gerektiginde stresi harekete gecirmek.

Uzun Erimli Amaclar

e Saglikli ve diizenli yasayarak hayattan doyum saglamak.

e Yetenekleri gelistirme imkéani1 bulmak.

Stresi yonetebilmek, ruhen ve bedenen sagligimizi koruyabilmek, yasamdan

doyum saglamak icin gerekli olan tiim beceriler bir program ¢ergevesinde dgrenilebilir.

Rowshan (1998) tiim bu becerileri 6grenmenin 4 asamadan olustugunu belirtmektedir:

1. Stresle bag etmede basarisiz olundugunun farkinda olmamak

2. Basarisiz olundugunun farkinda olmak

3. Stresle bas etmede farkinda olarak bilingli bir sekilde basarili olmak
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4. Stresle bas etmede aliskanlik kazanildigi i¢in farkinda olmadan basarili olmak.

Birinci sathada birey yaptigi hatalarin farkinda olmadigi i¢in siirekli huzursuz ve
sikintili olacaktir fakat davranmisinin zararli oldugunun bilincinde olmayacaktir. ikinci
asamada yanlis davraniglarda bulundugunun bilincine varacaktir. Gelismeye karar verdigi
noktada da davranis degistirilebilecektir. Ugiincii sathada aklinda belirledigi herhangi bir
beceriyi elde etmeye karar verecek ve onu elde etmek icin egzersizler yapmaya
baslayacaktir. Stresle basa ¢ikma teknikleri bedensel, zihinsel ve davranis¢i tekniklerdir

(Baltas ve Baltas, 2008).

2.9.1. Bireysel Stres Yénetimi

Goreceli bir ruh halini tasvir etmesi sebebiyle tanim1 konusunda dahi bir takim
giicliikler yasansa da stres yas, sosyal statii, cinsiyet ve meslek farki olmaksizin, zaman
yoklugundan performans ve verim diisiikliigiinden sikayet¢i olan herkesi etkileyen
Oonemli bir olgudur. Ve bir¢ok insani etkileyen bu olgu karsisinda bir¢ogumuz aslinda
kendi kendimize yontemler gelistirmisizdir. Bu kimisi i¢in spor ya da miizik kimisi i¢in
ise sosyal faaliyetler olabilmektedir. Rowshan (1998) kitabinda her bireyin kendi stres
tepkisini kendisinin sekillendirebilecegini sdylemistir. Ornegin; stres olusturan bir durum
karsisinda olaylara mizahi agidan bakma, kendi kendine olumlu konugsma yapma ya da
stresle basa ¢ikma konusunda basaril bir kisiyi rol model alma gibi tekniklerle bireyler

stres karsisinda kendi yontemlerini kendileri gelistirebilirler.

2.9.1.1. Saghkh Beslenme ve Diyet

Canlilarin ortak oOzelliklerinden biri de beslenmedir. Hemen her bireyde
rastlanabilecek bir olgu olan stres elbette ki tlim canlilarin ortak bir paydada bulustugu
beslenme konusunda da kendini gostermektedir. Strese kars1 gosterilen tepkiler doviis ya
da kag tepkisinde de belirttigimiz iizere biyolojik kokenlidir. Insan viicudu da birgok
parcanin birlesmesinden olusan bir biitlindiir. Bu sebepten otiirii herhangi bir parcada
meydana gelebilecek bir aksaklik diger tiim isleyis sistemlerinin de aksamasina sebep
olabilmektedir. Tim bu isleyis sisteminin yolunda ilerlemesi igin beslenme

aliskanlhigimiz kilit gorev tistlenmektedir.
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Strese kars1 gosterilmis olunan ilk tepki fiziksel oldugu i¢in viicudun tiim bu
stresorlerle bas edebilmesi igin daha ¢ok besine ihtiyaci vardir. Doviis ya da kag tepkisine
kars1 saglam durabilmek i¢in ve bu tepkisel siirecin uzamasi ihtimalini de g6z oniine
aldigimizda viicudun iig¢ tip yakita ihtiyact vardir: Karbonhidratlar, proteinler ve yaglar.
Verilecek tepkisel strecte 6nemli noktalardan biri de vitaminlerdir. Stres slresince sinir
sisteminin ve i¢ salgi bezlerinin diizgiin ¢alismasini saglamak i¢in B-kompleks ve C
vitamininin viicuttaki oranina dikkat edilmeli ve eksikliginde tedarik edilmelidir. Bu

vitaminlerin eksikligi stresorlere karsi bag etme becerimizin diigmesine sebep olmaktadir.

Rowshan (1998) uygun bir diyetin strese karsi direncimizi artiracagini
sOylemistir. Ve kitabinda stresor faktorii olabilecek bes maddeden bahsetmistir: Kafein,

seker, tuz, alkol ve sigara.

Kafein’in adrenalin salgilanmasini saglamasi ve adrenalinin de bir stres hormonu
olmasi sebebiyle bu ikilinin yakin iligkide bulunduklarini sdyleyebiliriz. Bir stres
hormonu olan adrenalin bizim olaylar karsisinda aniden tepki vermemize sebep olur.
Giinde bes fincan veya daha fazla kahve i¢en insanlar ¢cabuk 6fkelenebilirler. Bu insanlar

sinir ve kas kasilmalarindan rahatsiz olabilir ve bas agris1 ¢ekebilirler (Rowshan, 1998).

Seker (glikoz (iiziim sekeri), fruktoz (meyve sekeri), galaktoz, maltoz (arpa
sekeri), sakaroz (cay sekeri), laktoz (siit sekeri)) degerli bir enerji kaynagi olmasina

ragmen fazla dozda alindiginda sagligimiz1 tehdit etmektedir.

Beyin hiicrelerinin tek enerji kaynagi glikozdur. Glikozun kandaki miktar
ozellikle insanlar i¢in ¢cok onemlidir. Eger kandaki miktar 45 miligramin altina diisecek
olursa beyne yeterli miktarda glikoz ulastirilamaz. Bu durumda hipoglisemik sok olusur.
Ayni sekilde kandaki seviyesi 150-170 mg’in iizerine ¢ikarsa idrarda glikoza rastlanir.
Bu durum insiilin direncinden kaynaklaniyorsa Diabetes mellitus (seker hastalig1) adim
alir. Ayn1 zamanda asir1 seker tiiketimi dis ¢liriimesine sebep olur ve istahi keser. Sekerin

kandaki miktar1 6nemlidir. Bu sebeple asir1 seker tiiketimi ya da eksikligi sakincalidir.

54



Sekerli maddeler bireyin ruhsal durumunu da etkiler. ilk baslarda asir1 enerji
vermesine karsilik sonralar1 bireyin ruhsal ¢okiintliye ve ruhsal zayifliga diismesine sebep

olmaktadir (Rowshan, 1998).

Tuz da beslenme acisindan Onemli bir gerginlik kaynagidir. Yiiksek dozda

sodyum igeren besinlerin alinmasi, viicutta su tutulmasina dolayis1 ile 6deme sebep olur.

Bu da sinir ve beyin dokusundaki gerginligin artmasina sebep olur (Sahin, 1994).
Arastirmalar devamli olarak tuzlu beslenen kisilerin tansiyonlarinin, az tuzlu seyler yiyen
kisilere gore daha yiliksek oldugunu gostermistir. Aynen stres aninda oldugu gibi
(Rowshan, 1998).

Alkol, kisa siireli de olsa gerilimi azaltip, kaygilarin bedenden siyrilmasina,
olumlu duygu hislerine sebep olmaktadir (Altintas, 2014). Bir¢ok insanin i¢ki igmesinin
altinda yatan sebep aslinda stresi gidermede alkoliin yardimci etken oldugunu
zannetmesidir. Cok az miktarda alinan alkol bireyin stresten kurtulmasina yardimci olsa
da alkoliin etkisi gecince stres yaratan faktorler giin yiizline ¢ikip bireyi tekrar stres
dongiistine sokmaktadir. Alkol viicudun hidrokortizon gibi stres hormonlarinin daha ¢ok
salgilanmasima sebep olmaktadir. Hafiz kaybina sebep olmasi, beyin hiicrelerini
oldiirmesi, uyku dengesizligi olusturmast gibi birgok zararli etkisinin mevcut oldugu

tartisilmaz bir gergektir (Rowshan, 1998).

Sigara igmek giinliik sikintilardan uzaklasip, stresi gidermenin bir baska yoludur.
Sigarada bulunan nikotin, beynin rahatlamasini ve gevsemesini saglayan bir madde olan
endorfinin daha fazla salgilanmasina sebep olur. Fakat igkide oldugu gibi sigaranin da
kalp hastaliklar1 ve akciger kanseri gibi zararli yan etkileri vardir (Rowshan, 1998).
Erkeklerde daha sik gozlenen akciger kanserinin ortaya c¢ikisinda sigara ve sigara
dumaninin etkisi bilimsel olarak kanitlanmistir. Akciger kanserlerinin neredeyse %90’1

sigara kaynakl1 yani ¢evresel faktorlere baglidir (Aktan ve Bahadir, 2013).
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2.9.1.2. Egzersiz ve Yoga

Iskeletimiz birgok kemigin bir araya gelmesi sonucu olusur. Saglam bir iskelete
sahip olmak i¢in kemik gelisimine dikkat etmek gerekmektedir. Kas ve kemik
gelisimimize katki saglayacak etkenlerin basinda da diizenli egzersizler gelmektedir.
Diizenli egzersiz yapmak kemik ve kaslarin gii¢lii ve saglikli olmasin1 saglamaktadir.
Giinliik yasamin getirdigi sikintilarin basinda gelen ilk olgu hig siiphesiz hareketsizliktir.
Cogumuz giiniin belli vakitlerinde siirekli bilgisayar bagsinda olma ya da siirekli ayakta
caligma gibi iskelet ve kas sagligimizi olumsuz yonde etkileyen durumlar ile kars1 karsiya
kaliriz. Biitlin bu olumsuz durumlardan kurtulmanin tek yolu diizenli egzersiz yapmaktan

gecmektedir.

Egzersiz kaslarin giiglii kullanimiyla birlikte, derin soluk alip vermemizi saglayan
ve bu sayede de viicudumuzun canlanmasina katki saglayan etkinliklerin biitiintidiir.
Tempolu kosu, tenis, aerobik, yiizme, dagcilik egzersize drnek teskil eden hareketlerdir.
Egzersiz sonucu fiziksel ve biyokimyasal acidan ortaya ¢ikan degisimler stresin olumsuz
etkilerini azaltmaktadir. Oyle ki spor sayesinde beyne daha fazla kan gitmekte ve
sirkiilasyon sebebiyle de oksijen ulasiminda iyilesme ve canliliga sebep olmaktadir
(Artan, 1986). Yogun bir egzersiz solunumun hizint ve daha ¢ok da derinligini artirir

(Aktan ve Bahadir, 2013).

Kisilerin daha gii¢lii bir viicuda sahip olabilmeleri diizenli egzersiz yapmaktan
gecmektedir. Vicudun batin sistemleri; kaslar, kalp, hormonlar, metabolik reaksiyonlar
ve merkezi sinir sisteminin duyarliligi sportif uyarilmalarla gii¢lendirilmektedir.
H.Cooper'in onciiliik ettigi daha sonralar1 diger bilim insanlar tarafindan da dogrulanan
arastirmalarda diizenli egzersiz yapan bireylerin duygusallik, sakinlik, problemsiz uyku
ve kan basincinda diigme gibi olumlu ozelliklerin goriildiigi tespit edilmistir. Bu
rahatlama evresine ulagmak, stres reaksiyonunu azaltmak icin énem teskil etmektedir

(Akandere, 1997).

2.9.1.3. Derin Nefes Alma ve Gevseme

Giinlik yasantimizda yasamsal faaliyetlerimiz ic¢in gerekli olan havayr soluk

alisimiz sirasinda saglariz. Oksijen alip karbondioksit verme yani soluk alip verme olay1
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hayatimizin her aninda her saniyesinde hatta uyku durumunda bile devam eder. Kisaca
tanimlamamiz gerekirse solunum, organizma ve ¢evresi arasinda gerceklesen dongiisel
gaz aligverisidir. Basit dongiisel bir siire¢ gibi géziikse de aslinda solunum olay1 oldukca
mesakkatli ve dnemli bir siirectir. Cogu kisinin umursamadigi bu faaliyet bazi kisilerce
dikkatle ele almmis ve bu hayatsal olgunun smirlar1 bir hayli zorlanmistir. Oyle ki
Isvigreli dalgi¢ Peter Colat, su altinda nefes almadan 19 dakika 21 saniye kalarak diinya
rekoru kirmis ve Guinnes Rekorlar Kitabi’na girmeye hak kazanmistir. Zor sartlar altinda
19 dakika gibi bir siireyi aslinda sadece stres teorisi ile agiklamamiz miimkiindiir. Oyle
ki Rowshan (1998) asir1 stres durumuna maruz kalindiginda kuvvetin ve dayanma
giiclinlin de asir1 derecede arttigini sOylemistir. Bu agidan degerlendirdigimizde Colat’in

stresi yonetmede oldukca basarili oldugunu sdyleyebiliriz.

Richard Bandler ile birlikte sinir sistemi hakkinda Neurolinguistic Programlama
teorisini  gelistiren Dr. John Grinder, solunumumuzu kontrol ederek olumsuz
duygularimizi olumlu duygulara cevirebilecegimizi sdylemislerdir. Insan dogas1 geregi
olumlu duygular ile donatilmigtir. Olumsuz duygularin hepsi ¢evreden kaynaklanan
toplumsal etkilerden ibarettir. Derin derin ve diizenli sekilde nefes alip verirken olumsuz
duygulara kapilmamiz s6z konusu degildir. Durus ve davranis seklimizi degistirerek ruh
halimizi de degistirebilecegimiz i¢in derin derin ve diizenli nefes aldigimizda sakinlesiriz.
Onun i¢in stres anlarinda derin derin ve yavas yavas nefes alip vermek gerekmektedir

(Rowshan, 1998).

Gevseme

Gevseme, bir gerilim durumunun daha belirgin hale gelmeden 6nce onu 6nlemeye
yonelik bir yontemdir. Kendini birakma, bos verme siireci olarak da adlandirabilen
gevseme, kaslarin gevsedigi, i¢inde bulunulan duruma maksimum diizeyde uyumun

saglandig1 yontemdir (Robertson, 2004).

Bireyin, stresten uzaklasmasina katki saglayacak gevseme yontemleri Otojenik ve

Progresif gevseme olmak tizere iki tiirliidiir.
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- Otojenik Gevseme

Bu yontem Dr. Schultz ve Dr. Luther tarafindan gelistirilmis olup bir tiir oto

hipnoz yontemidir (Robertson, 2004).

- Progresif Gevseme

Bu yontem de 1938’de Dr. E. Jacobson tarafindan gelistirilmistir. Kademeli
gevsemeyi esas alarak belirli kas gruplarini ayirt etmeyi ve sadece gereken kaslari

kullanmay1 6grenmeyi esas alan yontemdir (Robertson, 2004).

2.9.1.4. Biofeedback ( Biyolojik Geri Besleme)

Gevsemeyi 6grenmeyi kolaylastiran yontemlerden biridir. Biofeedback sayesinde
birey aslinda farkinda olmadigi fizyolojik tepkilerin bir ara¢ yardimiyla farkina varir.
Bireyin, bir egitim programi c¢ergevesinde otonom faaliyetlerini istenilen yonde
diizenlemeyi 6grendigi tekniktir. Kisi boylelikle bedensel etkinliklerinin kontroliinii ele

alir ve bunu kendi arzular1 dogrultusunda kullanabilir (Baltas ve Baltas, 2008).

2.9.1.5. Gergekei Olmayan Hedefler

Stres yapan faktorlerden biri de gercekci olmayan hedeflerdir. Gergekci olmayan
hedefler kadar, hi¢ hedefin olmamasi da yine stres yaratan faktorler arasindadir. Bir hedef
belirlemek hayatimiza yon verir ve stres yonetiminde de isimizi kolaylastirir. Asiri
derecede hedefe odaklanan bireyler stresorlerden fazla etkilenmemektedir. Yasamdaki
hedefleri secmek bireylerin, stresorleri 6nceden tahmin etmesini, stresi azaltmasini ve

stresi yonetmesini kolaylastirir (Rowshan, 1998).

2.9.1.6. Zaman Yo0Onetimi

Basarili bir zaman yoOnetimi, verilen gorevi bir daha asla yapmak zorunda

kalmamak anlamini tagimaktadir (Allan, 1997). Boliim 2.3’de ayrintili bir sekilde ifade
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edilen zaman yonetimi kavramu stres olgusu ile yakindan iliskili bir kavramdir. Oyle ki,

son dakikaya birakilan islerin bireylerde stresi artirdig1 gézlenmistir (Aydin, 2008).

2.9.1.7. iletisim

Insan, duygu ve isteklerini dile getirmek, diisiincelerini belirtmek amaciyla
cevresi ile iletisim halinde olan sosyal bir varliktir. Bu sosyal varligin i¢inde bulundugu
ortam ve kosullar iletisimini ve yontemini de etkilemektedir. Vygotsky’nin sosyal bilis
kuraminda belirttigi gibi “bireyin gelisimi onun ic¢inde yasadigi sosyal ve kiltirel
ortamdan etkilenir.” Aslinda Vygotsky’nin belirtmek istedigi bireyin, 0grenmesini
saglayan en temel hususun sosyokiiltiirel yasam yani etkin iletisim giiciidiir. Bu kuramda
birey problem ¢ozerken, kendi bilgilerinin yani sira akranlarindan ya da cevresi ile
iletisime gecip cevresinden yardim alabilir. Vygotsky sosyal yasantilarin dili
zenginlestirecegini One siirmiistiir. Rowshan (1998) da iletisimin ¢evreden ve kiiltiirden
biiyiik dlgiide etkilendigini sdylemistir. Dil diisiinceyi belirler ve diisiincede ¢evremiz ile
etkili iletisim kurmamiza yardimci olur. Ludwing Wittgenstein, “dilimin sinirlari,
diinyamin smirlaridir” derken aslinda tam olarak da bunu kast etmektedir. Insanlarin dili
etkili kullanip, ¢evresi ile iletisim kurmasi ¢ok 6nemlidir. Clinkii diger insanlarla iyi bir

iletisim kurabilirsek kendimizi daha i1yi hissederiz.

