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OZET

Bu aragtirmanin amaci, akiler duygusal davranis¢t yaklasima dayali akademik erteleme
davranigini 6nleme egitim programinin iliniversite Ogrencilerinin akademik erteleme

davraniglari tizerindeki etkililigini degerlendirmektir.

Arastirma, deney ve kontrol gruplu 6n — test, son — test ve izleme modeline dayali
deneysel bir calismadir. Arastirma grubu, Giresun Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde
ogrenim goren Smf Ogretmenligi ve Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
programlarmin ikinci ve igiincii sinifinda 6grenimlerine devam eden Ogrencilerden
olugmaktadir. Aragtirma grubu, akademik erteleme Olgegi kullanilarak akademik
erteleme egilimi yiiksek Ogrencilerden olusturulmustur. Akademik erteleme egilimi
yiiksek olan 60 6grenci tespit edilmistir. Bu 6grencilerden calismaya katilma konusunda
istekli 24 Ogrenci deney ve kontrol gruplarina yansiz olarak atanmistir. Verileri
toplamak amaciyla, akademik erteleme ve kisisel bilgi formu kullanilmistir. Olgek,
deney ve kontrol gruplarina 6n test olarak verilmistir. Deney grubuna, arastirmaci
tarafindan gelistirilen Akile1 Duygusal Davranisct Yaklasima Dayali Akademik
Erteleme Onleme Programi dokuz oturum halinde uygulanmistir. Kontrol grubunda ise
herhangi bir islem yapilmamistir. Deney grubu uygulamalar: bittikten sonra son test
Olclimleri, deneysel uygulamalarin bitiminden 30 giin sonra ise, izleme Ol¢iimleri

alinmustir.

Uygulanan deneysel islemin sonucunda elde edilen bulgular parametrik olmayan
istatistik yontemi ile incelenmistir. Uygulanan programin sonucunda, akademik
erteleme puanlar1 agisindan deney grubu lehine anlamli bir farklihik gdzlenmistir.
Sonuglar, Akilct Duygusal Davranis¢t Programin akademik erteleme iizerindeki etkisi

ilgili literatiir g6z 6niinde bulundurularak yorumlanmaistir.

Anahtar Sozciikler: Akademik erteleme, akilci duygusal davramscr terapi,

iiniversite 6@rencileri, erteleme egitim program



ABSTRACT

The research is an experimental study which has experiment and control groups, and
based on pre-test, post-test and follow-up model. Research group was consisted of
second or third grade students of Primary School Education and Psychological
Counseling undergraduate programmes other departments in Giresun University Faculty
of Educational Sciences. The research group was formed by the students whose
academic procrastination tendency is high, by using academic procrastination scale. 60
students, whose academic procrastination tendencies are high, were determined. 24
students, volunter to participating into the study, were appointed randomly to the
experiment and control groups. Academic procrastination scale were used to collect the
data. The Scales were given to experiment and control groups as a pre-test. To the
experiment group academic procrastination program based on Rational Emotive
Behavioral Approach, developed by the researcher, was applied. Control group was not
given any training. After the training the of experiment group, post-test measurements
were taken. And also 30 days after the experimental training, follow-up measurements

were taken.

Data were analyzed using Analyzis of Nonparametric. In the result of the applied
program, a significant difference was found in favor of experiment group in academic
procrastination. The results were interpreted in the light of the literature considering

effects of Rational Emotive Behavioral Approach on academic procrastination.

Key Words: Academic procrastination, rational emotive behavior therapy,

university students, the procrastination training program



ONSOZ
Yapilan bir¢ok arastirma akademik erteleme davranisinin Tiirkiye’de ve diinyada
yayginligimmi géz oniine sermektedir. Cogu akademik yasantida boylesine dnemli bir
problemin ¢6ziimlenmesine olan ihtiyacin yadsinamaz gergegi olarak Tiirkiye’de
yeterince miidahale programlarinin gelistirilmemis olmasi bu ¢alismanin ortaya

¢ikmasinda 6nemli bir rol oynamustir.

Bu calismamda verdigi tiim desteklerden 6tiirii basta Prof.Dr. Kurtman Ersanli hocama,
calismamin her asamasinda yakin destegini her zaman hissettigim, beni her konuda
cesaretlendiren, sabir ve anlayis gosteren danisman hocam Yrd. Dog. Dr. Yasar Barut’a
tesekkiir ediyorum. Grup oturumlarinin taslagi ve uygulamalari asamasinda verdikleri
doniitlerle destegini hissettigim Dog¢. Dr. Enver Sari’ya ve Yrd. Dog¢. Dr. Miige

Yilmaz’a tesekkiir ediyorum.

Gene ¢alismanin her asamasinda ozellikle istatistik yorumlamalar1 asamasinda verdigi
destekten otiirii Ogr. Gor. Ismail Hakki Tomar’a ve verdigi desteklerden otiirii Yrd.Dog.
Dr. Biinyamin Cetinkaya’ya, tez metnini yazim ve dilbilgisi 6zellikleri bakimindan
inceleyen Ars.Gor.Musa Tozlu’ya ve burada sayamadigim diger hocalarima ayri ayri

tesekkiir ediyorum.

Tezin arastirma grubunu olusturan Giresun Universitesi Egitim Fakiiltesi Psikolojik
Danismanlik ve Rehberlik programi ile Sinif Ogretmenligi program: ogrencilerine

tesekkiir ediyorum.

Ayrica erteleme davranisini  anlamaya yonelik literatiir olusturma asamasinda

caligmalarin1 paylasan biitiin arastirmacilara da ayr1 ayri tesekkiirler.

Son olarak esim Halime Diismez ve oglum Ahmet Sancak Diismez’e verdikleri destek,

gosterdikleri anlayis ve sabirdan otiirii tesekkiir ediyorum.
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BOLUM I

1. GIRIS

1.1 Problem

Tirk Dil Kurumu Giincel Tiirkge Sozliigiinde ertele kavrami, ertelemek isi, tehir, tecil,
talik anlamlarina gelmektedir. Yapilmasi gereken isi 6teleme anlamina gelen erteleme,
akademik erteleme kavrami olarak karsimiza ¢iktiginda akademik bir duruma iligkin

eylem, plan ya da kararin 6telenmesi olarak diisiiniilebilir.

Klein (1971)’in belirttigine gore, Ingilizcede bir is ya da karar1 erteleme, geciktirme
anlamina gelen “Procrastination”  kelimesi Latince “Procrastinus” kelimesinden

2 <6

alimmistir. Kelimede “pro” “ileri, 6te” anlamina  “crastinus,” “yarmn” anlamina

gelmektedir (Steel, 2007).

13

Sanayi devriminin baslarinda Samuel Johnson (1751), ertelemeyi * ahlaki 6greti ve
mantiksal gerekgelere ragmen genel zayifliklardan biri” olarak tanimlamaktadir (Steel,

2007).

Knaus (2011)’a gore erteleme, diger bir giin ve zamana kadar Oncelikle bitirilmesi
gereken bir faaliyetin gereksiz geciktirme aliskanligi nedeniyle ortaya ¢ikan
otomatiklesen problem durumudur. Erteleme negatif bir duygu fisiltisiyla baslar ve

harekete gegmede gecikme ve daha fazla gecikme ile devam eder.

Milgram (1991), ertelemeyi, diisiik performans ve negatif duygusal durumla sonuglanan

faaliyetlerin geciktirilmesi olarak kabul eder (Aktaran (Akt.): Walker ve digerleri(v.d.).



Erteleme egilimi davranissal, bilissel ve duygusal boyutlar1 olan karmagik bir siirectir
(Giilebaglan, 2003). Alan yazin incelendiginde ‘Akademik Erteleme’, ‘Genel Erteleme’
(yasam gorevlerinde, giinliik islerde erteleme), ‘Karar vermeyi Erteleme’ ve ‘Zorlayici
Erteleme’ olmak lizere dort ana erteleme tiirti karsimiza ¢ikmaktadir. Cakici (2003), lise
ve lniversite Ogrencilerinde genel ve akademik erteleme davraniglarini inceledigi

calismasinda ertelemeyi durumsal ve kronik olarak siniflandirmistir.

Durumsal erteleme, genel erteleme ve akademik erteleme olarak ikiye ayrilir:

Genel erteleme, giinliik yasamda siklikla karsilasilan vergileri, faturalari zamaninda
yatirmama, randevulara gec kalma, pazartesi giiniine hazir olmasi1 gereken bir evraki sali
ve daha ertesi giinlere birakma, aileden birine hediye almay1 ve ona telefon agmay1

ihmal etme gibi giindelik konularla ilgili geciktirmeleri kapsamaktadir.

Akademik erteleme ise, Ozellikle okullarda Ogrencilerden beklenen sinavlara
hazirlanma, 6dev yapma, akademik danismanla yapilacak toplantiyr ve projeleri
tamamlama gibi alanlarda goriilen bir sorundur. Durumsal erteleme davranisi gosteren
bireyler icin, bir projeye hem baslamak hem de basladiktan sonra bitirmek oldukca
zordur. Dolayistyla kronik erteleme ile durumsal erteleme arasinda bir koprii vardir.
Insanlarin pek gogu bu kopriide ortalarda bir yerlerde yer almaktadir (Dryden, 2000,
Akt.: Kagan, 2009).

Alan yazin incelendiginde(Klassen v.d., 2010; Cao, 2012) erteleme durumlarina yonelik

baska bir siniflandirmada soyle yapilabilir:

Zorunlu Erteleme: Cogu zaman bireyin disinda gelisen ya da kontrol gii¢ligii ¢ektigi,
kaynaklarin yetersizligi, saglik durumunun bozulmasi vb. durumlar nedeniyle gelisen

erteleme davranisidir.



Pozitif Yonelimli Erteleme: Erteleyen bireyin, daha saglikli kararlar alma, yaratict
diisiinme, daha iyi bir eylem ve strateji belirleme gibi kazanimlar nedeniyle bagvurdugu

erteleme bi¢imidir.

Negatif Yonelimli Erteleme: Bireyin kendine yonelik olumsuz degerlendirmeleri,
basarisizlik korkusu, olumsuz sosyal onay algisi, calismasinin karsiligini alamayacagi

diisiincesi gibi durumlar nedeniyle gergeklestirdigi erteleme davranisidir.

Erteleme, temel olarak bilissel bir sorundur. Ciinkii erteleyen insanlarin, ¢aligsmalari,
calisma sartlar1 ve sonuglari hakkinda, akil dis1 diisiince ve inanglar1 vardir. Universite
Ogrencileri lizerinde yapilmis olan bir arastirmada, arastirmacilar gergek¢i olmayan
inanglarla, akademik erteleme davranisi arasindaki iliskiye bakmislardir. Elde edilen
sonucglara gore, akademik erteleme ile akil dis1 inancglar, depresyon, diisitk benlik
saygisi, sikinti(anxiyete) arasinda pozitif ve manidar iliskiler bulunmustur (Solomon ve
Rothblum, 1984).

Haycock v.d. (1998)’e gore erteleme isi ¢ogu zaman karar vermeyi erteleme isidir.
Senecal v.d. (1995)’ e gore erteleme, yapilmasi gereken is ya da alinmasi gereken karar
icin ayrilan zamani gereksiz harcamadir. Bir insanin hayati boyunca “hig¢
ertelemedigini” diisiinmek olduk¢a zordur. “Ben asla ertelemem” diyen birisine
stipheyle bakilir ve bu konuyla ilgili ya yalan sdylemekte ya da sosyal begenirlik

olgiisiinde cevap vererek erteleme davranisini inkar etmektedir (Senecal v.d., 1995).

Erteleme ve kendimizi engelleme hemen hepimizin yasadigi bir durumdur. Cogu zaman
baskalarinin onaylamamas1 ve digerlerinin goziinde utang verici duruma diismek
korkungtur. Bu durum William Churchill’in yorumuyla “hi¢bir sey yasanilan bu
korkudan daha korkung degildir.” (Boice, 1996).

Binlerce yildir insanoglunun erteleme davranisi olmasina ragmen bugiin bunca zaman
sonra “ertelemenin” arastirmasi da ertelenmis bir merak durumudur. Erteleme, kismen
genetik, cogu c¢evresel ve davranigsal etkiler olmak iizere bircok degiskenle iliskili

goriilmektedir (Wilson, 2012).



Erteleme davranisi bilissel, duyussal ve davranissal bilesenlerle bagintili bir fenomendir

(Milgram v.d., 1988).

Erteleme davranisi olduk¢a yaygin bir durumdur. Ellis ve Knaus (1977)’un belirttigine
gore Amerikan kolej 6grencilerinin yiizde 80 ila 95’1 erteleme davranis1 gostermektedir.
Bunun yiizde 75’1 ise sik erteleme davranisidir. Caron, Krauss- Whitbourne ve Halgin
(1992)’in yaptiklar1 g¢alismada Ogrencilerin yiizde 68’inin erteleme davranisi icin

gecersiz bahane trettikleri belirlenmistir (Akt.: Ferrari, 1998).

Tiirkiye’de, yapilan bir ¢aligmada (Uzun Ozer 2011); lise ve lisans dgrencilerinin%
53’ilinlin ve lisansiistii 6grencilerinin % 61’inin sik¢a erteleme davranisi igerisinde

bulundugu belirlenmistir.

1992 yilinda yapilan bir ¢alismada arastirmaya katilan 6grencilerin yiizde 52’si erteleme

problemine yonelik yardim gereksinimindedir (Gallagher v.d., 1992).

Akademik erteleme davranisi zaman yonetimi, gldiilenme, Kkarar verme,
milkemmeliyetgilik, akilct olmayan(irrasyonel) inanglar, kisilik o6zellikleri, genetik

ozellikler ve diger bircok faktorden etkilenen karmagik bir davranistir.

Iki lisans grubu iizerinde yapti1 calismada seckin dgrencilerin (smav basari skorlar:
yiiksek) seckin olmayan Ogrencilere (sinav basar1 skorlar1 diisiik) gore ‘“goérevin
rahatsizlik hissi uyandirmasi” nedeniyle erteleme davranigsina daha sik basvurduklari;
seckin olmayan Ogrencilerin ise hata yapma ve bagkalarinin onaymi alamama korkusu

nedeniyle ertelemeye daha sik bagvurduklari belirlenmistir. (Ferrari, 1998).

Milgram v.d. (1988)’nin {niversite 6grencileri lizerine yaptigi bir ¢aligmada eglenceli

olmayan ve zor olarak algilanan gorevlerin ertelendigini belirlenmistir.



Uzun Ozer (2009) calismasinda, hata yapma korkusu, tembellik, risk alma ve karar
verme giicligliniin akademik erteleme davranisinin 6nemli yordayicilari oldugunu

belirtmistir.

Erteleme bazen gercekgi ve 0zgiirlilk¢li olmayan ¢6ziim yollarina bagvurmadan yaratici

¢Oziim yolu bulmada bir ¢erceve saglar(Heath ve Anderson, 2009).

Diger bir calismada ise akademik ve akademik olmayan erteleme davraniglarinda,
eylem ve gorevlerin gerceklestirilebilirliginin, yapilmasi gereken gorevlerin zorlu fakat

eglenceli olmasina bagli oldugu belirtilir (Ferrari ve Scher, 2000).

Bireyler sadece itici faaliyetleri ertelemezler. Ayn1 zamanda acil kazanimlar saglamak
icin olumlu etkinliklerini de erteleyebilirler. Ertelemeci bireyler, ¢ogu zaman kontrol-

zaman tutarligini ayarlamakta zorluk ¢ekmektedir (Shu ve Gneezy, 2010).

Rothblum (1984)’un ¢alismasinda, 6grencilerin erteleme nedenleri, sosyal begernirlik,
sikinti(anxiyete), milkkemmeliyet¢ilik ve kendine giiven yoksunlugu ile iligkili

bulunmustur.

Alan yazin genel olarak incelendiginde, erteleme ve akademik erteleme davranisinin
bir¢ok farkl kisisel ve cevresel faktorden etkilenen biligsel, duyussal ve davranigsal bir
olgu oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte akademik alanda 6zellikle tiniversite
ogrencileri arasinda erteleme davranisinin yogunlugu artik bilinen bir durumdur. Bu
sebeple erteleme davramiginin durum tespitinden Ote bireylerin akademik erteleme
problemlerini ¢6ziimlemelerine yardimci olacak egitim programlarina gereksinim

duyulmaktadir.

Bu nedenle bu calismada akademik erteleme davranislarina yonelik egitim programi

hazirlanacak ve etkisi sinanacaktir.



1.2 Problem Ciimlesi:

Akilc1 Duygusal Davranisg1 Yaklasima Dayali Akademik Erteleme Davranigini Onleme
Egitim Programinin Universite Ogrencilerinin Akademik Erteleme Davranislar1 Uzerine

Etkisi nedir?

1.3 Amac:

Bu caligmanin amaci, Akiler duygusal davranisg1 yaklagima dayali psikolojik danigma
ilkelerine gore egitim programinin, tiniversite Ogrencilerinin akademik erteleme

davranislari tizerindeki etkisini incelemektir.

1.4 Arastirmanin Denenceleri.

Arastirmada yukarida verilen amag ¢ercevesinde asagidaki denenceler test edilmistir.

1. Deney grubundaki dgrencilerin akademik erteleme son test toplam puanlari ile
kontrol grubunun son test toplam puanlari arasinda deney grubu lehine anlamli
bir fark vardir

2. Deney grubundaki 6grencilerin akademik erteleme izleme test toplam puanlari
ile kontrol grubunun izleme test toplam puanlar1 arasinda deney grubu lehine
anlamli bir fark vardir

3. Deney grubundaki 6grencilerin akademik erteleme On test toplam puanlar ile
deney grubunun son test toplam puanlari arasinda anlamli bir fark vardir

4. Deney grubundaki 6grencilerin akademik erteleme son test toplam puanlar ile
deney grubunun izleme test toplam puanlari arasinda anlamli bir fark vardir

5. Kontrol grubundaki 6grencilerin akademik erteleme 6n test toplam puanlar ile
kontrol grubunun son test toplam puanlar1 arasinda 6nemli bir fark yoktur

6. Kontrol grubundaki 6grencilerin akademik erteleme son test toplam puanlari ile

kontrol grubunun izleme test toplam puanlari arasinda 6nemli bir fark yoktur



1.5 Stnurliliklar

Bu arastirma, Giresun Universitesi Egitim Fakiiltesi'nde okumakta olan Sinif
Ogretmenligi ve Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik anabilim dallarinm ikinci ve
ticlincii sinifinda 6grenimlerine devam eden 6grencilerle siirhdir.

Egitim Fakiiltesinde okuyan birinci stnif 6grencilerinin okula yeni baglamanin vermis
oldugu oryantasyon sorunlari, dordiincii simif Ogrencilerin de mesleki yasamlarini
yakindan ilgilendiren KPSS sinav1 gibi stres verici durumlarin etkisi altinda olabilecegi

g0z Oniine alinarak arastirma grubuna bu bireyler dahil edilmemistir.

1.6 Tanimlar

Erteleme: Diger bir giin ve zamana kadar oncelikle bitirilmesi gereken bir faaliyetin
gereksiz geciktirme aligkanligi nedeniyle ortaya ¢ikan otomatiklesen problem

durumudur. (Knaus, 2011).

Akademik Erteleme: Derslere katilma, verilen ev 6devlerini yapma, sinavlara ¢alisma
gibi akademik faaliyetlere iliskin tim gorevleri son dakikaya birakma davranisidir

(Burka ve Yuen, 1983).



BOLUM II

2. AKADEMIK ERTELEME DAVRANISININ KURAMSAL CERCEVESI VE
NEDENLERINI ACIKLAMAYA YONELIK ARASTIRMALAR

Bu boliimde erteleme davranisina neden olan ve iligkili bulunan kavramlar, akilci
duygusal davranis¢t yaklasim ve miidahale yontem ve teknikleri hakkinda bilgi

verilecektir.

2.1 AKADEMIK ERTELEME DAVRANISININ NEDENLERINi
ACIKLAMAYA YONELIK ARASTIRMALAR

2.1.1 Akademik Erteleme Davranisi ve Zaman Yonetimi

Zaman, “Bir isin, bir olusun i¢inde gegtigi, gececegi veya gecmekte oldugu siire, vakit;
Bu siirenin belirli bir pargasi, vakit; Belirlenmis olan an...” (http:/www.tdk.gov.tr-2012)
anlamlarma gelmektedir. Gilinlimiiz toplumlarinda birey, gegmis tarim toplumlarindaki
haline oranla bu kit kaynag1 daha ¢ok ve daha etkili yonetme ihtiyacindadir. Her bireyin
esit olarak sahip oldugu, depolanamayan bu kaynagin yonetimi akademik yasantilarda
da ayr1 bir 6nem arz etmektedir. Zaman yonetimi, Tutar (2003)’e gore zamani degil
kendimizi zaman icinde yOnetmektir. Ozgelik (2006)’a gore diger kullandigimiz
kaynaklarin aksine zamanimn yerini alabilecek hicbir kaynak yoktur. Ister akillica
kullanalim, isterse onu israf edelim giin hep 24 saattir. Dogal olarak zamanin telafi
edilemez dogas1 onu etkili kullanmay1 zorunlu kilmaktadir. Heath ve Anderson (2009)’a
gore bir isin belirli bir siire icerisinde tamamlanma zorunlulugu, o iste ¢alisanlar icin bir
giidilenme aracidir. Takim halinde spor oyunlarinda bu bariz bir bigimde

goriilmektedir.

Milgram v.d. (1988) yaptiklar1 ¢alismada; yapacaklari isleri derhal planlayan ve takip
eden bireylerin, hemen ya da nispeten erken zaman cergevesinde islerini yerine
getirdiklerini belirlemislerdir. Yine ayni g¢aligmaya gore; iniversite Ogrencilerinin,
oncelikleri belirleme ve giinliik rutin isleri planlama ve sevk etme kabiliyetindeki

yetersizliklerinin erteleme davranisi ile sonuglandigi belirtilmektedir.



Tiirkiyede Dumlupmar Universitesi Simif Ogretmenligi Programi dgrencileri iizerinde
yapilan arastirmaya gore; Ogretmen adaylarimin biiylik bir g¢ogunlugu serbest
zamanlarin1 miizik dinleyerek, kisisel bakimla, amagsiz geziler ve arkadas toplantilar
ile degerlendirdigi, akademik faaliyetlerle, sanatsal ve zanaatsal faaliyetlerin ihmal
edildigi goriilmiistiir. Erteleme sonucunda birey zamanin sinirlayiciligina bagl olarak

bazi altin firsatlar1 elinden kagirmaktadir. (Bayindir 2012)

Farkli kiiltiirlerde zaman akisinin algilanmasi, zamani yapilandirma ve yoOnetme
davraniglar1 farklidir. Bati kiiltlirlinde zamanlanmis gorevlerin yerine getirilmesinde
aksama ve erteleme davranigi tembellik géstergesi ve olumsuz bir imaj ifade ederken,
farkli kiiltiirler bu duruma daha hosgoriilii ve toleransla yaklasabilmektedir.
(Mosakowski & Earley, 2000). Bununla birlikte bir erteleme bi¢imi olarak akademik

erteleme davranisinin dnemli bir bileseni olumsuz zaman yonetimidir.

Singapur ve Kanadali tiniversite 6grencileri lizerinde yapilan bir caligmaya gore, negatif
etkili erteleme davranigi gosteren Ogrenciler, notral ertelemecilere gore daha fazla
ertelemeci zaman harcamaktadirlar. Yazma, okuma ve ders ¢alisma gibi akademik
gorevlerden kaginan 6grenciler siklikla yeme-igme, televizyon izleme, elektronik posta

bakma, internette sorf gibi etkinliklere yonelmektedir. (Klassen v.d. 2010)

Nijerya Universitesinde, 7 fakiiltede yapilan bir arastirmaya gore; ogrenciler bos
zamanlarin1 miizik dinleme, geleneksel sendikal toplantilar, kapali alan spor faaliyetleri,
actk alan spor faaliyetleri, gazete ve dergi okuma faaliyetleriyle gecirmektedirler

(Olubor ve Osunde 2007).

Tiirkiyede ve yurtdisinda, zaman yonetimi ile akademik performans arasinda Ki iligkiyi

arastiran birgok arastirma yapilmistir.

Bu arastirmalardan Demirtas ve Ozer (2007)’e gore Ogretmen adaylarinin zaman
yonetimi puanlar1 ile akademik basarilar1 arasinda pozitif yonde ve anlamli bir iliski

bulunmustur. Basak, Uzun ve Arslan (2008)’1in Hemsirelik Yiiksek Okulu 6grencileri ile



yaptiklar1 arastirmada Ogrencilerin Zaman Yonetimi Envanteri (ZYE) puani artik¢a
akademik bagar1 puan1 da artmaktadir. Andi¢ (2009)’a gore akademik basari ile zaman
plan1 yapan ve zamani iyi kullanan 6grencilerin toplam puanlar1 arasinda pozitif yonde
bir iliski oldugu ortaya c¢ikmistir. Tektas ve Tektag(2010)’in Meslek yiiksekokulu
Ogrencilerinin zaman yonetimi ve akademik basarilar1 arasindaki iligskiyi arastirdigi
calismada zaman yonetimi davranislar ile akademik basari puanlari arasinda anlaml
pozitif iligki bulunmustur.  Eldeleklioglu (2008)’nun yaptig1 arastirmada zaman

yonetimi ile kaygi diizeyi arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur.

Akademik yasantilar ile zaman yonetimi arasinda iligkileri ele alan bazi arastirmalar
sOyle siralanabilir. (Alay (2000); Erdul (2005) ;Silahtaroglu (2004); Demirtas ve Ozer
(2007); Eldeleklioglu (2008); Bahar (2008); Basak, Uzun ve Arslan (2008); Cicek, Ince,
Hiirmerig, Sarag, Yildirrm (2008); Tektas ve Tektas, (2010); Ozkilig, Korkmaz (2004);
Sugdtiiren, Balli, Gokge, (2011); Tanridgen, Iscan,(2009); Andig(2009);Yavas, Oztiirk,
Acikel, Ozer, (2012); Latif, Fidan ve Ugkun, (2005); Cagliyan ve Géral,.(2009)); Misra
ve McKean (2000); Hafner, Stock.(2010); Denning, Raj(2011); Mansour(2011);
Will,.(2011-2012); Ling, Rijmen, (2011); Denning, Raj, (2011); Masrour, ,Tondnevis,
Mozafari, (2012); Koutra v.d. (2012); Ogonor ve Nwadiani, (2006); Olubor ve Osunde,
(2007); Hanson v.d. (2011) ;

Kagan (2009)’1n, tiniversite 6grencileri lizerinde yaptig1 bir aragtirmaya gore, akademik
erteleme ile zaman yonetimi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur.
Balkis (2006) gece ve gece geg saatlerde, saat 00:00” dan sonra ders g¢alismayi tercih
eden Ogretmen adaylarinin akademik erteleme egilimi diizeylerinin, sabah, 6glen ve
aksam saatlerinde ders ¢aligsmayi tercih eden 6gretmen adaylarinin akademik erteleme
egilimi ortalamasindan daha yiiksek oldugu ve bu farkliligin zaman yapilandirma ve

oncelikleri belirlemede giicliik cekmelerinden kaynaklanabilecegini belirtmistir.

Ayni aragtirmada, okul saatleri disindaki zamanini arkadaglar1 ile birlikte gecirmeyi
tercth eden ve kismi zamanl bir iste ¢alisarak degerlendiren Ogretmen adaylarinin
akademik erteleme egilimi diizeylerinin, okul saatleri disinda kalan zamani ders

caligarak degerlendiren Ogretmen adaylarinin erteleme diizeylerinden daha yiiksek
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oldugu goriilmiistiir. Eerde (2003), yapmis oldugu deneysel ¢alismada zaman yonetimi
egitiminin deney grubundaki bireylerin kaygi ve akademik erteleme diizeylerini, kontrol

grubundaki bireylere oranla diisiirdiigiinii ortaya ¢ikarmistir.

Universitesi Ogrencileri lizerinde yapilan baska bir arastirma sonucunda, {iniversite
ogrencilerinin akademik basari ile zaman yonetimi toplam puani ve zaman planlamasi

arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. (Andi¢ 2009)

(Morales, 2008)’e gore; giinliik faaliyetlerini erteleyen kaginmaci ertelemeciler
performanslarinin, 6gleden sonra veya aksam daha iyi olduguna inandigindan giiniin

erken saatlerini iyi degerlendirememektedir.

Akademisyenlerin zaman yonetimine yoOnelik yapilan arastirmada, akademisyenlerin
sitkca zaman tuzaklarina yakalandiklar1 ve zamani etkili kullanamadiklari, bu sebeple
islerini giin igerisinde yetistiremedikleri ve daha fazla zaman ihtiyact icerisinde
olduklar1 gézlemlenmistir. (Silahtaroglu 2004). Ilkdgretim &gretmenlerinin zaman
yonetimi hakkindaki goriisleri iizerinde yapilan arastirmada ise; birgok Ogretmenin
islerini yetigtirebilmek i¢in 1iyi bir zaman planlamasi iizerine yogunlastiklari

belirlenmistir(Gozel, 2009).

Erdul (2005), tiniversite 6grencileri lizerinde yaptigi arastirmasinda zaman yoOnetimi
becerileri az olan liniversite 6grencilerinin siirekli kaygi diizeylerinin yiiksek oldugunu

ortaya koymustur.

Kagan (2010), yaptigi deneysel galismada zaman yonetim becerilerini diizenleyen
egitim programinin, akademik erteleme davranisi tizerindeki olumlu etkilerini

belirlemistir.

Alan yazin genel olarak incelendiginde akademik erteleme davranisi gosteren bireylerin
hedeflere ulagsmak icin gerekli zamani tasarimlama da giigliik ¢ektikleri, bu bireylerin
giin igerisinde de erteleme davranis1 sergiledikleri ve siklikla zamani yapilandirma

konusunda kendi kendilerine séz verdikleri anlagilmaktadir. Ozellikle bireylerin zamani
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olumsuz yapilandirmalarina neden olan tutarsiz ve belirsiz tutumlarinin altinda zaman
algilarina yonelik bilissel ¢arpitmalar ve akile1 olamayan inanglarin varligi bir etken
olarak distniilebilir. Bu sebepten akademik erteleme davranisina yonelik biligsel
miidehale programlarinin  siklikla zaman yonetim becerilerine odaklandigi

goriilmektedir.

2.1.2 Akademik Erteleme Davranisi ve Miikemmeliyetgilik

Kutlesa (1998), oOgrencilerle yapilan goriismeler sonucunda miikemmeliyetcilik

faktoriinii akademik erteleme davranisi nedenleri arasinda saymaktadir.

Kagan v.d. (2010) milkemmeliyet¢iligin “miikemmeliyet¢i diizen algisi” boyutunun
akademik ertelemenin 6nemli bir yordayicist oldugu ve negatif yonlii bir bagint1 oldugu

bulunmustur.

Frost v.d.(1990) ebeveynlerin yiiksek beklenti ve asir1 elestirel tutumlariyla bireylerin
erteleme davraniglari arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Ayni
arastirma da zorlayici1 davranig Oriintiisiiyle 6grencilerin erteleme davraniglari arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, ayrica miikkemmellik diizeyi ile hata yapma

korkusu arasinda manidar bir iligski bulundugu belirtilmistir.

Daha 6nce Aydogan(2008)'m yaptifi arastirmada Oz-yeterlik inanciyla akademik
erteleme davranislart arasinda anlamli  bir iliski bulunmamasina ragmen
Kandemir(2010) dniversite Ogrencileri tlizerinde yaptig1 ¢alismada, kisilik
ozelliklerinden olan “miikemmeliyet¢i diizen egilimi” negatif yonlii anlamli bir sekilde
akademik ertelemeyi yordadigim1 bulmustur. Arastirmada miikemmeliyetci diizen
algisinin artmasi ile birlikte akademik erteleme egilimi azaldigini belirlemistir. Benzer
bicimde iiniversite dgrencilerinin milkkemmeliyetci ailesel elestiri algisinin, bireyin 6z
yeterliligi negatif yonde etkiledigini, olumlu 6z yeterliliginde akademik ertelemeyi

negatif yonde, anlaml diizeyde etkiledigini bulmustur.
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Yaakub(2000) miikemmeliyetcilerde basar1 ve yanlis yapma korkusunun nevrotik

kacinmaya neden oldugunu ve bunun akademik ertelemeyle sonuglandigini belirtmistir.

Ferrari v.d.(1995) belirttigine gore bir¢cok yazar(Beswick, Rothblum ve Mann, 1988,
Ellis ve Knaus 1977; Flett, Hewitt, Blankstein ve Koledin, 1991) miikemmeliyetgilikle
ve akilcit olmayan(irrasyonel) diisiincelerle akademik erteleme arasinda pozitif baginti

bulmustur.

Benzer sonuglar Cakic1(2003) kisinin kendisine yonelik milkemmeliyetgiligi(self-
oriented) ve kisinin, baskalarinin  kendisinden  beklentileri  ile ilgili
miikemmeliyetciliginin akademik ertelemenin 6nemli yordayicisi oldugunu bulmustur.
Arastirma bulgular1 kisinin kendisine yonelik miikemmeliyetciligi ile akademik
erteleme arasinda negatif, kisinin bagskalarinin kendisinden beklentileri ile ilgili
mitkemmeliyet¢iliginin akademik erteleme arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki

oldugu yoniindedir.

Ferrari v.d.(1995) ¢alismalarinda bu durumun, kendine yonelik miikemmeliyetciligin
(self-oriented) motivasyonel olmasindan ve basariya yaklastirmasindan, toplumsal

milkemmeliyet¢iligin ise motivasyonel olmamasindan kaynaklandigini belirtmistir.

Rice ve Slaney(2002) caligmalarinin sonuglart da bir ise adapte olamama ile

miikemmeliyetcilik arasinda pozitif yonde anlamli iligkinin oldugu yoniindedir.

Ozer ve Altin(2011)’1n iiniversite lisans ve yiiksek lisans dgrencileri iizerinde yaptiklari
aragtirmalarinda, akademik erteleme nedenlerinin sosyal miikemmeliyetcilik, distan
denetim ve performanstan kaginma arasinda pozitif;, i¢sel milkkemmeliyetgilik,
sorumluluk ve akademik 0z yeterlik arasinda negatif yonde anlamli iliskisi oldugunu

belirlemislerdir.

Akkaya(2007) egitim fakiiltesi Ogrencileri iizerinde yaptig1 calismada, akademik

erteleme ile kendine yonelik milkemmeliyet¢ik arasinda negatif yonde anlamli,
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akademik erteleme ile baskalarina yonelik mitkemmeliyetcilik ile arasinda pozitif yonde

anlamli bir iliski bulunmustur.

