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OZET

Bu arastirmanin amaci, akilci - duygusal davranisgi yaklagima dayal
akademik  erteleme  davranisini  Onleme  programinin,  Universite
ogrencilerindeki akademik erteleme, zaman ydnetimi ve bilissel ¢arpitmalar

uzerindeki etkililigini degerlendirmektir.

Arastirma, deney ve kontrol gruplu 6n — test, son — test ve izleme
modeline dayali deneysel bir galismadir. Arastirma grubu, Ankara Universitesi
Egitim Bilimleri Fakiltesinde okumakta olan Sinif Ogretmenligi, Sosyal
Bilgiler Ogretmenligi, Okuléncesi Ogretmenligi, Bilgisayar ve Ogretim
Teknolojileri Egitimi Ogretmenligi, Din KUltiri ve Ahlak Bilgisi Ogretmenligi ve
Zihin Engelliler Ogretmenligi boélimlerinin ikinci ve Gglnct  sinifinda
ogrenimlerine devam eden oOgrencilerden olugmaktadir. Arastirma grubu,
akademik erteleme Olcegi kullanilarak akademik erteleme egilimi yuksek
ogrencilerden olusturulmustur. Akademik erteleme egilimi yuksek olan 134
ogrenci tespit edilmistir. Bu 6drencilerden ¢alismaya katilma konusunda istekli
34 ogrenci deney ve kontrol gruplarina yansiz olarak atanmistir. Verileri
toplamak amaciyla, akademik erteleme, biligsel carpitmalar ve zaman
yonetimi 6lgegi kullaniimistir.  Olgekler, deney ve kontrol gruplarina 6n test
olarak verilmistir. Deney grubuna, arastirmaci tarafindan geligtirilen Akilci
Duygusal Davranis¢l Yaklasima akademik erteleme dnleme programi sekiz
oturum halinde uygulanmistir. Kontrol grubunda ise herhangi bir iglem
yapilmamistir. Deney grubu uygulamalari bittikten sonra son test olgumleri,
deneysel uygulamalarin bitiminden 45 gun sonra ise, izleme Oolgumleri

alinmistir.

Uygulanan deneysel islemin sonucunda elde edilen bulgular “tekrarh
Olgumler igin varyans analizi “ yontemi ile incelenmistir. Uygulanan programin
sonucunda, akademik erteleme, bilissel carpitmalar ve zaman yonetimi
puanlari acisindan deney grubu lehine anlamli bir farklihk goézlenmistir.
Sonuglar, Akilci Duygusal Davranisgi Yaklagsim’in akademik erteleme, biligsel
carpitmalar ve zaman yonetimi Uzerindeki etkisi ilgili literatir gz 6ninde

bulundurularak yorumlanmistir.
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ABSTRACT

The aim of the research is to evaluate the effectiveness of academic
procrastination behavior preventation program, based on rational emotive
behavioral approach, on the academic procrastination, time management and

cognitive distortion of university students.

The research is an experimental study which has experiment and
control groups, and based on pre-test, post-test and follow-up model.
Research group consists of second or third grade students of Primary School
Education, Social Studies Education, Department of Preschool education,
Computer Education and Instructional Technologies, Religious Culture and
Knowledge of Morality and Special Education Department Program of Mental
Reterdation undergraduate programmes other departments in Ankara
University Faculty of Educational Sciences. The research group was formed
by the students whose academic procrastination tendency is high, by using
academic procrastination scale. 134 students, whose academic
procrastination tendencies are high, were determined. 34 students, volunter to
participating into the study, were appointed randomly to the experiment and
control groups. Academic procrastination, cognitive distortion and time
management scale were used to collect the data. Scales were given to
experiment and control groups as a pre-test. To the experiment group
academic procrastination program based on Rational Emotive Behavioral
Approach, developed by the researcher, was applied. Control group was not
given any training. After the training the of experiment group, post-test
measurements were taken. And also 45 days after the experimental training,

follow-up measurements were taken.

Data were analyzed using Analyzis of Variance for repeated measures.
In the result of the applied program, a significant difference was found in favor
of experiment group in academic procrastination, cognitive distortion and time
management skills. The results were interpreted in the light of the literature
considering effects of Rational Emotive Behavioral Approach on academic

procrastination, cognitive distortion, and time management.
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BOLUM |
GiRiS

Problem
Birgok insan yasamlarinin bazi donemlerinde birtakim sorumluluklarini
zamaninda gergeklestiremediklerinden o6turu sikinti yasamiglardir. Sinavlarina
bir dnceki aksam ya da sinav sabahi galisan, 6devlerini son gun alelacele
yetistirmeye kalkigsan 6grencilerle; randevularina geg kalan, verilmesi gereken
kararlari ## sonraya birakan, 6denmesi gereken faturalari zamaninda
odemeyen, dizenli beslenme ve spor yapmaya niyetlendigi halde bunu bir
turli gerceklestiremeyen, saglik sorunlarindan o6tliri hastaneye gitmesi
gereken fakat bunu surekli ileri bir tarihe atan Kkisiler bulunmaktadir.
Literatirde bu davranislarin  timu  “erteleme  davranigl” olarak
tanimlanmaktadir. insanlar séz konusu bu davraniglarindan étirt rahatsizlik
duyarlar ve bir daha bunu yapmayacaklarina dair kendilerine s6z verirler.

Fakat cogunlukla kendilerini ayni kisir dongu iginde bulurlar.

Erteleme, tamamlanmasi gereken iglerin gergekgi olmayan bir sekilde
ileri atilmasi (Lay, 1988), ya da kisa vadede elde edilecek 6dullerin, uzun
vadede elde edilecek ddullere tercih edilmesidir (Roberts, 1997). Steel (2002),
ise ertelemeciligi, kisinin verimini en Ust duzeye g¢ikarmasini engelleyecegini

bilmesine ragmen, istemli olarak yapilan bir eylem olarak agiklamaktadir.

Erteleme sorunu yasayan bireylerin yaptiklari planlar ve davranislari
arasinda buyuk bir tutarsizlik vardir. Bu kisiler, ¢calisma projelerine hizli bir
sekilde baslamakla birlikte bu niyetlerinde uzun bir sure devam
edememektedirler ve amaglarina ulagsmak igin gerekli gabay1 gostermede asiri
zorlanmaktadirlar. Ancak erteleyen ogrencilerde de benzer bir egilim
g6zlenmektedir. Hi¢ ¢calismayan ya da ¢ok az calisan ve herhangi bir sekilde
gudulenmeyen 6grencileri erteleme sorunu yasayanlarla ayni kefeye koymak
hatali olabilir. ClUnkU bu tir 6grencilerin niyet ve davranislari arasinda

herhangi bir tutarsizlik yoktur (Schouwenburg, 2004).

Erteleme sorunu olan insanlarin daha c¢ok ideal benlikleri ile
yasamlarini  surdUrddklerine inanilir. Bu insanlarin planlari ¢ogunlukla

ideallerini ve umutlarini igerir. Ornegin; “Matematik sinavima yarin baslarsam



daha iyi olmaz mi?” ya da “Tarih sinavima yarin ¢alismak istiyorum” gibi

cumleleri siklikla kullandiklari bilinmektedir.

Erteleme sorumluluklarin, alinan kararlarin veya yapilmasi gereken
gorevlerin geciktiriimesi olarak da tanimlanabilir (Haycock, Mc Carthy ve
Skay, 1998). Erteleme 0z duzenlemeden yoksun olarak ortaya gikar ve
bireyin kisisel amaclarini, akademik ve Kkariyer ile iligkili hedeflerini
gerceklestirmesini  engeller (Tuckman, 1998). Gudulenme eksikligi,
mukemmeliyetgilik, kotid zaman yonetimi ve organizasyon becerileri gibi
ertelemeye katkida bulunan pek c¢ok degisik faktor literatlirde belirtiimigtir.
(Burka ve Yuen, 1992; Milgram, Marshevsky ve Sadeh, 1995; Rothblum,

Solomon ve Murakami, 1986; Solomon ve Rothblum, 1984).

Erteleme, iki kisimda ele alinmaktadir; “kigilik 6zelligi olarak erteleme”

ya da “kronik erteleme” ve “durumsal ertelemedir.”

Kigilik 6zelligi olarak ya da kronik erteleme; bireyin cevresiyle basg
edebilme surecinde yetersizlik ve caresizlik duygulari yasamasina neden
olabilen bir davranigtir. Kronik ertelemeyi; a) nevrotik erteleme b) kompulsif

erteleme c) karar almayi erteleme seklinde siniflamak mimkuandar.

Durumsal erteleme ise, yasamin belirli donemlerinde ortaya c¢ikan,
kronik ertelemeye goére daha az gorllen ve tipik olmayan bir davranistir.
Durumsal erteleme, genel erteleme ve akademik erteleme olarak ikiye ayrilir.
Genel erteleme, gunluk yasamda siklikla karsilasilan vergileri, faturalari
zamaninda yatirmama, randevulara ge¢ kalma, pazartesi gunine hazir olmasi
gereken bir evraki sall ve daha ertesi gunlere birakma, aileden birine hediye
almaylr ve ona telefon agmayi ihmal etme gibi gindelik konularla ilgili
geciktirmeleri kapsamaktadir. Akademik erteleme ise, Ozellikle okullarda
ogrencilerden beklenen sinavlara hazirlanma, o6dev yapma, akademik
danismanla yapilacak toplantiyi ve projeleri tamamlama gibi alanlarda gorilen
bir sorundur. Durumsal erteleme davranigi gosteren bireyler igin, bir projeye
hem baslamak hem de bagladiktan sonra bitirmek oldukc¢a zordur. Dolayisiyla
kronik erteleme ile durumsal erteleme arasinda bir kdpri vardir. insanlarin

pek cogu bu koprude ortalarda bir yerlerde yer almaktadir (Dryden, 2000;



Ferrari, Johnson ve McCown, 1995; Milgram, Mey-Tal, ve Levison, 1998;
Roberts, 1997).

Erteleme davranisinin dogasi ile ilgili farkh yorumlar yapilmaktadir.
Erteleme sorununa daha iyimser bakanlar erteleme davraniginin altinda bilis,
davranis ve gudulenme gibi goreceli olarak kolayca degisebilen 6zelliklerin
oldugunu ileri surerler. Erteleme sorununa goéreceli olarak kétimser bakanlar
ise erteleme davranigi gosterenlerin  degisime direngli  oldugunu

vurgulamaktadirlar (Schouwenburg, 2004).

Ornegin Rothblum, Solomon and Murakami (1986), ertelemenin
karmasik bir yapiya sahip oldugunu ve ertelemenin duygusal (durumsal kaygi
ve fiziksel semptomlarla ilgili kaygi), bilissel (basarisizlik korkusu, gorevden
kaginma) ve davranigsal (Usengeclik ve calisma davranigi) bilesenleri
oldugunu ifade etmiglerdir. Sigall, Kruglanski ve Fyock (2000) ise bu
bilesenlerin daha fazla ya da daha az erteleme yapan 6grencilerde farkl
sekillerde goruldugunu belirtmigtir. Duygusal bilesen cinsiyet ve sinav
kaygisiyla iligkiliyken, biligsel bilegen baglanma sitilleri ile davranigsal bilegen

ise erteleme davranisinin sikligi ve ¢alisma davranisinin miktari ile iligkilidir.

Farkli arastirmacilar erteleme davranisini anlamak igin farkli bilesenler
Uzerinde durmuslardir. Yukaridaki c¢alismalara bakihdiginda ertelemenin
davranigsal bir probleme isaret ettigi gorulmektedir. Ertelemenin davranigsal
bir problem oldugunun en 6nemli gostergelerinden biri de, bireyin planladigi
davranisi yapmamasidir (Pychyl ve Binder, 2004). Bazi arastirmalar ise
bireylerin erteleme davraniglarinin altinda kendileri ile ilgili ger¢cekgi olmayan
dusuncelerin yattigini ileri surmektedirler. Bu dusuncelerden en onemlileri
erteledikleri gorevleri caydirici olarak gormeleri ve gorevlerini tamamlamada
0z yeterliklerin olmamasidir (Blunt ve Pychyl, 2000). Bu durum aslinda
gudulenme ile ilgili bir probleme isaret etmektedir (Steel, 2002). Erteleme
davranigi gosterenlerin tembel ya da gudulenemediklerinden dolay! erteleme
yapmadiklari, fakat erteledikleri davranig ile agik bir sekilde ilgilenmedikleri ve
aktif olarak mesgul olmadiklari, bunun yerine diger etkinliklerle mesgul
olduklari goérulmustir. S6z konusu diger etkinlikler ise, televizyon izleme ya da
internette gezinme gibi daha keyif veren etkinliklerdir (Schouwenburg, 2004).

Erteleme davranisinda bulunanlarin biling, 6z yeterlik, i¢ disiplin duzeyleri



dusuktir (Eerde, 2003), organizasyon ve basari ihtiyaglari, 6z dizenlemeleri
yoktur. Boyle ug¢ Ozellikler yuzinden kisilik bozukluklarindan bahsedilmesi
uygun olabilir ve mudahale yontemlerinde belki daha uzun sureli danisma

yasantisi gerekebilir (Ferrari, 2000).

Bridges ve Roig’ e (1996) gore erteleme, temel olarak biligsel bir
sorundur. Dolayisiyla erteleyen insanlarin, galismalari, ¢alisma sartlari ve
sonuglari hakkinda akil digi dustince ve inanglari vardir. Universite dgrencileri
Uzerinde yapilmis olan bir arastirmada, arastirmacilar gergekgi olmayan
inanglarla, akademik erteleme davranigi arasindaki iliskiyi incelemis ve
akademik erteleme ile gergcek disi inanglar arasinda olumlu bir iligki
bulmuslardir (Solomon ve Rothblum, 1984). Uzun Ozer (2005) de,
ogrencilerin erteleme davraniglarinin nedenleri arasinda basarisizlik korkusu,
risk alma davranigi, tembellik ve kontrol edilmeye karsi ¢ikis oldugunu tespit

etmistir.