Iletisim ile ilgili ana kurallar asagidaki gibidir:

e Insan, siirekli iletisim halindedir. iletisim hicbir zaman son bulmaz, siirekli

devam eder.

e Insanlar arasindaki iletisim basitce: Gonderen, mesaj, alic1 ve doniit gelerinden

olusmaktadir.

e [letisim, cevreden ve kiiltiirden biiyiik dl¢iide etkilenir.

e Kelimelere anlam yiikleyen insanlarin yorumlayis sekilleridir (Rowshan, 1998).
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Etkili bir iletisim kurma ve stres den uzaklasma adma duygularimizi ve

kizginliklarimi belirtmeli, empati yapabilmeli, karsimizdakini dinlemeyi bilmeliyiz.
2.9.2. Orgutsel Stres Yonetimi

Bireyler yasamlarint devam ettirebilmek i¢in ¢aligmak zorundadirlar.
Zamanlarinin biiylik bir kisminm1 ¢alisarak gecirmek zorunda kalan bireyler haliyle is

cevresinden kaynakli stresorlere maruz kalmaktadirlar.

Orgiitsel stres bireylerin, is yerlerinde gorevlerini icra ederken maruz kaldiklari
gerilim, endise, korku, kaygi ve huzursuzluktur (Barutcugil, 2004). Orgiitsel stresin

azaltilmasinda uygulanabilecek yontemler asagidaki gibidir:

2.9.2.1. Destekei Bir Orgiit iklimi Yaratmak

Orgiitsel faaliyetlerde demokratik siirecin iyi islemesi gerekmektedir. lyi
islemeyen demokratik siire¢ orgiitte sosyal hiyerarsinin bozulmasina, zayif iletisime ve
catigsmalara sebep olabilir. Tiim bu faktorlerde totalde stres yaratan faktdrlere doniisebilir.
Bbyle bir durumda demokratik, agik iletisimi tesvik eden, destekleyici liderlik,
calisanlarin 6zerklik egilimlerine izin veren bir Orgiit iklimi olusturmak Orgiitiin

stresOrlerden etkilenmesini Onleyebilecek ve stresin azaltilmasini saglayacaktir (Tutar,
2007).

2.9.2.2. Orgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Rol Catismalarin Azaltilmasi

Orgiitsel rollerin yeterince belirtilmemis ve celiskili olmasi, birey-rol
uyumsuzlugu ve catismasi is yerlerinde mevcut olan oOnemli stresorlerdendir
(Yates,1989). Yoneticiler, calisandan isteklerinin acik bir listesini belirtip, gerekli
bilgileri saglamalidir. Bu agik liste sayesinde catismalarin ortadan kalkmasi saglanabilir

(Aydin, 2008).
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2.9.2.3. Meslek Damismanhgi

Mesleki planlama tekniklerinin kullanilmasi 6rgiitlerde stresle bas etmede 6nemli

rol oynamaktadir (Aydin, 2008).

2.9.2.4. Stres Damismanhg@ ve Stres Yonetimi Egitimi

Orgiitlerde stresten kaynaklanan sorunlar yaygin olarak goriilmeye baslandiginda
mutlaka alaninin uzmani kisilerce profesyonel yardim alinmalidir. Béyle bir durumda
profesyonel bir kisi ise almabilir ya da psikolojik danigmanlik sistemi kurulabilir

(Barutgugil, 2004).

2.9.2.5. Kararlara Katihm Imkam

Katilimer bir orgiit havasinin etkin oldugu ortamlarda bireyin kendisine olan
saygisi artar ve is tatmini yiikselir. Eger alinan kararlarda bireylere herhangi bir s6z hakki
taninmaz ise orgiitteki bireyler strese maruz kalirlar. Orgiitlerde bireyleri karara katma
bireylerin i doyumunu ve kendilerini gerceklestirmelerini saglayacaktir. Bu durumda

birey daha az stres ve maksimum is doyumu yasayacaktir (Tutar, 2007).

2.10. Karar Verme Kavramina iliskin Genel Aciklamalar

Karar verdigimiz anlar, gelecegimizin sekillendigi anlardir

Anthony Robbins

Bir¢ok insan hayatin belli donemlerinde karar verme asamasi ile karsit karsiya
kalir. Yasamin temel mantig1 incelendiginde aslinda her saniye bir sekilde karar verme
asamasinda oldugumuzu fark ederiz. Bir¢ok birey karar vermeyi zor bulur. Giinlik
yasamda bireyler siirekli olarak belirsiz durumlarla kars1 karsiya kalmaktadirlar. Bu

asamada bireyden beklenen makul, saglikli kararlar vermesidir (Kékdemir, 2003).

Siirekli yasanan durumsal olgular neticesinde siirekli karar verme olgusu meydana
gelmektedir. Bu sebeple alan yazin incelendiginde karar verme {izerine yapilan farkl

tanimlamalara rastlamak miimkiindiir. Bu tanimlamalardan bazilar1 incelendiginde karar
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verme kavraminin betimsel (descriptive), kuralsal (normatif) ve regetesel (prescriptive)

olmak iizere ii¢ baslikta toplandigini sdyleyebiliriz (Bell ve dig., 1998).

Betimsel (descriptive)galismalarin odak noktas: kararin kendisi ve nasil verildigi
olmustur. Ayrica bu arastirmalarda bireylerin nasil disiindiigli anlasilmaya

calisilmaktadir.

Kuralsal (normatif) ¢alismalarda ise isminden de anlasilacagi iizere kural koyucu
yaklagimlar goriilmektedir. Bu c¢alismalarda kararin nasil verilmesi gerektigi ve karar

verme asamasinda neyin daha 6nemli oldugu, mantiksal karar siiregleri incelenmistir.

Recetesel (prescriptive) calismalar ise karar verme asamasinda iyi bir karar verebilmek
icin ve buna ek olarak kararin iyilestirilmesi ugruna yapilabileceklerin, nasil bir egitimin

verilmesi gerektiginin lizerinde durmustur (Bell ve dig., 1998; Imas, 2003).

Tanimlamalara bakacak olursak; Baysal (2009) karar vermeyi var olan
seceneklerden belirli kriterlere gore secim yapma olarak tanimlamis yine Budak (2000)
da iki ya da daha fazla secenek arasindan birini segme kabiliyeti olarak karar verme
kavramini ele alip incelemistir. Hambrick ve Mason (1984) ise en basit ve yalin hali ile
karar vermeyi, alternatiflerin degerlendirilip bunun neticesinde se¢imin yapildig: siireg
olarak tanimlamislardir. Bu arastirmacilar karar vermeyi bir durum, olay ya da amag ile

iliskili birden fazla secenek arasindan birinin secilmesi olarak ele alip incelemistir.

Eren (2009) karar vermeyi, ¢esitli amaclara ulasma yolunda imkéanlar ve araglar
arasindan se¢im yapma siireclerinin toplami seklinde ifade etmistir. Buradan hareketle de
karar vermeyi, bir problemin varliginda arastirma saglanarak farkli ¢6ziim yollarinin
bulunmasi1 ve bu ¢oziim yollarinin degerlendirilerek nihayetinde en olumlu ¢6zim

yolunun se¢ilmesi seklinde ele alinip incelendigini sdyleyebiliriz.

[k basta karmasik olarak goriilmese de yapilan calismalar ¢ogu bireyin karar
vermede diisiindiiklerinden daha gii¢siiz olduklarin1 gostermistir (Balkis, 2006). Yasamin
her asamasinda karsimiza ¢ikan ve yapilan aragtirmalar neticesinde de bireylerin gii¢siiz

yani olarak nitelendirilen karar verme kavrami oldukga biiylik 6nem teskil etmektedir.
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Oyle ki etkili bir karar vermenin énemli bir yasam ve is yetenegi oldugu bir gergektir
(Loo, 1999).

Insanlarin yasamini biiyiik 6lciide etkileyen karar verme olgusu hakkinda yapilan

arastirmalar birgok disiplinin kesisim kiimesinde yer almaktadir.

Antropoloji

Karar Verme
Cahsmalan

Sosyoloji

Psikoloji

Sekil 2.6. Karar Verme Calismalar1 ilgi Alam

2.11. Karar Verme Davramisini Etkileyen Faktorler

Alan yazin incelendiginde karar verme davranisini etkileyen ti¢ faktor belirtilmistir.
Bunlar: Cevresel, orgutsel ve karara has faktorlerdir (Rajagopalan, 1993). Karar verme
stirecine etki eden ilave bir faktor de baglamsal kosullar olarak tanimlanir (Elbanna ve
Child, 2007). Burada kullanilan baglam kelimesinden kasit, karar vericinin kisilik
ozellikleri, kararin kendi 6zelligi, cevresel faktorler ve oOrgiitiin kendisidir. Tiim bu
¢ikarimlar ve tanimlamalardan hareketle karar verme davranisini etkileyen faktorleri dort

baslik altinda toplayabiliriz:
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e Cevresel Faktorler,
e Orglitsel Faktorler,
e Kararin Kendine Has Ozellikleri,

e Bireysel Ozelliklerdir.

2.11.1. Cevresel Faktorler

Gilinliik yasamda bireyler siirekli olarak belirsiz durumlarla karsi karsiya
kalmaktadirlar. Belirsizligin en biiyliik ve ana kaynagi c¢evredir. Cevredeki belirsizlik
durumu karar verme asamasinda gerceklige en biiylik tehdit unsurudur (Thompson,
1967). Cevresel unsurlar kapsaminda genellikle ulusal kiiltiir, ekonomik sartlar ve
endistri sartlar1 ele alinir. Hizla degisen c¢evrelerde artan bilgi ihtiyaci birden fazla
secenek tiiretilmesine sebep olmustur. Bu durum da orgiitlerin, rasyonel karar verme
siireclerini daha fazla kullanmaya meyilli olduklar1 sonucunu ¢ikarmistir (Schilit ve

Paine, 1987).

2.11.2. Orgutsel Faktorler

Bu alanda yapilan caligmalarin kapsami; Orglitsel yapi, kiiltiir, karar verme
organlari, calisanlarin karara katilimi gibi konulardan olugmaktadir. Kisilerin i¢inde
bulundugu ¢evre ve gevrenin kiiltiirii karar siirecini ¢ok fazla etkiler (Briggs ve Little,
2008). Karar stilinde cevresel faktorlerin mi, yoksa orgutsel 6zelliklerin mi daha etkin
oldugu sorunsalina karsi yapilan ¢aligmalarda orgiit 6zelliklerin gevresel faktorlerden

daha baskin oldugu bulunmustur (Papadakis, Lioukas ve Chambers, 1998).

2.11.3. Bireysel Faktorler

Karar verme davranisini etkileyen bir diger unsur da bireysel faktorlerdir. Alan
yazina bakildiginda bireysel faktorlerin, demografik 6zellikler (cinsiyet, yas, egitim

seviyesi, hizmet siiresi, 1tk vb.) ve davranig teorileri ve bu alanda yapilan arastirmalar

(tutum, ihtiyag, oncelik, bilis vb.) ile iki baglik altinda toplanip incelendigi goriiliir.
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2.12. Karar Verme Stili

Her birey tek ve 6zel oldugu gibi her bireyin de kendine 6zgii bir karar verme stili
mevcuttur. Stenberg (2009) diisiince stili teorisini sundugu kitabinda stili, sahip olunan
yetenekleri kullanma tarzi olarak tanimlamustir. Stilin taniminda gecen yeteneklerin
kullanim1 kapsaminda karar verme stili, Nutt (1990) bireyin 6zelliklerinden gelen, tutarls,

algisal ve zihni bir faaliyettir.

Genel olarak karar verme davranisi incelendiginde bu davranisi etkileyen birden
fazla alt boyut ve stil oldugu goriilmektedir. Nutt (1990) karar verme davranisini en ¢ok
etkileyen 6genin karar verme stili oldugunu vurgulamis ayrica Phillips, Pazienza ve
Ferrin (1984) karar verme stillerine kacingan stili (karar vermeyi erteleme ve karardan

kagma egilimi) eklemistir.

Ilgili alan yazin incelendiginde karar verme stillerinin birden fazla arastirmaci
tarafindan tanimlanip gruplandirildig:r gortlebilir. Scott ve Bruce (1995), rasyonel,
sezgisel, bagimli, kagingan, kendiliginden-anlik karar verme stili olmak tizere bes stil
tanimlamistir. Yine bir bagka arastirma da Mann, Harmoni ve Power (1989) bes ayr1 karar
verme stili tamimlamistir. Bunlar; 6zglvenli; birey kendinden emindir ve kendi
kararlarina giivenir, tedbirli; karar vermeden 6nce her durumu diisiiniir, panik; karar
stireci boyunca karar verici gergin ve streslidir, kacamak; birey kararlari sitirlincemede

birakir ve erteler, bos vermis; karar verici sorunu ¢dzemez ve bagkalarini takip eder.

2.13. Tlgili Alan Yazin

Bu boliimde belirtilen bagliklar ile ilgili yurt i¢i ve yurt dis1 alan yazinda yapilan

calismalar ve bu ¢alismalarin sonuglar1 hakkinda bilgi verilmektedir.

2.13.1. Akademik Erteleme fle ilgili Calismalar

Bu baslik altinda akademik erteleme davranisi, yordayicilari ve bu kavrama

yonelik bakis agilarinin incelendigi ¢aligmalar tanitilmaktadir.
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Ferrari (1994) “Dysfunctional Procrastination and Its Relationship with Self-
Esteem, Interpersonal Dependency, and Self-Defeating Behaviors ™ (islevsel erteleme ve
benlik saygisi, kisiler aras1 bagimlilik ve kendini yenme davranislariyla iligkisi) adl
caligmasimi 202 kadin ve 61 erkek olmak {iizere toplam 263 katilimci {izerinde
gerceklestirmistir. Arastirma sonucunda, genel erteleme davranisi ile benlik saygisi

arasinda anlamli olumsuz yonde iligkiler rapor edilmistir.

Senecal, Koestner ve Vallenard (1995) “Self-Regulation and Academic
Procrastination” (dkademik Erteleme Egiliminde Ozerklik ve Oz-dlizenlemenin Rolii)
adli c¢alismalarinda 498 ogrenci ile aragtirmayr gerceklestirmiglerdir. Arastirma
sonucunda erkek dgrencilerin kiz 6grencilere gore ertelemeye daha meyilli olduklarini ve
erteleme egilimi ile depresyon ve kaygi arasinda olumlu yonde, benlik saygisi ile olumsuz
yonde bir iliski oldugunu tespit etmislerdir. Oz diizenlemenin digsal motivasyon ve
motivasyonsuzluk boyutlariyla erteleme egilimi arasinda olumlu yonde bir iligki oldugu,

i¢csel motivasyon ile olumsuz yonde bir iliski oldugu saptanmaistir.

Watson (2001) “Procrastination and the five-factor model: a facet level
analysis "(Erteleme ve bes faktorlii model: model seviye analizi) adli ¢alismasinda 349
tiniversite 6grencisi ile erteleme davraniginin sebepleri kapsaminda yer alan basarisiz
olma korkusu, gorevin sikict olmasi, risk alma, kontrole karsi ¢ikma ve karar vermede
guclik yasama; bes faktor kisilik (Bilinglilik, nérotizm, yasantilara agiklik, disadoniiklik
ve katilabilirlik) ile ilgisini arastirmistir. Arastirma sonucunda kisiligin bilinglilik
boyutunun erteleme egiliminin %24.8’ ini ve ndrotizm boyutu ise erteleme egiliminin, %

34.7’sini agikladigl bulunmustur.

Cakici (2003) “Lise ve Universite Ogrencilerinde Genel Erteleme ve Akademik
Erteleme Davramsinin Incelenmesi’adli galismasinda genel erteleme ve akademik
erteleme davranisinin 6zsaygi, milkemmeliyetci kisilik 6zelligi ve akademik basari ile
iligkisini incelemistir. 260 lise ve 287 {liniversite 0grencisi olmak tizere toplam 587 kisi
ile calisilmistir. Bu calismada arastirmaci tarafindan gelistirilen “Akademik Erteleme
Olgegi” ve erteleme konusunun farkli boyutlarini ¢alisan iki arastirmaci ile ortak ¢alisma
neticesinde gelistirilen “Genel Erteleme Olcegi” kullanilmistir. Arastirma sonucunda,
tiniversite dgrencilerinin lise 6grencilerine gore daha fazla genel ve akademik erteleme

davranis1 gosterdikleri bulunmustur. Ayrica lise 6grencilerinde 6z saygi diizeyi diigiik
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olan 6grencilerin daha ¢ok akademik erteleme davranisi gosterdikleri ve ana-baba okul
basaris1 degerlendirme ve okul basarisindan doyum diizeyi, kisinin kendisine yonelik
miikemmeliyetciligi ve kisinin bagkalarinin  kendisinden beklentileri ile ilgili
mukemmeliyet¢iliginin akademik ertelemenin 6nemli yordayicilari oldugu belirlenmistir.
Universite &grencilerinde de akademik basarmin, kisinin kendisine yonelik
mitkemmeliyet¢iliginin ve kisinin bagkalarinin kendisinden beklentileri ile ilgili
mikemmeliyetciliginin akademik ertelemenin ©6nemli birer yordayicis1 oldugu

belirlenmistir.

Giilebaglan (2003) “Ogretmenlerin Isleri Son Ana Erteleme Egilimlerinin,
Mesleki  Yeterlilik  Algilar,, Mesleki Deneyimleri ve Branglari Bakimindan
Karsilastirtimasina Yonelik Bir Arastirma” adli ¢galismasii % 50,6’s1 kadin, % 49,4’
erkek olmak iizere toplam 472 ogretmen (siif ve bransg Ogretmenleri) ile
gerceklestirmistir. Aragtirmada ii¢ arastirmaci tarafindan gelistirilen, Genel Erteleme
Olgegi (GEO), arastirmact tarafindan gelistirilen ve alt boyutlar1 olan, Yetiskin Erteleme
Olgegi (YEO) ve arastirmaci tarafindan uyarlamasi yapilan Ogretmenlerin Yeterlilik
Algist Olgegi kullanilmistir. Arastirma sonucunda Ogretmenlerin mesleki yeterlilik
algilarinin, genel erteleme davranislarinin ve yetiskin yasaminda erteleme davraniglarinin
onemli bir yordayicist oldugu goriilmiistir. Ve bu calismanin sonucuna gore
Ogretmenlerin genel erteleme davraniglari cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermezken Ogretmenlerin genel erteleme Olgeginden aldiklari puanlar yasa gore
anlaml bir fark olusturmustur. Bu baglamda 41-50 yas arasindaki 6gretmenlerin ve 31-
40 yas arasindaki Ogretmenlerin, genel erteleme davranislarinin 30 yasin altindaki
ogretmenlerden, daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Ozetlemek gerekirse dgretmenlerin
genel erteleme davraniglari; yas, mesleki yeterlik algisi, mesleki deneyim ve brans

faktorlerinden etkilenmektedir.