Seo(2008) 692 iiniversite 0grencisi ilizerinde yaptigi calismada diisiik kendine yonelik
mitkemmeliyetgilik 6zelligi ile akademik erteleme arasinda negatif yonde anlamli bir
iliski bulmustur. Bu ¢aligmaya gore kendine yonelik miikkemmeliyetgilik diizeyi arttikga

akademik erteleme egilimleri diismektedir.

Alan yazin genel olarak incelendiginde bireylerin miikemmeliyetci ozellikleri ile
akademik erteleme davranisi arasinda manidar iliski bulunmustur. Ozellikle bireylerin
sosyal miikemmeliyetgiliklerinin 6z yeterliliklerini olumsuz yonde etkiledigi, bu
bireylerin basaramama ve hata yapma korkusu nedeniyle akademik erteleme davranisi
sergiledikleri goriilmektedir. Bu durumun nedeni olarak ertelemeci bireylerde akilci

olmayan inanclara bagli miikemmeliyetcilik olgusunun varlig: diisiiniilmektedir.

2.1.3 Akademik Erteleme ve Giidiilenme

Milgram v.d.(1988) finiversite Ogrencilerinin, bagkalar1 tarafindan veya dis kosullar
tarafindan yapmaya zorlanan istenmeyen gorevlere yonelik erteleme davranisin
gelistirebildiklerini belirlemistir. Ertelemeciler bu tiir gérevlere kars1 gérevleri erteleme

yoluyla bir tiir edilgen saldirgan direng gostermektedir.

Erteleme kavramsal ve deneysel olarak sorumluluk duygusu, kendini disipline edebilme

ve bagar1 motivasyonu ile de iligkilidir.(Rabin v.d., 2011)

Fatimah v.d.(2011) erteleme davranist ile i¢sel motivasyon ve yeterlilik beklentisi
arasinda negatif yonde anlamli bir iligki bulmustur. Arastirmada &grencilerin igsel
motivasyonlar1 ve kendi yeteneklerine olan giivenleri arttikca erteleme davranisi
diismektedir. Aymi c¢alismada Ogrencilerin hata yapma korkusu arttik¢a erteleme

davraniglarinin arttigi belirlenmistir.
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Senecal v.d., (1995)’¢ gore akademik erteleme zaman yoOnetimi yahut tembellik
ozelliginden ziyade motivasyonel bir problemdir. Kutlesa, (1998) erteleme davranisinin

dinamikleri arasinda diisiik giidiilenmeyi ya da giidillenememeyi saymaktadir.

Ferrari ve Scher, (2000) tiniversite Ogrencileri iizerinde yaptiklari arastirmada,
Ogrencilerin  yapmalar1  gereken  faaliyetlerin  eglenceli  olarak  algilanip
algilanmamasiyla, akademik ve akademik olmayan erteleme davranisi arasinda iliski
bulmuglardir. Bu ¢alismaya gore 6grenciler kendi yetenekleri i¢in tehdit olusturmayan,
kendi yetenekleri i¢in uygun ve eglenceli gordiikleri akademik ve akademik olmayan
faaliyetleri, daha fazla c¢aba gerektiren ve kaygi olusturan akademik ve akademik

olmayan faaliyetlere gore daha az ertelemektedir.

Balkis v.d.(2006) iiniversite Ogrencileri arasinda yaptiklari ¢aligmalarinda, akademik
erteleme davranisi ile giidiilenme arasinda anlamli diizeyde negatif yonde anlaml iligki

bulmustur.

Klassen v.d.(2010) Kanadali ve Singapurlu 6grencilerin, akademik erteleme
davraniglarint yordayan gilidiilenme degiskenlerinden, 6z-diizenleyici 6grenme igin 6z-

yeterlilik ve benlik saygisinin 6nemli bir yordayict oldugunu bulmuslardir.

Kagan(2009) akademik erteleme ile giidiilenme arasinda negatif orta diizey bir iliskinin

varligini belirtmistir.

Balkis (2006) o6gretmen adaylar1 {lizerinde yaptig1 arastirmada giidillenme kaynaginin
diger psikososyal degiskenlerle birlikte akademik ertelemenin 6nemli bir yordayicisi
oldugu, toplumda iyi bir statii ve itibara sahip olma, yiiksek not alma ve g¢evrelerindeki
insanlarin takdirini kazanma istegi gibi digsal giidiilenme kaynag: ile akademik erteleme
arasinda pozitif, yeni seyler 6grenmek, ¢caligmaktan haz duymak, yeni bilgi ve beceriler
kazanmak ve hedeflerine ulagsma istegi gibi i¢sel glidiilenme kaynag ile negatif yonde

anlamli bir iligki oldugu yoniindedir.
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Cakic1(2003) bir dis gilidillenme aracit olarak g¢ocuklarinin basart diizeyine iliskin
olumsuz ve diisik doyum diizeyi gosteren anne babalara sahip 6grenciler, daha fazla

akademik erteleme davranis1 gostermektedir.

Ertelemeci birey i¢in anahtar ¢dziim, kendini cezalandirmak yerine degismeye yonelik
kendini motive etmektir. Ertelemeci birey icin {li¢ alanda pozitif bir degisimin
gerceklesmesi ihtiyag olarak goriinmektedir. Olumlu diistince, Olumlu konusma ve

Olumlu hareket.

Olumlu Diistince(Thinking Positively): Her sey zihinde baslar. Tutumlarin degismesi,
degisme i¢in dev bir adimdir. Oncelikle arka koltukta oturma diisiincesini reddet.

Diistinme sathasinda ki degisim, konugma ve hareket basamaklarina cesaret saglar.

Olumlu Konusma(Speaking Positively): Dil kendimizle ve digerleriyle iletisime yarar
ve Oteki ile aramizda goriis, yasam ve 0zel durumlarin derin farkini olusturur. Dil
durumlarn tanimdan ziyade tarif ve degerlendirme igerir. Bu sebeple durumlar tarif

ederken kullandigimiz dilin olumlu igerigi degisim igin gereklidir.

Olumlu Hareket(Acting Positively): Enerjin aksakliklarla engellendiginde basit olan
gorevler bile agir ve kiilfetli goriinebilir. Ancak 6zglirce akisina birakildiginda kiilfetli
gelen ayni isler tesvik edici ve eglenceli goriilebilir. Degisim siirecinde kalmak i¢in
anahtar, karsilastigin aksakliklarin gecici ve sonugsuz oldugunu 6grenmendir.
Aksakliklardan pismanlik duyup gereksiz zaman kaybetmek yerine, degisimin yeniden

canlandiran dogasina bakmalisin. (Sweitzer, 1999)

Sapadin(1996)° gore erteleme davranisini degistirebilmek icin bireyi giideleyecek bir

neden bulma ve kendini 6diillendirme 6nemlidir. (Akt.: Sweitzer, 1999)

Cao(2012), akademik erteleme davranisi gosteren Ogrencilerin akranlarma gore
akademik gorevlerden daha fazla kaginma davranisi igerisinde oldugunu ve bu durumun
akademik ertelemenin kotii zaman yonetimi ve siirekli tembelligi igeren motivasyonel

bir durum olmasindan kaynaklandigini belirtmistir.

16



Hanchon(2011) yaptigi  c¢alismada uyumlu miikemmeliyetgilerin  uyumsuz
miikemmeliyetciler ve miilkemmeliyet¢i olmayanlara gore depresyon, benlik saygisi
problemleri, sikinti(anxiyete) ve akademik problemler bakimindan daha saglikli bir
profil ¢izdigini ve bu oOgrencilerin akademik etkililiginin daha yiiksek oldugunu;
uyumsuz ~ milkemmeliyetcilerin =~ ve  miikemmeliyetci  olmayanlarin  uyumlu
miikemmeliyetcilere gére daha fazla performans kaginma gosterdikleri ve akademik
etkililiklerinin ~ daha  diisik  oldugunu  bulgulamistir.  Ayrica  uyumlu
mitkemmeliyetcilerin uyumsuz miikemmeliyetciler ve miikemmeliyet¢i olmayanlara
gore Ogrenme yasantilarinda karsilastiklar1 zorluklar1 daha fazla kabullenebildikleri

gOriilmiistir.

Kaur ve Kaur(2011) kiiltiirler arast perspektiften miikemmeliyetcilik ve erteleme
arasindaki iligki tizerinde yaptig1 ¢alismada “hata endisesi” ve “ebeveyn elestirileri” ile
erteleme arasinda pozitif iliski ve “ebeveyn beklentileri” bakimindan ise ebeveyn
beklentileri ile erteleme arasinda negatif yonde anlamli iliski bulmustur. Bu ¢alismada
“hata endigesi” ve “ebeveyn beklentileri” bakimindan kiiltiirlerarasi erteleme davranisi

bakimindan anlamli farklilik bulunmustur.

Chabaud v.d.(2010) 201 dniversite Ogrencisi tlizerinde yaptigi caligmada yiiksek
standartlar belirleyen uyumsuz miikemmeliyetci bireylerin uyumlu
miikemmeliyetcilerden farkli olarak diisiik memnuniyet ve yetersizlik hislerine baglh
olarak yaptiklar1 davranislarin sonuglarindan daha fazla siiphe duyma ve sonugta daha
fazla erteleme davranisi icerisinde olabileceklerini belirtmistir. Yani kendine yonelik

diisiik miikemmeliyet, muhtemel bir erteleme nedenidir.

Alan yazin genel olarak incelendiginde dis motivasyon kaynagi olarak sosyal
durumlarin akademik erteleme davranisimiyla pozitif, i¢ motivasyon kaynaklari ile
negatif iliskili oldugu goriilmektedir. Herkesin “sosyal begenisini” kazanmaya ¢alisan
ertelemeci bireyin toplumun hepten begenisini kazanmasi neredeyse miimkiin degildir.
Bir 6l¢ii olarak dis motivasyon kaynaklarinin standardize edilmesi oldukc¢a giigtiir ve

akilc1 olmayan inanglarla iligkili oldugu anlagilmaktadir.
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2.1.4 Akademik Erteleme ve Akademik Basart

Cakic1(2003) yaptig1 ¢alismada, genel not ortalamalart ile akademik erteleme davranisi
arasinda orta diizeyde negatif yonde anlamli iliski bulunmustur. Ayrica bu arastirmada,
kendilerini okul basarisi agisindan basarisiz olarak degerlendiren, okul basarilarindan
memnun olmayan ve genel not ortalamasi diisiik olan 6grencilerin daha ¢ok akademik
erteleme davranigi gosterdigi saptanmistir. Bagarisizlik korkusu ile akademik 6z yeterlik
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski vardir. (Ozer ve Altin, 2011). Basarisizlik
korkusu yiiksek 6grenciler, akademik olarak kendilerini daha yetersiz gormektedirler.
Ya da tersinden akademik 6z yeterliligi diisiik 6grenciler daha fazla basarisizlik korkusu
yasamaktadir. Bu kisir dongiiniin sonucu akademik erteleme davranisi ve akademik

basarisizliktir.

Klassen v.d.(2010), negatif etkili erteleme davranisi gosteren 6grencilerin, 6grenmeleri
kendine 0zgli diizenleme 06z yeterliliklerinin diisiik oldugu ve zamam etkili
kullanamadiklari, bu durumun sonucu olarak akademik performanslarinin olumsuz

etkilendigi belirlenmistir.

Balkis(2011) yaptig1 calismada akademik yeterlilik ile akademik basar1 arasinda pozitif,
akademik vyeterlilik ile akademik erteleme ile arasinda negatif yonde anlamli iligki
bulmustur. Bu calismada akademik bakimdan kendini yetersiz algilayan o6grenciler
kendilerini akademik erteleme bakimindan yiliksek, akademik basar1 bakimindan diisiik
algilamakta, tersine akademik etkililik bakimindan kendini yiiksek algilayan 6grenciler
kendilerini, akademik erteleme bakimindan diisiik, akademik basar1 bakimindan yiiksek
olarak degerlendirmektedir. Ayrica bu calismada akademik erteleme davranisinin

akademik basari tizerinde olumsuz yonde bir etkisi oldugu bulunmustur.

Balkis v.d.(2006) akademik erteleme davranisi ile akademik basari arasinda negatif

yonde anlaml iligki bulmustur.

Aremu v.d.(2011) Disadoniikliik, a¢iklik, uyumluluk ve vicdanlilik kisilik 6zellikleri ile

akademik basar1 ve akademik etkililik arasinda pozitif bir iliski bulmustur.
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Seo(2011) Koreli 172 {iniversite Ogrencisi iizerinde yaptigr calismada akademik

erteleme ile akademik basar1 arasinda anlamli bir iliski bulmamustir.

Alan yazin genel olarak incelendiginde akademik erteleme ile akademik basar1 arasinda
pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur. Bu durumun esasen ders calisma, proje
hazirlama, akademik faaliyetlere katilma ve takip etme gibi durumlar erteleyen bireyler

i¢in olas1 dogal bir sonug¢ oldugu soéylenebilir.

2.1.5 Akademik Erteleme ve Genel Erteleme Davranisi

Kagan(2009) yaptig1 calismada genel ertelemeyi akademik ertelemenin en Onemli
yordayicist olarak bulmustur. Lise Ogrencileri iizerinde yapilan bir arastirmada
akademik erteleme ile genel erteleme davranisi arasinda orta diizeyde, pozitif yonde
anlamli bir iliski; ayn1 calismada, iiniversite dgrencilerinde akademik erteleme ve genel
erteleme davranist arasinda yiiksek diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski
bulunmustur.(Cakici, 2003). Giilebaglan (2003)’in 6gretmenler iizerinde yaptigi
calismada genel erteleme davranisi ile yetiskin yasamda erteleme davranisi alt boyutlari

arasinda manidar iligkiler bulunmustur.

2.1.6 Akademik Erteleme Davranist ve Kararverme

Tiirkcede “karar verme”, bir sorunu karara baglamak, kararlastirmak “karar kilma”
deyimi ise bir¢ok seyi deneyip birini segmek anlamlarinda kullanilmaktadir.

Bireyin karar vermeden hareket edebilecegi bir durum neredeyse yok gibidir. Insani
dogada ki diger varliklardan ayiran en temel 6zelliklerden biri de onun birg¢ok alternatif
durumun farkina varmasi, ¢cok sayida segenek olusturabilmesi ve akliyla muhtelif
durumlar arasindan uygun olami segebilme yetenegidir. Meslek ve okul tercihi, bir
restorantta ne yenilecegi, bir yolculuk sirasinda hangi aracin kullanilacagi, bir sinavda
hangi boliimden baslanacagi, tatile nereye gidilecegi, bir danigmada hangi yaklagimin
kullanilacagi, ekonominin nasil yonetilecegi gibi bir¢ok konuda bir¢ok secenek
arasindan bir ya da birkagini tercih etme islemi olan karar verme, yasamin her

alanindadir.
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Birey, bir eylem durumu belirleme, eylemi nasil ve ne zaman yapacagini belirleme,
eylem i¢in gerekli sart ve kaynaklar1 belirleme gibi durumlarin her birinde karar verme

gereksinimindedir.

Bireyin yeteneklerine olan giivensizligi, ¢evrenin bireyden tutarsiz talepleri ve asiri
baskisi, segeneklerin ¢ok fazla olusu, segenekler hakkinda bilginin yetersiz olusu,
seceneklere dair risklerin caydiriciligi, kaynaklarin karsilanmasinda karsilagilan
giicliikler gibi hususlar bireyin karar verirken sistematik davranmasini giiglestirmektedir
(Kuzgun, 2009, : 76).

Erteleme isi ¢ogu zaman karar vermeyi erteleme isidir. (Haycock v.d.,1998) Cogu
zaman ertelemeciler, yapilmasi gereken is ya da alinmasi gereken karar igin gereksiz

zaman harcamaktadir (Senecal v.d., 1995).

Morales(2008)’in ertelemeci bireyler ile yaptigi caligmada, kararsiz ertelemecilerin
yiikksek negatif ve yiiksek pozitif gegmis davranis sergiledikleri ayrica diisiik simdiki
hazc1 ve diisiik gelecek uyum davranisi gostermektedir. Baska bir deyisle kararsiz
ertelemeciler gegmis durumlarini degerlendirirken ya ¢ok olumlu ya da ¢ok olumsuz
degerlendirme big¢imlerini benimserken bugiin ve gelecekle ilgili davraniglarinin

sonuglarini gayet diisiik beklentiyle degerlendirmekteydiler.

Sardogan v.d.(2006) tiniversite 6grencilerinin kararsizlik stratejileri ile problem ¢ézme
becerileri {izerinde yaptiklar1 arastirmada problem ¢6zme becerileri ile aceleci ve
aragtirict kararsizlik stratejileri arasinda manidar bir iligki bulundugu, aceleci kararsizlik
stratejisinin kullanilis1 iizerinde problem ¢6zme beceri diizeyinin 6nemli bir etken
oldugunu belirlemislerdir. Koksal ve Gazioglu(2007) bir isi bitirebilmede etkin olan
duygusal zeka ile mantikli karar verme arasinda pozitif, kararsiz karar verme stratejisi
ile negatif yonde anlamli bir iliski bulmustur. Kékdemir(2003), mantikli karar verme
stratejisi ile akademik performans arasinda pozitif yonde dogrusal bir iligki bulmustur.
Bacanl1(2012) iiniversite ogrencilerinin ego kimlik statiileri ile karar verme stilleri

lizerine yaptig1r arastirmada basarili kimlik statiisliniin mantikli karar verme stiliyle
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pozitif anlamli fakat bagimli ve kararsiz stiller ile negatif yonde anlamli iligkili
oldugunu; kargasali, bagimli ve moratorium ego statiilerinin igtepisel ve kararsizlik

stilleriyle pozitif yonde anlamli iligkili oldugunu belirlemistir.

Avsaroglu ve Ure(2007) benlik saygis1 dlgegi alt boyutlarindan, dzgiiven, basarma ve
tiretkenligin karar vermede 6zsaygiy1 ve karar verme stillerinden dikkatli karar vermeyi

pozitif yonde agikladigini bulmuslardir.

Uzun Ozer (2009) yaptiklari aragtirmada lise ogrencilerinin karar verme giicliigii

akademik erteleme nedenleri arasinda sayilmaktadir.

Balkis, (2006) Kararsizlik diizeyi yiiksek olan 6grencilerin erteleme egilim diizeyleri
acisindan, kararsizlik diizeyi diisiik olan orgencilerden farklilastigini bulmustur. Bu
aragtirmada Genel, akademik ve karar vermeyi erteleme egilimi ile kagingan karar
verme, anlik karar verme ve bagimli karar verme stilleri arasinda pozitif yonde anlamli;
akademik erteleme egilimi ile rasyonel karar verme tarzlar1 arasinda negatif yonde
anlamli bir iliskinin oldugu belirlenmistir. Gene Balkis(2007) Pamukkale Universitesi
Egitim Fakiiltesi 0grencileri ile yaptigi baska bir ¢aligmasinda akademik gorevleri
erteleme egiliminin, rasyonel karar verme stili ile anlamli diizeyde negatif, kagingan ve

anlik karar verme stili ile pozitif yonde iliskili oldugunu bulmustur.

Daha 6nce Frost ve Shows (1993) yaptiklari arastirmada kararsizlik diizeyi yiliksek olan
ogrenciler ile diisiik olan Ogrencilere gore erteleme davranisi bakimindan anlaml

diizeyde farklilastigin1 bulmuslardir.

Alan yazin genel olarak incelendiginde ertelemeci bireylerin etkili karar alma ve
aldiklar1 kararlar1 uygulamada giicliikk ¢ektikleri goriilmektedir. Bu durumun nedeni
olarak bireylerin yapacaklar1 akademik faaliyete iliskin kagimmmaci davrandiklari,
alacaklar1 kararlarin sonuglarini abartili bir bi¢imde tasarladiklar1 ve aldiklar1 kaararlari
uygulamada da giicliik ¢ektikleri goriilmektedir. Bu durum karar vermede etkili olan

akilct olmayan diistinme bigimlerini ve biligsel carpitmalar1 hatira getirmektedir. Bu

21



sebeple akademik erteleme miidehale programinin icerinde karar verme siirecine yer

verilmigtir.

2.1.7 Akademik Erteleme Davranisi ve Sonuclari

Boice, (1996)’e gore baskalarinin goziindeki imajimizi diisinmek bizi silipheci
yapmakta ve bu durum digerleriyle birlikte olmaktan ve yiizlesmekten ka¢inmamiza
neden olmaktadir. Ertelememiz ve kendimizi engellememizin sonu ¢ogu zaman uca
kayma(marjinallesme) ve hayal kirikligi olmaktadir. Ne yazik ki erteleme sonucunda
zamanin sinirlayiciligima bagli olarak bazi  altin  firsatlar elden kagmaktadir.
Cakic1(2003)’e gore dgrencilerin akademik erteleme davranisi ile 6zsaygilari arasinda
negatif yonli anlamli bir iliski vardir. Yani akademik erteleme davranigi gosteren
Ogrencilerin 6zsaygi diizeyleri daha diisiiktiir. Bir akademik erteleme nedeni olarak
basarisizlik korkusu ile akademik 6z yeterlik arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
vardir. (Ozer ve Altin, 2011). Basarisizhk korkusu yiiksek 6grenciler, akademik olarak
kendilerini daha yetersiz gérmektedirler. Ya da tersinden akademik Ozyeterliligi diisiik
ogrenciler daha fazla basarisizlik korkusu yasamaktadir. Aslinda bu durum birbini doguran
kisir bir dongii olarak da diisiinebilir. Benzer bir durum akademik erteleme ile benlik
saygisi arasinda vardir. Akademik erteleme davranisi yiiksek olan 6grencilerin diisiik benlik
saygisina sahip olduklar1 ya da tersinden benlik saygist diisiik olan 6grencilerin akademik
erteleme davranigini daha fazla sergiledikleri bulunmustur(Aydogan, 2008). Yiiksekdgretim
ogrencileri iizerinde yapilan bagka bir arastirmada, dgrencilerin akademik caligmalarinda,
siirenin uzamasindan ve etkisiz davraniglarinin sonuglarindan dolayr {iziintii yasadiklar

belirlenmistir (Sweitzer, 1999).
Erteleme davranist gosteren bireyler, elverissiz davraniglarinin sonuglarinin zaman
israfi, kotii performans ve artan stres olarak degerlendirmektedir( Beheshtifar v.d.,

2011).

Akkaya(2007) yaptig1 calismada, {liniversite 6grencilerinin akademik erteleme davranislar

ile depresyon diizeyleri arasinda anlamli pozitif bir iligki bulmustur.
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Eksi ve Dilmag¢(2010) siirekli kayginin genel erteleme, karar vermeyi erteleme ve

akademik ertelemeyle anlamli diizeyde iliskili oldugunu bulmustur.

Seo(2008) bireylerin 6z yeterliligi ile kendine yonelik miikkemmeliyetgilik ve akademik
ertelemesi arasinda anlamli iliskiler bulmustur. Bu ¢alismada 6z yeterlilik diizeyi diisiik

bireyler daha fazla akademik erteleme davranist gostermektedir.

Klassen v.d.(2010), lisans 6grencileri tizerinde yaptigi ¢alismada, negatif etkili erteleme
davranig1 gosteren dgrencilerin, 6grenmeleri kendine 6zgii diizenleme 6zyeterliliklerinin

diisiik oldugunu belirlemislerdir.

Hanchon(2011) yaptig1 ¢alismada akademik erteleme davranigi gosteren uyumsuz
milkemmeliyet¢ilerin, depresyon, benlik saygisi problemleri, sikinti(anxiyete) ve

akademik problemler bakimindan daha olumsuz puanlar aldiklarini belirlemistir.

Ackerman(2003) erteleme davranisinin bireyin kisisel, akademik ve kariyer hedeflerine
ulasmada ve kendi yeteneklerini bu hedefler yoOniinde ayarlamada basarisini

zayiflattigin1 belirtmektedir.

Uzun Ozer(2009) umut diizeyinin akademik erteleme davranisinin &nemli  bir

yordayicist oldugun belirlemistir.

Yorulmaz (2003), sugluluk duygusu ile erteleme egilimi arasinda olumsuz yonde iliski
oldugu, sugluluk duygusunun erteleme egilimini yordayabildigini, su¢luluk duygusu

arttikca erteleme davranisinin azaldigini belirtmigstir.(Akt.: Aydogan, 2008)

Genel olarak akademik erteleme davranislarinin sonuglari i¢ ve dis sonuclar olarak ifade
edilebilir.

Ic Sonuglar, daha ¢ok bireyin akademik erteleme davranismin sonunda yasadig

duygusal sonuclardir. Birey baslangigta akademik caligmanin verecegi muhtemel

kaygidan uzaklasir ve gecici bir rahatlama hisseder. Fakat performans durumu
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yaklastik¢a kaygi artmaya baslar, bireyin psisik diizeni bozulmaya basglar ve ¢ogu zaman
bu siirecin sonunda kendine yonelik utang, suclama, 6fke, pismanlik, hayal kirikligi,
caresizlik, degersizlik gibi olumsuz duygular yansir. Cogu zaman diisiik benlik saygisi
birlikte seyreden bu dongii icinden ¢ikilmaz bir girdap gibidir. Aydogan(2008) lise son
smif ogrencileri ilizerinde yaptig1 aragtirmasinda akademik erteleme davranigi arttikga
benlik saygisinin azalmakta oldugunu, yine ayni arastirmada erteleme davranisi arttikca

kayg1 diizeyinin arttigin1 bulmustur.

Erteleyen birey, ¢ogu zaman eglenceli bir aktivite ile ulagsmak istedigi hedefleri arasinda
gel gitler yasar. Cogu zaman bu durum, ertelemeci birey icin kendine olumsuz

yakigtirmalari igeren hayal kirikliklarina dontisiir.(Sweitzer, 1999)

Dis Sonuglar, bireyin akademik erteleme sonunda yasadigi sosyal sonuclardir.
Yetistirilemeyen odevler, basarisiz sinav sonuglari, 6grenim doneminin uzamasi,
kacirilmig kariyer firsatlari, keskeler ve bitirilmemis isler bireye toplum tarafindan
tembel, uyusuk, beceriksiz, sorumsuz gibi birtakim olumsuz sifatlar yakistirilmasiyla
sonuglanir ki bu durum bireyin sosyal iligkilerini olumsuz bi¢imde etkilemektedir.
Boice, (1996)

Akademik erteleme davranisinin sonuglari bireyin kendilik hakkinda olumsuz
degerlendirmelerine, bu degerlendirmelerde tekrar akademik ertlemele davranisina
neden olmaktadir. Akademik erteleme davranisi, gerek bireyin kendi hakkinda
degerlendirmeleri, gerekse kagirdigi sosyal firsatlar anlaminda c¢ogu zaman yikici
sonuglarla neticelenmektedir. Bu durumun yaygmnhigi da goz Oniine alindiginda

miidehale programina olan ihtiyag bir kez daha anlagilmaktadir.

2.1.8 Akademik Erteleme Davranisi ve Akilct Olmayan Inanclar

Ellis ve Knaus (1977) erteleme davranigini akilct olmayan mantiksiz inanglarin

uyumsuz bir sonucu olarak gormektedirler.(Akt.: Kutlesa, 1998)
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Ellis(2000)’e gore mantikdisi(irrasyonel) inanglarin bazen Rasyonel Duygusal Terapiye
benzer yararlar1 goriinse de ¢ogu zaman bu inanglarin sonucu sanrisallik, zaman ve

enerji israfi ve muhtemel basarisizliktir.

Bir¢ok ogrenci basarisizlik korkusu nedeniyle akademik erteleme davranisi igerisine

girmektedir. (Uzun Ozer, 2009).

Onaylanmama korkusu, basarisizlik korkusu ve miikemmeliyet¢ilik akademik erteleme

davranigini yordayan faktorler arasinda sayilmaktadir. (Kutlesa, 1998)

Uzun Ozer(2010), iiniversite 6grencileri iizerinde yaptigi doktora ¢aligmasinda, akilc
olmayan(irrasyonel) bir inang olarak duygusal sorumsuzlugu fazla olan &grencilerin
akademik ozyeterlik, benlik saygisi ve kendini diizenleme becerileri bakimindan diisiik
diizeyde oldugu ve bu durumun direkt ve dolayli bir erteleme davranisi yordayicisi
oldugunu belirlemistir. Gene ayni ¢alismada sikinti(anxiyete) endisesinin diisiik benlik
saygist ve 0zyeterlilik iligkili oldugu ve bu durumun dolayl1 bir erteleme nedeni oldugu

belirlenmistir.

Balkis(2011) yaptig1 calismada {iniversite 6grencileri iizerinde yaptigi c¢aligmada
akademik erteleme davranisi ile kendilerini akademik bakimdan etkili degerlendirmeleri

arasinda negatif yonde anlamli bir iligki bulmustur.

Kagan(2010)biligsel ¢arpitmalarin akademik ertelemecilikle iligkili oldugunu ve
uygulanan bilissel ¢arpitmalarin diizenlenmesine yonelik egitim programinin akademik

erteleme davranisi tizerinde olumlu etkilerini belirlemistir.

Kagan v.d.(2010) yaptiklar1 bagka bir arastirmada akademik erteleme davranisi ile

miitkemmeliyet¢ilik ve obsessive ozellikler arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmustur.
Cao(2012), lisans ve lisansiistii ogrencileri iizerinde yaptigi ¢alismada, akademik

ertelemenin faydali ve biligsel performansi arttiracagina dair gii¢lii inanca sahip kisiler

arasinda yaygin oldugunu bulmustur. Gene bu aragtirmada olumlu pozitif metabiligsel
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inanclarla erteleme ve akademik erteleme arasinda pozitif yonde giiglii iliskiler
bulunmustur. Yani bagka bir deyisle bireyin ertelemenin yaratic1 diisiinmeyi olumlu
yonde etkileyecegi yoniinde ki inanciyla akademik erteleme arasinda pozitif yonde
iliskiler bulunmustur. Fakat bu Ogrencilerin test performanslarmin diisiik oldugu

belirlenmistir.

David v.d.(2005) yaptiklar1 g¢alismada stresli durumlarda yiiksek diizeyde akilci
olmayan(irrasyonel) inanglarin yiiksek diizeyde fonksiyonel ve fonksiyonel olmayan
negatif duygularla iliskili oldugunu; disiik diizeyde ki akilci olmayan(irrasyonel)
inanclarin diisiik diizeyde negatif fonksiyonel olmayan duygularla ve yiliksek diizeyde
fonksiyonel negatif duygularla iligkili oldugunu bulgulamistir.

Ellis(1992)’e gore Akilct Duygusal Terapi ile bireyler diinyanin ve insanlarin nesnel
gercekligini; insanlarin sosyal ve kiiltiirel deger Ogretilerinin sonuglarini ve bireyin
hedef, standart ve degerlerine olan etkisini gosterir. Bu farkindalik sonrasinda Akilct
Duygusal Terapi bireylerin akilc1 diisiinme, hissetme ve davranmalarina yardim ederek
bireylerin daha cesur bir bigimde sorunlarla ylizlesmesini ve bu sayede kendilerini

gerceklestirmesini saglamaktadir.

Bireyin dogustan getirdigi ve kiiltiirel etkenlerle gelistirdigi akilcr olmayan inanclar
akademik erteleme davranisii etkileyen zaman yoOnetimi, motivasyon, kisilik
ozellikleri, genel erteleme davranisi, miikemmeliyetgilik gibi faktorlerin de bir
yordayicist olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu yoniiyle akilc1 olmayan inancglar akademik
erteleme davraniginin hem dogrudan hem de dolayli bir yordayicist olarak miidehale

programinin en dnemli degiskeni olarak diisiiniilmektedir.

2.1.9 Akademik Erteleme Davranisi ve Kisilik Ozelligi

Erteleyen birey i¢in yapacagi etkinlikleri ihmal etmek, degismekten daha kolaydir.
[hmal etmenin esintili hayal diinyasina karsilik gercek yasam korkutucudur.(Sweitzer,
1999)
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Universite dgrencilerinin akademik erteleme nedenleri {izerinde yapilan arastirmada
performans kacginma-amag¢ yonelimine sahip, sorumluluk duygusu diisiikk 6grencilerin
daha ¢ok basarisizlik korkusu ve tembellik nedenleriyle akademik ¢alismalarini

erteledikleri bulunmustur. (Ozer ve Altin, 2011)

Choi ve Moran (2009) iiniversite 6grencileri iizerinde yaptig1 ¢alismada, aktif erteleme
ile duygusal dengelilik ve disadoniikliik kisilik o©zelligi arasinda pozitif iligki

bulunmustur.

Ferrari(2012) yaptig1 ¢aligmada 6zellikle gorev ve 0z disiplinde niyet-eylem bosluguna
sebep olan psikolojik siiregler kadar kisilik ozelliklerine Ozellikle diisiik

vicdanlilik(diristliik) 6zelliklerine bakmak gerektigini vurgular.

Aremu v.d.(2011) lise dgrencileri tizerinde yaptigi ¢alismada nevrotizm kisilik 6zelligi

ile akademik erteleme ve akademik basar1 arasinda negatif bir iligki bulunmustur.

Rabin  v.d.(2011) yaptigt c¢alismada bir kisilik  06zelligi  olarak  diisiik
diiriistliik(vicdanlilik) ve bir bilesen olarak bir durum ve aktiviteden digerine gegebilme
yetenegi ve duygusal tepkileri kontrol edebilme kabileyitinin, ertelemenin direkt bir

yordayicist oldugunu belirlemistir.

Cankaya(2010) ilkdgretim okul yoneticilerinin vicdan odakliliklari ile atalet(inertia)
diizeyleri arasinda ki iliski lizerinde yaptig1 calismada, vicdan odaklilik diizeyi yiiksek
olan okul yoneticilerinin atalet(inertia) diizeylerinin diisiik oldugunu, bir kisilik 6zelligi
olarak vicdan odakliligin sorumluluk sahibi olma, zamani etkili kullanma ve etik
degerlerle hareket etme ile iliskili oldugu ve bu 6zelligin atalet(inertia) ile ters yonli bir

iliski i¢erdigi bulmustur.

Ferrari ve McCown (1994) takintili(obsesif kompulsiv) hastalar iizerinde yaptig1 bir
calismada karar vermeyi erteleme davranisi ile diisiinsel takintili(obsesif) 6zelliklerin
yiiksek diizeyde, kaginmaci erteleme ve karar vermeyi erteleme davranisi ile davranig

takintili(kompulsif) 6zelliklerin diisiik ve orta diizeyde iligkili oldugu goriilmiistiir.
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Milgram v.d.(1988) gore sorunlarla basa ¢ikmada yetersizlik ve giivenlik a¢ig1, kendini

celmeleyen duygusal bir direng girisimi ile erteleme davranisina neden olmaktadir.

Adesina(2011) lise 6grencileri iizerinde yaptig1 aragtirmada kisilik tipleri ile akademik

erteleme davranisi arasinda bir iligski bulamamustir.

