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ÖZET 

AKTAN, Suat. Gençlerde Erteleme, Kişilik Özellikleri ve Duygu Düzenleme  

Güçlükleri Arasındaki İlişkiler, Yüksek Lisans Tezi, Van, 2016. 

Eğitim hayatımızda veya normal yaĢantılarımızda birçok defa iĢimizi veya 

herhangi bir sorumluluğumuzu yerine getirmede son ana bıraktığımız olmuĢtur. Tezin 

temelini oluĢturan ertelemecilik ve erteleme ile kiĢilik özellikleri, duygu düzenleme 

güçlükleri arasındaki iliĢkileri araĢtırma amacıyla bu çalıĢmaya ihtiyaç duyulmuĢtur. 

Bu araĢtırmada kiĢiliğin ve duygu düzenlemenin erteleme üzerindeki etkisinin 

araĢtrılması amaçlanmıĢtır.  

Bu çalıĢmada istatistik analiz yöntemi olarak yapısal eĢitlik modeli 

kullanılmıĢtır. AraĢtırmaya Van Merkezden ulaĢılabilirlik ilkesine dayanarak 849 lise 

öğrencisi katılmıĢtır ÇalıĢma kapsamında katılımcılara Genel Erteleme Ölçeği, 

Tuckman Erteleme Ölçeği, Aitken Akademik Erteleme Ölçeği, Duygu Düzenleme 

Güçlükleri Ölçeği ve Neo Büyük BeĢ KiĢilik Ölçeği uygulanmıĢtır. 

Yapısal modelinde KiĢilik gizil değiĢkeninin Duygu Düzenleme Güçlükleri 

gizil değiĢkeni üzerinden Ertelemecilik gizil değiĢkeni üzerine doğrudan ve dolaylı 

etkileri değerlendirilmiĢtir. Yapısal eĢitlik modelinde KiĢilik ve Duygu Düzenleme 

Güçlüklerinin Erteleme gizil değiĢkeni üzerinde önemli ölçüde etkili olduğunu 

gösteren modelin geçerli olduğu bulunmuĢtur. Yapılan analizde kiĢilik gizil 

değiĢkeninin erteleme gizil değiĢkenini ters yönde istatistik olarak önemli düzeyde 

yordadığı görülmektedir (β=-0.66; p<0.01). KiĢilik gizil değiĢkeninin aynı zamanda 

Duygu Düzenleme Güçlükleri gizil değiĢkenini de istatistik olarak önemi düzeyde 

yordadığı bulunmuĢtur (β=-0.38; p<0.01). Duygu Düzenleme Güçlükleri gizil 

değiĢkeninin Erteleme üzerine doğrudan etkisi istatistik olarak önemlidir (β=-0.18; 

p<0.01).  

Dolaylı iliĢkiler değerlendirildiğinde ise KiĢilik gizil değiĢkeninin, Duygu 

Düzenleme Güçlükleri gizil değiĢkeninin varyansını aĢağı çekerek erteleme davranıĢında 

önemli düzeyde azalmaya yol açtığı gözlenmiĢtir (β=-0.07; p<0.01). 

Anahtar Sözcükler 

Erteleme, akademik erteleme, duygu regülasyonu, kiĢilik, öznel iyi oluĢ, duygu 

düzenleme. 
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ABSTRACT 

 

AKTAN, Suat. Associations Between Procrastination, Personality Traits and 

Diffuculties in Emotion Diffıculties Among Youths, Master's Thesis, Van, 2016. 

Many times, in education life and ordinary routine, we leave our works or 

responsibilities to the last minute. The primary focus of this study is the relations 

between procrastiantion, personality, and difficulties in emotion regualtion. In this 

invatigation, the effects of personality and emotion regulation exert on procrastination 

were investigated.  

Using structural equation, the tentative realtions between the variables were 

investigated. 849 high school students settled in Van centrum participated in the study. 

General Procrastianation Scale, Tuckman Procrastiantion Scale, Aitken 

Procrastianation Scale, Difficulties in mptional Regulaton Questionnaire and Neo Big 

Five Personality Inventory were administered.   

In the structural model, direct and indirect effects of Personality latent variable 

via Emotional Regulation Difficulties latent variable on Procrastiantion latent variable 

were specified and tested. Structural model evidenced support for the specified model 

in which personality and difficulties in emition regulations all were significant 

antecedents of procrastination. It was observed that Personality latent variable 

inversely predicted procrastination behaviours (β=-0.66; p<0.01). Additionally, 

Personality latent variable was a significant antecedent of difficulties in emotion 

regulation (β=-0.38; p<0.01). On the other hand, direct effect of the difficulties in 

emotion regulation on procrastitnation was also substantial (β=-0.18; p<0.01).  

Turning to the indirect effect, personality latent variable was predictive of 

procrastination via alleviating difficulties in emotion regulation (β=-0.07; p<0.01). 

Key Words 

Procrastiantion, Academic procrastiantion, Emotion regulation, Personality, Well-

being 
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             1. BÖLÜM 

GĠRĠġ 

Tuckman (1991) ertelemenin tanımını “öz düzen performans yokluğu” veya 

“kiĢinin kontrolündeki aktiviteyi öteleme veya tamamen vazgeçme” olarak 

belirtmiĢtir. Ainslie (2010)‟ye göre ertelemenin geniĢletilmiĢ tanımı, kısa vadeli 

hazları uzun vadeli hedefler için ötelemedeki isteksizliği içerir ve uzun vadeli 

sonuçları olan düĢük öz düzenleme veya düĢük dürtü kontrolü eğilimi olarak ifade 

edilebilir (Akt. Yıldırım, 2015) 

Burka ve Yuen (1983) ertelemenin geciktirme davranıĢı olduğunu ve “keyfi 

ertelemeyi sorun ertelemeden ayıran Ģeyin ertelediğiniz Ģeyin size ne kadar sorun 

yarattığı olduğunu” ifade etmiĢtir. Milgram (1991) erteleme için dört temel bileĢenin 

gerekli olduğunu ileri sürmüĢtür. Bunlar; bir davranıĢın geciktirilmesi, bir ürünün 

standartların altında ortaya çıkması, önemli olarak algılanan bir görev olması, 

duygusal karmaĢa ile sonuçlanmasıdır (Akt. Tanrıkulu, 2013). 

Bireylerin duygu, düĢünce ve davranıĢ boyutunda girdikleri döngü ile, erteleme 

davranıĢını anlamak kolaylaĢır. Burka ve Yuen (1983) bireylerin yaĢadığı bu süreci 

erteleme döngüsü olarak tanımlamakta ve bu erteleme döngüsü daha az bir süre içinde 

gerçekleĢebileceği gibi uzun sürede (haftalar, aylara kadar) de gerçekleĢebileceğini 

ifade etmektedirler. Burka ve Yuen‟in (1983), erteleme döngüsü yedi aĢamadadır: 1. 

Aşama:“Bu kez çalışmaya önceden başlayacağım:” 2. Aşama: “Çalışmaya hemen 

başlamalıyım:” 3. Aşama: “Ya başlamazsam?:” 4. Aşama. “Hala zaman var:” 5. 

Aşama. “Bende yolunda gitmeyen bir şey var:” 6. Aşama.“Son seçim:” 7. Aşama.“Bir 

daha asla ertelemeyeceğim:” ( Akt. Kandemir, 2010). 

Erteleme davranıĢının türlerin biri olan akademik erteleme; akademik konularla 

ilgili olan iĢ ve sorumlulukları kapsayan, bir sebeple bu iĢ ve sorumlulukları yerine 

getirmemek ya da ertelemek olarak tanımlanır. Senecal, Koestner ve Vallerand (1995) 

akademik erteleme davranıĢı ile ilgili olarak, bireyin akademik görev ve 

sorumluluklarını zamanında yapmadığı, çok yoğun Ģekilde baskı ve stres yaĢamaya 

baĢlayana kadar, görev ve sorumluluklarını ertelemesi olarak tanımlamaktadır (Akt: 

Akbay, 2010).   

Solomon ve Rothblum (1984), akademik ertelemeyi; temel akademik 

görevlerden olan sınava hazırlanma, dönem ödevi hazırlama, okulla ilgili idari iĢler ve 
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katılım görevi gibi konularda görevlerini ertelemek olarak ifade etmiĢtir. Akademik 

erteleme davranıĢı iki aĢamalı Ģekilde açıklanabilir. Birincisi, çoğu zaman veya her 

zaman akademik iĢ ve görevlerin aksatılması olarak belirtirken, ikinci aĢama, çoğu 

zaman veya her zaman iĢ ve görevlerin aksatılması ile ilgili bireyin kaygı, stres 

yaĢaması olarak belirtmektedir (Akt. Tekin Akdemir, 2013).  

KiĢiliğin tanımı konusunda psikologlar arasında üzerinde kesin ve genel bir 

görüĢ birliğine varılamamıĢtır (Arkonanç, 1998; Cüceloğlu, 2002, Ġnanç ve Yerlikaya, 

2008). Atkinson ve arkadaĢlarına (1999) göre kiĢilik, bireyin hem kendi duygu, 

düĢünce ve davranıĢlarının diğer bireylerden farklı olduğunu hem de çevresi ile girdiği 

iliĢki biçiminin de kendine has bir yapı olarak açıklarken; Cüceloğlu (2002) ise 

kiĢiliği, benzer Ģekilde bireyin iç ve dıĢ çevresiyle kurduğu, diğer kiĢilerden farklı ama 

tutarlı ve yapılaĢmıĢ bir iliĢki biçimi olarak ifade etmektedir. Köknel‟e (1997) göre 

kiĢilik, bir insanın nesnel ve öznel yanlarıyla diğer insanlardan ayıt edilen duygu, 

düĢünce, tutum ve davranıĢ özelliklerinin bütünü olarak tanımlamıĢtır. Özdevecioğlu 

(2002) da bireylerin kalıtım yoluyla gelen özellikleri ile sonradan toplum içinde 

yaĢamanın kazandırdığı özelliklerin toplamı olarak kiĢiliği tarif etmektedir. KiĢilik; 

bireylerin davranıĢlarını belirleyen göreceli olarak sabit özelliklerdir (TaĢçı ve Eroğlu, 

2007).  

Son yıllarda, kiĢiliğin tutarlı ve kiĢilik içi süreçlerini dikkate alınarak yapılan 

çalıĢmalarla, farklı araĢtırmacılar farklı kiĢilik verilerini kullanarak kiĢiliğin özellikleri 

analiz edilmeye çalıĢılmıĢtır. Bu analizlerde öncelikle, kiĢilik modellerinin faktör 

sayılarının üç ve yedi arasında değiĢtiği belirlenmiĢ (Salgado ve diğ., 2001; Akt. 

Kandemir, 2010) fakat daha sonra boyutlar arasındaki iliĢkiler incelenerek beĢ faktör 

belirlenmiĢtir (Somer ve Goldberg, 1999; Robins ve diğ., 2001; Srivastava ve diğ., 

2003; Akt. Kandemir, 2010). Burger‟e (2006) göre, kiĢiliğin temel boyutlarının nasıl 

olabileceği konusunda herhangi bir kurama sahip olmayan araĢtırmacılar,  kaç faktör 

bulabileceklerini de bilmeyerek sadece elde ettikleri verileri değerlendirdiler.  

Sonuç olarak, hangi özelliklerin birbiriyle grup oluĢturduğu belirlendikten 

sonra, bu beĢ boyutu tanımlayacak kavramlar geliĢtirilmeye baĢlandı. KiĢiliğin beĢ 

faktörü için, farklı araĢtırmacılar farklı isimler kullanmıĢ olsa da bu boyutlar için en 

çok kullanılan kavramlar nevrotiklik, dıĢa dönüklük, açıklık, uyumluluk ve 

sorumluluktur (Somer ve Goldberg, 1999; Robins ve diğ., 2001; Srivastava ve diğ., 

2003). Ancak modelde yer alan her boyut birbirine zıt iki kutuptan oluĢmaktadır 
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(Dışadönüklük İçedönüklük, Sorumluluk-Sorumsuzluk/Dağınıklık, Uyumluluk-

Düşmanlık, Duygusal Denge-Dengesizlik ve Gelişime Açıklık/Gelişmemişlik). 

Akademik erteleme ve kiĢilik özellikleri arasındaki iliĢkinin olduğu literatür 

incelendiğinde, erteleme eğilimi ile kiĢiliğin alt boyutlarından sorumluluk arasında çok 

sayıda çalıĢmanın yapıldığı bilinmektedir. (McCown, Petzel, ve Rupert., 1987; Lay, 

Kovacs ve Danto, 1998; Lee ve diğ., 2006 ; Johnson ve Bloom, 1995; Moon ve 

Ġllingworth, 2005; Watson, 2001). Yapılan baĢka bir araĢtırmada, McCown, Petze, ve 

Rupert (1987), erteleme eğilimi ile kiĢiliğin dıĢadönüklük boyutu arasında anlamlı 

pozitif iliĢkiler bulmuĢlardır. Benzer Ģekilde, Johnson ve Bloom (1995), dıĢadönüklük 

boyutu ile erteleme eğilimi arasında anlamlı iliĢki olmadığı sonucunu çıkartırken, 

erteleme eğilimi ile kiĢiliğin sorumluluk boyutu arasında ise negatif iliĢki olduğu 

sonucuna varmıĢlardır (Akt. Kandemir, 2010). Yapılan böyle çalıĢmalarla iliĢkili 

olarak Johnson ve Bloom‟un (1995) yaptıkları diğer bir çalıĢmada, erteleme eğiliminin 

kiĢiliğin sorumluluk boyutuyla negatif iliĢkili olduğunu rapor etmiĢlerdir. Bu 

çalıĢmalarda bilim adamları disiplin yoksunluğu (bilinçlilik) erteleme eğiliminin tipik 

bileĢeni olduğunu ileri sürmüĢlerdir.  

Duygu düzenleme yaklaĢımına göre duyguları harekete geçiren uyaranlar, 

duygusal tepki verilmeden önce bir dizi değerlendirme sürecinden geçer. Bu 

değerlendirmeden sonra yaĢantısal, davranıĢsal ve psikolojik sistemleri kapsayan 

düzenlenmiĢ bir takım tepkiler dizisi harekete geçer. Bu tepkiler harekete geçtiğinde 

farklı biçimlerde düzenlenir (Gross ve John, 2003). Duygusal tepkilerin ifade ediliĢini 

de Ģekillendiren bu düzenlemedir (Gross, 1999; Akt. DaĢçı, 2015).  

Gross ve Thompson (2007) bir sorunla baĢ etmek için duygu düzenleme 

stratejilerinin etkili olduğunu ifade etmiĢlerdir (Akt. Topçu, 2014).  Duygu düzenleme 

dört ana aĢamadan oluĢmaktadır; duygunun farkında olmak, bu duyguyu ne zaman 

hissettiğinin farkında olmak, bu duyguyu nasıl hissettiğinin farkında olmak ve bu 

duyguyu nasıl ifade ettiğinin farkında olmak (Gross, 1998). Gross‟a (1998) göre 

duygularını düzenlemekte sorun yaĢayan bireyler; hem fizyolojik sorun yaĢar hem de 

sosyal hayatta da engeller yaĢayacaklarını belirtmiĢtir.  
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1.1. PROBLEM 

Literatürden de anlaĢılacağı üzere erteleme davranıĢı kiĢilik özellikleriyle 

iliĢkilidir. KiĢiliğin geliĢimsel bir ayırt edici sürekli özellik olması ve kiĢiliğin biyolojik 

yönünü temsil eden mizaçla olan iliĢkisi, söz konusu kavramın bağımsız bir değiĢken 

olarak iĢlev gördüğünü düĢündürmektedir. Bunun yanı sıra erteleme davranıĢının son 

yıllarda özellikle duygu düzenlemeyle yakından iliĢkili olduğunu öne süren kuramsal 

tartıĢmalar dikkat çekmektedir. Buna karĢın kiĢilik, duygu düzenleme ve duygu 

düzenleme güçlükleriyle erteleme davranıĢını bir arada ele alan emprik bir çalıĢmaya 

literatürde rastlanmamıĢtır. Bu anlamda kiĢiliğin erteleme davranıĢına doğrudan ve duygu 

düzenleme güçlükleri üzerinden dolaylı etkilerinin değerlendirildiği, literatürden yola 

çıkılarak öngürülen hipotetik bir yapısal modelin değerlendirilmesi amaçlanmıĢtır. 

1.2.ARAġTIRMANIN AMACI 

ÇalıĢmanın amacı, lise öğrencilerinin erteleme davranıĢları ile kiĢilik özellikleri 

ve duygu düzenleme güçlükleri arasındaki iliĢkileri incelemektir. Bu amaç 

doğrultusunda aĢağıdaki sorulara yanıt aranacaktır. 

1. KiĢilik özellikleri erteleme davranıĢına istatistik olarak önemli ölçüde etki etmekte 

midir? 

2. Duygu düzenleme güçlükleri erteleme davranıĢına istatistik olarak önemli ölçüde 

etki etmekte midir? 

3. KiĢilik özellikleri duygu düzenleme güçlükleri üzerinden erteleme davranıĢına 

dolaylı olarak önemli ölçüde etki etmekte midir? 

1.3. ARAġTIRMANIN ÖNEMĠ 

Alanyazın incelendiğinde erteleme, kiĢilik ve duygu düzenleme ile ilgili çeĢitli 

çalıĢmalar yapıldığı görülmektedir.  Ancak yapılan çalıĢmalara bakıldığında bu üç 

konunun çok boyutlu iliĢkilerini ele alan herhangi bir araĢtırmaya rastlanmamıĢtır. Yine 

söz konusu araĢtırmalar içinde yapısal eĢitlik modellemesi yaklaĢımı kullanılarak model 

test etme yaklaĢımıyla yürütülen çalıĢmaların sınırlı olduğu görülmektedir. Bu anlamda 

söz konusu araĢtırmanın literatürde önemli bir eksikliği dolduracağı ve yeni 

araĢtırmalara kaynaklık edeceği değerlendirilmektedir. 
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1.4. ARAġTIRMANIN SINIRLILIKLARI 

AraĢtırmada bazı sınırlılıklar mevcuttur. Bunlardan birincisi, çalıĢma lise 

dönemindeki gençlere uygulanmıĢtır. Ġkincisi öğrencilerin verdikleri yanıtları doğru 

olarak kabul edilip, öğrencilerin yanıtları ile sınırlıdır. Son olarak ölçümler tek bir 

zaman diliminde yapıldığı için nedensellik varsayımının sınırlı olduğu söylenebilir. Bu 

anlamda boylamsal bir çalıĢmanın sonuçları muhtemelen farklı olacaktır.  
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2. BÖLÜM 

KURAMSAL ÇERÇEVE 

 

2.1. ERTELEME  

Türk Dil Kurumu‟nda (www.tdk.gov.tr) tehir, tecil, talik olarak tanımlanmakta 

olan erteleme kavramını tam karĢılayan bir tanımlama veya kavramramlaĢtırma 

bulunmamaktadır. Ġngilizcede “procrastination” kavramı ile karĢılık bulan bu olgu, 

Türkçede, “iĢleri son ana bırakma”, “son dakikacılık”, “erteleme” ve “geciktirme” gibi 

sözcüklerle karĢılanmaya çalıĢılmıĢtır (Gül Yıldız, 2015). Tarih boyu insanla birlikte 

var olan “sonraya bırakma”, “geciktirme”, “erteleme” her çağda “problem” olarak 

görülmüĢ, hatta Hammurabi kanunlarında yasaklanmıĢtır (Sarıoğlu, 2015). 

Burka ve Yuen (1983) ertelemenin geciktirme davranıĢı olduğunu ve “keyfi 

ertelemeyi sorun ertelemeden ayıran Ģeyin ertelediğiniz Ģeyin size ne kadar sorun 

yarattığı olduğunu” ifade etmiĢtir. Milgram (1991) erteleme için dört temel bileĢenin 

gerekli olduğunu ileri sürmüĢtür. Bunlar; bir davranıĢın geciktirilmesi, bir ürünün 

standartların altında ortaya çıkması, önemli olarak algılanan bir görev olması, 

duygusal karmaĢa ile sonuçlanmasıdır. 

Knaus (2000) bir iĢin ya da görevin yapılmasındaki her gecikmenin erteleme 

olmadığını belirterek, asıl ertelemenin; bir iĢ veya görev yapılmadığında giderek artan 

bir dozda endiĢenin olduğunu açıklamıĢtır.  Lay (1986) ise erteleme davranıĢını, bazı 

amaçlara ulaĢmak için gerekli olanı geciktirme eğilimi olarak tanımlamıĢtır (Akt. 

Dünyaoğulları, 2011). McCown ve Roberts (1994) ertelemeyi görevin tamamlanması 

gerekliliği ve bu görevin en uygun sürede bitirilip bitirilmemesi durumunda kiĢinin 

ödeyeceği bedeli ölçüt alarak iĢlevsel ve iĢlevsel olmayan olmak üzere iki kategoriye 

ayırmıĢlardır. Alanyazında genellikle iĢlevsel olmayan erteleme üzerinde çalıĢıldığı 

görülmektedir (Akkaya, 2007; Çakıcı, 2003; Ferrari, 1994; Piccarelli, 2003; Solomon 

ve Rothblum, 1984; Uzun Özer, 2010). Birkaç araĢtırmada ise iĢlevsel erteleme 

üzerinde çalıĢılmıĢtır (Choi ve Moran, 2009; Chu ve Choi, 2005). Buna göre bir 

görevin tamamlanmaya olan ihtiyacı fazla ve kiĢinin bu görevi en uygun sürede 

tamamlamasının kiĢisel bedeli azsa ve kiĢi erteliyorsa iĢlevsel olmayan, görevin 

tamamlanma ihtiyacı az ve kiĢinin bu görevi optimum sürede tamamlamasının kiĢisel 

bedeli fazlaysa ve kiĢi erteliyorsa iĢlevsel olan ertelemeden söz edilebilir (McCown ve 
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Roberts, 1994; Akt. Ulukaya, 2012). Örneğin bir öğrenciden performans ödevini 

yapması istenirse, öğrencinin öncelikle ödevininbilmediği kısımları araĢtırıp ödevi 

yapmayı bir baĢka zamana ertelemesi iĢlevsel ertelemeye, öğrencinin vize sınavına 

çalıĢmak istediği halde, gezerek ya da halı saha maçı yaparak zamanını geçirip 

çalıĢmak için zamanı kalmadığında yüksek kaygı, stres vb. yaĢamasıysa iĢlevsel 

olmayan ertelemeye örnekgösterilebilir.  

 

2.1.1. Pasif ve Aktif Erteleme 

Erteleme davranıĢı gösteren bireyler ikiye ayrılmaktadırlar: Pasif ertelemeciler 

ve Aktif ertelemeciler. Pasif ertelemeci bireyler, aslında görevlerini ertelemek 

istemezler; ancak karar vermede geç kaldıklarından dolayı, görevlerini yerine 

getirmede problem yaĢarlar. Aktif ertelemeci bireyler ise, pasif ertelemeci bireylerin 

aksine karar vermede geç kalmazlar, kararlarını çabucak verirler; ama bu kiĢiler de 

erteleme davranıĢında bulunurlar. Bu bilgilerden yola çıkarak pasif ertelemeci 

bireylerin görev ve sorumluluklarını yerine getirmediği, aktif ertelemeci bireylerin ise 

geç de olsa son anda görev ve sorumluluklarını yaptıkları sonucuna varılabilir. (Chun 

ve Choi, 2005; Akt. Tanrıkulu, 2013). 