Ackermann ve Gross (2005) “My Instructor Made Me Do It: Task Characteristics
of Procrastination ’adl1 ¢alismalarin1 198 iiniversite 0grencisi ile gerceklestirmislerdir.
Arastirmacilar ertelemenin 6grenmeyi olumsuz yonde etkileyebilecegini ve Onceki
caligmalarin ¢ogunun ertelemeye neden olan kisilik faktorlerini inceledigi noktasina
vurgu yapmislardir. Aragtirma sonucunda, d6grencilerin ilgisini ¢eken, farkli becerilerini
kullanmalarin1 gerektiren sosyal normlar seklinde biitiinlestirilen baslama adina tesvik

edici odiil verilen akademik gorevlerin O6grenciler tarafindan daha az ertelendigi
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saptanmistir. Buna ek olarak yapilan analizler sonucunda ertelemenin korkudan, gorevin
zor veya zaman alici olarak algilanma derecesinden ve diger 6devlerin son teslim tarihinin
olusturdugu baskidan etkilenmedigi goriilmiistiir. Arastirmacinin sonucu baglaminda
Ogrencilerin zevk aldiklar1 ve ilgilerini ¢geken sosyal normlar1 daha az erteleme egilimi
gosterdikleri ve is baslangicindaki odiiliin erteleme egilimi seviyesini diislirdiigi

gorilmiistir.

Balkis (2006) “Ogretmen Adaylarin Davramislarindaki Erteleme Egiliminin,
Diisinme ve Karar Verme Tarzlar: ile Iliskisi “adli ¢alismasindaki amacini dgretmen
adaylarinin davraniglarindaki erteleme egiliminin diisiinme ve karar verme tarzlar ile
iligkisini degisik psiko sosyal degiskenler acisindan incelemek olarak agiklamistir. Bu
baglamda aragtirmaci Pamukkale Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde farkli boliimlerde
O0grenim goren yaslar1 16 ile 31 arasinda seyreden 589 kiz ve 395 erkek olmak tizere
toplam 984 Ogretmen adayi ile ¢aligmasini yiirlitmiistiir. Arastirma da Lay’in (1986)
Genel Erteleme Egilimi Olgegi, Man’in (1982) Karar Vermeyi Erteleme Egilimi Olgegi,
Aitken’in (1982) Akademik Erteleme Egilimi Olgegi, Epstein’in (1996) Sezgisel
Yasantisal ve Analitik-Rasyonel Diisiinme Stilleri Olgegi ve Scott ve Bruce (1995)
tarafindan gelistirilen Karar Verme Stilleri Olgegi ve 6gretmen adaylarinin demografik
bilgilerini toplama i¢in Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Arastirma sonucunda erteleme
egilimi ile rasyonel karar verme ve diisiinme stili arasinda anlaml1 diizeyde negatif iliski,
bagimli, kagingan ve anlik karar verme stilleri arasinda anlamli diizeyde pozitif bir iligki
gorilmistlir. Arastirmanin sonuclarindan hareketle erteleme egilimini azaltmak adina
etkili zaman yonetimi, planl ¢alisma, akademik caligmalara yonelik gercekei beklentiler
olusturma tarzinda sosyal beceri kazandirmaya yonelik ¢alisma gruplarinin
olusturulmasinin faydali olabilecegi Onerilmistir. Erteleme davramisinin dogasini
anlamak ve bu davranig1 daha iyi tanimak adina bu alanda yapilacak ¢alismalarin alana

bliyiik katki saglayacagina dikkat ¢ekilmistir.

Akkaya (2007) “Academic Procrastination Among Faculty of Education
Students: The Role of Gender, Age, Academic Achievement, Perfectionism and
Depression ”(Egitim Fakiiltesi Ogrencilerinde Akademik Erteleme Davranisi: Cinsiyet,
Yas, Akademik Basari, Miikemmeliyetcilik ve Depresyonun Rolii) adli ¢alismasini 368
lisans Ogrencisi ile gerceklestirmistir. Arastirma sonucunda kendine yonelik

miikemmeliyetcilik, bagkalarima yonelik miikemmeliyetcilik akademik basar1 ve
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depresyonun akademik erteleme davranigini bir arada anlamli diizeyde yordadigina
ulagilmistir.  Kendine  yonelik  miikemmeliyetcilik,  baskalarina  yonelik
miikemmeliyetcilik, depresyon ve akademik basar1 kiz Ogrenciler igin yordayici
degiskenler iken, erkek ogrencilerde erteleme davranisini yordayan tek degiskenin

kendine yonelik miikkemmeliyetgilik oldugu bulunmustur.

Aydogan (2008) “Akademik Erteleme Davranisimin Benlik Saygisi, Durumluluk
Kaygi ve Oz-Yeterlik ile Aciklanabilirligi” isimli ¢alismasii 220 kiz ve 180 erkek olmak
tizere toplam 400 lise son sinif 6grencisi ile yiirlitmiistiir. Aragtirma sonucunda akademik
erteleme davranist ve benlik saygist arasinda anlamli bir iliski bulunmus ve benlik
saygisinin akademik erteleme davranisini agiklayabildigi sonucu elde edilmistir. Ayrica
bu arastirmacinin sonucuna gore durumluluk kaygi ve 6z-yeterlik inancinin akademik
erteleme davranisiyla iligkili olmadigi, akademik erteleme davranisini yordamadigi ve
erkek 6grencilerin kiz 6grencilere gore daha fazla akademik ertelemeye meyilli olduklari
tespit edilmistir. Tiim bu sonuglar neticesinde erteleme davranisinin farkli popiilasyonlar
icerisinde ve psikolojik yardim alma davranisiyla incelenmesi Onerilmis, akademik
erteleme konusunun farkli degiskenler ve farkli yas gruplari ile ¢aligilarak kuramsal alana
daha fazla katki yapilmasi gerektigi ve bu sayede akademik erteleme davranisini
azaltmaya yonelik programlarda uzmanlara yol gosterici bir rol izlenebilecegi

sOylenmistir.

Uzun Ozer (2009) “Bir grup lise Ogrencisinde akademik erteleme davranisi
sikligi, olasi nedenleri ve umudun roll” adli calismasinda akademik erteleme
davraniginin siklig1 ve olasi nedenlerini belirleyerek, umut diizeyinin akademik erteleme
davranisi lizerindeki etkisini aragtirmistir. 223 (120 kiz, 103 erkek) 6grenciden elde edilen
veriler 1s1ginda katilimcilarin - %54°{iniin akademik konular1 siklikla erteledikleri
sonucuna ulasilmistir. Akademik ertelemeye iligkin cinsiyet farkina yonelik bir bulguya
rastlanmamistir. Olasi erteleme nedenlerinin basarisizlik korkusu, karar verme giicliigii,
tembellik ve risk alma davranisi oldugu ve durumluk umut diizeyinin akademik erteleme
tizerinde gliclii ve anlamli bir etkisi oldugu sonucuna ulagilmistir. Literatiirde bir kisilik
0zelligi olarak nitelenen erteleme davraniginin ileride yapilacak olan ¢alismalarda farkli
degiskenler yoluyla incelenmesi ve popiilasyon araligimin artirilmasi ile iilkemizde de
yaygin olarak gozlemlenen akademik erteleme davranisinin gercek nedenlerinin agikliga

kavugmasi acisindan 6nemli olunacagi kanisina varilmastir.
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Akbay ve Gizir (2010) “Cinsiyete Gére Universite Ogrencilerinde Akademik
Erteleme Davramsi: Akademik Giidiilenme, Akademik Oz yeterlik ve Akademik Yiikleme
Stillerinin Rolli” isimli arastirmalarinda cinsiyete gére akademik gldilenme, akademik
yiikleme stilleri ve akademik 6z yeterlik inancinin iiniversite 6grencilerinin akademik
erteleme davraniglarini ne derecede yordadigini incelemislerdir. Arastirmay1 763 (363’1
erkek ve 400’1 kadin) lisans 0grencisi ile yliriitmiislerdir. Toplam 6rneklem ve erkek
orneklem grubu icin yapilan regresyon analizi sonucunda akademik giidiilenme,
akademik 6z yeterlik ve akademik yilikleme stillerinin {iniversite 6grencilerinin akademik
erteleme davranigini anlamli diizeyde yordadigi goriilmiistiir. Kadin 6rneklem grubu i¢in
yapilan regresyon analizi sonucunda ise akademik giidiilenme ve akademik yiikleme
stillerinin akademik erteleme davranisin1 anlamli diizeyde yordadigi, ancak akademik 6z
yeterlik inancinin kadinlarin akademik erteleme egilimlerine bir katkisi olmadigi

sonucuna varilmistir.

Balkis ve Duru (2010) “Akademik erteleme egilimi, akademik basari iliskisinde
genel ve performans benlik saygisimin rolii” adli aragtirmalarinda akademik erteleme
egilimi-akademik basar1 iliskisinde, performans ve genel benlik saygisinin dolayli
rollerinin incelenmesini amaglamiglardir. Bu kapsamda arastirmay1 yaslar 17 ile 31
arasinda degisen, 216’s1 kadin ve 107’ si erkek olmak tizere 323 {iniversite 0grencisi ile
yiirlitmiislerdir. Arastirma da akademik erteleme egilimi ile akademik basar1 arasindaki
iliski, ogrencilerin genel ve performans benlik saygisi diizeylerine bagli olarak

giiclenmekte veya zayiflamakta oldugu sonucuna varilmaistir.

Kandemir (2010) “Akademik Erteleme Davranisini Agiklayict Bir Model” adl
calismasinda {iniversite Ogrencilerinin akademik erteleme davramiglarini, kisilik
ozellikleri, basar1 yonelimleri, akademik 6z yeterlik inanci ve benlik saygisinin ne
diizeyde acikladigina yonelik bir model ¢ergevesinde incelemistir. 406 kadin ve 224 erkek
olmak {izere toplam 630 iiniversite Ogrencisinin katildig1 arastirmanin sonucunda
Ogrencilerin akademik erteleme davranisi, kisilik 6zellikleri, bagar1 yonelimi, akademik
0z yeterlik inanc1 ve benlik saygisi ile neden-sonug iliskisi iginde dogrudan ve dolayl bir

sekilde aciklandig1 belirlenmistir.
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Sadeghi, Hajloo ve Emami (2011) obsesif inanglarin erteleme ile iliskisini
incelemek icin 250 tiniversite Ogrencisi ile yaptiklari ¢alismada, obsesif inanglarin

kontrollinlin ertelemenin azaltilmasinda yararli olabilecegi sonucuna ulagsmislardir.

Akdogan (2013) “Farkli depresyon anksiyete stres diizeylerine sahip Universite
ogrencilerinin akademik erteleme davramslarimin incelenmesi’ isimli ¢aligmasinda
tiniversite 0grencilerinin akademik erteleme davranislarini; depresyon, anksiyete, stres
acisindan ele alip incelemistir. Arastirma nicel desene dayali olarak siirdiiriilmiis olup,
gerekli verilerin toplanmasinda Akademik Erteleme Olgegi, Depresyon, Anksiyete Stres
Olgegi (DASO)’ nden faydalanilmistir. Arastirma sonucunda akademik erteleme
davranisi ile depresyon, stres ve anksiyete arasinda anlamli bir iligki oldugu bulunmustur.
Bu calisma bulgularima gore stres diizeyi arttikga akademik erteleme davranisinin da
arttig1 gézlenmis ve akademik erteleme davranisi ile iligkili olabilecek diger kavramlar
(basarisizlik korkusu, kaygi, algilanan yetersizlik diizeyi, zaman yOnetimi,
mitkemmeliyetcilik vb.) ile ilgili arastirmalarin alana katki amaciyla yapilabilecegi

Onerilmistir.

Berber Celik (2014) “Akademik Ertelemenin Bazi Psiko-Sosyal Degiskenlere
Gore Aciklanmasi ve Gergeklik Terapisine Dayali Akademik Erteleme ile Basa Cikma
Egitim Programimin Etkililiginin Sinanmasi” isimli tez ¢aligmasinda akademik erteleme
davranisi ¢esitli degiskenler agisindan agiklanmaya calisilmis ve tiniversite 6grencilerinin
akademik erteleme sorunlart tizerinde gergeklik terapisine dayali akademik erteleme ile
basa ¢ikma egitim programinin etkililigi stnanmustir. 582 kiz ve 429 erkek olmak tzere
toplam 1011 {niversite Ogrencisi arastirmanin oOrneklem grubunu olusturmustur.
Arastirmada Cakic1 (2003) “Akademik Erteleme Olgegi”, Tiirkiim (2003) “Akilc
Olmayan Inang Olgegi”, Sherer ve arkadaslar (1982) tarafindan gelistirilen ve Tiirkce’
ye uyarlamasi Yildirim ve ilhan (2010) tarafindan yapilan “Genel Oz-Yeterlik Olcegi”,
Gilbert, Allan ve Trent (1991) tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢e uyarlamasi Sahin ve Sahin
(1992) tarafindan yapilan “Sosyal Karsilastirma Olgegi”, Leary (1983) ‘nin gelistirdigi
ve uyarlama caligmas1 Cetin, Dogan ve Sapmaz (2010) tarafindan yapilan “Olumsuz
Degerlendirilme Korkusu Olgegi” ve “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Arastirma
sonucunda akademik erteleme davranisinin cinsiyete, sinif diizeyine ve akademik
basartya gore farklilik gosterdigi ancak 6grenim goriilen fakiilteye gore anlamli bir

farklilik gostermedigi sonucuna ulasilmistir. Akilci olmayan inanglar, 6z-yeterlik inanci,
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kendilik algis1 ve olumsuz degerlendirilme korkusunun akademik erteleme davranisini
yordadigi nedensel karsilastirmali desenin kullanildigi bu betimsel ¢alismanin bulgulari

arasinda yerini almistir.

Yar1 deneysel desenin kullanildigr deneysel calismada ise deney ve kontrol
grubuna seckisiz atanan 36 Ogrenci ile c¢aligma yiiriitiilmiis ve aragtirmanin bagimli
degiskeni olan akademik erteleme davramisi Cakici (2003) tarafindan gelistirilen
“Akademik Erteleme Olgegi” ile dl¢iilmiistiir. Deney grubuna 10 oturumluk gerceklik
terapisine dayali akademik erteleme ile basa ¢ikma egitim programi uygulanmis kontrol
grubuna herhangi bir program uygulanmamis ve arastirmanin bulgular1 gerceklik
terapisine dayali akademik erteleme ile basa ¢ikma egitim programinin {iniversite
Ogrencilerinin akademik erteleme davranislarinin azaltilmasinda etkili oldugunu
gostermistir. Akademik erteleme ile basa ¢ikma konusunda farkli terapotik yaklasimlar
kullanilmast ve yaklasimlarin etkililiginin karsilastirilmast ve akademik ertelemenin
psikolojik ve sosyal etkilerinin neler oldugunun arastirilmasi gerektigi arastirmaci

tarafindan Onerilmistir.

Kandemir, Palanci, Ilhan ve Aver (2017) “Swuuf tekrart yapan égrencilerin
akademik erteleme nedenleri” isimli ¢alismalarinda sinif tekrari yapan lise 1 ve 2. siif
ogrencilerinin akademik erteleme davramisini; kendini toparlama, yasam doyumu,
akademik 6zdeslesme ve motivasyon degiskenleriyle olusturulan bir model kapsaminda
test ederek incelemislerdir. Arastirma smif tekrar1 yapan 234 lise 6grencisi ile yapilmisg
ve arastirma sonucunda motivasyon degiskeninin akademik ertelemeye dogrudan,
anlamli ve negatif yonlii etki yaptigi, 6grencilerin motivasyonun artmasi ile birlikte,

akademik erteleme davranislarinin azaldig: tespit edilmistir.

Caliskan, Aydogan, Isikli, Metintas, Yenilmez ve Yenilmez (2018) “Universite
ogrencilerinde algilanan stres diizeyi ve iligkili olabilecek faktorlerin degerlendirilmesi’
isimli ¢alismalarinda tiniversite 6grencilerinde algilanan stres diizeylerinin belirlenmesi
ve baz1 sosyodemografik 6zellikler ile iliskisinin incelenmesini amag¢lamiglardir. 405
tiniversite Ogrencisi ile yiiriitiilen aragtirma da tniversite 6grencilerinin %12,8’inde
yuksek dlzeyde algilanan stres saptanmistir. Algilanan stres diizeyi, genel saglik durumu
algis1 kotii olanlarda, kronik bir hastalig1 olanlarda, A tipi kisiligi olanlarda, uyku diizeni

ve Kkalitesi kot olanlarda, bos zamanlarini degerlendirebilecegi hobisi/ugrasi
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olmayanlarda, algilanan aile destegi kotii olanlarda, algilanan arkadas destegi kotii
olanlarda, gelecegin daha iyi olacagi ile ilgili disiincesi olanlarda daha ylksek
saptanmistir. Arastirma sonucunda algilanan stres diizeyi orta ve yiiksek oldugu
diisiiniilen gruplarda stres diizeyinin diisiiriilmesine yonelik egitim calismalarinin
yapilmasi ve {iniversitelerde psikolojik danigma ve rehberlik servisinin daha etkili hale

getirilmesi gerektigi onerilmistir.

Yapilan arastirmalarin sonuglari incelendiginde, akademik erteleme olgusu tanim,
smiflandirma ve etki eden faktorlerin cesitliligi ile goze carpmaktadir. Bilgi ve
goriiglerdeki farkliliklar aslinda bu davranisin neden fenomen bir davranis oldugu
konusunda ipucu vermektedir. En az anlasilan, insanligin eksik yani olarak nitelenen
(Ferrari, 1994) bir davranis olmasi arastirmacilarin bu konu {izerinde 1srarla durmalarina
ve farkli degiskenler vasitasi ile akademik ertelemeye farkli bakis agilart katmaya

calismalarina sebep olmustur.
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BOLUM 111

YONTEM

Aragtirmanin bu bdliimiinde, aragtirmanin modeli, ¢calisma grubu, arastirmada

kullanilan veri toplama teknik ve araglar1 ve verilerin analiz siireci agiklanmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Fen Bilgisi 0gretmen adaylariin akademik erteleme davranislarinin bazi psiko-
sosyal degiskenlere gore incelendigi bu ¢caligma da iligkisel tarama modeli kullanilmistir.
Iliskisel tarama modeli iki ya da daha c¢ok degisken arasindaki birlikte degisimin

varligiin belirlenmesinin amaglandigi tarama yaklagimidir (Karasar, 1984).
3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu 2016-2017 Egitim-Ogretim yilinda Cumbhuriyet
Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Matematik ve Fen Bilimleri Egitimi Boliimii, Fen Bilgisi
Egitimi Anabilim Dali’nda 6grenim goren 257 6gretmen aday: olusturmaktadir. Calisma
grubu belirlenirken kolay ulasilabilir 6rnekleme yontemi kullanilmistir.