Alan yazin genel olarak incelendiginde kisilik ozellikleri ile akademik erteleme
davranigi arasinda manidar iliskiler bulunmustur. Bu durum kisiligin olusumunda
cevresel ve dogustan getirilen faktorler diisiiniildiigiinde, dogustan getirdigimiz ve

~ (154

kiiltiirlerin bireylere dayattigi “irrasyonel durumlari” (Ellis,1980) hatira getirmektedir.

2.2 AKADEMIK ERTELEME DAVRANISINI ONLEMEYE YONELIK BAZI
MUDEHALE PROGRAMLARI

Akademik erteleme davranisini Onlemeye yonelik birgok biligsel temellli egitim
programi denenmis ve erteleme davranisin1 onleme dogrultusunda manidar sonuglar

elde edilmistir. Hazirlanan bazi egitim programlar: ve igerikleri sdyledir:

Binder(2000) iiniversite 6grencilerinin akademik erteleme davraniglarini onlemek i¢in
alt1 haftalik yerleske(kampus) bazli bir program uygulamistir. Bu ¢alismada biligsel
davranigg1 yaklasim esasli galistay kullanilmigtir. Aragtirmaya 15 kisi deney ve 35 kisi
kontrol gruplar1 olmak tizere 50 kisi katilmistir. Arastirmada gruplarin olusturulmasina
yonelik 6ncelikle Ogrenci Erteleme Olgegi, Akademik Erteleme Envanteri, Subjektif
Iyilik Hali, Kisilik Analizi envanterleri uygulanmistir. Sonrasinda tedavi siirecini igeren
5 oturum ve izleme doneminden olusmaktadir. Tedavi sonunda tedavi gruplar ile
karsilastirma gruplar1 arasinda erteleme puanlarina yonelik sadece tedavi grubu lehine

anlamli fark bulunmustur.

Terapi siirecinde ilk oturumda ertelemenin ne oldugu ve bireylerin erteleme

yasantilarina yonelik diisiince ve duygulart ele alinmistir. Danisanlarin gorevden
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kaginma, hata yapma korkusu, akilci olmayan(irrasyonel) diistinceleri, biligsel
mitleri(“biitin  zamanimi1  tiretken sekilde kullanmaliyim™), var olan durumu
degistirmeye engel uyumsuz diisiinceleri(“eger ben degismeye baslarsam eglenmeye

zamanim kalmaz”) gibi durumlar tizerinde durulmustur.

Ikinci oturumda bilissel carpitmalar ve akilci olmayan(irrasyonel) inanglar iizerinde
durulmus ve bu inanglara alternatif inanglar gelistirmeleri istenmistir. Sonra 6grencilere
30 dakikalik aralarla boliinmiis bir zaman ¢izelgesi verilerek haftalik
aktivitelerini(sabah kalkis, derse gitme, arkadaslariyla bir araya gelme vb.) belirlemeleri
istenmistir. Bu sayede Ogrencilerin daha gercek¢i bir zaman algist olusturmasi

amagclanmustir.

Uciincii oturumda proje calismalar1 yapilmistir. Bu oturumda dgrenciler grup esleriyle
birlikte baz1 akademik gorevler belirlemislerdir. Ayrica onlarin hedeflerine ulasmalarini
engelleyen kendi sabote durumlarina karsi cesaretlendirme, akilci olmayan(irrasyonel)
konusmalar1 ve biligsel garpitmalari, basarisizlik korkularinin tizerine gitme, kendini
gerceklestirme, sosyal beklentiler ve grup tarafindan reddedilme konularinda

desteklenmistir.

Dordiincii  oturumda figlinci oturumda ele alinan kendini sabote etme, akilci
olmayan(irrasyonel) diisiinceler ve bireylerin bu sorunlarini ¢6zme becerileri ele
alimmistir. Ayrica bu oturumda proje ¢alismalar1 yedi adimlik bir ¢aligma stratejisiyle

yeniden gézden gegirilmistir.

Birinci adimda gorevin 6zel ve somut olmasi, ikinci adimda gorevin kiigiik adimlara
boliinmesi, Uc¢iincii adimda “baslatma” davranisi, dordiincii adimda ilerlemenin
gorsellestirilmesi, besinci adimda gorevi en iyi sekilde tamamlama ihtimali, altinct
adimda bir zaman sinir1, yedinci adimda “canin beklemek isteyene kadar beklemek yok”

ilkesiyle hareket tarzi belirlenmistir.
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Besinci oturumda, geriye doniik bir degerlendirme yapilmustir. Ogrenciler deneyim ve
terapi siirecinin faydalarin1 degerlendirmistir. Ayrica bu oturumda katilimcilarin

begenmedikleri ve siireci iyilestirme adina yapilabilecekler belirlenmeye ¢alisilmistir.

Schubert v.d.(2000) iiniversite 6grencilerinin erteleme davranisini degistirmeye yonelik
2 asamali bir program gelistirmistir. Birinci asamada erteleme Olcegi ve kisilik tip
belirleme 6lgegi ile deney ve kontrol grubu 6grencilerin belirlenmesi, ikinci asamada
altt oturumluk bir programin uygulanmasi saglanmistir. Uygulanan model biligsel,
duygusal, davranis¢1 igeriktedir. Oturumlar doksan(90) dakikalik siirelerden
olusmaktadir. Bu programda temel hedef, kendini kontrol ve kendi degerini artirma
yoluyla katilimcilarin kigisel gii¢ duygusunu arttirmaktir. Bu program gergevesinde
erteleme davraniginin negatif ve pozitif sonuglariyla basa ¢ikma ve yasam aliskanligi
gelistirme hedeflenmistir. Katilimcilara bu kisisel degisim ve kendini kontrol igin
stratejiler o6gretilmistir. Modelin uygulanmasinin ardindan erteleme puanlarina yonelik

terapi grubu lehine anlamli fark bulunmustur.

Modelin uygulama asamasinda, birinci oturumda grup hedeflerine genel bir bakis
yapilmis, grup iyelerine cesitli erteleme bigimleri hakkinda bilgi verilmis ve grup
tiyelerinin  kendi erteleme yasantilarindan Ornekler vermesiyle devam edilmistir.
Katilimcilara kendini kontrol ve erteleme davranisi ile duygusal, biligsel ve davranissal
faktorler arasinda iligki belirtilmistir. Katilimcilara ev 6devi olarak bir hafta siiresince

kendi erteleme davraniglarini izlemeleri ve fark etmeleri istenmistir.

Ikinci oturumda katilimeilarin gorev yeterlilik farkliliginin analizi ve ev &devlerine
iligkin goriislerini agmalartyla baglamistir. Bu oturumda katilimcilar ev 6devleri ve test
sonuglarin1 kullanarak kendi kisilik Ozellikleri ve erteleme davraniglart arasindaki
iligkiyi belirlemislerdir. Sonrasinda ¢iftler halinde ¢alisarak kendi yasamlarinin ve
kisisel giiclerinin kontroliinli ele almanin 6nemini belirlemislerdir. Daha sonrasinda
onlarin yasaminda kisisel gili¢ kontroliinii saglamalarina yonelik gercekei, ulasilabilir,

zamanla siirli, 6zglin hedefler belirlemeleri saglanmastir.
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Uciincii  oturum, katilmcilarin kigisel gii¢ kontroliiyle ilgili en az bir basarili
davraniglarinin paylasimi ile baslamistir. Sonrasinda katilimecilarin hafta boyunca
yasadiklar giigliikler ve bu durumlara iliskin diisiinceleri incelenmistir. Dort erteleme
stili ile iliskili tipik diisiinme ve korku davraniglar1 hakkinda ve kisisel kontrolii
gelistirmeye yonelik biligsel yeniden yapilandirmaya iliskin bilgi verilmistir.
Katilimcilara kendi biligsel strateji listelerini goézden gecirmelerini, uygulamalari
yeniden yapilandirmalarii, kendi kendine konusmalarini, onlar i¢in Onemli olan
davranis degisiklikleri i¢in gabalarini igeren Odev verilmistir. Grup esleriyle hafta
stiresince etkili strateji iiretebilmek icin telefonla goriisme, birlikte kahve i¢gme, bir

araya gelme gibi davranislara tesvik edilmistir.

Dordiincii oturum, katilimcilarin haftalik 6deve iliskin olumlu bilissel ve davranissal
basarilar1 paylagimi ile baslamistir. Ayrica katilimcilar akran desteginin faydalarini
tartismistir. Bu oturumda tam erteleme davranisi korkularina odaklanilmis, bu
korkularin diisiinme bigimi ve kisisel ihtiyaglarla iliskisine yogunlasilmistir. Kendini
acma ve analizleri takiben katilimcilara iki korku azaltma stratejisi - biligsel yeniden
yapilandirma ve rahatlama- ve diger strateji alisirma ve digerinden destek alma
stratejileri belirlenmistir. Bilissel yeniden yapilandirma ve giinliik tutma davranislarina

yonelik ev ddevleri verilerek oturum sonlandirilmistir.

Besinci oturum, katilimcilarin  bulduklar1 en etkili stratejileri paylasmalariyla
baglamistir. Katilimcilar giinliiklerinden elde ettikleri bilgiler yardimiyla onlarin zamani
kullanma bigimler1 ve Oncelikleri belirten ¢izelgeleri hakkinda paylasimda
bulunmuslardir. Ertelemeye yonelik olagan gorevleri ve kendi yasam kontroliinii
kazanma hedeflerini gergeklestirebilmek igin beyin firtinasi yapilmigtir. Grup iiyeleri
cesitli erteleme sorun alanlarimi farkli problem ¢ozme stratejileri ile eslestirmislerdir.
Katilimcilar hafta siiresince belirgin bir erteleme davranisina yonelik kisisel bir strateji
belirlemislerdir. Hazirlanan plan biligsel, duygusal ve davranigsal bilesenlerden

olusmaktadir.

Altinct oturumda katilimcilarin siire¢ boyunca katilimcilart 6zetlenmistir. Katilimeilar

kendilerini kontrol ve zaman yonetim deneyimlerini paylasmislardir. Katilimcilar kendi
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pozitif kendilik degerleri ve kontrol becerileri hakkinda paylasimda bulunmuslardir.
Katilimcilarin basariya ulasmasina yardim eden teknik ve becerilerin tartisilmasinin
ardindan bu basarilar1 pekistirmek igin bir aylik plan hazirlamiglardir. Her plan
katilimcinin basari diizeylerini, giidiilenme ihtiyaglarini, kontrol stratejileri, etkili kisisel
yonetim teknikleriyle ilgili iceriktedir. Oturum katilimcilarin hedeflerine ulagsmada

kendine hakimiyet i¢in kisisel yolculuguna devam etmeleri temennileriyle sona ermistir.

Ramsay(2002) erteleme problemli dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB)
olan bireylere biligsel-davranis¢1 miidahalelerle yardim edilebilecegini belirtmistir.
Erteleme problemi olan bu kisilerin Oncelikle yetersiz olduklarina dair yikict ve
potansiyelleri olmadigina dair hatali diisiince bigimlerinin tespit edilmesi ve bilissel
miidahalelerin kullanilmasi1 gerektigini belirtmistir. Bu miidahalelerle uyumsuz ve akilct

olmayan inanglar yerine uyumlu ve mantikli inanglarla yer degisir.

Daha sonra terapiye anlamli hedefler belirleme ile devam edilir. Bu asamada danisanin
bir hedef belirlemesi ve bu hedeflere ulastiracak bileskeleri ayristirmast istenir. Ornegin
bir 6grencinin “A” notunu almasi i¢in gerekli olan bileskeler daha fazla zaman harcama,
Odevler i¢in yeterli hazirlik ve derse daha fazla katilim olabilir. Ayrica bu asamada
bireyin karsilasabilecegi olasi olumsuzluklara yonelik sahne hazirlanir. Burada bilissel,

davranigsal ve duygusal sonuclara yonelik biligsel miidahaleler kullanilir.

Bir sonraki asama “Bilingli Karar Verme ve Esneklik” asamasidir. Her seansta birey
hedefine bagliligina iliskin terapdtik ev 6devi yapmasi dnemlidir. Her bir asamada birey
su iki soruyu cevaplandirmaya caligir.

“Ne karar1 almaliyim?”

“eger ben amagladigim hedeflere ulasamazsam durumu nasil idare edecegim?”

Bireyler genelde etkili karar alamayacagina ve hayal kiriklig1 yasagina dair otomatik
inancglara sahiptir. Boylesi bir durumda ilk olarak bireyin kendi giliven veya bilingli
kararlar i¢in yeteneklerini gelistirmek ve ikincisi olarak belirgin gerilemeler ve

gecikmeler karsisinda esnek bir tutum takinmasi i¢in yeteneklerini gelistirmektir.
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Sonraki asama “Davranissal Etkinlestirme Miidahaleleri” dir. Bu safhada aktivitelerden
kaginmasina neden olan biligsel hatalara yonelik biligsel teknikler uygulanir. Gene bu
safhada “10 dakika kurali” denilen bir yontemle bir aktivite iizerinde en az 10 dakika
kalmabilir. Burada amag bireyin korktugu duruma iliskin minimal ve yonetilebilir bir

suire maruz birakmadir. Daha sonra bu siire artar.

Tirkiye’de Kagan(2010) tarafindan {iniversite 6grencilerinin akademik erteleme
davraniglarint1 6nlemeye yonelik akiler duygusal yaklasim temelli bir ¢alisma

yapilmustir.

Calismada Ogrencilerin program sayesinde akademik erteleme davranislari, zaman
yonetim becerileri ve biligsel carpitmalarina iliskin anlamli sonuglar elde edilmistir.

Deneysel uygulamalarin bitiminden 45 giin sonra ise, izleme 6l¢iimleri alinmistir.

Programin ilk oturumunda akademik erteleme dongiisii hakkinda bilgi verilmis ve hem

grup lideri hem de iiyeler kendi akademik erteleme deneyimlerini paylagilmustir.

Ikinci oturumda duygu diisiince ve davranis arasindaki iliski ele alinmustir. Daha sonra
duygu, diisiince ve davramisin akademik erteleme ile iliskisi Orneklendirilerek

farkindaliklar1 artirilmastir.

Ucgiincii oturumda Akilc1-Duygusal Davranisct Terapi ve temel kavramlari hakkinda

bilgi verilmis ve akilct — akilc1 olmayan inanglarin taninmasi saglanmistir.

Dordiincii oturumda bilissel carpitmalar ve biligsel ¢arpitmalarin akademik erteleme ile
iliskisi ele alinmistir. Akademik ertelemeye neden olabilen bilissel carpitmalar tiyelerin

kendi yasamlarindan orneklerle tartisilmistir.
Besinci oturumda amacg belirleme ve kendini o6diillendirme konusu ele alinmustir.

Ertelemenin bir nedeninin de uygulanabilir amag belirleyememe oldugu bilindiginden

dolayr tiiyelerin diger liyelerden de destek alarak kisa, orta ve uzun vadeli amacg

33



belirlemeleri saglanmistir. Bu siiregte akilci olmayan inanglar tartigilmis ve akilci

inanglarin ortaya ¢ikarilmasi konusunda iiyeler desteklenmistir.

Altinc1 oturumda zaman ydnetimi ve zaman yonetimi stratejileri ele alinmistir. Uyelerin
zaman yonetimine iliskin akilct olmayan inanclari ele alinmig bu inanglar cliriitiilerek

yerine akilci inanglart olusturabilmeleri konusunda destek verilmistir.

Yedinci ve sekizinci oturumda ise grup tiyelerinin ilk alt1 oturumdaki kazanimlari tekrar
gbzden gegirilmistir. Akademik erteleme konusunda bilissel ¢carpitmalarinin ya da akilei
olmayan inanglarinin devam ettigi goriilen bazi lyelerle tekrar calisilmistir. Bunun
yaninda amag¢ belirleme ve zaman yonetimi sorunu devam eden {liyelere de destek

verilmistir.

Biligsel Davranis¢t yaklasimin akademik erteleme davranisi lizerine etkisini aragtirmak

tizere Horebeek v.d.(2004) miidahale programi yapmislardir. (Akt.: Kagan, 2010)

“Horebeek, Michielsen, Neyskens ve Depreeuw (2004) akademik gorevierde
erteleme davranigi gésteren 6grencilerle beg oturumluk deneysel bir ¢calisma yapmigstir.
Programin sonuclart sistematik bir sekilde degerlendirilememesine ragmen yapilan
nitel degerlendirmelere gore katilimcilarinin ozsaygi ve duygu durumu daha olumlu bir
hal almistir. Pek ¢ok birey kendilerini daha iyi hissetmis ve seans sonunda daha
kontrollii olmugslardir. Bazi katilimcilar genel olarak kendilerinde bir degisiklik
oldugunu ve ileride de bu degisimin devam etmesini istediklerini ifade etmislerdir. Son
oturumlarda, gruba okul doneminde ertelemelerinin azalmasini nasil koruyacaklar:
sorulmus ve bir 6grenci erteleme davramisindaki azalmayr énemli olgiide gosterdigini
“simdi hayatinda ilk defa, olmasi gereken yolun bu oldugu fark ettigini “ ifade etmistir.
Bagska bir 6grenci ise son oturumda “eger biri tamamen degisirse veya degisimi bu
yvonde isterse, daha sonra degisim kademeli olarak gerceklesir” demistir. Oturumlar
sirasinda grup tiyeleri diger iiyeler iizerinde etkili olmus ve erteleme davranislar
tizerinde olumlu anlamda degismeler oldugu dile getirilmistir. Ayrica bu grup yasantisi
ogrencilerin dzsaygilari iizerinde kritik degisimlere yol agmustir. ”(AKt.: Kagan, 2010)

Tiirkiyede ve diinyada yapilan ¢aligmalara genel olarak bakildiginda biligsel temelli
miidahale programlarinin etkili oldugu diigiiniilmektedir. Bu nedenle akademik erteleme

davranigina yonelik akilc1 duygusal davranisci temelde bir program hazirlanmustir.
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2.3 AKADEMIK ERTELEMENIN KURAMSAL CERCEVESI

Erteleme kavrami bircok kuram tarafindan agiklanmaya calisilmistir. Psikoanalitik
kurama gore erteleme bireyin ¢atisma durumunda yaptigi bir tiir kaginma tepkisidir.
Birey oOzellikle tehdit olarak algiladigi durumlara iligkin egonun bir savunma
mekanizmasi olarak kaginma davranis1 sergilemektedir. Freud’a gore anxiyete ego igin
tehdit ifade eden bir uyarici1 gorevi gormektedir. (Freud, 1953; Akt.: Ferrari vd. 1995)

Psikoanalitik yaklasimin siradisi agiklamasini test etmek ve dogrulugun ispat etmek

neredeyse miimkiin degildir.(Kantor,1953; Eysenck, 1953; Akt.: Ferrari vd. 1995 )

Psikodinamik kuramcilar Freud’dan etkilenmekle beraber 6zellikle ¢ocukluk
yasantilarina atifta bulunmaktadir. Erken ¢ocukluk yasantilarinda ana baba ile olumsuz
iliskilerin, bir otorite figiirii olarak ebeveynlere karsi pasif karst koymay1 beraberinde
getirmektedir(Van Der Kolk, 1987; Akt.: Ferrari vd. 1995). Bu durum daha sonra Ki
yasantilarinda 6rnegin bireyin okul ya da is yasaminda otorite figiirene karsi aktarim
gostermektedir. “Erteleme sendromu” denilen bu durum 6zellikle ailelerin ¢ocuklarina
yonelik sevgi ve onay durumlarini onlar i¢in belirledikleri gercek¢i olmayan hedeflere
baglamalar1 sebebiyledir(Missildene, 1964, Akt.: Ferrari vd. 1995). Frost v.d.(1990)
ebeveynlerin yiiksek beklenti ve asir1 elestirel tutumlariyla Ogrencilerin erteleme
davraniglar1 arasinda pozitif yonlii manidar iliski bulunmustur. Ozer ve Altin(2011)’1n
tiniversite lisans ve yiiksek lisans Ogrencileri iizerinde yaptiklart arastirmalarinda,
akademik erteleme nedenlerinin sosyal miikkemmeliyet¢ilik, distan denetim ve
performanstan ka¢inma arasinda pozitif yonde anlaml iligki bulmustur. Cakic1(2003)’e
gore ¢ocuklarinin basar1 diizeyine iliskin olumsuz ve diisiik doyum diizeyi gosteren

anne babalara sahip 6grenciler, daha fazla akademik erteleme davranisi gostermektedir.

Davranis¢1 yaklagim erteleme davranisimi 6grenme cercevesinde ele alir. Davranisci
kurama gore organizma tehdit olarak algiladigi durumdan kagcar, tehdit olarak algiladig:
durumun isaretleriyle karsilastiginda da kaginma davranisi sergiler. Ornegin bir birey
icin “sinav olgusu” tehdit ise sinavi ¢agristiran deneme kitapcigi, okul, ders materyalleri

gibi uyaricilarda kaginma davranisina neden olan isaret¢ilerdir. Birey kaginma davranisi
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sergileyerek kendisi i¢in tehdit olan bir durumdan da kurtulmaktadir. Ferrari (1998)
yaptig1 bir arastirmada “rahatsizlik hissi uyandiran akademik faaliyetlerin 6grenciler
i¢cin kaginma nedeni oldugunu belirlemistir.

Ferrari ve Scher, (2000) yaptiklari ¢alismada bireye eglenceli gelen faaliyetlerin daha

az ertelendigini belitmektedir.

Erteleme davranisina neden olabilecek baska bir kavramda “6grenilmis caresizlik™ tir.
Abramson, Seligman ve Teasdale(1978) 6grenilmis caresizlik modeli gelistirmislerdir.
Bu modelde bireyin hedefi gerceklestiremeyen davranislart sonucunda diigiik benlik
saygist ve sonucu degistiremeyecegine dair olumsuz diislince bi¢imi gelistirmekte,
anxiyete ve depresyon gibi duygu durumlar yasamaktadir.(Akt.: Hovardaoglu,
1990). Birey denetleyemecegini diisiindiigii baz1 giigliik durumlarinda duyumsuzluk,
vazge¢me ve eylemsizlik davranisini sergileyebilir(Atkinson vd., 1999: 497). Strese
neden olan durumdan kurtulmak i¢in bireyin sergiledigi davraniglar, istenen sonuglari
vermediginde, akademik duruma iliskin yetersizlik algisi ve eylemsizlik hali

gelisebilmektedir.

Sosyal 6grenme kuramina baktigimizda ise erteleme “kendini diizenleme modeliyle”
aciklanmaktadir. Ertelemeci birey 6zdiizenleme ve Ozyeterlilik inanglari bakimandan
diisiiktiir. Ayrica bu bireyler kendilerini elestirme ve davramislarinin sonuglarina

iliskinde kotiimserlik egilimindedirler.(Bandura, 1986, Akt.: Ferrari vd. 1995)

Seo(2008) bireylerin 6z yeterliligi ile kendine yonelik miikemmeliyetcilik ve akademik
ertelemesi arasinda anlamli iligkiler bulmustur. Bu ¢alismada 6z yeterlilik diizeyi diisiik
bireyler daha fazla akademik erteleme davranigi gostermektedir. Klassen v.d.(2010),
lisans 6grencileri {lizerinde yaptig1 ¢alismada, negatif etkili erteleme davranisi gosteren
ogrencilerin, 6grenmeleri kendine 6zgii diizenleme Ozyeterliliklerinin diisiik oldugunu

belirlemislerdir.
Rakes ve Dunn (2010) fniversite ogrencileri lizerinde yaptiklar1 bir caligmada

Ogrencilerin i¢sel motivasyon ve kendini diizenleme puanlar1 diistiikce akademik

erteleme davranis puanlarinin yiikseldigini belirlemistir.
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Klassen v.d., (2008) iiniversite 6grencilerinin akademik erteleme davranislari ile iliskili
degiskenlerin etkililigi iizerine yaptiklar1 arastirmada Oz-diizenleme igin 6z-yeterlik
faktoriiniin - akademik erteleme egiliminin en belirleyici degiskeni oldugunu

belirlemistir.

2.4 AKILCI DUYGUSAL DAVRANIS TERAPISI(ADDT)

Ellis(1992)’e gore ADDT akilct diisiinme, hissetme ve davranma sayesinde bireylerin
kendilik 6zdoyumlarint ve kendilerini gerceklestirmelerini saglar. ADDT sadece
bireylerin daha az mutsuz olmalarini saglamaz bunun yaninda onlarin normalden daha
Ozglr ve cesur olmalarini da saglar. ADDT bireylerin yasadigi asir1 keder ve hakli 6fke
gibi yogun ve olumsuz duygulanimin sorun oldugunu iddia etmez. Fakat yararli ve
yapict bir bicimde insanlarin karsilastiklar1 olumsuz durumlara karsi hareket etmelerine

yardim eder.

Ellis(1991), ozellikle Epiktetos ve Marcus Aurelius gibi ilk donem felsefecilerden
etkilenmis ve insan rahatsizliklarina ABC modelini uygulayarak ADDT’i olusturmustur.
Ellis’e gore ABC teorisinde “A” insanlarin deger, hedef ve standartlarini harekete
geciren olay ve kosullardir. Karsilagilan bu durumlar i¢in verilen tepki secimleri bireyi
rahatsiz eden ve etmeyen bir takim duygusal ve davranigsal sonuglar dogurur ki bu
ADDT’te “C” olarak ifade edilmektedir. Bu sonuglar bir dizi inanglarin kabul ve etkisi
sonucunda sekillenir.(B) Eger bu inanclar akilcti ve fonksiyonel ise bu durum
rasyonellige ve kendine yardim etme egilimleri ile sonuglanir. Aksine eger bu inanglar
akilcr olmayan(irrasyonel) ve disfonksiyonel ise sonuglar kisisel ve toplumsal yasam

bakimindan yikici olabilmektedir.

Ellis(1980)’ e gore insan dogdugunda dogasinda ki rasyonel inanglar basarili olmaya,
hayatta kalmaya ve mutlu olmaya yardim eder. Bazense bu durumun tersine basaridan
uzaklastiracak egilimlere, kendi kendini 6ldiirmeye ve bizi mutlu edecek isteklerimize
kars1 berbat bir sekilde kalmaya neden olan akilci olmayan(irrasyonel) inanglarimiz

dogrultusunda hareket ederiz. Pratikte biitiin diinya, biitiin zamanlar, biitiin kiiltiirlerin
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sikinti(anxiyete), depresyon, diismanlik, kendini asagilama ve kendine acima egilimleri

bu durumun kanitidir.

Ornegin ertelemeyi ele alacak olursak 6zellikle Amerikan kiiltiiriinde tesvik edilmeyen
ve istenmeyen bir durumdur. Bizim ailelerimiz ve dgretmenlerimiz siki ¢alismaya ve
disiplinli olmaya bizleri zorlar ve cesaretlendirir. Fakat tim bu cabalara ragmen ve
bizler ertelemenin aptalca ve etkisiz oldugunu bilmemize ragmen % 95’lere varan

oranlarda ¢ilginca erteliyoruz. Ellis(1980)

Akilct  inanglar ile akilet olmayan inanglar bazi Ozellikleri bakimindan

farklilagsmaktadirlar.

Akilct inanglar;
o gerceklikle tutarhidir, gergekeidir
kanitlar tarafindan desteklenebilir
mantiklidir
mutlak emirler degildir
kat1 degil, esnektir
istekler, dilekler, beklentiler ve tercihlerden olusur
duygusal, davranigsal ve biligsel sonuclari islevseldir
bireyin amaclarina ulagsmasina yardime1 olur

Akilct olmayan inanglar ise;
o gerceklikle tutarli degildir
mantikdisidir
katidir
yanligtir
hatal1 ¢ikarimlara yol acar
emirler ve zorunluluklardan olusur
siklikla agir1 genellemelere neden olur
depresyon, otke, kaygi gibi sagliksiz olumsuz duygulara yol agar
duygusal davranigsal ve biligsel sonuglari fayda saglamamaktadir
bireyin kendi amaclarina ulagsmasini engeller

(Dryden ve Neenan, 2004; Akt.: Civitci v.d., 2009, 6-7)

Ellis(1963) onbir akilc1 olmayan inangdan sdzetmis sonralari bu inanglar ii¢ kategoride
ele almistir. Ellis’e gore bireyin yasadigi psikolojik problemlerin temel nedeni olarak

gordiigli akiler olmayan inanglar1 soyledir:
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1. Cevrendeki 6nem verdigin insanlar tarafindan sevilmek ve onaylanmak, yetigkin bir
insan olmak igin vazgecilmez bir gerekliliktir.

2. Kendini 6nemli birisi olarak gérmek istiyorsan, pek ¢ok yonden tamamen yetenekli,
yeterli ve basarili olmalisin.

3. Bazi insanlar asagilik, koti ya da tehlikelidir ve yaptiklarindan dolay1 kati bir
bigimde suc¢lanmali ve cezalandirilmalidir.

4. Olaylar istedigin bigimde gelismezse, bu korkung ve felaket bir durumdur.

5. Insanmn mutsuzlugu dissal nedenlere baghdir ve insanin kendi iiziintii ve
rahatsizliklarini kontrol etmek i¢in yetenegi ya yoktur ya da ¢ok azdir.

6. Eger bir sey tehlikeli ya da korku verici ise, bundan dolay1 olduk¢a endise duymalisin
ve bunun olma olasilig1 konusunda zihnini meggul etmelisin.

7. Yasamdaki zorluklarla ve kendi sorumluluklarinla yilizlesmektense, bundan kaginmak
daha kolaydir.

8. Insan kendisine giivenmekten ¢ok, baskalarma bagimli olmali ve daha giiclii birisine
ithtiya¢ duymalidir.

9. Bir insanin ge¢misi, simdiki davranislarinin en 6nemli belirleyicisidir ve kisinin
yasamini bir kez giiclii bir bigimde etkilerse, belirsiz olarak her zaman benzer bir etkiye
sahip olur.

10. Bir kisi baska insanlarin problemleri ve rahatsizliklart konusunda oldukg¢a iizgiin
olmalidir.

11. Insanin problemleri i¢in her zaman dogru, kesin ve miikkemmel bir ¢6ziim vardir ve

eger miikkemmel ¢oziimler bulunamazsa bu felaket bir durumdur.

Yukarida siralanan akilc1 olmayan inanglar daha sonraki yillarda Ellis (1979) tarafindan

li¢ grupta toplanmaistir:

1. "Yetenekli, yeterli ve basarili olmaliyim ve yasamimdaki tim Onemli insanlarin
takdirini kazanmaliyim. Eger boyle olmazsa, bu korkung bir durumdur Basarisiz olmaya
tahammiil edemem. Yeterli olamadigim ve bagkalarinin takdirini kazanamadigim zaman

ben ise yaramaz bir kisiyimdir". Bireyler bu akilcit olmayan inanca giiclii bir bi¢imde
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sahip olduklar1 zaman kendilerini yetersiz, degersiz, kaygili, depresif hissetme egilimi

tagirlar.

2. "Diger insanlar bana kars1 nazik, diiriist ve uygun bir bigimde davranmalilar; boyle
davranmazlarsa bu korkung¢ bir durumdur. Bana bdyle ¢irkin davranmalarina tahammiil
edemem ve bana bu bigimde davrananlar kotii ve degersiz insanlardir" Bu inanca sahip
olan bireyler yogun olarak Ofke, sugluluk, kin, diismanlik vb. duygular yasama

egilimindedirler.

3. "Yasadigim sartlar olduk¢a diizenli ve olumlu olmali. Isteklerim, ¢ok fazla
zorluklarla karsilasmadan kolaylikla ve acilen yerine gelmeli. Yasadigim sartlar boyle
olmazsa, bu durum korkunctur. Rahatsiz olmaya, engellenmeye tahammiil edemem.
Olaylar olmasi gerektigi yonde gelismediginde hayat pek yasamaya deger degildir"
Bireyler biitliniiyle bu akilct olmayan inanca sahip olduklarinda 6fke, kendine acima ve
depresyon duygularini daha yogun yasarlar. icedéniik ya da disa doniik olarak sizlanma,

yakinma, tahammiilsiizliik, disiplinsizlik ve erteleme davranislar1 gosterebilirler.

Ellis tedavi yaklasiminda disfonsiyonel akildisi inanglar yerine fonksiyonel akilci

inanglar1 6nermektedir. Bu inanglar sunlardir:

Taleplere (demands) karsi mutlak-degismez olmayan tercihler (non-dogmatic

prefences):

Mutlak-degismez olmayan tercihler, bireyin olmasini istedigi seyleri talepkar olmadan
nasil elde edebilecegine iliskin esnek diistincelerdir. Bu tercihler, bireyin kendisine ("iyi
yapmak isterim ama iyi yapmak gibi bir zorunlulugum yok"), baskalarina ("Bana iyi
davranmani isterim ama bdyle davranmak zorunda degilsin") ve yasam kosullarina
("Diiriist ve adil bir yasam olmasini ¢ok isterim ama ne yazik ki yasamin istedigim

bigimde olmasi gerekmiyor") iligkin olabilir.

Felaketlestirici inanglara (awfolising beliefs) kars: felaketlestirici olmayan inanclar

(non-awfulising beliefs):
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Felaketlestirici olmayan inanglar, mutlak- degismez olmayan tercihler basaril
olmadiginda bu tercihlerden tiiretilen asir1 olmayan diisiincelerdir. Ornegin, "Iyi yapmak
isterim ama iyi yapmak gibi bir zorunlulugum yok. Iyi yapamazsam kétii olur, ama bu
korkun¢ bir durum degildir"; "Bana iyi davranmani isterim ama bdyle davranmak
zorunda degilsin. Bana iyi davranmadigin zaman bu gergekten talihsiz bir durumdur,
ama korkung degildir. Diiriist ve adil bir yasam olmasini ¢ok isterim ama ne yazik ki
yasamin istedigim bigimde olmasi gerekmiyor. Eger yasam haksiz ve adaletsiz olursa

bu ¢ok kotii bir durumdur, ama diinyanin sonu degildir"

Engellenmeye kars1 diisiik tahammiiliin (low frustration tolerance) alternatifi
olarak engellenmeye karsi yiiksek tahammiilii (high frustration tolerance) yansitan

inanclar:

Engellenmeye kars1 yiiksek tahammiilii yansitan inanglar, tipki felaketlestirici olmayan
inanglar da oldugu gibi, mutlak-degismez olmayan tercihler basarili olmadiginda bu
tercihlerden tiiretilen makul diisiincelerdir. Ornegin, "iyi yapmak isterim ama iyi
yapmak gibi bir zorunlulugum yok. Iyi yapamadigimda bunu kabullenmek zordur, ama
buna dayanabilirim ve bu dayanma degerlidir"; "Bana iyi davranmani isterim ama bdyle
davranmak zorunda degilsin. Bana iyi davranmadiginda buna tahammiil etmek
gercekten zordur, ama buna dayanabilirim ve bdyle davranmak benim i¢in degerlidir";
"Diirtist ve adil bir yasam olmasii ¢ok isterim ama ne yazik ki yasamin istedigim
bicimde olmasi1 gerekmiyor. Eger yasam haksiz ve adaletsiz olursa buna tahammiil

etmek zordur, ama bu duruma katlanabilirim ve bu benim yararimadir".