Erteleme egilimi ylksek olan kisilerin basarilarini digsal faktorlere
yukleme egilimindeyken erteleme egilimi dusuk olan Kigilerin ise, basarilarini
icsel faktorlere yukleme egiliminde olduklari gérulmastir. Lekich (2006) de bu
bulgulari  destekleyecek sekilde akil  digi inanglarin,  kayginin,
mukemmeliyetciligin, basarisizlik korkusunun ve distan denetimli olmanin
depresyonla iligkili oldugunu bulmustur. Watson (2001) ise erteleme
davranisinin gudulenme, 6zsaygi, akis ve igten denetimli olma arasinda
olumsuz yonde bir iligki oldugunu gdstermektedir. Uygulanan programlarin
mukemmeliyetgilik, sinav kaygisi, zaman yoénetimi becerileri, fazla ¢alisma
zamani ve surdurulen yuksek calisma zamani Uzerinde eszamanli etkileri
oldugu bulunmustur (Larson, 1991; Binder, 2000). Bunun yanisira programa
katilan bireylerin sinav kaygilarinin azaldigi, zamani daha iyi yonettikleri ve

yuksek galisma temposuna daha iyi uyum goésterdikleri tespit edilmistir.

Yapilan arastirmalarda ayrica bireylerin akademik erteleme ve kisilik
ozellikleri arasindaki iligkiler de incelenmistir. Ornegin, erteleme disiplinsizlik
(Lay, 1997; Lay; Schouwenburg ve. Lay, 1995; Watson, 2001), 6zsayg!
(Ferrari, 1991a; 2000), sosyal olarak dayatilan mikemmeliyetcilik (Burns,
Dittmann, Nguyen, ve Mitchelson, 2000; Flett, Blankstein, Hewitt, ve Koledin,
1992;) ve basarisizlik korkusu gibi bazi kigilik ozellikleri ile iligkisi



incelenmigtir. Yorulmaz (2003) da, erteleme ile 6zsaygi, sugluluk, akademik
ortalama arasinda olumsuz iligki oldugu; erteleme ile kaygi, mikemmeliyetgilik

ve depresyona girme arasinda olumlu bir iligki oldugunu saptamigtir.

Bunun yani sira erteleme ile zaman yonetimi arasinda olumsuz yénde
bir iligki vardir. Ornegin, Ferrari, Johnson ve McCown (1995), dégrencilerin okul
Odevleri icin gerekli olan zamani abartmalari ve c¢alisma igin gerekli olan
zamani yanlis hesaplamalari gibi akademik ertelemeye katki yapan ek biligsel
carpikliklar belirlemislerdir. Erteleme davranigi gosteren bireylerin zamanlarini
etkili bir gekilde kullanamadiklari gozlenmektedir. Gudulenme ve zaman
yonetiminin akademik erteleme davranisinin birer yordayicisi oldugunu
gOsteren birgok calisma vardir (Balkis, 2006; Kagan ve Sevim, 2007). Ayni
zamanda erteleme davranisinin, ¢alismak icin tercih edilen zaman dilimi,
motivasyon kaynaklari ve ders disi zamani kullanma tercihlerine goére farklilik
goOsterdigini ifade etmigtir (Balkis, 2006). Bunun igin, zaman yonetimi
konusunda birtakim tekniklerin kullaniimasi (gunlik c¢izelgeler, yapilacak
iglerin listesi, amag¢ ve hedef belirleme ve gunlik performans hedefleri vb.
etkinlikler) onerilmektedir (Tuckman ve Schouwenburg, 2004; Eerde, 2003;
Steel, 2002; Wikman, 2001).

Yapilan c¢alismalarda, etkili zaman yonetimi, gudilenme, 06z
duzenleme, Ozsaygl, akis ve icten denetimli olma ile erteleme arasinda
olumsuz bir iligki oldugu; mukemmeliyetgilik, genel erteleme, kaygi, akildisi
inaniglar, depresyon, basarisizlik korkusu, duygusal zeka, kontrol ediimeye
isyan ve akademik basari ile erteleme arasinda olumlu yénde bir iliski oldugu
gorulmustur. Ayrica gudulenme ve zaman yonetiminin akademik ertelemenin

onemli bir yordayisi oldugu belirlenmigtir.

Erteleme egdiliminin azaltimasi ya da ortadan kaldiriimasi igin,
yapilandiriimis hedefler olusturma ve miukemmeliyetgilik, basarisizlik korkusu
gibi biligsel stilleri degistirme stratejilerinin 6nemli oldugu ileri surtlmektedir
(Burka ve Yuen, 1992). Cok yonlu mudahale stratejilerini kullanma akademik
erteleme icin olduk¢a faydalidir ve akademik erteleme sadece cgalisma
aliskanhgindaki veya zaman yonetimindeki yetersizliklerle baglantili degildir,
ayni zamanda davranissal, bilissel ve duygusal pek ¢cok karmasik bilegeni de

icermektedir (Solomon ve Rothblum, 1984).



Erteleme davranisi i¢in yapilan midahalenin ardindan bireyde erteleme
sorunun devam etmesi ve sik sik tekrar etmesi yluzinden bagimlilik sorununu
da erteleme ile iligkilendirmenin yerinde olacagi ileri surtulmektedir. Bu yuzden
ertelemenin gudulenme ile kigilikteki bilissel bilesenler ve bagimhlik 6zellikleri
ile ilgili bir problem oldugu anlayisi ima edilmektedir. Bu durumda kisa
donemli davranigsal mudahaleler yerine uzun sureli mudahalelerin daha

gercekgi olacagi gorusu ileri surtlmektedir.

Erteleme davraniginin esasinda olumsuz taraflarinin fazla oldugu
bilinmesine ragmen, olumlu tarafinin da oldugu bilinmektedir. Ertelemenin
olumlu yéna, ertelemecilerin son teslim tarihinden dnce ¢ok blylk miktarda isi
yetistirebilmeleridir. Olumsuz yonl ise bu son andaki UretkenliJe ragmen
genel performansin anlamh sekilde bozuk olmasi ve yasadiklari olumsuz

duygulardir (kaygi, sugluluk vb.).

Erteleme davranigi, ertelenen faaliyetlerin duslk bir performans ve
olumsuz duygusal tepkilerle sonuclanmasi (Milgram, 1991) nedeniyle
universite ogrencilerinin akademik basarisini etkileyen onemli bir problem
olarak tanimlanmistir. Arastirmacilar, erteleme davraniglari ile ilgili olarak
kayginin degerlendiriimesi, bagimlilik, goéreve bagl olmama, olumsuz
degerlendirmeden korkma, muikemmeliyetcilik, akilci olamayan inanglar,
dusuk 6zsaygl ve ogrenilmis garesizlik gibi pek ¢ok etken tanimlamislardir. Bu
konuda ulkemizde tarama turinde galigmalar yapilmasina karsin égrencilerin
akademik erteleme davraniglarini deneysel olarak ele alan herhangi bir
arastirma yapilmamigtir. Bu amagla arastirmanin problemini “Akilci Duygusal
Yaklagsim’a dayali olarak uUniversite oOgrencilerinin akademik erteleme
davraniglarinin azaltilmasina iligkin bir program hazirlanmasi ve bu programin
onlarin akademik ertelemeleri, akilci olmayan inanglari ve zaman yonetimleri

uzerindeki etkisini incelemek olusturmustur.

Amag
Bu arastirmanin amaci, akilci - duygusal yaklasima dayali akademik

erteleme davranigini  6nleme programinin, Universite d6grencilerindeki



akademik erteleme, zaman yonetimi ve bilissel c¢arpitmalar Gzerindeki

etkililigini degerlendirmektir.

Arastirmanin Denenceleri

Arastirmada yukarida verilen amacg¢ c¢ercevesinde asagidaki

denenceler test edilmigtir.

1. Deney ve kontrol gruplarinin biligssel ¢carpitma puanlari ortalamalarinin
uygulama oOncesi ve uygulama sonrasi degisimleri birbirlerinden
anlamh duzeyde farklihk gostermektedir. Bu farkhlik izleme

Olcimlerinde de devam etmektedir.

2. Deney ve kontrol gruplarinin akademik erteleme puanlari
ortalamalarinin uygulama oncesi ve uygulama sonrasi degisimleri
birbirlerinden anlamli dizeyde farkliik gdstermektedir. Bu farklihk

izleme Olgumlerinde de devam etmektedir.

3. Deney ve kontrol gruplarinin zaman yonetimi puanlari ortalamalarinin
uygulama oOncesi ve uygulama sonrasi degisimleri birbirlerinden
anlamh duzeyde farklihk gdstermektedir. Bu farkhlik izleme

Olcumlerinde de devam etmektedir.

Arastirmanin Gerekgesi ve Onemi

Erteleme 6zellikle akademik alanda yaygin olarak goériimektedir. Ellis
ve Knaus (1977) Amerikan Universite o6grencilerinin %95’inin erteleme
yaptiklarini  belirlemiglerdir. Solomon ve Rothblum’un (1984) anketinde,
ogrencilerin %50’sinin zamanin yarisini akademik gorevlerle ilgili erteleme
yaparak gecirdiklerini, %38’i genellikle erteleme yaptigini belirtmigtir.
Turkiye’'de yapilan arastirmalarda Uzun Ozer (2005) Universite dgrencilerinin
%52 sinin akademik anlamda erteleme davranisi sergiledikleri, Balkis ve Duru
(2009) 6gretmen adaylarin % 23’Unun ylksek duzeyde erteleme davranisina
sahip olduklarini ortaya cikarmislardir. Bir bagka calismada ise Uzun Ozer
(2009) lise 6grencilerin % 54’Unlun akademik konulari siklikla ertelediklerini

tespit etmigtir.



Bu noktada yasanan problemlerin yayginhgr akademik ve gunlik
yasamda azimsanmayacak oOl¢ude karsilasilan bir sorun olarak kargimiza
cikmaktadir. Erteleme davranisi, ertelenen faaliyetlerin duguk bir performans
ve olumsuz duygusal tepkilerle sonuglanmasi (Milgram, 1991) nedeniyle
Universite o6grencilerinin akademik basarisini etkileyen 6nemli bir problem
olarak tanimlanmistir. Ogrenciler akademik erteleme davranislarinin olumsuz
sonuglarini  ¢ogunlukla ifade etmelerine ragmen bu egilimden
kurtulamadiklarini  belirtmiglerdir. Dolayisiyla bu egilimin azaltiimasini
istedikleri halde bunu nasil yapacaklarini bilemediklerinden dolayi hazirlanan
program onlara yardimci olabilir. Arastirmacilar, erteleme davraniglari ile ilgili
olarak kayginin degerlendiriimesi, bagimhlik, géreve baglh olmama, olumsuz
degerlendirmeden korkma, muikemmeliyetgilik, akilci olamayan inanglar,

dusuk 6zsaygi ve 6grenilmis caresizlik gibi pek ¢ok etken tanimlamiglardir.

Erteleme davranisi dunyada ve Turkiye’de ciddi bir sorun olmasina
ragmen, llkemizde bu alanda yeterince galisma bulunmamaktadir. Ulkemizde
daha 6nce yapilan g¢alismalar 6grencilerin akademik erteleme davranislarinin
hangi degiskenlerle iligkili oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak akademik
erteleme  davranisini  azaltmaya  yonelik  mudahale  programlari
bulunmamaktadir. Yapilan galigmalarda akademik basarisizligin en buyuk
nedenlerinden birisinin akademik ddevlerin ertelenmesi oldugu saptanmistir.
Bu c¢alismada hazirlanan program ayni zamanda erteleme davraniginin
bilissel ozelliklerini ele alan bir mudahale mantigi icinde hazirlanmistir. Bu
anlamda konuya iligkin guncel yaklasimlari icermektedir. Bireylerin zaman
yonetimi konusundaki becerileri akademik yasamin yani sira kariyer geligimi

surecinde de 6nemli rol oynayan bir 6zelliktir.

Bu calismanin akademik erteleme sorunu yagayan oOgrencilerin
sorunlarini azaltmaya yonelik deneysel yontemle yapilan ilk ¢alisma olmasi

nedeniyle énemli oldugu dusunulmektedir. Ayrica bu program, Universitelerin



rehberlik ve psikolojik danisma birimleri yoluyla akademik erteleme sorunu

yasayan ogrencilere uygulanabilecek durumda olmasi nedeniyle énemlidir.

Sinirhiliklar

Bu arastirma, Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiltesi Sinif
Ogretmenligi, Sosyal Bilgiler Ogretmenligi, Okuléncesi Ogretmenligi,
Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Egitimi Ogretmenligi, Din Kultir( ve Ahlak
Bilgisi Ogretmenligi ve Zihin Engelliler Ogretmenligi bélimlerinin ikinci ve
dcuncu sinifinda 6grenimlerine devam eden 6grencilerden olusan grup ile

yapilmistir. Bu nedenle sonuglar benzer 6zellikleri olan gruplara genellenebilir.

Tanimlar

Akademik Erteleme: Derslere katima, ev o&devlerini yapma,
sinavlara galisma vb. gibi okulla ilgili tim sorumluluklari son dakikaya
birakma davranisidir (Burka ve Yuen, 1983). Bir goérevi gereksiz yere
geciktirme sonucu yasanan huzursuzluk ya da sikintidir (Solome~ *~
Rothblum, 1984).



BOLUM i

ERTELEMENIN KURAMSAL CERGEVESI VE iLGILi
ARASTIRMALAR

Bu bdlumde ertelemenin kavramsal cercevesi, ertelemenin kisa bir
tarihgesi, ertelemenin tanimlari, nedenleri, erteleme kuramlari ile mudahale

yontemleri ve ilgili arastirmalar hakkinda bilgi verilecektir.

ERTELEMENIN KAVRAMSAL GERGEVESI

Erteleme, modern c¢agin temel bir sorunu olarak gorulmektedir.
Erteleme, Ozellikle teknoloji ve sanayinin gelismig oldugu, planh ve programl
olmanin dnemli oldugu Ulkelerde ortaya ¢ikan bir olgudur. Bu iddianin genelde
dogru oldugu sdylenebilir. Bir toplumda sanayilesmenin ilerlemesine paralel
olarak ertelemenin de arttigi ileri surtlmektedir (Milgram, 1991). Bugunku
anlamda erteleme kavraminin sanayi Oncesi toplumlarda kullaniimadigi
soylenir. Fakat erteleme kavraminin yerine gecebilecek kavramlarin var

oldugu da bilinmektedir.