 

2.1.2. Erteleme Türleri 

Ellis ve Knaus (1977), erteleme davranıĢını, beĢ ayrı baĢlıkta incelemiĢlerdir. 

Bunlar; 

a) Genel Erteleme: gündelik bazı basit sorumluluklarını yerine getirmemesinde; düzen 

ve zaman yetersizliğine bağlı yaĢanan güçlüklerdir.  

b) Kompulsif ya da ĠĢlevsel Olmayan Erteleme: bireyin hem davranıĢsal hem de karar 

vermede erteleme eğiliminin olmasıdır. 

c) Karar Vermeyi Erteleme:  karar vermeyi zamanı uzatarak ertelemek, 

d) Nevrotik Erteleme: bireyin hayatında önem arz eden kararlarını erteleme eğilimi, 

e) Akademik Erteleme: bireyin; vize sınavlarına çalıĢmasını, performans ödevlerini, 

yabancı dil sınavı çalıĢmasını son ana kadar bekletip sonra hazırlık yapması. 

Erteleme türlerinden; “Genel Erteleme Eğilimi” ve “Akademik Erteleme 

Eğilimi” görevden kaçınma ile ilgili görülürken, diğerleri Karar Almaktan Kaçınma 

ile ilgili görülmektedir (Özdemir, 2012). 
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Alanyazın incelendiğinde, erteleme türlerinin sınıflandırılması konusunda ikiye 

ayrıldığı görülmektedir. Birincisi,  kiĢilik özelliği olarak erteleme (kararları, rutin iĢleri 

erteleme bu sınıfın alt kategorileri olarak değerlendirilmektedir) iken ikincisi ise 

durumsal erteleme yaklaĢımıdır (akademik erteleme bu sınıfın alt boyutudur) (Ferrari 

ve Pcyhyl, 2000; Vestervelt, 2000; Akt. Çakıcı, 2003). 

Kişilik Özelliği Olarak Erteleme (Trait Procrastination): Bir özellik olarak erteleme, 

kiĢinin ağırdan alma davranıĢına ya da ertelemeye yatkınlığının olması ve ulaĢılması 

gereken amaçları sonraya bırakma ya da erteleme eğilimi olarak tanımlanmaktadır 

(Lay, 1986). 

Durumsal Erteleme (Situational Procrastination): kiĢilik özelliği olarak ertelemeden 

farklı olarak, bireyin yalnızca yaĢamının tek bir alanında karĢılaĢtığı bir erteleme 

davranıĢıdır (Çakıcı, 2003). 

 

2.1.3. Erteleme Eğiliminin Boyutları  

Erteleme ile ilgili literatür taramalarında erteleme davranıĢının hem nedenleri 

hem de sonuçları açısından biliĢsel, davranıĢsal ve duygusal süreçleri içeren çok 

boyutlu bir yapısının olduğu görülmektedir (Rothblum, Solomon, Murakami, 1986; 

Solomon and Rothblum, 1984; Uzun Özer, Demir and Ferrari, 2013).   

Erteleme eğiliminin boyutları; 

Bilişsel Boyut; Bireyin amaçları ile davranıĢları arasındaki uyumsuzluktur (Blunt ve 

Pychyl, 1998; Akt. Sarıoğlu, 2011). Senecal, Koestner, Vallerand (1995), ertelemenin 

bireyin bilinçli ve amaçlı olarak yaptığı bir eylem olduğunda erteleme davranıĢı olarak 

kabul edilebileceğini vurgulayarak biliĢsel boyuta dikkat çekmiĢtir. Ayrıca, irrasyonel 

inançlar, dıĢsal yükleme stilleri ve zamanla ilgili inançlar gibi pek çok biliĢsel 

değiĢkenin ertelemeyle iliĢkili olduğu ortaya çıkmıĢtır (Haycock, McCarthy, Skay 

1998).  

 

Davranışsal Boyut; bir iĢin yapılması veya bazı kararların alınması için kullanılacak 

zamanın boĢ yere harcama olarak ifade edilmesidir (Senecal ve ark., 1997 akt: 

Aydoğan, 2008). Farklı araĢtırmacılar da benzer Ģekilde; yapılması gereken iĢin 

gereğinden çok daha uzun sürmesi olarak belirtmiĢlerdir (Senecal, Lavoie, Kostner. 

1997; Rothblum, Solomon, Murakami, 1986). Bazı araĢtırmacılar da iĢin 

geciktirilmesi veya tamamlanmaması olarak ele almaktadır (Knaus, 1998; Tuckman, 

1991). 
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Duygusal Boyut; bireylerin yapmaları gereken iĢi ertelediklerini fark ettiklerinde 

yaĢadıkları kendilerini kabul edememe, utanma, kendilerini suçlama, hilekarlık, 

gerginlik ve panikleme duygusudur (Binder, 2000). Knaus (1998), ertelemeci 

bireylerin; çaresizlik, depresyon, üzüntü, kin, hayal kırıklığına uğrama ve kızgınlık 

yaĢadıklarını ifade etmiĢtir.  

Erteleme eğiliminde bu üç boyutun etkileĢimi söz konusudur. Erteleme bir 

süreç olarak düĢünüldüğünde her üç boyutun da birbirinden etkilendiği, süreç içinde 

yer aldığı görülmektedir (Sarıoğlu, 2011). 

2.1.4. Erteleme Eğiliminin Nedenleri  

1. Rahatsızlık Duygusu (Dysphoric affect): Bireyin bir görevi ve sorumluluğu yapmak 

istememesi ya da görevi yaptığı için rahatsız olduğunu belirtmesidir. Birey, görevi 

yerine getirmede olumsuz duygulara sahiptir, bu iĢi yapmak istemez, kaçınır (Milgram 

ve diğ.,1988). 

2. Kapalı Olumsuzlaştırma (Covert Negativizim): Bir iĢi yapmada gönüllü ve istekli 

olan bireyler, o iĢi çabucak yapar; fakat istekle, içtenlikle yapılmayan iĢler, daha geç 

yapılır. Ertelenerek yapılan iĢler de genelde baĢkasının zoru ile yaptırılır. Bu 

gönüllülük-zorlama erteleme davranıĢının düzeyinin belirlenmesiyle son bulur. 

(Milgram ve diğ., 1988). 

3. Algılanan Yetersizlik (Perceived incompetence): Bireyin yeteneği konusunda 

kendine olan güveni olmadığı durumlarda kendi sorumluluğundaki görevleri yerine 

getirmede gecikir. Birey de kendi yeteneği konusundaki güvensizliği, baĢarmama 

korkusu hem kararlarını hem de davranıĢlarını etkiler. Algılanan yetersizlik bir 

davranıĢın ertelenebilmesi adına tek baĢına bir neden değildir; çünkü bazı insanların 

bir iĢte yetenekleri çok yüksek olsa da rahatsızlık hissi dolayısıyla erteleme 

davranıĢında bulunabilmektedirler (Milgram ve diğ., 1988). 

4. Zaman Yönetimi (Time Management): KiĢinin zamanını verimli ve etkin 

kullanabilme, önceliklerini belirleme ve ona göre sorumluluklarını yapma, etkili 

çalıĢabilme alıĢkanlığı yoksa erteleme davranıĢını sergiler (Balkıs, 2006) 

5. Kişilik özellikleri (Personality Characteristics): Bireyin kendine yüklediği olumsuz 

düĢünceler, gerçek-dıĢı inançlar, depresyon, kaygı ve mükemelliyetçi bakıĢ açısı gibi 

özellikler erteleme davranıĢına sebep olur (Haycock, 1993). 
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2.1.5. Erteleme Döngüsü  

Bireylerin duygu, düĢünce ve davranıĢ boyutunda girdikleri döngü ile, erteleme 

davranıĢını anlamak kolaylaĢır. Burka ve Yuen (1983) bireylerin yaĢadığı bu süreci 

erteleme döngüsü olarak tanımlamakta ve erteleme döngüsü bir gün gibi çok kısa 

olabileceği gibi haftalar hatta aylara kadar bile uzayabileceğini ifade etmektedirler. 

Burka ve Yuen‟in (1983), erteleme döngüsünü yedi aĢamadadır ve aĢamalar aĢağıda 

verilmiĢtir (Akt. Kandemir, 2010).  

1. Aşama:“Bu kez çalışmaya önceden başlayacağım:” Erteleme yapan bireyler, bir 

görevi yerine getirmede veya sorumluluk ile karĢılaĢtıklarında, baĢlangıçta oldukça 

umutlu olurlar. Erteleme yapan bireyler, yeni bir göreve baĢladıklarında, bu kez asla 

erteleme yapmadan, daha sistematik, planlı bir Ģekilde sorumluklarını yerine 

getireceklerini ifade ederler. Fakat, ertelemecilerin, baĢlangıçtaki bu hissi davranıĢa 

dönüĢmez. Ertelemeciler, sıklıkla çalıĢmaya baĢlamanın kendiliğinden olacağını 

düĢünürler. Zaman geçtikçe ve kendiliğinden ortaya çıkması beklenen baĢlama anı 

gelmedikçe kiĢinin ilk baĢtaki umutları yerini yavaĢ yavaĢ korku ve endiĢeye 

bırakmaya baĢlar.  

2. Aşama: “Çalışmaya hemen başlamalıyım:” ÇalıĢmaya erken bir Ģekilde baĢlama 

için zaman geçmeye devam etmektedir. ÇalıĢmaya “bu kez erken baĢlayacağım” 

düĢüncesi yok olmaya baĢlamaktadır. Birey bundan kaygı hissetmeye baĢlar ve 

çalıĢmaya baĢlama için hissedilen baskı giderek yoğunlaĢır. Artık birey bekleme 

yerine, bu kez de kısa zamanda bir Ģeyler yapma konusunda baskı hissetmeye baĢlar.  

3. Aşama: “Ya başlamazsam?:” Zaman geçtiği halde hala iĢe baĢlanmamıĢtır. Bu 

aĢamada bireyin az da olsa kalan iyimser duygular yerini, erteleme davranıĢından 

dolayı gelebilecek olumsuzlukları sezmeye bırakır. Birey artık olumsuz senaryoları 

kurgulama baĢlar. Artık bu aĢamada bireyin kafasında farklı birçok düĢüncelerle 

doludur. Bunlar sırasıyla, 

“Daha önce baĢlamalıydım:” Ertelemeciler geriye dönüp kaybettikleri zamana bakarlar 

ve artık zamanı geri getiremeyeceklerini anlarlar. Bu davranıĢlarından dolayı 

piĢmanlık duyarlar ve çalıĢmaya zamanında baĢlasaydı bunu yaĢamayacaklarının 

farkına varırlar.  

“BaĢka her Ģey yapıyorum ancak… :” ertelemeciler, çalıĢmaya baĢlamadan önce baĢka 

Ģeylerle ilgilenirler. Öncelik sıralamasında sonlarda yer alan pek çok iĢ o anda 
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yapılmaya baĢlanır; televizyon izleme, telefonda uzun vakit harcama, alıĢveriĢe gitme, 

sinemaya gitme vb... Ancak birey hala çalıĢmaya baĢlayamamıĢtır.  

“Hiçbir Ģeyden hoĢlanmıyorum:” Erteleme yapan birey, daha eğlenceli etkinliklere 

yönelirler. Sinemaya, tiyatroya gitme, arkadaĢları ile oturma vb. Fakat birey bu keyif 

verici etkinlikleri yaparken, bitirilmemiĢ görevleri hatırlar ve suçluluk, korku, kaygı 

gibi duyguları yaĢamaya baĢlarlar.  

“Umarım hiç kimse öğrenmez:” Erteleme yapan kiĢinin, gecen zamana rağmen hiçbir 

Ģey yapmamıĢ olması, bu davranıĢından dolayı utanmasına neden olmaya baĢlar. 

Birey, hiç kimsenin yaĢamıĢ olduğu bu durumu öğrenmesini istemez ve erteleme 

davranıĢını saklamaya çalıĢır. Henüz çalıĢmamıĢ olmalarına rağmen, yoğunmuĢ gibi 

görünmeye çalıĢırlar, çalıĢmalarında ilerleme kaydetmiĢ gibi konuĢurlar ve erteleme 

davranıĢını haklı göstermek için çalıĢırlar.  

4. Aşama. “Hala zaman var:” Erteleme yapan kiĢi; utanç, suçluluk gibi duyguları 

yaĢamasına karĢın, çalıĢmasını tamamlayabileceğine iliĢkin zamanının olduğu, umudu 

vardır.  

5. Aşama. “Bende yolunda gitmeyen bir şey var:” Bu aĢamada ertelemeci tamamen 

umutsuzluğa düĢmüĢtür. Erken baĢlamaya yönelik iyi niyetler, utanma, suçluluk ve acı 

çekme gibi duygu ve düĢünceler iĢe yaramamıĢtır. KiĢinin çalıĢmasını yapmamasından 

dolayı duyduğu üzüntü, suçluluk, utanç yerini daha kötü bir korkuya bırakmıĢtır: 

“Bende bir sorun var!” düĢüncesi oluĢmaya baĢlar. 

6. Aşama.“Son seçim:” Yapmak ya da yapmamak, ya hep ya hiç: Ertelemeci kiĢi, bu 

aĢamada bu iĢi yapmak ya da yapmamak arasında bir tercih yapar. Hissedilen gerilim 

artık dayanılmaz bir hal aldığında, birey yapması gereken görevden vazgeçer, kiĢi 

artık “bu iĢi yapamayacağım” der. Görevi tamamlama için kalan süre azdır, kiĢi bu son 

anlarında iĢini bitirmesi mümkün görünmemektedir. KiĢi, süre az olmasına rağmen 

iĢini tamamlamak isteyebilir. Ertelemeden dolayı hissettiği baskı o kadar artar ki, birey 

bir dakika bile beklemeye tahammül edemez. Erteleme yapan kiĢi, sonunda çalıĢmaya 

baĢlar. Bu aĢamadaki birey, çalıĢmaya baĢlayınca, “bu o kadar da kötü değilmiĢ, neden 

daha önce baĢlamadım” demeye baĢlar. ÇalıĢma davranıĢını yapan birey, ertelemenin 

gerginliğinden kurtulmaya baĢlamıĢtır.  

7. Aşama.“Bir daha asla ertelemeyeceğim:” Birey, sorumluluğundaki görevini yerine 

getirmede olumlu ya da olumsuz sonuçlansa da bir rahatlama hisseder. KiĢi, bir daha 

çalıĢmalarında, daha planlı ve erken çalıĢmaya baĢlayacağına iliĢkin kendine sözler 
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verir. Nihayetinde birey, kendine söz vererek erteleme davranıĢının asla olmayacağını 

belirtir. Fakat erteleme yapan birey, yeni bir görev ve sorumlukla karĢılaĢtığında, bu 

döngüyü tekrardan yaĢamaya baĢlar. 

 

2.1.6. Akademik Erteleme 

Literatürde akademik erteleme ile ilgili birçok tanımlama yapılmıĢtır. Bu 

tanımlamalar genel hatlarıyla görevlerin aksatılması ya da bireyin sorumluluğundaki 

bir iĢi yapmaması olarak ifade edilmiĢtir. Akademik erteleme davranıĢı tipik olarak; 

sorumluğundaki bir iĢi veya görevi bir sonraki güne bırakmak, tamamlamayı 

ertelemektir (Senecal ve diğ., 2003). 

Erteleme davranıĢının türlerin biri olan akademik erteleme; akademik konularla 

ilgili olan iĢ ve sorumlulukları kapsayan, bir sebeple bu iĢ ve sorumlulukları yerine 

getirmemek ya da ertelemek olarak tanımlanır. Senecal, Koestner ve Vallerand (1995) 

akademik erteleme davranıĢı ile ilgili olarak, bireyin akademik görev ve 

sorumluluklarını zamanında yapmadığı, çok yoğun Ģekilde baskı ve stres yaĢamaya 

baĢlayana kadar, görev ve sorumluluklarını ertelemesi olarak tanımlamaktadır (Akt: 

Akbay, 2010).   

Solomon ve Rothblum (1984), akademik ertelemeyi; temel akademik 

görevlerden olan sınava hazırlanma, dönem ödevi hazırlama, okulla ilgili idari iĢler ve 

katılım görevi gibi konularda görevlerini ertelemek olarak ifade etmiĢtir. Ayrıca 

akademik erteleme davranıĢını iki aĢamalı bir olgu olarak açıklamaktadırlar. Birincisi, 

çoğu zaman veya her zaman akademik iĢ ve görevlerin aksatılması olarak belirtirken, 

ikinci aĢama, çoğu zaman veya her zaman iĢ ve görevlerin aksatılması ile ilgili bireyin 

kaygı, stres yaĢaması olarak belirtmektedir.  

 

2.1.6.1. Akademik Erteleme Davranışının Yaygınlığı (Prevalansı) 

Erteleme davranıĢının yaygınlığına bakıldığında; bazı araĢtırmacılar, klinik 

gözlemlere de dayalı olarak %95 oranında akademik ertelemenin olduğu sonucuna 

varmıĢtır (Balkıs,2006; Ellis ve Knaus, 1977). Yapılan baĢka araĢtırmalarda da farklı 

erteleme davranıĢları (sınavlara hazırlama, dönem ödevi yazma, haftalık okuma 

ödevlerini yapma vb.) göz önüne alındığında yüksek oranlarda akademik erteleme 

davranıĢı sonucuna varılmıĢtır (Clark ve Hill 1994; Akt. Tanrıkulu, 2013). Öğrenciler 

üzerinde yapılan akademik erteleme eğiliminin yaygınlığı (prevalans) incelendiğinde 

öğrencilerin çoğu erteleme davranıĢı eğiliminde olduğu görülmektedir. Örneğin; bir 
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üniversitede 194 öğrenci üzerinde yapılan çalıĢmada, üniversite öğrencilerinin 

erteleme davranıĢı sıklıklarını akademik erteleme alanlarına göre incelenmiĢ ve 

üniversite öğrencilerin %28‟inin sınavlara hazırlanmada, %30‟u dönem ödevi 

yazmada ve %36‟sı da haftalık okuma ödevlerini yapmada erteleme davranıĢı 

gösterdikleri belirtilmiĢtir. Ouwuegbuzie (2004) ise, üniversite öğrencilerinin %42‟sı 

dönem ödevini hazırlamada %39‟u sınavlara hazırlanmada ve %60‟ının haftalık 

okumalarını yapmada erteleme davranıĢı gösterdiklerini raporlamıĢtır. BaĢka bir 

araĢtırmada da, Solomon ve Rothblum (1984), üniversite öğrencilerin %46‟sının 

dönemi ödevini hazırlamada %28‟ininsınavlara hazırlanmada ve %30‟unun haftalık 

okumalarını yapmada erteleme davranıĢı gösterdikleri bulgusu elde edilmiĢtir (Akbay, 

2009). 

 

2.1.6.2. Akademik Erteleme ve Genel Erteleme Davranışı  

Genel erteleme davranıĢı, düzenleme ve zamanı etkin kullanma 

yetersizliğinden dolayı normal günlük iĢ ve görevlerini yapmada karĢılaĢılan 

aksaklıklar olarak ifade edilirken; akademik erteleme davranıĢı ise vize sınavlarına 

çalıĢmanın, performans ödevlerinin, ya da yılın sonunda teslim edilecek ödevlerin son 

ana kadar bekletilmesi ya da geciktirilmesi tanımlanır (Solomon ve Rruthblum, 1984; 

Akt. Güner, 2008). Kağan (2009) yaptığı çalıĢmada genel ertelemeyi akademik 

ertelemenin en önemli yordayıcısı olarak bulmuĢtur. Lise öğrencileri üzerinde yapılan 

bir araĢtırmada akademik erteleme ile genel erteleme davranıĢı arasında orta düzeyde, 

pozitif yönde anlamlı bir iliĢki; aynı çalıĢmada, üniversite öğrencilerinde akademik 

erteleme ve genel erteleme davranıĢı arasında yüksek düzeyde, pozitif ve anlamlı bir 

iliĢki bulunmuĢtur (Çakıcı, 2003). Gülebağlan (2003)‟ın öğretmenler üzerinde yaptığı 

çalıĢmada genel erteleme davranıĢı ile yetiĢkin yaĢamda erteleme davranıĢı alt 

boyutları arasında manidar iliĢkiler bulunmuĢtur. 

 

2.1.6.3. Akademik Erteleme ve Akademik Başarı  

Çakıcı (2003) akademik ertelemeyi, akademik iĢ ve görevlerin tamamlanma 

süresinden daha fazla zaman harcandığı, bu iĢ veya görevlerin genellikle son ana kadar 

bırakıldığı ve iĢin yapılmamasından kaynaklı endiĢenin yaĢanması olarak belirtmiĢtir. 

Literatür taramalarındaki çalıĢmalara bakıldığında; Balkıs (2011) yaptığı 

çalıĢmada akademik yeterlilik ile akademik baĢarı arasında pozitif, akademik yeterlilik 

ile akademik erteleme ile arasında negatif yönde anlamlı iliĢki bulmuĢtur. Bu 
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çalıĢmada akademik bakımdan kendini yetersiz algılayan öğrenciler kendilerini 

akademik erteleme bakımından yüksek, akademik baĢarı bakımından düĢük 

algılamakta, tersine akademik etkililik bakımından kendini yüksek algılayan 

öğrenciler kendilerini, akademik erteleme bakımından düĢük, akademik baĢarı 

bakımından yüksek olarak değerlendirmektedir. Çakıcı (2003) yaptığı çalıĢmada, 

genel not ortalamaları ile akademik erteleme davranıĢı arasında orta düzeyde negatif 

yönde anlamlı iliĢki bulunmuĢtur. Ayrıca bu araĢtırmada, kendilerini okul baĢarısı 

açısından baĢarısız olarak değerlendiren, okul baĢarılarından memnun olmayan ve 

genel not ortalaması düĢük olan öğrencilerin daha çok akademik erteleme davranıĢı 

gösterdiği ortaya çıkmıĢtır.  

BaĢarısızlık korkusu yüksek öğrenciler, akademik olarak kendilerini daha 

yetersiz görmektedirler. Ya da tersinden akademik öz yeterliliği düĢük öğrenciler daha 

fazla baĢarısızlık korkusu yaĢamaktadır. Bu kısır döngünün sonucu akademik erteleme 

davranıĢı ve akademik baĢarısızlık ortaya çıkmaktadır (DüĢmez, 2013).   

Balkıs (2006) akademik erteleme davranıĢı ile akademik baĢarı arasında negatif 

yönde anlamlı iliĢki bulmuĢtur.  Aremu v.d.(2011) DıĢadönüklük, açıklık, uyumluluk 

ve vicdanlılık kiĢilik özellikleri ile akademik baĢarı ve akademik etkililik arasında 

pozitif bir iliĢki bulmuĢtur. Seo (2011) Koreli 172 üniversite öğrencisi üzerinde yaptığı 

çalıĢmada akademik erteleme ile akademik baĢarı arasında anlamlı bir iliĢki 

bulmamıĢtır. 