Degerini diisiiriicii inanclara (depreciation beliefs) karsi kabul edici inanclar

(acceptance beliefs):

Kabul edici inanglar da, mutlak-degismez olmayan tercihler basarili olmadiginda bu
tercihlerden tiiretilen asir1 olmayan diisiincelerdir. Ornegin, "Iyi yapmak isterim ama iyi
yapmak gibi bir zorunlulugum yok. Iyi yapamamis olmam benim basarisiz bir kisi

oldugumu degil, bu isi iyi yapamayan hata yapabilir bir insan oldugumu gosterir";
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"Bana iyi davranmani isterim ama bdyle davranmak zorunda degilsin. Bana iyi
davranmamis olman senin kotii bir kisi oldugun anlamima gelmez, bana karsi koti
davranan hata yapabilir bir insan oldugunu gosterir"; "Diiriist ve adil bir yasam olmasini
cok isterim ama ne yazik ki yasamin istedigim bi¢cimde olmas1 gerekmiyor. Eger yasam
haksiz ve adaletsiz ise sadece bu konuda boyledir ve diinyanin kétii bir yer oldugunu
kanitlamaz. Diinya pek cok iyi, kotli ve notr olaylarin gerceklestigi karmasik bir

yerdir".(Dryden ve Neenan, 2004; Akt.: Civit¢i, 2009: 6-7)

McGINN (1997) belirttigine gére ADDT zihinsel gerilik(mental reterdasyon) disinda
biitiin biligsel, duygusal ve davranigsal problemlerle ilgilenmektedir. Ellis(1957)
nevrotik ve borderline psikoz hastalar1 lizerinde psikanaliz merkezli psikoterapi,
Ortodoks psikoterapi ve Rasyonel duygusal terapi arasinda karsilastirmali yaptigi bir
calismada belirgin ve kalici diizelme oranlarimin Rasyonel duygusal terapi lehine

oldukga anlamli sonuglandigini belirtmektedir.

Koroglu(2008)’e gore ADDT etkin, sorun odakli ve deneysel bir yaklasimdir.
Koroglu(2008) ADDT’ e iliskin su bilgileri vermektedir:

“ADDT kurami iki tiir ruhsal rahatsizliktan soz eder. Bunlar benlik (ego)
rahatsizlig1 ve ering rahatsizhiidir. Benlik rahatsizligi kiginin kendine bakis agisiyla
iligkili ruhsal sorunlari kapsar. Ering rahatsizligi ise kisinin iginde duyumsadigi
rahatlik duygusu, i¢ rahatligi, bas dingligi, dinginlik algisi ile iliskili ruhsal sorunlart
kapsar. Adindan da anlasilacagr gibi, ering rahatsizligi, kisinin i¢ rahathginin
bozulmasini kaldiramayacagina iliskin algisi ile ilintilidir.

ADDT yaklasimina gore yasam iki temel deger iizerine kuruludur. Bunlardan biri
sagkalma, digeri zevk almadir. Bu degerlerden koken alan bu psikoterapi yaklagimi,
insanlarin daha uzun yasamalarmin yani sira ruhsal sikintilarini ve kendilerine zarar
verici davramslarini en aza indirmelerine, daha doyumlu ve daha mutlu birer varlik
olarak kendilerini gerceklestirmelerine yardimct olmaya ¢aligir.”’(Koroglu, 2008:4)

McGINN(1997) Ellis’e gore insanlarin ne hissedecegini onlarin hedef ya da degerleri
degil inanglar etkilemektedir. Bireyler hedef, deger ve arzular basarisizlik, reddedilme
gibi durumlarla karsilastiginda tiziintii, hayal kiriklig1 ve sorunlariyla yeniden yiizlesme
gibi saglikli duygular hissedebilecekleri gibi korku, panik, depresyon, kendine acima ve

kendinden kusku duyma gibi sagliksiz duygularda hissedebilir. Eger bireyin temel
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inanglar1 “ baskalar1 tarafindan sevilmeliyim, basarili olmak zorundayim, ben hig iyi

olamam” gibi olumsuz karakterde ise duygusal sonuglarda sagliksiz olmaktadir. ADDT
terapi stirecinde bireyin akilet1 olmayan(irrasyonel) inanglarinin empirik ve

mantikliligini sorgulayarak rasyonel inanclarla yer degistirmeye ¢alismaktadir.

“Kigilerin séz konusu degerleri edinebilmeleri icin Diisiinsel Duygulanimci
Davranisgt Terapi(DDDT:ADDT) tarafindan tanimlanan on iki alt amag vardur:

1. Kendiyle Ilgilenme: Ruhsal acidan saghkli  bireyler, kendi ilgilerini,
baskalarinin ilgilerinden bir par¢a yukarida tutma egilimi gosterirler.

2. Toplumla ilgilenme: Cogu insan toplumsal bir yapi i¢inde yasamayt seger,
boylece kendini daha rahat ve mutlu olarak duyumsar, toplumsal ahliki degerlere gore
davranacak, baskalarinin haklarini koruyacak ve yasadigi toplumun siirekliligini
korumasina yardimct olacak bi¢imde akillica davranir.

3. Kendini yonlendirme: Kendi yasamlarumizin birincil sorumlulugunu yine
kendimizin tasidigini bilmemiz gerekir.

4. Hosgorii: Kendimizin ya da baskalarinin yanhslar yapabilmesine izin vermemiz
ruh saghgimiz agisindan yararh olur.

5. Esneklik: Kati, onyargili ve degismez kurallara bagh olmak mutlu olmayi
zorlagstirir.

6. Belirsizlikleri kabullenebilme: Ruhsal ac¢idan saglikli bireyler her seyin

ongoriilebilir oldugu beklentisi i¢inde degildirler.

7. Katthim: Cogu insan kendisinin disindaki bir seye etkin katilimda bulundugu
zaman, kendinden gecercesine Yogun bir katilim yasadigi zaman ¢ok daha mutlu olur.
Kisinin yaratict bir etkinliginin olmasi ve kisilerarasi bir katilimda bulunmas: daha
mutlu bir yasam kurmasini saglar.

8. Kendini oldugu gibi kabul etme: Ruhsal acidan saghkli bireyler kendilerini
kosulsuz olarak kabul ederler;, bu kisiler kendilerini siirekli olarak baskalariyla
karsilastirma, baskalarina gore degerlendirme, derecelendirme ya da siirekli olarak
kendilerini kanitlama ¢abasi i¢inde degildirler.

9. Risk alma: Ruhsal a¢idan saglikli bireyler, risk alma konusunda isteklidirler ve
vapmak istediklerini yapma ¢abast icinde olduklan sirada kendilerini, delicesine bir
yiireklilik gosteriyormusg gibi degil, anlamli bir seriiven i¢indeymis gibi duyumsarlar.
10. Gergekgi beklentiler icinde olma: Ruhsal agidan saglikly bireyler, ulasilabilir
olmayan amaglar ig¢in zaman harcamazlar ya da gercek¢i olmayan bir yetkincilik
pesinde kosmazlar.

11.  Engellenme esigini yiiksek tutma: Ruhsal acidan saghkli bireyler,
degistirebilecekleri  kosullan  degistirmeye  ¢alisirlar,  degistiremeyeceklerine
yvakinmaksizin katlanabilmeyi ve bunlara ister istemez dayanabilmeyi 6grenmiglerdir.
12. Kendi sorumlulugunu tasima: Ruhsal ac¢idan saglhkli bireyler, kendi
diistinceleri, duygulan ya da davramslarinin sorumlulugunu, baskalarini, diinyayr ya
da yazgilarini su¢lamaksizin kabul ederler.

DDDT (ADDT) 'nin felsefi yaklasimi da haz almaya dayanir. Ancak burada sézii edilen,
Freudcu bir yaklasimla id'in zorunlu olarak siirekli haz almaya yonelik olmas: degil,
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sorumlu, yonlendirilmis ve bireysellestirilmis bir haz almadir ("sorumluluk tasiyan
hedonizm™).

DDDT (ADDT), bu anlamda hazciligin da rasyonelligine bakmakta ve kisa siireli haz
etme ilkesinden ziyade sonuglari itibariyle uzun siire haz saglayan kazanimlara

odaklanmaktadir.

DDDT (ADDT) kuramina gére, dogruluk ve yanhshga iliskin genellestivilmis ahlaki
ilkeler, ¢arpitilmis ve asin yalinlagtirilmistir. Neyin ahlaki oldugu duruma gore degigir.
Salt dogru ya da yanhslarla yasama bakmak kiside utang, su¢luluk, kaygi ve ¢okkiinliige
vol agabilecegi gibi baskalarina karst diismancil duygular tasimaya ve hosgoriisiiz
olmaya da yol agabilir. ADDT kurami, ahldki ikilemler karsisinda kalindigi zaman,
"olmazsa olmaz "ciliktan uzak dogru bir akil yiiriitmenin yapilmasin gerekli bulur.
ADDT kuramina gére kati olma, otoritercilik, ve salt¢ilik (mutlakiyet) gibi kotii felsefi
yaklasimla ve diistinceler nevroziara ve ruhsal bozukluklara yol agar. ADDT 'nin ahldki
kurami, yalnizca baskalarina iyi ornek olacak davranmislarda bulunmay: onerir.

Boyle kati felsefi ve ahlaki tutumlar karsisinda DDDT (ADDT) terapistleri,
danisanlarinin  duygusal sikintilarini - azaltmalarimi ve yasamlarinda daha mutlu
olmalarin1 saglayan "yeni bir yasam felsefesi” gelistirmelerine yardimci olmaya
calisirlar. Birey bu anlamda kat1 felsefelere yol agan diisiinme ve inan¢ bicimleriyle
yasamdan daha ¢ok zevk almaya neden olan akilci diisiinme ve inanglar arasinda bir

se¢im yapabilir. (Koroglu, 2008:4-7)

Diistinsel Duygulanimc1 Davranis Terapisinin(Akilct Duygusal Davranis¢r Yaklagimin)

baslica ilkeleri sunlardir:

1. Akilc1 Duygusal kuramin temel ilkesine gore, insanlarin duygularinin en 6nemli
belirleyicisi sahip olduklar1 diistincelerdir. Yalin bir deyisle "Ne diistiniiyorsak onu
hissederiz". Olumsuz duygu durumlarimizin altinda durumlarin kendileri degil

durumlar degerlendirme bi¢imlerimizdir.

2. lkinci ilke, ruhsal rahatsizliklarimizin nedeni abartma, asin yalina indirgeme, asiri
genelleme, mantiksiz, gecersiz varsayimlarda bulunma, yanlis ¢ikarimlar yapma gibi

islevsel olmayan diisiince bigimlerimizdir.

44



3. Olumsuz duygu durumlarimizin nedeni akilci olmayan diisiince bi¢imimizdir. Bu
durumda yasadigimiz sikintiyla basa ¢ikmanin yolu, akilc1 olmayan diisiince bigimimiz
yerine akilct inancalari se¢mektir. Belimizi biiken, tasidigimiz yiik degil, onu nasil

tasidigimizda.

4. Akilc1 olmayan yerlesik diisiincelerin yayginligr bu durumun genetik ve g¢evresel

etkenler tarafindan getirildigini ve gelistirildigini diisiindiirmektedir.

5. Akilc1 duygusal kuram, gosterdigimiz davraniglarin tizerinde ge¢misi, kalitsal ve
cevresel etkenlerin varligini kabiil etse de patolojik durumun bugiin neden devam ettigi
izerine odaklanir. Bu durumun nedeni olarak insanlarin, siirekli olarak kendi
kendilerini diistinsel olarak "zehirleyerek" psikopatolojilerinin siirmesini sagladiklar
goriisiindedir. Dolayisiyla bireylerin islevsel akilct diistinme big¢imleri onlarin
degisimini kolaylastiracaktir. Yasam yalnizca geriye doniik olarak anlasilir, ancak

ileriye doniik olarak yasanir.

6. Akilct duygusal kuramin diger bir ilkesi, hi¢ kolay olmasa da, yerlesik diistincelerin
degistirilebilecegi ilkesidir. Akilct olmayan diigiincelerin degistirilmesi, bunlar
tammaya, tizerine gitmeyi ve bakis agisini degistirmek i¢in etkin ve siirekli bir ¢aba
gostermeyi gerektirir; boylece yasanan ruhsal stkintit azalacaktir.” (Koroglu, 2008 :8-9)

Dryden(2008)’e gore Akilc1 Duygusal Davranis¢1 Yaklagimin ayirt edici teorik temelleri

sunlardir:

1- ADDT bireylerin sahip oldugu kati tutum ve goriislere kars1 postmodern bir
yaklasim gelistirmistir.

2- ADDT insan dogasinin rasyonel ve akilci olmayan(irrasyonel) yonleriyle dokuz
temel 6zelligi ile ele alir.

3- ADDT diisiince duygu ve davranis arasinda ki iligkiyi kendine has bir modelle
(“ABC” Modeliyle) ele alir.

4- ADDT psikolojik bozulmanin temelinde kat1 goriislerin oldugu fikrini savunur.

5- ADDT psikolojik saglamligin temelinde esneklik oldugunu savunur.
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O-

10-
11-

12-

13-

14-

15-

ADDT depresiflik, diisiik engellenme esigi gibi u¢ durumlarin kati inanglardan
kaynaklandigini savunur.

ADDT yiiksek engellenme esigi, kendini kabul gibi u¢ olmayan durumlarin
esnek inanglardan kaynaklandigini savunur.

ADDT sagliksiz (islevsiz) olumsuz duygularla saglikli (fonksiyonel) olumsuz
duygular1 birbirinden ayirir. Ornegin sugluluk ile pismanlik gibi.

ADDT baz1 hastalarin ¢ikarimlarinin nigin son derece carpik oldugunu onlarin
akilc1 olmayan(irrasyonel) inanglarinin bilissel sonuglari olarak agiklar.

ADDT insanin egsiz degerini ve kosulsuz kendini kabulii savunur.

ADDT ego, rahatsizlik ve saglik arasinda ki ayrimi yapar fakat bununla birlikte
bunlarin arasinda ki etkilesimi de irdeler.

ADDT duygular arasi etkilesimin olusturdugu sagliksiz durumlar1 belirler.
Ornegin sagliksiz 6fke hissinden &tiirii utang hissetme gibi.

ADDT insan irrasyonelliginin biyolojik temellerinin sosyal &grenme
temellerinden daha giiclii oldugunu savunur.

ADDT sec¢im temelli yapilandirmaciliktan yanadir ve siklikla insanin kendi
tabiatina kars1 teropatik degisim i¢in ¢abasini savunur.

ADDT diisiinsel, duygusal ve davranigsal sonuglarin bilesenlerine iliskin agik

net bir konuma sahiptir.

Dryden(2008)’e gore Akilct Duygusal Davraniggt Yaklasimin ayirt edici uygulama

temelleri sunlardir:

16-

17-

18-

ADDT’ e gore terapotik iliski Onemlidir fakat iyilestirici degildir. ADDT
terapinin gorev, sinir, bakis ve hedeflerini anlamanin bir yolu olarak birlikte
caligmanin 6nemini savunur.

ADDT ozellikle karmasik durumlarda esnek bir miidahale yolu benimsemistir.
Ayrica iyi bir terapinin belirgin bir formiilasyonu olmaksizin terapi siirecinde
gelistirilebilecegini savunur.

ADDT psikoegitimsel uygulamayi savunur ve onun rahatsizlik ve degisme
teorisi hastalarin aktif bir bigimde Ogrenmeleri ve uygulama yapmalarin

savunur.
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19- ADDT’ in tedavisinde tercih edilen bir sira vardir ve hastanin problemleri ele
alinirken su siranin izlenmesi gerektigini savunur:

a) rahatsizlik b) memnuniyetsizlik-tatminsizlik c) gelisme

20- ADDT oncelikle hastalarin akilci olmayan(irrasyonel) inanglarina odaklanmay1
savunur.

21- ADDT sadece hastalarla akilci olmayan(irrasyonel) inanglari tartismayi
onermez. Ayn1 zamanda ADDT hastalarin rasyonel inanglarini giiclendirmeleri
ve gelistirmelerini de savunur.

22- ADDT bozucu inanglara kars1 diger Biligsel Davranig¢1 Yaklasimlarin yaptig
gibi ampirik ve faydaci argiimanlar kullanir. Ancak ayni zamanda benzersiz
mantiksal argiimanlar kullanir.

23- ADDT cesitli terapétik stilleri kullanmayi 6nerir.

24- ADDT kademeli yaklasim ilkesini tasvip etmemektedir. Ciinkii bu diisiik
engellenme toleransini pekistirmektedir.

25- ADDT’ te degisimin gergekei bir goriiniimii vardir ve hastalarin degisimi kabiil
etmesi zor bir gorevdir. Dolayisiyla giigli ve enerjik olmak igin terapistin
zorlamas: terapotik iliskiye zarar vermez.

26- ADDT miimkiin oldugunca hastalarin akilci felsefeyi 6grenmelerini ve onlari
akilct olmayan(irrasyonel) inanglardan rasyonel inanglara yonlendiren derin bir
felsefi degisisim igin cesaretlendirilmelerini vurgular

27- ADDT hastalarin akilci olmayan(irrasyonel) inanglarimni degistirmeye istekli ya
da isteksiz olduklarini belirler. Boyle durumlarda ADDT ideal inan¢ degisikligi
i¢cin uzlagmay1 Onerir.

28- ADDT terapistlerin, hastalarin yanilgi, siiphe ve ADDT’e itiraz ettikleri
durumlara odaklanmalarini 6nerir.

29- ADDT miimkiin olan en kisa zaman iginde degisime neden olan terapotik
verimlilik prensibini 6nermektedir.

30- ADDT istenen hedeflere ulasabilmek igin saglam bir teorik temelde eklektik

yaklagimi ve tekniklerin genis bir bigimde kullanimini savunur.

DDDT(ADDT)'nin diger biligsel-davranisgt terapilerden baslica ayrimlar1 soyle
Ozetlenebilir:
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1. DDDT (ADDT), insanlarin kendilerine, bagkalarina ve diinyaya temel olarak iki
acidan baktiklar1 goriisiindedir. Bu bakis agilar1 ya akilci ve esnek ya da akilci olmayan,
kat1 yapidadir. DDDT (ADDT), terapi siirecinde bu bakis agilari iizerinde durur.

2. DDDT (ADDT) varolusgu-insancil bir bakis agisina benzer bigimde onlari

kosulsuz kabul eder ve kendilerini gerceklestirme potansiyelleri iizerinde durur.

3. DDDT (ADDT), kiside ortaya c¢ikmis olan belirtilerin degismesinden ¢ok
kapsamli ve uzun stireli bir degismeden, daha dogrusu bir bakis agisi degisikliginden
yanadir.

4. DDDT (ADDT), kisilerin kendilerini baskalartyla kiyaslama, digerlerine gore
konumlandirma ve deger bigmeleri yerine, bireylere kendilerini kosulsuz olarak kabul

etmeyi Ogretir.

5. DDDT (ADDT), ruhsal rahatsizliklarin, yasami ve kendilerini gereginden fazla
ciddiye alan diistinme bigimlerinden kaynaklandigini, bu durumun akilct olmayan

yerlesik diisiincelere mizahi bir yaklasim getirilerek diizeltilebilecegi goriisiindedir.

6. DDDT (ADDT), sorununa iligkin daniganin ifade ettigi goriiniir ¢ikarimlarin
yerine birey i¢in koklesmis akilci olmayan "olmazsa olmaz" larmnin tizerine gidilmesi

gerektigini savunur.

7. DDDT (ADDT), temel olarak siire¢ sonunda akilct olmayan yerlesik
diistinceleri degistirme cabasit vardir. Bunun yaninda bireylere bir takim bagetme

becerileri de 6gretmektedir.

8. DDDT (ADDT), rahatsizlik kaygist kavramini ¢ok daha fazla onemser.
Rahatsizlik  kaygisi, insanlar (1) yasamlari ya da rahatlart bozulacakmis gibi
oldugunda, (2) rahatsiz olmamalar: ve dingin kalmalari gerektigini ve (3) bu sag-
lanamazsa, bunun korkung bir sey olacagini diisiindiikleri zaman ortaya ¢ikan duygusal
asirt gerginlik durumu olarak tanimlanir.

9. DDDT(ADDT), diger BDT yaklasimlarina gore, insanlarin basta gelen
rahatsizliklarindan siklikla rahatsiz olduklart iizerinde daha ¢ok durur. Dolayisiyla,
ADDT terapistleri, basta gelen rahatsizliklarin ikincil ve iigtinciil belirtilerini etkin bir
bicimde arar ve once bunlarin basedilmesi iizerinde calisirlar.
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10. DDDT(ADDT)'nin, ruhsal rahatsizliklar ve tedavi kuramlari konusunda
cercevesi ¢ok belirli ise de, var olan tedavi dizgelerinden degisik diisiinceleri se¢ip
alarak kendi dgretisinde birlestirdigi, kaynastrdigr se¢meci (eklektik) bir tedavi
yvaklasimi vardwr. Bununla birlikte etkin uslamlamay: (diistinsel/biligsel yontem) diger
yaklasimlardan (duygulanima ve davramgsal yontemler) iistiin tutar ve daniganlarda
derin bir bakis a¢ist degisikligi yaratmaya ¢alisir.

11. ADDT bireyin yasadigi biitin olumsuz duygularn sagliksiz olarak
gormemektedir. Saglikli olumsuz duygular, istenmedik durumlar karsisinda duyulan
yapici duygusal tepkilerken saglikli olmayan olumsuz duygular, istenmedik durumlar
karsisinda duyulan yapici olmayan duygulardir ve bireyi amaglarina ulasmakatan
alikoyar. Diger BDT yaklagimlar1 saglikli ve saglikli olmayan duygular arasinda boyle

ince bir ayrim yapmaz.

12. ADDT, terapistlerin danmisanlarina sicaklik gostermeleri ya da onlar
onaylamalar1 yerine, kosulsuz bir kabul gostermeleri gerektigini savunur. Boylece
danmisanlarin da kendilerini kosulsuz kabul etmeleri igin iyi bir érnek olunmus olur.
Diger BDT yaklasimlar: boyle bir ayrim yapmaz.

13.  ADDT, danisanlarin akilci olmayan yerlesik diistincelerini degistirebilmesi
olduke¢a caba gerektirmektedir. Clinkii insanlar dogas1 geregi akilc1 olmayan inanglara

yatkinliklar1 vardir.

14. ADDT, diger BDT'lerden degisik olarak davramissal degisiklik yontemlerini
segmede daha secgici davranmwr. Dolayisiyla  degismeye direngli  daniganlar
yiireklendirmek i¢in kimi zaman cezalandirmamin da gerekli oldugunu savunur.
Sozgelimi sigarayr birakamayan ya da ise ge¢ gitmeyi siirdiiren bir danigsanin kendine
bir ceza uygulamas: istenebilir. Insanlarin yanls nedenlerle de dogru isler
vapabilecegi goriisiinii tasir. ADDT, danigsanlarinin, herkesin beklentisine uygun
davranmak zorunda olmayan, bagimsiz ve bireysel davranabilen insanlar olmasini
amaclar. Ote yandan ADDT, asamali duyarsizlastirma yontemlerinden c¢ok in vivo
duyarsizlastirma ve taskinca tizerine gitme yontemlerini benimser, ¢iinkii sozii edilen
ilk yontemlerin danigsanlarin engellenme esiginin diizeyini artirabilecegini savunur.

15. Bunlarla birlikte ADDT terapistleri kendi tedavi yaklasimlarinda oldukga esnektir.
Yaklagimlari siklikla diger BDT yaklasimlarindan ayirt edilemeyebilir.

ADDT, psikoanalitik yénelimli psikoterapilerden de onemli olgiide degisik bir
psikoterapi yaklasimidir. Psikanalizde kullanilan en onemli islemler, ozgiir ¢cagrisim,
diisleri yorumlama, danisanin ge¢cmisinin en ince ayrintisina dek ogrenilmesi ve ¢oziim-
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lenmesi, bunlarin yant sira danisanla analist arasinda gelisen aktarim (transferans)
iligkisinin ¢oziimlenmesi gibi islemlerdir. Psikanalizde, kisinin nasil rahatsizlandigin
anlamasi saglamirsa, yeni gelistirdigi icgorii ile biitiin rahatsizliklarindan arinacagi ve
degisme gdsterecegi varsayir. Diger bir varsayim, damsamin analistiyle olan
iliskisinde c¢esitli zorluklarimin iizerine gidebilir ve bunlarin iistesinden gelebilirse,
baskalariyla olan iliskisinde de benzer zorluklarin iistesinden gelmeyi o&grenir
varsayimidir.

Oysa damsanlarin ¢ok fazla i¢gorii gelistirmis olmalarina karsin degismeleri siklikla
olanakli olmamaktadir. Nasil rahatsizlandiklarina iligkin bir icgorii gelistirmelerine
karsin duygularinda ve davramislarinda énemli bir degisiklik ortaya ¢ikmamaktadir.
Ote yandan, damsanla analist arasindaki her tiirlii sevgi-tiksinti iliskisi iizerinde
yeterince c¢alisilmis olsa bile, bir¢ok damisan, aldigi ¢oziimleyici aktarum dersini
genelleyememekte ve disaridaki iliskilerine bilgece uygulayamamaktadir.” (Koroglu,
2008: 10-14).

McGINN(1997) Ellis alt1 yillik psikanalizle evlilik ve cinsel terapi deneyiminde
hastalarinin iyilesmeden ziyade kotiilesmeye gittigini gérmiis ve 1953 yilindan itibaren
felsefi, duygusal ve davranis¢1 temelde ADDT’i olusturmaya baslamistir. Ellis(2005),
diger insanlara yardim etmek istedigini, diinyanin daha mutlu, saglikli ve daha iyi bir
yer olmasini istedigini fakat biitiin bunlardan 6te ve oncelikle kendine yardim etmek

istedigini ve bu sebeple ADDT ‘i olusturdugunu séylemektedir.

ADDT kisinin ge¢mis hikayesinde ne olup bittiginden ziyade bireyin hikayesi hakkinda
kendisine ne soyledigi ile ilgilenmektedir.

ADDT’ye gore genel olarak bireyin olaylar1 degerlendirmesine iliskin diislincei
degerlendirme ve bakis agilar1 bilingdisinda yatan gizemli durumlardan ziyade
kendisine soyledigi belirgin durumlardir. .(Koroglu, 2008: 14)

“ADDT kuramina gére insan neye inaniyorsa odur. Onemli olan, insana olanlar ya da
insanmin basina gelenler degil, o insann iginde olanlar ya da o insamin algi diinyasidir.
Dolayisiyla insanlarin emeklerinin en biiyiik odiilii  elde ettikleri seyler degil,
istediklerini elde ettikleri zaman edindikleri yeni kimlikleridir, buna yiikledikleri
anlamdir.

ADDT de zamamin biiyiik bir béliimiinde, damisanlara, i¢sellestirdikleri yerlesik
diigiinceler gosterilmeye c¢alisilir, saghkli olmayan ve rahatsizlik veren birtakim
duygulara yol acan diisiincelerinin ne denli akilct olmadigi géosterilir ve bunlart
sorgulamalari, bunlara karsi ¢tkmalart ve bunlarin iizerine gitmeleri ve biitiin bunlar
degistirmelerine ¢alisilir. ADDT'nin, var olan tedavi dizgelerinden degisik diisiinceleri
se¢ip alarak kendi ogretisinde birlestirdigi, kaynastirdig1 se¢meci (eklektik) bir tedavi
vaklasimi varsa da klasik psikanaliz yaklagimi en az basvurulan eszamanli yaklasimdir.
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ADDT etkin ve sorun odakli bir psikoterapi yontemidir. Danisana, "aglayacak bir
omuz" sunmaktan ote kazamimlarimin olacagi ve yalnizca yakinmaktan éte bir seyler
vapabilecegi iyi anlatiimalidir. Terapist, "Bugiin hangi sorununuzu oncelikle tartismak
istiyorsunuz?" diye sordugunda danmisanina birkag ileti géndermektedir. Bunlar, orada
birlikte bir ¢calisma yapilacagi, ADDT' nin sorun odakli ve etkili bir yaklasim oldugu ve
stirecin biiyiik ol¢iide etkin ve yonlendirici oldugu iletileridir.(Kéroglu, 2008: 14-15)

2.5 BILISSEL MUDAHALE BECERILERI

Bilissel terapi, yasanan duygusal, davranigsal sorunlar ve bunlarla bir dl¢iide baglantili
yasam olaylar1 ve gevresel kosullarda biligsel etkenlerin son sozii sdyledigini 6ne
stirmektedir. A-B-C modelini diisilinlirsek duygusal tepkilerimizde rol oynayan ilk unsur
genellikle gevresel kosul ve olaylardir; tetikleyici rolii goren bu olaylarin, sorun ortaya
¢ikmasinda su ya da bu oranda bir rolii oldugu tartisma gotiirmez, ancak gerek duygusal
ve davranigsal tepkinin niteligini ve siddeti lizerine son bicimlemeyi bilissel diizenekler
yapar. Bir¢cok benzer olay yasamasina ragmen bireylerin farkli tepkiler vermesinin

altinda yatan temel etmen budur.(Tiik¢apar, 2007, 182)

Psikolojik danismada biligsel yaklasimlar, danisana diisiince Oriintiilerini tanimasinda,
danigan diislincesi ve danisan sorunlarin arasinda ki iliskileri degerlendirmesinde,
iiretken ve yararli olmayan diisiincelerle yiizleserek bunlara karsilik daha olumlu ve
iretici diisiinceleri tercih etmesinde yardimci olan bir dizi psikolojik danisma beceri ve
stratejilerini igerir.

Bu beceri ve tekniklerin kullanilmasiyla psikolojik danisma siirecinde birey bilissel
carpitmalar ve otomatik diisiincelerin farkina varir. Sonrasinda bu teknikler araciligiyla
bireye, bu carpitma ve otomatik diisiinceler yerine rasyonel diisiinceleri benimseyerek
diisiincelerini degistirme ve etkili sorun ¢ozme teknikleri gelistirerek problemlerini

¢ozmesine yardim edilir. (Hackney ve Cormier, 179)

Biligsel Miidahale tekniklerinden bazilar1 sdyle siralanabilir:
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2.5.1 Sorun Belirleme

Psikoterapinin basarili olabilmesi i¢in sinirlar1 saptanmis, ne oldugu belirlenmis bir
konuya odaklanabilmek gerekir. Sorunlarla bas etmede en Onemli nokta baslangicin
nasil yapildigidir. Hastanin getirdigi sorun eger genel ve soyutsa (kendimi bulmak
istiyorum; ne istedigimi bilmiyorum; hayatin anlamin1 bulamiyorum vb.) bu sorunun
somutlastirilmas1 gerekir. Sorun daha cok hastanin terapi siireci sonunda istedigi

degisimdir( Tiirkgapar, 2007: 187).

2.5.2 Imgelem

Bireyin sorun olarak algiladigi durumu zihninde yeniden canlandirmasi, problemin
olusumuna katki saglayan diisiinlis bigimlerinin belirlenmesi ve analizi ve bas etme

becerileri i¢in kullanilir(Ortakale, 2008).

2.5.3 En Kotii Senaryo Teknigi

Kisi belli bir durumdaki otomatik diisiincesini yakalayamiyorsa ig¢inde bulundugu
durum, ortam ya da kendi yasadig belirtiler siralanip "Bu durumda olabilecek en kotii
sey ne?" sorusunu sorarak hastanin otomatik diislincelerini agiga ¢ikarmaktir(

Tiirkgapar, 2007: 201).

2.5.4 Otomatik Diisiincelerin Saptanmasi

Sorun belirlendikten sonra terapi de en onemli girisim durum, diisiince ve duygularin
belirlenmesidir. Burada amaglanan sey bilissel degisim igin otomatik diisiincelerin
belirlenmesidir. Otomatik diislinceler, bireyin bir durum yasarken zihninde aniden
beliren diislincelerdir. Oturumlarda, korku, kizginlik, iiziintii ve karamsarlik gibi

duygularin altinda yatan diisiinceler belirlenmeye ¢alisilir( Tiirk¢apar, 2007: 194).
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2.5.5 Bilissel Carpitmalarin Saptanmasi

Otomatik diisiinceler saptandiktan sonra bireyin bu diisiincelere neden olan diisiince
hatalarin1 tespit etmesi basamagidir. Diislince hatalar1 genelde bireye mantikli gelen
durumlardir. Baglica bilissel ¢arpitmalar:

Felaketlestirme, zihin okuma, kisisellestirme, olmali, miikemmeliyetgilik, etiketleme

gibi( Tiirkgapar, 2007: 218).

2.5.6 Kanit Inceleme

Olumsuz diisiincenin dogru oldugunu kabul etmek yerine, bunu destekleyen ve
desteklemeyen gercek-nesnel kanitlarin incelenmesine dayanir. Genel olarak gercekligi
incelemeye dayali teknikler olumsuz diisiincenin gergeklikle celistigini gostererek
cliritmeye ve boOylece olaylara daha gercek¢i bir bicimde bakmaya dayalidirlar.
Olumsuz bir diislinceyi zayiflatmanin yollarindan biri bu diisiinceyi destekleyen veya
desteklemeyen verileri inceleyerek hastada olumsuz diisiinceyle ilgili bir siiphe
uyandirmaktir(Tirkgapar, 2007: 204).

2.5.7 Cifte Standart Teknigi

Bireyin basina gelen bir olay1 yakin ve sevdigi bir arkadasi yasasa kendisi buna ne
derdi, diye sormaktir. Bu teknik kisinin duygusal yogunlugu nedeniyle kendisiyle ilgili
nesnel olamayisi nedeniyle tam olarak degerlendiremedigi gergekligi gérmesi i¢in bir
yol acar. Kisi bir bagkasinin perspektifinden diislindiiglinde duygusal tepkinin yarattigi
oznellik azalir ve daha nesnel, gercekgi ve ise yarar degerlendirmeler yapar( Tiirk¢apar,

2007: 221).

2.5.8 Model Alma

ADDT terapistleri kendi yasamlarindan ornekler vererek benzer problemleri nasil
yasadiklarini ve bunlari ¢6zmeye ¢alismanin ne kadar 6nemli oldugunu 6rneklendirirler.
Boylece oturumlar1 ydnetirken terapotik anlamda saydam (genuite) olmaya caba

gosterirler (Dryden,1987; Akt.: Ortakale, 2008)
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2.5.9 Dogrudan Farkl Diisiince Getirme Yaklasimi

Hastaya, duygusal olarak sikinti yasadigi anda, ger¢ege uygun olmayan bigimde
olumsuz diisiinmek yerine, daha olumlu ve gergekei bir sekilde diistinseydi ne olurdu,
bu sorulur. Ornegin "Insanlar o anda yiiziimiin kizardigim1 ve elimin titredigini fark
ettiler, rezil oldum" diye diislindiiniiz ve sikint1 yasadiniz. "Eger o durumu yasarken
insanlarin ¢ogu bu durumu fark etmemistir, edenler de olumsuz gormeyebilir diye

diisiinseniz ayni1 sekilde heyecan duyar miydiniz?"( Tiirkgapar, 2007: 232).