Erteleme kavraminin tarihgesine bakildiginda, ilk ¢aglarda insanlarin
disaridan gelebilecek tehlikelere kargi grup halinde yagsamaya baslamasindan
sonraki surecte, grup Uyelerinden bir kisminin islerini savsaklamasina kadar
gittigi sdylenebilir. Hatta Babil krali Hammurabi kanunlarinda erteleme karsiti
soylemler oldugu ileri sitrilmektedir (Knaus, 2002). 17. yuzyilda Ottava
Universitesinde (Kanada), dini konusmalarda (vaaz) ertelemenin ya da
gorevden kaginmanin gunah oldugu ifade edilmigtir. Edward Young 1742’de
ertelemeyi, zaman hirsizi olarak ve ¢ok 6nemli insan kaynaklarinin israfi
olarak aciklamistir. Erteleme ilk olarak 1548'de ingilizcede “procrastination”
olarak kullanilmigtir. Erteleme, Latince “procrastinare” kelimesinden
gelmektedir. Bu kelime “Pro” ve “Crastinus” kelimelerinin birlikte
kullaniimasiyla ortaya ¢ikmistir (Ferrari ve digerleri, 1995). Latince yazitlarda
Romalilar tarafindan askeri alanda bu kelimenin kullanildigi ve 6zellikle askeri

kararlarda ve anlagsmazliklarda ertelemenin énemli oldugu ifade edilmistir.
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Tark Dil Kurumu’nda erteleme kelimesi, isi tehir, tecil, talik etmektir ya
da “yapilmasi gereken igleri son ana birakma”, “son dakikacilik® ve
“‘geciktirme” seklinde agiklanmistir. Bu anlamda erteleme harekete gegcmeden
once saglikli kararlar almay1 6ngoren ve sonucu kestirilemeyen girigsimlerden
once daha akillica davranmayi gerekli kilan bir durumdur (Ferrari ve digerleri,
1995).

Ertelemenin tanimlari

Erteleme, bir etkinlikten kaginma istegi ve bu etkinligi daha sonra
gerceklestirilecegine dair verilen sozler, geciktirme sonucunda kendini hakli
gOstermek igin bahaneler bulma seklinde tanimlanabilir. Erteleme, kisinin
yapmis oldugu sec¢imin sonucunun koétu olacagini bilmesine ragmen diger
secenekleri gormezden gelerek bir davranigin ya da gorevin gonulli olarak

yapillmamasini kapsamaktadir (Ellis ve Knaus, 2002).

Erteleme, bireylerin benligindeki hemen hemen her seyi iyi yapma gibi
mutlak istekleri (Burka ve Yuen, 1983) ile gok fazla ¢caba harcamadan (Ellis ve
Knaus, 2002) basit¢e bir isi yerine getirmelerine yonelik isteklerin karigimini

icermektedir.

Erteleme, bir isin tamamlanmasinin geciktiriimesinden dolayi insanlarin
mutsuzluk duymasi (Ferrari, Johnson ve McCown, 1995; Milgram, 1991), ya
da Oznel rahatsizlik hissedinceye kadar bir gorevi ya da igi geciktirmesi
durumudur (Burka ve Yuen, 1983).

Milgram (1991), ertelemeyi daha genis bir sekilde tanimlamaya
calismisgtir. Erteleme icin dort temel bilesenin gerekli oldugunu ileri surmuagtar.

Bunlar:
1- Bir davranisin geciktiriimesi,
2- Bir GrinUn standartlarin altinda ortaya ¢ikmasi,
3- Onemli olarak algilanan bir gérev olmasi,

4- Duygusal karmasa ile sonuglanmasidir.
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Milgram (1991) ayrica ertelemeyi “akilci ve akilci olmayan erteleme”
seklinde ikiye ayirmistir. Akilci erteleme, gudulenmek igin yogun bir sekilde
uyarilmaya ihtiyac duyan insanlarin yaptigi ertelemedir. Baska bir ifade ile
gorevin zamaninda tamamlanmasi igin maddi ve manevi kaynaklara ihtiyag
oldugunda yapilan ertelemedir. Ozellikle gorevlerini son dakikada yapmaya
yeltenen insanlar, yetersiz performanslari i¢in ertelemeyi bir 6zir olarak
kullanabilirler. Akilci olmayan erteleme ise, kisinin onceligi olan 6nemli bir
gorevi tamamlamasina neden olabilecek herhangi bir engel olmadigi maddi
ve manevi kaynaklari var oldugu halde belli bir tarihte baglamasi gereken
goreve baslamamasi durumudur (Ferrari, Johnson ve McCown, 1995). Silver
(1974) konuyu baska bir acidan degerlendirerek, ertelemenin, bir goéreve
baslamanin ideal zamaniyla ilgili biligsel hatalardan kaynaklandigini ileri

surmastur (Akt. Ferrari ve dig., 1995).

Ertelemenin evrensel kabul gdéren bir tanimi olmamasina ragmen
dogasinda biligsel, duygusal ve davranissal olarak ¢ok boyutlu bir yapiyi
barindirdigi ifade edilmektedir. Ertelemecilik konusu Uzerinde hala ele
alinmasi gereken dort nokta bulunmaktadir. Bunlardan birincisi ertelemeciligin
taniminin  belirsiz olmasidir. ikincisi, yapici ve vyikici sonuglarina iliskin
tartismalar da g6z o©nlne alindiginda, performansa etkisi belirsizdir.
Ucglinclist, ertelemeciligin  dizeltiimesi  konusunda gelismelerin varligina
ragmen hala sorunlar devam etmektedir. Dorduncusu ise, kapsamli bir sekilde

kabul edilmis bir ertelemecilik kurami bulunmamaktadir (Steel, 2002).

Erteleme tanimlari Gzerinde tam olarak anlagsilamamasina ragmen,
temelde bir gorevi yapmayl amaclamak, fakat buna ragmen davranigi
yapmada beklenen performansi gosterememek seklinde Ozetlenebilir.
Erteleme hem gunlik yasamda hem de akademik alanlarda siklikla
karsilasilan bir sorundur. Bu arastirma kapsaminda ise akademik erteleme
egilimi ele alindigindan dolaylr asagida yalnizca bu konu hakkinda bilgi

verilmistir.

Akademik Erteleme
Akademik erteleme, okullarda ogrencilerin sinavlara hazirlanma, odev

ya da projeleri zamaninda teslim etme ve derse hazirlanma gibi konularda
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yasamis olduklari bir sorun olarak kabul edilebilir. Akademik erteleme 6zellikle
Universite dgrencilerinde yaygin olarak goriilen ciddi bir problemdir. Universite
6grencilerinin yaklasik %70’inin akademik gdrevlerini zamaninda yapmadiklari
tespit edilmistir (Blunt ve Pychyl, 2000; Ferrari ve digerleri, 1995; Aitken,
1982). Erteleme genellikle stresle ve kayglyla sonucglanan yaygin bir

davranistir (Solomon ve Rothblum, 1984; Burka ve Yuen, 1983).

Akademik erteleme, U¢ davranigsal tepkinin bir sonucu olarak

tanimlanmistir. Bunlar:
1- Planlarinda ya da davraniglarinda dakik olamama,
2- Plan - davranis uyusmazlhgi,
3- Rekabete dayali etkinliklerin tercih edilmesidir.

Bunun yaninda akademik erteleme, gorevleri ya zaman zaman ya da
genellikle geciktirmek ve bundan dolay kaygl yasamaktir (Ferrari ve digerleri,
1995). Lay, Knish ve Zanatta (1992) ise akademik ertelemenin, uygun
olmayan ortamlarda c¢alisiimasindan kaynaklandigini  belitmektedirler.
Ornegin, 6grenciler ders caligabilecekleri ortamlar yerine oyalanmayi ve
geciktirmeyi tesvik eden yerleri ya da ortamlari secebilirler (Ferrari, 1991b).
Rothblum, Solomon ve Murakami (1986) akademik ertelemeyi, akademik
gorevleri surekli veya bazen geciktirme egilimi ve sonucunda kaygi yasama
olarak tanimlamiglardir. Bu akademik gorevileri ev oOdevlerinin, sinavlara
hazirlanmanin ya da donem sonu teslim edilmesi gereken Odevlerin son

dakikada yapilmaya baslanmasi olarak tanimlamiglardir.

Akademik ertelemenin birkag sonucu oldugu ileri surtlmektedir.
Bunlardan ilki, 6grencinin basarisiz olmasi (Burka ve Yuen, 1983; Ferrari ve
digerleri, 1995; Knaus, 1998), zor derslerden geri kalma (Rothblum, Solomon
ve Murakami, 1986), devamsizlik ve okulu birakma olabilir (Knaus, 1998).
Bunlar akademik ertelemenin 6nemli sonuglaridir, fakat bu sonuclar her
ogrencide gorulmez. Yapilan bazi arastirmalarda akademik erteleme
yapanlarla yapmayanlar arasinda onemli bir farklihk bulunmamistir (Pychyl,
Morin ve Salmon, 2000). Ertelemenin bir bagka olumsuz sonucu ise kisinin
saghgini olumsuz yénde etkilemesidir. Tice ve Baumeister, (1997) Universite

ogrencileri ile yapmis olduklari arastirmada egitim-6gretim yilinin basinda
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erteleme yapanlarla yapmayanlarin saglik durumlarinin benzerlik gosterdigi,
yill sonunda ise erteleme yapan kisilerin daha fazla stres tepkisi gosterdigi
belirlenmistir. Bireyler erteleme yaptiklarini fark ettiklerinde sucluluk, panik,
gerginlik, kaygi, sikinti ve yetersizlik gibi olumsuz duygular yasarlar (Burka ve
Yuen, 1983), Bir gorevi ertelemenin duygusal sonuglarinin ¢ogu bilissel
nedenlere bagh olarak acgiklanmaktadir. Ornegin bireyin yeteneklerinden
suphe etmesi degersizlik duygusu yasamasina neden olur, bundan dolayi
tekrar islerini erteler ve erteledikge daha fazla kendinden siphelenmeye
baglar. Ardindan bu suphe depresyon endise ve caresizlik duygularina yol

acar ve bdylece bir kisir dongu devam eder (Knaus, 1998).

Goruldagu gibi akademik erteleme 6zellikle Universite 6gdrencilerinde
gorilen yaygin bir sorundur. Ogrencilerin akademik erteleme sonucunda
genellikle basarisizlik ve stres yasadiklari, bunun sonucunda ise kendilerine

olan guvenin azaldigi ortaya ¢ikmaktadir.

Bu bolumde 6zetle akademik erteleme konusu ele alinmigtir. Bundan

sonraki bolimde ise akademik etelemenin nedenleri incelenecektir.

Akademik Ertelemenin Nedenleri

Pek ¢ok insanin neden erteleme yaptigina iliskin bazi kesin kuramlar
vardir. Burka ve Yuen (1992) erteleme ile ilgili ciddi problemleri olanlarin
genellikle kendileri ile ilgili zorluklari, tembel olma, disiplinli olmama veya
zamanini nasil organize edecegini bilememe gibi kisisel hatalara-kusurlara
atifta bulunurlar. Erteleme yapanlarla ilgili yapilan psikolojik danisma
deneyimleri temel alinarak, Burka ve Yuen (1992) akademik ertelemenin i¢sel
catismay! ifade etmeye ve bireylerin 6z saygisini korumaya yonelik bir
davranis oldugunu belirtmektedirler. Bununla birlikte erteleme dusik basarinin
onemli bir yordayicidir (Wesley, 1994). Doktora &grencileri ile yapilan
calismada ogrencilerin erteleme davraniglarinin tezlerini bitirememelerine yol

actigi belirtiimistir (Muszynski ve Akamatsu, 1991).

Aragtirmacilar, akademik erteleme davraniglari ile ilgili olarak kayginin
degerlendiriimesi, bagimlilk, goreve bagli olmama, olumsuz

degerlendirmeden korkma, mukemmeliyetgilik, akilci olamayan inanglar,
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dusuk 6zsaygl ve ogrenilmis caresizlik gibi pek ¢ok etken tanimlamiglardir
(Milgram, 1991).

Bunlara ek olarak gudulenme eksikligi, mikemmeliyetcilik, kot zaman
yonetimi ve organizasyon becerileri gibi ertelemeye katkida bulunan pek ¢ok
degisik faktor literatirde belirtilmistir. (Burka ve Yuen, 1991; Milgram,
Marshevsky ve Sadeh, 1995; Rothblum, Solomon ve Murakami, 1986;
Solomon ve Rothblum, 1984). Haycock ve ark. (1998) dusik 6z saygi ve
yuksek kayginin akademik olmayan faaliyetler icin ertelemenin onemli
goOstergeleri olduklarini  belirtmiglerdir. Buna ek olarak akilci olmayan
dusunceler, digsal yukleme stilleri gibi pek ¢ok bilissel degisken erteleme ile
ilgili bulunmustur (Haycock, 1993). Ferrari ve dig. (1995) 6grencilerin okul
gorevleri icin gerekli olan zamani abartmalari ve c¢alisma igin gerekli olan
zamani yanlis hesaplamalari gibi akademik ertelemeye katki yapan ek bilissel

carpikliklar tarif etmislerdir.

Akademik erteleme hakkinda yapilan gorgul calismalar ertelemenin
gudusel bir problem oldugunu da gostermektedir. Ertelemenin temel olarak bir
gudulenme problemi oldugu ve bunun vyaninda, bireylerin erteledikleri
davranis ile acik bir sekilde ilgilenmedikleri ve aktif olarak megsgul olamadiklari
bunun yerine diger aktivitelerle mesgul olduklar ileri strGimustir. Diger
faaliyetler ise genellikle sosyallesme, televizyon izleme veya internette
gezinme gibi keyif alinan alanlardir. Gudulenme ile ilgili faktorler akademik
erteleme problemine katki yapabilirler. Ogrenciler enerjilerini daha ¢ok bos
zaman aktivitelerine iligskin belirledikleri hedeflere odaklayarak akademik
gorevlerini yapmaktan uzak durmaktadirlar. Boylece 6grenme igin gerekli
calisma disiplininden mahrum kalmaktadirlar (Franziska, Manfred, ve Stefan,
2007). Bu konu ise 6z diizenleme kavramiyla iliskilidir. Oz diizenleme, bireyin
kendi hedef davraniglarina ne zaman baslayacagini, ne zaman surdurecegini
ve ne zaman sonlandiracagina karar vermesinde i¢sel ve digsal ipuclarini

kullanma yollaridir (Deci ve Ryan 1991).

Arastirmalar gostermektedir ki icsel gudilenme ile erteleme davranigi
arasinda olumsuz bir iligki; dissal gidilenme ile erteleme davranisi arasinda

ise olumlu bir iligki vardir (Lekich, 2006). Elde edilen bu sonuglar ertelemenin
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zaman yonetimi ve tembellikle birlikte gudulenme ile de iligkili olabilecegini
gOstermektedir (Watson, 2001; Orpen 1998; Caroline ve Richard, 1995).