Literatür taramalarında akademik erteleme ile akademik baĢarı arasında pozitif 

yönde anlamlı iliĢki bulunmuĢtur. Bu durumun esasen ders çalıĢma, proje hazırlama, 

akademik faaliyetlere katılma ve takip etme gibi durumları erteleyen bireyler için olası 

doğal bir sonuç olduğu söylenebilir (DüĢmez, 2013). 

 

2.1.6.4.Akademik Erteleme Eğiliminin Sonuçları 

Knaus (2000) ertelemenin sosyal ve kiĢisel avantajı olmayan durumlarla 

sonuçlandığını belirtmiĢtir. Erteleme davranıĢını yapan birey, çevresine gecikmesini 

genelde çeĢitli bahanelerle haklı çıkarmaya çalıĢır. Batıdaki araĢtırmalara bakıldığında 

ödevlerini geciktiren az sayıdaki öğrencinin öğretmenlerine “ödevime baĢlamadan 

önce dinlenmeye ihtiyacım olduğu için yetiĢtiremedim” Ģeklinde dile getirmiĢlerdir. 

Bunun yerine çoğu öğrenci tarafından ifade edilen bahane; aileden bir akrabanın 

öldüğü için taziye iĢlemleri için koĢuĢturulmuĢ olunmasıdır. Bu iki farklı durum, 

ertelemenin genel karakteristiği haline gelmiĢtir (Aydoğan, 2008).  
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Literatür incelendiğinde akademik erteleme eğiliminin farklı farklı sonuçları 

mevcuttur. Akademik erteleme eğiliminin derslerden geri kalma (Rothblum ve ark, 

1986), düĢük ders devamı ve okuldan ayrılma (Knaus, 1998) gibi olumsuz sonuçları 

ortaya çıkmaktadır. Ancak bu olumsuz sonuçları destekleyen bulguların yanı sıra 

desteklemeyen bulgular da vardır. Örneğin Pychyl, Morin, Salmon (2000) yaptıkları 

araĢtırmada erteleme eğilimi olan öğrenciler ile erteleme eğilimi olmayan öğrencilerin 

notları arasında anlamlı farklılıklar olmadığını bulmuĢlardır (Akt. Sarıoğlu, 2011).  

Ertelemenin sonuçlarını içsel ve dıĢsal sonuçlar Ģeklinde ayırarak inceleyen 

araĢtırmalar da mevcuttur. Bunlara göre içsel sonuçlar öfke, piĢmanlık, çaresizlik ve 

öz-suçlamayı kapsar (Sarıoğlu, 2011).  

Van Eerde (2000) ertelemenin, ilk zamanlarda huzur verdiğini, ancak erteleme 

döneminin sonlarında aynı Ģekilde sürmeyeceğini belirtmiĢtir. Akademik geliĢimde 

aksama ya da gerileme, iĢ hayatında problemler, düĢük verim, ikili iliĢkiler de 

gerginlik gibi sonuçlar da dıĢsal sonuçlar olarak değerlendirilebilir (Haycock, 

McCarthy, Skay, 1998). Van Eerde, (2000) literatürde sözü edilen tüm bu 

olumsuzluklara rağmen ertelemenin yaratıcı düĢünme ve araĢtırma gerektiren 

görevlerde niteliği artırıcı ekstra bir zaman sağlayabileceğinden bahsetmektedir 

(Sarıoğlu, 2011). 

 

2.1.7. Erteleme DavranıĢı Açıklayan Kuramlar 

2.1.7.1.Psikodinamik Yaklaşım  

Psikodinamik yaklaĢımda erteleme davranıĢının sebebi olarak bireyin 

çocukluğundaki yaĢantısı üzerinde durulur. Kuramın temsilcileri, ilk çocukluk 

yaĢantılarındaki kaygının ve stres durumunun, yetiĢkin biliĢsel süreçleri etkileceğini 

vurgulamaktadır (Ferrari ve diğ., 1995; Akt. Aydoğan, 2008). Missildine (1964) 

“erteleme sendromu” nu bir kronik terimle tanımlamıĢtır. Missidline, görevi 

baĢarmayla ilgili “ağır günlük rüya paralizi” ne bu sendromun açıkça gösterimi ve bu 

sendrom, hatalı çocuk yetiĢtirmeden kaynaklandığını belirtmiĢtir (Akt. Akdoğan, 

2013).  

Bireylerin yetiĢtikleri aile ortamlarının da erteleme davranıĢında önemli bir 

unsur olduğunu belirten Burka ve Yuen (1983), aĢırı baĢarı yönelimli (çocuklarına çok 

yüksek hedefler koyan ya da çocuklarının yetenek ve kapasitesini çok yüksek 

değerlendiren aileler) ya da tam tersi çocuklarının yetenek ve kapasitelerinden emin 

olmayan, çocuklarının baĢarıya ulaĢacak kapasiteleri olmadığına inanan aile 
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ortamlarında yetiĢen bireylerin erteleme davranıĢı göstermeye daha fazla eğilimi 

olduğunu belirtmektedir. 

Psikodinamik yaklaĢım, erteleme davranıĢını kaçınma davranıĢı ile de 

açıklamaktadır. Freud tarafından kaçınma kavramı, özellikle belirli görevlerle ilgili 

tartıĢılmıĢtır. Freud kaygının, uyarıcı bir sinyal olduğunu ifade etmiĢ, kaygı ego 

tarafından fark edildiğinde çeĢitli savunma mekanizmaları devreye girdiğini 

belirtmiĢtir. Freud‟a göre bu savunma mekanizmaları ve görevden kaçınılması, ego 

tehdit edildiği için görev tamamlanmadığına iĢaret eder (Aydoğan, 2008). 

Arslan (2013) nevrotik davranıĢ özellikleri olan bireyin yaĢama bakıĢ açısı, 

günlük sorunlarla uğraĢmaktansa bu sorunlardan uzak durmak ve bu sorunların üstüne 

gitmeden kendi halinde durmak olarak ifade etmiĢtir. Bazı kiĢilerde somatik 

rahatsızlıklar baĢarısızlıklar için sebep olarak gösterilir. Bireylerin bu Ģekilde 

düĢünmesi ve davranıĢlarda bulunması, kendisindeki yetersizlik duyguları ile 

yüzleĢmemek içindir. Çoğu zaman bu yaĢanan kaçınma durumu, hem geliĢimi engeller 

hem de yaĢanan güçlükler daha da pekiĢtirilir (Geçtan, 2003).  

Erteleme davranıĢında bulunan birey, kaçınma davranıĢı ile ertelemesinin 

sebebi olan yetersizlik duygularından yüzleĢmekten uzak durmaktadır. Yetersizlik 

duygularıyla yüzleĢmekten kaçınan birey, bedensel Ģikayetlerini bahane etmektedir 

(Aydoğan, 2008). Örneğin öğrenci seçme sınavına hazırlık yapan öğrenci, derse 

baĢladığı zaman baĢ ağrısı yaĢayabilir, kiĢi bu rahatsızlığı bahane ederek çalıĢmayı 

erteleyebilir. 

2.1.7.2.Biyolojik Yaklaşım 

Ferrari ve diğ. (1995), hem erteleme davranıĢı sonucunda kiĢilerde stres, stresin 

de bedenimiz üzerinde bazı hormonal değiĢikliklere neden olduğunu görüĢünü dile 

getirmiĢ ertelemenin biyolojik kaynaklı olabileceğine vurgu yaparken, hem de 

erteleme ile genetik özellikler arasında iliĢkilerin olabileceği düĢüncesini ifade 

etmiĢtir.  

2.1.7.3.Bilişsel-Davranışçı Yaklaşım 

Balkıs‟a (2006) göre, biliĢsel davranıĢçı kuram, insanların kendilerine ve 

çevrelerine yönelik inançları, tutumları, değerleri ve düĢünceleri ile tutarlı bir yönde 

davranıĢta bulunduklarını ve hissettiklerini dile getirir. Bunlardan bazıları akılcı ve uyum 

sağlayıcı iken diğer bir kısmı da akılcı ve uyum sağlayıcı olmayabilir. Erteleme eğilimi bu 

akılcı ve uyum sağlayıcı olmayan inançlarla (biliĢsel çarpıtmalar, aĢırı genellemeler, 

kendine ya da çevreye yönelik olumsuz Ģemalar vb.) iliĢkilidir. 
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Ellis, genellikle zorunluluklar “yapmalıyım, davranmalıyım, gelmeliyim” 

biçiminde görülen bu katı inanıĢların erteleme davranıĢında önemli bir yer tuttuğunu 

ileri sürmektedir. Ellis, erteleme davranıĢında en önemli etken, katı isteklerin 

olduğunu belirtmiĢ, diğer üç sağlıksız inanıĢların da bu isteklerden kaynaklandığını 

ifade etmiĢtir (Dryden, 2000). Bunlar: 

Katı istekler: KiĢiler bir göreve baĢlamadan önce kendilerine uygun koĢulların 

oluĢması konusunda katı isteklerde diretebilmektedirler. Ġstedikleri Ģartlar oluĢmadığı 

zaman iĢe baĢlanmamakta, hatta bu Ģartlar oluĢtuğunda dahi erteleme olasılığı tümden 

ortadan kalkmamaktadır. 

Büyütme: KiĢiler, katı istekleri kabul görmediği takdirde, büyütme inanıĢı içine 

girerler. Bu inanıĢta olan bireyler olamayacak bir durumun olumsuz yönde gereğinden 

fazla abartırlar. Büyütme durumu genelde Ģu Ģekide ifade edilir : “…. olursa korkunç 

olur.”, “…. olursa felaket olur.” , “… olmazsa her Ģey yok olur.” 

Rahatsızlığa dayanamama: KiĢiler katı istekleri kabul görmediği takdirde böyle bir 

duruma katlanmanın zor olduğunu düĢünme eğilimine girmektedirler. KiĢi, bu 

durumda rahatsızlık duygusunu yaĢamamak adına herhangi bir iĢi veya görevi varsa 

bunu ertelemektedir. 

Suçlama: Genelde yaĢam ile ilgili olan suçlama inanıĢları, bireyin kendisi ya da 

çevresindekilerle de ilgili olabilmektedir. KiĢi kendisinin suçlu olduğunu düĢünüyorsa 

ve yapması gereken bir iĢini ya da görevini yapmazsa kendini kötü hisseder ve 

aĢağılama eğilimi içinde olacaktır. Böyle bir durumda kiĢi, iĢini yapamadığı için 

baĢarısızlığının ortaya çıkacağı korkusu olacaktır. Bunun için baĢarısızlığın ortaya 

çıkmasındansa kiĢi iĢini veya görevini sonraya bırakacaktır. 

 

2.1.7.4.Varoluşçu Yaklaşım 

VaroluĢçu filozoflara göre kendi varlıklarını oluĢturan ve sorumlu olan tek 

varlık insandır. Ġnsan dıĢında tüm varlıklar varoluĢlarından önce yaratılmıĢlardır. 

BaĢka bir ifade ile insan, kendi varlığını kendisi yaptığı için nasıl yaparsa yapıldığı 

Ģekli ile var olur. Değerlerini, kültürünü ve yolunu kendi kendine belirler. YaĢama 

anlam veren insandır ve insan yaĢamaya baĢlamadan önce yaĢam da yoktur. Ġnsanı 

yönlendirecek, yol gösterecek kiĢi de insanın yine kendisidir. O zaman varoluĢçu 

yaklaĢıma göre insan, kendi kararlarını kendisi verir hayatı nasıl yaĢamak istiyorsa o 

Ģekilde yaĢar ve Ģekillendirir (Karahan ve Sardoğan, 2004; Akt. Aydoğan, 2008). 
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VaroluĢçu yaklaĢıma göre, erteleme davranıĢı; öz-farkındalık, özgürlük ve 

sorumluluk kavramlarıyla ilgili olduğu görülmektedir. Öz-farkındalığa sahip olmayan 

bir birey davranıĢlarının sorumluluğunu almayacaktır öyleyse sorumluluğundaki bir 

çalıĢmayı yapamayacak veya erteleyecektir. Böylelikle, erteleme davranıĢı içerisinde 

bulunan kiĢinin özgürlüğü de kısıtlanmıĢ olacaktır. Öz-farkındalığa sahip olmayan 

birey, hem “Ģimdi ve burada” nın farkında değildir hem de içinde bulunduğu anın 

değerini bilemeyecektir. ġimdi ve burada geçmiĢte ya da gelecekte değil, o anda 

yaĢamayı ifade etmektedir. Yani yaĢanılan anın farkında olmayı sağlamaktadır. 

VaroluĢçu yaklaĢımda, kiĢinin kendi yaptıklarının sorumluluğunu alması önemlidir. 

KiĢide değiĢim olması için de bu davranıĢının sorumluluğunu alması gerekir. KiĢinin 

geçmiĢiyle barıĢık olması, davranıĢlarını sahiplenmesi, insanın kendi iç dünyası ile 

barıĢık olması, özgün olduğunu hissetmesidir. Dolayısıyla, sürekli olarak erteleme 

davranıĢından bulunan birey kendisiyle barıĢık olmayan bir kiĢidir (Aydoğan,2008). 

 

2.1.7.5. Gestalt Yaklaşım 

Gestalt yaklaĢımında “an” a vurgu yapılır. Yani “Ģimdi” ve “burada” ya. 

Gestalt yaklaĢımında hissedilen duygu hakkında konuĢmaktansa o duygunun o anda 

yaĢanılması önemlidir. Böylelikle anı yaĢamaya verilen değer ortaya çıkmaktadır 

(Yalçın, Voltan Acar, 2006). Birçok insan için anın gücü kaybedilmiĢtir. Onun için de 

öğretilmesi en zor gerçek, anın Ģimdi var olduğudur. “ġimdi ve burada”ya odaklanmak 

yerine, kiĢiler geçmiĢlerindeki olumsuzluklara dikkatlerini verip enerji harcar veya 

kendilerine uzak olan gelecekleriyle alakalı birok plan yapar; ancak ulaĢamadığı için 

rahatsız olurlar (Voltan Acar, 2004). 

Gestalt yaklaĢıma göre insanın varoluĢsal uzaklığı, zaman ve mekan ekseninde 

yaĢantı üretememe ve kiĢinin beceri yoksunluğundan dolayı erteleme davranıĢı ortaya 

çıkmaktadır. Çünkü birey özdenetiminden uzaktadır. Gestalt yaklaĢımında erteleme, 

eylemsizlik olarak görülmekte ve bu davranıĢta bulunan birey de kendilik değerinin 

zayıflığı söz konusudur. Ertelemeci birey; değiĢimi konusunda kendi içsel gücünün 

farkında değildir, yer ve zaman anlamında kiĢinin “burada ve Ģimdi” de olması 

gerekiyor ama kiĢi durumdan çok uzaktadır. Dolayısıyla kiĢi davranıĢının 

sorumluluğunu almamakta ve erteleme davranıĢını sergilemektedir. (Özbay, 2006). 
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2.1.8. Akademik Erteleme Ġle BaĢa Çıkma 

Genel olarak erteleme insanlar üzerinde ekonomik, psikolojik ya da fiziksel 

etkilere sahiptir ve olumsuz sonuçlar doğurmaktadır (Klassen, Krawchuk ve Rajani 

2008; Akt. Toker, 2014). Akademik ertelemeden doğan olumsuz sonuçları azaltmak 

ve akademik ertleme ile baĢa çıkmak konusunda bazı araĢtırmalar yapılmıĢtır. Burka 

ve Yuen (2008) yaptıkları araĢtırmalarda, akademik ertelemeyle baĢ etmek için bir dizi 

teknik sıralamaktadır. AraĢtırmacılar bu tekniklerin bilimsel raporlara göre 

yapılandırıldığını ifade etmektedir (Toker, 2014). Bu teknikler aĢağıda belirtildiği 

gibidir: 

Davranışsal bir amaç belirlemek: Ertelemeyle baĢ etmede ilk olarak kullanılacak 

tekniklerden biridir. DavranıĢlardaki değiĢimle beraber, sonraki adımlarda 

düĢüncelerdeki değiĢimleri sağlamak kolaylaĢacaktır. Ayrıca genel geçer ve soyut 

amaçlardan çok özelleĢmiĢ ve somut amaçlar belirlenmesi gerekir. “Ertelemeyi 

sonlandırmak istiyorum.” gibi soyut ve genel bir amaç yerine “1 Eylül itibariyle 

çalıĢma dolabımı ve kitaplarımı düzenlemek istiyorum.” gibi somut ve spesifik bir 

amaç ulaĢılabilir ve motive edici bir amaç olacaktır. 

Gerçekçi bir amaç belirlemek: Akademik ertelemeyle baĢ etmede gerçekçi bir amaç 

belirlemek en önemli adımlardan birisidir. Çok genel ve idealize bir amaç yerine kabul 

edilebilir ve bireyin kendisi için ulaĢılabilir bir amaç olması önemlidir. “Asla bir daha 

ertelemeyeceğim.” yerine, “Matematik dersim için günde bir saat çalıĢacağım.” gibi 

kabul edilebilir ve gerçekçi bir amaç belirlenmesi bu adıma örnek olarak verilebilir. 

Görevleri küçük adımlara bölmek: Akademik ertelemeyle baĢ etmede önemli 

tekniklerden bir diğeri amaca giden yolu küçük adımlara bölerek, her adımı tek tek 

tamamlamaktır. Bireyin büyük amacına ulaĢması aniden gerçekleĢemeyeceği için, 

motivasyonun sürekliliği açısından belirlenen küçük görevleri tamamlamak gerekli ve 

anlamlı olacaktır. Küçük adımların atılması, sonuç olarak bireyi büyük amacına 

taĢıyacaktır. “Bu raporu bu ay bitireceğim.” yerine, “ilk haftada her gün otuz dakika 

rapor için veri toplayacağım. ikinci ve üçüncü hafta veriler üzerinden rapor taslağı 

oluĢturarak, son hafta son düzenlemeleri yapacağım.” gibi adımlara ayrılmıĢ bir plan 

yapmak buna örnek olarak verilebilir. 

Zaman ile ilgili hayalci davranmak yerine gerçekçi olmak: Akademik ertelemenin 

zaman algısı ile ilgili kaynağını yok etmek için son derece gereklidir. Bunun için bir 

görevi yapmadan önce bireyin görevi tamamlamaya iliĢkin tahminlerini not alması ve 

görevi tamamladıktan sonra gerçekten ne kadar sürdüğünü hesaplayarak aradaki farkı 
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değerlendirmesi faydalı olabilir. Böylece gerçek ile hayali zaman arasındaki farkın ne 

kadar olduğu görülecektir. 

Sadece göreve başlamak: Akademik erteleme döngüsünü kırmanın en pratik tekniği, 

motivasyon düzeyini, bireysel koĢullara, fiziksel koĢullara, duygusal koĢullara vs. 

bakmaksızın sadece göreve baĢlamaktır. Bütün görevin bir anda bitirilmesi gibi 

ulaĢılması zor bir beklenti yerine, görevi yapmaya “bir yerinden” baĢlamak 

motivasyonu artırmada bireye daha fazla yardımcı olacaktır. “Bir oturuĢta ödevin 

tamamını yaparım.” demek erteleme davranıĢını beslerken, “Ģu an atabileceğim ilk 

adım ne olabilir?” demek erteleme döngüsünü kırmak konusunda daha fazla yardımcı 

olacaktır. 

Kısa süreli bir vakit de olsa işe yarar bir çalışma yapmak: Bir iĢin veya görevin belli 

bir zaman diliminde yapılacağı durumlar vardır. Kısa süreli bir vakit de olsa, o vakitte 

iĢe yarar bir Ģey yapılamayacağına iliĢkin inanç sadece vakit kaybıdır. Var olan görev 

için çalıĢılan her dakikanın, görevin tamamlanmasına bir katkı olabileceğini akıldan 

çıkarmamak gerekir. Örneğin bireyin 15 dakika vakti varsa ve kiĢi daha sonra baĢka 

bir iĢle ilgilenmek zorundaysa, o 15 dakikayı çalıĢarak değerlendirebilir. Böylece, boĢ 

geçecek o 15 dakika görevdeki küçük bir adımı tamamlamada kıymetli bir zaman 

dilimi halini alabilir. 

Zorlukların çıkabileceğine hazırlıklı olmak: Akademik ertelemeyle baĢ etmede 

önemli tekniklerden biri de her an bir zorluğun çıkabileceğine ve bunun için de hazır 

olmak gerektiğine inanmak gerekir. Bir görev yerine getirilmeye çalıĢırken ortaya 

engellerin çıkması son derece olağandır. Görevin tamamlanabilmesi ile bu engellerin 

aĢılabilmesi ile ilgilidir. Örneğin “Hoca ofisinde olmadığı için yapacağımız çalıĢmayı 

hazırlayamam, en iyisi sinemaya gideyim.” yerine, “Hoca olmasa da o gelene kadar 

bir taslak çalıĢmayı kendim hazırlayabilirim.” Demek çalıĢmanın sonraki aĢamalarında 

bir kolaylık olacaktır. 

Mükemmeliyetçilikten uzak durmak: Akademik ertelemenin önemli kaynaklarından 

birisi mükemmeliyetçilik olduğundan, bu kaynağı besleyen temel davranıĢ biçimi, 

takım çalıĢmalarında dahi tüm görevleri kiĢinin “ancak kendisinin yapabileceğine” 

iliĢkin inancıdır. Bu baskıyla bazı görevler sıklıkla ertelenebilir. Hiç kimse tüm 

görevleri kusursuz bir Ģekilde yapamayacağından dolayı; her görevi yapmaya çalıĢmak 

yerine, o görevi baĢarılı bir Ģekilde yerine getirebilecek nitelikteki insanlarla çalıĢarak 

bu sorunun üstesinden gelinebilir. 
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Zamanı ekonomik kullanmak: Akademik ertelemeyi engelleyecek bir diğer teknik 

zamanı ekonomik kullanmaktır. Ortaya çıkan tüm bölücülere yanıt vermeye çalıĢmak 

çalıĢmayı tamamlamayı imkânsız kılarak zamanı tüketebilir. Örneğin ders çalıĢma 

sırasında kiĢi, çalan telefona yanıt vermemeyi tercih ederek bölünmeyi ve kaybedeceği 

zamanı engellemeyi baĢarabilir. Daha sonra uygun bir zamanda telefona geri 

dönülebilir.  

Bahane üretmemek: Bahane üretmek, akademik erteleme davranıĢına sebep olan, en 

fazla öne çıkan konulardandır. ÇalıĢma esnasında sıkılan öğrenciler genellikle 

sıkıntıdan kaçınmak için bazı bahaneler üretebilir. Örneğin “Tuvalete gitmem gerek, 

karnım acıkmıĢtı, dıĢarıdan çok gürültü geliyor, arkadaĢım ziyarete geldi. vb.” 

bahanelerle çalıĢma bölünebilir. ÇalıĢmayı ertelemek yerine, ortaya çıkan bu 

bölücüleri bir süreliğine ertelemek çalıĢmanın sonlanması ve çalıĢma tatmini 

sağlanması açısından son derece önemlidir. Kısaca bahaneler ortaya çıktığında 

gerçekten önemli olup olmadığının gözden geçirilmesinde, akademik çalıĢmanın 

sağlığı açısından büyük yarar vardır. 