2.5.10 Risk Alma ve Utancin Ustiine Gitme

Davranig Terapisinden alinmis olan bu tiir alistirmalar, danisanlarin akilci olmayan
duygularindan kurtulmalart i¢in, kagindiklart davranislart sergileyerek deneyim
kazanmalar1 ve yasamaktan korktuklari duygulari yasamalari esasina dayanir.(Ellis,
1973; Akt.: Ortakale, 2008). Boylesi deneyimlerle danisanlar kendi kendilerine daha
once yazmig olduklari senaryolarin gergeklesmeyecegini, yasamaktan g¢ekindikleri
duygular: hissetmeyebileceklerini fark ederek degisim siirecine girerler. Bu teknik, bazi
yazarlarca davrans agirlikli teknik basligi altinda sunulmustur (Kopec ve digerleri,
1994; Akt.. Ortakale, 2008). Danisanin, danisma / terapi disinda bazi davranislar
sergilemesi tizerinde duruldugunda davranis agirlikli olarak goriinmektedir. Ancak bu
Odevin verilis amaci damsana davranisi yapmaktan alikoyan duygularin farkina
varilmas: oldugunda, duygu boyutu agirhk kazanmaktadir. Damisan bu davraniglar
sergilediginde, hayal etmis oldugu kadar dramatik duygular yasamadigini fark ederek,
bu eylemle ilgili diisiincelerini -yargilarini- degistirme firsat1 bulabilecektir.( Ortakale,
2008)

Dryden ’a gore (1987) risk alma alistirmalari da ayni grupta yer almaktadir. Bu
alistirmalarla danisanlar, degisimin gergeklesmesini bekledikleri alanlarda risk olarak
degerlendirdikleri eylemlerde bulunmaya zorlanirlar. (Akt.: Ortakale, 2008)

Danisanlara damismanlarca risk kabul ettikleri davramiglar st {ste yaptirilir

(McCormick,1988; Akt.: Ortakale, 2008). Ustlenilen risk (Ornegin itici bir arkadas veya
akrabaya kars1 daha girisken olma gibi) danisanin uzun zamandir istemis oldugu bir
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hedefe ulagmasini igerir. Her zamankinden farkli davraniglar sergileyen danisanin
cevresinden gelen elestirilerle zorlanma durumlarinda, danisana toplumdan dislanma ile
ilgili akilci olmayan korku ve diisiincelerini ¢iliritmede su gibi iletilerin yararh
olabilecegi belirtilmektedir: “Onlarin sizin yeni halinize alismalar: biraz zaman alacak”.
“Ancak eger hi¢ bir sekilde kabuletmezlerse, onlarin paspasi olmak igin geri mi
doneceksiniz?”, “Onlarla iliski dylesine harika ki bunu korumak ic¢in kole olmaya

deger”.

2.5.11 Rol Oynama

Hasta ve terapistin sirasiyla gercege uygun olmayan olumsuz ve gergege uygun olumlu
diigiinceleri seslendirmesidir. Olumsuz diigiinceyi seslendiren saldirir, digeri savunmada
kalir. Bu teknigi uygularken, basta hasta kendisini sikintiya sokan olumsuz diisiinceleri
seslendirir, terapist bunlara gergek¢i yanitlar verir, bir siire sonra da hasta teknigi

ogrendiginde roller degistirilir.( Tiirk¢apar, 2007: 238)

2.5.12 Maruz Birakma

Biligsel terapide kullanilan en Onemli davranig¢t tekniktir. Bir kisim hastanin
yasantisina bakildiginda sorunun diger insanlarin rahatlikla ve sik sik yapabildikleri
"kap1 agma kapama, goriniir pisligi olmadig: halde bazi1 nesnelere dokunamama, diger
insanlarla birlikteyken yeme/i¢me; gézlenme veya bakilma; amirlerle konusma, toplum
icinde konusma, elestirilme, yiiksege ¢ikma, sokakta yol sorma, yalniz bagina otobiisle
seyahat etme, kopri iizerinden ge¢cme, tiinelden ge¢cme, kalabalik bir caddede yalniz
yiriime gibi kaginma ve tekrarlayici davraniglart ¢oziimlemede en giiclii tekniktir.
Boylece cogu kere kisinin kaginmasinin altinda yatan neden olan, sikintisinin siirekli
olarak artacagi ve hi¢ ge¢cmeyecedi varsayiminin gegerli olmadigini ve ardindan
gerceklestirdigi kacis veya rahatlatict davraniglar olmasa da rahatlayabilecegim kisi

yasayarak gormiis olur( Tiirkgapar, 2007: 242).
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2.5.13 Yarar-Zarar Analizi

Bazi otomatik diisiinceler, dogrulugu, yanlishigi veya gergege uygunlugu, uygunsuzlugu
ele alinamayacak kisisel kanilar seklinde olabilirler. Yine baz1 otomatik diisiinceler, bazi
kosullar altinda gercege uygun kanilar da olabilirler. Boylesi bir diisiince eger kiside
soruna yol aciyorsa ele alinirken yarar-zarar teknigi kullanilabilir(Tiirk¢apar, 2007:

240).

2.5.14 Niiktenin Kullanimi

ADT’de bir terapotik giic olarak goriilmektedir.(Ellis, 1971; Corey, 1991; Kopec ve
digerleri, 1994). Ozellikle Ellis danisanlarina, yasadiklar: giigliiklerine iliskin abartih
degerlendirmelerini gostermek ve bu islevsel olmayan diistinceleri ¢lirlitmek igin
niikteyi siklikla kullanmaktadir (Ellis,1971; Corey,1991; Akt.: Ortakale, 2008). ADT,
kisilerin kendilerini asirt ciddiye almalari ve yasamlarindaki olaylara iliskin niikteli-
espirili - bakis agilarini yitirmeleri nedeniyle daha yogun duygusal giicliikler yasadiklari
hipotezini igerir (Corey,1991; Akt.: Ortakale, 2008). Terapistler, danisanlarin asin
ciddiye aldiklari yorumlarina miidahale ederken, “meli” lestirdikleri yasam
felsefeleriyle ugrasmalarinda ve diisiincelerini daha gergekgi bir temele oturumalarinda,

niikteyi yardimci bir gii¢ olarak kullanirlar.(Ortakale, 2008)

2.5.15 Sokratik Sorgulama

M.O. 4. Yiizyilda yasayan Sokrat’mn muhataplarma dogrudan bir bilgi vermek yerine
bilgiye ulastiracak sorularla bireyin gercegi fark etmesine yardim etmek i¢in kullandig:
teknigidir. Sorulan sorulardan amag kisinin bildiklerini kullanarak yeni bir bilgiye
ulagilmas1 ya da bildigi seylerin farkindalik alanina getirilmesidir. Bu tiir soru sorma
biligsel terapilerde ayr1 bir 6neme sahiptir. Biligsel terapilerde soru sorma, bilgi alma
yaninda terapotik bir islevde gormektedir. Sokratik sorgulama sayesinde birey
yasaminda sorun yasamasina neden olan inan¢ ve diisiincelerin gecerliligini

degerlendirir(Tiirkgapar, 2007: 161).
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2.5.16 Bilissel-Davranis¢t Ev Odevleri

Ev 6devleri sayesinde birey, bir haftalik siireler igerisinde kendi hakkinda veri toplar,
diistince ve inanglarini sinar ve yeni durumlara uygulayarak degistirebilir(Beck, 279).
Biligsel degisikligi olusturmanin en etkili ve kalici yolu davranmis¢1 tekniklerle
gergeklesir. Bunun nedenini basitce su sekilde agiklayabiliriz: Insan 6grenmeleri baslica
ic yolla gerceklesir: Yasayarak-yaparak, gozlemleyerek, anlatilarak ve dinleyerek. Bu
tic yoldan en kalic1 ve koklii olan1 yasantidir. Davranigei teknikler ve davranig deneyleri

bize bunu saglar( Tiirkgapar, 2007: 241).

McGINN (1997) Ellis davranisci tekniklerin bireylerin diger insanlarla konusma, ayni
ya da farkli cinsiyetten biriyle goriisme korkularinda, olumsuz sigara ve igki
davraniglarinin  diizenlenmesinde kullanilabilecegini hatta istenmeyen davraniglari

onlemek i¢in bireyin kendisine agir parasal cezalar verebilecegini belirtmektedir.

Ev 6devleri verilirken su durumlara dikkat edilmelidir:

Tutarhhk: Verilen ev 6devleri seasta ele alinan konularla iliskili olmalidir.

Ozgiilliik: Odevlerin nerede, ne zaman ve nasil yapilacagi agik olmahdir.

Diizenli Izlem: Oturumlarin sonunda diizenli olarak ev &devi verilmeli ve sonraki
oturumlarda 6devler takip edilmelidir.

Etkinlik: Danisanin kiiciik adimlar atmasi yerine biiyiikk adimalar atmasi igin

cesaretlendirilmesi gerekir(Koéroglu, 2008: 119-120).

2.5.17 Mantikdist Inanclarin Sorgulanmast

Cok yaklagimli damsmalarin degerlendirme asamasinda akilci olmayan inanglari
irdeleyen “Tarz / Yontem Cizelgesi” (Modality Profile) uygulanmaktadir. Terapi
ilerledikge ve yeni akilc1 olmayan inanglar saptandik¢a Tarz / Yontem Cizelgesinin
giincellestirilmesi gerekmektedir. Inanclar sorgulanmadan énce danismanin, danisana

inanglarin nasil duygusal rahatsizhg: arttirdigini ve kaginma, erteleme gibi yararsiz
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davraniglara yol a¢tigini géstermesi onemlidir. Bunlar yapildiktan sonra akilci olmayan

inanglarin sorgulanmas: uygun olmaktadir (Ortakale, 2008).

2.5.18 Basetme Imgelemi

Bireyin zor bir durumun iistesinden gelmesi ya da korkung¢ bir durumla bas etmesi
esasina dayanir. Eger hasta zihninde miicadele edilecek imgeleri tutabiliyorsa bir
davranigsal etki altinda kalma (behavioural exposure programme) programinda daha

basarili olunmaktadr.

Belirli seylere ya da olaylara karsi akilci olmayan korkusu (fobisi) olan hastalarda da
bas etme imgelemi kullanilabilir. Kana ve yaraya dayanamayan ya da tibbi fobisi olan
hastalarda eger Basagitkma Imgelemi bu korkularla ilgiliyse, (6rnegin: saglik taramas:
icin hastaneye gitmesi gibi) 6zen gosterilmelidir, ¢linkii bu 6zel korkulara dayali
durumlart hayal ederken bayilabilmektedirler. Bu olaylarda hastalarin bayilma
olasiliginda kendilerine zarar vermemeleri icin Basacikma Imgelemini kullanirken yere
uzanmalar1 ya da koltukta oturuyor olmalari gerekebilmektedir. Daha ¢ok pratik
yaparak, hasta aliskanlik kazanmakta ve bayilma olasilig1 azalmaktadir. Basa ¢ikma
imgelemi her hastanin g¢evresine ve deneyimlerine gore kisisellestirilmesi gerekir.
Hastaya ayrica bir basacikma stratejisi olarak nefes alma alistirmalari 6gretilebilir
(Ortakale, 2008).

2.5.19 Akilct Duygusal Imgelem

Akilci-Duygusal Imgelemde danisan onu tedirgin eden bir sahneyi hayal eder. Ornegin,
isyerinde hatasi yiiziinden yoneticinin onu elestirmesi ya da okulda arkadaslarinin onu
dislamas1 gibi. Hasta bunu net bir bicimde canlandirdiginda ne hissettigi sorulur. Eger
sugluluk hissediyorsa, bu defa suclulugun yerine pismanhg: koyarak canlandirmaya
devam etmesi istenir. Genellikle bu, danisanin akilci olmayan inanglarint akilci
inanglara doniistiirmesini igerir. Bu uygulama siklhikla damisanin akilct olmayan

inanglarin1 sorgulamasina yardimci olmasi i¢in ev 6devi olarak verilir. Bu teknik
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ozellikle, danisan bir konuda kendini rahatsiz etmeye basladiginda (6rnekte, danisan
kendini suglu hissediyordu) rahatsizlik hissetse bile durumla basa ¢ikmanin bir yolu

oldugunu gosterdigi igin ¢ok yararlidir(Ortakale, 2008).

2.5.20 Pasta Dilimi Teknigi

Bu teknikte danisanlarin asir1  genellemelerini  degistirebilmek igin kullanilir.
Danisanlara algiladigi durumu yiizdeliklere bdlmesi istenir. Ornegin sunum yaparken
herkesin kendisiyle dalga gececegini diisiinen bireye kag¢ kisinin kendisini dinlemis
olabilecegi, ka¢ kisinin bagka bir isle mesgul olabilecegi, ka¢ kisinin bu durumu
Onemseyecegi gibi sorular yoneltilir ve verilen yiizdeler bir pasta dilimi seklinde

sematize edilir(Civitgi v.d., 2009:76).

2.5.21 Patlak Teker Teknigi

Bu teknikte danisanlarin yasadiklari problem durumuna iligkin abartilarinin gergekgi
olmadigin1 gostermek i¢in uygulanir. Danisana eger bir arabasi olsaydi ve tekerleri
patlasaydt bu araci hurdaliga birakip birakmayacagi sorulur. Ardindan yasadigi
durumun gergekten abartildigi kadar kot olup olmadigr sorgulanir(Civitgi v.d., 2009
7).

2.5.22 Nefes Egzersizleri

Bireyin stres olusturan durumlara karsi dogru nefes alarak kaslari {izerinde kontrol
saglamasidir. Diyafram nefesi olarakda gegen bu egzersiz nefes verme hizinin nefes
alma hizindan gorece yavas olmasi esasina dayanir. Bir bagka ifadeyle dort saniyede

alinan nefesin bes saniyede verilmesidir.
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BOLUM III

3. Yontem

Bu béliimde, aragtirma yontemi, arastirma grubu, veri toplama araglari ile verilerin
toplanmasi, akademik erteleme grup programinin gelistirilmesi ve verilerin analizine yer

verilmigtir.

3.1 Arastirma Yontemi

Arastirma, On test, son test, izleme testi ve kontrol gruplu yar1 deneysel bir ¢alisma
olarak gerceklestirilmistir. Arastirmada 2x3 faktorlii seckisiz desen kullanilmistir.
Birinci faktor bagimsiz islem gruplarimi (deney, kontrol), diger faktor ise bagiml

degiskene iligkin tekrarli dl¢timleri (6n, son, izleme) gostermektedir.

Arastirmanin modelinde bir bagimsiz ve bir bagimli degisken bulunmaktadir. Bagimsiz
degisken, Akilc1 Duygusal Davranigsal Yaklasima Dayali Olarak Psikolojik Danisma
Ilkelerine Gore Gelistirilen Egitim Programidir. Bagimli degisken ise, iiniversite

Ogrencilerinin akademik erteleme davraniglaridir.

3.2 Arastirma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu, 2012-2013 6gretim yilinda Giresun Universitesi'nde
Ogrenimini siirdiiren ve grup c¢alismasina katilmaya goniillii olan 6grenciler arasindan

secilen kisilerden olusturulmustur.

Aragtirma grubu, Cakic1(2003) tarafindan gelistirilen akademik erteleme Olgegi
kullanilarak akademik erteleme egilimi orta ve yiiksek 6grencilerden olusturulmustur.
Olgek 130 iiniversite dgrencisine uygulanmis ve dlgekten (19—44) puan araliginda alan

70 kisilik diisiik ertelemeci grup arastirma grubundan ¢ikarilmistir. Olgekleri eksiksiz
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dolduran akademik erteleme egilimi orta(45—70) ve yiiksek(70-95) olan 60 6grenciden,

30 dgrenci seckisiz atama yontemiyle tespit edilmistir.

Tablo-1 Deney Kontrol Gruplar: Ontest Puanlar

DENEY-KONTROL GRUP PUAN ORT.

| DENEY ® KONTROL |

100
O .

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

O DENEY 76 71 75 73 | 68 64 68 64 73 68 | 63 71

BKONTROL | 73 61 71 71 68 77 80 60 67 67 | 63 79
DENEY-KONTROL GRUPLARI

AKD. ERT.
PUANLARI

Bu 6grenciler deney ve kontrol gruplarina akademik erteleme dlgeklerinden aldiklar
puan degerlerinin yanisira, arastirmaci tarafindan hazirlanan kigisel bilgi formu
yardimiyla cinsiyet ve program o6zellikleri de gozetilerek denk bir bigimde atanmuistir.
Atama isleminden sonra gruplarin birbirine denkligini test etmek amaciyla bagimsiz
gruplar t testi uygulanmistir. Iliskisiz 6rneklemler icin t testi, 6rneklem ortalamalar

arasinda ki farkin manidar olup olmadigini test etmek igin kullanilir.(Blylkoztirk,
2010: 39)

Tablo 2: Akademik Erteleme Ontest Puanlarimin Gruplara Gore t-Testi Sonuclar

Gruplar N T SS Sd t p
Deney 15 68.40 4.55

28 2.69 .79
Kontrol 15 68.93 6.19
p<.05

Yapilan analiz sonucunda gruplarin akademik erteleme On test ortalamalar1 arasindaki
farkin manidar olmadigi t(28)=2.69 p>.05, Deney grubu (I=68.40), Kontrol grubu (T
=68.93)dolayisiyla gruplarin birbirlerine denk oldugu goriilmustiir.
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Deney grubunda, devamsizlik nedeniyle {i¢ denek gruptan cikarilmistir. Denkligin
bozulmamas: i¢in rastlantisal olarak secilen benzer puan araliginda ki ii¢ denek kontrol
grubundan da ¢ikarilmistir. Sonug olarak hem deney hem de kontrol gruplar 12’er
kisiden olusmus, istatistiksel islemler bu deneklerden eclde edilen veriler iizerinden
gerceklestirilmigtir. Deney grubu dort erkek, sekiz kiz; kontrol grubu ise, bes erkek,
yedi kiz tiyeden olusmustur. Deney ve kontrol grubuna katilan {iyelerin yas ortalamasi

20,25 dir.

3.3 Veri Toplama Araglar

Kisisel Bilgi Formu ve akademik erteleme 6lgegi (ek 1) kullanilmustir.

3.4 Akademik Erteleme Olgegi

Cakic1(2003) tarafindan gelistirilen "Akademik Erteleme Olgegi" 19 maddeden
olusmakta olup, besli likert tipi bir dlcektir. Olgek akademik erteleme iceren bir
ifadeye "beni hi¢ yansitmiyor" diyenler 1, "beni tamamen yansitiyor" diyenler 5 puan
alacak bi¢imde tek yonlii puanlanmaktadir. Olgekten almabilecek en yiiksek puan 95,
en diisiik puan 19'dur. Olgekten alman yiiksek puan bireyin ertelemeci oldugunu
gostermektedir. Olgek tek boyutlu olarak kullanilmaktadir. Akademik erteleme
olgeginin Cronbach alpha giivenirlik katsayis1 .92 olarak bulunmustur. Olgegin
birinci faktorii icin hesaplanan Cronbach alfa katsayis1 .89, ikinci faktorii i¢in
hesaplanan Cronbach alfa katsayist .84'diir. Spearman Brown iki yarim test
giivenirligi, 10 maddelik birinci yarim test i¢in .87 , 9 maddelik ikinci yarim test igin
.86 olmak iizere toplam .85 olarak hesaplanmistir. Akademik Erteleme Olgeginin 65
lise 6grencisine on yedi giin ara ile uygulanmasindan hesaplanan test-tekrar test
korelasyon katsayisi. 89 olarak bulunmustur. Olgegin test-tekrar test giivenirlik

katsayis1 birinci faktor i¢in .80 , ikinci faktor i¢in .82 olarak hesaplanmistir.
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Sonug olarak bu arastirma kapsaminda gelistirilen Akademik Erteleme Olgeginin
yapilan giivenirlik ve gegerlik sonucunda giivenirlik ve gegerlik o6lgiitlerini
karsiladig goriilmiistiir. (Cakici, 2003).

3.5 Akademik Erteleme Programinin Gelistirilmesi ve Uygulanmasi Siireci

Gerek yurt igi gerekse yurtdisi calismalari incelendiginde akademik erteleme
davraniginin yaygin oldugu goriilmistiir. Gerek egitim 6gretim hayatinda gerekse
yasamin diger alanlarinda negatif yonelimli erteleme davranisinin bireye sebep olacagi
kayiplar diisiiniildiigiinde akademik erteleme davranisini dnleme egitim programlarina

duyulan ihtiya¢ vazgegilmez diizeydedir.

Programin gelistirilmesi asamasinda yurt i¢i ve yurt dis1 literatiir taranmis ve akademik
erteleme davranmigi ile ilgili degiskenler belirlenmeye calisilmistir. Kutlesa(1998)
tiniversite Ogrencileri iizerinde yaptigi c¢alismada Ogrencilerin oturumlar sonunda
yaptiklar1 degerlendirmeleri esas alarak bir erteleme tedavi programinda olmasi gereken

faktorleri soyle siralamistir:

Kendini kabul, kendini édiillendirme ve pozitif diisiinme, ertelemenin sonuglarini fark
etme, akilct olmayan inanglar1 belirleme, i¢gdrii kazanma, analiz ve alt hedefleri

belirleme.

Bu calismada, zaman yonetim becerisi, glidiilenme, akilc1 olmayan inanglarin akademik

erteleme davranisi ile bagintili 6nemli degiskenler oldugu belirlenmistir.
Programin ilk oturumunda erteleme-akademik erteleme davranigina iligkin bilgi
verilmis, grup {lyelerinin siire¢ boyunca ger¢eklestirmek istedikleri hedefler

belirlenmeye calisilmistir.

Ikinci oturumda Akademik Erteleme Davranisi ve Akademik Erteleme ile Otomatik

Diisiinceler Arasinda ki Iliski ele alinmustir.
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Ugiincii oturumda Davranisin ABC’si, Duygularin Akademik Yasamimizda ki Onemi
ele alinmistir. Akilci-Duygusal Davranig¢1 Terapi ve temel kavramlari hakkinda bilgi

verilmistir.

Dérdiincii oturumda Olumsuz Temel Inanglar, Kendini Oldugu Gibi Kabul Etme ve

Gergekei Beklentiler Icerisinde Olmanin énemi ele alinmustir.

Besinci oturumda Etkili Karar Verme ve karar vermenin ve uygulamanin Oniinde ki

engeller ele alinmistir.

Altinc1 oturumda “Akilci Olmayan Inanglar Yerine Akilcr inanglar” ele almarak grup
iyelerinin alternatif akilc1 inang olusturmasi ¢cabalanmistir.

Yedinci oturumda Etkili Zaman Yo6netimi ve zaman tuzaklari tizerinde durulmustur.

Sekizinci oturumda Sorumluluk Alma ve Gergekgi Secimler Yapabilmenin &nemi

tizerinde durulmustur.

Dokuzuncu Oturumda ise grup iiyelerinin siireg igerisinde ki kazanimlari tekrar gézden

gecirilmis ve kazanimlarin siirekliliginin 6nemi vurgulanmistir.

3.6 Arastirmanin Deseni

Bu arastirmada, on test-son test kontrol gruplu deney deseni kullanilmistir. Deneysel

desen Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3. Arastirmanin Deney Deseni

On TEST Deney Son TEST Izleme TEST
Kosullari
GRUPLAR A.E. Olgegi Egitim A.E. Olgegi A.E. Olgegi
Programi
Deney Grubu X X X X
Kontrol Grubu | X - X X
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3.7 Verilerin Analizi

Arastirmada deney ve kontol grubunun Akademik Erteleme oOlgeginden aldiklari
puanlarin On test, son test ve izleme testi Olgiimleri boyunca gozlenen degisimler
bakimindan istatistiksel bir farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla Mann

Whitney U-testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmistir.

Akilel duygusal davranisgr yaklasima dayali akademik erteleme egitim programinin
akademik erteleme puanlarinin deney ve kontol grubuna gore degisim gosterip
gostermedigini test etmek amaciyla, iki iliskisiz 6rneklemden elde edilen puanlarin
anlamli bir sekilde farklilik gosterip gostermedigini test eden Mann Whitney U-testi
kullanilmistir(Biiytikoztiirk, 2010:155). Egitim programina katilan deney grubu 6n test,
son test ve izleme testi puanlari ile kontrol grubunun 6n test, son test ve izleme testi
puanlar arasinda ki farkin anlamliligimi test etmek icin kullanilan Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi uygulanmistir.(Biiytikoztiirk, 2010:162)

Deney ve kontol grubunda 6n test puanlari arasinda anlamli bir fark olup olmadig t testi

ile kontrol edilmistir.

[statistiksel analizlerde manidarlik diizeyi 0,05 kabul edilmistir.
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BOLUM 1V

4. Bulgular ve Yorumlar

Bu bolimde aragtirmanin hipotezlerine bagli olarak yapilan analizlerden elde edilen

bulgulara yer verilmistir.

Calismaya katilan deney ve kontrol grubundan 6grencilerin akademik erteleme puanlari
ortalamalar1 arasinda On test, son test ve izleme testi Olglimleri boyunca gozlenen
degisimler bakimindan istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik olup olmadigimi
belirlemek amaciyla Mann Whitney U-testi, Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

uygulanmigtir.

Arastirmanin,

1. Deney grubundaki dgrencilerin akademik erteleme son test toplam puanlari ile
kontrol grubunun son test toplam puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlamli
bir fark vardir.

2. Deney grubundaki 6grencilerin akademik erteleme izleme test toplam puanlar
ile kontrol grubunun izleme test toplam puanlar1 arasinda deney grubu lehine

anlamli bir fark vardir.

Denencelerine iliskin bulgular Tablo-4’de verilmistir.
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Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplarinin Akademik Erteleme Puanlar icin U Testi Tablosu

Akademik Sira Sira U p

Erteleme GRUP n Ortalamas1 | Toplam

ONTEST DENEY 12 12.67 152.00]  70.00| 908
KONTROL 12 12.33|  148.00]
Toplam 24

SONTEST DENEY 12 7.17 86.00] 8.00 .000%*
KONTROL 12 17.83 214.00}
Toplam 24

[ZLEMETESTI DENEY 12 8.13 97.50 1950  .002*
KONTROL 12 16.88 202.50]
Toplam 24

*p<0,05

Dokuz oturumluk deneysel ¢alisma sonunda akilct duygusal egitim programina katilan
deney grubu 6grenci puanlariyla, kontol grubu 6grenci puanlari arasinda anlamli bir fark
bulunmustur U=8.00, p< .05.

Sira ortalamalari dikkate alindiginda egitim programina katilan deney grubunun sontest
puanlarinin kontrol grubuna gore akademik erteleme puan ortalamalarinin daha diisiik

oldugu anlasilmaktadir.

Oturumlarin bitiminden itibaren 1 ay sonrasinda yapilan izleme testi pualar1 bakimidan
deney ve kontrol grubu akademik erteleme puanlari arasinda anlamli fark bulunmustur
U=19.50, p< .05.

Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda egitim programina katilan deney grubunun izleme
testi puanlarinin kontrol grubuna goére akademik erteleme puan ortalamalarinin daha

diisiik oldugu anlagilmaktadir.
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Aragtirmanin,

3.Deney grubundaki 6grencilerin akademik erteleme On test toplam puanlari ile
deney grubunun son test toplam puanlar1 arasinda anlamli bir fark vardir

4.Deney grubundaki 6grencilerin akademik erteleme son test toplam puanlar ile

deney grubunun izleme test toplam puanlar arasinda anlamli bir fark vardir

Denencelerine iliskin bulgular Tablo-5’de verilmistir

Tablo 5. Deney Grubunun Akademik Erteleme Puanlan icin Wilcoxon Isaretli Siralar
Analiz Tablosu

Akademik Sira Sira z P
Erteleme n Ortalamasi| Toplam

Negatif sira 0 .00 .00] 3.05) .002*
ONTEST POthlf sira 12 650 7800'
SONTEST Esit 0

Negatif sira 12 6.50 78.001 3.05 .002*
SONTEST Pozitif sira 0 00 00
[ZLEMETESTI Esit 0

Negatif sira 11 7.00 77.000 2.98] .003*
ONTEST Pozitif sira 1 1.00 1.00l
[ZLEMETESTI Esit 0
*p<0,05

Ontest siralar1 ort.: 0.00; Sontest siralar1 ort.: 6.50(z=3.05, p< .05); Sontest siralar1 ort:
6.50; izleme testi siralar1 ort.: 0.00 (z=1.60, p< .05); Ontest siralar1 ort.: 7.00; izleme
testi siralari ort.: 1.00 (z=1.15 p< .05) degerleri elde edilmistir.

Analiz sonuglar1 aragtirmaya katilan deney grubu 6grencilerin 6n test- son test, son test-

izleme ve Ontest- izleme test puanalari arasinda anlamli fark oldugunu gostermektedir.

68




Bu sonug verilen akilci duygusal davraniggr egitimin deney grubu iizerinde olumlu

yonde etkili oldugunu vurgulamaktadir.

Arastirmanin

5. Kontrol grubundaki 6grencilerin akademik erteleme 6n test toplam puanlart ile

kontrol grubunun son test toplam puanlari arasinda 6nemli bir fark yoktur

6. Kontrol grubundaki 6grencilerin akademik erteleme son test toplam puanlari ile

kontrol grubunun izleme test toplam puanlari arasinda 6nemli bir fark yoktur

Denencelerine iligkin bulgular Tablo-6’da verilmistir

Tablo 6. Kontrol Grubunun Akademik Erteleme Puanlari icin Wilcoxon isaretli Siralar

Analiz Tablosu

Akademik Sira Sira z
Erteleme Ortalamasi| Toplam

Negatif sira 6.70 33.50] 0.43 .665
SONTEST Esit

Negatif sira 6.38 51.001 1.60 109
SONTEST Pozitif sira 5.00 15.00
[ZLEMETESTI Esit

Negatif sira 6.57 46.00 1.15 247
ONTEST Pozitif sira 5.00 20.00
[ZLEMETESTI Esit
*p<0,05

Ontest siralari ort.: 6.70; Sontest siralar1 ort.: 6.36(z=0.43, p>.05); Sontest siralar1 ort:

6.38; izleme testi siralar1 ort.: 5.00 (z=1.60, p>.05); Ontest siralar1 ort.: 6.57; izleme

testi siralart ort.: 5.00 (z=1.15, p>.05) degerleri elde edilmistir.




Analiz sonuglar1 arastirmaya katilan kontol grubu 6grencilerin 6n test- son test, son test-

izleme ve Ontest- izleme test puanlar arasinda anlamli fark olmadigini géstermektedir.
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BOLUM V

5. SONUC VE ONERILER

5.1 Tartisma ve Yorum

Bu boliimde, akademik erteleme davranislarini azaltmaya yonelik akilc1t duygusal
davranigc1 yaklasima dayali akademik erteleme egitim programinin iiniversite
ogrencilerinin akademik erteleme davranis1 iizerindeki etkileri ile ilgili bulgular

tartisilacaktir.

Yapilan deneysel ¢alisma, akademik erteleme davranislarini azaltmaya yonelik akilct
duygusal davranig¢1 yaklagima dayali akademik erteleme egitim programinin iiniversite
ogrencilerinin akademik erteleme davranigi tizerinde negatif-olumlu yonde etkili

oldugunu ortaya koymustur.

Daha onceki yillarda yapilan biligsel-davranisgr bir¢ok grup deneyiminde(Binder,2000;
Schubert v.d.,2000; Ramsay,2002; Kagan, 2010) bilissel-davranis¢1 yaklasima dayali
grup deneyimlerine katilan kisilerin erteleme davramislarinin, katilmayanlara gore
anlamli diizeyde azaldigi goriilmiistiir. Bu ¢aligmalarda erteleme davranisina neden
olabilecek biligsel garpitmalar ve akilet olmayan inanglar, giidiilenme, etkili zaman
yonetimi gibi birgok degisken ele alinmistir. Bireylerin erteleme davraniglari hakkinda
farkindalik kazanmalari, etkili zaman yonetimi ve akilci inang tercihlerine yonelik
mantikli, ger¢ekci ve faydaci secimleri neticede erteleme davranisini indirgemede etkili

olmustur.

Bu calismada da benzer ilkelerden hareketle akademik erteleme davranislarini
azaltmaya yonelik akilci duygusal davranisc1 yaklasima dayali akademik erteleme
egitim programinin iiniversite Ogrencilerinin akademik erteleme davranisi iizerinde

etkili oldugu goriilmistiir.
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5.2 Oneriler

Arastirma sonuglar1 dogrultusunda uygulamaya ve gelecekte yapilabilecek arastirmalara

yonelik bazi 6neriler asagida sunulmustur.

1. Akademik erteleme davranisi bilissel, duygusal ve davranigsal birgok karmagsik
O0geden olugmaktadir. Bu sebeple uygulanan egitim programi, zaman yonetimi,
giidiilenme, karar verme, benlik saygisi, akilct olmayan inanglar, duygusal zeka gibi
durumlar da iceren daha zenginlesterilmis bir program hazirlanabilir.

2. Akademik erteleme programlari, farkli yaklasimlara dayali bi¢imde yeniden
hazirlanarak akademik erteleme davranist iizerinde sonuglart bu ¢alismayla
karsilastirilip daha etkili bir program hazirlanabilir.

3. Bu calisma Egitim Fakiiltesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik ile Sinif
Ogretmenligi programlarmi igeren grenci grubu iizerinde yapilmistir. Benzer bir
calisma farkli fakiiltelerin farkli anabilim dallarinda ve farkli egitim kademelerinde,
farkli popiilasyonlarda benzer gruplar {izerinde yeniden uygulanabilir.

4. [Ikdgretim ve orta o&gretim kademelerinde akademik erteleme davranist
sergileyen 6grencilere bu okullarin Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Servislerince
Oonleme hizmetleri verilebilir.