Solomon ve Rothblum (1984), her ne kadar &grencilerin farkli
nedenlerden dolay! erteleme vyapsalar da, ogrencilerin pek ¢ogunun
ertelemesinin nedeninin basarisizlik korkusu oldugunu ileri surmuslerdir. Bu
bulguya paralel olarak, akademik erteleme ile ilgili olarak bulunan en tutarli
bulgu akademik erteleme vyapan ogrencilerin depresyon ve kaygisi
puanlarinin diger 6grencilere gore ¢ok yuksek oldugu ve 6z saygilarinin ¢ok
disuk oldugudur (Beswick, Rothblum ve Mann, 1998; Rothblum ve ark.,
1986). Kaygi, depresyon ve dusiuk 6z saygl basarisizlik korkusunu yansitan

kisisel faktorler olarak da kavramsallastirilabilir.

Erteleme, hassas ve kirllgan olan 6z sayginin korunmasina yardim
eden bir strateji olabilir (Burka ve Yuen, 1983). Ozsaygisi yiiksek olan bireyler
icin ertelemeden kacinarak kendilerine verilen herhangi bir goérevi kendi
becerilerini kullanarak kolaylikla yapabilirler. Boylece yeteneklerinin gergcek
performanslarindan daha yuksek olduguna dair inanglari korunur. Erteleme ile
dzsayg! arasindaki iligki belirgindir. Ornegin, Avustralyali 6grencilerle yapilan
bir ¢alismada 0&zsayginin, ertelemenin  %5’lik varyansini acikladigi

belirlenmistir (Beswick ve ark. 1988).

Ozetle, erteleme davranisinin davranigsal bir problem olduguna dair
¢cok az bir suphe vardir, erteleme davranigi bireyin niyet ettigi davranisi
yapmamasidir (Binder, 2004). Erteleme davranisinda bulunanlarin igleri ve
kendileri hakkinda gergek¢i olmayan dustncelerinin oldugu aciktir. Fakat
erteleme davranisinda bulunan o6grencilerin birkag danisma seansi ile
degisebilecek basit biligsel-davranigsal problemleri vardir. Erteleme
davranisinda bulunanlarin baska gbze c¢arpan Onemli bir ozelligi ise
erteledikleri gorevleri caydirici  olarak gormeleridir ve  gorevlerini
tamamlamada 6z yeterliklerin olmamasidir (Blunt ve Pychyl, 2000). Bu da
motivasyonel bir probleme isaret etmektedir (Steel, 2002) . Erteleme
davranisinda bulunanlarin kisilik 6zellikleri de énemlidir. Bu bireylerin biling,
0z yeterlik, i¢ disiplin dlzeyleri dusuktur, organizasyon ve basari ihtiyaglari, 6z
dizenlemeleri yoktur (Ferrari, 2000). Béyle ug 6zellikler ytziinden ertelemenin

kisilik bozukluklariyla iligkilendirilmesi s6z konusu edilebilir.
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Dolayisiyla akademik ertelemenin nedenleri arasinda kotu zaman
yonetimi, gudulenme duzeyinin disik olmasi, zayif 6z vyeterlik, yetersiz
O0zduzenleme ve akildigi inanislar vb. yer almaktadir. Bir sonraki bolumde

akademik erteleme ile baga gikma stratejileri ele alinacaktir.

ERTELEME DAVRANISINI ACIKLAYAN KURAMLAR
Erteleme egilimi oOzellikle akademik alanlarda c¢cok yagin olan bir
sorundur. Akademik erteleme egilimi ile ilgili farkli kuramlarin gorugleri ve ilgili

arastirmalar asagida ele alinmistir.

Psikodinamik Kuramlar

Freud'u izleyen ve modern psikodinamik kuramcilar olarak bilinen bilim
adamlarina gore Kkigilik; gecmis yasantilarin, dusuncelerin, duygularin,
anilarin, bilincin, farkh dizeylerde yasanilan psikolojik ve igsel ¢catismalar ile
birlikte sosyal etkilesimin bir yansimasidir. Freud Kisiligin olusumunda biyolojik
icguddlerin, id’in doyum yollarinin ve ¢ocukluk dénemi yasantilarinin énemi
Uzerinde durmakta iken modern psikodinamik kuramcilar Freud’'un
soylediklerine katilmakla birlikte kisiligin olusumunda sosyal etkilesimin ve

cevre yasantilarinin 6nemi Gzerinde durmuslardir

Psikodinamik kuramcilar genellikle Freudyen ilkelerin kati yapisini
reddetseler de ¢ogunlukla Freud’'un savundugu insan davranisinin dinamik
modelinin diger Ozelliklerini desteklemektedirler. Psikodinamik kuramcilar
arasindaki genel kabul goéren baslica gorUsler, Kisiligin gelisiminde erken
cocuklugun énemi ve bu déneme ait duygularin dogrudan ifade edilmesinden
¢ok sembolik olarak ifade edildigini ileri surerler. Bu durumda psikodinamik
kuramcilar siklikla ertelemeciligin ¢ocukluk deneyimleriyle, 06zellikle de
travmalariyla iligkili bir 6zellik oldugunu ileri surerler. Ayrica, erken gocukluk
deneyimlerinin  yetiskinlikteki bilissel suregleri etkileme bicimlerini de

vurgulamaktadirlar (Ferrari ve digerleri, 1995).
Cocuk gelisimine psikodinamik bir bakis acgisindan yaklasan popduler
yazar Missildine (1963), ertelemeciligi deneysel veri olmadan agiklamaya

girisen bir dizi yazardan biridir. Ertelemeye yanlis c¢ocuk vyetistirme
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uygulamalarinin neden oldugunu iddia etmigtir. Anne-babalarin gocugunu
asiri derecede basariya zorlamasi, ¢ocuklari igin gergekci olmayan hedefler
koymasi ve bu hedeflere ulasiimasini anne-baba sevgisine ve onayina
baglamasinin ertelemenin en 6nemli nedeni oldugu ileri surtlmektedir. Bu tur
bir cevrede yetisen cocuk basarisizhiga ugradiginda kaygilanir ve kendini
degersiz hisseder. Bunlardan biri de narsisizm kaynakli erteleme davranigidir.
Bireyin yapmasinda yarar olacak bir isi kendisine laylk gormedigi i¢in veya
kendisine layik olmayan isler yapmamasi gerektigine olan inancindan dolayi

erteleme yapmasidir (Missildine 1963, Akt: Ferrari ve digerleri, 1995).

Missildine'a gore yasamin ilerleyen yillarinda yetiskin ¢ocuk kendi
degerini ya da becerilerini degerlendirmesini de kapsayan bir gorevle
karsilastiginda gecgmigteki duygulari yeniden canlanma egilimi gosterir.
Ornegin yetigkin, yerine getirmesi gereken talepleri kargilamaya galismak
yerine oyalanip agirdan alabilir. Sonug, daha 6nce yukumluliklerini yerine

getiren yetiskini bocalatan erteleme egilimidir.

Hatali c¢ocuk vyetistirmenin ertelemeci bireyler yaratabilecegi ileri
surtlmektedir. Anne-babadan birinin u¢ davraniglarinin bu sonuca neden
olabilecegine inaniimaktadir. Cok izin verici bir anne ya da babanin gelecekte
kendi belirledigi zaman sinirina uyma konusunda fazla kaygili “sinirli ve
gereken basariyl gosteremeyen” kigiler yetistirme olasiliklar vardir. Asiri kati
ya da otoriter bir anne ya da babanin ise saatin otoritesini géz ardi etmeyi
aliskanlk haline getirerek anne baba figurlerinden bagimsizhigini ilan eden
ofkeli ve gereken basarlyi gosteremeyen bireyler yetistirme olasiliklari
fazladir. ilging bir sekilde bu iki tipoloji (Lay, 1987; McCown, Johnson ve
Petzel,1989; Ferrari, Keane, Wolfe ve Beck, 1998 ve Ferrari ve Olivette,
1994) tarafindan deneysel olarak kesfedilenlerle benzerlik gdstermektedir.
Erteleme davranisini bagimliik olarak goérenler erteleme davranisinin
tamamiyla Ustesinden gelinmesinin guglugunu kabul etmektedir. Bu goruste
olan danigsma yaklagsimlari bu ylzden “tedavi’ etmeyi amacglamaz fakat
erteleme davranisinin kabul edilebilir bir dizeyde veya “normal “ bir seviyede
surdurdlmesini saglamayi amaclar (Schouwenburg, 1995). Sommer (1990)
ise ertelemenin, ana-baba ya da otorite figtirlerine karsi gizli isyanin bir ifadesi

olarak kabul edilebilecegini ileri sirmustur.
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Ertelemecilige psikodinamik yorumu, Spock (1971) populer bir dergiye
yazi yazarken ortaya atmistir. Spock, cocuklar anne-babalarinin verdigi
gorevlerde basarisiz olduklarinda anne-babalarinin bilingdigi éfkelerine maruz
kaldiklarini ileri surmustur. Cocuklar da bu ofkeye bilingdigi bir tepki olarak
gelecekteki hedefe yonelik davraniglarini geciktirirler. Bu kosullar altinda
yetisen  yetigkinler O6nemli derecede basari gerektiren gorevlerle
karsilastiklarinda bilingsizce anne baba c¢atismalarini hatirlarlar. Bu bilingdisi
anlya ve bunu izleyen kizginhgda, basariya yonelik goreve zorlayan anne baba
figuranan isteklerine karsi c¢ikmaya kalkisarak tepki verirler. Sonugta
kendileriyle anne-babalari arasindaki erken gocukluk donemine ait gatismalari
animsatan herhangi bir gorevi bitirmede kronik olarak basarisizliga ugrarlar.
Kendi davraniglarina iligkin higbir kavrayisa sahip olmayan kronik

ertelemeciler haline gelirler (Akt: Ferrari ve digerleri, 1995).

Pychyl ve arkadaslari (2002) tarafindan, erteleme egilimi ile anne-
babalarin c¢ocuk yetigtirme tutumlari arasindaki iligki arastiriimigtir. Bu
arastirmadan elde edilen verilere gore, annelerin otoriter tutumu ile erteleme
egilimi arasinda olumsuz bir iligki oldugu; babalarin otoriter tutumu ile
erteleme egilimi arasinda olumlu bir iliski oldugu gértlmustur. Ferrari, Harriott
ve Zimmerman (1999), erteleme davranisi Uzerinde ailenin rolind
incelemislerdir. Buna gore ailesinden destek alan ve onlardan hognut olan

bireylerin erteleme davranislarinin daha az oldugu gorulmustur.

Voicu (1992), erteleme egdilimi ile algilanan aile iligkileri arasindaki
iligkiyi incelemistir. Yapilan analizlerde kadinlarin erteleme davraniglarinin
asir kontrolci anne-baba tutumlari ile anlamli duzeyde bir iligkili oldugu
gorulmustar. Erkeklerdeki akademik erteleme davranisinin siddetinin babaya
yonelik catismali ayrilma duygular ile iligkili oldugu ve kiz 6grencilerin
akademik erteleme egilimlerinin siddetinin ise babaya bagimh olmakla iligkili

oldugu gorulmustdar.

Yine Ferrari’nin (1991) yapmis oldugu bir galigmada isyankarligin
erteleme ile iligkisine bakmigtir. Buna gore hem annesini hem de babasini
otoriter olarak tanimlayan ergenlik ¢agindaki kizlarin karar verememe sorunu

yasadiklarini  belirtmistir. Geng¢ kizlarin yapmis oldugu bu erteleme
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davranisinin altinda, gu¢ kullanan ve itaat bekleyen anne-babadan kurtulmak

oldugui ileri striimektedir.

Ferrari ve Olivette (1994) yaptiklari calismada 84 kadindan anne-
babalarinin otorite stillerini belirlemelerini istemiglerdir. Bu kadinlar arasindaki
ertelemecilik puanlari, babalarin otoriter anne babalik stili ile anlamli dizeyde
iligkilidir. Dahasi bu kadinlarin yuksek dizeyde bastiriimis 6fkeye ve kararsiz
annelere sahip olduklari belirlenmistir. Diger bir deyisle kadin ertelemeciler
otoriter babalar ve kararsiz anneler tarafindan yetistirildiklerini bildirmiglerdir.
Ertelemeciligi de bu ev ortamiyla basa g¢ikmak igin pasif-agresif bir strateji

olarak kullaniyor gérinmektedirler.

Psikodinamik yaklagsima gore, ertelemecilik baskin bir babaya yonelik
bastiriimis ofkenin sosyal olarak kabul edilebilir bir davranig oruntusune
donustarilme yontemidir. Yapilan arastirma sonuglarina gore; ertelemeciligin
gelisiminde otoriter anne-babaligin roli bulunmaktadir. Bu, psikodinamik
kuramcilarin psikolojik gelisimde anne babaligin 6nemini vurgulamasinda ¢ok

onemlidir.

Davranis¢i Yaklagim

Davranisgl kuram, égrenmenin uyarici ile davranig arasinda bir bag
kurularak gelistigini  ve pekigtirme yoluyla davranis degistirmenin
gerceklestigini kabul eder. Bu kuram, psikolojik danigmaya sistemli ve
yapilandiriimis bir yaklasim getiren bilimsel bir gorigse dayanmaktadir. Bu
gOrus insanlarin yalnizca sosyokultirel kosullanmalarinin bir Grina olduklari
seklindeki nedenselci varsayimlara dayali degildir. Davranisgi terapi, kigilere
daha fazla sayida tepki verme secenegi saglayacak sekilde becerilerini
artirmay! amaglar. Davranisgi yaklasim dort temel gelisim alanindan olusur:
klasik kosullanma, edimsel kosullanma, sosyal 6grenme kurami ve davranigi
etkileyen Dbilissel etkenlerdir. Davranisciigin  temelini  davranisglarin
pekistiriimesiyle iligkili kuramlarin olusturdugu iddiasindan hareketle bu
bolimde 0Ozellikle erteleme davranigini acgiklayan edimsel kosullanma

Uzerinde durulacaktir.
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Batun pekistirme kuramlarinin ilkesi basittir: davranig vardir ¢unku
pekistiriimistir. Davranis¢l kurama gore erteleyen 6grencilerin, muhtemelen
basarili ertelemecilik gegcmigleri vardir ya da en azindan g¢alismaktan bagka

daha pekistirici gorevler bulmuslardir.