Sonuç yerine sürece odaklanmak: Akademik ertelemeyi kırabilecek önemli bir konu 

da sonuç yerine sürece odaklanmak ile ilgilidir. Sonuca odaklanan bireyler, daha 

yoğun olarak erteleme davranıĢı sergileyebilir. Çünkü istedikleri sonuca ulaĢmak için 

daha çok yol kat edilmesi gerekiyor olabilir ve bu katlanılması güç bir Ģeydir. ÇalıĢmıĢ 

olduğu süreci göz önünde bulunduran birey ise süreci değerlendirerek çabasını ve o 

zamana kadarki performansını takdir ederek motivasyon düzeyini yükseltebilir. Ayrıca 

amacına adım adım yaklaĢtığını bilmek bir sonraki adımı atmak için de ona güç 

verecektir. Dolayısıyla sonuç odaklı olmak yerine süreç odaklı olmak son derece 

yararlıdır. 

 

Steel (2007;) ise yaptığı çalıĢmalar sonucunda, erteleme ile baĢ edebilmenin 

erteleme ile iliĢkili görülen bazı faktörlere müdahale ederek mümkün olabileceğini 

belirtmektedir(Akt. Toker, 2014). Bu müdahale alanları aĢağıda belirtildiği gibidir. 

(a) Bireyin beklentilerine yönelik müdahaleler: Steel (2007)‟ e göre bir iĢi ertelemeyi 

azaltmanın bir yolu, kiĢinin baĢarı beklentisini arttırmaktır. KiĢinin baĢarma gücü ile 

ilgili beklentisi duygusal uyarılmaya karĢı duyarlı bulunmuĢtur. Duygusal olarak 

uyarılmak için ise gerçek performans baĢarıları sağlamasıyla mümkündür. Sonuç 

olarak ertelemenin azalması için, bir iĢi tamamlama ile ilgili çeĢitli becerilerin 

kazanılması gerekli görülmektedir. Dolayısıyla bireyin görevi yapma konusunda 
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kendine olan güveni ne kadar fazla ise görevini de erkenden bitirme olasılığı artmıĢ 

olacaktır. 

(b) Değer ile ilgili müdahaleler: Steel (2007)‟ e göre bir iĢi sevmemek ya da 

beğenmemek; o iĢin değerini düĢürür. ĠĢin değerinin düĢürülmesi, ertelemeyi 

arttırmaktadır. Bu özellikle yapılacak iĢin sıkıcı olduğu düĢünüldüğü zaman geçerlidir. 

Ġnsanların yapılacak tüm iĢleri sevme ihtimalinin düĢük olduğu göz önünde 

bulundurulduğunda, ertelemenin farklı alanlara göre değiĢkenlik göstereceği de tahmin 

edilebilir. Bu nedenle farklı alanlara özgü motivasyonel özellikler değiĢkenlik 

gösterebilir. ĠĢten hoĢlanılmadığı durumlarda, öncelikle iĢler zor olsa da baĢarılabilir 

kılınmalıdır. Daha sonra kısa süreli hoĢnut olunmayan görev, uzun süreli amaçlar ile 

iliĢkilendirilerek motive olunan konunun üzerine bindirilebilir. 

Son olarak, iĢlerin değerini değiĢtirmenin ilginç bir yolu da klasik 

Ģartlanmadan yararlanmak olabilir. Burada vurgulanmak istenen, bir amaca dönük 

olarak ortaya konulmuĢ etkilerin, amacın kendisini güçlendirici etkilerinden fayda 

sağlayacak biçimde Ģartlandırabileceğini ele almaktır. Böylece çaba baĢarıya yol açtığı 

sürece çabanın kendisi motive edici olarak algılanmaya baĢlanacaktır. 

(c) Gecikmeye karşı hassasiyetin öğrenilmesi: Yazara göre, erteleme davranıĢı 

gösteren bireyler aceleci olma, dikkatleri çabuk dağılma ve özdüzenlemede yetersizlik 

yaĢama eğilimi olan insanlardır. Bu nedenle gecikmelere karĢı duyarlıdırlar. Dikkat 

dağınıklığını ve öz-düzenlemeyi olumlu yönde etkilemenin iki etkin yolu vardır. 

Bunlardan ilki dürtü kontrolünün sağlanması, diğeri de tercih yollarının azaltılmasıdır. 

Bireyler dürtüselliği tetikleyen unsurları manipüle etmeyi öğrenerek ertelemeyi 

azaltabilirler. Ġkinci olarak tercih yollarının manipüle edilmesidir. Ertelemenin bir 

belirleyicisi iĢin gerektirdiği tercih sayısının fazla olmasıdır. Tercih yapma olasılığı ne 

kadar fazlaysa erteleme ihtimali o kadar yükselir. Bu nedenler otomatik bir Ģekilde 

karar verebilme becerilerini geliĢtirmek oldukça anlamlı olacaktır. 

(d) Ertelemeyle baş etmede gecikme ile alakalı müdahaleler: Steel (2007) son olarak 

ertelemeyle baĢ etmede gecikme ile alakalı müdahaleleri ön plana çıkartır. Yazara göre 

gecikme kavramı erteleme davranıĢı ile bağlantılıdır. Niyet-eylem uyuĢmazlığı arttıkça 

gecikme kavramı ve erteleme davranıĢı da zamansal olarak ayrılır. Bu ayrılık ise 

erteleme eğilimi artırır. Bu uyuĢmazlığın üstesinden gelebilenler ise ertelememe 

eğiliminde olurlar. Belirlenen hedef ile gerçekleĢecek olan eylem arasında ne kadar 

tutarlı olunursa ve niyet, eylem ile ne kadar örtüĢürse o derecede de erteleme 

eğiliminin azalacağı söylenebilir. 
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2.1.9. Erteleme Eğilimi ve Psikolojik Uyum 

Erteleme eğilimi ve psikolojik uyumla iliĢkili olarak; erteleme eğilimi ile 

depresyon, anksiyete, benlik saygısı, öz yeterlilik, iliĢkide yaĢanan güçlükler ve 

kararsızlık arasındaki iliĢkiler birçok çalıĢmada derinlemesine araĢtırılmıĢtır (Aitken, 

1982; Berzonskky ve Ferrari, 1996; Beswick, Rothblum ve Man, 1988; Effert ve 

Ferrari,1989; Ferrari, 1991; Ferrari, 1992; Ferrari, 1994; Ferrari ve Olivette, 1994; 

Flett ve Blankstein, 1993; Flet, Blankstein, Hewitt ve Koledin, 1992; Flet, Blankstein 

ve Martin 1995; Frost ve Shows, 1993; Haycock ve ark. 1998; Saddler ve Sacks, 1993; 

Senecal, Koestner ve Vallerand, 1995; Solomon ve Rothblum, 1984). Erteleme eğilimi 

ile psikolojik uyumla alakalı olan depresyon, anksiyete, benlik saygısı, öz yeterlilik ve 

akılcı olmayan biliĢler arasındaki iliĢkileri aĢağıda alt baĢlıklar olarak incelenecektir. 

 

2.1.9.1.Erteleme Eğilimi ve Depresyon 

Balkıs (2006)‟a göre depresyon, bireyin psiko-sosyal iliĢkilerini ve günlük 

yaĢama uyumunu da olumsuz Ģekilde etkilemektedir. Depresyon ile ilgili yapılan son 

çalıĢmalara bakıldığında; olumsuz benlik inançları, hatalı düĢünceler ve sağlıklı 

olmayan biliĢlerin depresyonda önemli bir rol oynadığı görülmektedir (Beck ve ark, 

1979, Akt: Farran, 2004). Balkıs (2006), depresyona giren ve erteleme eğiliminde olan 

kiĢilerin, benlik değerleri hakkında olumsuz tutum ve otomatik düĢüncelere sahip 

olma açısından benzer bir eğilimi paylaĢmaları bekleneceğini belirtmiĢtir. 

Üniversiteye giden öğrenciler üzerinde yapılan birçok çalıĢmada, akademik erteleme 

eğilimi ile depresyon arasında anlamlı iliĢkiler ortaya çıkmıĢtır (Beswick, Rothblum 

ve Man, 1988; Flet, Blankstein, Hewitt ve Koledin, 1992; Flet, Blankstein ve Martin 

1995; Saddler ve Sacks, 1993; Solomon ve Rothblum, 1984). Erteleme eğilimi 

davranıĢlarının, genel itibariyle olumsuz sonuçlandığı bilinmektedir. Bu yüzden 

erteleme eğiliminde olan kiĢilerin depresyona girmeleri çok yüksek ihtimale sahiptir. 

 

2.1.9.2.Erteleme Eğilimi ve Kaygı (Anksiyete) 

 

Üniversite örgencileri üzerinde yapılan araĢtırmalar incelendiğinde kaygı ile 

akademik erteleme eğilimi arasında anlamlı pozitif bir iliĢkinin olduğu görülmektedir 

(Aitken, 1982; Beswick, Rothblum ve Man, 1988; Senecal, Koestner ve Vallerand, 

1995; Solomon ve Rothblum, 1984; Akt. Balkıs, 2006). Yine benzer bir çalıĢma da 

Flett, Blankstein ve Martin (1995) tarafından yapılmıĢtır. Flett ve diğ. (1995) sınav 
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kaygısı ile genel erteleme eğilimi arasında anlamlı pozitif bir iliĢki bulmuĢlardır. 

BaĢka bir ifade ile erteleme eğilimi arttıkça bireyin kaygı düzeyi de yükselmektedir. 

 

2.1.9.3.Erteleme Eğilimi ve Benlik Saygısı 

 

Rosenberg (1965) benlik saygısını, farklı etki alanları arasında benliği 

değerlendirmenin toplamından türetilen, benliğe yönelik olarak geliĢtirilen olumlu ya 

da olumsuz tutum olarak kavramsallaĢtırmaktadır (Akt. Balkıs ve Duru, 2010). 

Rossenberg‟in (1965) benlik saygısı ile iliĢkili kuramsal açıklamaları ile tutarlı olarak, 

birçok akademik erteleme eğilimi çalıĢmasını yapmıĢtır. Yaptığı bu çalıĢmalarda 

erteleme eğilimi ile benlik saygısı arasında anlamlı negatif iliĢkiler bulmuĢtur 

(Beswick, Rothblum ve Man, 1988; Solomon ve Rothblum, 1984). Aynı Ģekilde 

yetiĢkinler üzerinde de yapılan çalıĢmalarda, genel erteleme eğilimi ile benlik saygısı 

arasında anlamlı negatif iliĢkiler ortaya çıkmıĢtır (Effert ve Ferrari, 1989; Ferrari, 

1992; Ferrari, 1994).  

Yukarıdaki çalıĢmalara bakıldığında düĢük benlik saygısı ile erteleme 

eğiliminin yüksek düzeyde iliĢkili olduğunu göstermesi açısından önemli 

görünmektedir. Bu bilgilerden yola çıkarak benlik saygısı ve erteleme eğilimi 

konusundaki ana fikir; erteleme eğiliminde olan bireylerin, aynı zamanda benlik 

saygısı düĢük olan kiĢilerden oluĢtuğu söylenebilir. Erteleme eğilimi ile benlik saygısı 

arasındaki iliĢkiye bakıldığında; „erteleme eğiliminin mi sebep benlik saygısı sonuç‟ 

yoksa „benlik saygısının mı sebep erteleme eğilimi mi sonuç‟ olduğu konusu tam net 

değildir (Balkıs, 2006). 

 

2.1.9.4.Erteleme Eğilimi ve Akademik Özyeterlik 

 

Balkıs (2006)‟a göre öz yeterlilik, bireyin istediği bir sonuca baĢarılı bir Ģekilde 

ulaĢmak için sahip olduğu yeterliliklerine yönelik inançlarının bir yansıması olarak 

tanımlanmaktadır. Akademik özyeterlik ise, öğrencinin kiĢisel anlamda bir görevi ya 

da bir iĢi baĢarıyla sonlandırmasına yönelik inancı olarak tanımlanmaktadır (Chun ve 

Choi, 2005). O zaman, özyeterlik inancı yüksek olan bireylerin, düĢük özyeterlikleri 

olan bireylere göre öğrenme yaĢantılarındaki etkinliklerinde daha istekli olduğu 

söylenebilir. Özyeterlik inancı yüksek olanlar düĢük olanlara göre, yaptıkları 

etkinliklere daha fazla enerji harcamakta ve karĢılaĢtıkları zorluklar karĢısında daha 
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etkin stratejiler geliĢtirdikleri ifade edilebilir (Eggen ve Kauchak, 1999; Akt. Akbay ve 

Gizir, 2010). 

Literatür incelendiğinde yapılmıĢ çalıĢmaların tamamı erteleme eğilimi ile öz 

yeterlilik arasında anlamlı düzeyde negatif iliĢki olduğunu ortaya çıkmıĢtır. Yine bazı 

çalıĢmalarda öz yeterliliğin erteleme eğilimini öngörmede etkili bir değiĢken olduğu 

görülmektedir (Balkıs, 2006).  

 

2.1.9.5.Erteleme Eğilimi ve Akılcı (Rasyonel) Olmayan Bilişler 

 

Balkıs (2006)‟a göre erteleme eğilimi ile ilgili biliĢsel davranıĢçı literatürü 

incelendiğinde; duygu, düĢünce ve davranıĢların birbiriyle iliĢkili olduğu ortaya 

çıkmaktadır. Bu davranıĢların anlaĢılabilmesi için ise bireyin iĢlevsel olmayan 

inançları ve otomatik düĢüncelerinin araĢtırılmasının önemli olduğu görülmektedir. 

Literatürde birçok çalıĢmanın, özellikle akılcı olmayan inançlar ve erteleme eğilimi 

arasındaki iliĢkide biliĢlerin rolü incelenmiĢtir. Effert ve Ferrari (1989) erteleme 

eğilimi ile BiliĢsel BaĢarısızlıklar Ölçeği puanları arasında anlamlı pozitif bir iliĢki 

bulmuĢlardır. Yine aynı Ģekilde, Bridges ve Roing (1997), Beswick, Rothblum ve Man 

(1988) ve Solomon ve Rothblum (1984), akademik erteleme eğilimi ile akılcı olmayan 

düĢünceler arasında anlamlı pozitif iliĢkiler bulmuĢlardır.  

 

 

2.2.KĠġĠLĠK  

Mc Adams (1997) kiĢilik kavramının; insan yaĢantısında uzun yıllar boyunca 

ilgi gördüğünü, kiĢiliğin 1930‟lu yıllarda bilimsel anlamda geliĢmesi ile diğer bilim 

alanlarından ayrı olarak ortaya çıktığını ifade etmiĢtir (Yelboğa, 2006).  

KiĢilik kelimesinin kökeni Latince‟deki “persona” kavramına dayanır. Batı 

dillerindeki karĢılığı “personality-personnalite” olarak kullanılmaktadır. “Persona” 

kavramı Klasik Roma tiyatrosunda bireyler arası farklılıkların anlatılması için 

kullanılmıĢtır. Tiyatroda oyuncular, temsil ettikleri özelliklere uyan maskeler takarak, 

kendi rollerini canlandırmak için maskeler kullanırlardı (Eroğlu, 1996; Akt. Topal, 

2015). 

KiĢiliğin tanımını yapacak olursak; bireyin duyuĢ, düĢünüĢ, davranıĢ 

biçimlerini etkileyen etmenlerin kendine özgü görüntüsü olarak ifade edilebiliriz.  

KiĢilik, bireyin hem biyolojik hem de psikolojik aynı zamanda kalıtsal ve sonradan 
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kazanılmıĢ bütün yeteneklerini, güdülerini, duygularını, isteklerini, alıĢkanlıklarını ve 

bütün davranıĢlarını içine alır (Yücel ve Kaynak, 2008). KiĢilik; bireylerin kalıtsal 

yolla gelen özellikleri ile ailesinden, arkadaĢlarından, kültüründen sosyalleĢtiği bütün 

çevresinden oluĢup, özetle doğuĢtan gelen özellikler ile sonradan elde ettiği 

özelliklerinin toplamıdır (Eren, 2004).  

KiĢiliğin tanımı konusunda psikologlar arasında üzerinde kesin ve genel bir 

görüĢ birliğine varılamamıĢtır (Arkonanç, 1998; Cüceloğlu, 2002, Ġnanç ve Yerlikaya, 

2008). Atkinson ve arkadaĢlarına (1999) göre kiĢiliğin tanımı bireyin fiziksel ve sosyal 

ortam ile etkileĢimi konusunda; kendine has duygu, düĢünce, davranıĢının olması ve 

ayırt edici özellikleri olarak belirtirken; Cüceloğlu (2002) da kiĢiliği, bireyin kendisi 

ve dıĢ dünya ile kurduğu, diğer kiĢilerden farklı ama tutarlı ve yapılaĢmıĢ bir iliĢki 

biçimi olarak ifade etmektedir. Köknel‟e (1997) göre kiĢilik, bir insanın nesnel ve 

öznel yanlarıyla diğer insanlardan ayıt edilen duygu, düĢünce, tutum ve davranıĢ 

özelliklerinin bütünü olarak tanımlamıĢtır. Özdevecioğlu (2002) da bireylerin kalıtım 

yoluyla gelen özellikleri ile sonradan toplum içinde yaĢamanın kazandırdığı 

özelliklerin toplamı olarak kiĢiliği tarif etmektedir. KiĢilik; bireylerin davranıĢlarını 

belirleyen göreceli olarak sabit özelliklerdir (TaĢçı ve Eroğlu, 2007).  

Burger (2006) kiĢiliği, kiĢilik içi süreçler ve bireyin kendisinden kaynaklanan 

tutarlı davranıĢ kalıpları olarak açıklamıĢtır. Aslına bakılırsa Burger (2006)‟in kiĢilik 

hakkındaki tanımı, iki kısımdan oluĢmaktadır. Birinci kısım, tutarlı davranıĢ kalıpları 

ile ilgilidir. Buradaki en önemli kısım, kiĢiliğinin tutarlı olmasıdır. Bireyin tutarlı tavır 

ve davranıĢların zaman ve mekan ayırt edilmeksizin gözlemini yapabiliriz. Bugün 

içedönük olan bir bireyin, aynı Ģekilde yarın da içedönük olmasını bekleriz. 

Öğretmenlik mesleğinde baĢarıyı ön planda tutan biri, büyük ihtimalle halı saha 

maçında da galibiyet elde etmeyi yani baĢarılı olmayı isteyecektir. Karakterdeki bu 

tutarlılığı, “ Kendine yakıĢan davranıĢ da buydu zaten” ya da “ Her zamanki gibi 

davranıyordu” Ģeklinde yorumlarla açıklanan kiĢiliğin tutarlılık boyutuna vurgu 

yapılmaktadır (Burger, 2006). Tanımlamanın ikinci kısmında, kiĢilik içi süreci 

vurgulanmaktadır. KiĢilik içi süreçler, kiĢiler arası süreçlerden farklıdır. KiĢilik içi 

süreçler, içimizde geliĢen bütün duygusal, güdüsel ve biliĢsel süreçleri kapsayan, nasıl 

davranacağımızı ve hissedeceğimizi etkileyen bir yapıdır (Burger, 2006). 
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2.2.1. KiĢilik Kuramları 

AraĢtırmacılar tarafından geliĢtirilen kiĢilik kuramları, insan davranıĢlarını 

anlamak, açıklamak, yordamak ve kontrol etmek için geliĢtirilmiĢ kavramsal 

sistemlerdir. Bu kuramların amacı mükemmel bir yapı oluĢturmak değildir. Genel 

itibariyle her kuramın güçlü ve zayıf yönleri vardır. Kuramların hepsi de kiĢiliğe bakıĢ 

açısı konusunda farklı kuramcıların önemli çalıĢmaları sonrasında oluĢturulmuĢ ve 

geliĢtirilmiĢtir (Cüceloğlu, 2002; Ġnanç ve Yerlikaya, 2008). 

Bu kuramlar;  

Psikanalitik kuram, davranışçı kuram, fenemolojik kuram ve özellikler kuramı olarak 

sınıflandırılabilir (Arkonaç, 1998; Atkinson, Atkinson, Smith, Bem ve Nolen-

Hoeksema, 1999; Deniz,2007; Ġnanç ve Yerlikaya, 2008). 

Psikanalitik kuram: Bu kurama göre kiĢilik id, ego ve süperego olmak üzere üç ana 

birimden oluĢmaktadır (Cüceloğlu, 2002). Ġd, bireydeki içgüdüsel istekleri temsil 

etmektedir. Ġd, yalnızca kiĢisel isteklerimizi tatmin etmeye çalıĢan bencil yanımızdır. 

Ġd‟in genel yapısı, fiziksel ve toplumsal sınırlamayı dikkate almadan, sadece kiĢisel 

tatmini sağlayacak Ģeylerle ilgilenmektir. Ego ise, hayata karĢı gerçekçi gözlerle 

bakmayı ön plana alan örgütlenmiĢ kiĢiliği, bir diğer ifade ile bilinçliliği temsil 

etmektedir. Buna karĢın, süperego ise ahlaki değerleri kapsamakta, içgüdüleri hoĢ 

görülebilir kanallara yöneltmektedir. Süperego, insanın içinde yaĢadığı toplumdan ve 

kültürden edindiği değer yargıları tarafından belirlenmektedir (Cömert, 2009). 

Psikanalitik kurama göre insan kiĢiliği, göreli olarak sabittir. KiĢiliklerimiz temelde 

dürtülerle ve yaĢamın ilk beĢ yılındaki çevresel olaylarla belirlenir (Atkinson ve ark. 

1999). 

DavranıĢçı kuram: Psikanalitik kuramın tersine, davranıĢın çevrenin veya durumsal 

bazı etkenlerin önemli olduğundan bahseder. DavranıĢçıların genel kanıları, bir 

insanın her günkü davranıĢıyla kiĢilikleri arasında bir fark olmadığını belirtirler. 

KiĢiliğin temel belirleyicilerinin; pekiĢtirme, cezalandırma, genelleme ve ayırt etme 

gibi kavramlar olduğunu ifade etmektedirler (Cüceloğlu, 2002). DavranıĢçı ve biliĢsel 

kiĢilik kuramları, kiĢiliği öğrenme perspektifi ile açıklayan kuramlardır. KiĢiliği ve 

insan davranıĢlarını öğrenme psikolojisi ilkelerince açıklayan psikologlara göre kiĢilik 

bireyin öğrenme tarihçesini yansıtan davranıĢ alıĢkanlıklarıdır. DavranıĢçılar kiĢinin 

içinde olup bitenlerle (biyolojik ya da biliĢsel süreçlerle) ilgilenmek yerine 

gözlenebilir ve dolayısıyla ölçülebilir davranıĢların incelenmesi gerektiğini 

savunmuĢlardır. DavranıĢçı kuramcılara göre insan davranıĢının temel belirleyicisi, 
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içsel zihinsel süreçlerden ziyade dıĢsal çevredir (Cloninger, 2004; Ġnanç ve Yerlikaya, 

2008). 