3.3. Veri Toplama Sureci

Bu boliimde aragtirma verilerini toplama siirecinde kullanilan veri toplama teknik

ve araglarina yer verilmistir.

3.3.1. Veri Toplama Teknik ve Araglar

Fen Bilgisi 6gretmen adaylarin akademik erteleme davranislarinin bazi psiko-

sosyal degiskenlere gore incelendigi bu arastirmada nicel veriler toplanmistir. Arastirma
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da “Kisisel Bilgi Formu”, “Akademik Erteleme Olgegi (AEO)”, “Zaman Y &netimi Olgegi
(ZzYO)”, “Karar Verme Stili Olgegi (KVSO)” ve “Algilanan Stres Olcegi (ASO)”

kullanilmustir.

3.3.1.1. Kisisel Bilgi Formu

Calisma gruplarinin demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla arastirmaci

tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu kullanilmistir.

3.3.1.2. Akademik Erteleme Olcegi

Arastirmada Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin akademik erteleme davranislarini
belirlemek amaciyla, Cakic1 (2003) tarafindan gelistirilen “Akademik Erteleme Olgegi”
kullanilmistir. Bu 6lgek 19 ifadeden olugmaktadir. Bu ifadelerin 12’si olumsuz, 7’si (1,
4, 7,9, 11, 13, 17) olumludur. Olgek besli likert tipinde derecelendirilmektedir. Bu
ifadeler “beni hi¢ yansitmiyor”, “beni ¢ok az yansitiyor”, “beni biraz yansitiyor”, “beni
cogunlukla yansitiyor”, “beni tamamen yansitiyor” bicimindedir. Olcekte akademik
erteleme davranisi iceren bir ifadeye “beni hi¢ yansitmiyor” diyenler 1, “beni tamamen
yansittyor” diyenler 5 puan alacak bigimde tek yonlii puanlanmaktadir. Olgekten
alinabilecek en yiiksek puan 95, en diisiik puan 19°dur. Olgekten alinan yiiksek puanlar,
ogrencilerin akademik konularda erteleme davranislariin yiiksek oldugunu
gostermektedir (Cakici, 2003). Olgegin Cronbach alpha giivenirlik katsayis1 .92 olarak

bulunmustur.

Bu aragtirma kapsaminda dlgegin giivenirligini belirlemek icin 6lgcek, Cumhuriyet
Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde &grenim gdrmekte olan 419 Ogretmen adayina
uygulanmis ve yapilan analizlerde Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi degeri .87 olarak

bulunmustur. Bu deger 6l¢egin giivenilir oldugunu isaret etmektedir.

3.3.1.3. Zaman Yénetimi Ol¢egi

Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin zaman yonetim becerilerini 6lgmek iizere Alay

ve Kocak (2002) tarafindan gelistirilen “Zaman Yonetimi Olgegi” kullanilmustir. 27
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maddeden olusan 6lgek, ii¢ faktorlii bir yapiya sahiptir. Olgegin ilk faktdrii (Zaman
Planlama) 16, ikinci faktori (Zaman Tutumlar) 7, fglincli faktorii (Zaman
Harcattiricilara Kars1 Koyma) ise 4 maddeden olugsmaktadir. Faktorlerin Cronbach alfa
katsayilar1 sirasiyla, .88, .66, .47 olup, Ol¢egin tiimiine yonelik gilivenirlik katsayisi
.87°dir. Olgekten alman ortalamalarin artmasi, zaman yonetimine yonelik becerilerin de

arttig1 seklinde yorumlanmaktadir.

Bu arastirma kapsaminda 6lgegin tiimine yonelik guvenirligini belirlemek igin
olcek, Cumhuriyet Universitesi Egitim Fakiiltesinde 6grenim gérmekte olan 419
O0gretmen adayina uygulanmis ve yapilan analizlerde Cronbach Alpha givenirlik
katsayist degeri .81 olarak bulunmustur. Bu deger 6l¢egin giivenilir oldugunu isaret

etmektedir.

3.3.1.4. Algilanan Stres Olcegi

Algilanan Stres Olgegi (ASO) Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan
gelistirilmistir. Toplam 14 maddeden olusan ASO kisinin hayatindaki birtakim
durumlarin ne derece stresli algilandigini dlgmek icin tasarlanmigtir. Katilimcilar her
maddeyi “Higbir zaman (0)” ile “Cok sik (4)” arasinda degisen 5°li likert tipi 6lgek
tizerinde degerlendirmektedir. Maddelerden olumlu ifade igeren 7°si tersten
puanlanmaktadir. ASO puanlar1 0 ile 56 arasinda degismektedir. Yiiksek puan kisinin
stres algisimin fazlaligma isaret etmektedir. Algilanan Stres Olgegi’'nin Tiirkge’ye
uyarlamas: Yerlikaya ve Inang¢ (2007) tarafindan gerceklestirilmis ve dlcegin i¢ tutarlik

alfa katsayist .84 oldugu goriilmustiir.

Bu aragtirma kapsaminda 6l¢egin timine yonelik givenirligini belirlemek igin
olcek, Cumhuriyet Universitesi Egitim Fakiiltesinde &grenim gormekte olan 419
ogretmen adayina uygulanmis ve yapilan analizlerde Cronbach Alpha givenirlik
katsayist degeri .86 olarak bulunmustur. Bu deger dlgegin giivenilir oldugunu isaret

etmektedir.
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3.3.1.5. Karar Verme Stili Ol¢egi

Fen bilgisi 6gretmen adaylarinin karar verme stilini belirlemek icin Scott ve Bruce
(1995) tarafindan gelistirilen “Karar Verme Stili Olgegi (KVSO)” kullanilmistir. Genel
Karar Verme Olgeginin, Tiirkce’ye uyarlamas1 Tasdelen (2002) tarafindan, dgretmen
adaylarinin farkl psiko-sosyal degiskenlere gore karar verme stratejilerini inceledigi
calismasinda gergeklestirilmistir. Tekin (2009) tarafindan Karar Verme Stili Olgeginin
guvenilirlik katsayis1 Cronbach Alpha .736 olarak bulunmustur.

Olgek 25 madde ve bes alt boyuttan (rasyonel, sezgisel, bagimli, kendiliginden
anlik ve kagingan karar verme stillerinden) olusmaktadir. Olgek 5°1i Likert tiirii olup
bireylerden kendilerini her madde i¢in 1 ile 5 puan araliginda derecelendirmeleri
istenmektedir. Olgek maddeleri; “kesinlikle katilmiyorum” (1), “katilmiyorum” (2),

“kararsizim” (3), “katiliyorum” (4), “kesinlikle katiliyorum” (5) seklindedir.

Bu aragtirma kapsaminda 6l¢egin timine yonelik givenirligini belirlemek igin
Cumhuriyet Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde &grenim gdrmekte olan 419 dgretmen
adayina 6lgcek uygulanmis ve yapilan analizlerde Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi

degeri .77 olarak bulunmustur. Bu deger 6l¢egin giivenilir oldugunu isaret etmektedir.

3.4. Verilerin Analizi

Toplanan verilerin nicel analizinde SPSS paket programi kullanilmistir. Analiz
islemlerine baslamadan once verilerin normal dagilim sergiledigi ve Levene testi
sonucunda varyanslarin homojenliginin saglandigi tespit edilmistir. Daha sonra alt

problemler dikkate alinarak verilerin analizleri yapilmistir.

Aragtirmadaki herbir bagimli degiskenin (cinsiyet, sinif diizeyi ve akademik
basari) etkilerinin belirlenmesi igin istatistiksel analiz yontemlerinden bagimsiz gruplar
igin t testi, simif diizeyine gore karsilastirmalarda puanlar arasinda anlaml bir fark olup
olmadigini belirlemek icin tekrarli Slglimler igin tek faktorlii ANOVA ve akademik

erteleme davranislarinin yordanmasina iligkin ise ¢oklu regresyon analizi uygulanmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

4.1. Arastirmanin Alt Problemlerine Ait Bulgular

4.1.1. 1.Alt Probleme iliskin Bulgular

“Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin akademik erteleme davranislari, Cinsiyet, sinif
diizeyi ve akademik basartya gore farklilasmakta midir?” Seklinde ifade edilen bu alt
problemle ilgili olarak, 6gretmen adaylarina AEO uygulanmustir. Olgiim sonucu cinsiyete
gore elde edilen verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek igin
Kolmogorov-Smirnov normallik testi uygulanmis ve elde edilen bulgular Tablo 4.1°de

verilmistir.

Tablo 4.1. Cinsiyete Gore Akademik Erteleme Olcegi Puanmna Iliskin Normallik

Dagilimi

Grup N Xort. S Med. Carpiklik  Basiklik Kolmogorov
Smirnov
p

Kiz 64 56.14 6.74 55.50 137 -.129 .200

Erkek 193 5249 7.79 52.00 335 -.337 .87

Tablo 4.1°de goriildiigii gibi AEO uygulandigi 6gretmen adaylarinin cinsiyete
gore (priz=.200; perkek=.87) anlamlilik diizeylerinin p>.05 oldugu yani anlamli bir farkin
olmadig goriilmektedir. Ayrica carpiklik ve basiklik degerleri biiytikliik olarak en yiiksek
0.337 en diisiik 0.129 degerleri arasindadir. Tabachnick ve Fidell (2013) carpiklik ve
basiklik degerlerinin -1.5 ile +1.5 degerleri arasinda yer almasi durumunda verilerin

normal dagilim gosterdiginin kabul edilebilecegini ifade etmektedir.
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Dolayisiyla her iki testten de elde edilen verilerin, ¢arpiklik ve basiklik degerleri
incelendiginde; -1.5 ile +1.5 degerleri arasinda oldugu ve anlamlilik diizeyinin de p>.05

olmasi nedeniyle verilerin normal dagilim sergiledigi belirlenmistir.

Olcekten elde edilen verilerin normal dagilim sergiledigi belirlendikten sonra
varyanslarin homojenligini incelemek icin Levene testi uygulanmistir. Levene testi
sonucunda AEQ igin p=.155 olarak hesaplanmistir. Hesaplanan anlamlilik (p) degerinin
.05’den biiylik olmasi1 varyanslarin homojenliginin saglandigini gostermektedir. Bu
analizler sonucunda cinsiyete gore gruplarin puanlari arasinda anlamli bir fark olup
olmadigini belirlemek i¢in bagimsiz gruplar icin t testi analizi yapilmistir. Elde edilen

bulgular Tablo 4.2°de verilmistir.

Tablo 4.2. Cinsiyete Gore Akademik Erteleme Davranislar1 Bagimsiz Gruplar Igin t-Testi

Analizi
Grup N Xort. S t P "
Kiz 64 56.140 6.735 359 .001 243
Erkek 193 52.487 7.788
Toplam 257 53.396 7.691

Tablo 4.2°de goriildiigii gibi 6gretmen adaylarinin akademik erteleme dlgeginden
aldiklar1 ortalama puan (Xor.=53.396) 6l¢ekten alinabilecek ortalama puanin iizerindedir.
Cinsiyete gore bakildiginda ise kiz 6grencilerin akademik erteleme 6lgeginden aldiklari
ortalama puan ile erkek dgrencilerin aldiklari ortama puan arasinda 3.653 puanlik bir fark
oldugu ve bu farkinda istatiksel olarak %95 giiven araliginda (t=.359; p=.001; p<.05)
kizlar lehine anlamli oldugu goriilmektedir. Yani, kizlar erkeklere gore daha fazla
akademik erteleme davranisi gostermektedir. Cohen (1988) tarafindan etki biiytkligi
puan araliklar1 0,01<1?<0.06 ise kiiciik, 0.06<n?<0.14 ise orta ve 0.14<n? ise yiiksek etki
seklinde oldugu ifade edilmistir. Tablodan da goriildiigii gibi n? etki bilyiikligi
degerlerinin 0.14<n? oldugu yani yiiksek etkiye sahip oldugu gériilmektedir.

Fen Bilgisi Ogretmen adaylarmin Sinif diizeylerine gore akademik erteleme

puanlarina iliskin elde edilen verilerin .05 anlamlilik diizeyinde normallik varsayiminin
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belirlenmesi igin n<50 i¢in Shapiro-Wilk, n>50 icin ise Kolmogorov-Smirnov normallik

testi uygulanmis ve elde edilen bulgular Tablo 4.3°de verilmistir.

Tablo 4.3. Smif Diizeyine Gére Akademik Erteleme Olgegi Puanina iliskin Normallik
Dagilimi

Grup N Xor S Med. Carpiklik Basiklik Shapiro Kolmogorov
Wilk Smirnov

1.Smuf 35 55.11 8.04 55.00 -.004 -1.080 .ZFZ)LS "

2.Smif 61 5295 8.33 53,00 325 -.459 .200
3.5mif 69 53.78 7.67 53.00 .108 -.027 .200
4.Smif 92 5275 7.12 54.22 150 -.299 .200

Uygulanma sonucunda elde edilen verilerin (pi.smf=.213; po.sms =.200; P3.smf
=.200; pasmt =.200) anlamlilik degerlerinin p>.05 oldugu, c¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin -1.5 ile +1.5 degerleri arasindaoldugu, yani verilerin normal dagilim

sergiledigi gorulmektedir.

Varyanslarin homojenligini incelemek i¢in uygulanan Levene testi sonucunda ise
p=.369 (p>.05) olarak hesaplanmistir. Anlamlilik diizeyinin p>.05 olarak hesaplanmasi
varyanslarin  homojenliginin saglandigim1  gdstermektedir. Gerekli varsayimlar
saglandiktan sonra siif diizeyine gore akademik erteleme puanlar1 arasinda anlaml bir
fark olup olmadigim belirlemek i¢in tek faktdrli ANOVA uygulanmustir. Elde edilen
bulgular Tablo 4.4 ve Tablo 4.5’de verilmistir.

Tablo 4.4. Smif Diizeyine Gore Akademik Erteleme Testi Puanlarinin Betimsel Degerleri

Grup N Xort S

1.Smif 35 55,114 8,039
2.Smif 61 52,950 8,333
3.Smif 69 53,782 7,671
4.Smif 92 52,750 7,121
Toplam 257 53,396 7,691
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Tablo 4.5. Sinif Diizeyine Gore Akademik Erteleme Testi Puanlarinin ANOVA Analizi

Varyans Kaynagi KT Sd KO F p
Guruplar arasi 164.133 3 54.711 924 430
Gurup ici 14981.384 253 59.215

Toplam 15145518 256

Tablo 4.5 incelendiginde 6gretmen adaylarinin akademik erteleme puanlarinin
ortalamanin iizerinde oldugu, %95 giiven araliginda F(z-253) =.924, p=.430 sinif seviyeleri

arasinda anlamh diizeyde (p>.05) fark olmadigi goriilmektedir.

Fen Bilgisi Ogretmen adaylarinin akademik basar1 diizeylerine gore akademik
erteleme puanlarina iliskin elde edilen verilerin .05 anlamlilik diizeyinde normallik
varsayimminin belirlenmesi i¢in n<50 i¢in shapiro-Wilk, n>50 i¢in Kolmogorov-Smirnov

normallik testi uygulanmis ve elde edilen bulgular tablo 4.6’da verilmistir.

Tablo 4.6. Akademik Basariya Gore Akademik Erteleme Olgegi Puanma iliskin

Normallik Dagilimi

Puan N Xort. S Med. Carpiklik Basiklik  Shapiro  Kolmogorov

Aralig Wilk Smirnov
P p

1.00- 34 56.35 7.68 58.00 -.312 -721 .963

2.00

2.01- 177 5341 757 53.00 175 -.071 ,200

3.00

3.01- 46 51.15 7.54 50.00 582 -.615 .084

4.00

Uygulanma sonucunda elde edilen verilerin (p1.00-2.00 =.963; P2.01-3.00=.200; p3.01-

4.00=.084) normal dagilim (p>.05) sergiledigi belirlenmistir.

Varyanslarin homojenligini incelemek i¢in uygulanan Levene testi sonucunda ise
p=.805 (p>.05) olarak hesaplanmistir. Anlamlilik diizeyinin p>.05 olarak hesaplanmasi
varyanslarin  homojenliginin  saglandigin1  gdstermektedir. Gerekli varsayimlar

saglandiktan sonra akademik basar1 diizeylerine gore akademik erteleme puanlar
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arasinda anlamli bir fark olup olmadigmi belirlemek igin tek faktorlii ANOVA
uygulanmistir. Elde edilen bulgular Tablo 4.7 ve Tablo 4.8’de verilmistir.

Tablo 4.7. Akademik Basar ile Akademik Erteleme Olgegi Puanina iliskin Betimsel

Degerler
Puan Aralig N Xort S
1.00-2.00 34 56,352 7,686
2.01-3.00 177 53,412 7,577
3.01-4.00 46 51,152 7,545
Toplam 257 53,396 7,691

Tablo 4.8. Akademik Basar1 ile Akademik Erteleme Olcegi Puanina Iliskin ANOVA

Analizi
Varyans Kaynagi KT Sd KO F P*  Anlaml Fark
Guruplar arasi 528.925 2 264.463  4.596 011 1.00-2.00
Gurup ici 14616.592 254  57.546 3.01-4.00
Toplam 15145.518 256

* p<.05

Tablo 8 incelendiginde, 6gretmen adaylarmin akademik basart durumlart ile
akademik erteleme puanlari arasinda %95 giiven araliginda (F2,254)=4.596; p=.011) p<.05
anlamli diizeyde bir fark oldugu goriilmektedir. Bu farkin hangi puan diizeyleri arasinda
oldugunu belirlemek i¢cin Bonferroni testi yapilmis ve farkin 1.00-2.00 puan aralig ile
3.01-4.00 puan arasinda oldugu goriilmiistiir. Olgekten aldiklar1 ortalama puanlara
bakildiginda farkin 1.00-2.00 puan araligindaki 6grencilerin lehine oldugu yoniindedir.
Yani 1.00-2.00 puan araligindaki 6grenciler akademik ertelemeye daha meyillidir.

4.1.2. 2.Alt Probleme iliskin Bulgular

“Fen Bilgisi Ogretmen adaylarinin zamani verimli kullanma becerileri, Cinsiyet, sinif
diizeyi ve akademik basariya gore farklilasmakta midir?” Seklinde ifade edilen bu alt

problemle ilgili olarak, dgretmen adaylarina Zaman Yonetimi Olgegi uygulanmustir.
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Olgiim sonucu cinsiyete gore elde edilen verilerin normal dagilim gésterip gostermedigini
belirlemek icin Kolmogorov-Smirnov normallik testi uygulanmis ve elde edilen bulgular

Tablo 4.9’da verilmistir.