Klasik 6grenme kurami ise hem cezalari hem de &dulleri
vurgulamaktadir. Bu nedenle 6grenme kuramina gore ertelemecilik siklikla ya
bu tar davraniglar igin odullendirilen ya da yeterince cezalandirilmayan
ogrencilerde gorulmektedir. McCown, Johnson ve Ferrari (1995) bu hipotezi
incelemiglerdir. Akademik erteleme egilimi olan 0grencilerle, akademik
erteleme egilimi olmayan Universite égrencilerinden son dakikada basariyla
bitirdikleri 6devlerin sayisini hatirlamalari istenmigtir. Bunlara ¢ok kisa zaman
ayirarak tamamlayabilecekleri ddevler de dahil edilmigtir. Ogrencilere ayni
zamanda son dakikada basariyla tamamlayamadiklari 6devlerin sayisi da
sorulmustur. Beklendigi Uzere ve pekistirme kuraminin 6ngérdugu gibi
ertelemeciler anlamli olarak son dakikada basariyla yetistirdikleri 6devi daha
fazla ve dig otoriteler tarafindan dakik olmadiklari igin cezalandirildiklari daha
az olay hatirlamiglardir. Bu sonuglarin gergek bir pekistirme geg¢misini mi
yoksa yalnizca benlik algisi ya da hatirlamada bireysel farkliliklari mi ortaya

koydugu hala tam olarak belirlenmemigtir.

McCown ve Johnson (1991) 6grencilerin calismaktan kacindiklar
zamanlarda neler yaptigini incelemiglerdir. Buna gore oOgrenciler ders
calismaktan daha ¢ok pekistirici bulduklari baska etkinliklerle ugrasmislardir.
Diger taraftan digsaddonik ogrenciler c¢ok sayida insanla iliski kurma
egilimindeyken, igcedonuk ogrenciler daha yalitiimis ortamlari tercih etme
egilimindedirler. Ne olursa olsun, 6grencilerin daha eglenceli bulduklari
etkinlikleri tercih ettikleri gozlenmigtir. Solomon ve Rothblum (1984) 342
Universite 6grencisiyle akademik ertelemeciligi calismiglardir. Ogrencilerin
bireysel ertelemecilik olaylari igin gosterdikleri nedenlere faktor analizi

A}

uygulamiglardir. Buna gore “Odevin sikiciligi” faktori varyansin %25'ni
aciklamistir.  Ogrenciler sikici bulduklari 6devleri ertelemektedirler. Bu
durumda pek ¢ok insanin yalnizca biktirici édevleri geciktirdikleri inanci

ertelemeciligin davranisci agiklamalariyla tutarliik gostermektedir.
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Ogrenme kuramindan gikarsanabilecek bir hipotez, insanlarin daha
uzun sureli sonuglari olan etkinlikleri, erteleme olasiliklarinin hemen sonug
alinan etkinliklerden daha fazla erteleme egiliminde olduklari seklindedir

(Ferrari ve Emmons, 1995).

Bu yaklasima goére, bir davranigin davranisgi mudahale yoluyla
degistiriimesi mumkundur. Gergekten de bu davranis siklikla son dakikaya
sikigtirilan galismalar sonucunda elde edilen basarilarla pekistiriliyorsa (Ellis
ve Knaus, 2002’un 6ne surdugu gibi), ki bu durum bu yaklagimin bireylerde
yerlesmesini ve gecerli bir strateji oldugu inancinin guglenmesine neden olur.
Yasamlari son teslim tarihleriyle dolu Universite 6grencilerinde ertelemeciligin
dusuk akademik performansla iligkili olduguna (B. L. Beck, Koons ve Milgrim,
2000) ve kigisel stres kaynagi olduguna (Tice ve Baumeister, 1997) dair bazi

kanitlar bulundugundan degistirilmesi zor bir davranis gibi géorunmektedir.

Kagma ve Kaginma Kosullamasi

itici uyaricilarin, davranimin siirlip gitmesine ya da artmasina yol agtig
iki tipik durum kagma ve kaginma durumlaridir. Kagma durumunda, bir itici
uyaricl verilmeye baglandiktan sonra yapilan davranim o uyaricinin sona
ermesine sebep olur; organizma itici uyaricinin baslangicindan kaginamaz.
Kaginma durumunda ise bir davranim itici uyaricinin baslamasini engeller ya
da geciktirir. Kaginma, ceza gibi hos olmayan bir durumun ortaya ¢ikmasini
engellemek amaciyla istenilen bir davranigin 6grenilmesidir (Reynolds, 1977;
Morris, 2002). Bazan kagma ve kaginma birlikte meydana gelir. Bu gibi
durumlarda, itici uyarict verilmezken yapilan davranimlar bu uyaricinin
baglamasini geciktirir; bagladiktan sonra yapilan davranimlar ise sona
ermesine neden olur (Nelson-Jones, 2003). Bu davraniglar sistematik

duyarsizlastirma vb. davranisgi tekniklerle ortadan kaldirilabilir.

Erteleme, kagma ya da kaginma davranigi olarak gorulebilir. Kigi bir
gorevi yerine getirmeye girisip daha sonra gorevi bitirmeden birakmasi kagma
kosullanmasini temsil eder (Honig, 1966). Silver (1974), benzer bir olguyu,
kisinin gerceklestiriimesi gereken bir goérevin eksik, 6n-hazirlik kisimlarini

olusturan davraniglarla meggul olmasini “erteleme alaninin korunmasi” olarak
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tanimlamigtir. Ertelemecilik, s6z konusu davranisin asla Ustleniimedigi ve
tamamen kacinildigi kaginma kosullanmasini da temsil edebilir. Bu 6zellikle
digsal bir uyaranin kaginma uyarani olarak iglev gordugu durumlar igin

gecerlidir (Akt. Ferrari ve digerleri, 1995).

Ertelemecilik icin ayirici uyaran nedir? Bir¢ok yazar (Burke ve Yuen,
1992; Solomon ve Rothblum, 1984) ayirici isaretin kaygi oldugunu belirtmistir.
Asiri kaygil olanlar ertelemecilik yapmaya en ¢ok egilimli 6grencilerdir ¢unku
calismayla iligkili kaygidan kaginmak, c¢alismaktan ¢ok daha fazla
pekistiricidir.

McCown ve Johnson (1989) kaygl ve gorevden kaginma kavramini,
ayni zamanda ertelemeci olan kaygili 6grenciler 14 gun boyunca gunde iki
kez degerlendiriimiglerdir. Kaygi bu 6grencilerde erkenden en Ust seviyeye
¢clkmakta ve daha sonra da dagiimaktadir. Calisma zamanlarinda da benzer
bir érintu izlemektedir. Ancak sinav zamani yaklastiginda kaygi artmaktadir.
Boylece, sinav donemine yakin bir zaman diliminde kaygi aniden artmakta ve
ogrenciler bu noktadan sonra calismaktan kacinarak bu kaygidan
kaginamamaktadirlar. Bu agsamada akademik ertelemeciligin gostergelerinden

biri olan son dakikada delice ¢alisma ataklari gérilmektedir.

Ertelemecilik Ve Sahte Odiiller

Ogrenmenin temel yasalari, sonuglarin anlamli bir etkisinin olmasi igin
davranis ve onun sonuglari arasindaki gegici baglantinin gerekliligini vurgular.
Bunlar, kisa surede elde edilen ancak daha az getirisi olan bir sonucu, ge¢
elde edilen, uzun dénemli ve daha fazla haz saglayici degeri olan bir sonuca
tercih etme egilimini betimlemek icin kullanilan bir dizi terimden biri olan sahte

o0dul kavrami altinda tartigiimaktadir.

Ainslie’'nin  (1992) sahte o6dul kurami ertelemeciligi anlamak igin
ogrenme ilkelerinin uygulanmasina isik tutabilecek kaginma kogullanmasinin
olumlu pekistirme turaddr. Ainslie, insanlarda kisa donemli 6dulu, kisa
donemli hedefin hazzi hemen saglamasi kosuluyla uzun donemli hedefe
tercih etme egilimi bulundugunu ileri sirmastir. Bunun ertelemecilik kuramina

uygulamasi agiktir: Ertelemeci igin bu egilim bir aliskanhga donusmustur.
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Sonu¢ olarak uygun olmayan bir geribildirim dongusu gelismistir. Gorevin
tamamlanmasi bos zaman istegi ile gcakismakta, eldeki gdrevle iligkili kaygiyi

artirmaktadir. Bu tUr bir kayginin kaginmayi artirma olasihgi fazladir.

Blunt ve Pychyl (2000), yapmis olduklari calismada kigisel proje
asamalarinda gorevden kaginmacilik kavramini arastirmislardir. Psikolojiye
giris dersine kayith 95 kadin ve 56 erkek lisans 6grencisi Kisisel Projeler
Analizi’'ni tamamlamiglardir. Buna ek olarak, katilimcilardan 11 dereceli bir
Olcekte her bir kisisel projelerinin agamasini belitmeleri istenmigtir. Eylem
kuramlarina dayanarak, katilimcilarin  projeleri 4 genel asamada
siniflandiriimistir:  Baslangi¢, Planlama, Eylem ve Sonlandirma. Temel
bilegsenler analizi, proje gelisiminin her bir asamasinda can sikintisi,
engellenme ve kizginhigin gorevden kaginmacilikla iligkili boyutlar oldugunu
ortaya koymustur. Ayrica, temel bilesenler analizi goérevden kaginmacilik ile
kisisel anlam, 6zerklik, yapi, stres ve olumsuz duygu kavramlarini belirleyen
boyutlar arasindaki iliskinin proje gelisiminin asamalari arasinda degistigini
ortaya koymustur. Ongérildigi sekilde gérevden kaginmacilikla belirlenen

her bir temel bilegsenin ertelemecilikle pozitif yonde iligkili oldugu goérulmustar.

Akilci Duygusal Davranig¢i Terapi

Akilci Duygusal Davranisgi Terapi, insanlarin hem akilci ve dogru, hem
de akilci olmayan ve cgarpik dusuncelere sahip bir potansiyelle dogduklari
varsayimina dayanir. Bu kurama gore insanlarin, benligini koruma, mutlu
olma, disunme, ifade etme, sevme, bagkalariyla iletisim kurma, buylime ve
kendini gercgeklestirme egilimde oldugunu ileri surmektedir. Bunun yaninda,
bireylerin kendini yok etmeye, dusunmekten kaginmaya, ertelemeye,
hatalarini  slrekli  tekrarlamaya, batil inanglar, toleranssizlik ve
mukemmeliyetgilik  gelistirmeye, kendini suglamaya ve potansiyelini

gelistirmekten kacinma egilimine de sahip olduklari belirtilir (Corey, 2005).
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Temel Kavramlar

Mantiklhihk: Ellis, tUm insanlarin hayatlarinda iki amacinin oldugunu
vurgulamaktadir: Bunlardan birisi canli kalmak, digeri ise acidan uzak kalarak
nispeten kendini mutlu hissetmektir. Mantihlik; bu mutluluk ve yasami
surdurmek icin secilen amagclara ulasmaya yol acan dusunce yollarini
icerirken, mantiksizlik ise bunlara ulagmayi engelleyen ve isi karisgtiran
dusuncelerdir. Mantikhlik bu sekilde tanimlandiginda kisa ve uzun donemli
olarak secilen hazza wulasmada muhakemenin kullanilmasi olarak

tanimlanmaktadir (Nelson-Jones, 2003).

Muhakeme ve Duygu: Ellis, duygu ve dusuncelerin birbirleri ile ¢ok
yakin iliskide oldugunu ifade etmektedir. Bu iliski o kadar yakindir ki neden-
sonu¢ etkisi seklinde caligirlar ve bazen ayni olarak algilanirlar ve bir
kimsenin dusuncesi duygusu, duygusu da dusuncesi haline gelir. Kisiler bu
duygu ve dusunceleri igsel ifadelere dontstirme egdilimindedir. Sonug olarak,
insanlarin kendi kendilerine sdyledikleri ifadeler, onlarin distnceleri ve
duygularidir veya duygulari ve diisiinceleri haline gelmektedir. insanlarin bu
icsel ifadeleri, hem duygulari olusturma hem duygulari uyarlama potansiyeline

sahiptir (Nelson-Jones, 2003).

Uygun Olan ve Uygun OIlmayan Duygular: ADTde duygular
onemlidir. Duygular uygun(saglikli) olanlar ve uygun olmayanlar (sagliksiz)
olarak ikiye ayrihr. Saghkh duygular hem dilekleri, istekleri ve tercihleri
vurgulayan duygulari hem de bireyin istekleri engellendigi zaman dogal olarak
olusan duygular ifade etmektedir. Buna goére saglikl olumlu duyular sevgi,
mutluluk, keyif, merak gibi duygulari; sagliksiz olumsuz duygular ise tzUntd,
pismanlik, can sikintisi, hosnutsuzluk gibi duygulari kapsamaktadir. Bireyin
uzilmesi, yaptigi bir davranistan pismanhk duymasi gibi olumsuz duygular
saglklh olabilir, ciinkli bu duygular bireyin kendisini dizenlemesi igin bir firsat
olabilir. Dolayisiyla bireylerin yasamlarinda neleri az ya da ¢ok isteyip elde
edebilecekleri konusunda onlari guduler. Bunun yaninda degersizlik,
yetersizlik, depresyon, umutsuzluk ve kaygi gibi duygular ise olumsuz
duygular olarak goérulir. S6z konusu duygular yalnizca olumsuzluklari
degistirme konusunda bireye yardim etmekle kalmaz, ayni zamanda sartlarin

daha da kotulesmesine yol acabilir. Boylece bir arkadagi tarafindan
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reddedilen bir birey oncelikle uygun duygu c¢ercevesinde iyi hisseder fakat
daha sonra ise sagliksiz olarak depresif duygular yasayabilir (Civitgi, Turkiim,

Duy ve Hamamci, 2009).

Yukarida bahsedilen duygulari birer ornek ile agiklamak mumkuanddar.
Ornegin, insanlarin yabanci olduklari, zor bir gevrede korkmalari, ihtiyath veya
tetikte olmalari uygun duygular olabilir, ¢inkl bdylece organizma kendini
koruyacak davranislarda bulunmus olur. Baska bir 6rnek verilecek olursa,
dusmanligin makul yonu, sikinti veren geyin ustesinden gelme veya etkisini
en aza indirme eylemini dizenlemeye temel olarak, rahatsizlik veya sikintinin
fark edilmesini icermesidir. Dismanligin makul olmayan yoénu ise, etkili bir
bicimde eylemde bulunmayi engelleyerek diger insanlari ve duinyayi kusurlu
gormeyi ve belki de kisi i¢cin daha ¢ok mutsuzlugun ve dusmanligin olusmasini
icermektedir. Boylece etkili davranisin olasiligini ve haz amaglarina ulagmayi
engellemeyen, islevsel olarak akilci ve makul olan inanglar, duygulara eslik

ettiginde, duygular uygundur (Nelson-Jones, 2003).