5. Uygulanan “Akademik Erteleme Egitim Programi”, Genel Erteleme

Davranislarini da kapsayacak sekilde genisletilerek yeniden uygulanabilir.
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6. AKILCI DUYGUSAL DAVRANISCI YAKLASIMA DAYALI AKADEMIK
ERTELEME DAVRANISINI ONLEME EGITiM PROGRAMININ
UNIVERSITE OGRENCILERININ AKADEMIK ERTELEME
DAVRANISLARI UZERINE ETKIiSI

6.1 Programin Genel Amaci

Bu programin genel amaci, Akile1 Duygusal Davranis¢1 Yaklasimin koymus oldugu
temel kavramlar1 6grenmeleri ve 6grendikleri kavramlar ¢ercevesinde yasamlarinda
uygulamaya gecerek olumsuz akademik yasanti ve algilamalarini yeniden

diizenlemelerine grup yasantilar1 yoluyla yardimci olabilmektir.
6.2 Programin Alt Amaglari:

1- Grup tlyelerinin akademik erteleme davranisi ile diisiince, duygu ve davranis
arasinda ki iliskinin farkina varmalari,

2- Grup tyelerinin, akademik erteleme nedenlerini ve bu nedenlerin akilcit olmayan
inanglarla olan iligkilerinin farkina varmalari,

3- Grup fyelerinin, Akile1 Duygusal Davranis¢t Yaklasimnin temel anlayis ve
kavramlarin1 6grenerek akademik erteleme davraniglarim1 bu bilgiler gergevesinde
yeniden degerlendirmelerini saglamak,

4- Grup tliyelerinin, akilct olmayan inanglarini akiler inanglarla degistirerek akademik
erteleme davranislarini olumlu davranig oriintiileriyle degistirmelerini saglamak,

5- Grup iyelerinin akademik erteleme disinda yasamlarinda ki erteleme
davraniglarina etki eden akilci olmayan inanglarinin farkina vararak olumlu davranis
ortlintiileri benimsemelerini saglamak,

6- Grup {yelerinin, grup siirecinde sagladiklar1 kazanimlarin, akademik
yasantilarinda yasamlar1 boyunca karsilasacaklar1 yeni problem durumlarinda

uygulayabilmelerini saglamak.
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6.3 Grup Programinin Ogeleri:

6.3.1 I.Oturum: Grubun olusturulmasi ve erteleme-akademik erteleme davranisina
iligkin bilgi verilmesi

- Grup lyeleriyle tanisma

- Kisa ve uzun donemli amag belirleme

- Grup siirecinin yapilandirilmasi

- Grupta uyulmasi gereken kurallarin belirlenmesi

- Erteleme bigimleri ve akademik erteleme davranigi hakkinda bilgi sahibi olma

- Akademik erteleme yasanti ve bi¢cimlerinden drnekler verilmesi

6.3.2 II. Oturum: Akademik Erteleme Davranisi ve Akademik Erteleme Ile Otomatik

Diisiinceler Arasinda ki Iliski

- Diistince, duygu ve davranis arasinda ki iliski

- Deger yargilar1 ve diisiince arasinda iliski,

- Akademik erteleme davranisinin diisiince ve duygu boyutu,

- Akademik erteleme ve otomatik diisiinceler,

- Akademik erteleme davranisi ve algilama bi¢imimize gore bizde olusturdugu

duygu durumlari,

6.3.3 III. Oturum: Davranisin ABC’si, Duygularin Akademik Yasamimizda ki Onemi
- Ellis’in ABC Kuramu,

- ABC Kurami iizerinden akademik erteleme davranisinin analizi,

- Akademik erteleme davranisi ve deger yargilari,

- Akademik yasantilarda algilama bi¢iminin degistirilmesi ve yeni olusan duygu
durumlari,

- Duygu durumlarini siniflandirilmasi ve akademik yasantiya etkisi
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6.3.4 IV. Oturum: Olumsuz Temel Inanglar, Kendini Oldugu Gibi Kabul Etme ve
Gercek¢i Beklentiler Icerisinde Olma

- Kendini giiclii ve zay1f yanlariyla betimleme,

- Kendini gergekci degerlendirmeme ile Olumsuz Temel Inanglar arasinda ki
iliski,

- Kendini gercekei degerlendirmenin 6zellik ve islevleri,

- Kendine gercekgi degerlendirmemenin akademik problemi algilama ve
cozmeye etkisi,

- Kendini ger¢ekci degerlendirmenin akademik problemleri algilama ve

¢cozmeye etkisi,

6.3.5 V. Oturum: Etkili Karar Verme

- Karar verme stilleri ve 6zellikleri.

- Karar Verme stillerinin akademik yasanti ve akademik erteleme davranisi
arasinda ki iliski,

- Problem ¢6zme basamaklari ve hedefe ulastiracak karar verme stili.

- Etkili karar verme stilini ve akademik sonug¢lar

- Hedefe ulagtiracak akilci karar verme stilinin akademik yasanti {izerinde

uygulanmasi.

6.3.6 VL. Oturum: Akilct Olmayan Inanclar Yerine Akilct inanglar

- Akile1 olmayan inanglar,
- Akilct olmayan inanclar- akademik erteleme davranisi arasinda ki iliski,
- Akilcr olmayan inanglar yerine akilcr inanglar,

- Akilcr olan inanglarin akademik performans tizerinde ki etkisi

6.3.7 VII. Oturum: Etkili Zaman Yonetimi

- Zaman kavrami ve yasamimiz da dnemi
- Zaman yonetimi ve akademik performans arasinda iligki

- Etkili ders calisma ve zaman y6netimini engelleyen tuzaklar
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- Etkili ders calisma ve zaman yonetimi i¢in uygun bir yaklagim gelistirme

- Zaman cetveli, liste olusturma ve giinliik tutma

6.3.8 VIII. Oturum: Sorumluluk Alma ve Gergekgi Secimler Yapabilme

- Gergekei olmayan se¢imler ve akademik performans,

- Gergekei secimler ve akademik performans,

- Gergekei segimler ve kisisel sorumluluk,

- Akademik performans: etkileyen birtakim davranig bigimlerinin gergekci

secimlere gore degerlendirilmesi

6.3.9 IX. Oturum: Sonlandirma ve Vedalasma

- Tilim grup siirecine genel bir bakis,

- Grup stiregleri boyunca kazanimlarin degerlendirilmesi,

- Kazanimlarin yagsam boyu devam etmesinin 6neminin vurgulanmasi,
- Iyi dilek ve temenniler

- Vedalasma,

6.3.1 I. Oturum: Grup Upyeleri ile Tamisma, Grup Etkinliginin Amacinmin Aciklanmasi
Grup Uyelerinin Sorumluluklar: ve Rolleri, Grup Uyelerinin Kisa ve Uzun Donemli
Amac Belirlemeleri, Erteleme Bicimleri ve Akademik Erteleme Davranisi Hakkinda

Bilgi Sahibi Olma

Amag¢: Bu oturumda, grup lyeleri kendilerini ve arkadaslarini tanirlar. Grup
etkinliginde ki rollerini ve sorumluluklarini bilirler. Gruba katilma amaclarim
sOylerler. Erteleme davranis bigcimleri ve akademik erteleme davraniglari hakkinda

bilgi edinerek kendi akademik erteleme davranislar1 bi¢cimlerinin farkina varirlar.

Hedef Davranislar: Bu oturumdaki 6grenme etkinlikleri sonucunda grup tiyeleri;
— Dokuz (9) oturumluk grup etkinliginin amac1 ve igerigine iliskin bilgi edinirler.

— Grup etkinliklerine katilma amacin1 ifade ederler.
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— Grup etkinliginin amaci ile kendi amaglarin iligkilendirirler.

— Kendilerini genel 6zellikleriyle tanitirlar ve arkadaslarini genel o6zellikleriyle
tanirlar.

— Grup tyelerinin sorumluluklarinin ve rollerinin belirlenmesine gereksinim
duyarlar.

— Grup tiyelerinin sorumluluklart ve rollerini gosteren kurallari belirlerler.

— Erteleme davranis bigimleri ve akademik erteleme davranislari hakkinda bilgi
edinirler.

— Grup tiyeleri olumsuz bir akademik yasanti durumunu tespit ederler.

I¢erik: Bu oturumda yer alan 6grenme etkinlikleri;

— Tanisma,

— Grup tiyelerinin sorumluluklari ve rolleri,

— Grup liyelerinin her birinin kisa ve uzun donemli hedef belirlemeleri,

— Erteleme davranis bigimleri ve akademik erteleme davranislari hakkinda bilgi
edinme,

— Grup iyelerinin kendi akademik erteleme yasanti ve bigimlerinden ornekler

getirmeleri,

Farkindalik ve Motivasyon Hikayesi: Zamanin getirdigi firsatlar1 degerlendirmenin

Oonemine vurgu yapan bir kisa hikaye.

Ogrenme Etkinlikleri: Onceden kararlastirilan giin ve saatte, oturumlarin yapilacag
salonda 12 iiyeyle (grup lideriyle birlikte 13 iiye) toplanilmigtir. Sandalyeler daire
seklinde yerlestirildi. Oncelikle grup lideri kendini tanitmis ve grup iiyelerinden her
birinin kendilerini tanitmalari, grup siiresince oturumlara katilim hususunda gerekli
Ozeni gostermeleri ve gruba katilim amaglarini ifade etmelerini istennmistir. Biitiin
grup liyeleri kendilerini ifade ettikten sonra grup yasantisinda, uyulmasi gereken ilke
ve kurallarin olmasi gerektigi dile getirilmistir. Grup kurallarmin yazili oldugu
materyal kagit dagitilarak “Grup {iyelerinin sorumluluklar1 ve rolleri”, “Grup

liderinin sorumluluklar1 ve rolleri”, “Grubu gelistirici kosullar”, “Grup etkinliklerinin
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amac1” ve “Uyelerin; grup etkinliklerinden beklentileri ve amaci” giindeme

getirilmistir. Uyeler bu igeriklere iliskin diisiince ve duygularini belirttiler.

Daha sonra Erteleme davranis bi¢cimleri ve akademik erteleme davranislar1 hakkinda
bilgi verilmis ve grup liyelerinden erteleme ve akademik erteleme davranislarina
iliskin kendi yasantilarindan Ornekler vermeleri istenmistir. Yasadiklar1 veya
yasadiklarinda kaygi hissedecekleri bir akademik yasanti durumunu hayal etmeleri

istenerek problem olusturan durumlar tespit edilmeye ¢alisilmistir.

Grup iiyelerinden biri simdiye kadar okul yasantis1 boyunca hi¢ 6dev yapmadigini,
Odevlerini 6gretmen olan babasinin yaptigini, artik 6devleri kendisinin yapmak
istedigini; digeri topluluk 6niinde sunum yaparken tedirgin oldugunu, hata yapma
endigesi tasidigini ve iyi sunum yapmak istedigini; bir baskasi yeterince ders
calismadigini, ¢ok calisirsa karsiligin1 alamamaktan korktugunu; bir digeri sinavlara
hep son giin calistigini, artik daha etkili ve diizenli ¢aligmak istedigini; yine baska bir
Ogrenci konu anlatirken bagkalarinin dinlememesi durumunda biitiin motivasyonunu

yitirdigini belirtmistir.

Teknik: Bu oturumda danisanlarin utang, sugluluk, degersizlik ve anksiyeteye sebep
olan akademik durumlari belirlemeye yonelik “Sorun Belirleme” ve “IMGELEM”
yontemi kullanilacaktir. Danisanlardan kendileri i¢in sorun olusturan ve utang,
sucluluk, korku ve anksiyete kaynagi bir akademik durumu hayal etmeleri
istenecektir. Bu “IMGELEM” daha sonra ki oturumlarda kullanilmak fiizere
kaydedilecektir.

Ozetleme ve Odev: Uyelerin katilimiyla oturumun 6zetlemesi yapilacaktir. Oturum
degerlendirme formlar1 dagitilip formda sorulan, “Oturumda en c¢ok neyin
etkiledigi”, “diistince”, “duygu”, ve “davranislarina” yonelik neleri fark ettikleri ve
“oturumda begendikleri ve begenmedikleri durumlara” iliskin sorularin her grup

liyesince cevaplandirmasi istenecektir.
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6.3.2 II. Oturum: Akademik Erteleme Davranisi ve Akademik Erteleme Ile Otomatik

Diisiinceler Arasinda ki Iliski

Amac: Grup iiyeleri akademik erteleme davranisi ile bu davraniglara neden olan
diisiince, duygu ve davraniglarin arasindaki etkilesimi kavrarlar. Akademik
yasantilarin degerlendirme bi¢imine bagli olarak olumlu ya da olumsuz ifade
edildigini ve algilama bi¢imlenirinin degismesiyle degerlendirme big¢imlerinin de

degisebilecegini dgrenirler.

Hedef Davranislar: Bu oturumdaki 6grenme etkinlikleri sonucunda grup tiyeleri;

— Cevrelerinde bulunan bir¢ok uyaran igerisinden bazilarini algiladiklarini,

— Algilama sonucu akil yiiriittiiklerini, diigiindiiklerini,

— Diisiince bi¢imlerinin farkli duygu bi¢imlerine, farkli duygu bigimlerinin ise farkl
davranis bi¢cimlerine neden oldugunu,

— Algilama bicimleri arasinda kisisel farkliklar oldugunu ve bu durumun farkl
duygu ve davranislara neden oldugunu,

— Diisiince, duygu ve davranislarin bir takim deger yargilartyla iligkili oldugunu ve
sonradan kazanildigini,

— Akademik ertelemenin bir davranis bigimi oldugunu,

— Bir davranig olarak akademik ertelemenin farkli algilama, diisiinme, duygularla
iliskili oldugunu,

— Akademik erteleme davraniglarina yiiklenen bir takim deger yargilarinin varligini,
—Diislince, duygu ve davranig tlizerinde denetimin bireye ait oldugunu ve
degistirilebilecegini,

— Akademik erteleme davramiginin da diisiince, duygu ve davranis tizerinde

denetimle degistirilebilecegini 6grenirler.

Icerik: Bu oturumda yer alan 6grenme etkinlikleri sunlardir:
— Akademik yasant1 siiresince karsilasilan olaylar, uyaricilar,
— Akademik yasantilara iligkin diisiinceler, duygular ve davranislar,

— Karsilagilan akademik yasanti durumlarinin nesnel ve 6znel yanlari,
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— Oznel diisiincelere iliskin bireyler arasi farklar1 yordama, ayirt edebilme ve deger

yargilartyla iligkilendirilmesi.

Ogrenme Etkinlikleri: Uyelere bir 6nceki oturuma iliskin izlenimleri sorulmus,
iyeler duygu ve diislincelerini ifade etmislerdir. Daha sonra grup iiyelerinden yakin
ya da uzak gecmis akademik yasantilarindan bazi olaylar1 hatirlamalari istenecek,
yasadiklar1 duruma iliskin neler diisiindiikleri, bu diislincelerin ne tiir duygular
hissettirdigi ve bunun sonucunda nasil davrandiklarini ifade etmeleri istenmistir.
Omek olarak, bir grup éniinde sunum yapma ya da seminer sunma, bir
konferansa katilma, boliimlerini kazandiklari iiniversite yerlestirme sinavi, simif
icerisinde yapilan bir tartisma etkinligi, derse gelen hocalariyla yasadiklar
diyaloglar ya da ilk oturumda belirledikleri imgelem olabilecegi soylenmistir.
Hatirladiklar1 durumlar1 “En Kétii Senaryo Teknigi” kullanilarak miimkiin
oldugunca abartmalar1 ve olast en kotii sonuglari hayal etmeleri istenmistir. Daha
sonra grup lyeleri eslestirilmis ve her iiye ornek olayini ifade ettikten sonra, grup
esleri ilgili olayr duygu ve yargi ifade ciimlesi kullanmadan yeniden ifade etmeye
calistmigtir. Daha sonrasinda ise 6rnek olaylarin esler tarafindan (olumlu durumlar
olumsuz, olumsuz durumlar1 olumlu) tersi ifade ciimleleriyle yeniden betimlemeleri

istenmistir.

Sonrasinda gruba bir 6grenci bir dersten 50 puan aldiginda ¢ok mutlu olurken bagka
bir 6grencinin daha yiiksek bir not aldiginda neden mutsuz oldugu sorulmustur. Grup
tiyelerinden benzer durumlarda farkli degerlendirme bigimlerine iliskin kendileri ve
grup eslerinin olaylar1 betimlemelerine neden olan farklarin nereden kaynaklandig:
sorulmus ve benzer yasantilarda dahi kisiler arast farkli algilama ve
degerlendirmelerin  nedenleri  ilizerine paylasimda bulunmalar1 istenmistir.
Paylasimlardan sonra bireylerin olaylar1 olumsuz degerlendirmelerine neden olan
“Otomatik Diisiinceler” ve “Biligssel Carpitmalar” hakkinda bir liste dagitilarak
bilgi verilmis, sonrasinda bireylerin sahip oldugu “Otomatik Diisiinceler” ve

“Bilissel Carpitmalar” saptanmaya caligilmistir.

Biligsel Carpitma Bigimleri:
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. YA HEP YA HIC

. ASIRI GENELLEME

. SECICI SOYUTLAMA

. DUYGUDAN SONUCA ULASMA
. BUYULTME VE KUCULTME
. ZIHIN OKUMA

. FELAKETLESTIRME

. ETIKETLEME

. OLMALI IFADELERI

. YA OLURSA

. MUKEMMELIYETCILIK

. KiSISELLESTIRME

Grup tiyeleri degerlendirmelerin ardindan kendilerinde gordiikleri biligsel ¢arpitma
bicimlerini paylasmislardir. Grup iiyelerinden hepsi kendisiyle ilgili biligsel carpitma
bicimi buldular. Grup iiyelerinden iki tanesi bu diisiinme bi¢iminin hepsine sahip
oldugunu, bir tanesi ya hep ya hi¢ ve miikkemmeliyetgilik bilissel carpitma bigimlerini
kullandigini, bir digeri felaketlestirme ve asir1 genellemeyi sik¢a kullandigini, bir
digeri -—meli,-mali ve kisisellestirme biligsel ¢arpitma bigimlerini sikga

kullandiklarini belirtmislerdir.
Yapilan tespitlerin ardindan Kanit inceleme ve Cifte Standart teknikleriyle grup
tiyelerinin degerlendirme bigimlerinin gercekligi ele alinmaya c¢alisilmistir. Grup

tiyelerine iki temel yaklasimla diisiinme bigimlerini sorgulamalar1 istenmistir.

Birincisi kendi diisiinme bigimlerinin neden dogru oldugu ya da dogru oldugunun

kanitinin ne oldugu.

Ikincisi ayn1 durum(heyecanla, hata yapma vb.) baskasinin bagma geldiginde makul

goriiliirken kendi bagima geldiginde ni¢in yanlis oldugu.
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Danisanlardan biri diisiincelerini  sorguladiginda kendi kendisine “gercekten

sagmaliyorsun” dedigini belirtmistir.

Ayrica bu oturumda grup iiyelerinin baslangi¢ oturumunda belirledikleri hedef
davranisa yonelik hedef ¢aligmalar belirlenmistir. Hedef davraniglar olarak topluluk
oniinde bir sunum yapma, kendi basina 6dev hazirlama, diizenli not tutma ve deftere
gecme gibi durumlar tespit edilmis ve program siirecinde gerceklestirilmeleri

amagclanmustir.

Yine bu oturumda danisanlarin hedef davranislar1 gerceklestirebilmeleri i¢in hafta igi
grup arkadaslariyla bir araya gelebilecekleri, birbirlerinden destek alabilecekleri

sOylenmistir.

Ozetlemenin ardindan oturum sonlandirilmustir.

Teknik: Iimgelem, En Kotii Senaryo Teknigi, Otomatik Diisiincelerin
Saptanmasi, Bilissel Carpitmalarin Saptanmasi, Kanit inceleme, Cifte Standart

Teknigi

Ozetleme ve Odev: Uyelerin katilimiyla oturumun zetlemesi yapilacaktir. Oturum
degerlendirme formlar1 dagitilmis ve formda sorulan, “Oturumda en ¢ok neyin
etkiledigi”, “diisiince”, “duygu”, ve “davraniglarina” yonelik neleri fark ettikleri ve
“oturumda begendikleri ve begenmedikleri durumlara” iliskin sorularin her grup

liyesince cevaplandirmasi istenecektir.
Grup Oyunu: Vampir kim?
Grup {yelerinin birbirleriyle olan iletisim ve etkilisimlerini artirmak maksadiyla

uygulanmustir.

Bu oyun, ideal olarak 8-10 kisiyle oynanir. Kisilikleri hakem(grup lideri) belirler ve 2

kisi vampir, digerleri de koylii olur.
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Vampirlerin amaci kdyliilerin hepsini 6ldiirmek, koyliilerin amaci da vampirleri teshis

edip 6ldiirmektir.

Hakem, "gece oldu herkes go6zlerini kapasin" der. Sonra, grup iiyelerinden iki kisiye
dokunar vampirleri tayin eder ve "sadece vampirler gozlerini agsm" der. iki vampir
sessizce gozlerini agar ve birbirini yani oyun ortagina bakar. (bu sayede vampirler

birbirlerini oyun iginde koruyabiliceklerdir.)

Daha sonra onlar da gozlerini kapar, hakem giindiiz oldugunu ve kdye iki vampirin gece

koye geldigini ve saldiracagini sdyler, herkes gozlerini agar ve oyun hareketlenir.

Burada oyuncular aralarinda tartisarak vampir oldugu diisiiniilen birini 6ldiirmeye karar

verirler.

Oldiiriilmek istenen kisi kendini savunur.

Vampirin grup tyelerinden kimin oldugu bir siire tartigilir ve gerekirse hakemin
uygulayacag cogunluk gibi bir kuralla, birinin éldiiriilmesine karar verilir. Oldiiriilen

kisi, kdyli mii vampir mi oldugunu oldiiriildiikten sonra sdyler.

Sonra gece olur. Yine sadece vampirler gozlerini acar. Vampirlerin gece bir kisiyi
secerek Oldiirme hakki vardir. Hakem vampirlerin ldiirmek igin segtigi kisiyi soyler o
kisiyt oyun disina ¢ikarir. Sonrasinda kimin vampir olduguna dair “kimi oldiirelim kim
vampir seklinde” olagan giindiiz tartismasi yasanir. Sonra yine gece olur vampirler

birini seger. Oyun, vampirler veya koyliiler bitene kadar siirer.

6.3.3 III. Oturum: Davranisin ABC’si, Duygularin Akademik Yasamimizda ki Onemi

Amag: Bu oturumda, grup iiyeleri, olaylar1 algilama bi¢imimiz ve farkli duygularin

akademik yasantilarimizi etkileme bigimlerini kavrarlar.

Hedef Davranislar: Bu oturumdaki 6grenme etkinlikleri sonucunda grup tyeleri;
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- Duygu ve davranisi olusturan faktorleri Ellis’in ABC modeli lizerinde kavrarlar.

- Akademik yasantilarinda karsilastiklart durum ve olaylart ABC Modeline uygun
bi¢imde ifade edebilirler.

-Yasadiklar1 duygularin akademik yasantilarmi etkileme bigimlerine gore olumlu,
olumsuz, saglikli, sagliksiz yonleriyle tanimlayabilirler.

- Duygularin akademik yasamlarini etkilemedeki 6nemini kavrarlar.

- Akademik yasamlarinda yasadiklar1 sagliksiz duygularla bas etmenin Onemini

kavrarlar.

I¢erik: Bu oturumda yer alan 6grenme etkinlikleri sunlardir:

- ABC Modeline gore diisiince, duygu ve davranisin 6zellikleri,

- Akademik yasant1 ve akademik erteleme davraniglarinda siklikla yasanilan duygu
durumlarinin ABC Modeli lizerinde gosterimi,

- Akademik yasami etkileme bigimine gore duygu bigimleri ve dnemi.

- Farkli bakis ac1 ve degerlendirme bigimleri ile sebep olduklar1 duygu durumu

arasinda ki iliskinin belirlenmesi.

Farkindalik ve Motivasyon Hikayesi: Demiryolu Iscisi Nick’in Hikayesi

Ogrenme Etkinlikleri: Uyelere; oturuma baglamadan &nce oturuma baslamaya
engel olacak herhangi bir durumun bulunup bulunmadig: soruldu. Ardindan iiyelere,
grup damisma siirecinde, kendi yasamlarindan Ornekler verilmesinin siirecin
etkililigine saglayacagi katkilardan s6z edilmistir. Daha sonra, grup iyelerinden
masanin iizerinde ki farkli renklerde olan seritleri alarak cevrelerine bakmalari
istendi. Cevrelerini nasil gordiikleri sorulmus ve ardindan bu durumun olaylari

algilama bi¢imlerimizle ne tiir bir iligkisi olabileceginin diigiiniilmesi istenmistir.

Sonrasinda, grup liderince duygularin olumlu, olumsuz, saglikli, sagliksiz 6zellikleri
hakkinda bilgi verilmistir. Daha sonra 6nemli bir sinav ya da sunum 6ncesi olumlu
ya da olumsuz bir duygu durumu yasayip yasamadiklar1 eger yasadilarsa bu durumun
akademik yasantilarii nasil etkiledigi ne tiir diisiince ve duyguya neden oldugu

soruldu. Yardimct olmasi bakimindan baslangi¢ oturumunda tespit edilen “imgelem
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yasantisindan” yararlanilabilecegi sdylenerek, sonrasinda bu duygulari olumlu-
olumsuz, saglikli-sagliksiz bigiminde tanimlamalar1 istendi.

Grup lideri, sagliksiz-olumsuz duygu durumlar1 igerisinden utang ve sug¢luluk
duygular1 iizerinde durarak ve somut birer yasanti lizerinde Orneklendirerek bu
duygularin yasanilan durumlara iliskin ne kadar gergekgi olabilecegini sormustur.

Verilen 6rnek durumlar:

a) Bir topluluk oniinde, sunum yapmakta olan bir 6grencinin, sunumunda
gecen bir kelimeyi telaffuz edemediginden dolay: yasadigr utan¢ duygusu,
b) Bir smav sonrasinda istedigi puani1 alamayan bir 6grencinin yasadig:

sucluluk duygusu

Uyelerden, akademik yasamlarini diisiindiiklerinde, belirgin bigimde hatirladiklart
olaylar1 animsamalar1 ve bu olaylara iligkin siklikla yasadiklar1 duygular1 olumlu,
olumsuz, saglkli, sagliksiz seklinde tanimlamalar1 istenmistir. Ornek olarak grup
lideri, ilkdgretim doneminde yasadigi bir olayr paylasmistir. Daha sonra grup
tiyelerinin paylagimiyla devam edilip ve yasanilan benzer olaylarda farkli duygularin
yasanildigina dikkat cekilerek duygu olusumunun, yasanilan olaydan ziyade, bu

olaylara yiiklenilen anlamlara bagli oldugu vurgulandi.

A (harekete geciren olay) ---------- B (Inang ) -------------- C (duygusal ve
davramssal tepki)

Bir sema tizerinde Ellis’e ait ABC Modeli agiklanmis ve grup liyelerinden ilgili
yasantilarint ABC Modeline goére yeniden ifade etmeleri ve olaylara yiiklenen
inanglar degistirildiginde hangi duygulari yasamis olabileceklerini hayal etmeleri
istendi.(Dogrudan Farkh Diisiince Getirme Yaklasimi). Ornek olmasi bakimindan
grup lideri, kendi yasantist ile utang ve sucluluk duygularma iliskin (a) ve (b)
durumlarim1 ABC Modeline gore agiklamustir. Grup iiyelerinin kendi yasantilarini
modele gore agiklamalarmin ardindan grup {yelerinden imgelem durumlarini

canlandirmalar1 istenmistir.
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Danisanlar kendi yasamlarinda olumsuz sagliksiz bircok duygu durumu belirlediler.
Bir danisan sinava yeterince ¢alismadiginda kendisini su¢ladigini, digeri sinavlarda
basarisiz oldugunda ailesine karsi sorumluluklarini yerine getirmemis oldugunu ve
sucluluk hissettigini, bagka bir danisan not yiikseltmek i¢in hazirladigi 6devden
diisiik bir puan aldig1 i¢in arkadaglarindan utang duydugunu belirtmislerdir. Grup
lideri damigsanlara  yasadiklari duygu durumlarma iligkin  su  sorular

cevaplandirmalarini istemistir:

— degerlendirme bi¢cimim ger¢eke¢i mi?
— degerlendirme bi¢imim bir kanita dayaniyor mu?
— degerlendirme bi¢cimim olumlu bir isleve sahip mi?

— kendimi gercekei degerlendirmem akademik basarima neler katabilir?

Daha sonra Akiler Duygusal Imgelem teknigi kullanilarak yasadiklari olumsuz-
sagliksiz duygularin yerine farkli duygulari(utang yerine pismanlik, sikinti(anxiyete)

yerine endise canlandirmalari istenecektir.

Daha sonrasinda grup tyeleri i¢in utang, sugluluk, korku ve sikinti(anxiyete)
olusturan durumlarla bas etmeye yonelik “Risk Alma ve Utancin Ustiine Gitme”

tekniklerini igeren bir ev 6devi verilmistir.

Sonrasinda grup lideri verilen 6rnek durumlara iligkin farli diistinme bi¢imlerinin
farkli duygu durumlarina sebep oldugu farkindaligini olusturmak amaciyla grup

liyelerine sorular yoneltir.

Grup lideri: Sinifta bir sunum yapacaginizi disiinelim. Yapacagmiz sunum
hakkinda soyle diislindiigiiniizii hayal edin.

“ Gerg¢ekten smifin yaptigim sunumu begenmesini isterim, fakat bu ille de

gerekli degil”.

Bu durumda hisleriniz nasil olurdu?
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Daha sonra Grup lideri mutlakiyetci diistinmenin islevini gostermek i¢in sdyle sorar.
Grup lideri: Diyelim ki yine ayni sunumu sinif ortaminda yapiyorsunuz fakat soyle
diislinliyorsunuz: “Mutlaka, ama mutlaka smifta bulunan arkadaslarim bu

sunumu begenmeli”.

Boyle diisiliniirken neler hissederdiniz?

Grup lideri: Simdi de diyelim ki “Mutlaka, ama mutlaka sinifta bulunan
arkadaslaribm bu sunumu begenmeli” diisiincesine sahipsiniz. Sunumunuzu
istediginiz gibi yaptigimiz ve yapamadigimiz durumlar1 hayal ettiinizde neler

hissedeceginizi diigiiniin?

Grup lideri: Gene diisinmeye devam edelim. “Mutlaka, ama mutlaka simfta
bulunan arkadaslarim bu sunumu begenmeli”.bi¢iminde ki diisiincenize sahipken

sunumunuzun basina bir sey gelme ihtimalini diislindiiglintizde neler hissederdiniz.

Daha sonra Grup lideri esnek diistinmenin iglevini gosterebilmek igin séyle devam

eder.

Grup lideri: Diisiincelerimizi biraz degistirelim. Yapacaginiz sunum hakkinda goyle
diistindiigiiniizii hayal edin.

“ Gergekten smifin yaptigim sunumu begenmesini isterim, fakat bu ille de
gerekli degil”. (Iss1z Ada Tekniginden esinlenilmistir.)

Bu durumda hisleriniz nasil olurdu?

Daha sonra Grup lideri esnek tutumlarla kati tutumlar arasinda ki farki

belirginlestirmek icin bireylerin yasadigi duygularin farkliliginin nedenini sormustur.

Sonrasinda Grup lideri akademik yasantilarinda ne tiir mutlakiyet¢i ve kati
diisiincelere sahip olduklarini ve bu durumun akademik yasantilarini nasil etkilemis
olabilecegini tersine esnek diisiinmenin akademik yasantilarinda ki bagar1 durumunu

nasil etkileyebilecegini diistinmelerini istemistir.(Yarar-Zarar Analizi)
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Grup lyeleri esnek diistinmeleri halinde yasamalarinda daha mutlu olabileceklerini
ve daha az kaygi duyacaklarini belirttiler. Bir grup lyesi bagkalariyla iletisim
kurmada mutlakiyetci diisiincelerinden otiirii iletisime gegmekte zorlandiginmi ifade

etti.

Daha sonra grup lideri, iiyelerin akademik yasantilarinda kriz olarak algiladiklari
durumlarda ne tiir diisince, duygu ve davraniglarda bulunduklarini sormustur.
Ardindan grup iiyelerinden, sorun olarak algiladiklar1 bir duruma mizahi olarak nasil
bakilabilecegi lizerine diisiincelerini paylagmalari istendi. Grup lideri asagida ki

ornek durumlari vererek grup tiyelerinin mizahlastirmalarini istemistir:

Grup lideri:
a) Sinifta sizin i¢in 6nemli bir sunumdasiniz ve sunumunuz sirasinda birden

hickiriga tutuluyorsunuz.

b) Sunumunuz sirasinda ayaginiz takiliyor ve yere diisliyorsunuz.

C) Sizin i¢in ¢ok zor bir dersin final sinavina giriyorsunuz, sinavda heyecandan
bayiliyorsunuz.

d) Sizin i¢in 6nemli bir smava gireceksiniz. Sinav yerine geldiginizde sinifta

kimsenin olmadigin1 gériiyorsunuz.

Grup tyeleri verilen durumlari mizahlagtirmaya calistilar. Bir grup iiyesi yere diisme
durumuna iligkin “daha 6nce bale egitimi aldin m1?” diye sordu. Bagka bir grup iiyesi
bayilma durumunda karsilagacag: “saglik gorevlisine asik olunabileceginden” soz etti.

Verilen 6rnekler genisletilerek oturum sonlandirildi.
Teknik: Model Alma, Dogrudan Farkl Diisiince Getirme Yaklasimi, Risk Alma

ve Utancin Ustiine Gitme, Rol Oynama, Maruz Birakma, Yarar-Zarar Analizi,

Niiktenin Kullanimi,
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Ozetleme ve Odev: Uyelerin katilimiyla oturumun 6zetlemesi yapilmistir. Oturum
degerlendirme formlar1 dagitilmis ve formda sorulan, “Oturumda en ¢ok neyin
etkiledigi”, “diisiince”, “duygu”, ve “davraniglarina” yonelik neleri fark ettikleri ve
“oturumda begendikleri ve begenmedikleri durumlara” iliskin sorularin her grup
liyesince cevaplandirmasi istenmistir. Ayrica grup iiyelerine, bir sonraki oturumda

paylasilmak iizere, olumsuz-sagliksiz duygulara iliskin asagidaki 6devleri yapmalari

istenmistir:
a- Simif icerisinde ya da topluluk oniinde sarki s6yleme,
b- Sinif igerisinde, 6gretim elemanin dersi anlatmasi sirasinda, konuyla ilgili

olmayan bir soru sorma,
c- Sinif igerisinde, 6gretim elemanin, ders konusuyla ilgili sordugu bir soruya,

konuyla ilgisi olmayan bir cevap verme.

6.3.4 IV. Oturum: Olumsuz Temel Inanclar, Kendini Oldugu Gibi Kabul Etme ve
Gercekci Beklentiler Icerisinde Olma

Amag: Grup iyeleri kendilerini oldugu gibi kabul etmenin Onemini kavrarlar.
Kendini oldugu gibi kabul etmenin akademik problemlerle bas etmede daha etkili

strateji saglayacagini fark ederler.

Hedef Davranislar: Bu oturumdaki 6grenme etkinlikleri sonucunda grup tyeleri;

— Giiglii ve zayif yanlarini bilirler

— Kendine ¢ok yiiksek deger bigmenin; gergek¢i olmayan beklentilere neden
olacagini,

— Gergekei olmayan degerlendirme ve beklentilerin, akademik yasantilarinda
erteleme davranisina neden olacagini,

— Kendilerini ger¢ek¢i degerlendirmenin gergekei beklentileri karsilayacagini,
—Gercgekei degerlendirme ve beklentilerin  akademik yasantilarinda erteleme
davranigini azalticagini fark ederler.