Fenemolojik kuram:  kiĢinin dünya hakkındaki kiĢisel görüĢü üzerine yoğunlaĢır. Bu 

kuram kiĢilerin o anki çevrelerinde oluĢan olayları nasıl algıladıkları ve 

yorumladıkları, yani bireyin fenomolojisi üzerinde yoğunlaĢır. Carl Rogers ve 

Abraham Maslow gibi hümanist psikologlar, kiĢinin benlik kavramını ve geliĢme ya 

da kendini gerçekleĢtirme uğraĢısını vurgularlar (Atkinson ve ark., 1999; Akt. Cömert, 

2009). 

Özellik (trait) kuramı: özellik kuramına göre kiĢilik; kiĢilik testleri ve dereceleme 

ölçekleri ile ölçülecek bazı özelliklerin bir araya toplanması sonucu oluĢur. KiĢilik, 

özelliklerin bir sentezi olarak görülmekte, bu özelliklerin bilinmesi ile bireyin 

kiĢiliğinin de anlaĢılabileceği varsayılmaktadır. Bireyin kiĢiliğini oluĢturan bu 

özellikler daha çok birbirine zıt sıfatlar Ģeklinde belirtilen iyi-kötü, gergin-rahat, 

sevimli-sevimsiz vb. yakıĢtırmalarla ifade edilmektedir (Cüceloğlu, 2002). Özellik 

kuramcıları, gösterdikleri özelliklere göre insanları kategorize etmek için bir kiĢilik 

boyutu olarak özellik kavramını kullanmıĢlardır. Özellik kuramı iki önemli varsayım 

üzerine kuruludur. Birincisi, özellik psikologları kiĢilik özelliklerinin geçen zamanla 

nispeten kalıcı olduğunu varsayarlar. Ġkincisi, özellikler durumlar karĢısında süreklilik 

gösterir (Tomrukçu, 2008). 

 

 

2.2.2. KiĢilikte BeĢ Faktör 

Son yıllarda, kiĢiliğin tutarlı ve kiĢilik içi süreçlerini dikkate alınarak yapılan 

çalıĢmalarla, farklı araĢtırmacılar farklı kiĢilik verilerini kullanarak kiĢiliğin özellikleri 

analiz edilmeye çalıĢılmıĢtır. Bu analizlerde öncelikle, kiĢilik modellerinin faktör 

sayılarının üç ve yedi arasında değiĢtiği belirlenmiĢ (Salgado ve diğ., 2001; Akt. 

Kandemir, 2010) fakat daha sonra boyutlar arasındaki iliĢkiler incelenerek beĢ faktör 

belirlenmiĢtir (Somer ve Goldberg, 1999; Robins ve diğ., 2001; Srivastava ve diğ., 

2003). Burger‟e (2006) göre, kiĢiliğin temel boyutlarının nasıl olabileceği konusunda 

herhangi bir kurama sahip olmayan araĢtırmacılar,  kaç faktör bulabileceklerini de 

bilmeyerek sadece elde ettikleri verileri değerlendirdiler.  

Sonuç olarak, hangi özelliklerin birbiriyle grup oluĢturduğu belirlendikten 

sonra, bu beĢ boyutu tanımlayacak kavramlar geliĢtirilmeye baĢlandı. KiĢiliğin beĢ 

faktörü için, farklı araĢtırmacılar farklı isimler kullanmıĢ olsa da bu boyutlar için en 
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çok kullanılan kavramlar nevrotiklik, dıĢa dönüklük, açıklık, uyumluluk ve 

sorumluluktur (Somer ve Goldberg, 1999; Robins ve diğ., 2001; Srivastava ve diğ., 

2003). Ancak modelde yer alan her boyut birbirine zıt iki kutuptan oluĢmaktadır 

(Dışadönüklük İçedönüklük, Sorumluluk-Sorumsuzluk/Dağınıklık, Uyumluluk-

Düşmanlık, Duygusal Denge-Dengesizlik ve Gelişime Açıklık/Gelişmemişlik). 

Boyutların temsil ettiği kiĢilik özellikleri aĢağıdaki gibidir (Bacanlı, Ġlhan ve Aslan, 

2009; Korkmaz, 2006; Somer, Korkmaz ve Tatar, 2002; 2004; Tomrukçu, 2008). 

 

Dışa Dönüklük-İçe Dönüklük (Extroversion-Introversion): 

Sosyallik, insanlarla birlikte olmanın verdiği mutluluk, eğlenmeyi sevme, 

konuĢmayı seven, insan odaklı, iyimser, arkadaĢ canlısı olma gibi özellikler 

dıĢadönüklüğü temsil etmektedir. Ġçe kapanıklık, çekingenlik, ağır baĢlılık, coĢkun 

olmama, mesafeli olma, görev odaklı olma, utangaç ve sessiz sakin olma ise içe 

dönüklüğü temsil eder. 

Sorumluluk-Sorumsuzluk/Dağınıklık(Conscientiousness-Undirectedness): 

ÇalıĢkan, hırslı, düzenli, titiz, görevine düĢkün olma gibi özellikler, 

sorumluluğu temsil etmektedir. Amaçsız, güvenilmez, tembel, düzensiz, gevĢek, 

ihmalci, kararsız ve zevk düĢkünü olmak ise sorumsuzluğu/dağınıklığı temsil 

etmektedir. 

Geçimlilik-Düşmanlık (Agreeableness-Hostility): 

YumuĢak kalpli, iyi huylu, uyumlu, güvenilir, yardımsever, merhametli, kolay 

aldanan, dürüst olma geçimliliği temsil etmektedir. Alaycı, kaba, Ģüpheci, iĢbirliği 

yapmayan, kinci, merhametsiz, sinirli ve dalavereci olmak ise düĢmanlığı temsil 

etmektedir. 

Duygusal Denge-Dengesizlik (Emotional Stability-Neuroticism): 

Sakin, rahat, kendine güvenen, kuvvetli, sabırlı ve kendi halinden memnun 

olma duygusal dengeyi temsil etmektedir. Alıngan, sinirli, korkak, kendine güvensiz, 

sosyal korkusu olma, çaresiz, yetersiz, güvensiz, kuruntulu olma ise duygusal 

dengesizliği temsil etmektedir. 

 

Gelişime Açıklık/Gelişmemişlik (Openness to Experience): 

Meraklı, her Ģeyi öğrenmek isteyen, ilgi alanı geniĢ, yaratıcı, orijinal, hayal 

gücü kuvvetli, yenilikçi olmakla geliĢime açıklığı temsil etmektedir. Buna karĢılık 
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kapalı, gelenekçi, gerçekçi, ilgi alanı dar, sanatsal yönü olmama geliĢmemiĢliği temsil 

etmektedir. 

 

2.2.3. KiĢilik Özellikleri ve Öznel Ġyi OluĢ 

 

Öznel iyi oluĢun tanımını yapacak olursak; olumlu duygularımızı daha çok 

yaĢamak, olumsuz duygularımızı daha az yaĢamak ve bunlarla birlikte yaĢam 

doyumumuzun yüksek olmasıdır. BaĢka bir ifade ile öznel iyi oluĢ; kiĢinin yaĢamıyla 

ilgili değerlendirmeler ve olaylar karĢısında verdiği duygusal tepkilerdir (Diener, 

1984; Myers ve Diener 1995; Akt. Doğan, 2013). Bireyin yaĢamını değerlendirmesi ve 

yargı bildirmesi anlamına da gelen öznel iyi oluĢ, yukarıda da belirtildiği gibi üç 

boyutlu bir yapıdır: olumlu duygulanım, olumsuz duygulanım ve yaĢam doyumu 

(Deiner, 1984; Andrews ve Whitney, 1976; Akt. Eryılmaz ve ÖğülmüĢ, 2010).  

Olumlu duygulanım: kiĢinin duygusal anlamda olumlu etkilendiği yapılardır. Örneğin; 

güven, ilgi, ümit, heyecan, gurur, neĢe gibi. 

Olumsuz duygulanım: kiĢinin duygusal anlamda olumsuz etkilendiği yapılardır. 

Örneğin; öfke, nefret, suçluluk, üzüntü gibi olumsuz duyguları içerir.       

YaĢam doyumu boyutu: kiĢinin öznel iyi oluĢun biliĢsel bileĢenidir.  

Buradan hareketle birey; eğer kendisini mutlu eden yaĢantıları daha çoksa ve 

bireyi mutsuz eden yaĢantıları daha az yaĢıyorsa, o zaman yüksek düzeyde öznel iyi 

oluĢa sahiptir. Sonuç olarak; öznel iyi oluĢ, bireyin kendi yaĢamını biliĢsel ve duygusal 

açıdan öznel olarak değerlendirmesini içerir (Myers ve Deiner 1995) 

Öznel iyi oluĢ ile kiĢilik özellikleri arasındaki iliĢkileri ortaya çıkarmak için 

birçok çalıĢma yapılmıĢtır. Bu iliĢkilerin ortaya çıkmasına yönelik olarak da beĢ faktör 

kiĢilik modeli çoğunlukla kullanılmıĢtır. Yapılan çalıĢmalara bakıldığında öznel iyi 

oluĢu anlamlı düzeyde yordayan en önemli kiĢilik özelliklerinin dıĢadönüklük ve 

nevrotiklik boyutlarının olduğu ortaya çıkmaktadır. BeĢ faktör kiĢilik modelinde bu iki 

boyutun dıĢındaki diğer alt boyutlardan yumuĢak baĢlılık, sorumluluk ve deneyime 

açıklık alt boyutları ile öznel iyi oluĢ arasında ise pozitif yönde ancak düĢük düzeyde 

iliĢkiler bulunmuĢtur (DeNeve & Cooper, 1998; Diener ve Lucas, 1999; Eryılmaz ve 

ÖğülmüĢ, 2010; Furnham ve Cheng, 1997; Furnham ve Petrides, 2003; Lu ve Hu, 

2005; McCrae ve Costa, 1991; Saris, 2001; Tkach ve Lyubomirsky, 2006; Akt. Doğan, 

2013). Öznel iyi oluĢ ile dıĢa dönüklük arasında pozitif yönde, öznel iyi oluĢ ile 

nevrotiklik arasında ise negatif yönde anlamlı iliĢkiler bulunmuĢtur. DıĢa dönüklüğün 
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özellikle olumlu duygulanımı, nevrotikliğin ise olumsuz duygulanımı yüksek ve 

anlamlı düzeyde yordadığı belirlenmiĢtir (Fujita, 1991; Lucas ve Fujita, 2000). 

 

2.2.4. KiĢilik ve Erteleme Eğilimi 

Akademik erteleme ve kiĢilik özellikleri arasındaki iliĢkinin incelendiği 

literatüre bakıldığında, kiĢiliğin sorumluluk boyutu ve erteleme eğilimi arasındaki 

iliĢkiler üzerine dikkat çekildiği görülmektedir (McCown, Petzel, ve Rupert., 1987; 

Lay, Kovacs ve Danto, 1998; Lee ve diğ., 2006 ; Johnson ve Bloom, 1995; Moon ve 

Ġllingworth, 2005; Watson, 2001). Yapılan baĢka bir araĢtırmada, McCown, Petze, ve 

Rupert (1987), erteleme eğilimi ile kiĢiliğin dıĢadönüklük boyutu arasında araĢtırma 

yapılmıĢtır. Yapılan bu araĢtırmadaki iliĢkiler anlamlı pozitif iliĢkiler bulunmuĢtur. 

Aynı Ģekilde, Johnson ve Bloom (1995), dıĢadönüklük boyutu ile erteleme eğilimi 

arasında iliĢki konusunda araĢtırma yapmıĢlar; ancak anlamlı iliĢki olmadığı sonucunu 

çıkartmıĢlar, erteleme eğilimi ile kiĢiliğin sorumluluk boyutu arasında ise negatif iliĢki 

olduğu sonucuna varmıĢlardır. Bu araĢtırmaya bağlantılı olarak Johnson ve Bloom‟un 

(1995) yaptıkları diğer bir çalıĢma ise erteleme eğiliminin kiĢiliğin sorumluluk 

boyutuyla negatif iliĢkili olduğunu rapor etmiĢlerdir. Bu çalıĢmalarda bilim adamları 

disiplinli olmamanın, erteleme eğiliminin tipik bileĢeni olduğunu ileri sürmüĢlerdir. 

Lee ve arkadaĢları (2006), benzer bir çalıĢma yapmıĢlar ve kiĢiliğin sorumluluk 

boyutu ile erteleme eğilimi arasındaki iliĢkiyi incelemiĢlerdir. Çıkan sonuca 

bakıldığında kiĢiliğin sorumluluk boyutu ile erteleme eğilimi arasında pozitif yönde 

anlamlı bir iliĢki olduğu görülmüĢtür. 

KiĢilik özelliklerine yönelik çalıĢmaların sadece beĢ faktör yaklaĢımı ile sınırlı 

olmadığı; baĢka araĢtırmaların da yapıldığı görülmektedir.  Bu araĢtırmalardan biri 

mükemmeliyetçiliğin de önemli bir kiĢilik özelliği olduğunu ortaya çıkarmaktadır. 

(Ferrari, 1992; Martin ve ark., 1996; Walsh ve Ugumba-Agwunobi, 2002; Akt. 

Kandemir, 2010). 

Yapılan araĢtırmalarda, erteleme eğilimi ile mükemmeliyetçi kiĢilik özellikleri 

arasındaki  değiĢkenler incelendiğinde  anlamlı iliĢkiler olduğu görülmektedir (Ferrari, 

1992; Martin ve ark., 1996; Akt. Kandemir,2010). Ferrari (1992), erteleme eğilimi ile 

mükemmeliyetçi kiĢilik özellikleri arasındaki iliĢkiye yönelik araĢtırmasında, görev ve 

sorumluluklarını erteleyen bireylerin kendilerini daha mükemmeliyetçi kiĢilik yapısına 

sahip olarak gördükleri ortaya çıkmıĢtır. 

 



32 
 

2.2.5. Mükemmeliyetçilik ve Erteleme Eğilimi 

Mükemmeliyetçi kiĢilik özellikleri ile erteleme eğilimi arasındaki iliĢkiyi 

araĢtıran çalıĢmalar incelendiğinde, değiĢkenler arasında anlamlı iliĢkiler olduğu 

görülmektedir (Ferrari, 1992; Martin ve ark., 1996). Örneğin, Ferrari (1992), 

mükemmeliyetçi kiĢilik özellikleri ile erteleme eğilimi arasındaki iliĢki incelendiğinde, 

erteleme eğiliminde olan kiĢilerin, kendilerini daha mükemmeliyetçi kiĢilik 

özelliklerine sahip olarak değerlendirdikleri ortaya çıkmaktadır. Bu çalıĢmaya yakın 

bir baĢka araĢtırma da Martin ve ark. (1996) yapmıĢtır. Martin ve ark. (1996), çok 

boyutlu mükemmeliyetçilik ölçeğinin alt boyutları ile erteleme eğilimi arasındaki 

iliĢkiler incelendiğinde ulaĢılan çalıĢmalarda, mükemmeliyetçi kiĢilik özellikleri alt 

boyutları ve erteleme eğilimi arasında değiĢik derecelerde anlamlı iliĢkiler 

bulunmuĢtur. Örneğin erteleme eğilimi ile mükemmeliyetçilik kiĢilik özelliklerinin 

onay isteği alt boyutu arasında pozitif, kendi yönelimli (self-oriented) 

mükemmeliyetçilik alt boyutu ile erteleme eğilimi arasında anlamlı negatif iliĢkiler 

olduğu görülmüĢtür (Balkıs, 2006). 

 

2.3.DUYGU DÜZENLEME 

2.3.1 Duygu Düzenleme Kavramı 

Duygu düzenleme kavramına geçmeden önce duygunun ne olduğunu bilmekte 

yarar vardır. TDK (2016)‟ya göre duygu, “Belirli nesne, olay veya bireylerin insanın 

iç dünyasında uyandırdığı izlenim” olarak tanımlanmıĢtır. Duyguların, kendimizi ve 

çevremizdekileri düzenlemesi, hayatımıza anlam vermesi ve bazı olumsuz duyguların 

yerine bireylerin iyi oluĢ hallerini sağlamaya yönelik olan önemli meselelere 

odaklanmaları açısından da önemlidir (Greenberg 2004; Akt. Karacaoğlan, 2015). 

Koole (2010)‟a göre duygu düzenleme; ruh hali, zorlanma ve olumlu veya olumsuz 

duyguyu da içeren duygu yüklü tüm durumların düzenlenmesini içermektedir (Akt. 

Duy ve Yıldız, 2014). 

Duygu düzenleme kavramı ile ilgili olarak, önceleri literatürde olumsuz 

duyguların düzenlenmesi ve değiĢtirilmesi olarak bilinse de zamanla alanda çalıĢmalar 

fazlalaĢınca, olumlu duyguların da düzenlenebileceği düĢüncesi oluĢmaya baĢlanmıĢtır 

(Gross,1999; Akt. Karacaoğlan, 2015). 

Duygu düzenleme kavramının en iyi, duygusal, biliĢsel ve davranıĢsal iĢlevler 

arasında ve her bir iĢlevin kendi içinde doğrusal olmayan bir eğilim içinde geliĢen 

dinamik bir olgu olarak ifade edilebileceği belirtilmektedir (Cole, Dennis, Martin ve 
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Hall, 2008). Gross‟a (1998) göre duygu düzenleme, duygularımızı nasıl 

yaĢadığımızdan, bu duyguları nasıl ifade ettiğimizden ve bu duyguları nasıl etkilemeye 

çalıĢtığımıza kadar geniĢ bir yelpazede oluĢan bu duygularımızı nasıl etkilemeye 

çalıĢtığımızı da açıklar. Duygu düzenlemenin nihai amacı ise duygusal tepkilerin 

değiĢmesidir (Gross, 2002; Akt. Aka, 2011). Duygu iĢleyiĢinin gerektiği gibi 

gerçekleĢmesi için duyguların ortaya çıkmasındaki süreçler kadar duyguların anlaĢılıp 

algılanması da önemlidir. Duygu düzenleme, hem gündelik hayatın hem sosyal 

iliĢkilerin hem de iyilik durumunun önemli bir öğesidir; ancak bu alanda sistemin 

sadece bir çarkı olduğu unutulmamalıdır (Scherer, 2007).   

Duygu algısı ya da duygu tanıma; sosyal iliĢkilerde, iletiĢim, ses tonu, yüz 

ifadeleri, beden duruĢu gibi jest ve mimiklerle sağlanmaktadır. Bu sayede bireylerin de 

duygu durumlarının etkin bir Ģekilde tanıma ve yorumlanması kolaylaĢır (Banziger, 

Grandjean ve Scherer, 2009). Önemli jest ve mimiklerimizden biri olan yüz ifadeleri;  

duygularımızın yorumlanması, ifade ediliĢi ve duyguların tanınmasını sağlayan bir 

yapı olarak ifade edilmektedir (Frigerio et al., 2002). Yüz bölgesi içinde yer alan 

gözler için de duyguların varlığı konusunda en fazla bilgi taĢınan yer olduğu 

bilinmektedir (Kleinke, 1986). 

Duygu düzenlemenin olumlu veya olumsuz bir yönü konusunda herhangi bir 

ön varsayım bulunmamaktadır. Duygu düzenleme konusunda çalıĢan araĢtırmacılar, 

olumlu duyguların da olumsuz duyguların da düzenlenebileceği ve hem duygu ifade 

etmenin hem de durumun hedef olabileceği üzerinde durmuĢlardır (Gross, 1998) 

Aka (2011)‟ya göre bireylerin, ortamın farklı oluĢuna göre duygularının da 

farklı olması yaĢamının doğal bir sonucudur; ancak günlük yaĢamında uyum 

sağlayacak bir Ģekilde devam edebilmek, kiĢisel ve çevresiyle iliĢkilerinde problem 

yaĢanmaması için duygularının kontrol altında tutulması gerekir. Duygu düzenleme 

kapsamında, duygu ifadesinde zamanlama, biçimin değerlendirilmesi ve hissedilen 

duyguya müdahale yer alır. (Mauss, Bunge & Gross, 2007). Yapılan çalıĢmalar 

incelendiğinde duygu düzenleme ile ilgili pek çok kavramsal açıklamalar mevcuttur. 

Bu açıklamaların ortak noktası duyguların, farklı çevre Ģartlarına göre uyum sağladığı 

gerçeğidir (Durbin ve Shafir, 2008). 

 

2.3.2. Duygu Düzenleme Süreci 

Duygu düzenleme yaklaĢımına göre duyguların faaliyete geçmesini sağlayan 

uyaranların, duygusal tepki olmadan önce bir dizi değerlendirmeden geçtiğini açıklar. 
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Bu değerlendirmeden sonra yaĢantısal, davranıĢsal ve psikolojik sistemleri kapsayan 

düzenlenmiĢ bir takım tepkiler dizisi harekete geçer. Bu tepkiler harekete geçtiğinde 

farklı biçimlerde düzenlenir (Gross ve John, 2003; Akt. DaĢçı, 2015). Duygusal 

tepkilerin ifade ediliĢini de Ģekillendiren bu düzenlemedir (Gross, 1999).  

Gross(1998) modelinde 5 duygu düzenleme stratejisi Ģu Ģekildedir: 

− Ortam seçimi: Duygularımızı ortaya çıkaran ortamlara girilmesi veya bu 

ortamlardan uzak durulması. 

− Ortamın düzenlenmesi: Ortam Ģartlarının değiĢtirilerek ortamdan dolayı oluĢan 

duyguların azaltılması sağlanabilir.  

− Dikkatin yoğunlaştırılması: Ortamda tüm dikkatin belirli bir noktaya odaklanması 

sağlanabilir. 

− Bilişsel değişim: Ortamın öneminin yeniden değerlendirilmesi yapılabilir. 

− Tepki uyarlaması: Duygunun ifade ediliĢinin artması ya da azalması. 

Bu beĢ stratejinin biri ya da daha fazlası aynı anda kullanılabilir aynı zamanda 

farklı durumlarda uyumlu ya da uyumsuz olabilmektedir (Gross, 1998; Akt. ġaĢmaz, 

2014). 

Gross ve Thompson (2007) duygu düzenleme stratejilerinin bir sorunla baĢ 

etmek için etkili olduğunu ifade etmiĢlerdir. Duygu düzenleme dört ana aĢamadan 

oluĢmaktadır; duygunun farkında olmak, bu duyguyu ne zaman hissettiğinin farkında 

olmak, bu duyguyu nasıl hissettiğinin farkında olmak ve bu duyguyu nasıl ifade 

ettiğinin farkında olmak (Gross, 1998). Gross‟a (1998) göre duygularını düzenlemekte 

sorun yaĢayan bireyler; hem fizyolojik sorun yaĢar hem de sosyal hayatta da engeller 

yaĢayacaklarını belirtmiĢtir. 

2.3.3. Duygu Düzenleme Güçlüğü 

Duygular uyumsuz bir Ģekilde düzenlenirse duygu düzenleme güçlüğü meydana gelir. 