Kazanim: Mantiksizhgin Gelisimi

insanlar mantiksizliga egilimli olarak diinyaya gelirler, bununla beraber
bu egilimleri gevreleri tarafindan beslenir, 6zellikle de insanlarin dis etkilere en
cok yatkin olduklari ilk cocukluk doneminde, insanlarin temelde etkilenmeye
cok yakin varlklar oldugunu dusunmektedir, ancak dogustan gelen bireysel
farklihklari da kabul etmektedir (Ellis, 1977). Cocugun daha ¢ok caresiz
oldugu dénemde uygun olabilen mantiksiz duslnceler, ¢esitli nedenlerden
dolayi kazanilmaktadir. Birincisi, gocuk Ozellikle gelecekteki doyumdan daha
fazla simdiki doyumda 1israr ettiginden iyi dusunememektedir ve gergek
korkularini, fantezi korkularindan dolayr dogru olarak ayiramamaktadir.
ikincisi cocuk, baska insanlarin disiincelerine ve planlarina bagimlidir.
Ucglinclisti; anne-babanin, aile Uyelerinin mantiksiz egilimleri, én yargilari,
batil itikatlari vardir ve bunlari gocuga gegirmektedir. Dorduncusu, bu sureg
tim medyanin Ogretileri ile yogdunlastinimaktadir. Fakat Ellis (1973),
mantiksizhigin dis telkinlerle gerceklesmedigini, kisinin digaridan kazandigi

batil inanclari kendi kendine telkin etigi ifade edilmistir.
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Akilci olmayan inanglar

Ellis, rahatsizlik veren hemen hemen her duygunun asagida verilen Ug
temel mantiksiz inangtan bir ya da birden c¢ogu ile yakindan baglantili

oldugunu ileri surmektedir:

1. “lyisini yapmaliyim ve tim basarilarim takdir edilmeli, aksi
halde ise yaramaz birisi olacagim.”

2. ‘Bana karsl nazik, dusunceli ve adaletli olmalisin, aksi
halde puan kaybedersin.”

3. “Yasama kosullarim iyi ve rahat olmali, bdylece istedigim

her seyi ¢ok fazla gaba sarf etmeden ve rahatsizlik duymadan

elde edebilmeliyim, aksi takdirde bu lanet bir dunyadir ve hayat

yasamaya degmez” (Nelson-Jones, 2003). Bu akilci olmayan

inanglarin yaninda bir de bilissel carpitmalardan

bahsedilmektedir. Asagida bilissel carpitmalar ve tirleri

hakkinda kisaca bilgi verilmigtir.

Akilci Olmayan inanglarin Ozellikleri

Bireylerin sorunlarinin temelinde akilci olmayan inaniglar yatmaktadir.
Akilci olmayan inanglar sunlardir: talepkarlik, asiri genelleme, kendini
dereceleme, durumu kotulestirme, yukleme hatalari, verilere kargi olma ve

tekrarlamadir.

Danisma surecinde danisanin inang sistemini belirleme bu kuramin en
onemli asamasidir. Belirli bir tetikleyici olay hakkinda danisanin inanglari iki
sekilde ortaya cikabilir. Bunlardan birisi akilci inaniglar, bir digeri ise akilci
olmayan inaniglardir. Her iki inancin da temelinde danisanin kendine ve

gercege iliskin degerlendirmeleri yatmaktadir.

Akilci olan inaniglar kiginin kendi gergegine uygundur ve bir takim
kanitlarla desteklenebilir ve yansiz gézlemciler tarafindan da dogrulanabilen
inaniglardir. Bu inanglar olumlu sonuglara neden olur ve yikici degildirler.
Akilci olmayan inanislar ise insanlarda duygusal ve davranigsal sorunlara yol
agmaktadirlar. Dolayisiyla bir birey akilci olmayan inanislari ig¢sellestirdikge

aslinda yasamis oldugu sorunun kaynaginin sahip oldugu inang¢ sistemi
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oldugunun farkina varamaz ve sorunlari daha da artar ve bu kisirdongu deva

eder (Hackney ve Cormier, 2005).

Akilc1 Olmayan inanglari Degistirme

ADT’nin temel amaci, ABC sistemi gercevesinde mantiksiz ve islevsel

olmayan inanglarin yerine, mantikli ve iglevsel inanglari yerlestirmektir.

ikinci olarak, ADT kuraminda ABC cercevesi yeterli olmakla beraber,
bunun psikoloji uygulamalari bakimindan ABCDE c¢ergcevesine dogru
genisletimesine gerek duyulmaktadir. D asamasi, mantiksiz inanglarin
tartisiimasini ve c¢urGtilmesini ifade etmektedir. E, mantiksiz inanglarla
basarili bir bicimde mucadele etmenin etkilerini icermektedir. Bu etkiler g
tarlGdar: mantikli inanglara benzer olan biligsel, uygun duygulardan olusan
duyussal ve istendik davraniglardan olusan davranissal. Biligsel etkinin bir
ornedi sudur: “Hi¢ hoglanmama ragmen, reddedilmeye katlanabilirim”,
duygusal etki érnegi ise soyle olabilir: “is bulmak icin daha ¢ok basvuru

yapiyorum” (Ellis, 1997).

Uclinctisti, ADT mantiksiz inanglari, mantikl inanglarla degistirmeye Ug¢
sekilde odaklasir: biligsel, duyussal ve davranigsal. Biligsel olarak, bireyin
talepciligini bulup bunu kirmasina ve tartismasina yardim etmek igin aktif-
ogretici bir yaklasim izlenir. Mantiksiz inancglarin farkina varmanin anahtari
‘meliler”, “malilardir veya “meli” ve “mall” ifadelerine bakmaktadir (Ellis,
1997). Duygusal olarak harekete gecirme terapisi; mantiksiz inanglarla ilgili
olarak rol oyunlarini, danisanin farkli bicimde nasil davranacagi ve
dusunecegine iliskin model olmayi ve tegvik etmeyi icermektedir. Davranigsal
yonetimler; ev Odevlerini, yaratici teknikleri ve kendini pekistirmeyi
icermektedir (Ellis, 1997).

Doérdlncust, ADT psikolojik danismada bireysel, grup veya bireysel
grup karisimi olarak kullanilabilmektedir. Ayrica; 6dev kagitlari, dogrudan
okuma ve gorusmelerin kasete kaydedilmesi gibi ek arag ve gerecler sikga

kullaniimaktadir.
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ADDT'nin ABC'si

ADT Dbiligsel-davranigsal yaklasimin temel kuramlarindan Dbiri
"Dastndugun sekilde hissedersin" dir. Bunu ADT'nin ABC'si ile gosterebiliriz.
Tetikleyen yasanti ya da tetikleyen olaya uygun olan ya da olmayan bir
duygusal tepki gosterdiginizde ya da sonug¢ aldiginizda duygusal sonucun
nedeni yalnizca eyleme gegciren olay degildir. inang sisteminiz sizi duygusal
tepki gostermeye ve siklikla duygulariniza gore davranmaya iter. Bir baska
deyisle inang sisteminiz  (disiinceleriniz, tutumlariniz, degerleriniz)
duygularimizi  ve eylemlerinizi uyarir. Eylemlerinizi duguncelerinizle

yonlendirirsiniz.

A (harekete gecirici olay) « B (inang) — C (duygusal, davranigsal

sonuglar)
T

D (¢Urdtme amagh mudahale) — E (etki) — F (yeni duygu)

A, bir olay, durum ya da bireysel bir tutum ya da davranigtir. C,
duygusal ve davranigsal sonugclar ya da bireyin tepkisidir, bu tepki akilci veya
akilci olmayabilir. A, (harekete gegirici olay) C’nin (duygusal, davranigsal ve
bilissel sonuglar) sebebi degildir. Bireyin A’ya iliskin inanclari olan B,C’ye yol
agmaktadir. Ornegdin, bir kisi bosanmanin ardindan depresyona giriyorsa,
depresyonun nedeni bosanma degildir. Kisinin esini kaybetmeye,
reddediimeye ya da basarisizliga iligkin inancglari depresyona yol acar
(Corey,2005).

Bilissel Carpitmalar

Akilci Duygusal Davranisgl ve Bilissel kurama gore, kisinin kendisini,
cevresini ve gelecegini algilamasiyla, kendisini nasil duyumsadigi ve
kendisine nasil davrandigi arasinda bir iliski bulunmaktadir. insanin duygusal
tepkileri karsilastigi olaylari algilama, tanima ve yorumlama bigimine baghdir.
Bu kuramda doért temel 6ge bulunmaktadir. Bu 6geler bilissel Gglu (kisinin
kendisini, c¢evresini, gelecegini asiri bir bigimde olumsuz gdérmesi ve

degerlendirmesi), olumsuz dusuncelerin otomatik olarak ortaya ¢ikmasi, bilgi
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isleme ve algida sistematik hatalarin olmasi ve temel islevsel olmayan
saylltilarin ortaya ¢ikmasidir (Beck, 1977). Asagida bu carpitiimig disunceler

kisaca agiklanmistir:

Ya hep ya hi¢ tarzi disiinme: Herhangi bir durumu, bir slreg
Uzerinde degerlendirme yerine, sadece iki katagoride ele almak. Ornegin,

"eger tam bir basari elde edemediysem basarisizim demektir”.

Felaketlestirme: Daha gercekgi sonuglari dikkate almadan gelecegi
olumsuz olarak tahmin etmek. Ornegin, "6ylesine canim sikilacak ki higbir sey
yapamayacagim.”

Olumluyu gecgersiz kilmak: Olumlu islerin, yasantilarin ya da 6zelliklerin

“*

gecerli olmadigini sdylemek. Ornegdin “ o projeyi bitirdim, ancak bu benim

yeterli oldugum anlamina gelmez. Sadece sansim yaver gitti.”

Duygulara gére mantik ydritme: Bir sey ¢ok yogun yasandigi igin o
seyin dogru oldugunu sanmak ve Kkarsit kanitlari gormezden gelmek.
Ornegin,” pek ¢ok seyi iyi yaptigimi biliyorum ama hala kendimi basarisiz

olarak algiliyorum.”

Etiketleme: Eldeki kanitlar dikkate alindiginda daha az aci ¢ekme
ihtimaline ragmen kanitlari gdéz ardi etme, bireyin kendisine ve digerlerine

toptan, yargilayici, olumsuz sifatlar yakistirmasi. Ornegin,” ben bir higim.”

Asiri biytitme / kiigliltme: Bireyin kendisini, herhangi bir durumu ya da
bir bagkasini degerlendirirken, mantiksiz bir sekilde olumsuzluklari buyatup,
olumluluklari  kugultmesi. C')rnegin, “sinavlarda ortalama notlar alirsam,

yetersizim demektir,” “ yuksek notlar almam, zeki oldugum anlamina gelmez.”

Zihinsel siizge¢ (secici soyutlama): Resmin tUimunu gérmeye calismak
yerine, gereksiz yere olumsuz bir ayrintiya odaklasmak. Ornegin,
“‘degerlendirme formundan bir tane de olsa olumsuz puan almam, isimi iyi

yapmiyorum demektir.”

Karsidakinin zihnini okumak: Bireyin olasi baska nedenleri arastirmaya
hic gerek olmadan karsisindakinin ne dusundugund bildigine inanmasi.

Ornegin, “ benim aptal oldugumu digindyor.”
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Asiri genelleme: O andaki durumun ¢ok o6tesine tasinan genel bir
degerlendirme yapmak. Ornegin, “ toplantida kendimi k6t hissettigime gore,

insanlarla arkadaslik kurma yetenegim yok.”

Kigisellestirme: Farkli nedenleri olabilecedini hi¢ dikkate almadan,
digerlerinin olumsuz davraniglarinin nedenini kendine yiklemek. Ornegin,

“tamirci benim ylizimden bdyle ters davrandi.”

“ Meli-Mali” ctiimleler ( emirler ). Bireyin kendisini ve digerlerinin nasil
davranmalari gerektigine iligskin kesin kurallara sahip olmasi; bu kurallar yerine
getirilimediginde ise her seyin ne kadar kotu gidecegine iligkin abartili
beklentiler igine girmesi. Ornedin, “ her zaman en iyisini yapmaliyim. Hata

yapmam korkung olur.”

Tiinel bakigr: Bir durumun sadece olumsuz tarafini gérmek. Ornegin,
‘oglumun hocasi hi¢ bir sey anlamiyor, sevecen dedgil, surekli elestiriyor. Hig

de iyi bir 6gretmen degil.”

A.D.D.T.’de kullanilan teknikler

Akilci —duygusal davranisgl terapide bireylerin yasadigi sorunlarin
¢6zimine vyardimci olmak amaciyla c¢esitli teknikler kullaniimaktadir.

Bunlardan bir kismi asagida verilmigtir (Corey, 2005).

Akilci olmayan inanglarin ¢urttilmesi: Terapide kullanilan en yaygin
teknik, terapistin aktif olarak danisanin akilci olmayan inanglarini gurutmesi ve
ona kendi kendine bu inanglari nasil degistirebilecegini 6gretmesidir. Terapist
bir yandan “bu inancini destekleyen kanitlar nelerdir?, Yasamda istediklerinin
olmamasi nigin kétl ve korkungtur? gibi sorularla danisanin akilci olmayan
inanglarini ¢guratmeye c¢aligirken, bir yandan da danisanin farkindalik duzeyini
arttirmaya c¢alisir. Danisan, terapistin de yardimi ile akilci olmayan inanglari,

Ozellikle de mutlakiyetci ifadeleri ve kendilik ifadeleri Gzerinde c¢alisir.

Biligssel ev 6devleri: A.D.D.T.” de danisanlardan mutlakiyetci inanglarini
arastirmalari, bu inanglara meydan okumalari ve bunlarin listelerini yapmalari
beklenir. Bu amacla da danisanlara ev odevi verilmektedir. Ev 6devlerinin,

danisanin i¢sellestirdigi kendilik mesajlarinin (self-messages ) bir pargasi olan
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mutlakiyetci ifadelerle ylzlesmesi, onlari arastirmasi ve curutmesi konusunda
yardimci olacagi dusunulmektedir. Ev o6devlerinin bir pargasi, danisanin

gunlik yasamda karsilastigi sorunlara A-B-C- modelinin uygulanmasini igerir.