Tablo 4.9. Cinsiyete Gore Zaman Yo6netimi Olgegi Puanina iliskin Normallik Dagilimi
Grup N Xort. S Med. Carpiklik  Basiklik Kolmogorov

Smirnov
p
Kiz 64 73.28 128 73.00 .034 448 762
Erkek 193 7796 1.19 79.00 -.398 141 .087

Tablo 4.9°da gériildiigii gibi ZYO uygulanan dgretmen adaylarinin cinsiyete gore
(Pxiz=-762; Perkek=-087) anlamlilik diizeylerinin p>.05 oldugu yani anlamli bir farkin
olmadigr goriilmektedir. Ayrica her iki grubun c¢arpiklik ve basiklik degerleri
incelendiginde; -1.5 ile +1.5 degerleri arasinda oldugu yani verilerin normal dagilim

sergiledigi goriilmektedir.

Olgekten elde edilen verilerin normal dagilim sergiledigi belirlendikten sonra
varyanslarin homojenligini incelemek icin Levene testi uygulanmistir. Levene testi
sonucunda ZYO icin p degeri .973 olarak hesaplanmistir. Hesaplanan anlamlilik (p)
degerlinin  .05’den biiyilk olmasi varyanslarin homojenliginin  saglandigin
gostermektedir. Bu analizler sonucunda cinsiyete gore gruplarin puanlari arasinda anlamh
bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in bagimsiz gruplar i¢in t testi analizi yapilmigtir.

Elde edilen bulgular Tablo 4.10°da verilmistir.

Tablo 4.10. Cinsiyete Gére Zaman Yonetimi Olgegi Puanina lliskin Bagimsiz Gruplar
Icin t-Testi Analizi

Grup N X S t p n?
Kiz 64 73.28 12.88 -.266 .008 185
Erkek 193 77.96 11.95

Toplam 257 76.80 12.33

Tablo 4.10°da goriildiigli gibi 6gretmen adaylarinin zaman yonetimi 6l¢eginden

aldiklar1 ortalama puan (xort=76.80) 6lgekten alinabilecek ortalama puanin tizerindedir.
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Cinsiyete gore bakildiginda ise kiz dgrencilerin zaman yonetimi dl¢eginden aldiklart
ortalama puan ile erkek dgrencilerin aldiklar1 ortama puan arasinda 4.68 puanlik bir fark
oldugu ve bu farkinda istatiksel olarak %95 giiven araliginda (t=-.266; p=.008; p<.05)
erkekler lehine anlamli oldugu goriilmektedir. Yani, zaman yoOnetiminde erkeklerin
kizlara gore daha basarili olduklar1 goriilmektedir. Ayrica, etki biiylikliigli degerlerinin
0.14<n? oldugu yani yiiksek etkiye sahip oldugu goriilmektedir.

Fen Bilgisi Ogretmen adaylarmin sinif diizeylerine gdre Zaman Yonetimi Olgegi
puanlarina iligkin elde edilen verilerin .05 anlamlilik diizeyinde normallik varsayiminin
belirlenmesi i¢in n<50 igin shapiro Wilk, n>50 i¢cin Kolmogorov-Smirnov normallik testi

uygulanmis ve elde edilen bulgular Tablo 4.11°de verilmistir.

Tablo 4.11. Sinif Diizeyine Goére Zaman Yonetimi Olcegi Puanina iliskin Normallik
Dagilimi

Grup N Xort. S Med. Carpiklik Basiklik Shapiro Kolmogorov
Wilk Smirnov

1.Smf 35 7482 1.47 76.00 -.079 -.703 .5%8 :

2.8mif 61 7840 1.33 79.00 -.502 404 .200
3.5mif 69 7543 1.05 75.00 -.060 -.396 .200
4 Smif 92 7751 1.19 78.00 -.425 723 159

Uygulanma sonucunda elde edilen verilerin (p1.snf=.568; p2.sms =.200; P3.smf
=.200; Pasmf =.159) anlamlilik degerlerinin p>.05 oldugu, carpiklik ve basiklik
degerlerinin -1.5 ile +1.5 degerleri arasinda oldugu, yani verilerin normal dagilim

sergiledigi goriilmektedir.

Varyanslarin homojenligini incelemek igin uygulanan Levene testi sonucunda ise
p=.061 (p>.05) olarak hesaplanmistir. Anlamlilik diizeyinin p>.05 olarak hesaplanmasi
varyanslarin  homojenliginin  saglandigin1  gdstermektedir. Gerekli varsayimlar
saglandiktan sonra sinif diizeyine gore Zaman Y6netimi Olgegi puanlar arasinda anlamli
bir fark olup olmadigini belirlemek icin tek faktorliit ANOVA uygulanmistir. Elde edilen
bulgular Tablo 4.12 ve Tablo 13’de verilmistir.
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Tablo 4.12. Sinif Diizeyine Goére Zaman Y &netimi Olgegi Puanlarinin Betimsel Degerleri

Grup N Xort S

1.Smnif 35 74.82 14.72
2.Simf 61 78.40 13.31
3.Smif 69 75.43 10.51
4.Smif 92 77.51 11.92
Toplam 257 76.80 12.33

Tablo 4.13. Sinif Diizeyine Gore Zaman Yonetimi Olgegi Puanlarinin ANOVA Analizi

Varyans Kaynagi KT Sd KO F P
Guruplar arasi 469.208 3 156.403 1.029 .380
Gurup ici 38465.671 253 152.038

Toplam 38934.879 256

Tablo 4.13 incelendiginde Ogretmen adaylarinin Zaman Yonetimi Olgegi
puanlariin ortalamanin tizerinde oldugu, %95 giiven araliginda F(3-253) =1.029, p=.380

sinif diizeyleri arasinda anlamli diizeyde (p>.05) fark olmadig1 goriilmektedir.

Fen Bilgisi Ogretmen adaylarmin Akademik Basarrya GOre Zaman Yonetimi
Olgegi puanlarma iliskin elde edilen verilerin .05 anlamlilik diizeyinde normallik
varsayiminin belirlenmesi i¢in n<50 i¢in shapiro-Wilk, n>50 i¢in Kolmogorov-Smirnov

normallik testi uygulanmis ve elde edilen bulgular Tablo 4.14°de verilmistir.
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Tablo 4.14. Akademik Basariya Gére Zaman Y énetimi Olgegi Puanina liskin Normallik

Dagilimi

Puan N Xort. S Med. Carpikhik Basiklik Shapiro Kolmogorov

Aralig1 Wilk Smirnov
P p

1.00- 34 7188 1.41 70.00 303 -.037 291

2.00

2.01- 177 77.18 123 78.00 -.379 310 113

3.00

3.01- 46 7897 1.00 79.00  -.080. .838 .389

4.00

Uygulanma sonucunda elde edilen verilerin (p1.00-2.00 =.291; p2.01-3.00=.113; p3.o1-

4.00=.389) normal dagilim (p>.05) sergiledigi belirlenmistir.

Varyanslarin homojenligini incelemek i¢in uygulanan Levene testi sonucunda ise
p=377 (p>.05) olarak hesaplanmistir. Anlamlilik diizeyinin p>.05 olarak hesaplanmasi
varyanslarin  homojenliginin  saglandigin1  gdstermektedir. Gerekli varsayimlar
saglandiktan sonra akademik basar1 diizeylerine gore akademik erteleme puanlari
arasinda anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek igin tek faktorli ANOVA
uygulanmistir. Elde edilen bulgular Tablo 4.15 ve Tablo 4.16’da verilmistir.

Tablo 4.15. Akademik Basar1 ile Zaman Yonetimi Olgegi Puanma Iliskin Betimsel

Degerler
Puan Aralig N Xort S
1.00-2.00 34 71.88 14.19
2.01-3.00 177 77.18 12.31
3.01-4.00 46 78.97 10.02
Toplam 257 76.80 12.33
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Tablo 4.16. Akademik Basar1 ile Zaman Yonetimi OlgegiPuanina iliskin ANOVA

Analizi
Varyans Kaynag KT Sd KO F P*  Anlaml Fark
Guruplar arasi 1066,157 2 533,079 3.576 .029 1.00-2.00
Gurup ici 37868,722 254 149,089 3.01-4.00
Toplam 38934,879 256

Tablo 4.16 incelendiginde, 6gretmen adaylarinin akademik basar1 durumlar ile
Zaman Yonetimi Olceginden aldiklar1 puanlart arasinda %95 giliven aralifinda
F@,254=3.576; p=.029 anlamli (p<.05) diizeyde bir fark oldugu goriilmektedir. Bu farkin
hangi puan diizeyleri arasinda oldugunu belirlemek icin Bonferroni testi yapilmis ve
farkin 1.00-2.00 puan araligi ile 3.01-4.00 arasinda oldugu goriilmektedir. Ortalama
puanlara bakildiginda bu farkin 3.01-4.00 puan aralifindaki 6gretmen adaylar1 lehine
oldugu gorulmektedir. Yani, akademik basar1 puani yiiksek olan &grencilerin zaman
yonetimi konusunda, akademik basarisi diisiik olan 6grencilere gore daha basarili

olduklar1 sdylenebilir.

4.1.3. 3.Alt Probleme iliskin Bulgular

“Fen Bilgisi Ogretmen adaylarmin algilanan stres diizeyleri, Cinsiyet, smif diizeyi
ve akademik basariya gore farklilasmakta midir?” Seklinde ifade edilen bu alt problemle
ilgili olarak, 6gretmen adaylarina Algilanan Stres Olgegi uygulanmistir. Olgiim sonucu
cinsiyete gore elde edilen verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek
icin Kolmogorov-Smirnov normallik testi uygulanmis ve elde edilen bulgular Tablo

4.17°de verilmistir.

Tablo 4.17. Cinsiyete Gore Algilanan Stres Olgegi Puanina iliskin Normallik Dagilim1

Grup N Xort. S Med. Carpiklik  Basiklik Kolmogorov
Smirnov
p
Kiz 64 30.14 758 30.00 021 454 .200
Erkek 193 2855 7.32 29.00 -.132 532 .200
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Tablo 4.17°de goriildiigii gibi ASO uygulandig1 6gretmen adaylarmnin cinsiyete
gore (priz=.200; perkek=.200) anlamlilik diizeylerinin p>.05 oldugu, ayrica ¢arpiklik ve
basiklik degerleri biiyiikliik olarak en yiiksek .532 en diisiik .029 degerleri arasindadir.

Dolayisiyla her iki testten de elde edilen verilerin, ¢arpiklik ve basiklik degerleri
incelendiginde; -1.5 ile +1.5 degerleri arasinda oldugu ve anlamlilik diizeyinin de p>0.05

olmas1 nedeniyle verilerin normal dagilim sergiledigi belirlenmistir.

Olgekten elde edilen verilerin normal dagilim sergiledigi belirlendikten sonra
varyanslarin homojenligini incelemek i¢in Levene testi uygulanmistir. Levene testi
sonucunda ASO i¢in p=0.801 olarak hesaplanmistir. Hesaplanan anlamlilik (p) degerinin
.05’den biiylik olmas1 varyanslarin homojenliginin saglandigin1 gostermektedir. Bu
analizler sonucunda cinsiyete gore gruplarin puanlari arasinda anlamli bir fark olup
olmadigint belirlemek i¢in bagimsiz gruplar igin t testi analizi yapilmistir. Elde edilen

bulgular Tablo 4.18’de verilmistir.

Tablo 4.18. Cinsiyete Gore Algilanan Stres Olgegi Puanlarina Iliskin Bagimsiz Gruplar
I¢in t-Testi Analizi

Grup N Xort. S t p
Kiz 64 30.140 7.580 1.488 138
Erkek 193 28.554 7.327

Toplam 257 28.949 7.408

Fen bilgisi &gretmen adaylarina uygulanan Algilanan Stres Olceginden
alinabilecek puan 0 ile 56 puan araliginda degismektedir. Tablo 4.18’de goriildiigii gibi
ogretmen adaylarinin genel olarak bu 6lgekden aldiklari ortalama puan (xort. = 28.949) orta
diizeyde oldugu goriilmektedir. Cinsiyete gore bakildiginda ise kiz 6grencilerin algilanan
stres Olgeginden aldiklar1 ortalama puan ile erkek 6grencilerin aldiklari ortama puan
arasinda 1.586 puanlik bir fark oldugu ve bu farkinda istatiksel olarak %95 giiven
araliginda (t=1.488; p=.138) p>.05 anlamli olmadig1 ve kiz Ogrencilerin ortama

puanlarinin dlgegin ortalama puaninin azda olsa tizerinde oldugu goriilmektedir.

Fen Bilgisi Ogretmen adaylarmin sinif diizeylerine gore Algilanan Stres Olgegi

puanlarina iligkin elde edilen verilerin .05 anlamlilik diizeyinde normallik varsayiminin
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belirlenmesi igin n<50 i¢in Shapiro-Wilk, n>50 icin ise Kolmogorov-Smirnov normallik

testi uygulanmis ve elde edilen bulgular Tablo 4.19°da verilmistir.

Tablo 4.19. Simf Diizeyine Gére Algilanan Stres Olgegi Puanma Iliskin Normallik

Dagilimi

Grup N Xor. S Med. Carpiklik Basiklik Shapiro Kolmogorov
Wilk Smirnov

1.Smuf 35 43.14 7.69 30.00 -.240 452 .7%5 "

2.Smif 61 41.96 8.33 27.00 .261 -492. .200
3.5mif 69 4253 7.60 29.00 271 341 116
4.Smif 92 4345 6.51 29.00 -.059 478 198

Uygulanma sonucunda elde edilen verilerin (pi.sinf=.785; pP2.sms =.200; P3.sumf
=.116; p4smf=.198) anlamlilik degerlerinin p>.05 oldugu, carpiklik ve Basiklik
degerlerinin -1.5 ile +1.5 degerleri arasinda oldugu, yani verilerin normal dagilim

sergiledigi goriilmektedir.

Varyanslarm homojenligini incelemek i¢in uygulanan Levene testi sonucunda ise
p=.091 (p>.05) olarak hesaplanmistir. Anlamlilik diizeyinin p>.05 olarak hesaplanmasi
varyanslarin  homojenliginin  saglandigim1i  gostermektedir. Gerekli  varsayimlar
saglandiktan sonra siif diizeyine gore akademik erteleme puanlari arasinda anlamli bir
fark olup olmadigim belirlemek i¢in tek faktdrli ANOVA uygulanmustir. Elde edilen
bulgular Tablo 4.20 ve Tablo 4.21°de verilmistir.

Tablo 4.20. Sinif Diizeyine Gore Algilanan Stres Olgegi Puanlarinin Betimsel Degerleri

Grup N Kort S

1.Simf 35 29,2286 7,689
2.Smif 61 28,0656 8,332
3.Smf 69 28,7826 7,598
4.Simif 92 29,5543 6,514
Toplam 257 28,9494 7,408
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Tablo 4.21. Sinif Diizeyine Gore Algilanan Stres Olgegi Puanlarinin ANOVA Analizi

Varyans Kaynagi KT Sd KO F p
Guruplar arasi 85.966 3 28.655

Gurup ici 13962.377 253 55.187 519 669
Toplam 14048.342 256

Tablo 4.21 incelendiginde 6gretmen adaylarinin algilanan stres 6lgegi puanlarinin
ortalamanin iizerinde oldugu, %95 giiven araliginda F3.253) =.519, p=.669 sinif seviyeleri

arasinda anlamh diizeyde (p>.05) fark olmadigi goriilmektedir.

Fen Bilgisi Ogretmen adaylarinin akademik basar1 diizeylerine gére Algilanan
Stres Olcegi puanlarina iliskin elde edilen verilerin .05 anlamlilik diizeyinde normallik
varsayiminin belirlenmesi i¢in n<50 igin Shapiro-Wilk, n>50 i¢in Kolmogorov-Smirnov

normallik testi uygulanmis ve elde edilen bulgular Tablo 4.22°da verilmistir.

Tablo 4.22. Akademik Basariya Gore Algilanan Stres Olgegi Puanma Iliskin Normallik

Dagilimi

Puan N Xort, S Med. Carpiklik Basiklik  Shapiro  Kolmogorov

Aralig Wilk Smirnov
p p

1.00- 34 3091 750 31.00 -.255 -.218 413

2.00

2.01- 177 29.07 7.54 29.00 -.039 .661 .081

3.00

3.01- 46 27.02 6.45 28.00 -.550 .203 224

4.00

Uygulanma sonucunda elde edilen verilerin (p1.00-2.00 =.413; P2.01-3.00=.081; p3.01-

4.00=.224) normal dagilim (p>.05) sergiledigi belirlenmistir.

Varyanslarin homojenligini incelemek i¢in uygulanan Levene testi sonucunda ise
p=.574 (p>.05) olarak hesaplanmistir. Anlamlilik diizeyinin p>.05 olarak hesaplanmasi
varyanslarin  homojenliginin  saglandigin1  gdstermektedir. Gerekli varsayimlar

saglandiktan sonra akademik basar1 diizeylerine gére Algilanan Stres Olgegi puanlar:
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arasinda anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in tek faktorli ANOVA
uygulanmistir. Elde edilen bulgular Tablo 4.23 ve Tablo 4.24’de verilmistir.

Tablo 4.23. Akademik Basar1 ile Algilanan Stres Olgegi Puanma Iliskin Betimsel

Degerler

Puan Aralig N Xort S
1.00-2.00 34 30,91 7,501
2.01-3.00 177 29,07 7,542
3.01-4.00 46 27,02 6,455
Toplam 257 28,95 7.408

Tablo 4.24. Akademik Basar1 ile Algilanan Stres Olgegi Puanina Iliskin ANOVA Analizi

Varyans Kaynagi KT Sd KO F P
Guruplar arasi 304,584 2 152,292
Gurup ici 13743,759 254 54,109 2,815 ,062
Toplam 14048,342 256

p<.05

Tablo 4.24 incelendiginde, 6gretmen adaylarinin akademik basar1 durumlari ile
Algilanan Stres Olgegi Puanlari arasinda %95 giiven araliginda (F-254=2,815; p=,062)

p>.05 anlamli diizeyde bir fark olmadigi goriilmektedir.