— Olumsuz Temel Inanglarm farkina varir.

— Kendini degerlendirmeden ve kendine ¢ok yiiksek deger bigmekten kaginirlar.

— Kendini kabul etmenin genel 6zelliklerini bilirler.
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— Kendini kabul etmenin yasamlarina saglayacagi faydalar bilirler.

— Kendine ¢ok yiiksek deger bigme yerine kendini kabul etmeyi tercih ederler.

Icerik: Bu oturumun icerigi;

— Kendine ¢ok yiiksek degerler bigmenin 6zellikleri ve islevleri,

— Kendini gercekei degerlendirmeme ile Olumsuz Temel Inanglar arasinda ki iliski,
— Kendini gergekgi degerlendirmenin 6zellik ve islevleri,

— Kendine yiiksek deger bigmenin akademik problemi algilama ve ¢ozmeye etkisi
— Kendini ger¢ek¢i degerlendirmenin akademik problemi algilama ve ¢6zmeye
etkisi

— Kendini giiglii ve zayif yanlartyla kabul etmenin benlik biitiinliigiine saglayacagi
katkilar,

Ogrenme Etkinlikleri:

Grup tiyelerine, kendilerinde gordiikleri giiglii ve zayif yanlarini grupla paylagmalari
istenmistir. Bu 6zellikleri sdylerken yasadiklari duygulari paylagmalari istenmistir.
Glnliik yasamda bu duygualarin yasamlarimi nasil etkiledigi, zayif yanlariin
tizerinde ne siklikla diisiindiikleri, baskalarinca bu yonlerinin fark edilmemesi i¢in
caba harcayip harcamadiklar1 sorulmustur. Eger bir firsat olsaydi kendileriyle ilgili
neleri degistirmek istedikleri(fiziksel 6zelliklerden, sosyal statiiye, okudugu boliime)
soruldu. Degistirmek istedikleri seylerin toplumca bir etiket degeri olup olmadigi,
eger bir etiket degeri ise bunun ne kadar gergek¢i bir deger olabilecegi
sorgulanmistir. Bu noktada televizyon, internet ve medyada yansitilan popiiler
ogelerin gercekgeiligi tartisildi. Grup lideri antik c¢ag ile giiniimiiz estetik anlayislar
arasinda ki farka deginmis, eski donemlerde giizellik olgusunun kilolu olmakla
esdeger oldugu giiniimiizde ise sifir beden gibi bir olgunun varligini belirtmistir.
Grup lideri bagkalariin beklentilerini hesap ederek yasamanin ne kadar gercekei

olabilecegini katilimcilara sormustur.
Daha sonra grup iiyelerine benzer bicimde kendilerini akademik bakimdan genelde

nasil hayal ettikleri, kendilerini degerlendirme bi¢imlerinin ne Olgiide gercekei

oldugu sorulur. Grup lideri tarafindan, grup iiyelerine yardimci olmasi igin
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“caresizlik, sevilmeme, degersizlik” inan¢larina yonelik bir takim ifadeler

sunulmustur:

CARESIZLIK TEMEL iINANCLARINA ORNEK:
- Beceriksizim, yetersizim, etkisizim, gii¢siiziim, degisemem,
kontrolsiiziim, dayaniksizim, zayifim, kurbamim, muhtacim, asagiyim,

basarisizim, kaybedenim, yeterince iyi degilim, digerleriyle boy dl¢iisemem,

SEVILMEME TEMEL INANCLARINA ORNEK:
- Hoslanilmayacak, istenmeyen, ¢irkin, sikiciyim, sevilmiyorum,
istenmiyorum, oOnemsizim, her zaman reddedilecegim, terk edilecegim,

farkliyim, kusurluyum, sevilecek kadar iyi degilim,

DEGERSIZLiK TEMEL iINANCLARINA ORNEK:

- Degersiz, kabul edilemez, kotii, hasta, bozuk, hi¢, pisligim, tehlikeli,
zarar verici, zehirli, kotii ruhluyum, yasamayi hak etmiyorum,

- Vbereernenne. (Tiirk¢apar, 2007, BILISSEL TERAPi TEMEL iLKELER
VE UYGULAMALAR SHF. 26)

Grup iiyeleri genellikle “caresizlik temel inan¢larina” sahip olduklarini belirttiler.

Yarg: ifadeleri sunulduktan sonra, grup iiyelerine kendilerini hangi degerlendirme
bicimlerine yakin hissettikleri ve bu durumun akademik performanslarini nasil
etkiledigi soruldu. Kendilerini degerlendirme bigimlerinin ne ise yaradigi, gercekei
olup olmadigi, bir kanita dayanip dayanmadigi, kendini gercek¢i degerlendirmenin
ya da degerlendirmemenin akademik basarida ne tiir etkileri olabilecegi grup

tiyelerine soruldu. Yapilan 6zetlemenin ardindan oturum sonlandirildi.

Teknik: Sokratik Sorgulama, Bilissel Ev Odevleri, Mantikdis1 inanclarin
Sorgulanmasi. Bu asamada oncelikle Sokratik Sorgulama teknigiyle kendi
durumunu olduk¢a olumsuz goéren damisanlarin Olumsuz Temel Inanclan

belirlenerek algilamalar1 degistirilmeye cahsilmistir. Ardindan Mantikdisi
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Inanclarin Sorgulanmasi Teknigiyle bu degerlendirme biciminin ne kadar

yararh(pragmatik) ve gercekg¢i oldugu sorgulanmstir.

Ozetleme ve Odev: Uyelerin katilimiyla oturumun 6zetlemesi yapilacaktir. Oturum
degerlendirme formlar1 dagitilmis ve formda sorulan, “Oturumda en ¢ok neyin
etkiledigi”, “diisiince”, “duygu”, ve “davraniglarina” yonelik neleri fark ettikleri ve
“oturumda begendikleri ve begenmedikleri durumlara™ iliskin sorularin her grup
liyesince cevaplandirmasi istenecektir. Ayrica grup iiyelerinden sonraki oturumda
paylasmak 1iizere kendilerini asagida ki sorular ¢ergevesinde yeniden

degerlendirmeleri istenir.

— degerlendirme bi¢cimim ger¢ek¢i mi?
— degerlendirme bi¢imim bir kanita dayaniyor mu?
— degerlendirme bi¢imim olumlu bir isleve sahip mi?

— kendimi gercekei degerlendirmem akademik basarima neler katabilir?

6.3.5 V. Oturum: Etkili Karar Verme

Amag: Karar verme stillerini ve 6zelliklerini tanima. Problem ¢6zme basamaklarini

kullanarak etkili karar verme stillerine sahip olma.

Hedef Davranislar: Bu oturumdaki 6grenme etkinlikleri sonucunda grup tiyeleri;

— Karar Verme Stillerini 6grenirler.

— Kendi Karar Verme Stillerini belirler ve diger karar verme stilleriyle
karsilastirirlar.

— Kullandiklar1 Karar Verme Stilinin akademik yasantilarina olana etkisini
yordayabilir.

— Problem ¢6zme basamaklarini 6grenirler.

— Etkili Karar Verebilme ile problem ¢ozme basamaklari arasinda bagint1 kurarlar.
— Akademik yasantiya iligskin bir durumu problem ¢6zme basamaklarini kullanarak

yeni karar verme durumlarina uygularlar.
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icerik:

—Karar verme stilleri ve 6zellikleri.

—Karar Verme stillerinin akademik yasant1 ve akademik erteleme davranisi tizerinde
ki etkisi.

—Problem ¢6zme basamaklar1 ve hedefe ulastiracak karar verme stiline uyarlanmasi.
—Yeni karar verme stilinin akademik yasantilara olasi etkilerinin tartisilmasi.
—Hedefe ulastiracak akilci karar verme stilinin akademik bir yasanti iizerinde

uygulanmasi.

Farkindahk ve Motivasyon Hikayesi: Etkili karar vermenin yasamimizda ki

O6nemini vurgulayan bir hikaye anlatilir.

Ogrenme Etkinlikleri: Bir nceki oturumun dzeti yapilarak ev 6devleri iizerinde
konusulur. Grup lideri grup iiyelerine karar verme esnasinda ve alinan karari
uygulamada yasadiklar1 giicliikleri sormustur. Grup iyeleri genel olarak karar
vermede ve alinan karari1 uygulamada gii¢liik ¢ektiklerini ifade ettiler. Grup lideri

grup lyelerine,

-“Simdiye kadar karar alip uyguladiginiz bir durum var mi1? Eger varsa bunu nasil

basardiniz?” diye sormustur.

Bir grup tiyesi aldig1 bir karar1 basardiginda 6rnegin ders ¢alisabildiginde kendisini

genelde ddiillendirdigini sdylemistir.

Grup lideri: nasil bir 6diil bu?

Grup liyesi: kendim icin yaptigim bir yemek, pasta vb.

Grup lideri: bu oturum boyunca alacagin kararlar ve bunlar1 uygulaman i¢in oturum
sonunda bir kek ya da pasta getirmemiz seni motive eder mi?

Grup tliyesi: evet eder.

Grup lideri: o zaman akademik calismalarinla ilgili karar alip uygulayabildiginde son

oturumda senin i¢in bir pasta getirecegiz.
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Grup lideri diger grup iiyelerine de benzer sekilde sorular sormustur. Bagka bir grup
liyesi basarili olmasit sonucunda grup tarafindan alkislanmasinin onu motive

edecegini soylemistir.

Ayrica Grup lideri grup lyelerinin karar alma ve bu kararlarim1 uygulamalarina

yonelik oturum bitimine kadar grup iiyelerinden elliser lira almay1 dnermistir.

Bu oneriyi grup tyeleri kabul ettiler ve sonraki oturumda paray1 getirmeyi taahhiit

ettiler.

Daha sonra Grup lideri her bireyin yasanti ve akademik caligmalarini olumlu ve
olumsuz yonde etkileyen karar verme stillerinin oldugundan s6z edecektir. Karar

verme stilleri:

Ictepisel davrananlar: Bu karar verme tarzini benimseyen bireyler, karsilarina
ctkan ilk segenege yonelerek ani karar verirler. Kararlar: sadece duygulara ve
isteklere dayalidir. Ictepisel karar verme, belirsizlige dayaniksizliktan ileri gelmis
olabilir ¢iinkii arastirma davramsina girismek belirsizlikle gegen siireyi
uzatmaktadir.

Belirsizlik bazi kimselerde bunalti yaratmakta ve kisi bundan bir an once
kurtulmak i¢in seceneklerden o anda kendisine wuygun goriinen birine
yonelmektedir.

Kaderciler (Fatalistic): Bu gruptaki bireyler sorunun ¢oziimiinii veya karart
cevresel olaylara veya kadere birakirlar.

Boyun Egenler (Compliant): Bu gruptakiler karar verirken bir baskasinin
planina veya onerilerine boyun egerler, kendi iradelerini ortaya koymazlar.
Erteleyenler (Delaying): Karari erteleyenler sorunu askiya alirlar, sorunun
tizerinde diigiinmeyi ve harekete gecmeyi ileri bir tarihe birakirlar.

Kendine Eziyet Edenler (Agonizing): Bu gruptakiler secenekler hakkinda bilgi
toplamaya ve onlar iizerinde diisiinmeye ¢ok fazla zaman harcarlar ve

topladiklar: verilerin igcinde kaybolurlar.
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Plan Yapanlar (Planning): Plan yapanlar, belli bir hedefe géitiirecek secenekleri
sistematik olarak incelerler ve isteklerle olanaklar arasinda bir denge olusturacak
en uygun secenegi bulmaya ¢alisirlar.
Sezgisel Davrananlar (Intuitive): Bu gruptaki bireyler, karar verme sorununa
kismen mistikce, kismen bilincalti giidiilere agwrlik veren bir yaklasim
icindedirler. Bu kisiler belli bir karar: nasil verdiklerinin farkinda degildirler ama
verdikleri kararin dogru oldugundan emindirler.
Donup Kalanlar (Paralysis): Bu gruba giren kisiler, karar verme sorumlulugunu
hissederler ama ona yaklasma giiciinii kendilerinde bulamazlar. Bir karar plan
vapamazlar, erteleme karart da veremezler. Bilgi toplamaktan ve secenekler
tizerinde diigiinmekten kacimirlar ama karar vermeleri gerektiginin de
bilincindedirler.

(Dinklage, 1967; Akt.: Kuzgun, 2000:156-157)

Daha sonra grup lideri grup tiyelerinden kendi karar verme stillerini belirlemelerini
ve karar verme stillerinin akademik caligsmalarini nasil etkileyebilecegini sormustur.
Daha once karsilagtiklart bir akademik durumda Ornegin sinava g¢alisma, ders
calisma, 6dev hazirlama, dersi takip etme vb. nasil karar verdiklerini ve bu durumun
olast sonuglarin1 paylasmalarint ister. Grup iiyeleri bircok karar verme stilini
yasamlarinda kullandiklarini belirtmislerdir.

Sonrasinda grup lideri problem ¢6zme basamaklarindan soz eder:

Genel Problem Cozme Modelinin Asamalari:

1- Problem

2- Verilerin toplanmasi

3- Problemin yeniden tanimlanmasi

4- Uygun ¢oziimlerin tiretilmesi

5- En iyi ¢6zlimiin se¢ilmesi

6- Coziimiin onaylanmasi ve uygulamaya gecilmesi (HICKS, M. J. (1994) Problem
Solving in Business and Management.) (Akt.: AKSOY Biilent(2003), Pamukkale
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi Y11:2003 (2) Say1:14)
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Arenofsky (2001) problem ¢é6zme modeli:.

1-Problemin varliginin ortaya konulmasi, sinirlarinin ve kosullarinin belirlenmesi,
2-Probleme uygun stratejinin yapilandirilmasi, verilerin toplanmasi, olusturulan
stratejinin uygulamaya konmasi i¢in gerekli bilgi ve kaynaklarin elde edilmesi,

3- Biitlin bu problem ¢6zme siirecinin gdzlenmesi ve ¢éziimiin degerlendirilmesi.

Arenofsky (2001) problem ¢6zme modelini bir problem durumunda uygalamasi ise
soyledir:

1- Problem, bir soru climlesi olarak ifade edilmeli, soru ciimlesi agik ve istenilen amaca
yonelik, 6zellestirilmis olmali,

2- Probleme uygun, gerekli bilgiler toplanmali,

3- Yaratici ve siradisi ¢cok degisik ¢ozlim yollari iizerinde beyin firtinas1 yapilmali,

4- Alternatif ¢ozlimler kontrol edilmeli veya denenmeli,

5- Bir ¢6ziim yolu segilmeli (Arenofsky, 2001: 3) (ARENOFSKY, Janice (2001)
Developing Your Problem Solving Skills. Career World, Vol-29, 2001.) (Akt.:
AKSOY Biilent(2003), Pamukkale Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi Y11:2003
(2) Sayi:14)

ve etkili karar verebilme i¢in bir akademik durumda Ornegin sinava ¢alisma, ders
calisma, ddev hazirlama, dersi takip etme vb. gibi durumlara nasil uygulanabilecegini
sorar. Problem ¢6zme basamaklarina gore karar verme problemlerine iliskin
kendilerini nasil engellediklerini belirlemeleri istendi. Bir danisan aldigi karari
uygulamada stirekli geciktirme yaptigindan soz etmistir. Yapilan paylasimlarin
ardindan belirlenen akademik durumlarin problem ¢6zme basamaklarma gore

oturumda hayal edilmesi istenir.

Teknik: Sokratik Sorgulama, Basetme imgelemi

Ozetleme ve Odev: Uyelerin katilimiyla oturumun zetlemesi yapilacaktir. Oturum
degerlendirme formlar1 dagitilmis ve formda sorulan, “Oturumda en c¢ok neyin

etkiledigi”, “diisiince”, “duygu”, ve “davraniglarina” yonelik neleri fark ettikleri ve

“oturumda begendikleri ve begenmedikleri durumlara” iliskin sorularin her grup
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liyesince cevaplandirmasi istenir. Ayrica grup iyelerinden sonraki oturuma
getirilmek {izere bir akademik etkinligi problem c¢ozme basamaklarina gore

¢Oziimlemeleri istenecektir.

6.3.6 VI. Oturum: Akilci Olmayan Inanglar Yerine Akilci inanglar

Amag: Akilc1 olmayan inanglarin 6zelliklerini ve islevlerini tanima. Akilct olmayan

inanclarin yagamlarina olan etkisini akilc1 inanglarin etkisiyle karsilagtirabilme.

Hedef Davranislar: Bu oturumdaki 6grenme etkinlikleri sonucunda grup tiyeleri;
—Akilc1 olmayan inanglar tanirlar.

—Kullandiklar1 akilc1 olmayan inanglarini belirlerler.

—Akademik erteleme davranislari basta olmak iizere yasamlarinda karsilastiklari
problemleri ¢oziimlemede akilci olmayan inanclarin etkisini fark ederler.

—Akilc1 Olmayan Inanglara alternatif akilci inanglar nerebilirler.

—Onerilen akiler inanglarin basta akademik yasantilar1 olmak iizere tiim

yasamlarinda etkisini yordayabilirler.

I¢erik: Akilci olmayan inanglar ve 6zellikleri.

— Akilcr olmayan inanglarin yasamda ki kullanim sikligini fark etme.

— Akiler olmayan inancglarin yasama ve akademik erteleme davranisina olan etkisini
fark etme.

— Akilci inanglar ve 6zellikleri

— Akilci inanglarin yasamlarinda ve akademik yasantilarinda etkisini fark etme.

— Akademik yasantilarinda ve yasamlarinda kullandiklar1 akilct olmayan ve akilci

olan inanglarin etkisini karsilagtirarak uygun inan¢ durumlarini tercih etme.

Ogrenme Etkinlikleri: Bir dnceki oturumun 6zeti yapilarak ev ddevleri iizerinde
konusulur. Daha sonra Grup lideri her bireyin yasantisini olumsuz yonde etkileyen
bir takim akilc1 olmayan inanglara sahip olabilecegini ifade ederek bu inanglar
iceren Ornek form grup iiyelerine dagitilir. Daha sonra grup lideri her bir maddeyi

sesli okuyarak grup iiyelerinin bu diisiinceleri ne siklikla kullandigi ve akilc
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olmayan diisiincelerin, yasamlarin1 ve akademik yasantilarini nasil etkiledigi

sorularak birlikte tartigilir.

Akademi Durumlara iliskin Akile1 Olmayan Inanclar Listesi

“Ne yaparsam yapayim bu konuyu anlamam imkénsiz. Benden bir cacik

olmaz.”

“Eger smmavda basarisiz olursam bu korkun¢ olur, aileme biiyiik haksizhk

yapmis olurum.”

“Cahismalarimin karsihigim almahyim. Eger alamazsam bu bir felaket olur.”

“Cok calistyorsamiz mutlu olmayi hak ediyorsunuz demektir.”

“Caliymalarnomin  sonucunda mutlaka basarih olmahymim. Eger basarih

olamazsam insanlar benim aptal oldugumu diisiiniir.”

“Cahismalarim digerleri tarafindan mutlaka begenilmeli. Begenilmezse bu bir

felaket olur.”

“Ne yaparsam yapayim bu dersi gegmem imkansiz”.

“Akademik basariya ulasmak icin olaganiistii yeteneklere sahip olmak

gereklidir.”

“ Bir iste basariya ulasmak istiyorsam tamamen o ise odaklanmaliyim.

Tamamen odaklanmadigim bir ise baslamak anlamsizdir.”

“Bir sunum yaparken izleyenlerin giilmesi benimle dalga gectiklerinin

dolayisiyla beni degersiz bulduklarinin bir delilidir.”
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“Akademik bir calismada basarisiz olmak utanc verici bir durumdur.”

“Simmavda kesinlikle soru kacirmamaliyim. Hata yaparsam bu bir felaket olur.”

“Sunum yaparken herkes beni dinlemeli. Eger dinlemezlerse bu basarisiz

oldugumun delilidir.”

“Sunum yaparken herkes beni dinlemeli. Eger dinlemezlerse bu bana yapilmis

saygisizliktir ve beni 6nemsemediklerinin bir delilidir.”

“Basarili olan insanlar torpilli olanlardir.”

“Bir smmavda bir kez basarisiz oldugunda digerlerinde basarihi olman ¢ok

zordur. Nasil basladiysa oyle gider.”

“ Bir 6dev ya da calismay1 kimse benden daha iyi yapamaz-yapmamal.”

“Sunum yaparken Kkesinlikle heyecanlanmamahyim. Basarih Kisiler

heyecanlanmazlar.”
“Akademik calisma yaparken her sey yolunda gitmeli, hi¢bir aksilikle
karsilasmamaliyim. Bir aksilik durumuyla karsilasmam islerin kotiiye

gideceginin bir isaretidir. Buna katlanamam.”

“Basarisiz olmamaliyim, eger basarisiz olursam degersiz, beceriksiz biri

olurum”

“Benim ofkelenip éfkelenmemem karsimdaki insanin davranislarina baghdir.”

“Haksizhik yapanlar er ya da gec cezasini bulurlar.”

“Baskalarmin diisiince, duygu ve davramislarim degistirme giiciine sahibim.”
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“Akilci olmayan ve islevsel olmayan akademik davramislarimin degismesi icin

¢ok etkili, adeta mucize yaratan yontemleri bulmaliyim.”

“Baskalarmin diisiince, duygu ve davramislarimi degistirme giiciine sahibim.”

“ Cok basarili olmahiyim ve 6nemli insanlarin takdirini kazanmalhyim.”

“Eger kendim i¢in daha ¢ok sey yaparsam insanlar, benim istedigim kadar beni

sevmezler.”

Orneklemin genisletilmesi baglamimda grup iiyelerinin sahip oldugu, ugurlu ya da
ugursuz olarak gordiikleri batil inanglar sorgulanir. Sahip olunan batil inanglarin,
akademik basarilarma iligskin ne 6l¢tide mantikli oldugu grup iiyelerince paylasilir.
Grup lideri, “Ornegin siyah bir kedi goérmeniz sinavinizin basarisini nasil
etkileyebilir?” diye sorarak grup iiyelerinin paylasimlarda bulunmalarini istemistir.
Ardindan akiler olmayan disiincelere alternatif hangi akilct inanglar
kullanabilecekleri ve bu inanglarin akademik yasamlarinda “ders calisirken, sinava
hazirlanirken, proje-6dev hazirlarken ya da sinav aninda” nasil etkileyebilecegi grup
tiyeleriyle birlikte tartisildi. Bu baglamda, grup iiyeleriyle birlikte, akilc1 olmayan
inang listesinde bulunan her bir madde yeniden ele alinarak alternatif inang listesi
olusturulmaya c¢alisilmistir. Bazi grup tyelerinin akilci inang listesi olusturmada
giiclik yasadiklart belirlendi. Bir grup iiyesi akilct olmayan inanglarin

degistirilmesinin zorlugundan soz etti.

Danisan: eski aligkanliklarimizi  degistirmek gergekten zor. Hemen birden
degismemizi beklememelisiniz.

Danisman: anliyorum tabi. Fakat bu diisiinme bi¢imi sana ne kazandiriyor. Akilc

olamayan ve olan inanglar1 karsilastirdiginda hangisi yasamina yarar sagliyor.

Daha sonra bu duruma iligkin grup liyelerinin paylagimlarina yer verilmistir.
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Alternatif inanglarin islevi ile akilct olmayan inanglar islevleri bakimindan

karsilastirildi. Alternatif inanglarin etkisi, ABC Modeli iizerinde yeniden sematize

edilerek agiklandi.
A (harekete geciren olay) ---------- B (Inang ) -------------m--mmmm- C (duygusal ve
davramssal
! Tepki)
!
D (yadsinan miidahale)------- E(etki)----F(yeni
duygu)

Grup lyelerinin modele yonelik paylasimlarinin ardindan oturum sonlandirilmstir.

Teknik: Akilct Duygusal imgelem, Sokratik Sorgulama, Rol Oynama

Ozetleme ve Odev: Uyelerin katilimryla oturumun zetlemesi yapilacaktir. Oturum
degerlendirme formlar1 dagitilmis ve formda sorulan, “Oturumda en ¢ok neyin
etkiledigi”, “diisiince”, “duygu”, ve “davraniglarina” yonelik neleri fark ettikleri ve
“oturumda begendikleri ve begenmedikleri durumlara” iliskin sorularin her grup
liyesince cevaplandirmasi istenir. Ayrica grup iiyelerinden akademik yasantilarini
etkileyen akilc1 olmayan inanglar yerine alternatif inan¢ durumlar {izerinde
diistinerek akademik yasamlarimin bu diisiince tarzindan nasil etkilenecegini

belirlemeye ¢aligsmalar1 ve sonraki oturuma ev ddevlerini getirmeleri istenecektir.

6.3.7 VII. Oturum: Etkili Zaman Yonetimi

Amac¢: Bu oturumda grup dyeleri etkili zaman yonetiminin akademik
performanslarina olan etkisinin farkina varir ve zamani etkili kullanmay1 saglayacak

davranis bicimlerini benimser.

Hedef Davranislar: Bu oturumda ki 6grenme etkinlikleri sonucunda grup tiyeleri;
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—Zaman yonetimi ve akademik performans arasinda ki iliskiyi fark eder.

—Etkili ders ¢alisma ve zaman etkili kullanmay1 engelleyen tuzaklarin farkina varir.
—Akademik performanslarini olumsuz etkileyen zaman kullanma aligkanliklarini
fark eder ve etkili zaman kullanma aligkanliklarinin akademik performanslarina
saglayacagi olumlu etkileri kavrar.

—Etkili ders calisma ve zamami etkili kullanmaya yonelik akiler bir yaklasim

gelistirebilir.

I¢erik: Bu oturumun igeriginde:

— Grup tiyelerinin zaman yonetme becerilerini degerlendirmesi,

— Akademik performans ve zaman yonetimi iliskisinin 6rneklendirilmesi,

— Grup iiyelerinin zaman yonetiminde yaptiklart hatalar1 6rneklendirmeleri ve etkili
zaman yonetimini engelleyen tuzaklarin betimlenmesi,

— Bagsarili akademik performans i¢in gerekli “etkili zaman yonetim yaklagimlarinin”
orneklendirilmesi.

— Zaman cetveli, dncelikler listesi ve giinliik tutulmasinin 6nemi

Ogrenme Etkinlikleri: Bir nceki oturumun dzeti yapilarak ev 6devleri iizerinde
konusuldu. Daha sonra iiyelere; akademik performanslariyla zaman yoénetim
becerileri arasinda ki iligkiyi betimlemeleri istedi. Her grup {liyesinin zaman ydnetim
becerisini 1 ila 10 arasinda bir deger vererek betimlemesi istenmistir. Her grup tiyesi
degerlendirmesini yaptiktan sonra grup lideri verdikleri sayisal puan degerini nigin
verdiklerini, daha iyi bir puan i¢in ne yapmalar1 gerektigini sormustur. Her grup
tiyesinden verdikleri cevaplara iliskin bir liste olusturmalari istendi. Bir grup
tiyesinin degerlendirmelerinde miikemmeliyet¢i ve bliyiiltme-kiigiiltme diisiinme

tarzlarunin etkili oldugu belirlendi.

Danigman: zaman yonetim becerine 1-10 arasinda bir puan verecek olsan ka¢ puan

verirdin?

Danisan: “2” puan
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Danigsman: zaman yonetim becerin bakimindan ulagmak istedigin puan nedir?

Danisan: “8” yeterli olur sanirim.

Danigman: Peki zaman yOnetim becerini “1” puan arttirmak i¢in yani “2”ten “3”e

¢ikmak i¢in ne kadar zamamn etkili kullanmalisin.

Danisan: “1” saat yeterli olur.

Danisman: peki toplam degerlendirebilecegin bos zamanin ne kadar?

Danisan: 4-5 saat kadar.

Danisman: Peki bu durumda sence degerlendirmen gercek¢i mi? Yani “8” puana

ulasman ne kadar miimkiin?

Danigan: galiba gene miikemmeliyet¢i diisiincelerimin etkisinde kaldim.

Daha sonra grup lideri bu listeyi belirginlestirmek icin “etkili ders ¢alisma ve zaman

yonetimini engelleyen tuzaklara” drnekler verir.

-Erteleme,

-Plansizlik,

-Masanin daginikligi,
-Uygun bir ortamin olmayisi,
-Asir sosyallik,

-Belirsiz amaglar,
-Acelecilik,

-Oz disiplin Eksikligi,

-Stres,

-Kararsizlik. ..
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Her birey bu cercevede listelerini yeniden diizenlemeye ¢alisti. Ardindan grup lideri
etkili ders calisma ve dogru bir zaman tanzimi i¢in “ABC YAKLASIMI, HEDEF
BELIRLEME YAKLASIMI, SAVASCI YAKLASIM, DUZENLI YASAM
YAKLASIMI VE BECERI YAKLASIMI” ndan &rnekler verir. Grup iiyelerine,
etkin bir zaman tanzimi igin bu yaklasimlardan nasil yararlanabilecekleri ve neler
yapmalari gerektigi soruldu. Her grup liyesinden giinliik zaman cetveli hazirlamalari
ve bu cetvele gore Oncelikli islerini listesi yaparak zamani nasil etkili
kullanabileceklerini diisinmeleri istendi. Daha sonra grup iiyelerinin zaman etkili
kullanma becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilecek “gilinliik tutma *
etkiliginin 6neminden s6z edilmis ve giinliikler grup iiyelerine dagitilmistir. Her grup
tiyesinden degerlendirecekleri bos zaman araligi ve bu bos zaman1 hangi akademik

etkinliklere ayiracaklar1 soruldu. Yapilan paylasimlarin  ardindan  oturum

sonlandirilirmistir.

Teknik: Sokratik Sorgulama, Bilissel Ev Odevleri

Ozetleme ve Odev: Uyelerin katilimiyla oturumun 6zetlemesi yapilacaktir. Oturum
degerlendirme formlar1 dagitilmis ve formda sorulan, “Oturumda en g¢ok neyin
etkiledigi”, “diistince”, “duygu”, ve “davranislarina” yonelik neleri fark ettikleri ve
“oturumda begendikleri ve begenmedikleri durumlara” iliskin sorularin her grup
iiyesince cevaplandirmasi istenir. Daha sonra grup iiyelerinden bir hafta siiresince
yasamlarini oturumda 6grendikleri yaklasimlar ¢ercevesinde yeniden diizenlemeleri
ve giinliik tutarak yeni zaman tanzim big¢iminin sonuglarinin sonra ki oturumda

paylasilmak tizere getirmeleri istenecektir.

6.3.8 VIII. Oturum: Sorumluluk Alma ve Gergek¢i Secimler Yapabilme

Amag: Bu oturumda, grup lyeleri davraniglarinin sorumlulugunu alir ve gercekci

secimler yaparlar.

Hedef Davranislar: Bu oturumdaki 6grenme etkinlikleri sonucunda grup tyeleri;
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— Akademik yasantilarinda bagvurduklari ger¢ek¢i olmayan segimleri bilirler.

— Gergekei olmayan secimler yerine gercekci secimlerin saglayacagi yararlari
bilirler.

— Gergekgi segimlerin ancak davranislarin sorumlulugunu almakla olacagini bilirler.
— Secimlerini degistirme sorumlulugun kendilerine ait oldugunu ve kendilerinde ki

degisimle miimkiin olabilecegini kavrarlar.

I¢erik: Bu oturumun igeriginde:

—Akademik  yasantilarinda  basvurduklar1  ger¢ek¢i  olmayan  segimlerin
orneklendirilmesi,

—Gercekei olmayan secimler yerine gercekei segimlerin saglayacagi yararlarin
orneklendirilmesi,

—Gergekei segimlerin yapilabilmesi i¢in bireyin sorumlu davranig gostermesi ve
bunun ancak bireyin degisimiyle miimkiin olabileceginin 6rneklenmesi.

—Gergekgi bir se¢imi betimlemeye yonelik bir problemi sistematik ele alig bigiminin

orneklendirilmesi.

Ogrenme Etkinlikleri: Bir nceki oturumun dzeti yapilarak ev 6devleri iizerinde
konusulacaktir. Daha sonra iiyelere; yasamlarinda ve akademik yasantilarinda
problemlerini ¢dzmek igin neler yaptiklar1 sorulur. Ornegin lider, grup iiyelerinden
bir 6dev hazirlama ya da sinava hazirlanmada ne gibi hatalar1 siklikla yaptiklarim
hatirlamalarinm ister. Daha sonra grup lideri problemleri ¢oziimlerken yapilan bazi
hatalar1 6rneklendirir: “evet arkadagslar bir problemle karsilastigimiz zaman problemi
¢Oziimiinii engelleyen en onemli etkenlerden birisi problemi ele alis bicimimizdir.
Ornegin yaptigimiz hatalardan biri problemin ¢dziimii iizerine odaklanmaktan ziyade
probleme odaklanmaktir. Mesela arkadasiyla arasi bozulan birey bozulma
nedenlerini fark edip sorunu giderme yerine sadece iliskisinde ki olumsuzluga
odaklanabilir. Hatta bazen problemin diginda olmamis kotli durumlart hayal ederek
(6rnegin arkadasinin kendisini arayip hakaret edebilecegini) bir gerginlik durumu
yasayabilir. Sizlerinde yasantilarinda bu tiirden deneyimleriniz var m1?”” diye sorarak

grup iyelerinden paylasimlarinda bulunmalarini ister. Daha sonra grup lideri

105



“akademik yasantilarda da benzer bir bigcimde bazen problemin ¢dziimiinden ziyade
probleme odaklaniriz. Ornegin bir smava hazirlanirken yapacagimiz ¢alisma plani
yerine simavin zor olup olmayacagini, sinav sisteminin ne kadar mantiksiz oldugunu,
siavda basarisiz olundugunda karsilasilabilecek olasi durumlar1 hayal ederiz. Ya da
bir sunum yapacak oldugumuzda konu igin gerekli materyal ve dokiimanlara
ulasmak yerine, sunum sirasinda baskalarinin nasil tepkiler verecegini diisiiniiriiz.
Sizlerin de kendi yasamlarindan paylasmak istedikleri durumlar var mi1 diye sorar.”
Grup tiyeleri paylasim davraniglarinda bulunduktan sonra grup lideri akademik
yasantilarinda, 6rnegin 6dev ve siavlarda basar1 gosteren bireylerin, ne gibi davranig
oriintiileri  sergilediklerini grup Tyelerinden diistinmelerini ister ve kendi
davraniglariyla diger davramiglar arasinda ne gibi farklarin  oldugunu
karsilastirmalarini ister. Yardimci olmasi bakimindan grup lideri hazirlamis oldugu

listeyi grup liyelerine dagitir.