A.D.D.T. de terapi bir egitim sureci olarak kabul edilmektedir. Bu
amacla , daniganin akilci olmayan temel inanglarini degistirmesine yonelik
olarak kendi kendine yardim kitaplari okumasi oturumlar suresince yaninda

bazi 6zel notlar tasiyarak bunlardan yararlanmasi onerilmektedir.

Psiko — egitsel teknikler: A.D.D.T." de terapi oturumlari bitince de terapi
devam eder. Danisanin terapi suresinde aldigi kayitlari dinlemesi ya da
tuttugu notlari okumasi 6nerilmektedir. Danisan, bunlari yaparak terapistin

terapi suresince uzerinde durdugu konulari daha iyi hatirlayabilir.

Problem ¢b6zme teknigi: A.D.D.T. ‘de daniganlarin bazi pratik sorunlari
(is bulma gibi) ve bu pratik sorunlardan kaynaklanan duygusal sorunlari (is
bulma konusunda kaygi) Uzerinde de durur. Terapist, bu sorunlar Uzerinde

dururken genellikle A-B-C modelini kullanir.

Akilci- duygusal imgeleme teknigi: Bu teknik, yeni duygusal yasantilar
olusturmak amaciyla dizenlenmis yogun zihinsel uygulamalardan olusur.
Danisanlar, kendilerini ger¢cek yasamda duygu, dislince ve davranis
acisindan nasil goérmek istiyorlarsa o sekilde hayal ederler. Bu teknikle,
danisanlara, kendileri icin olabilecek en kotu seyi nasil hayal ettikleri, belli bir
duruma iligkin nasil uygunsuz duygular yasadiklari, ve bunlari uygun olanlarla
nasil degistirebilecekleri dgretilir. Bir kez daha uygun duygular yasamayi

ogrendiklerinde, duruma uygun davranmayi da daha kolay 6grenirler.

Rol oynama teknigi: Rol oynama teknigi, hem duygusal hem de
davranigsal teknikler igceren bir tekniktir. Danisanlar, belli bir durumda
kendilerini nasil hissettiklerini gosteren belirli davraniglari prova ederler. Bu
calismada amag, danisanin rahatsiz edici duygularla iligkili akilci olmayan
inanglarinin farkina varmasidir. Ornegin, “ben aptalim” duygusuna sahip olan
ve bu nedenle okula kabul edilmeme korkusu tasiyan bir danigsan, bu teknikle
anksiyetesini ve buna vyol acan “mutlaka kabul edilmeliyim, kabul
edilmememin anlami benim aptal ve yetersiz olmamdir’ bigcimindeki akilci

olmayan inanglarini fark edebilir ve bunlari degistirebilir.
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A.D.D.T.de Ozellikle operant kosullama, kendini yonetme ilkeleri,
sistematik duyarsizlastirma, gevseme alistirmalari ve model alma gibi pek ¢ok

davranis agirlikli teknik kullaniimaktadir.

Tum bu teknikler su U¢ temel amaca hizmet ederler: Birincisi; terapist
danisanin c¢esitli durumlarda kendi davraniglarini gozlemlemesine yardim
eder. ikincisi; danigan, diisiince ve davranis sorunlari arasindaki iligkiyi fark
eder ve boylece daha akilci ve yeni igsel diyaloglar olusturmaya baglar.
Uclinciisti de; danisan, giindelik yasamda ihtiya¢c duydugu zaman yeni bilissel
ve davranigsal bas etme becerilerini uygulayarak sorunlarini ¢ézebilir (Sharf,
2000).

Akilci duygusal terapiye gore erteleme davraniginin temelinde akilci
olmayan inanglar yatmaktadir. Akilci olmayan inanglara yonelik agiklamalar ve

arastirma sonugclari asagida ele alinmigtir.

Ellis ve Knaus (1977), erteleme egilimli bireyler ile olan klinik
¢alismalarindan yola gikarak, temel olarak erteleme egiliminin akilci olmayan
dogasina ve erteleme egilimli bireyin becerilerine, aktif olarak tanimlanan,
tartisilan ve yeniden yapilandirilan mantik disiligina, davranissal ve duygusal
degisimler istegi meydana getiren kendi kendini baltalayici biliglere vurgu

yapmaktadirlar.

Ellis ve Knaus (1977), ertelemecilige iliskin buyuk 6lgude Knaus'un
(1973) daha dnceki agiklamalarina dayanan ilk bilissel-davranisgi agiklamanin
popller hale gelmesini saglamislardir. Onceki deneyimlere gore
ertelemeciligin mantiksiz korkular ve kendine yonelik elestirilerle iligkili oldugu
ileri surulmagstur. Yazarlar, ertelemecilerin ¢ogu zaman bir isi bitirme
becerilerinden kusku duyduklarini 6ne surmuslerdir. Sonugta ellerindeki ise

baslamay! ertelemektedirler.

Erteleme davranigini temel olarak biligsel bir problem olarak goéren
danigsmanlar erteleyen insanlarin g¢alismalari, ¢alisma sartlari ve sonuglari
hakkinda dodru olmayan disunce veya inanglarinin oldugunu ileri

surmektedirler.
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Erteleme egilimi gosteren kisilerin davranislarini degistirmekte bu kadar
zorlanmalarinin bir nedeni de yalnizca geciktirme yapmaya devam etmelerine
neden olarak gercekdigi varsayimlardan hareket etmeleridir. Tekrar tekrar dug
kirkhigina yol agsa da bu dusuncelere siki siki sarilmaktadirlar. Erteleyen

kisilerde gorulen mantik digi inanglar:
— Mukemmel biri olmaliyim.
— Yaptigim édevler ya da isler kolay ve zahmetsiz olmali.
— Higbir kisittama olmamali.
— Tam olarak dogru yapilmazsa hi¢ yapilmamasi daha iyidir.
— Meydan okumalardan kaginmaliyim.
— Basarili olursam bu durumda biri zarar gorur.
— Bu sefer iyi yaparsam her zaman iyi yapmam gerekir.

— Baskalarinin kurallarini izlemem pes ettigim ve kontroll yitirdigim

anlamina gelir.
— Higkimse ya da higbir seyi birakmayi kaldiramam.
— Gergekte kim oldugumu gdsterirsem insanlar beni sevmez.
— Dogru bir yanit var ve ben onu bulana kadar bekleyecegim

S6z konusu bu inaniglar ilk bakigta mantikli goéranebilir. Fakat bunlar
aslinda bir yanilsamadir ve ertelemek bu yanilsamalarin surdurilmesine

yardimci olmaktadir.

Erteleme yapan kigilerin surekli olarak izledikleri on bir temel adimdan

s6z edilir (Ellis, 1977). Bu adimlar asagida siralanmigtir:

1. Erteleme yapan kisiler herhangi bir 6dev ya da gorevi tamamlamay: isterler
ya da tamamladiklari gorevin sonucunun yararl olabilecegini anladiklarindan

en azindan bu goérevi yapmay! kabul ederler.
2. Aldiklari goérevi yapmaya kesin bir karar verirler.
3. Gereksiz bir sekilde goérevi yerine getirmeyi geciktirirler

4. Ertelemenin zararlarini fark etmezler.
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5. Yapmayi karar verdikleri isi ertelemeye devam ederler.

6. Erteleme egilimi i¢in kendilerine kizarlar (ya da kendini asagilamaya kargi
mantiga burinme savunma mekanizmasini kullanarak igin icinden g¢ikmaya

cahgirlar).
7. Ertelemeye devam ederler.

8. Gorevlerini tamamlamak igin son teslim tarihine ¢ok yakin bir zamanda
acele ederek bitirmeye caligirlar ya da gorevlerini cok ge¢ tamamlarlar ya da

higbir zaman tamamlayamazlar.

9. Yapmis olduklari gereksiz ertelemeden dolayi rahatsizlik hissederler ve

kendilerini suclarlar.

10. Buna benzer bir erteleme davranisini bir daha sergilemeyecekleri
konusunda kendi kendilerine guvence verirler ve buna kendilerini samimi

olarak inandirirlar.

11. Fakat bundan sonra eger karmasik, zor ve tamamlanmasi zaman
alabilecek bir 6dev olursa yine tekrar erteleme egilimi sergilerler (Ellis ve
Knaus, 1977). Elis ve Knaus’ a gore yukarida verilen basamaklar erteleme
edilimi slrecinde, hatali ve akilci olmayan bilissel ylklemelerin dogal bir
sonucu olarak yasanan kaygl, depresyon ve caresizlik duygulari, bu
duygularin eslik ettigi 6zguven yoksunlugu ve degersizlik hissi, bir kisirdongu
halinde devam etmektedir. Bunlarin yaninda biligsel ¢arpitmalar da erteleme

egdiliminde onemli bir yer tutmaktadir.

Ertelemeciligin mantiksiz biligssel sureglerle iligkili oldugunu en azindan
kismen destekleyen bulgular mevcuttur. Solomon ve Rothblum (1984) daha
once 342 Universite ogrencisiyle akademik ertelemeciligin  sikhgini
incelemiglerdir. Ogrenci ertelemeciliginin nedenlerini belirlemek amaciyla
olusturulan odlgegin sonuglarina faktor analizi uygulamiglardir. Yine toplam
varyansin dortte birini acgiklayan ve basarisizlik korkusuyla iliskili ikinci bir
genel faktér bulmuslardir. Kisaca 6grenciler gerektigi  sekilde
tamamlayamayacaklarini dusundukleri Odevlerini yapmaktan
kaginmaktadirlar. Bunun yaninda yapilan diger calismalarda (Koopmans,

Saderman, Timmerman ve Emmelkamp, 1994; Beswick, Rothblum ve Mann,
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1988) akademik erteleme ile akilci olmayan dusunceler arasinda pozitif ydonde

ve anlamli bir iligki oldugunu tespit etmiglerdir.

Howell, A. J. ve Buro, K. (2009), calismalarinda oértlk inanclar, basari
hedefleri ve erteleme davranisi arsindaki gok yonlu iligkileri ele almiglardir.
Olumsuz sonuglari olan bir davranis bigimi olarak ertelemecilik, yetenekler
konusundaki olumsuz inanglar ve kiginin basarisini zorlagtiran gergekgi
olmayan basari amaglariyla buyuk olgude iligkili olmasi beklenir. Kisilerin
kendi yeteneklerine iliskin dogustan getirilen Ozelliklerin degismeyecegi
inancina karsin dogustan getirilen 6zelliklerin degistirilebilir ve geligtirilebilir
oldugu algisinin ertelemecilikle iligkisi degerlendirilmistir. Bunun yani sira
erteleme ile aktif bas etme ile iliskili belirlenen amaglarla kaginmaci basari
hedeflerinin ertelemecilige etkisi de degerlendirilmistir. 397 Universite
ogrencisi ile yapilan c¢alismanin sonuglari iki baslik altinda &zetlenebilir.
Birincisi kisilerin kendi yeteneklerine iliskin degismezlik inanglari (6rn.
dogustan nasil dogduysan o6yle kalirsin, degismezsin gibi) ve yine kisinin
kendi eksiklerini ortmeye ve belirlenen hedeflere ulasma surecinde zorluklarla
karsilagildiginda kagma egilimi gostermek de ertelemeciligin altinda yatan
onemli bir unsurlardandir. Calismanin bir diger 6nemli bulgusu ise 6zelliklerini
degisebilir ve gelistirilebilir olarak algilayan bireylerin, belirlenen Kigisel
hedeflere ulasmada daha yilmaz davrandiklari, basarisizliklari gelisme sansi

olarak algiladiklari ve daha az ertelemeci olduklaridir.

Boffeli, T.J. (2007) yapmis oldugu calismada universite 6grencilerinde
akademik ertelemenin bir faktori olarak kisisel epistemelojik inanglari
arastirmigtir. Akademik konularda bir isi en iyi sekilde sonuglandirmaya
calisan ogrencilerin neden bu kadar ertelemeci olduklari konusunda
tartismalar devam etmektedir. Bu anlamda kigilerin bilgiye iliskin tutumlarinin
akademik ertlemeciligin altinda yatabilecek énemli bir unsur oldugu yolunda
kanitlar bulunmaktadir. 18 ve 25 yas arasindaki 6zel bir okulda yapilan
calismada ogrencilerin akademik erteleme davranigi ve epistemelojik inanglari
arasindaki iligkiler arastirimigtir.  Bilgiye iliskin epistemelojik inanglari alt
dizeyde olan &grencilerle yapilan ¢alismada, basari motivasyonlari artan
ogrencilerin akademik ertelemecilik tutumlarinda onemli duzeyde dusus

gorulmustar. Ayrica Bridges ve Roig (1997), yapmis olduklari ¢alismada,
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ertelemeciligin hem akildigi inanglarla hem de problemden kaginmayla olumlu

ve anlamli bir iliski gosterdigini tespit etmistir.

Zaman Yonetimi Kurami

Zaman yonetimi, amagclara ve hedeflere ulasmada énemli bir kaynak
olan zamani verimli kullanma ¢abasidir. Zaman yénetiminde s6z konusu olan,
mevcut zamanda nelerin yapilabileceginin planlanmasidir. Elbette ki,
zamanin tamamina yakinini ¢alisarak gecirmek, zamani yonetmek demek
degildir. Boyle bir durumda sadece zamanin bireyleri yoOnettiginden so6z
edilebilir. Evet, zamanin akip gittigi gercedine karsi direnmekten s6z
edilmemektedir. Ancak psikolojik, sosyolojik ve diger ihtiyacglarin

karsilanabilmesi i¢in de zamana ihtiyag vardir.

Zaman yonetimi nasil ¢alisir ve nigin zaman yonetimi sorulari hala tam
olarak cevaplanmamigtir.. Sadece Macan (1994) zaman ydnetimi ile ilgili bir
kuram ileri surmugtur. Bu kuramda zaman yonetiminin onculleri, arabuluculari
ve ciktilari ile ilgili degigkenler ve zaman yonetimi davraniglari dikkate alinarak

yer verilmigtir.