4.1.4. 4. Alt Probleme Tliskin Bulgular

“Fen bilgisi 6gretmen adaylarimin karar verme stili, Cinsiyet, siif diizeyi ve
akademik basariya gore farklilagmakta midir?” Seklinde ifade edilen bu alt problemle
ilgili olarak, 6gretmen adaylarina Karar Verme Stili Ol¢egi uygulanmstir. Ol¢iim sonucu
cinsiyete gore elde edilen verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek
icin Kolmogorov-Smirnov normallik testi uygulanmis ve elde edilen bulgular Tablo

4.25°de verilmistir.
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Tablo 4.25. Cinsiyete Gore Karar Verme Stili Olgegi Puanina Iliskin Normallik Dagilim1
Grup N Xort. S Med. Carpiklik  Basiklik Kolmogorov

Smirnov
p
Kiz 64 84.17 9.88 84.00 462 .984 .069
Erkek 193 82.06 1.03 83.00 -.049 .633 .071

Tablo 4.25’de goriildiigii gibi Karar Verme Stili Olgegi uygulandigi dgretmen
adaylarinin cinsiyete gore (pxiz=.069; Perkek=.071) anlamlilik diizeylerinin p>.05 oldugu
yani anlaml bir farkin olmadig1 goriilmektedir. Ayrica ¢arpiklik ve basiklik degerleri

biiyiikliik olarak en yiiksek .984 en diisiik .049 degerleri arasindadir.

Dolayisiyla her iki testten de elde edilen verilerin, ¢arpiklik ve basiklik degerleri
incelendiginde; -1.5 ile +1.5 degerleri arasinda oldugu ve anlamlilik diizeyinin de p>0.05

olmasi nedeniyle verilerin normal dagilim sergiledigi belirlenmistir.

Olgekten elde edilen verilerin normal dagilim sergiledigi belirlendikten sonra
varyanslarin homojenligini incelemek ig¢in Levene testi uygulanmistir. Levene testi
sonucunda Karar Verme Stili Olgegi i¢in p=.401 olarak hesaplanmistir. Hesaplanan
anlamlilik (p) degerinin .05’den biiyiik olmas1 varyanslarin homojenliginin saglandigini
gostermektedir. Bu analizler sonucunda cinsiyete gore gruplarin puanlar arasinda anlamh
bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in bagimsiz gruplar i¢in t testi analizi yapilmistir.

Elde edilen bulgular Tablo 4.26°da verilmistir.

Tablo 4.26. Cinsiyete Gore Karar Verme Stili Olgegi Puanlarina Iliskin Bagimsiz Gruplar
I¢in t-Testi Analizi

Grup N Xort. S t p
Kiz 64 84,171 9,884 1.424 156
Erkek 193 82,062 10,393

Toplam 257 82.587 10.290

Tablo 4.26°de goriildiigi gibi 6gretmen adaylarinin Karar Verme Stili 6l¢eginden

aldiklar ortalama puan (xort.=82.587) 6lgekten alinabilecek ortalama puanin iizerindedir.
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Cinsiyete gore bakildiginda ise kiz dgrencilerin Karar Verme Stili dl¢eginden aldiklar
ortalama puan ile erkek dgrencilerin aldiklar1 ortama puan arasinda 2.109 puanlik bir fark
oldugu ve bu farkinda istatiksel olarak %95 giliven araliginda (t=1.424; p=.156) p>.05

anlaml bir fark olmadig1 goriilmektedir.

Fen Bilgisi Ogretmen adaylarmin sinif diizeylerine gére Karar Verme Stili Olcegi
puanlarina iligkin elde edilen verilerin .05 anlamlilik diizeyinde normallik varsayiminin
belirlenmesi i¢in n<50 icin Shapiro-Wilk, n>50 icin ise Kolmogorov-Smirnov normallik

testi uygulanmis ve elde edilen bulgular Tablo 4.27°de verilmistir.

Tablo 4.27. Sinif Diizeyine Gére Karar Verme Stili Olgegi Puanina Iliskin Normallik

Dagilimi

Grup N Xor. S Med. Carpiklik Basiklik Shapiro Kolmogorov
Wilk Smirnov

1.Smuf 35 7891 111 79.00 449 -.071 .3%3 .

2.Smif 61 84.22 1.00 85.00 344 914 .200
3.5mif 69 8524 9.30 85.00 .104 .849 .108
4.Smif 92 8090 1.02 82.00 -.149 1.33 129

Uygulanma sonucunda elde edilen verilerin  (pr.smt=.323; pPosmt =.200;
P3.smf=.108; Pasmt=.129) anlamlilik degerlerinin p>.05 oldugu, carpiklik ve basiklik
degerlerinin -1.5 ile +1.5 degerleri arasinda oldugu, yani verilerin normal dagilim

sergiledigi goriilmektedir.

Varyanslarin homojenligini incelemek i¢in uygulanan Levene testi sonucunda ise
p=.662 (p>.05) olarak hesaplanmistir. Anlamlilik diizeyinin p>.05 olarak hesaplanmasi
varyanslarin  homojenliginin  saglandigim1  gdstermektedir. Gerekli varsayimlar
saglandiktan sonra sinif diizeyine gore Karar Verme Stili Ol¢egi puanlari arasinda anlaml
bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in tek faktorliit ANOVA uygulanmistir. Elde edilen
bulgular Tablo 4.28 ve Tablo 4.29°da verilmistir.
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Tablo 4.28. Sinif Diizeyine Gére Karar Verme Stili Olgegi Puanlarinin Betimsel

Degerleri
Grup N Xort S
1.Smf 35 78,914 11,157
2.Smif 61 84,229 10,085
3.Simif 69 85,246 9,304
4.Smif 92 80,902 10,217
Toplam 257 82,587 10,290

Tablo 4.29. Sinif Diizeyine Gore Karar Verme Stili Olgegi Puanlarinin ANOVA Analizi

Varyans KT Sd KO F p  Anlamh Fark
Kaynagi

Guruplar arasi 1385,819 3 461,940 1.Simf-
Gurup ici 25722,461 253 101,670 4544 004 3.Smif
Toplam 27108,280 256

Tablo 4.29 incelendiginde 6gretmen adaylarinin Karar Verme Stili Olgegi
puanlarmin ortalamanin tizerinde oldugu, %95 giiven aralifinda F(3.253) =4.544, p=.004

sinif seviyeleri arasinda anlamli diizeyde (p<.05) fark oldugu goriilmektedir.

Bu farkin hangi puan diizeyleri arasinda oldugunu belirlemek i¢in Bonferroni testi
yapilmis ve farkin 1.smif ile 3.smifta 6grenim goren Ogrencilerin puanlart arasinda
oldugu goriilmiistiir. Ortalama puanlara bakildiginda bu farkin 3. siifta 6grenim goren

ogrenciler lehine oldugu yoniindedir.

Fen Bilgisi Ogretmen adaylarinin akademik basari diizeylerine gére Karar Verme
Stili Olgegi puanlarina iliskin elde edilen verilerin .05 anlamlilik diizeyinde normallik
varsayiminin belirlenmesi i¢in n<50 i¢in shapiro-Wilk, n>50 i¢in Kolmogorov-Smirnov

normallik testi uygulanmis ve elde edilen bulgular tablo 4.30°da verilmistir.
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Tablo 4.30. Akademik Basariya Gore Karar Verme Stili Olcegi Puanma iliskin

Normallik Dagilimi

Puan N Xort. S Med. Carpiklik Basiklik  Shapiro  Kolmogorov

Aralig1 Wilk Smirnov
p p

1.00- 34 8332 953 82.00 .763 128 116

2.00

2.01- 177 82.27 1.10 8391 .043 443 147

3.00

3.01- 46 83.23 7.59 84.00 .025 491 447

4.00

Uygulanma sonucunda elde edilen verilerin (p1.00-2.00 =.116; p2.01-3.00=.147; P3.o1-

4.00=.447) normal dagilim (p>.05) sergiledigi belirlenmistir.

Varyanslarin homojenligini incelemek i¢in uygulanan Levene testi sonucunda ise
p=.056 (p>.05) olarak hesaplanmistir. Anlamlilik diizeyinin p>.05 olarak hesaplanmasi
varyanslarin  homojenliginin  saglandigin1  gdstermektedir. Gerekli varsayimlar
saglandiktan sonra akademik bagar1 diizeylerine gére Karar Verme Stili Olgegi puanlari
arasinda anlamli bir fark olup olmadigim1 belirlemek i¢in tek faktorli ANOVA
uygulanmistir. Elde edilen bulgular Tablo 4.31 ve Tablo 4.32’de verilmistir.

Tablo 4.31. Akademik Basar1 ile Karar Verme Stili Olcegi Puanina Iliskin Betimsel

Degerler
Puan Aralig N Xort S
1.00-2.00 34 83,323 9,536
2.01-3.00 177 82,276 11,041
3.01-4.00 46 83,239 7,595
1.00-2.00 34 82,587 10,290
Toplam 257
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Tablo 4.32. Akademik Basar ile Karar Verme Stili Olgegi Puanimna iliskin ANOVA
Analizi

Varyans Kaynagi KT Sd KO F P
Guruplar arasi 55.034 2 27.517

Gurup ici 27053.246 254 106.509 .258 773
Toplam 27108.280 256

Tablo 32 incelendiginde, 6gretmen adaylarinin akademik basar1 durumlar ile
Karar Verme Stili Olcegi puanlari arasinda %95 giiven arahiginda (F2,254)=.258; p=.773)

p>.05 anlaml diizeyde bir fark olmadig1 goriilmektedir.

4.1.5. 5.Alt Probleme liskin Bulgular

“Fen Bilgisi Ogretmen adaylarmin zamani verimli kullanma becerileri, algilanan
stres dlzeyleri ve karar verme stilleri akademik ertelemeyi yordamakta midir?”
seklindeki alt probleme yonelik olarak 6l¢ekten elde edilen veriler coklu regresyon analizi

ile incelenerek, elde edilen bulgular Tablo 33’de verilmistir.

Tablo 33. Fen Bilgisi Ogretmen Adaylarmin Akademik Erteleme Davranislarmin

Yordanmasina Iliskin Coklu Regresyon Analizi

Degisken B SH B t p

Sabit 27,854 5,971 4,665 ,001
zaman -,047 ,038 -,075 -1,213 ,026
stres 278 ,063 270 4,395 ,001
karar verme stilleri ,209 ,043 279 4,866 ,001

R=.453, R2 =.206, F=21.832

Tablo 33 incelendiginde degiskenlerin fen bilgisi 6gretmen adaylarinin akademik

erteleme davraniglar ile diisiik diizeyde ve anlamli bir iligkinin oldugu goriilmektedir

(R=.453, R2= .206). Incelenen 3 degiskenle birlikte, Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin
akademik erteleme puanlarina iliskin toplam varyansin %20.6’sin1 agiklamaktadir. Buna
gore incelenen degiskenlerin 6gretmen adaylarinin akademik erteleme davraniglarina

diisiik diizeyde etkili oldugu sdylenebilir. Ogretmen adaylarinin akademik erteleme
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davraniglarina yonelik agiklanamayan %79.4°lik boliimiin de ise baska degiskenlerin

etkisi oldugu anlagilmaktadir.

97



BOLUM YV

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu bolimde oncelikle arastirmadan elde edilen sonuglara yer verilmis, ardindan
arastirmada ulasilan sonuglar ilgili alan yazinda yapilan c¢alismalarin sonuglar ile

tartisilmistir. Son olarak aragtirma sonugclar 15181inda 6nerilerde bulunulmustur.

5.1. Sonuglar ve Tartisma

Bu arastirmada Fen Bilgisi 0Ogretmen adaylarinin akademik erteleme
davraniglarinin ¢esitli psiko-sosyal degiskenler agisindan farklilagip farklilasmadigini
ortaya koymak amaglanmistir. Bu baglamda Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin akademik

erteleme egilimleri arastirma i¢in belirlenmis olan degiskenler agisindan incelenmistir.

5.1.1. Akademik Erteleme ve Cinsiyet Degiskenine iliskin Sonuclar ve

Tartisma

Fen Bilgisi 6gretmen Ogretmen adaylarinin akademik erteleme Olgeginden
aldiklar1 ortalama puanin (xort.=53.396) Olcekten alinabilecek ortalama puanin tizerinde
oldugu ve cinsiyet degiskeni agisindan kiz 6gretmen adaylarin lehine anlamli bir farkin
oldugu gozlenmistir (Tablo 4.2). Yani, kizlar erkeklere gore daha fazla akademik

erteleme davranis1 gostermektedir.

Bu calismadan elde edilen sonuglar akademik erteleme davraniginin cinsiyet
degiskenine gore degistigi yonilindeki ¢aligmalarla paralellik gostermektedir. Ancak
akademik erteleme davramiginin cinsiyete gore fark gosterip gostermedigine iliskin

yapilan ¢alismalar farkli sonuglar ortaya koymaktadir.

98



Cinsiyet degiskeni bazi arastirma sonuglart itibariyle bir fark olusturmazken;
Kachgal, Hansen ve Nutter (2001), baz1 arastirmalarda cinsiyetler arasi fark bir etken
olmustur: Balkis (2006), Berber Celik (2014), Cakici (2003), Durmaz, Huseyinli ve
Giglii (2016), Giilebaglan (2003), Guner (2007), Kandemir (2010), Prohaska, Morrill,
Atiles ve Perez (2000), Senecal, Koestner ve Vallenard (1995), Uzun Ozer (2005), Uzun
Ozer, Demir ve Ferrari (2009), Washington (2004).

Alan yazin incelendiginde farkli sonuglarin ortaya ¢iktigir goriilmektedir. Bu
farkin, yapilan ¢aligmalarin farkli evren ve farkli 6rneklem gruplarindan olmasi, 6gretmen
adaylariin almis olduklar1 egitim, aile, kiiltiir veya bolgesel kosullardan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

5.1.2. Akademik Erteleme ve Simif Diizeyi Degiskenine iliskin Sonuclar ve

Tartisma

Fen Bilgisi 6gretmen adaylarma uygulanan AEO den elde edilen veriler simf
diizeyi degiskeni acisindan bir farkin olmadigini ortaya koymaktadir (Tablo 4.5). Bir
diger ifade ile arastirmaya katilan Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin akademik erteleme
egilimleri simif diizeyi degiskeni acisindan farklilik gdstermemektedir. Bu arastirma
kapsaminda smif diizeyi degiskeninin akademik erteleme davranigini etkilemedigi

sonucuna ulagilmistir.

Balkis (2006), McCown ve Roberts (1994), akademik erteleme ve sinif diizeyi
arasinda anlaml1 bir farkin oldugunu ve 6grencilerin sinif diizeyinin yiikselmesine bagh
olarak akademik erteleme egilimlerinde bir artisin gozlendigini ileri stirmiislerdir. Bu
sonucu da Ogretmen adaylarinin gelisen sosyal gevrelerine, tiniversitedeki egitim ve
Ogretim surecinin isleyisinde kazandiklar1 bilgi diizeyi ve tniversitede gegirdikleri

zamanin miktaria bagl olarak yorumlamislardir.

Literatiirde elde edilen sonuglarin bu ¢alismanin sonuglari ile farkli olmasi; Fen
Bilgisi 6gretmen adaylarinin boliim itibariyle birden fazla disipline ev sahipligi yapmasi
akademik boyut olarak her simif diizeyinde esit dagilim sergileyen bir zorluk derecesine
sahip olmasi sebebiyle bu ¢calisma sonucunda sinif diizeyi ve akademik erteleme arasinda

bir farkin olmamasinin dogal bir sonucu oldugu sdylenebilir.
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5.1.3. Akademik Erteleme ve Akademik Basari Degiskenine Iliskin Sonuclar

ve Tartisma

Arastirmaya katilan Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin akademik erteleme
egilimlerinde akademik basari ortalamasi degiskeni acisindan farklilik gozlenmistir
(Tablo 4.8). Bu farkin 1.00-2.00 puan araligi ile 3.01-4.00 puan araliginda oldugu ve 1.00-
2.00 puan araligindaki Ogrencilerin lehine oldugu yoniindedir. Yani.1.00-2.00 puan
araligindaki 6grenciler akademik ertelemeye daha meyillidir. Bu bulgu da, akademik
basarist diisiik olan 6grencilerin daha ¢ok akademik erteleme davranisi gosterecegine
iliskin yapilan (Balkis, 2006; Beswick, Rothblum ve Mann, 1988; Owens ve Newbegin,
1997; Rothblum, Solomon ve Mukarami, 1986) c¢alismalardaki sonuglarla
desteklenmektedir. Akademik basaris1 diisiik olan Ogrenciler daha fazla akademik
erteleme davranisi gostermektedir. Yine alan yazin incelendiginde akademik erteleme
davranig1 gosteren 6grencilerin daha diisiik akademik bagariya sahip oldugunu gosteren

(Beswick ve dig., 1988; Rothblum ve dig., 1986) ¢alismalara rastlamak mimkindur.

Cakic1 (2003) kendilerini okul basarist agisindan basarisiz olarak degerlendiren,
okul basarilarindan memnun olmayan ve genel not ortalamasi diislik olan 6grencilerin
daha ¢ok akademik erteleme davranigi gosterdigini, akademik erteleme davranigt gésteren
ogrencilerin, sinavlara hazirlanmayi, 6devleri teslim etmeyi, okuma 6devlerini yapmay1
son giine birakmalarindan dolay1 diisiik akademik basariya sahip olabileceklerini
sOylemistir. Yine Fritzsche, Barbara, Young, Beth, Hicksonve Kara (2003), akademik
erteleme egiliminin disuk akademik basari ve yogun olarak 6dev hazirlamayi gerektiren
derslerdeki duslk notlar ile iliskili oldugunu séylemislerdir. Birden fazla disiplini iginde
barmdiran bir alan olma 6zelligine sahip Fen Bilgisi, 6zellikle disiplinler aras1 baglantili,
zorlayic1 ve yogun olarak 6dev hazirlamay: gerektiren dersleri biinyesinde bulundurmasi
neticesinde bu arastirmada diisiikk akademik basariya sahip Fen Bilgisi 6gretmen
adaylarinin akademik erteleme egilimi diizeylerinin yiliksek oldugu sonucu gozlenmistir.
Akademik anlamda basar1 saglamanin yollarindan biri de verilen 6dev, gorev ve
sorumluluklar1 zamaninda yerine getirmektir. Odevleri giiniinde teslim etmek, sinav
tarihlerini gozeterek bir plan kapsami dahilinde zamaninda c¢alismak 6grencilerin
akademik basarilarinda 6nemli bir yere sahip oldugu bu arastirmanin da bulgular ile

desteklenmistir.
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5.1.4. Zaman Yo6netimi ve Cinsiyet Degiskenine Iliskin Sonuclar ve Tartisma

Arastirmanin ikinci kisminda Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin zamani verimli
kullanma becerileri aragtirma i¢in belirlenmis olan degiskenler acisindan incelenmistir.
Fen Bilgisi 0gretmen adaylarinin zamani verimli kullanma becerileri cinsiyet degiskeni
acisindan farklhilik gostermektedir (Tablo 4.10). Bu fark, zaman yonetiminde erkeklerin

kizlara gore daha basarili olduklar seklinde ifade edilebilir.