Akademik Davrams Karsilastirma Listesi

— diizenli ders ¢alisma-calisamama,

— zamanu etkili kullanma-kullanamama,

— basgladig1 bir isi devam ettirebilme-devam ettirememe,

— bilgiyi paylagsma-paylasmama,

— bilgiye ulagma ¢abas1 gosterme-gostermeme,

— bir isi yaparken bagkalarina danisma, baskalarmin fikirlerinden yararlanma-
danismama, yararlanmama

— derslere diizenli devam etme-devam etmeme,

— dersler i¢in gerekli dokiiman ve kaynaklar1 bulundurma-bulundurmama,

— anlasilmayan konularda sorular sorma ve arastirma yapma-¢ekinik kalma,

— derslerde not tutma-tutmama,

— olumlu smif igi sosyal iligkiler gelistirme ve devam ettirme-olumsuz sosyal
iliskiler,

— heyecansal durumlar1 kontrol edebilme ve diizenleyebilme-kontrol edememe,
diizenleyememe,

— calisma ortamu diizenliligi-diizensizligi,
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— duygusal durumu kontrol edebilme- edememe

— ve diger ...

Sonrasinda lider, grup iiyelerine problemlerini ¢6ziimlemelerine saglayacak gercekci
secimlerin nasil yapilabilecegini, degisimin kimin tarafindan baslatilacagini sorar.
Ardindan grup lyelerinden bas etme imgelemi kullanilarak bir akademik durumu
basarmak i¢in bir senaryo hayal etmeleri istenir. Ayrica heyecansal durumlari kontrol
edebilme icin nefes ve gevseme egzersizleri uygulanmistir. Grup iiyeleri

paylagimlarda bulunduktan sonra oturum sonlandirilir.

Teknik: Basetme imgelemi, Bilissel Ev Odevleri, Gevseme ve Nefes Egzersizleri

Ozetleme ve Odev: Uyelerin katilimiyla oturumun 6zetlemesi yapilacaktir. Oturum
degerlendirme formlar1 dagitilmis ve formda sorulan, “Oturumda en g¢ok neyin
etkiledigi”, “diistince”, “duygu”, ve “davranislarina” yonelik neleri fark ettikleri ve
“oturumda begendikleri ve begenmedikleri durumlara” iliskin sorularin her grup
tiyesince cevaplandirmasi istenir. Ayrica grup lideri, grup liyelerinden, ders ¢alisma,
O0dev hazirlama, simava hazirlanma gibi akademik yasantilarinda, siklikla
basvurduklart ve aligkanlik haline gelmis davranis oriintiileri ve sonuglart ile bagarili
olarak bulduklar1 arkadaglarinin ders c¢alisma bic¢imleri arasinda ki benzerlik ve
farkliliklar1 betimleyen bir liste olusturmalarini ister. Ayrica arkadaglarinda farkl
olarak betimledikleri durumlara iligskin arkadaslarinin neler yaptigi ve nasil bir
calisma sergiledikleri gozlemlenmesi ve arastirilmasi istenir. Gene oturumda
gerceklestirilen bag etme imgelemesiyle karsilagtirilarak imgelemle benzerliklerin ve
farkliliklarin betimlenmesi ve uygulama yapilmasi istenir. Ayrica gevseme ve nefes

egzersizlerine iligskin alistirmalar verilecektir.

6.3.9 IX. Oturum: Sonlandirma ve Vedalasma

Amac¢: Grup siirecini genel olarak degerlendirme ve grup oturumlarinin

kazanimlarinin kalic1 hale gelmesi.
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Hedef Davranislar: Bu oturumdaki 6grenme etkinlikleri sonucunda grup tiyeleri;

— Grup oturumlar stiresince yasadiklart deneyimlerin kendilerine sagladigi
kazanimlar fark ederler.

— Grup oturumlart siiresince yasadiklart deneyimlerin kendilerine baslangic
oturumunda belirledikleri hedeflere ne 6l¢iide ulastirdigini fark ederler.

— Yasamlar1 boyunca, yasamlarinda ve akademik yasantilarinda karsilastiklar

sorunlarda akilci inanglari tercih sorumlulugunu alirlar.

Icerik: Bu oturumda;

—Grup tiyelerince oturumlarda ki kazanimlarin farkina varilmasi.

—Grup tiyelerinin her birinin kisa ve uzun donemli belirledikleri hedeflere ne dlgiide
ulasabildiklerinin paylasilmasi,

—Oturumlarda gergeklesen kazanimlarin yasamlart siiresince devaminin grup

iyelerinin tercihleriyle miimkiin olabileceginin farkina varilmasi.

Ogrenme Etkinlikleri: Bir nceki oturumun dzeti yapilarak ev ddevleri iizerinde
konusulacaktir. Daha sonra grup lideri, 9 oturumluk grupla danisma etkinlikleri
sonucunda grup iiyelerinin ne gibi kazanimlar elde ettigi ve yasamlarinda ne tiir
farkliliklar oldugunu, baslangic oturumunda belirledikleri hedeflere ne Oolciide
ulasabildiklerini paylagmalarini ister. Grup liyeleri tarafindan paylasimlar yapildiktan
sonra grup lideri gerek yasam gerekse akademik yasantilar siiresince birgok farkli
durum ve problemle karsilasabilecegimizi ve problemleri ¢6ziime gotiirecek akilei
inan¢larin ancak bireyin se¢imleriyle miimkiin olabilecegini vurgular. Yapilacak
gercekei ve sorumlu davranis bicimlerinin grup iiyelerinin yasamlar: siiresince
yapacaklar1 gercekci segimlerle miimkiin olabilecegini ifade ederek grup liyelerinden
konuya iligkin paylasimlarda bulunmalarini ister. Ardindan tiim siirecin bir 6diilii
olarak grup iiyeleri ile birlikte “erteleme pastas1” kesilmistir. Iyi niyet temennilerinin
ardindan oturum sonlandirildi. Ardindan “akademik erteleme” 6lcegi tekrar grup

tiyelerine uygulandi.
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Ozetleme ve Odev: Uyelerin katilimryla oturumun 6zetlemesi yapilacaktir. Oturum
degerlendirme formlar1 dagitilmis ve formda sorulan, “Oturumda en ¢ok neyin
etkiledigi”, “disiince”, “duygu”, ve “davraniglarina” yonelik neleri fark ettikleri ve
“oturumda begendikleri ve begenmedikleri durumlara” iliskin sorularin her grup
liyesince cevaplandirmasi istenir. Daha sonra oturum sonlandirilarak dilek ve

temennilerde bulunulur.
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7.EKLER
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Ek 1 Veri Toplama Araclar

KIiSISEL BILGi FORMU

1. Cinsiyet : () Kiz () Erkek

2.Yas: ()

3. Ogrenim Gérmekte Oldugunuz Alan

4, SmifDiizeyi: ..ooovviiiiii

5- Akademik Basarimiz

60-70 Arasinda ( )70-80 Arasinda ( )80-90 Arasinda ( )90-100 Arasinda( )

AKADEMIiK ERTELEME OLCEGI

Bu 6l¢egin amaci sizin ders ¢alisma aliskanliklarinizi belirlemektir. Asagida bazi

ifadeler verilmistir.Liitfen her ifadeyi dikkatle okuyup sizi ne kadar tanimladigini

asagidaki olgekten yararlanarak maddelerin yanindaki sayilarin tizerine (X)isareti

koyarak belirleyiniz.

1.Beni hi¢ yansitmiyor 2.Beni ¢ok az yansitiyor
3.Beni biraz yansitiyor 4.Beni ¢ogunlukla yansitryor

5.Beni tamamen yansitiyor

1 Derslerimi diizenli olarak galigirim. Q)2 (3) @) (B5)

2 Odevlerimi/projelerimi ~ genellikle son belirlenen tarihte 1) 2) (3) (4) (5)
yetistiririm.

3 Daha keyifli seyler yapmak i¢in ders ¢alismay1 birakirim. 1)@ ?3) 4 ()

4 Siavlardan 6nce konulari tekrar etmeye zamanin kalir. Q) ) (3) @) (B5)

5 Ne zaman dersin basina otursam aklima yapmam gereken bagka 1)@ @34 5
isler gelir.

6 Onemli olsalar bile sinavlara calismay1 gereksiz yere son giine 1) ) (3) (@) (B5)
birakirim.
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sefere ¢alismaya zamaninda baslayacagim diyen bir 6grenciyim.

7 Derslere hazirlanarak gelirim. 1)) (3) @) B5)

8 Sikici1 ders galismayi son ana birakirim. 1) 2) (3) (4) (5)

9 Herhangi bir dersle ilgili verilen okumalari derse okumus olarak 1)@ 3) 4 ()
gelirim.

10 Ders ¢alisirken bir sey yapmak,birisiyle konugmak,cay ya da 1) 2) (3) (4) (5)
kahve i¢cmek vb.i¢in sik sik ara veririm.

11 Odevlerimi/projelerimi zamaninda teslim ederim. 1)) (3) @) B5)

12 Tarihi onceden bildirilmis olsa bile sinav giinii yaklastiginda 1) 2) (3) (4) (5)
onceligi belli olmayan baska islerle ugrastigim olur.

13 Kendime bir ders ¢alisma programi hazirlamis olsam ona 1)@ (3) 4 ()
uyarim.

14 Onemli derslere galismay1 bile son giine birakirim. 1)@ (3) 4 ()

15 Calismay1 sona biraktigim i¢in basarisiz oldugum derslerim Q) (2) (3) (4) (5)
olur.

16 Odevlerimi/projelerimi zamaninda yetistiremem. 1)@ (3) 4 ()

17 Bir sinavdan 6nce sinavla ilgili konular1 her yoniiyle ¢aligmis Q) (2) (3) (4) (5)
olurum.

18 Odevlerimi/projelerimi yapmay1 dnemsiz gerekgelerle son giine 1)@ (3) 4 )
birakirim.

19 Ben derslerimi ¢alismay1 son ana birakan ancak bir daha ki 1) (2) (3) (4) (5)
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Ek 2

SOZLESME

Danisman Psikolog Thsan Diismez tarafindan, Egitim Fakiiltesi Psikolojik Danisma
Servisinde uygulanacak olan dokuz oturumluk “Akilct Duygusal Davranis¢t Yaklagima
Dayali Akademik Erteleme Davranisini Onleme Egitim Programimin Universite
Ogrencilerinin Akademik Erteleme Davranislar1 Uzerine Etkisi” egitim programina

katilmay1 kabul ediyorum.

Adi-Soyadi Boliim imza
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Ek 3
EGITIM FAKULTESI DEKANLIGI

Ondokuz May1s Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisiinde yiiksek lisans yapmaktayim.
Tez konuma iliskin Egitim Fakiiltesi Psikolojik Danisma Servisinde dokuz oturumluk
“Akilct Duygusal Davranis¢1 Yaklasima Dayali Akademik Erteleme Davranigini
Onleme Egitim Programinin Universite Ogrencilerinin Akademik Erteleme Davranislar:
Uzerine Etkisi” konulu egitim programmi PDR Ikinci Ogretim Ill. simf dgrencileriyle

ve Smif Ogretmenligi Tkinci Ogretim I1. simf 6grencileriyle ¢aligmak istiyorum.

Geregini arz ederim.

fhsan DUSMEZ

Danigman Psikolog
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Ek 4

iZiN YAZISI

TURKIYE CUMHURIYETI
GIRESUN UNIVERSITESI REKTORLUGU
Egitim Fakiiltesi Dekanhgi

Say1 : B.30.2.GRE.0.12.72.00/ 302/1832 08 EKiM 2012

Konu : Tez Calismasi.

Saymn, Psik.Thsan DUSMEZ
flgi: 03.10.2012 tarihli dilekceniz

Ilgi dilekgeniz incelenmis olup, Fakiiltemiz Sinif Ogretmenligi Anabilim Dali (1.0.) ve
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Anabilim Dali (1.0.) 6grencileri ile galisma
talebiniz
Dekanligimizca uygun gorilmiistir.

Geregini bilgilerinize rica ederim.

Yrd. Do¢.Dr. Biilnyamin ]3; i&KAYA
Dekan a.
Dekan Ygdlmcm

Giire Mevkii- GIRESUN/ TURKIYE
Dekanlik Tel: +90(454) 310 12 02 Sant.Tel.: 90(454) 310 12 00 Fax: +90(454) 310 12 87 Ayrintili Bilgi
I¢in Irtibat: G. TURKMEN- e-posta: giil can.tiitkm&n@giresun.eclu.tr Dahili Tel: 12 14
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Ek 5

OTURUM DEGERLENDIRME FORMU

Tarih:

ettigim

Adi Soyadi:

Bu oturumda diisiincelerime
Bu oturumda duygularima
Bu oturumda davranislarima

dair fark
dair fark
dair fark

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooo
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Ek 6

DUSUNCE, DUYGU VE DAVRANIS ARASINDA iLiSKi

ELLIS’IN ABC YAKLASIMI

A (harekete geciren olay) ---------- B (inang¢ ) ----------—-- C (duygusal ve
davramgsal tepki)

ORNEK OLAY

C) Bir topluluk 6niinde, sunum yapmakta olan bir 6@rencinin, sunumunda

d)

gecen bir kelimeyi telaffuz edemediginden dolay1 yasadig1 utan¢ duygusu,

Bir smav sonrasinda istedigi puan1 alamayan bir o6grencinin yasadig:

sucluluk duygusu

Saghkh Olumlu Duygular

SEVGIi, MUTLULUK, KEYiF, MERAK

Saghkhh Olumsuz Duygular ----------------eoeeeo- AKILCI -MANTIKLI
INANC

UZUNTU, PISMANLIK, CAN SIKINTISI, HOSNUTSUZLUK
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Saghksiz Olumsuz Duygular---------------------- -AKILCI OLMAYAN
INANC

DEPRESYON, KAYGI, UMUTSUZLUK, YETERSIZLiK, UTANC,
SUCLULUK

LUTFEN SAGLIKSIZ OLUMSUZ DUYGU DURUMANA YONELIK SU
SORULARI CEVAPLANDIRINIZ.

— degerlendirme bi¢cimim gerc¢ekei mi?
— degerlendirme bicimim bir kamita dayamiyor mu?
— degerlendirme bicimim olumlu bir isleve sahip mi?

— kendimi gercekgi degerlendirmem akademik basarima neler katabilir?
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EK7

Form

-GUCLU VE ZAYIF YANLARIN NELERDIR?

-EGER BiR FIRSAT VERILSEYDI HANGiI OZELLIKLERINi
DEGIiSTIiRiRDIN? NEDEN?

OLUMSUZ TEMEL iNANCLAR

CARESIZLIK TEMEL INANCLARINA ORNEK:
Beceriksizim, yetersizim, etKisizim, giicsiiziim, degisemem,
kontrolsiiziim, dayamiksizim, zayifim, kurbamim, muhtacim, asagiyim,

basarisizim, kaybedenim, yeterince iyi degilim, digerleriyle boy dl¢iisemem,

SEVILMEME TEMEL INANCLARINA ORNEK:
Hoslanilmayacak, istenmeyen, ¢irkin, sikiciyim, sevilmiyorum,
istenmiyorum, oOnemsizim, her zaman reddedilecegim, terk edilecegim,

farkliyyim, kusurluyum, sevilecek kadar iyi degilim,

DEGERSIZLiK TEMEL iNANCLARINA ORNEK:
Degersiz, kabul edilemez, kotii, hasta, bozuk, hi¢, pisligim, tehlikeli,

zarar verici, zehirli, kotii ruhluyum, yasamay1 hak etmiyorum,

LUTFEN OLUMSUZ TEMEL INANCLARINIZA YONELIK ASAGIDAKI
SORULARI CEVAPLANDIRINIZ.

— degerlendirme bicimim gerc¢ekei mi?
— degerlendirme bicimim bir kanmita dayamyor mu?
— degerlendirme bicimim olumlu bir isleve sahip mi?

— kendimi gercekei degerlendirmem akademik basarima neler katabilir?
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Ek 8
AKILCI OLMAYAN INANCLAR

Ellis (1963), baslangigtaki kuramsal ¢alismalarinda, bireyin yasadigi psikolojik
problemlerin temel nedeni olarak gordiigii akilc1 olmayan inanglar1 sdyle siralamaktadir:
1. Cevrendeki 6nem verdigin insanlar tarafindan sevilmek ve onaylanmak, yetiskin bir
insan olmak i¢in vazgecilmez bir gerekliliktir.

2. Kendini 6nemli birisi olarak gérmek istiyorsan, pek ¢cok yonden tamamen yetenekli,
yeterli ve basarili olmalisin.

3. Bazi insanlar asagilik, kotii ya da tehlikelidir ve yaptiklarindan dolayr kati bir
bi¢imde su¢lanmali ve cezalandirilmalidir.

4. Olaylar istedigin bigimde gelismezse, bu korkung ve felaket bir durumdur.

5. Insanmn mutsuzlugu dissal nedenlere baghdir ve insanin kendi iiziintii ve
rahatsizliklarini kontrol etmek i¢in yetenegi ya yoktur ya da ¢ok azdir.

6. Eger bir sey tehlikeli ya da korku verici ise, bundan dolay1 olduk¢a endise duymalisin
ve bunun olma olasilig1 konusunda zihnini mesgul etmelisin.

7. Yasamdaki zorluklarla ve kendi sorumluluklarinla yiizlesmektense, bundan kaginmak
daha kolaydir.

8. Insan kendisine giivenmekten ¢ok, baskalarma bagimli olmali ve daha giiglii birisine
thtiya¢ duymalidir.

9. Bir insanin ge¢cmisi, simdiki davraniglarinin en 6nemli belirleyicisidir ve kisinin
yasamini bir kez giiglii bir bigimde etkilerse, belirsiz olarak her zaman benzer bir etkiye
sahip olur.

10. Bir kisi baska insanlarin problemleri ve rahatsizliklart konusunda oldukg¢a iizgiin
olmalidir.

11. Insanin problemleri i¢in her zaman dogru, kesin ve miikemmel bir ¢dziim vardir ve

eger milkemmel ¢oziimler bulunamazsa bu felaket bir durumdur.

Yukarida siralanan akilc1 olmayan inanglar daha sonraki yillarda Ellis (1979) tarafindan

li¢ grupta toplanmustir:
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1. "Yetenekli, yeterli ve basarili olmaliyim ve yasamimdaki tim Onemli insanlarin
takdirini kazanmaliyim. Eger boyle olmazsa, bu korkung bir durumdur Basarisiz olmaya
tahammiil edemem. Yeterli olamadigim ve bagkalarinin takdirini kazanamadigim zaman
ben ise yaramaz bir kisiyimdir". Bireyler bu akilci olmayan inanca giiclii bir bi¢imde
sahip olduklar1 zaman kendilerini yetersiz, degersiz, kaygili, depresif hissetme egilimi

tagirlar.

2. "Diger insanlar bana kars1 nazik, diiriist ve uygun bir bicimde davranmalilar; boyle
davranmazlarsa bu korkung¢ bir durumdur. Bana bdyle ¢irkin davranmalarina tahammiil
edemem ve bana bu bigimde davrananlar kotii ve degersiz insanlardir” Bu inanca sahip
olan bireyler yogun olarak ofke, sugluluk, kin, diismanlik vb. duygulan yasama

egilimindedirler.

3. "Yasadigim sartlar olduk¢a diizenli ve olumlu olmali. Isteklerim, ¢ok fazla
zorluklarla karsilasmadan kolaylikla ve acilen yerine gelmeli. Yasadigim sartlar boyle
olmazsa, bu durum korkunctur. Rahatsiz olmaya, engellenmeye tahammiil edemem.
Olaylar olmasi gerektigi yonde gelismediginde hayat pek yasamaya deger degildir"
Bireyler biitlinliyle bu akilct olmayan inanca sahip olduklarinda 6fke, kendine acima ve
depresyon duygularini1 daha yogun yasarlar. icedéniik ya da disa doniik olarak sizlanma,

yakinma, tahammiilstizliik, disiplinsizlik ve erteleme davranislar1 gosterebilirler.
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Ek 9

AKILCI INANCLAR

Taleplere (demands) karsi mutlak-degismez olmayan tercihler (non- dogmatic

prefences):

Mutlak-degismez olmayan tercihler, bireyin olmasini istedigi seyleri talepkar olmadan
nasil elde edebilecegine iliskin esnek diistincelerdir. Bu tercihler, bireyin kendisine ("iyi
yapmak isterim ama iyi yapmak gibi bir zorunlulugum yok"), baskalarina ("Bana iyi
davranmani isterim ama bdyle davranmak zorunda degilsin") ve yasam kosullarina
("Diirtist ve adil bir yasam olmasini ¢ok isterim ama ne yazik ki yasamin istedigim

bigimde olmasi gerekmiyor") iligkin olabilir.

Felaketlestirici inanclara (awfolising beliefs) kars1 felaketlestirici olmayan inanclar
(non-awfulising beliefs): Felaketlestirici olmayan inanglar, mutlak- degismez olmayan
tercihler basarili olmadiginda bu tercihlerden tiiretilen asir1 olmayan diislincelerdir.
Ornegin, "lyi yapmak isterim ama iyi yapmak gibi bir zorunlulugum yok. Iyi
yapamazsam kotii olur, ama bu korkung bir durum degildir"; "Bana iyi davranmani
isterim ama bdyle davranmak zorunda degilsin. Bana iyi davranmadigin zaman bu
gercekten talihsiz bir durumdur, ama korkun¢ degildir. Diiriist ve adil bir yasam
olmasini ¢ok isterim ama ne yazik ki yasamin istedigim bi¢imde olmasi gerekmiyor.
Eger yasam haksiz ve adaletsiz olursa bu ¢ok kotii bir durumdur, ama diinyanin sonu

degildir"

Engellenmeye karsi diisiik tahammiiliin (low frustration tolerance) alternatifi
olarak engellenmeye kars: yiiksek tahammiilii (high frustration tolerance) yansitan
inanclar: Engellenmeye kars1 yiiksek tahammiilii yansitan inanglar, tipk: felaketlestirici
olmayan inanglar da oldugu gibi, mutlak-degismez olmayan tercihler basarili
olmadiginda bu tercihlerden tiiretilen makul diisiincelerdir. Ornegin, "iyi yapmak
isterim ama iyi yapmak gibi bir zorunlulugum yok. Iyi yapamadigimda bunu

kabullenmek zordur, ama buna dayanabilirim ve bu dayanma degerlidir"; "Bana iyi
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davranmani isterim ama boyle davranmak zorunda degilsin. Bana iyi davranmadiginda
buna tahammiil etmek gercekten zordur, ama buna dayanabilirim ve bdyle davranmak
benim igin degerlidir"; "Diiriist ve adil bir yasam olmasini ¢ok isterim ama ne yazik ki
yasamin istedigim bi¢cimde olmasi gerekmiyor. Eger yasam haksiz ve adaletsiz olursa

buna tahammiil etmek zordur, ama bu duruma katlanabilirim ve bu benim yaranmadir".

Degerini diisiiriicii inanglara (depreciation beliefs) karsi kabul edici inanclar
(acceptance beliefs): Kabul edici inanglar da, mutlak-degismez olmayan tercihler
basarili olmadiginda bu tercihlerden tiiretilen asir1 olmayan diisiincelerdir. Ornegin, "lyi
yapmak isterim ama iyi yapmak gibi bir zorunlulugum yok. lyi yapamamis olmam
benim basarisiz bir kisi oldugumu degil, bu isi iyi yapamayan hata yapabilir bir insan
oldugumu gosterir"; "Bana iyi davranmani isterim ama bdyle davranmak zorunda
degilsin. Bana iyi davranmamis olman senin kotli bir kisi oldugun anlamina gelmez,
bana kars1 kotli davranan hata yapabilir bir insan oldugunu gosterir"; "Diiriist ve adil bir
yasam olmasini ¢ok isterim ama ne yazik ki yasamin istedigim bigimde olmasi
gerekmiyor. Eger yasam haksiz ve adaletsiz ise sadece bu konuda boyledir ve diinyanin
kotii bir yer oldugunu kanitlamaz. Diinya pek c¢ok iyi, kotii ve ndtr olaylarin

gerceklestigi karmasik bir yerdir".
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Ek 10
FARKINDALIK HIKAYELERI

ZAMAN VE FARKINDALIK

Bir gece bir ¢olde bir kervan.. Kervanda yiirliyenlerin ayaklar1 ¢iplak.. Colde dyle bir
yere geliyorlar ki ayaklara bir seylerin battigini farkediyorlar. Kervandakilerden bir
kismi1 ayaklarina batan seylerden ceplerine koyuyor, acaba nedir diye..bir kismi
hicbirgey almiyor. Sabah olup varmak istedikleri yere vardiklarinda ceplerine birseyler
koyanlar bakiyorlar neymis diye..

Cok degerli yakut, elmas, miicevher oldugunu goriiyorlar.

Bunu goren hi¢ almayanlar pisman aliyor hi¢ almadiklari i¢in.. Alanlarda pisman oluyor
keske biraz daha alsaydik diye..

Hi¢ almayanlarin pismanligi alanlarin pismanlhigindan daha fazladir.

Hayatimizda bazen &yle zamanlar olur ki sonrasinda o ana doniip baktigimizda “ne
kadar az sey almisiz ceplerimize” deriz.

Yasamimizda su an, ileride pismanlik duyacagimiz anlardan olabilir mi sizce?

DEMIRYOLU iSCiSi NiCK’IN HIKAYESI

Nick adinda bir demiryolu is¢isinin dykiisii bu. Nick giiclii, saglikli bir demiryolu isgisi.
Arkadaslariyla iliskisi 1y1 ve isini 1y1 yapan giivenilir bir insan. Ne var ki, kotlimser
birisidir, her seyin koétiisiinii bekler ve basma hep kotii seylerin gelecegine inandirir
kendisini. Bir yaz giinii tren isgileri, ustabaginin dogum giinii nedeniyle bir saat dnceden
birakirlar ¢alismayi. Tamir i¢in gelmis olan bir sogutucu vagonunun i¢ine girer Nick,
yanliglikla igerden kapatir kapiyi, kendini sogutucu vagona kilitler. Diger is¢iler Nick’in
kendilerinden oOnce ciktigini diisiiniirler. Nick kapiyr tekmeler, bagirir, ama kimse
duymaz, duyanlar da bu tiir seslerin siirekli geldigi bir ortamda calistiklart igin kulak

asmazlar bu giiriiltiilere.

Nick burada donarak Oleceginden korkmaya baslar ve buna inandirir kendini. Eger

buradan ¢ikamazsam kaskat: donacagim diye diisiinmeye baslar. Iceride yaris1 yirtilmig
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bir karton kutunun igine girer, titremeye baslar. Eline gecirdigi bir kdgida karisina ve
ailesine son diisiincelerini igeren bir mektup yazar: Cok soguk, bedenim hissizlesmeye

basladi. Bir uyusam! Bunlar benim son s6zlerim olabilir.

Ertesi glin sogutucu vagonun kapisini agan is¢iler, Nick’in donmus bedenini bulurlar.
Uzerinde yapilan otopsi, onun donarak oldiigiinii gostermektedir. Fakat bu olay:
olaganiistii yapan, sogutucu vagonun sogutma motorunun bozuk ve ¢alismiyor
olmasidir. Vagonun ig¢indeki 1s1 18 derecedir ve vagonda bol hava vardir. Nick kendini
orada donarak dlecegine Oylesine inandirmistir ki bu inanct kendini gergeklestiren bir
kehanet olmustur.

http://www.onlinerehberogretmenim.com(15.10.2012)

“KISISEL ATALETi YENMEK: SiZi DURDURAN NE?”

Kisa boylu ve zayif bir gen¢ yaninda duran uzun boylu ve iri yapili kuzenine dénerek

“ben senin yerinde olsam, diinya agir siklet boks sampiyonu olurdum” dedi.

Bunu duyan kuzeni donerek su cevabi verdi: “Seni diinya hafif siklet boks sampiyonu

olmaktan alikoyan ne?”’

(Miimin Sekman’in "Kisisel Ataleti Yenmek' kitabindan)

“ZAMAN AKIP GiDiYOR”

"Her sabah hesabiniza 86,400 dolar yatiran bir banka diisiiniin. Giin boyu istediginiz
kadar paray1 harcamakta veya harcamamakta serbestsiniz. Bunu istediginiz herhangi bir
sekilde kullanabilirsiniz - sadece bir kosul var: Harcamay1 basaramadiginiz meblag ne
kadarsa, ertesi giine devretmez. Ve onun hicbir boliimiinii her ne nedenle olursa olsun,
saklayamazsiniz. Bir 6nceki giiniin tutarinin tamamini harcamig veya higbir boliimiinii

harcamamisda olsaniz ertesi sabah hesabinizda yine 86,400 dolar bulacaksiniz.
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Farkinda olsaniz da olmasaniz da, yasaminizin her gilinlinde bu durumla
kargilagsmaktasiniz. Zaman "banka"dir ve size her gin istediginiz gibi
harcayabileceginiz 86,400 saniye verilir. Ve bu saniyeleri kullanmay1 basaramazsaniz,

onlar1 ebediyen kaybedersiniz."

(http://www.sabah.com.tr/Yazarlar/ilicak/2011/05/08/zaman-akip-gidiyor)
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Ek 11

AKADEMIK DURUMLARA ILISKIN AKILCI OLMAYAN iINANCLAR
LISTESI

“Ne yaparsam yapayim bu konuyu anlamam imkénsiz. Benden bir cacik

olmaz.”

“Eger smnavda basarisiz olursam bu korkunc olur, aileme biiyiik haksizhik

yapmis olurum.”

“Cahismalarimin karsihigim almalhiyyim. Eger alamazsam bu bir felaket olur.”

“Cok calistyorsamiz mutlu olmayi hak ediyorsunuz demektir.”

“Caliymalarimin sonucunda mutlaka basarih olmahymm. Eger basarih

olamazsam insanlar benim aptal oldugumu diisiiniir.”

“Cahsmalarim digerleri tarafindan mutlaka begenilmeli. Begenilmezse bu

bir felaket olur.”

“Ne yaparsam yapayim bu dersi gegcmem imkansiz”.

“Akademik basariya ulasmak icin olaganiistii yeteneklere sahip olmak

gereklidir.”

“ Bir iste basariya ulagsmak istiyorsam tamamen o ise odaklanmaliyim.

Tamamen odaklanmadigim bir ise baslamak anlamsizdir.”

“Bir sunum yaparken izleyenlerin giilmesi benimle dalga gectiklerinin

dolayisiyla beni degersiz bulduklarinin bir delilidir.”
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“Akademik bir calismada basarisiz olmak utanc verici bir durumdur.”

“Smmavda Kkesinlikle soru kacirmamahyim. Hata yaparsam bu bir felaket

olur.”

“Sunum yaparken herkes beni dinlemeli. Eger dinlemezlerse bu basarisiz

oldugumun delilidir.”

“Sunum yaparken herkes beni dinlemeli. Eger dinlemezlerse bu bana

yapilmis saygisizliktir ve beni 6nemsemediklerinin bir delilidir.”

“Basarili olan insanlar torpilli olanlardir.”

“Bir smavda bir kez basarisiz oldugunda digerlerinde basarili olman ¢ok

zordur. Nasil basladiysa oyle gider.”

“ Bir 6dev ya da calismay1 kimse benden daha iyi yapamaz-yapmamal.”

“Sunum yaparken Kkesinlikle heyecanlanmamahyim. Basarih Kisiler

heyecanlanmazlar.”
“Akademik caliyma yaparken her sey yolunda gitmeli, hi¢cbir aksilikle
karsilasmamaliyim. Bir aksilik durumuyla karsilasmam islerin Kkotiiye

gideceginin bir isaretidir. Buna katlanamam.”

“Basarisiz olmamaliyim, eger basarisiz olursam degersiz, beceriksiz biri

olurum”

“Benim oOfkelenip ofkelenmemem karsimdaki insanin davramslarina

baghdir.”

“Haksizhik yapanlar er ya da ge¢ cezasim1 bulurlar.”
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“Baskalarmin diisiince, duygu ve davranislarimi degistirme giiciine sahibim.”

“Akilct olmayan ve islevsel olmayan akademik davramislarnmin degismesi

icin cok etkili, adeta mucize yaratan yontemleri bulmaliyim.”

“Baskalarmin diisiince, duygu ve davramislarini degistirme giiciine sahibim.”

“ Cok basarili olmaliyyim ve 6nemli insanlarin takdirini kazanmahyim.”

“Eger kendim icin daha cok sey yaparsam insanlar, benim istedigim kadar

beni sevmezler.”

129



Ek 12

KARAR VERME STIiLLERI

Ictepisel davrananlar: Bu karar verme tarzini benimseyen bireyler, karsilarina ¢ikan
ilk secenege yonelerek ani karar verirler. Kararlar1 sadece duygulara ve isteklere
dayalidir. Igtepisel karar verme, belirsizlige dayaniksizliktan ileri gelmis olabilir ¢iinkii
arastirma davranisina girismek belirsizlikle gegen siireyi uzatmaktadir.

Belirsizlik bazi1 kimselerde bunalt1 yaratmakta ve kisi bundan bir an 6nce kurtulmak i¢in
seceneklerden o anda kendisine uygun goriinen birine yonelmektedir.

Kaderciler (Fatalistic): Bu gruptaki bireyler sorunun ¢oziimiinii veya karari ¢evresel
olaylara veya kadere birakirlar. insanin elinden bir sey gelmeyecegini kendi yazgisinda
iradesinin bir rolii olmadigini diisiinir.

Boyun Egenler (Compliant): Bu gruptakiler karar verirken bir bagkasinin planina veya
Onerilerine boyun egerler, kendi iradelerini ortaya koymazlar.

Erteleyenler (Delaying): Karar erteleyenler sorunu askiya alirlar, sorunun {izerinde
diisiinmeyi ve harekete gecmeyi ileri bir tarihe birakirlar.

Kendine Eziyet Edenler (Agonizing): Bu gruptakiler secenekler hakkinda bilgi
toplamaya ve onlar lizerinde diisinmeye ¢ok fazla zaman harcarlar ve topladiklari
verilerin i¢inde kaybolurlar.

Plan Yapanlar (Planning): Plan yapanlar, belli bir hedefe gotiirecek secenekleri
sistematik olarak incelerler ve isteklerle olanaklar arasinda bir denge olusturacak en
uygun segenegi bulmaya calisirlar.

Sezgisel Davrananlar (Intuitive): Bu gruptaki bireyler, karar verme sorununa kismen
mistik¢e, kismen bilingalt1 giidiilere agirlik veren bir yaklagim i¢indedirler. Bu kisiler
belli bir karar1 nasil verdiklerinin farkinda degildirler ama verdikleri kararin dogru
oldugundan emindirler.

Donup Kalanlar (Paralysis): Bu gruba giren kisiler, karar verme sorumlulugunu
hissederler ama ona yaklasma giiciinii kendilerinde bulamazlar. Bir karar plam
yapamazlar, erteleme karar1 da veremezler. Bilgi toplamaktan ve secenekler lizerinde

diisiinmekten kaginirlar ama karar vermeleri gerektiginin de bilincindedirler.
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