Gratz ve Roemer (2004), duygu düzenleme güçlüğünü 

(1) duyguların fark edilememesi,  

(2) duyguların anlaĢılamaması,  

(3) duyguların kabul edilememesi,  

(4)duruma uygun duygusal düzenleme stratejilerinin kullanılamaması, 

(5) olumsuz duygular yaĢanırken dürtülerin kontrol edilememesi ve 

(6) olumsuz duygular yaĢanırken amaç odaklı davranıĢların gerçekleĢtirilememesi 

olarak tanımlamıĢtır. 
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Duygu düzenleme güçlüğü bireylerin etkinliğini, baĢkalarıyla olan iliĢkilerini 

olumsuz yönde etkilemektedir. Bundan dolayı da bireylerin hayat kaliteleri 

düĢebilmektedir (Gross ve Munoz, 1995). Literatür taramalarında; duygu düzenleme 

güçlüğünün yetiĢkinlerde, alkol ve madde kullanımı, tıkınırcasına yeme, anksiyete ve 

duygudurum bozuklukları ile iliĢki olabileceği görülmektedir. Çocuklarda ise duygu 

düzenleme güçlüğünün depresif duygudurumu ve anksiyeteyi düzenleyememeye bağlı 

olarak içselleĢtirme bozukluklarıyla ve öfkeyi düzenleyememeye bağlı olarak 

dıĢsallaĢtırma bozukluklarıyla iliĢkili olabileceğine dair bulgular bulunmaktadır 

(Gross, 1998; Akt. ġaĢmaz,2014).  

2.3.4. YaĢ Dönemlerine Göre Duygu Düzenleme 

Çocukluk, ergenlik ve yetiĢkinlik dönemlerine göre duygu düzenlemenin farklı 

yaĢandığı söylenebilir.  

2.3.4.1. Çocukluk Döneminde Duygu Düzenleme  

Çocukluk dönemindeki duygu düzenlemeyi daha iyi anlayabilmek için 

bebeklik döneminde anne ile bebek arasında kurulan iliĢkinin de önemi büyüktür. 

YaĢamın ilk yılındaki anne-bebek iliĢkisi ve bu iliĢkideki düzenleyici öğeler birçok 

anne-bebek çalıĢmasına konu olmuĢtur. Ġlk yılda duyguların yüz ifadelerinde ve 

sesteki karĢılığı anne-bebek iliĢkisindeki duygu düzenleyici etkileĢimler açısından 

önemli bulunmuĢtur (Beebe ve Lachmann, 2005; Stern, 1985; Akt. Gürdal, 2015). 

Schore (2003), yaĢamın ilk yılındaki sosyal ve duygusal geliĢimde görselliğin ön 

planda olduğunu belirterek özellikle annenin yüz ifadesinin bebeğin dünyasındaki en 

güçlü uyaranlardan biri olduğunu ifade etmiĢtir. 

Schore (2003)‟a göre anne ve bebeğin karĢılıklı bakıĢarak etkileĢimi, bebek için 

kiĢiler arası iliĢkiler bağlamındaki en güçlü etkileĢim biçimidir. Bebekle bu türden bir 

etkileĢime girebilmek için annenin psikobiyolojik açıdan bebekle uyumlanabilmesi 

(attunement) gerekmektedir. Duygusal etkileĢimle birlikte her iki tarafın da katılımı ve 

olumlu duyguları artar. Anne ve bebek arasındaki psikobiyolojik uyumlanma, olumlu 

duyguyu arttırıp olumsuz duyguyu azaltarak bağlanma süreçlerini de harekete 

geçirdiği görüĢündedir. 
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Çocukluk döneminde duygu düzenleme, anne-babanın çocukların duygularına 

yönelik tepkileri ile meydana gelmektedir. Ebeveynlerin tepkileri; çocukların hayatta 

karĢılaĢtıkları sorunlarla baĢ etme, ihtiyaçlarının farkında olup gidermeye çalıĢma ve 

duygularını ifade etmeleri için onları cesaretlendirmeleri çocukların duygusal ve 

sosyal geliĢimini olumlu yönde etkilemektedir (Field, 1994; Akt. ġaĢmaz, 2014). 

Çocukların duygu düzenlemesinde her zaman geliĢim yönüyle olumlu bir seyir olmaz. 

Çocuğun duygularını görmezden gelen, duygularını yaĢamasına izin vermeyen, 

cezalandıran, sürekli eleĢtiren, küçük düĢüren ya da aĢağılayan tutumlar sergileyen 

ebeveynler, çocuğun duygu düzenlemede problemler yaĢamasına sebep olmaktadır 

(Gottman, Katz ve Hooven, 1996).  Buradan yola çıkarak, ailelerin, çocukların 

duygularını düzenlemesi konusunda önemli etkileri vardır; çünkü çocuklar, aileleri 

sayesinde duygularını nasıl düzenleyeceklerini öğrenirler. Diğer bir ifade ile çocuklar, 

aileleri yardımıyla birçok duygusal tepki arasından hangisinin amacına ulaĢmak için 

etkili olduğunu öğrenmiĢ olurlar. (Thompson, 1994). 

Yüksel (2014) çocukların duygu düzenlemesinde bağlanmanın da önemli bir 

etken olduğunu ifade etmiĢtir. Çocuğun ebeveynleri ile kurduğu iliĢkilerin, çocuğun 

duygularını nasıl düzenlediği ve ifade ettiği üzerinde önemli bir etkiye sahip olduğu 

belirtilmiĢtir. 

Güvenli bağlanma biçimi görülen aileler; çocuklarının duygularını tanıyıp bu 

duyguları kabul edici bir tutumla ele alırlar. Çocuğun duyguları rahatsız ve tehdit edici 

olsa da bu duygular yok sayılmaz, aksine konuĢulur böylelikle çocukların duygularının 

farkında olmaları sağlanır duygu düzenlemesi yapmada esnek ve becerikli olma 

yolunda geliĢimleri desteklenir. Güvensiz bağlanma biçimi görülen ailelerde ise 

ebeveynler, çocukların kendilerini tanımasını, ifade etmesini engeller; çocuklarının 

dikkate ve saygıya değer olmadıklarını hissettirir. Bu durum da çocukların duygu 

düzenlemesi yapma becerilerinin zayıf kalmasını sebep olur (Yüksel, 2014). 

2.3.4.2. Ergenlik Döneminde Duygu Düzenleme 

SarıtaĢ (2012)‟ a göre sosyal ortamdaki değiĢikliğin, duygu düzenleme 

sürecinde akranlara olan güveni arttırdığını, ebeveynlere olan güvenin ise azaldığını 

ifade etmektedir. Aynı zamanda, duygusal ve davranıĢsal özerkliği oturtmaya 

baĢlamak, ergenlerin aileleri ile daha çatıĢmalı ve duygusal olarak daha mesafeli 
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iliĢkiler geliĢtirmelerine neden olur (Steinberg & Morris, 2001). BiliĢsel düzeydeki 

geliĢimlerinden dolayı ergenler, umutsuzluk ve ilk romantik aĢk/ kayıp gibi belirli 

duygular deneyimlediklerinden (Steinberg & Silk, 2002), ebeveynlerin bu süreçteki 

duygusal desteği ve rehberliği halen etkilidir. Ergenlik dönemi ile birlikte 

bağımsızlıkları artan bireyler, ebeveynleri ile duygusal meseleleri konuĢma ve normal 

bazı konularda konuĢmaları azalır. Fakat ergenlerin duygularını daha iyi anlayabilmek 

için ebeveynlerin, ergenlerin seviyelerine göre konuĢmaları ve onlarla duygusal 

meseleleri tartıĢmak konusunda rahat olmaları gerekir.  

Kendi duygularını kabul eden ebeveynler, ergenlerin duyguları ile baĢa çıkmak 

için kendilerini bir kaynak olarak görüp onlara ulaĢmak konusunda rahat 

hissedecekleri bir ortam oluĢturabilirler. Özellikle anneler ergenlik dönemindeki 

çocukları ile duygusal açıdan daha destekleyici bir iliĢki oturtmak konusunda daha 

iyidirler ve bunu yaparken de, çocuklarını ergenlik süresince olumsuz sonuçlardan 

korurlar (SarıtaĢ, 2012). 

Yapılan bir araĢtırmada bir grup ergenin duygu düzenleme becerileri ile 

gösterdikleri psikopatoloji belirtileri arasında nasıl bir iliĢki olduğunu incelemiĢlerdir. 

Duygusal deneyimlerini daha iyi tanımlayıp anlayan ergenlerin duygularını yönetmede 

daha etkin stratejiler kullanabileceğini öne sürmüĢlerdir. Duygu düzenleme becerileri 

yeterli olmayan ergenlerin, depresyon, anksiyete, saldırgan davranıĢ ve yeme ile ilgili 

patolojilerinin artıĢ göstereceği de öne sürdükleri diğer hipotezleridir. AraĢtırmalarının 

sonucunda iki hipotezleri de desteklenmiĢtir ve duygu düzenleme becerilerindeki 

bozulmaların anksiyete, saldırgan davranıĢ ve yeme patolojileri ile iliĢkili olduğunu 

belirtmiĢlerdir. Duygu düzenleme güçlüğü yaĢayan ergenlerin psikopatoloji 

geliĢtirmeye daha yatkın olacaklarını belirtmiĢlerdir.  (McLaughlin, Hatzenbuehler, 

Mennin ve Nolen-Hoeksama,2012).  

2.3.4.3. Yetişkinlik Döneminde Duygu Düzenleme 

Aldao, Nolen-Hoeksama ve Schweizer (2010), altı duygu düzenleme stratejisi 

ile dört grup psikopatoloji arasındaki iliĢkiyi incelemiĢlerdir. Yazarların yaptıkları en 

genel çıkarsama, uyuma yönelik olmayan duygu düzenleme stratejilerinin kiĢileri 

psikopatolojiye daha yatkınlaĢtırdığıdır. AraĢtırmada uyuma yönelik olmayan bir 

duygu düzenleme stratejisi olan ruminasyon ile depresyon ve anksiyete bozuklukları 
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arasında güçlü iliĢki ortaya çıkmıĢtır. Buna karĢılık uyumlu bir duygu düzenleme 

stratejisi olan yeniden değerlendirme ile depresyon ve anksiyete bozuklukları arasında 

ise olumsuz yönde iliĢki saptanmıĢtır. Ayrıca kaçınma ile depresyon arasındaki iliĢki 

anlamlı bulunmuĢtur.  

Bağlanma süreci konusunda çalıĢmalar yürüten birçok kuramcı, bireyin 

yetiĢkin hayatında çevresindeki insanlarla kuracağı iliĢkilerin niteliği veya insanlardan 

beklentilerinin sebebi, bireyin yaĢamının erken dönemlerinde annesi ile kurduğu 

bağlanma iliĢkisi olarak belirtmektedirler. Çocuk ile annenin stresli ortamlarda ve 

korku yaĢadıkları durumlarda birbirlerine karĢılıklı olarak verdikleri destekleri ve 

rahatlıkları, bağlanma sürecini oluĢturur. Bağlanma, süreç olarak çift taraflıdır; çünkü 

her iki tarafın da birbirlerinin gereksinimlerini karĢılamasına bağlıdır (Tüzün ve Sayar, 

2006). 

YetiĢkinlik döneminde bağlanma biçimleri de olumsuz bazı duyguların 

yaĢanmasıyla benzer Ģekilde bağlantılıdır. Kaygılı bağlanan kiĢilerin anlık negatif 

tepkilerinin daha Ģiddetli olduğu görülmüĢtür (Carnelley, Israel ve Brennan, 2007; 

Collins ve Feeney, 2004; Gentzler, Kerns ve Keener, 2010). Güvenli bağlanan 

kiĢilerin kaygılı ve kaçınmacı güvensiz bağlanma yansıtanlara göre düĢük-orta 

seviyede negatif tepkiler yansıttıkları, negatif duygu düzenleme becerileri açısından 

kendilerine olan güvenlerinin daha yüksek olduğu ve daha yapıcı duygu düzenleme ve 

baĢa çıkma stratejileri kullandıkları da ileri sürülmüĢtür (Pietromonaco ve Feldman, 

1997; McCarthy, Moller ve Fauladi, 2001; Shaver ve Mikulincer, 2002; Cabral, 

Matos, Beyers ve Soenens, 2012; Akt. Yüksel, 2014). 

Son zamanlarda eriĢkinlerde görülen ruhsal bozuklukları açıklamak için ileri 

sürülen modellerde duygu düzenleme süreçlerine önemli bir yer verilmiĢtir 

(Berenbaum, Valera ve Kerns 2003; Kring ve Bachorowski, 1999; Mennin ve Farach, 

2007). Özellikle depresyon ve anksiyete bozukluklarının geliĢiminde duygu 

düzenleme süreçlerinin etkisini anlamak için birçok önemli çalıĢma yapılmıĢtır (Gross 

ve Munoz, 1995; Campbell-Sills ve Barlow, 2007; Mennin, Holoway, Fresco, Moore 

ve Heimberg, 2007). Bu çalıĢmalarda ifade edilen görüĢlerden biri, günlük yaĢam 

içinde duygusal yanıtlarını düzenlemekte zorluk yaĢayan kiĢilerin, sıkıntıya daha uzun 

süreli maruz kaldıkları ve bunun depresyon ve anksiyete bozukluğu için bir yatkınlık 
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yaratmıĢ olabileceğidir (Mennin, Holaway, Fresco, Moore ve Heimberg, 2007; Nolen-

Hoeksama, Wisco ve Lyubomirsky, 2008; Akt. Gürdal, 2015). 

2.3.5. Duygusal Düzenleme ve Öznel Ġyi OluĢ  

Duygusal düzenleme ile öznel iyi oluĢ, birbiriyle iliĢkili kavramlardır. 

Duygusal düzenleme özellikle bireylerin baĢa çıkma sürecine yönelik sağladığı enerji 

ve kaçınma davranıĢlarına karĢılık müdahale edici davranıĢlara yönelik desteği ile 

öznel iyi olma süreci üzerinde etkilidir (Kopp, 1989; Akt. Özbay, Palancı ve 

Kandemir, 2012). Psikolojik uyarılma ve strese yol açan bazı durumların ortaya 

çıkardığı duygular, problem oluĢturur. Stresle baĢa çıkmak için de bireyin kaynaklarını 

aĢması durumunu değerlendirdiği spesifik içsel ve dıĢsal taleplerin üstesinden gelmek 

için sürekli değiĢen biliĢsel ve davranıĢsal çabalar olarak tanımlanmıĢtır (Folkman ve 

Lazarus, 1984). 

Genel anlamda baĢa çıkmanın, bireyin kendisini rahatsız eden sorunlardan 

kaçınması ya da bireyi olumlu duygusal düzenlemelerde bulunmasını ve kendisini iyi 

hissettirecek çabaları kapsadığı ifade edilebilir (Özbay ve diğ., 2012). Folkman ve 

Lazarus (1984)‟e göre, baĢaçıkma süreci genel anlamda iki Ģekilde yapılır. Bunlar; 

Problem odaklı baĢa çıkma, duygusal odaklı baĢa çıkma biçiminde açıklanabilir. 

Problem odaklı baĢa çıkma, bireyin stres oluĢturan bir durum ile direkt uğraĢmayı 

içine alan aktif stratejileri, problemi gerçekçi bir Ģekilde ele alıp yok etmeyi 

amaçlayan davranıĢları tercih etmektir. Böylelikle birey hem öznel iyi oluĢ açısından 

hem de psikolojisinin düzelmesi açısından olumlu etkilenir. Bazı durumlarda bireyler, 

soruna sebep olan durumu değiĢtirmek yerine kendilerini değiĢtirmeyi duygularını 

ayarlamayı ve boyun eğerek geri çekilmeyi tercih etmektedirler. Bu seçim bireyin 

kaliteli bir yaĢam yaĢaması ve öznel iyi olması açısından problemler 

oluĢturabilmektedir. 
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      3. BÖLÜM 

YÖNTEM 

Bu bölümde araĢtırmanın modeli, evren ve örneklem, veri toplama araçları ve 

verilerin çözümlenmesiyle ilgili bilgiler yer almaktadır. 

 

3.1. AraĢtırma Modeli 

Nicel yöntemle yapılan bu araĢtırmanın modeli tarama modelidir. Bir konu ya da 

olaya ilgili olarak katılımcıların görüĢlerinin veya ilgilerinin, yeteneklerinin, 

tutumlarının belirlendiği araĢtırmalara tarama modeli denir (Büyüköztürk, Çakmak, 

Akgün, Karadeniz ve Demirel, 2014). Bu modeldeki araĢtırmalar ilk ve temel araĢtırma 

eylemi niteliğini taĢırlar (Balcı, 2004). Tarama modelleri, geçmiĢte olmuĢ veya Ģu an 

var olan bir durumu, var olduğu haliyle betimlemeyi amaçlayan araĢtırma 

yaklaĢımlarıdır (Karasar, 2009). Bu çalıĢmada farklı değiĢkenler arasındaki iliĢkiler 

inceleneceğinden dolayı araĢtırma iliĢkisel tarama modeliyle gerçekleĢtirilmiĢtir.  

 

3.2. Evren ve Örneklem 

Yapılan araĢtırma, Van merkezdeki liselerde ulaĢılabilirlik ilkesi göz önünde 

bulundurularak çalıĢmaya katılmaya gönüllü 849 öğrenci ile yürütülmüĢtür. ÇalıĢmaya 

katılan gönüllü lise öğrencilerin yaĢ ortalaması, 16.27 (SS=1.07); cinsiyete göre oran ise 

%60‟ı kız, %40‟ı da erkektir. AraĢtırma grubunun özelliklerine iliĢkin tanımlayıcı 

istatistikler Tablo 1‟de ayrıntılı olarak verilmiĢtir 
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Tablo 1. Demografik özelliklere iliĢkin tanımlayıcı istatistikler 

  N Yüzde % 

Yaş  (Ort., S.S.) 16.27 1.07 

cinsiyet Kadın (N, %) 513 60.42 

  Erkek (N, %) 336 39.58 

anneEğit okuma- yazma yok (N, %) 402 47.35 

  İlkokul (N, %) 302 35.57 

  Ortaokul (N, %) 112 13.19 

  Lise (N, %) 25 2.94 

  Lisans (N, %) 6 0.71 

  Lisans Üstü (N, %) 2 0.24 

babaEğit okuma- yazma yok (N, %) 111 13.07 

  İlkokul (N, %) 354 41.70 

  Ortaokul (N, %) 224 26.38 

  Lise (N, %) 122 14.37 

  Lisans (N, %) 26 3.06 

  Lisans Üstü (N, %) 12 1.41 

Sınıf 9,00 (N, %) 282 33.22 

  10,00 (N, %) 279 32.86 

  11,00 (N, %) 252 29.68 

  12,00 (N, %) 36 4.24 

SS =Standart Sapma 

3.3. Verilerin Toplanması 

AraĢtırmada Van‟ın merkez ilçelerindeki lisede okuyan öğrencilere ulaĢılmıĢtır. 

Katılımcılar; 9., 10. ,11. ve 12.  Sınıflarda okuyan öğrencilerden oluĢmaktadır. Veriler, 

ulaĢılabilirlik ilkesi göz önüne alınarak 849 lise öğrencisinden toplanmıĢtır. 

 

3.4. Veri Toplama Araçları 

AraĢtırmada veri toplamak için “KiĢisel Bilgi Formu”, “Neo Büyük BeĢli 

KiĢilik Ölçeği”, “Genel Erteleme Ölçeği”, “Tuckman Erteleme Ölçeği”, “Aitken 

Akademik Erteleme Ölçeği”, “Duygu Düzenleme Güçlükleri Ölçeği” kullanılmıĢtır. 

Ölçme araçlarına iliĢkin tanımlayıcı istatistikler ise Tablo 4‟de gösterilmiĢtir. 
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Tablo 2. Ölçme araçları için tanımlayıcı istatistikler 

Not. N= 305; α= iç tutarlılık; Rjt= düzeltilmiĢ madde toplam korelasyonları (ranj); Maddeler Arası r= Spearman maddeler arası korelasyonlar (ranj);  

SS= standart sapma; Ort ranjı (maddeler)= madde ortalamaları (ranj); SS ranj (maddeler)= madde standart sapmaları (ranj) 

 

 α Rjt Maddeler arası r Ortalama SS Ort ranjı  

(maddeler) 

SS ranjı 

(maddeler) 

Genel Erteleme Ölçeği 0.74 0.15-0.46 -0.06 – 0.47 54.21 10.09 2.278-3.25 1.20-1.60 

Tuckman Erteleme Ölçeği 0.72 -0.01-0.49 -0.16-0.42 36.22 6.83 1.95-2.79 0.92-1.07 

Aitken Akademik Erteleme Ölçeği  0.76 0.10-0.58 -0.12-0.55 49.53 10.71 1.84-3.70 1.10-1.67 

Duygu Düzenleme Güçlükleri Ölçeği 0.87 -0.25-0.59 -0.25-0.57   2.07-3.82 1.15-2.26 
Duygusal tepkileri kabul edememe 0.75 0.38-0.57 0.22-0.58 15.10 5.85 2.10-3.04 1.37-1.61 
Amaç yönelimli davranıĢa bağlanmada 

güçlükler 
0.63 0.31-0.50 0.19-0.45 17.80 4.96 3.36-3.83 1.34-2.23 

Dürtü kontrol güçlükleri 0.76 0.29-0.61 0.16-0.56 17.96 6.20 2.70-3.10 1.36-1.99 
Duygusal farkındalık olmaması 0.55 0.01-0.46 -0.07-0.50 14.78 4.29 2.06-2.89 1.15-1.42 
Duygu düzenleme stratejilerinin sınırlı 

kullanımı 
0.79 0.33-0.58 0.17-0.50 21.91 7.29 2.50-3.04 1.35-1.50 

Duygusal belirsizlik 0.72 0.41-0.58 2.28-2.86 13.23 4.47 0.25-0.45 1.28-1.33 

Neo Büyük Beş Kişilik Ölçeği        

DıĢadönüklük 0.57 0.04-0.45 -0.10-0.50 3.28 0.69 2.10-3.91 1.29-1.51 

Uyumluluk 0.32 0.04-0.32 -0.05-0.41 3.76 0.88 2.97-4.37 1.08-5.59 

Sorumluluk/Dürüstlük 0.64 0.07-0.46 -0.07-0.38 3.42 0.68 2.45-4.07 1.20-1.56 

Duygusal denge/nevrotizm 0.70 0.29-0.50 0.04-0.43 3.11 0.83 2.76-3.74 1.39-1.58 

Deneyime açıklık 0.61 -0.15-0.45 -0.13-0.39 3.58 0.63 2.87-3.91 1.19-1.43 
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3.4.1. KiĢisel Bilgi Formu 

Katılımcıların demografik özelliklerini değerlendirebilmek için araĢtıamcı 

tarafından hazırlanan demografik soru formunda Ģu değiĢkenlere yer verilmiĢtir: yaĢ, 

cinsiyet, annenin öğrenim durumu, babanın öğrenim durumu ve sınıf.  

 

3.4.2. Tuckman Erteleme Ölçeği 

Ölçme aracı iĢteki erteleme eğilimini ölçmeye dönük geliĢtrilmiĢ ve 16 sorudan 

oluĢmaktadır (Tuckman, 1991). Her soru dörtlü likert tipi ölçüm vermektedir. Türkçe 

versiyonun iç tutarlılığı 0.85-0.90 arasında bulunmuĢtur. Türkçe formun bir aylık tekrar 

test güvenilirliği r=0.80 olarak bulunmuĢtur (Özer, Saçkes ve Tuckman, 2013).  