Boyraz ve Kocabas (2018) “ilkokul Ogretmenlerinin Zaman1 Verimli Kullanma
Becerilerinin Belirlenmesi” isimli ¢alismalarinda zamani kullanma boyutuna ait
goriislerin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir fark bulamamislardir. Yine ayn1 sekilde
Sahin (2014), Tas (2017), Yavas, Oztiirk, Acikel ve Ozer (2012) ve Yenilmez (2010)
aragtirmalarinda cinsiyet degiskeni agisindan bir fark gozlememislerdir. Fakat alan yazin
incelendiginde yapilan ¢alismalarda cinsiyet degiskeni agisindan farkin bir etken oldugu
caligmalara da rastlamak miimkiindiir: Alay ve Kogak (2003), Cagdas ve Tuncgkol (2015),
Demirtas ve Ozer (2007), Dogan (2018), Gézel (2009), ilerleyen (2014), Tiirkmen
(2005). Bu farkliligin sebebi olarak da evren, drneklem grubu, aile, kiiltiir ve bolgesel

kosullarin farkindan kaynaklandigini sdyleyebiliriz.

5.1.5. Zaman Ydénetimi ve Simf Diizeyi Degiskenine iliskin Sonuglar ve

Tartisma

Fen Bilgisi 6gretmen adaylariin zamani verimli kullanma becerileri sinif diizeyi

degiskeni agisindan farklilik gostermemektedir (Tablo 4.13).

Sugotiiren, Miilazimoglu Balli ve Gokge (2011) arastirmalarinda 1. simf
Ogrencilerinin zamani daha dikkatli kullandiklarini saptamiglardir. Bunun aksine
Cagliyan ve Goral (2009), Tanridgen ve Iscan (2009) sinif kademesinin artmast ile zaman
yonetimi becerisinin de arttigini ileri siirmiislerdir. Universite dgrencilerinden yas1 biiyiik
olanlarin zaman y6netimi becerilerinin yas1 kiiglik olanlara gore daha yiiksek oldugunu
(Basak, Uzun ve Arslan, 2008; Trueman ve Hartley, 1996) ortaya koyan arastirmalar da
mevcuttur. Bu arasgtirma sonucu itibariyle bir farkin gézlenmemesi Fen Bilgisi alaninin

her smif diizeyinde esit dagilim gosteren zorluk derecesine sahip olmasindan
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kaynaklanabilir. Bu durumda birey her smif diizeyinde zamani verimli kullanma

becerisine sahip olmali, zamani yonetebilmelidir.

5.1.6. Zaman Yonetimi ve Akademik Basar1 Degiskenine iliskin Sonuclar ve

Tartisma

Fen Bilgisi O6gretmen adaylarinin zamani verimli kullanma becerilerinde
akademik basar1 degiskeni agisindan farklilik gézlenmistir (Tablo 4.16). Bu farkin 1.00-
2.00 puan aralig ile 3.01-4.00 arasinda oldugu ve ortalama puanlara bakildiginda bu
farkin 3.01-4.00 puan araligindaki 6gretmen adaylari lehine oldugu gézlenmistir. Bir
diger deyisle zaman yonetimi konusunda basarili olan 6gretmen adaylarinin akademik

basarilarinin da yiiksek oldugu saptanmaistir.

Alay ve Kogak (2003), genel akademik not ortalamasi (GANO) ile genel zaman
yOnetimi arasinda pozitif yonll, genel zaman yonetiminin alt boyutlarindan "zaman
planlamasi1" ile pozitif yonlii ve diger alt boyutlardan "zaman harcattiricilar” arasinda
negatif yonli anlamli bir iliskinin oldugu sonucuna ulasmislardir. Durmaz, Huseyinli ve
Gucli  (2016) yaptiklar1 c¢alismada not ortalamasi yiiksek Ogrencilerin  zaman
yonetiminin; planlama, Onceliklendirme, tuzaklar ve yogunlagma boyutuna iligkin
algilamalarmin da yiiksek oldugu bulgusuna ulagmislardir. Yavas, Oztiirk, Agikel ve Ozer
(2012) aragtirmalarinda basarisiz olan dgrencilerin zaman harcattiricilar 6lgeginde daha
yiiksek bir ortalamaya sahip olduklar1 ve ayrica basarisiz 6grencilerin zaman planlamasi

acisindan daha yiiksek bir ortalamaya sahip olduklar1 sonucuna ulagmislardir.

Tiim bu bilgiler 15181nda zaman yonetimi ve akademik basar1 arasinda dogrudan
ya da dolayl olarak mutlak surette bir iliskinin oldugu sonucuna varabiliriz. Ozellikle
giiniimiiz diinyasinda artik daha fazla bilinglenen aile ve toplum yapis1 zaman yonetimi
noktasinda etkili olabilmektedir. Bilgiye aninda ulasilabilen bir hiz diinyasinda 6grenciler
arttk akademik anlamda basarmin etkili zaman yonetimi ile miimkiin olabileceginin
bilincinde olarak davranislarini sekillendirebilmeliler. Bu baglamda gelisen teknoloji
hizlandikga elimizdeki zaman1 da ayn1 hizla yonetmeli ve planlayabilmeliyiz. Ozellikle
Ogretmen adaylar1 gelecek nesile 6rnek teskil edecekleri icin zaman yonetimi konusunda

basarili olabilmeli ve zamani etkin yonetebilmelilerdir.
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5.1.7. Algilanan Stres ve Cinsiyet Degiskenine Iliskin Sonuclar ve Tartisma

Arastirmanin ii¢lincii boliimiinde Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin algilanan stres
duzeyleri arastirma i¢in belirlenmis olan degiskenler agisindan incelenmistir. Fen Bilgisi
Ogretmen adaylarinin algilanan stres diizeyleri cinsiyet degiskeni acgisindan kiz
ogrencilerin algilanan stres 6lgeginden aldiklari ortalama puan ile erkek Ggrencilerin
aldiklar1 ortalama puan arasinda anlamli olmadigi ve kiz ogrencilerin ortalama
puanlarmin dlgegin ortalama puaninin azda olsa iizerinde oldugu goriilmiistiir. Ogretmen
adaylariin genel olarak bu o6l¢ekten aldiklari ortalama puan (xort.= 28.949) olmak (izere
algilanan stres diizeylerinin orta diizeyde oldugu gériilmektedir. Universite dgrencilerinin
eriskin yasta olmalar1, kimlik kazanmis, egitim acisindan belirli basarilar1 elde etmis
olmalarindan dolay1 algilanan stresin orta diizeyde olmasi beklenmektedir (Ross,
Niebling ve Heckert, 1999). Yine, Caliskan ve dig., (2018) Universite dgrencilerinin
algilanan stres diizeylerini degerlendirmek i¢in yaptiklari arastirma da Ogrencilerin
%74.6’sinda orta diizeyde algilanan stres saptamiglardir. Saptanan bulgular bu arastirma

sonugclari ile paralellik gostermektedir.

Avsaroglu (2007) ¢aligmasinda iiniversite dgrencilerinin cinsiyetleri ile stresle
basa ¢ikma tutumlar1 envanterinin alt boyutlar1 olan aktif planlama, dis yardim arama,
dine yonelme, kagma-soyutlanma (biyokimyasal) kabul-bilissel yeniden yapilanma
altboyutlarinda, anlamli bir farkliligin olmadigi ve Universitede 6grenim goren kiz
ogrencilerin, stresle basa ¢ikma tutumlari olarak dis yardim arama, dine yonelme, kagma-
soyutlama (biyokimyasal), kabul-bilissel yeniden yapilanma alt boyutlarda erkeklerle
benzerlikler gosterirken; ayn1 zamanda duygusal-eylemsel alt boyutta erkeklere oranla

daha fazla eylemsel olarak kagma egilimi gosterdikleri sonucuna ulagmustir.

Slriik (1994), yaptig1 arastirmada tiniversite 6grencilerinin biligsel boyutta stresle
basa ¢cikmada cinsiyetler arasinda anlaml diizeyde farklilagsmanin olmadigini belirtmistir.
Yine alan yazin incelendiginde stres yonetimi ve cinsiyet degiskeni agisindan farkin
bulunmadig arastirmalara rastlamak miimkiindiir: Binboga (2002), Dag (1990), Deniz,
Avsaroglu ve Hamarta (2004), Lazarus (1993), Renk ve Creasey (2003), Suriik (1994),
Yilmaz (1993).

103



Diger taraftan, Turkim (2001), sosyal destek arama ve soruna yonelme
boyutlarinda Kizlarin lehine anlamli bir fark gézlemis ve kiz dgrencilerin, sosyal destek
arama ve stres yaratan sorun iizerinde odaklagsma tiirinden basa c¢ikma yollarimi
erkeklerden daha ¢ok kullandiklarini belirtmistir. Yine ayni sekilde Scheier ve Carver
(1992), kadinlarin erkeklerden daha ¢ok sosyal destege basvurduklarini ancak erkeklerin
ise probleme yoOnelme tiirlinden basa ¢ikmayi kadinlardan daha g¢ok kullandiklarini
belirtmislerdir. Yine, Aysan (1988), Sahin, Ruganci, Tas, Kuyucu ve Sezgin (1992),

Ucgman (1990) stres yonetiminde cinsiyetin etken bir unsur oldugunu 6ne siirmiislerdir.

Caligskan, Aydogan, Isikli, Metintas, Yenilmez ve Yenilmez (2018) “Universite
Ogrencilerinde  Algilanan Stres Diizeyi ve Iligkili Olabilecek Faktorlerin
Degerlendirilmesi” isimli ¢alismalarinda kadinlarin algilanan stres diizeylerinin erkeklere
gore daha yiiksek oldugu sonucuna varmiglardir. Kadinlar hayal kirikligi, baski ve
bireysel zorlanma nedeniyle erkeklere gore daha yiiksek stres yasayabilmektedir (Misra

ve McKean, 2000). Bu sonug arastirma sonuglar ile de paralellik gostermektedir.

Literatiirden de gortildiigii gibi stres ile cinsiyet arasindaki iligkiye iligkin ortak

bir fikre ulagilmadigr goriilmektedir.

5.1.8. Algilanan Stres ve Simmf Diizeyi Degiskenine iliskin Sonuclar ve

Tartisma

Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin algilanan stres diizeyleri siif diizeyi degiskeni

acisindan anlamli bir fark olmadigi (Tablo 4.21) goriilmiistiir.

Avsaroglu  (2007) Ogrencilerin  okuduklart simf degiskeni agisindan
diisiiniildiigiinde, stresle basa ¢ikma stilleri alt dlgceklerinden aktif planlama, dis yardim
arama, dine yonelme kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) kabul-biligsel yeniden
yapilanma boyutlarinda 6grencilerin siniflar1 arasinda anlamli diizeyde bir farkliligin
olmadigi ama kagma soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutu ile smif degiskeni arasinda
anlaml farkliliklarin birinci sinif ile {igiincli simif 6grencileri arasinda ve birinci smif

ogrencileri lehine oldugu sonucuna ulagmistir. Bu sonugtan hareketle Ugilincii sinif
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ogrencilerinin, birinci sinif 6grencilerine gore biyokimyasal kaginmay1 daha ¢ok tercih

ettiklerini soylemistir.

Ogrencilerin genel stres diizeylerinin, okuduklar1 smiflara gore farklilastigini
vurgulayan Sahin ve dig., (1992), birinci simif 6grencilerinin aileden uzak olmayi ve
meslek se¢imine iliskin konularda, ikinci ve {i¢iincii sinif 6grencilerine oranla, ikinci ve
ticlincii sinif Ogrencilerinin ise akademik sorunlara iliskin konularda birinci siif
Ogrencilerine oranla daha fazla stres yasadiklarini soylemislerdir. Ayni arastirmada stres
belirtilerinin sinifa gore farklilik gosterdigini, ikinci ve ii¢lincii siiflarin “depresyon”,
dordiincii siniflarin ise “miyalji” puanlarinin, birinci siniflardan anlamli diizeyde yiiksek
oldugunu belirtmistir. Ayrica 6grencilerin stresi yonetme konusunda strateji olarak birinci
smif dgrencilerinin daha ¢ok “caresizlige siginma”, dordiincii siniflarin ise “iyimser
yaklagim” modelini kullandiklarini belirtmislerdir. Yine ayni sekilde Binboga’nin (2002)
aragtirma sonuglari da Sahin ve dig., (1992) sonucu ile paralellik gostermektedir.
Binboga’da (2002) birinci sinif 6grencilerinin, garesizlik ve siginmay1 daha ¢ok tercih
ettiklerini, dordiincii sinif 6grencilerinin ise iyimser yaklasimla basa ¢ikma yollarini
tercih ettiklerini vurgulamistir. Ayrica tglincii sinif O6grencilerinin  dordiincii sinif
Ogrencilerine nazaran daha yliksek seviyede sosyal destek beklediklerini sdylemistir. Bir
baska ¢alisma da Siiriik (1994) son siif 6grencilerinin stresi yonetme konusunda ¢ok

daha fazla sorun yasadiklarin1 vurgulamistir.

5.1.9. Algilanan Stres ve Akademik Basar1 Degiskenine iliskin Sonuclar ve

Tartisma

Fen Bilgisi 0gretmen adaylarmnin algilanan stres diizeyleri akademik basari

degiskeni agisindan anlamli diizeyde bir fark olmadigi (Tablo 4.24) goriilmiistiir.

Stresi yonetmek yapici tepkiler vermek insan gelisiminin dnemli bir pargasidir.
Hayatimizin pek c¢ok aninda stres ile karsi karsiya kalir ve stresi yonetmek adina
atitlimlarda bulunuruz. Stres her animizda var olmasina karsin okullardaki gorev ve
sorumluluklarin fazla olmasi sebebiyle 6zellikle egitim camiasinda sik¢a rastlanilan bir
olgudur. Gelecege yonelik basarili olmak adina akademik basarisina 6nem veren bireyler
bu gorev ve sorumluklari yerine getirmek icin amaglari ugrunda c¢aba sarf ederler. Bu

caba da dogal olarak bireylerde gelecege karsi endise duymaya ve bunun sonucunda da
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stres yagamalarina sebep olmaktadir. Caliskan vd., (2018) yaptiklari aragtirma da gelecek
ile ilgili diisiincesi “daha iyi olacak™ seklinde olan 6grencilerin algilanan stres diizeyleri
daha ylksek saptanmistir. Yine Ozen, Ercan, Irgil ve Sigirli (2010) ¢alismalarinda stres
kaynaklar1 icerisinde gelecek ile ilgili endise duymanin yer aldigini sdylemislerdir.
Akademik basariy1 gelecekte daha iyi bir konumda olmak i¢in 6nemseyen ve bu ugurda
beklentilerini ylkselten bireylerin gelecek ile ilgili beklenti ve diisiincelerinin, kisiyi
baski altina aldigi ve bu durumun stres duzeyinin yikselmesine neden olabilecegi

sOylenebilir.

Bu aragtirma itibari ile stres ve akademik basar1 arasinda bir fark gézlenmemistir.
Alan itibari ile yogun bilgi gerektiren, birden fazla disipline sahip olmasi itibari ile
tiniversite sinavinda basarili olup bu alana yerlesen 6grencilerin gerekli donanima sahip

olmalarindan da kaynaklandigin1 sdyleyebiliriz.

5.1.10. Karar Verme ve Cinsiyet Degiskenine iliskin Sonuclar ve Tartisma

Arastirmanin dordiincii boliimiinde Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin karar verme
stili arastirma igin belirlenmis olan degiskenler agisindan incelenmistir. Fen Bilgisi
Ogretmen adaylarmm karar verme stili cinsiyet degiskeni agisindan farklilik
gostermemektedir (Tablo 4.26).

Yine bazi arastirma sonuclarina bakildiginda bu arastirma sonucu ile paralel,
cinsiyetler arasi farkin bir etken olmadigi gozlenmistir: Avsaroglu (2007), Can (2009),
Deniz (2002), Dikerel (2008), Kése (2002), Sinangil (1992), Tasdelen (2002).

Bazi arastirmalarda cinsiyetler arasi fark bir etken olmustur: Osipow ve Reed
(1985), karar verme durumunda erkeklerin, kadinlara gore daha fazla kararsiz oldugunu
vurgulamaktadir. Yine Tiryaki (1997), kizlarin igtepkisel karar verme puan
ortalamalarinin, erkeklerden anlamli diizeyde farkli oldugunu belirtmistir. Friedman ve
Man (1993), kiz 6grencilerin, karar verme durumlarinda, erkeklere gore daha ¢cekimser
kaldiklarini ve ikilem yasadiklarini, erkek Ogrencilerin ise karar verme durumlarinda,

kendilerine daha ¢ok giivendiklerini belirtmislerdir.
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Bu arastirma da iniversite Ogrencilerinin karar verme stilinin 6grencilerin
cinsiyetleri agisindan anlamli diizeyde bir farkin ¢ikmamasi kendi yasitlarina gére daha
dikkatli karar verme ve verdikleri karar dogrultusunda daha bilingli yasantilar
sergileyerek {iiniversite ortaminda bulunmayr hak ettiklerini diisiinmeleri yoOniiyle
aciklanabilir. Cinsiyetler arasi bir farkin bulunmamasi iiniversite 6grencilerinin benzer
tutum ve davraniglar sergilemelerinden de kaynaklaniyor olabilir. Yine alan yazin
incelendiginde farkli sonuglarin ortaya ¢iktigi gorilmektedir. Bu farkin, kulturel
Ozellikler, d6grenim goriilen boliim, sosyo ekonomik diizey algisi, ailevi faktorler ve

arkadas ortamindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

5.1.11. Karar Verme ve Simf Diizeyi Degiskenine iliskin Sonuclar ve

Tartisma

Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin karar verme stilinde simif diizeyi degiskeni
acisindan farklilik gozlenmistir. Bu farkin 1. sinif ve 3. simifta 6grenim goren 6gretmen
adaylarinin puanlar1 arasinda oldugu ve ortalama puanlara bakildiginda bu farkin 3.

smifta 6grenim goren 6grenciler lehine oldugu gbzlenmistir (Tablo 4.29).

Literatiir incelendiginde de yine smif diizeyi degiskeninin etken oldugu
caligmalara rastlamak miimkiindiir: Deniz (2002), Kesici (2002), Sinangil (1993), Tiryaki
(1997).