 

3.4.3.  Genel Erteleme Ölçeği 

Genel Erteleme Ölçeği Lay (1986) tarafından bireylerin erteleme eğilimini 

değerlendirebilmek amacıyla geliĢtirilmiĢtir. Araç 20 sorudan oluĢmakta, her soru 1 ve 

5 arasında beĢli likert tipi ölçüm vermektedir. Ölçme aracının maddeleri 3, 4, 6, 8, 11, 

13, 14, 15, 18 ve 20. soruları tersine çevrildikten sonra toplam puan hesaplanmaktadır. 

Ölçme aracının Ġngilizce versiyonu için 0.82 olarak hesaplanmıĢtır. Araç için yüksek 

birlikte geçerlik değerleri bildirilmiĢtir. Bu tez çalıĢmasında Genel Erteleme 

Ölçeği‟nin Türkçe formunun psikometrik özellikleri de değerlendirilmiĢtir.  

Lay Genel Erteleme Ölçeği’nin Türkçe versiyonuna ilişkin psikometrik analizler 

Lay Genel Erteleme Ölçeği‟nin Türkçe formunun faktör yapısının 

araĢtırılmasında açımlayıcı ve doğrulayıcı faktör analizi kullanılmıĢtır. Açımlayıcı 

faktör analizinde Kaiser-Meyer-Olkin örnekleme yeterliği ölçüsü 0.827 olarak 

hesaplanmıĢtır. Yine Bartlett'in Küresellik Testi neticesinde yakınsak χ
2 

değeri 190 

serbestlik derecesi için 1793.527‟dır (p<0.001). Bu değerler çalıĢma grubundan 

toplanan verilerin faktör analizi için uygun olduğuna iĢaret etmektedir.  

Varimaks rotasyonlu ana bileĢenler analizinde ölçme aracı için elde edilen 

bir, iki ve üç faktörlü yapılar sırayla doğrulayıcı faktör analizine alınmıĢtır. Yapılan 

doğrulayıcı faktör analizlerinde iki faktörlü yapı için elde edilen model uyum 

indislerinin diğer tek boyutlu ve üç boyutlu faktör yapılarına göre çok daha iyi olduğu 

görülmüĢtür. Modifikasyon indislerinin önerisi doğrultusunda madde 16 ve madde 17 
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arasına eklenen bir hata kovaryansı ise modelin geçerliğini istenilen düzeye 

getirmiĢtir.  

 

Tablo 3. Yapısal eĢitlik modellemesine iliĢkin model uyum indisleri 

 S-B χ
2 SD RMSEA SRMR CFI TLI BIC 

1 Faktör  584.900 170 0.060 0.064 0.719 0.686 44960.966 
2 Faktör 324.132 169 0.037 0.045 0.895 0.882 44680.526 
3 Faktör 446.680 167 0.050 0.056 0.810 0.784 44829.239 
2 Faktör 
Madde 16-Madde 17 

292.727 168 0.033 0.043 0.915 0.904 44652.999 

 

Ġki faktörlü yapı orijinal varyansın %28.370‟ini açıklamıĢtır. Birinci faktör 

için öz değer 3.700 ve ikinci faktör için öz değer 1.974 olarak hesaplanmıĢtır. Elde 

edilen iki faktörlü yapıdaki madde dağılımına bakıldığında daha çok tersine çevrilen 

maddelerin ikinci faktör olarak ayrıĢtığı anlaĢılmıĢtır. Varimax rotasyonlu faktör 

yükleri 0.257‟nin üzerindedir. Elde edilen varimax rotasyonlu faktör yükleri Tablo 

4‟te sunulmuĢtur. Cattell‟ın scree plot grafiği ġekil 1‟de sunulmuĢtur.   
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Tablo 4. Varimaks rotasyonlu faktör yükleri 

 Faktörler 

Maddeler Negatif Ertelemecilik Pozitif Ertelemecilik 

1 -0.069 0.465 

2 0.530 0.272 

3 0.023 0.393 

4 0.091 0.444 

5 0.351 0.130 

6 -0.065 0.441 

7 0.530 0.032 

8 0.042 0.257 

9 0.641 0.186 

10 0.688 -0.002 

11 -0.006 0.320 

12 0.594 0.194 

13 -0.054 0.581 

14 0.302 0.535 

15 0.316 0.545 

16 0.423 -0.041 

17 0.459 -0.159 

18 0.142 0.527 

19 0.678 0.018 

20 0.183 0.562 

Faktör yükleri >0.25 
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ġekil 1. Cattell‟ın scree plot grafiği 

 

Ölçme aracına iliĢkin 47 lise öğrencisine iki hafta arayla yapılan iki uygulama 

arasında hesaplanan sınıf içi korelasyon katsayısı r= 0.73 olarak hesaplanmıĢtır.  

Negatif Ertelemecilik alt ölçeği için test tekrar test kararlılığı r=0.67 ve pozitif 

ertelemecilik için tekrar test kararlılığı r=0.68 olarak hesaplanmıĢtır. 

Genel Erteleme Ölçeği‟nin iç tutarlılığı α=0.74‟tür. Negatif Ertelemecilik alt 

ölçeği için iç tutarlılık α=0.66 ve pozitif ertelemecilik için iç turalılık güvenilirliği ise 

α=0.72‟dir  

Elde edilen sonuçlar Lay Genel Erteleme Ölçeği‟nin Türkçe formunun yeterli 

geçerlik ve güvenirliğe sahip olduğunu göstermektedir.  

 

 

3.4.4. Aitken Erteleme Envanteri: Aitken Erteleme Envanteri akademik 

ertelemeyi değerlendirmek için Aitken (1982) tarafından geliĢtirilen bir kendini 

değerlendirme ölçeğidir. Puanlama 1 (yanlıĢ) 5 (doğru) arasında değiĢen beĢli Likert 

tipi ölçektir. 19 maddeden oluĢmaktadır. Türkçe versiyonu Balkis (2006) tarafından iyi 
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güvenilirlik ve geçerliliğe sahip olduğu gösterilmiĢtir. ölçek α = .89 yüksek iç tutarlılık 

hesaplanmıĢ ve dört haftalık zaman aralığından sonra  r = .87 olarak bulunmuĢtur. 

3.4.5. Büyük BeĢli Envanteri: Büyük BeĢ Envanteri‟nin psikometrik 

özelliklerine iliĢkin ilk çalıĢma kiĢilik beĢ boyutu değerlendirmek için John ve 

Srivastava (1999)  tarafından yapılmıĢtır. Deneyimler dıĢa dönüklük, geçimlilik, 

sorumluluk, nörotisizm ve açıklık. BFI Türk versiyonu yüksek iç tutarlılığa sahip 1 

den 5‟e değiĢen, beĢ maddelik bir tedbir puan 44 maddeden oluĢan ve alt ölçekler için 

Cronbach alfa 0.79 - 0.88 arasında değiĢmektedir(Evinç, 2004). 

3.4.6. Duygu Düzenleme Güçlükleri Ölçeği: 36 sorudan oluĢan ölçme aracı 

duygusal düzenleme güçlüklerini değerlendirmek amacıyla Gratz & Roemer (2004) 

tarafından geliĢtirilmiĢtir. Her bir soru 1 (hiçbir zaman) ve 5 (hemen her zaman) 

arasına beĢli Likert tipi ölçüm vermektedir. Ölçeğin Türkçe uyarlamasıiçin iç tutarlılık 

0.94 olarak hesaplanmıĢ ve iki haftalık test tekrar test korelasyonu ise 0.83 olarak 

bulunmuĢtur (Rudancı ve Gençöz, 2010).  
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4. BÖLÜM 

BULGULAR 

 

 

Ele alınan değiĢkenler arasındaki çok değiĢkenli iliĢkiler yapısal eĢitlik analizi 

yapılarak değerlendirilmiĢtir. 

Yapısal EĢitlik Analizi 

Analizlere ilk önce yapısal ölçüm modelininin geçerliği değerlendirilerek baĢlandı. 

Yapılan analizde kiĢilik, ertelemecilik ve duygu düzenleme güçlükleri gizil değiĢkenleri 

arasında tahminlenen modelin istenen model uyum düzeyinde olmadığı görülmüĢtür. Modelde 

duygu düzenleme güçlükleri gizil değiĢkeninin gösterge değiĢkenlerinde biri olan Duygusal 

Farkındalığın Olmaması alt ölçeğinin path katsayısının istatistik olarak manidar olmadığı ve 

çok düĢük bir determinasyon katsayısına sahip olduğu belirlenmiĢtir (R
2
=0.003). Duygu 

Düzenleme Güçlükleri gizil değiĢkeni altındaki Duygusal Farkındalığın Olmaması alt ölçeği 

modelden çıkarıldıktan sonra model ölçeklenmiĢ χ
2 

önemli ölçüde artmıĢtır. Model 

modifikasyon indislerinin kiĢilik gizil değiĢkeni altındaki Nörotizm alt ölçeğinin Duygu 

Düzenleme Güçlükleri gizil değiĢkeni altına alınması gerektiğine iliĢkin geri bildirimi 

neticesinde gizil değiĢkenler arasındaki çoklu bağlantılılık riskini ortadan kaldırabilmek adına 

Nörotizm kiĢilik değiĢkeni modelden çıkarılmıĢtır. Modelde bu değiĢiklik önemli düzeyde S-B 

χ
2 

iyileĢmeye yol açmıĢ ve model geçerlilik için gerekli model uyum düzeyine gelmiĢtir. 

Modifikasyon indislerinin önerilerine göre Amaç Yönelimli DavranıĢa Bağlanmada Güçlükler 

ve Dürtü Kontrol Güçlükleri değiĢkenleri arasına ve DıĢa Dönüklük ve YaĢantılara Açıklık 

kiĢilik değiĢkenleri arasına kovaryans eklenmiĢ ve modelin geçerliğinin mükemmele yakın bir 

düzeye gelmiĢ olduğu görülmüĢtür. Elde edilen sonuçlar Tablo „da verilmiĢtir.  

 

Tablo 5. Yapısal eşitlik modellemesine ilişkin model uyum indisleri 
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 S-B χ
2 Df RMSEA SRMR CFI TLI BIC 

Baseline model 720.717 74 0.104 0.095 0.787 0.738 55348.502 
DFO modelden 
çıkarıldı 

510.609 62 0.094 0.083 0.842 0.802 50660.734 

Nörotizm modelden 
çıkarıldı  

279.199 51 0.074 0.059 0.911 0.885 48604.243 

AYDBG ve DKG 
arasına hata 
kovaryansı eklendi 

234.041 50 0.067 0.057 0.928 0.905 48564.142 

Dışa Dönüklük ve 
Yaşantılara Açıklık 
arasına hata 
kovaryansı eklendi 

192.323 49 0.060 0.053 0.944 0.925 48527.674 

Yapısal model 192.323 49 0.060 0.053 0.944 0.925 48527.674 

Açıklama. DTKE = Duygusal tepkileri kabul edememe; AYDBG = Amaç yönelimli davranışa bağlanmada 

güçlükler; DKG =Dürtü Kontrol güçlükleri; DFO = Duygusal farkındalığın olmaması; DDSSK = Duygu 

düzenleme stratejilerinin sınırlı kullanımı; DB = Duygusal belirsizlik; 

 

Yapısal modelde ise KiĢilik gizil değiĢkeninin Duygu Düzenleme Güçlükleri 

gizil değiĢkeni üzerinden Ertelemecilik gizil değiĢkeni üzerine doğrudan ve dolaylı 

etkileri değerlendirilmiĢtir. Yapısal modele iliĢkin model uyum değerlendirmesinde, 

tablo‟da görüleceği en son revize edilen ölçüm modeliyle aynı model uyum indeksleri 

elde edilmiĢtir. Doğrulayıcı faktör analizi sonuçları mediyatör yapısal eĢitlik 

modelinin geçerli olduğunu göstermektedir. Yapılan analizde kiĢilik gizil değiĢkeninin 

erteleme gizil değiĢkenini ters yönde istatistik olarak önemli düzeyde yordadığı 

görülmektedir (β=-0.66; p<0.01). KiĢilik gizil değiĢkeninin aynı zamanda Duygu 

Düzenleme Güçlükleri gizil değiĢkenini de istatistik olarak önemi düzeyde yordadığı 

bulunmuĢtur (β=-0.38; p<0.01). Duygu Düzenleme Güçlükleri gizil değiĢkeninin 

Erteleme üzerine doğrudan etkisi istatistik olarak önemlidir (β=-0.18; p<0.01).  

Dolaylı iliĢkiler değerlendirildiğinde ise KiĢilik gizil değiĢkeninin, Duygu 

Düzenleme Güçlükleri gizil değiĢkeninin varyansını aĢağı çekerek erteleme 

davranıĢında önemli düzeyde azalmaya yol açtığı gözlenmiĢtir (β=-0.07; p<0.01). 

Yapısal eĢitlik modellemesi sonuçları ġekil 2‟de verilmiĢtir.  
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ġekil 2. KiĢilik, duygu düzenleme güçlükleri erteleme gizil değiĢkenleri arasında özelleĢtirilen yapısal eĢitlik modeli 

*:p<0.01; ‡ = Model tahminlemesi sürecinde bire sabitlenen gösterge değiĢken; DTKE = Duygusal tepkileri kabul edememe; AYDBG = Amaç yönelimli davranıĢa 

bağlanmada güçlükler; DKG =Dürtü Kontrol güçlükleri; DFO = Duygusal farkındalığın olmaması; DDSSK = Duygu düzenleme stratejilerinin sınırlı kullanımı; DB = 

Duygusal belirsizlik; AAEÖ=Aitken Akademik Erteleme Ölçeği, TEÖ=Tuckman Erteleme Ölçeği; LGEÖ=Lay Genel Ertelemele Ölçeği. Dolaylı etkiler kesikli çizgiyle 

gösterilmiĢtir.  

Dışa Dönüklük 

Deneyime 
Açıklık 

Uyumluluk 

Düzenlilik 

AYDBG DKG DDSSK DB DTKE 

AAEÖ 

TEÖ 

LGEÖ 

Erteleme 

Duygu 

Düzenleme 

Güçlükleri 

KiĢilik 

0.82* 

0.66* 

0.82‡ 
0.21‡ 

0.46* 

0.37* 

0.79* 

0.58‡ 0.49* 0.64* 0.90* 0.42* 

0.18* 

0.21* 

 
0.18* -0.38* 

-0.66* 

-0.07* 
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5. BÖLÜM 

TARTIġMA 

AraĢtırmada yapısal modelde KiĢilik gizil değiĢkeninin Duygu Düzenleme 

Güçlükleri gizil değiĢkeni üzerinden Ertelemecilik gizil değiĢkeni üzerine doğrudan ve 

dolaylı etkileri değerlendirilmiĢtir. Yapılan analizde kiĢilik gizil değiĢkeninin erteleme 

gizil değiĢkenini ters yönde istatistik olarak önemli düzeyde yordamıĢtır.  

Dolaylı iliĢkiler değerlendirildiğinde ise KiĢilik gizil değiĢkeninin, Duygu 

Düzenleme Güçlükleri gizil değiĢkeninin varyansını aĢağı çekerek erteleme davranıĢında 

önemli düzeyde azalmaya yol açtığı gözlenmiĢtir. 

5.1. KĠġĠLĠK VE ERTELEME EĞĠLĠMĠ 

Akademik erteleme ve kiĢilik özellikleri arasındaki iliĢkinin incelendiği 

literatüre bakıldığında, kiĢiliğin sorumluluk boyutu ve erteleme eğilimi arasındaki 

iliĢkiler üzerine dikkat çekildiği görülmektedir (McCown, Petzel, ve Rupert., 1987; Lay, 

Kovacs ve Danto, 1998; Lee ve diğ., 2006; Johnson ve Bloom, 1995; Moon ve 

Ġllingworth, 2005; Watson, 2001). Yapılan baĢka bir araĢtırmada, McCown, Petze, ve 

Rupert (1987), erteleme eğilimi ile kiĢiliğin dıĢadönüklük boyutu arasında araĢtırma 

yapılmıĢtır. Yapılan bu araĢtırmadaki iliĢkiler anlamlı pozitif iliĢkiler bulunmuĢtur. 

Aynı Ģekilde, Johnson ve Bloom (1995), dıĢadönüklük boyutu ile erteleme eğilimi 

arasında iliĢki konusunda araĢtırma yapmıĢlar; ancak anlamlı iliĢki olmadığı sonucunu 

çıkartmıĢlar, erteleme eğilimi ile kiĢiliğin sorumluluk boyutu arasında ise negatif iliĢki 

olduğu sonucuna varmıĢlardır. Bu araĢtırmaya bağlantılı olarak Johnson ve Bloom‟un 

(1995) yaptıkları diğer bir çalıĢma ise erteleme eğiliminin kiĢiliğin sorumluluk 

boyutuyla negatif iliĢkili olduğunu rapor etmiĢlerdir. Bu çalıĢmalarda bilim adamları 

disiplinli olmamanın, erteleme eğiliminin tipik bileĢeni olduğunu ileri sürmüĢlerdir. 

KiĢilik özelliklerine yönelik çalıĢmaların sadece beĢ faktör yaklaĢımı ile sınırlı 

olmadığı; baĢka araĢtırmaların da yapıldığı görülmektedir.  Bu araĢtırmalardan biri 

mükemmeliyetçiliğin de önemli bir kiĢilik özelliği olduğunu ortaya çıkarmaktadır. 

(Ferrari, 1992; Martin ve diğ., 1996; Walsh ve Ugumba-Agwunobi, 2002;). 
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5.2. KĠġĠLĠK VE DUYGU DÜZENLEME 

KiĢilik gizil değiĢkeninin Duygu Düzenleme Güçlükleri gizil değiĢkenini 

istatistik olarak önemli düzeyde yordadığı bulunmuĢtur. Duygu Düzenleme Güçlükleri 

gizil değiĢkeninin Erteleme üzerine doğrudan etkisi istatistik olarak önemlidir. 

Duygu düzenleme kavramına geçmeden önce duygunun ne olduğunu bilmekte 

yarar vardır. TDK (2016)‟ya göre duygu, “Belirli nesne, olay veya bireylerin insanın iç 

dünyasında uyandırdığı izlenim” olarak tanımlanmıĢtır. Duyguların, kendimizi ve 

çevremizdekileri düzenlemesi, hayatımıza anlam vermesi ve bazı olumsuz duyguların 

yerine bireylerin iyi oluĢ hallerini sağlamaya yönelik olan önemli meselelere 

odaklanmaları açısından da önemlidir (Greenberg 2004). Koole (2010)‟a göre duygu 

düzenleme, ruh hali (mood), zorlanma (stres) ve olumlu veya olumsuz duyguyu da 

içeren duygu yüklü tüm durumların düzenlenmesini içermektedir.  

Duygu düzenleme kavramı ile ilgili olarak, önceleri literatürde olumsuz 

duyguların düzenlenmesi ve değiĢtirilmesi olarak bilinse de zamanla alanda çalıĢmalar 

fazlalaĢınca, olumlu duyguların da düzenlenebileceği düĢüncesi oluĢmaya baĢlanmıĢtır 

(Gross,1999). 

Duygu düzenleme kavramının en iyi, duygusal, biliĢsel ve davranıĢsal iĢlevler 

arasında ve her bir iĢlevin kendi içinde doğrusal olmayan bir eğilim içinde geliĢen 

dinamik bir olgu olarak ifade edilebileceği belirtilmektedir (Cole, Dennis, Martin ve 

Hall, 2008). Gross‟a (1998) göre duygu düzenleme, duygularımızı nasıl 

yaĢadığımızdan, bu duyguları nasıl ifade ettiğimizden ve bu duyguları nasıl etkilemeye 

çalıĢtığımıza kadar geniĢ bir yelpazede oluĢan bu duygularımızı nasıl etkilemeye 

çalıĢtığımızı da açıklar. Duygu düzenlemenin nihai amacı ise duygusal tepkilerin 

değiĢmesidir (Gross, 2002). Duygu iĢleyiĢinin gerektiği gibi gerçekleĢmesi için 

duyguların ortaya çıkmasındaki süreçler kadar duyguların anlaĢılıp algılanması da 

önemlidir. Duygu düzenleme, hem gündelik hayatın hem sosyal iliĢkilerin hem de iyilik 

durumunun önemli bir öğesidir; ancak bu alanda sistemin sadece bir çarkı olduğu 

unutulmamalıdır (Scherer, 2007).   

Duygu algısı ya da duygu tanıma; sosyal iliĢkilerde, iletiĢim, ses tonu, yüz 

ifadeleri, beden duruĢu gibi jest ve mimiklerle sağlanmaktadır. Bu sayede bireylerin de 

duygu durumlarının etkin bir Ģekilde tanıma ve yorumlanması kolaylaĢır (Banziger, 

Grandjean ve Scherer, 2009). Yüzdeki ifadeler; duyguyu tanımak ve yorumlamak 

konusunda önemli bir yapı olarak bilinmektedir (Frigerio et al., 2002). Yüz ifadelerinin 
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içinde bulunan göz bölgesi ise, duyguların bilgi kaynağı olarak zengin olduğu 

düĢünülmektedir (Kleinke, 1986) 

Duygu düzenlemenin olumlu veya olumsuz bir yönü konusunda herhangi bir ön 

varsayım bulunmamaktadır. Duygu düzenleme konusunda çalıĢan araĢtırmacılar, 

olumlu duyguların da olumsuz duyguların da düzenlenebileceği ve hem duygu ifade 

etmenin hem de durumun hedef olabileceği üzerinde durmuĢlardır (Gross, 1998). 

Aka (2011)‟ya göre bireylerin, ortamın farklı oluĢuna göre duygularının da farklı 

olması yaĢamın doğal bir sonucudur; ancak günlük yasama uyumlu bir Ģekilde devam 

edebilmek, sosyal ve özel iliĢkilerde problem yasamamak için duyguların kontrol 

altında tutulması gerekir. Duygu düzenleme kapsamında, duygu ifadesinde zamanlama, 

biçimin değerlendirilmesi ve hissedilen duyguya müdahale yer alır. (Mauss, Bunge & 

Gross, 2007). Yapılan çalıĢmalar incelendiğinde duygu düzenleme süreçlerine ait pek 

çok kavramsal açıklama mevcuttur. Bu açıklamaların ortak noktası duyguların, farklı 

çevre Ģartlarına göre uyum sağladığı gerçeğidir (Durbin ve Shafir, 2008). 

 

5.3. ERTELEME VE DUYGU DÜZENLEME 

Duygu Düzenleme Güçlükleri gizil değiĢkeninin Erteleme üzerine doğrudan 

etkisi istatistik olarak önemlidir. Dolaylı iliĢkiler değerlendirildiğinde ise KiĢilik gizil 

değiĢkeninin, Duygu Düzenleme Güçlükleri gizil değiĢkeninin varyansını aĢağı çekerek 

erteleme davranıĢında önemli düzeyde azalmaya yol açtığı gözlenmiĢtir. 

Tuckman (1991) ertelemenin tanımını “öz düzen performans yokluğu” veya 

“kiĢinin kontrolündeki aktiviteyi öteleme veya tamamen vazgeçme” olarak belirtmiĢtir. 

Ainslie (2010)‟ye göre ertelemenin geniĢletilmiĢ tanımı, kısa vadeli hazları uzun vadeli 

hedefler için ötelemedeki isteksizliği içerir ve uzun vadeli sonuçları olan düĢük öz 

düzenleme veya düĢük dürtü kontrolü eğilimi olarak ifade edilebilir  

Ertelemenin sonuçlarını içsel ve dıĢsal sonuçlar Ģeklinde ayırarak inceleyen 

araĢtırmalar da mevcuttur. Bunlara göre içsel sonuçlar öfke, piĢmanlık, çaresizlik ve öz-

suçlamayı kapsar (Sarıoğlu, 2011).  

Van Eerde (2000) ertelemenin, ilk zamanlarda huzur verdiğini, ancak erteleme 

döneminin sonlarında aynı Ģekilde sürmeyeceğini belirtmiĢtir(Akt: Gülebağlan 2003). 

Akademik geliĢimde aksama ya da gerileme, iĢ hayatında problemler, düĢük verim, ikili 

iliĢkiler de gerginlik gibi sonuçlar da dıĢsal sonuçlar olarak değerlendirilebilir 

(Haycock, McCarthy, Skay, 1998). Van Eerde, (2000) literatürde sözü edilen tüm bu 

olumsuzluklara rağmen ertelemenin yaratıcı düĢünme ve araĢtırma gerektiren 
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görevlerde niteliği artırıcı ekstra bir zaman sağlayabileceğinden bahsetmektedir 

(Sarıoğlu,2011). 

Duygu düzenleme güçlüğü bireylerin etkinliğini, baĢkalarıyla olan iliĢkilerini 

olumsuz yönde etkilemektedir. Bundan dolayı da bireylerin hayat kaliteleri 

düĢebilmektedir (Gross ve Munoz, 1995). Literatür taramalarında; duygu düzenleme 

güçlüğünün yetiĢkinlerde, alkol ve madde kullanımı, tıkınırcasına yeme, anksiyete ve 

duygudurum bozuklukları ile iliĢki olabileceği görülmektedir. Çocuklarda ise duygu 

düzenleme güçlüğünün depresif duygudurumu ve anksiyeteyi düzenleyememeye bağlı 

olarak içselleĢtirme bozukluklarıyla ve öfkeyi düzenleyememeye bağlı olarak 

dıĢsallaĢtırma bozukluklarıyla iliĢkili olabileceğine dair bulgular bulunmaktadır (Gross, 

1998).  

 

5.4. ERTELEME, KĠġĠLĠK ÖZELLĠKLERĠ VE DUYGU DÜZENLEME 

AraĢtırmada yapılan analizlerle kiĢiliğin, erteleme davranıĢını ters yönde önemli 

derecede yordadığı görülmektedir. KiĢiliğin aynı zamanda duygu düzenleme 

güçlüklerini de önemli düzeyde yordadığı araĢtırmada belirtilmektedir. Duygu 

düzenleme güçlüklerinin, erteleme üzerine doğrudan etkisi söz konusudur. KiĢiliğin 

duygu düzenleme güçlüklerini aĢağıya çekerek erteleme davranıĢında önemli derecede 

azalmaya yol açtığı da çalıĢmanın analizi sonrasında ortaya çıkmıĢtır.  
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6. BÖLÜM 

DEĞERLENDĠRME VE ÖNERĠLER 

Erteleme, kiĢilik ve duygu düzenleme arasındaki ilĢkileri konu alan çok fazla 

çalıĢmaya ulaĢmak söz konusu iken bu üç değiĢkenin birlikte incelendiği bir çalıĢmaya 

literatürde rastlanmamıĢtır. Literatürdeki bu eksikliği gidermek, kiĢilik, duygu 

düzenleme ve ertelemenin birbiriyle iliĢkisini kuramsal tartıĢmalardan yola çıkılarak 

önerilen bir model dahilinde incelemek amacıyla söz konusu araĢtırma yapılmıĢtır. 

Söz konusu araĢtımanın sonuçlarından anlaĢılacağı üzere ertelemenin altında 

kiĢilik özellikleri ve duygu düzenlemenin önemli rol oynadığı görülmüĢtür.  

Bu nedenle duygusal düzenleme becerilerinin erken yaĢalardan itibaren bireylere 

kazandırılması psikolojik iyi oluĢta artıĢla birlikte erteleme davranıĢlarında azalmayı 

sağlayabilir. 

KiĢilik, her ne kadar sürekli bir özellik olarak değiĢimi güç olan bir psikolojik 

yapı olmakla birlikte erteleme davranıĢında önemli rol oynadığı için kiĢilikle iliĢkili 

törepatik yaklaĢımların ve tekniklerin erteleme davranıĢınıĢıyla iliĢkili geliĢtirilen 

müdahale programlarında benimsenmesi olumlu sonuçları artıracaktır. 

Öğrenci ve öğretmenlere yönelik genel erteleme ve akademik erteleme ile baĢ 

etme yöntemleri konusunda hizmet içi eğitimler ve koruyucu müdahale programları 

geliĢtirilmelidir.  

KiĢilikle ertleme arasındaki güçlü iliĢkiler ertelem davranıĢında kalıtım ve 

biyolojik özelliklerin önemli rol oynadığına iliĢkin ip uçları vermektedir.  Erteleme 

davranıĢının genetik kaynaklı mı olduğu yoksa sosyal öğrenme yoluyla çevreden mi 

kaynaklı bir davranıĢ olduğunu, bireyin arkadaĢ ortamı, anne-babaları da araĢtırmaya 

dahil edilerek araĢtırmalar yapılabilir. 

Okullarda bulunan psikolojik danıĢman ve rehberlik öğretmenlerin erteleme 

konusunda bu tür çalıĢmalardan faydalanıp, okuldaki yöneticilere, öğretmenlere ve 

öğrencilere eğitimler verebilir. 

Üniversitelerde bulunan akademisyenlerin akademik erteleme yapıp 

yapmadıkları araĢtırılabilir, erteleme davranıĢında bulunan akademisyenlere hizmet içi 

eğitim seminerleri düzenlenebilir. 
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ÇalıĢma lise düzeyindeki öğrencilere yönelik bir araĢtırmadır. Bu üç değiĢkeni 

(kiĢilik, duygu düzenleme ve erteleme) içinde barındırarak farklı okul türlerine de 

yapılabilir. 
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EKLER 

EK-1 KĠġĠSEL BĠLGĠ FORMU 

Değerli Öğrenciler; 

Bu araĢtırma, Van Yüzüncü Yıl Üniversitesi – Eğitim Bilimleri Enstitüsü / Rehberlik 

ve Psikolojik DanıĢmanlık Bölümü‟nde yüksek lisans tez çalıĢması için yapılmaktadır. 

AraĢtırmadan sağlıklı bir sonuç alınabilmesi için, sorulan sorulara doğru ve samimi 

cevaplar vermeniz önemlidir. Lütfen bütün soruları cevaplayınız. 

Ġlgi ve katkınız için teĢekkür ederim. 

            Suat AKTAN 

 
Cinsiyetiniz:   Kadın (  )  Erkek (  ) 

YaĢınız:    ……….. 

Sınıfınız:    9.Sınıf (  ) 10. Sınıf (  ) 11. Sınıf (  ) 12. Sınıf (  )  

Anne eğitim (mezun) durumu:  Okuma-yazma bilmeyen ( ) Ġlkokul ( ) Ortaokul ( ) Lise ( ) Lisans ( ) Lisansüstü ( ) 

Baba eğitim (mezun) durumu:  Okuma-yazma bilmeyen ( ) Ġlkokul ( ) Ortaokul ( ) Lise ( ) Lisans ( ) Lisansüstü ( ) 
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EK-2 TUCKMAN ERTELEME DAVRANIġI ÖLÇEĞĠ 

Bu ölçek, aĢağıda belirtilen ifadelerin sizi ne kadar tanımladığını 

belirtmeniz için hazırlanmıĢtır. Lütfen, Her bir ifadeyi 

okuduktan sonra, ifadelerin sizi ne kadar tanımladığını yandaki 

4‟lü derecelendirme ölçeğini kullanarak belirtiniz. K
es

in
li

k
le
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1.Önemli olsalar bile, işleri bitirmeyi gereksiz yere ertelerim. 1 2 3 4 

2. Yapmaktan hoşlanmadığım şeylere başlamayı ertelerim. 1 2 3 4 

3.İşlerin teslim edilmesi gereken bir tarih olduğunda, son 
dakikaya kadar beklerim. 

1 2 3 4 

4. Zor kararlar almayı ertelerim. 1 2 3 4 

5.Çalışma alışkanlıklarımı geliştirmeyi ertelerim. 1 2 3 4 

6.Bir şeyi yapmamak için bahane bulmayı başarırım. 1 2 3 4 

7.Ders çalışmak gibi sıkıcı işlere dahi gerekli zamanı ayırırım. 1 2 3 4 

8.Ben ifl ah olmaz bir zaman savurganıyım. 1 2 3 4 

9.Ben bir zaman savurganıyım ama bunu düzeltmek için hiç bir 
çaba gösteremiyorum. 

1 2 3 4 

10. Bir şey üstesinden gelinemeyecek kadar zor olduğunda, onu 
ertelemek gerektiğine inanırım. 

1 2 3 4 

11.Bir şeyi yapacağıma dair önce kendime söz verir, sonra 
kararımı uygulamayı ağırdan alırım. 

1 2 3 4 

12.Bir eylem planı yaptığımda, onu takip ederim. 1 2 3 4 

13.Bir işe başlayamadığımda kendimden nefret ederim, ama 
yine de bu beni harekete geçirmez. 

1 2 3 4 

14.Önemli işleri her zaman vaktinden önce tamamlarım. 1 2 3 4 

15.Bir ise başlamanın ne kadar önemli olduğunu bilmeme 
rağmen tıkanır kalırım. 

1 2 3 4 

16.Bugünün işini yarına bırakmak benim tarzım değildir. 1 2 3 4 
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EK-3AĠTKEN AKADEMĠK ERTELEME ÖLÇEĞĠ 
AĢağıda verilen maddelerin her birini dikkatlice okuduktan sonra her bir maddenin 

size ne ölçüde uygun olduğunu ilgili seçeneği iĢaretleyerek belirtiniz. Doğru ve 

yanlıĢ cevap yoktur. 
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1. Bir Ģeylere (islere) baĢlamayı son ana kadar geciktiririm. 1 2 3 4 5 

2. Kütüphaneden ödünç aldığım kitapları zamanında teslim etmeye 

dikkat ederim. 

1 2 3 4 5 

3. Bir ödevin (isin) yapılması gerektiğini bilsem dahi, hiçbir zaman 

ise hemen baĢlamayı istemem. 

1 2 3 4 5 

4. Günü gününe düzenli olarak çalıĢmalarımı yaparak görevlerimi 

zamanında yerine getiririm. 

1 2 3 4 5 

5. Bana iĢlerime gecikmeden baĢlamayı öğretecek bir eğitim 

olsaydı buna katılırdım.  

1 2 3 4 5 

6. Randevularıma ve görüĢmelerime sıklıkla geç kalırım 1 2 3 4 5 

7. Dersler arasında kalan boĢ saatleri bile akĢam yapacağım iĢlere 

baĢlamak için kullanırım.  

1 2 3 4 5 

8. Ödevlerime/çalıĢmalarıma (islerime) baĢlamayı o kadar çok 

geciktiririm ki onları teslim tarihine yetiĢtiremem. 

1 2 3 4 5 

9. Genellikle ödevlerimi/çalıĢmalarımı son teslim tarihine 

yetiĢtirmek için alelacele koĢuĢtururum. 

1 2 3 4 5 

10. Bir Ģeylere (ödev/ sınavlar) baĢlamam genellikle uzun zaman 

alır. 

1 2 3 4 5 

11. Bir iĢin yapılması gerektiğine gerçekten inanırsam kesinlikle 

geciktirmem.  

1 2 3 4 5 

12. Eğer yapmam gereken önemli bir projem/çalıĢmam (isim) varsa; 

ona mümkün olan en kısa zamanda baslarım. 

1 2 3 4 5 

13. Yakın zaman içerisinde bir sınavım varsa, çoğunlukla kendimi 

sınavdan baĢka isler yaparken bulurum. 

1 2 3 4 5 

14. ÇalıĢmalarımı (islerimi) genellikle zamanından önce bitiririm. 1 2 3 4 5 

15. Yapılması gereken islerime hemen baslarım. 1 2 3 4 5 

16. Eğer önemli bir randevum varsa giyeceğim kıyafetin bir gün 

önceden hazır olduğundan emin olmak isterim. 

1 2 3 4 5 

17. Randevularıma zamanından çok önce varırım. 1 2 3 4 5 

18. Genellikle zamanında sınıfta olurum. 1 2 3 4 5 

19. Belirli bir zaman dilimi içinde yapmam gereken iĢin miktarı 

bana genellikle olduğundan fazla görünür.  

1 2 3 4 5 
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EK-4 Duygusal Düzenleme Ölçeği 

AĢağıdaki cümlelerin size ne sıklıkla uygun olduğunu 1 ve 5 arasında puan vererek belirtiniz. 

Puanları soruların baĢındaki boĢluğa yazınız 

1 2 3 4 5 

HĠÇ BAZEN ARA SIRA ÇOĞU ZAMAN HER ZAMAN 

 

___1. Ne hissettiğim konusunda netimdir.  

___2. Ne hissettiğimi dikkate alırım. 

___3. Duygularım bana dayanılmaz ve kontrolsüz gelir. 

___4. Ne hissettiğim konusunda hiç bir fikrim yoktur. 

___5. Duygulanma bir anlam vermekte zorlanırım. 

___6. Ne hissettiğime dikkat ederim. 

___7. Ne hissettiğimi tam olarak bilirim. 

___8. Ne hissettiğimi önemserim. 

___9. Ne hissettiğim konusunda karmaĢa yaĢarım.  

___10. Kendimi kötü hissetmeyi kabullenebilirim. 

___11. Kendimi kötü hissettiğimde böyle hissettiğim için 

kendime kızarım. 

___12. Kendimi kötü hissettiğim için utanırım. 

___13. Kendimi kötü hissettiğimde iĢlerimi bitirmekte 

zorlanırım.  

___14. Kendimi kötü hissettiğimde kontrolden çıkarım.  

___15. Kendimi kötü hissettiğimde uzun süre böyle 

kalacağıma inanırım. 

___16. Kendimi kötü hissetmemin yoğun depresif 

duyguyla sonuçlanacağına inanırım. 

___17. Kendimi kötü hissettiğimde duygularımın yerinde 

ve önemli olduğuna inanırım. 

___18. Kendimi kötü hissederken baĢka Ģeylere 

odaklanmakta zorlanırım.  

___19. Kendimi kötü hissederken kontrolden çıktığım 

duygusu yaĢarım.  

___20. Kendimi kötü hissediyor olsam da çalıĢmayı 

sürdürebilirim. 

___21. Kendimi kötü hissettiğimde bu duygumdan dolayı 

kendimden utanırım.  

___22. Kendimi kötü hissettiğimde eninde sonunda 

kendimi daha iyi hissetmenin bir yolunu bulacağımı 

bilirim. 

___23. Kendimi kötü hissettiğimde zayıf biri olduğum 

duygusuna kapılırım. 

___24. Kendimi kötü hissettiğimde de davranıĢlarım 

kontrolüm altındadır. 

___25. Kendimi kötü hissettiğim için suçluluk duyarım. 

___26. Kendimi kötü hissettiğimde konsantre olmakta 

zorlanım. 

___27. Kendimi kötü hissettiğimde davranıĢlarımı kontrol 

etmekte zorlanırım. 

___28. Kendimi kötü hissettiğimde daha iyi hissetmem 

için yapacağım hiçbir Ģey olmadığına inanırım. 

___29. Kendimi kötü hissettiğimde böyle hissettiğim için 

kendimden rahatsız olurum. 

___30. Kendimi kötü hissettiğimde, kendimle ilgili olarak 

çok fazla endiĢelenmeye baĢlarım.  

___31 . Kendimi kötü hissettiğimde kendimi bu duyguya 

bırakmaktan baĢka çıkar yol olmadığına inanırım.  

___32. Kendimi kötü hissettiğimde davranıĢlarım 

üzerindeki kontrolümü kaybederim. 

___33. Kendimi kötü hissettiğimde . baĢka bir Ģey 

düĢünmekte zorlanırım.  

___34. Kendimi kötü hissettiğimde duygumun gerçekte 

ne olduğunu anlamak için zaman ayırırım.  

___35. Kendimi kötü hissettiğimde, kendimi daha iyi 

hissetmem uzun zaman alır 

___36. Kendimi kötü hissettiğimde duygularım 

dayanılmaz olur. 
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EK-5 Genel Erteleme Ölçeği 

Yönerge 

İnsanlar aşağıdaki ifadeleri zaman zaman kendilerini ifade etmek için kullanabilirler. Her bir ifade için 

soruların yanında yer alan birden beşe kadar Likert tipi skala üzerinde ne ölçüde sizin özelliklerinize 

uyduğunu gösteriniz. Her bir ifadenin sağındaki kutuda sizi en iyi ifade eden rakamı yuvarlak içine 

alınız. 

1 2 3 4 5 

Kesinlikle bana 
uygun değil 

Bana pek uygun 
değil 

Nötr Oldukça bana 
uygun 

Tamamıyla bana 
uygun 

 

1. Kendimi genellikle günler önce yapmayı planladığım işleri tamamlamaya 
çalışırken bulurum. 

(1) (2) (3) (4) (5) 

2. Tam teslim edileceği ana kadar gerekli işlemleri tamamlamam. (1) (2) (3) (4) (5) 

3. Kütüphaneden aldım bir kitapla işim bittiği zaman, geri vermem gereken tarih 
ne olursa olsun derhal iade ederim. 

(1) (2) (3) (4) (5) 

4. Sabah kalkma vakti geldiğinde genellikle hemen yataktan kalkarım. (1) (2) (3) (4) (5) 

5. Bir mektubu  yazdıktan sonra postaya vermeden önce günlerce masanın 
üzerinde durabilir. 

(1) (2) (3) (4) (5) 

6. Telefonla arayanlara genellikle hemen dönerim. (1) (2) (3) (4) (5) 

7. Biraz başında oturup tamamlamaktan başka çok az şey gerektiren işlerin bile 
günler sonra nadiren tamamlandığını fark ederim. 

(1) (2) (3) (4) (5) 

8. Genellikle kararlarımı hemen veririm. (1) (2) (3) (4) (5) 

9. Yapmak zorunda olduğum işlere başlamadan önce genellikle gecikirim. (1) (2) (3) (4) (5) 

10. Bir işi zamanında tamamlayabilmek için genellikle son dakikada acele etmek 
zorunda kalırım. 

(1) (2) (3) (4) (5) 

11. Dışarı çıkmak için hazırlanırken, son dakikada yapmam gereken bir şeylerle 
pek başım sıkışmaz. 

(1) (2) (3) (4) (5) 

12. Belili bir tarihi olan bir işe hazırlanırken, genellikle başka şeyler yaparak 
zamanı ziyan ederim. 

(1) (2) (3) (4) (5) 

13. Bir randevu için genellikle erkenden yola çıkmayı tercih ederim. (1) (2) (3) (4) (5) 

14. Bir işe genellikle iş verilir verilmez başlarım. (1) (2) (3) (4) (5) 

15. Genellikle işleri benden istenenden çok daha kısa zamanda tamamlarım. (1) (2) (3) (4) (5) 

16. Doğum günü veya yılbaşı için alacağım hediyelerin alışverişini genellikle son 
dakikada tamamlarım. 

(1) (2) (3) (4) (5) 

17. Çok önemli bir şey de olsa genellikle son dakikada satın alırım. (1) (2) (3) (4) (5) 

18. Bir gün içinde yapmayı planladığım bütün her şeyi genellikle tamamlarım. (1) (2) (3) (4) (5) 

19. Sürekli “Yarın yapacağım.” diyorum.  (1) (2) (3) (4) (5) 

20. Oturup akşam olduğu için rahatlamadan önce, genellikle tamamlamak 
zorunda olduğum bütün işleri yetiştirmek için özen gösteririm. 

(1) (2) (3) (4) (5) 
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EK-6 BÜYÜK BEŞLİ KİŞİLİK ÖLÇEĞİ 

AĢağıda size uyan ya da uymayan pek çok kiĢilik özelliği bulunmaktadır. 

Lütfen her ifadenin yanına, o ifadeye ne kadar katıldığınızı belirten bir numara 

yazınız. 

 

Kesinlikle 

Katılmıyorum 

Biraz 

katılmıyorum 

Ne katılıyorum  

ne katılmıyorum 

Biraz 

katılıyorum 

Tamamıyla 

katılıyorum 

1 2 3 4 5 

 

Kendimi ………….biri olarak görüyorum.  

 

1)     KonuĢkan 

2)    BaĢkalarında hata bulmaya eğilimli  

3)     Bir iĢi titiz yapan 

4)     Depresyonda, hüzünlü 

5)     Yeni fikirler üreten, orijinal 

6)     Sosyal iliĢkilerinde yakınlaĢmaktan kaçınan 

7)     Yardımsever ve diğerlerine karĢı bencil olmayan 

8)     Bazen dikkatsiz olabilen 

9)     Rahat ve stresle baĢa çıkabilen 

10)     Birçok farklı konuya meraklı  

11)     Enerji dolu 

12)     BaĢkalarıyla kavga baĢlatan (kavgacı)  

13)     Güvenilir bir çalıĢan 

14)     Gergin olabilen 

15)     Zeki, derin düĢünen 

16)     Çevresine coĢku yayan 

17)     BağıĢlayıcı, affedici bir yapıya sahip  

18)     Dağınık olmaya eğilimli 

19)     EndiĢeli 

20)     Canlı bir hayal gücü olan 

21)     Kolaylıkla sessizleĢebilen 

22)     Genellikle güvenilir  

23)     Tembelliğe eğilimli 

24)     Duygusal olarak çabuk değiĢmeyen, kolay üzülmeyen 

25)     Yaratıcı 

26)     Kendini kabul ettiren, güçlü bir  kiĢiliğe sahip 

27)     Soğuk ve mesafeli olabilen 

28)     BaĢladığı iĢi azimle, bitirene kadar sürdüren 

29)     Birden bire canı sıkılabilen 

30)     Sanatsal ve estetik deneyimlere değer veren 

31)     Bazen utangaç ve duygularını pek dıĢa vurmayan 

32)     Hemen herkese karĢı düĢünceli ve nazik 

33)     ĠĢleri etkili bir biçimde yapan 

34)     Gergin durumlarda sakin kalabilen 

35)     Rutin iĢleri tercih eden 

36)     Cana yakın, sosyal 

37)     BaĢkalarına karĢı bazen kaba 

38)     Planlar yapan ve onlara uyan 

39)     Kolayca gerginleĢen 

40)     Fikir yürüten ve fikirlerini açıklamayı seven 

41)     Az sayıda sanatsal ilgisi olan 

42)     BaĢkalarıyla iĢbirliği yapmayı seven 

43)     Dikkati kolay dağılabilen (K olayca dikkati dağılabilen)  

44)     Sanat, müzik ve edebiyatta bilgili 