5.1.12. Karar Verme ve Akademik Basar1 Degiskenine iliskin Sonuclar ve

Tartisma

Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin karar verme stili akademik basar1 degiskeni

acisindan farklilik géstermemektedir (Tablo 4.32).

Ann (1989) akademik basarinin 6grencilerin karar verme stilleriyle iligkisini
arastirdig1 calismasinda, akademik basarisi yiiksek olan lise dgrencilerinin daha ¢ok
diisiinerek ve daha sistemli karar verdiklerini; akademik basaris1 diisiik 6grencilerin ise,

daha fazla igtepkisel ve aceleci karar verme davranisi gosterdikleri sonucuna varmstir.
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5.1.13. Zaman Yonetimi, Algilanan Stres ve Karar Verme Degiskenlerinin

Akademik Ertelemeyi Yordamasina Iliskin Sonuclar ve Tartisma

Arastirmanin son boliimiinde ise Fen Bilgisi 6gretmen adaylarinin zamani verimli
kullanma becerileri, algilanan stres diizeyleri ve karar verme stillerinin akademik
erteleme davraniglart ile diisik diizeyde ve anlamli bir iliskinin oldugu sonucu

gbzlenmistir (Tablo 4.33).

Literatiir incelendiginde akademik erteleme davranisini aciklama adma birden
fazla ¢alisma (Ackermann ve Gross, 2005; Akbay ve Gizir, 2010; Akdogan, 2013;
Akkaya, 2007; Aydogan, 2008; Balkis, 2006; Balkis ve Duru, 2010; Berber Celik, 2014;
Cakici, 2003; Giilebaglan, 2003; Ferrari, 1994; Kandemir, 2010; Kandemir, Palanct, ilhan
ve Avel, 2017; Senecal, Koestner ve Vallenard, 1995; Uzun Ozer, 2009; Watson, 2001)
mevcuttur. Arastirmacilar bu fenomen davranisi gesitli degiskenler acisindan ele alarak
incelemeye c¢alismiglardir: Cakict (2003) genel erteleme ve akademik erteleme
davraniginin 6zsaygi, milkemmeliyetci kisilik 6zelligi ve akademik basari ile iliskisini;
Balkis (2006) 6gretmen adaylarinin davraniglarindaki erteleme egiliminin diistinme ve
karar verme tarzlar ile iliskisini; Akkaya (2007) 6gretmen adaylarimdaki akademik
erteleme davranisinda, cinsiyet, yas, akademik basari, mikkemmeliyet¢ilik ve
depresyonun rolunii; Aydogan (2008) akademik erteleme davraniginin benlik saygist,
durumluluk kaygi ve oz-yeterlik ile agiklanabilirligini; Kandemir (2010) Universite
Ogrencilerinin akademik erteleme davraniglarini, kisilik 6zellikleri, basar1 yonelimleri,
akademik 6z yeterlik inanci ve benlik saygis1 ile agiklanabilirligini; Akdogan (2013)
tiniversite 6grencilerinin akademik erteleme davranislarini; depresyon, anksiyete, stres
acisindan; Kandemir, Palanci, Ilhan ve Avci (2017) sinif tekrari yapan lise 1 ve 2. simf
ogrencilerinin akademik erteleme davranisini; kendini toparlama, yasam doyumu,
akademik 6zdeslesme ve motivasyon degiskenleri agisindan incelemistir. Bu arastirmada
ise diger aragtirmalardan farkli olarak ii¢ temel degisken; Zaman, Stres ve Karar verme
ve bunlara ek olarak demografik degiskenlerin akademik erteleme davranisi tizerine etkisi

incelenmistir.

Ozetle, akademik erteleme davranisi birden fazla psiko-sosyal degisken ile

agiklanmustir.
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Akademik erteleme, zaman, stres ve karar verme bir biitiin olarak diisiiniildiigiinde
aslinda bu kavramlarin birbiri ile ¢ok yakindan iliskili oldugu sonucuna varmak
mimkunddr. Bir devinimsel siire¢ olarak olaya yaklastigimiz zaman bu iliskinin
kuvvetini anlamamiz muhtemeldir. Bu siireci kisaca O6zetlemek gerekirse; bireyler
sorumluluklarin1 bir sonraki tarihe erteleme egiliminde bulunduklar1 vakit zaman
yoklugundan sikayet ederler. Zaman yonetimi kavrami stres olgusu ile yakindan iliskili
bir kavramdir. Oyle ki, son dakikaya birakilan islerin bireylerde stresi artirdig
gozlenmistir (Aydin, 2008). Zamant verimli kullanamayan bireyler artan baski ve
sorumluluk yiikii altinda ezilerek stres yasamaya baslarlar. Sorumluklari arttik¢a tizerinde
diistiniilmesi ve karar verilmesi gereken siiregler gittikge artar. Cok secenekli karar verme
srecleri, bireyler agisindan daha fazla giicliik ortaya ¢ikarmaktadir (Deniz, 2004;
Kuzgun, 1992). Bu durum bireyde strese neden olmaktadir. Ayn1 zamanda bu karar verme
karmasikligi, bireyi karar vermede olumsuz etkilemektedir. Stres altinda ezilen birey

mantiklit muhakeme yapamaz ve bu durum da onun karar verme stilini etkiler.

Bu dongiisel siire¢ aslinda bize erteleme davranisinin ne kadar hayati bir 6nem
tasidigma dair ipucu vermektedir. Oyle ki erteleme &grenmeyi olumsuz yonde
etkileyebilir (Ackerman ve Gross, 2005), kotii akademik performans ve psikolojik sikinti

gibi olumsuz sonuclara (Constantin, English ve Mazmanian, 2017) sebep olabilir.

5.2. Oneriler
Arastirma sonuglarina dayali olarak su 6nerilerde bulunulabilir;

5.2.1. Taniminda ortak bir diisiinceye sahip olunmadig1 (Ferrari, Johnson ve McCown,
1995), gibi siniflandirilmasinda da heniiz bir goriis birligi saglanamayan erteleme olgusu
hemen her kesimden bireyi etkileyen bir olgu oldugu i¢in daha genis bir 6rneklem grubu
ile calisilarak ertelemenin daha genel bir tanimlama ve siiflamasi yapilabilir. Bu da bu
konu hakkinda yapilacak daha fazla arastirma ile miimkiindiir. Arastirmacilar akademik
erteleme davranigina etki eden tiim degiskenlerin etkisini inceleyerek daha genel bir

tanima varabilirler.
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5.2.2. Bu aragtirma da akademik erteleme davranisi, demografik degiskenler, zamani
verimli kullanma becerileri, algilanan stres dlizeyi ve karar verme stili olmak (izere birden
fazla degisken ile agiklanmaya calisilmistir. Akademik erteleme davranisina sebep
olabilecek farkli degiskenler ile arastirma kapsami genisletilebilir. Boylece bu davranig

farkli acilardan ele alinarak daha ayrintili incelenme olanag saglanabilir.

5.2.3. Ogretmenlere ve dgretmen adaylarina akademik erteleme davranisinin nemi ve bu
konu hakkindaki gerekli bilincin kavratilarak bu davranis karsisinda gerekli donanima
sahip olmalar1 saglanabilir. Bu kapsamda gerekli seminerler verilerek destek egitim

programlar1 diizenlenebilir.

5.2.4. Ogretmen adaylarina akademik erteleme davranisi ile ilgili teorik ve pratik egitim
bir arada verilerek, Okul Deneyimi ve Ogretmenlik Uygulamasi dersleri kapsaminda alt
baslik olarak adaylarin bu davranig hakkinda bilgi sahibi olmalar1 ve bu davranisi 6nleyici

miidahale programlarini 6grenmeleri saglanabilir.

5.2.5. Akademik erteleme davraniginin bireylerin 6grenme siirecini olumsuz etkilemesi
ve kotii akademik performansa sebep olmasi nedeniyle bu davranigin 6gretmen
adaylarinin zamani verimli kullanma becerilerini artiracak sekilde ders programi sekline

doniistiiriilerek haftalik programda yer almasi saglanabilir.

5.2.6. Akademik erteleme davranisinin siklikla gozlendigi dersler belirlenerek bu etkinin

nedenlerinin belirlenmesine yonelik ¢aligmalarin yapilmasi faydali olabilir.
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KIiSISEL BiLGi FORMU

Cinsiyetiniz : Erkek OO Kadin O

Anabilim Dallniz =~ 1 e e e
Egitim gormekte oldugunuz simif : 1. 2.0 3.0 4.0
Akademik Basar1 Notunuz : 1.00-2.000O 2.01-3.00 O 3.01-4.00 0O

ikamet Durumunuz Nedir?

AKADEMIiK ERTELEME OLCEGI

: Aile Yaninda O Yurt-Pansiyon O Evde (Arkadas/Tek) OJ

Bu 6l¢egin amaci sizin ders ¢alisma aligkanliklarinizi belirlemektir. Asagida bazi ifadeler
verilmistir. Liitfen her ifadeyi dikkatle okuyup sizi ne kadar tanimladigini asagidaki dlcekten
yararlanarak maddelerin yanindaki sayilarin iizerine (X) isareti koyarak belirleyiniz.

1 2 3 4 5
Beni hig Beni ¢ok az Beni biraz Beni ¢ogunlukla Beni tamamen
yansitmiyor yansitryor yansitryor yansitryor yansitryor
1 | Derslerimi diizenli olarak ¢aligirim. @) 2 3) @ (5)
2 | Odevlerimi/projelerimi genellikle son belirlenen tarihte yetistiririm. @ @ 3 @ )
3 | Daha keyifli seyler yapmak igin ders ¢alismay1 birakirim. @) 2 3) @ (5)
4 | Sinavlardan 6nce konulari tekrar etmeye zamanim kalir. @ 2 3) @) (5)
5 | Ne zaman dersin basina otursam aklima yapmam gereken bagka isler gelir. | (1) (2) (3) (4) (5)
6 | Onemli olsalar bile sinavlara calismay1 gereksiz yere son giine birakirim. @ 2 3) @) (5)
7 | Derslere hazirlanarak gelirim. @ @ B3 @ B
8 | Sikici ders ¢alismay1 son ana birakirim. 1) 2) 3 4 B
9 | Herhangi bir dersle ilgili verilen okumalar1 derse okumus olarak gelirim. @ @ B @ )

[EY
o

Ders calisirken bir sey yapmak, birisiyle konusmak, ¢ay ya da kahve icmek
vb. i¢in sik sik ara veririm.

ONORCORCONEC)

11

Odevlerimi/projelerimi zamaninda teslim ederim.

OREORORORC)

12

Tarihi 6nceden bildirilmis olsa bile sinav giinii yaklastiginda 6nceligi belli
olmayan bagka islerle ugragtigim olur.

ONORCORCONEC)

13

Kendime bir ders ¢alisma programi hazirlamis olsam ona uyarim.

ORORORORC)

14

Onemli derslere calismay bile son giine birakirim.

ORORORORC)

15

Calismay1 son ana biraktigim i¢in basarisiz oldugum derslerim olur.

(1) (2) 3) 4 (5

16

Odevlerimi/projelerimi zamaninda yetistiremem.

D @ 3 @ O

17

Bir sinavdan once smavla ilgili konular1 her yoniiyle ¢aligmis olurum.

OREORORORC)

18

Odevlerimi/projelerimi yapmay1 dnemsiz gerekgelerle son giine birakirim.

ORORORORC)

19

Ben derslerimi ¢alismay1 son ana birakan ancak bir daha ki sefere calismaya
zamaninda baslayacagim diyen bir 6grenciyim.

ONORCORCONEC)
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ALGILANAN STRES OLCEGI (ASO)

Asagida gectigimiz ay icerisindeki kisisel deneyimleriniz hakkinda bir dizi soru yoneltilmektedir.
Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun secenegin altindaki kutuya bir carpir (x) isareti
koyarak yamitlaymmz. Sorularin dogru veya yanlis cevabi yoktur. Onemli olan sizin duygu ve
diistincelerinizi yansitan yanitlar1 vermenizdir.
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1. Gegen ay, beklenmedik bir seylerin olmasi nedeniyle ne siklikta
rahatsizlik duydunuz?

2. Gegen ay, hayatinizdaki 6nemli seyleri kontrol edemediginizi ne
siklikta hissettiniz?

3. Gegen ay, kendinizi ne siklikta, sinirli ve stresli hissettiniz?

4. Gegen ay, ne siklikta giindelik zorluklarin iistesinden basariyla
geldiniz?

5. Gegen ay, hayatinizda ortaya ¢ikan 6nemli degisikliklerle etkili bir
sekilde basa ¢iktiginizi ne siklikta hissettiniz?

6. Gegen ay, kisisel sorunlarinizi ele alma yeteneginize ne siklikta
gliven duydunuz?

7. Gegen ay, her seyin yolunda gittigini ne siklikta hissettiniz?

8. Gegen ay, ne siklikta yapmaniz gereken seylerle basa
cikamadiginizi fark ettiniz?

9. Gegen ay, hayatimizdaki zorluklari, ne siklikta kontrol edebildiniz?

10. Gegen ay, ne siklikta her seyin iistesinden geldiginizi hissettiniz?

11. Gegen ay, ne siklikta kontroliiniiz disinda gelisen olaylar
yuziinden 6fkelendiniz?

12. Gegen ay, kendinizi ne siklikta bagarmak zorunda oldugunuz
seyleri diistiniirken buldunuz?

13. Gegen ay, ne siklikta zamaninizi nasil kullanacaginizi kontrol
edebildiniz?

14. Gegen ay, ne siklikta problemlerin {istesinden gelemeyeceginiz
kadar biriktigini hissettiniz?
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1 | Karar vermeden 6nce emin olmak i¢in bilgi kaynaklarim iki kere
kontrol ederim.
2 | Karar vermeden once dogru gerekcelerim vardir.
3 | Mantikl ve sistematik bir yolla karar veririm.
4 | Karar vermem dikkatli diisiinmemi gerektirir.
5 | Karar verirken belirli bir amaca yonelik degisik secenekleri goz
ondinde bulundururum.
6 | Kararlarim verirken i¢giidiilerime giivenirim.
7 | Bir karar verirken sezgilerime giivenme egilimindeyimdir.
8 | Genellikle dogrulugunu hissettigim kararlar veririm.
9 | Kararlarimi verirken benim i¢in akilc1 bir nedenden daha ¢ok,
verdigim kararm dogrulugunu hissetmem daha énemlidir.
10| Karar verirken icimden gelen duygu ve tepkilere glvenirim.
11| Onemli kararlar alirken baskalarmin yardimina sik sik ihtiyag
duyarim.
12| Eger baskalariin destegine sahipsem dnemli kararlar1 almak
benim i¢in daha kolaydir.
13| Onemli kararlarimi alirken baskalarinin tavsiyelerinden
yararlanirim.
14| Onemli kararlar ile yiizlestigim zaman birinin bana dogru yolu
gostermesi hosuma gider.
15| Onemli kararlarimi baska insanlara danismadan verdigim
nadirdir.
16| Uzerimde bask1 hissetmedigim siirece dnemli kararlarimi
almaktan kaginirim.
17| Miimkiin oldugunca kararlarim ertelerim.
18| Onemli kararlar1 alma asamasina gelinceye kadar karar vermeyi
sik sik ertelerim.
19| Onemli kararlarimi, genellikle son dakikada veririm.
20| Uzerinde diisiinmek beni rahatsiz ettigi i¢in pek ¢ok karari
ertelerim.
21] Genellikle ani kararlar veririm.
22| Kararlarimi, ¢ogunlukla o anda veririm.
23| Cabuk karar veririm.
24| Kararlarimi, siklikla diisiinmeden veririm.
25| Kararlarimi verirken, o anda dogal olan ne ise onu yaparim.
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ZAMAN YONETIMIi ENVANTERI

Asagidaki sorular duygu ve diisiinceleriniz ile ilgili olup, her bir soruda sizden bu duygu ya da
diisiinceyi ne siklikta yasadiginizi belirtmeniz istenmektedir. Bazi sorular birbirine benzer gibi
goriinse de aralarinda farkliliklar vardir ve her soruyu ayri bir soru olarak degerlendirmeniz
gerekmektedir. Liitfen her ifadeyi dikkatle okuyup size en uygun olan maddelerin yanindaki

ayrilmis olan alan iizerine (X) isareti koyarak belirleyiniz.

Hicbir

Zzaman

Nadiren

Bazen

Genellikle

Her zaman

1.Gline baglamadan 6nce giiniiniizii planlar misiniz?

2.Hafta basinda o hafta i¢in bir dizi amaglar saptar misiniz?

3.Her giin planlama i¢in zaman harcar misiniz?

4.Her giin kendiniz i¢in birtakim amaglar belirler misiniz?

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

6.Glinliik olarak yapmak zorunda oldugunuz faaliyetlerin
programini yapar misiniz?

7.Zamanimiz1 yapici olarak kullanir misiniz?

8.Zamaninizi planlama konusunda kendinizi gelistirmeye ihtiyag
duyuyor musunuz?

9.Genel olarak diisiiniildiigiinde, kendi zamaninizi kendiniz tam
olarak planlayabiliyor musunuz?

10.Genellikle amaglarinizin hepsini o hafta i¢inde
bagarabileceginizi diigiiniiyor musunuz?

11.Normal bir is giiniinde, okul islerinden 6zel islerinize zaman
harcar misiniz?

12.Fayda saglamayan aligkanliklara veya aktivitelere devam eder
misiniz?

13.0Onemli bir raporun son teslim giiniiniin 6nceki gecesi, hala
onun {izerinde galigir misiniz?

14.Ziyaretgilere gerektiginden daha fazla zaman ayirir misiniz?

15.Bir sonraki hafta i¢in ne basarmak istediginiz net olarak
belirgin mi?

16.Calismalarinizi bitirmek i¢in kendinize tarih saptar misiniz?

17.Cok ugras gerektiren iglere, en iyi (verimli) zamaninizi
programlar misiniz?

18.Sizin icin 6nemli tarihleri bir ajandaya (elektronik de olabilir)
igler misiniz?

19.Egitim 6gretim yil1 i¢in bir dizi amag belirler misiniz?

20.Bos zaman buldugunuzda yapmak i¢in kimi seyleri yaninizda
tasir misiniz?

21.0Onceliklerinizi belirleyip genel olarak ona uyar misimz?
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22 Kiigiik kararlar1 ¢abucak verebiliyor musunuz?

23.Insanlara hayir diyememekten, sik¢a rutin islerinizi engelleyen
islerle ugragir misiniz?

24 .Y apacak bir isiniz olmadiginda kendinizi uzun siire bekler
durumda bulur musunuz?

25.Telefonda gereksiz yere zaman harcadiginiz olur mu?
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