Macan (1994) zaman yodnetimi egitim programlarinda 3 tip zaman

yonetimi davranisina yer vermigtir:
1. Hedefleri belirleme ve dncelikler
2. Zaman yonetiminin teknikleri
3. Degisim igin dizenleme-organizasyon

Macan, bu davraniglarin zamani kontrol etme algisi ile sonug¢lanacagini
veya zaman uzerinde bir kontrol hissi yaratacagini ileri surmusttr. Buna ek
olarak, zamani kontrol etme algisiININ zaman yonetimi davraniglari ile ise
baslama, is doyumu ve is performansi arasinda arabuluculuk yaptigini da ileri
surmustur. Diger yandan degisim icin dlzenleme-organizasyon ile zaman
yonetimi algisi arasinda bir iliski bulunmamstir. is performansi ile zaman
yonetimi algisi arasinda da anlamli bir iligki bulunamamistir. Bu sonuglar
zaman yonetimi tekniklerini uygulamanin, kontroli saglama ile ilgili

deneyimleri artirabildigini ve is zamani neler yapilabilecedini géstermektedir.
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Eerde (2003), zaman kontrolu algisinin bir yandan hedef koyma ve
oncelikleri olusturma, zaman yodnetimi teknikleri arasinda, diger yandan da
saglik ve ig doyumu arasinda kismen de olsa araci oldugu belirtmigtir.
Hedefleri olusturma ve oOncelikler ve degisim icin dizenleme ve algilanan
kontrol arasinda olumlu bir iligki varken, diger yandan zaman yonetimi

teknikleri ile algilanan zaman kontroll arasinda negatif bir iligki vardir.

Sonu¢ olarak, bu c¢alismalar Macan'in (1994) algilanan zaman
kontrolinin zaman yonetimi davraniglari ve kisisel c¢iktilari ile tamamiyla

iligkili oldugunu belirten sture¢ modelini destekler niteliktedir.

Daha once de belirtildigi Gzere ertelemecilik egilimi simdiye odakli bir
bakis agisiyla iligkilidir. Bazi kigilerin zamani iyi kullanamadiklarini ve dakiklik

kavramindan yoksun olduklari ileri surtdimektedir.

Aitken (1982) kendi akademik ertelemecilik Olceginden elde edilen
puanlari zamanin akisina iligkin deneysel Olguimler arasindaki iliskiye
bakmistir. Olgegini 120 6grenciye uygulamis ve zaman tahminine iliskin cesitli
olctimlerle bu 6grencileri test etmistir. Ogrencilerin 30 saniyelik, 4 dakikalik, ve
20 dakikalik periyotlara iliskin tahminleri ile bir ders saatinin bitimine ne kadar
kaldigina iliskin tahminleri ile ertelemecilik dlgeginden elde edilen puanlar
arasinda anlaml iligki bulamamistir. Tek anlamli korelasyon ertelemecilik
puanlariyla bir gorevi (6rnegin; kisa bir paragrafi okuma streleri) ne kadar
zamanda bitirebileceklerine iligkin dusunceleri arasindadir. Beklendigi Uzere
ertelemeciler bir gorevi tamamlamak igin gerekenden fazla slre bigerken
ertelemeci olmayanlar bunun tam tersi bir egilim igindedirler. Bu bulgu
McCown'un (1986) calismasiyla da desteklenmektedir. Bu c¢alismada
ertelemeciler ve ertelemeci olmayanlar bir okuma gorevi icin esit slre
istemelerine ragmen ertelemeciler gorevi bitirmek icin kendilerine gercekte
ihtiyaglari olan sireden daha azini istemislerdir. Ancak McCown (1986) hangi
grubun daha dogru tahminde bulundugunu belirleyememigtir. Ancak
ertelemeci olmayanlarin tahminleri ile dogru sure arasindaki iligki daha yuksek
olma egilimindedir (r= .38, p<.01).Ertelemeciler icin bu iliski mevcut degildir.
Dikkat dagitici bir sesin uygulanmasi da alglyt ya da dogru zamani
etkilememigtir. Ayrica ertelemeciler gunun saatini dogru tahmin etmede

ertelemeci olmayanlara gore daha basarisiz olmuglardir.
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Kelly (2003), Universite oOgrencilerinde zaman kullanimi ve kaygi
arasindaki iliskiyi arastirmistir. Ogrencilere kaygi dlcegdi, zaman yapilandirma
Olcegi ve zaman yonetimi Olgegi uygulanmistir. Zamani yapilandirma oOlgegi
ve onun Ug alt faktoru olan amag, duruma ahistirma ve sureklilik ile kaygi
arasinda olumsuz bir iliski oldugu gorulmustur. Fakat zaman ydnetiminin

kaygi ile iligkisiz oldugu ortaya ¢ikmigtir.

Franziska, Manfred ve Stefan’in (2007) yapmis olduklari ¢calismaya 6.
ve 8. siniflarda okumakta olan 704 Alman o6grencisi katilmigtir. Sonuglar
¢alismanin hipotezlerinin gecerligini ortaya koymustur ve post modern
degerlerin kisilerin ¢alisma disiplinlerini son derece olumsuz yénde etkiledigini
ve akademik erteleme davranisini buyuk ol¢cude yordadigini gostermigtir.
Kigilerin yapmis oldugu gunlik planlamanin onlarin akademik erteleme

davranislarini engelledigi gorulmusgtar.

Davranisgilar ertelemenin 6grenilen bir davranis oldugunu ve bireylerin
kisa donemli zevk aldiklari faaliyetleri yapabilmek igin erteleme egilimi icinde
olduklarini  belirtmislerdir. Buna karsin psikodinamik yaklasim baskin
ebeveynler ve asiri ylike karsi bir isyan olarak ertelemeyi degerledirmigler
veya bilingsiz de olsa 6lim kaygisindan kaginma olarak goérmuslerdir
(McCown, Petzel ve Rupert, 1987). Akildigi inanglar gibi pek ¢ok biligsel
degisken (Beswick, Rothblum ve Mann, 1988; Solomon ve Rothblum, 1984);
yukleme stilleri (Rothblum, Solomon ve Murakami, 1986), zamanla ilgili
inanclar (Lay, 1988; Lay ve Schouwenberg, 1993), 6zsaygi (Beswick ve ark.,
1988) ertelemenin yordayicilaridir. Biligssel degiskenler gorgll arastirmalarin

en sik ele alinan kismini olusturmaktadir.

Milgram, Marshevsky ve Sadeh’in (1995) vyaptiklari c¢alismada
akademik erteleme, davranigsal gecikme, gecikmeden dolayr Uzgun olma,
gorevlerin caydiricihgi, gorevleri yapabilme ve davranissal gecikmeyi azaltma
arasindaki iliski 10. sinifa devam eden 195 israilli égrenci ile incelenmistir.
Gecikmeden dolay! uUzglin olma, akademik bir gorevi gergeklestirebilme
kapasitesine yonelik algi ve gecikme davranisini erteleme istegi ile arasinda
zay|f bir iliski bulunmustur. Ogrenciler dzellikle istenmedik akademik gdrevleri
ertelemisler ve daha istendik olan akademik gorevleri ertelediklerinde daha

gok UzUlmuslerdir. Ogrenciler ayni zamanda akademik etelemenin
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sonuglarinin zaman yonetimi becerisi gibi benlik bilincine (6z farkindaliklarina)
daha az tehditte bulundugunu, bir goérevi yapabilme becerisine yonelik
tehditlerinin ise daha fazla oldugunu kabul etmislerdir. Akademik bir goreve
iliskin gecikme, verilen gorevle bas etmeyi anlama becerileriyle daha ¢ok
iligkilidir.

Sayers (1997) yapmis oldugu calismada lisansustl dizeyde egitim
goren oOgrencilerde ertelemecilikle mukemmeliyetcilik, kaygi ve amag
arasindaki iligkiyi incelemigtir.  Arastirmanin sonucuna gore ertelemecilik,
mukemmeliyetgilik, kaygl ve amacg belirleme varyansin yalnizca %36’sini
aciklamistir. Bu arastirmanin sonuglari iki degiskenin degisen rolinu
desteklemektedir, bu kosulda kaygl erteleme surecinin baglangicini
etkileyebilirken, mukemmeliyetgilik bir projenin tamamlanmasini etkiledigi ileri

surtlmastar.

Schouwenburg ve Groenewoud (2001) yapmis olduklari ¢alismada
ertelemeyi azaltma mekanizmasi ile kigilik Ozelliginin ortak bir etkisi
olabilecegine iligkin bir agiklama yapmaya calismaktadir. Ertelemeyi azaltma
mekanizmasini agiklamak i¢in, c¢alisma gudulenmesine iliskin sureci
belirlemeden 6nce 302 universite 6grencisi zihinsel olarak uyariimigtir.
Calisma gudulenmesi Ug sekilde islevsellestiriimigstir; 1) calismaya iliskin genel
bir gidilenmeyi tahmin etme, 2) ortalama bes sosyal durum (zerindeki
ayartmaya (erteleme yapmaya yonelik tesvik edilmeye) yonelik direnci
Olgcmek, 3) haftanin her bir ginu ¢alismaya ayrilan ortalama saat. Sonuglar
¢alisma gudilenmesinin azalmasi, 6z kontrol alan yazindaki literaturu izler bir
sekilde sinav zamanina kadar kalan zamani iglevsel olarak kullanmaya isaret
etmistir.  YUksek, orta ve dusik akademik erteleme gosterenlerin galismaya
iliskin gudulenme oranlari arasindaki fark, gergek calisma davranisi igin
onemlidir, fakat genel gldilenme veya erteleme yapmaya yonelik tesvik

edilmeye yonelik direng icin dnemli degildir.

Erteleme ile Basa Cikma

Bireylerin akademik erteleme ile basa c¢ikmalari i¢in dedisik ¢6zim

yollari ileri sirllmustir. Ogrencilere bireysel hedeflerini yapilandirmayi,
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zaman yonetimini 6gretme, mukemmeliyetgilik ve basarisizlik korkusu vb. gibi
biligsel stilleri dedistirmeye yonelik stratejiler kazandirma akademik
ertelemeleri ile basa ¢ikmalarinda onlara yardimci olabilir (Burka ve Yuen,
1992).

Biligsel mudahalelerdeki hedef butiintyle erteleme davranisinin kodunu
degistirmektir. Akilci olmayan inanglari degistirmedeki en sik kabul edilen yol

Akilci Duygusal Davranigsal Terapi uygulamalaridir.

Muadahale surecinde Uzerinde durulmasi gereken konulardan biri de
zaman yonetimidir. Zaman yonetimi konusunda 6grenciler zamanlariyla ilgili
olarak gercgekgi, acik ve belirli hedefler olusturmak Gzere yonlendirilir. Uzun
doénemli planlama yaklasimini temel alan haftalik programlarda égrenciler
calisma ve bos zaman igin ne kadar sure ayirdiklarini agiklarlar. Bu planlara
uyulmasi konusunda odullendirme sistemi kullanilabilir. Akademik erteleme
yalnizca zaman yonetimiyle ilgili bir konu degildir. Klinik uygulamalar erteleme
sorununun ¢ozumunde Akilci Duygusal Davranigsal terapinin yaygin bir
sekilde uygulandigini gostermektedir (Boice, 1996; Burka ve Yuen, 1983; Ellis
ve Knaus, 1977; Knaus, 1998). Bu terapi yaklagimi duygusal sorunlarin
¢6zimine ABC modeliyle yaklagsmaktadir. Bdylece ertelemenin altinda yatan
mantik disi inanglar konusunda bize bir ipucu saglamaktadir. Aktive eden
olaylara (A), olaylara iligkin inanclara (B) ve bu inanglarin neticesinde ortaya
¢lkan duygusal ve davranigsal tepkilere de (C) denir. Dolayisiyla bu
yaklasima goére duygu ve davranislarimizi belirleyen asil sey olaylarin

kendisinden ziyade olaya iligskin inanglarimizdir.

Pek c¢ok danisma yonteminde, grup etkisi pek c¢ok farkli yollarla
kullaniimaktadir. Baslangi¢ olarak, grup uUyelerine ortak problemlerini
taniyarak birbirlerine destek vermeleri saglanmaktadir. Buna ek olarak, igini
sonraya birakmanin Ustesinden gelen akran modellerini sunmayi ve model
almayi1 pek ¢ok program kapsaminda gormek mumkundur. Bu 6geler hem
O0zguven duygusunun artmasini saglamakta, hem de grup Uyelerinin bu
problemin Ustesinden gelmelerine yardimci olmaktadir. Grup destegi ve
onaylanmama korkusu bireyleri ayni zamanda ig planlarini basaril bir sekilde

uygulamaya itmektedir. Pek ¢ok ogrenci, davranigsal degisimleri artiracak
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sosyal onaya acgik ve hassas olduklari, sayginlik elde etmek veya guclu

pekistirecleri kaybetmek istemedikleri bir yastadir.

Burka ve Yuen (1983), erteleme yapan bireylerin olaylari ve kendilerini
gergekgi olmayan varsayimlarla degerlendirdiklerini ifade etmistir. Ornegin:
“‘Mukemmel olmaliyim”, “Her seyi kolay ve ¢aba sarf etmeksizin yapmaliyim”,
‘Risk almak ve basarisiz olmaktansa guvenlik i¢in hi¢bir sey yapmamak
gerekir’ gibi anlayisa sahiptirler. Mudahale surecinde bu akilci olmayan

inanglari fark etmeleri ve degistirmeleri Uzerinde durulmaktadir.

Bir bagska mudahale yodntemi gudulenme ve uygulamali davranis
analizidir. Ogrenciler kendi ertelemecilik davraniglarini gézlemlemeye tesvik
edilmektedirler. Ogrenme psikolojisini temel alarak ertelemeci davranislarla
basa ¢cikma oOgretilir. Genel olarak erteleme ile micadele oturumlarinin hedefi,
katilimcilara ertelemecilikte dnemli rol oynayan etkenlere ve sureclere iliskin
bir anlayis kazandirmaktir. Yaklasim, ertelemecilige iliskin gudulerini ve
nedenlerini kendi kendilerine incelemelerinde ogrencilere yol gostermektir.
Davranigsal degisiklikler Gzerinde yalnizca problemli davranis belirlenir ve
daha sonra o problem uzerinde galigilir. Bireyin erteleme davranigina yapilan
mudahaleden sonra direncinin devam etmesi ve erteleme davranisinin sik sik
tekrar etmesi yuztinden bagimlilik sorunu s6z konusu edilebilir. Bu durum
ertelemenin gudulenme ile ilgili bir problem olmasinin yaninda Kkisilikteki
biligsel bilesenlerin ve bagimhlik 6zelliklerinin de 6nemine isaret etmektedir.
Dolayisiyla, kisa doénemli davranissal mudahaleler yerine uzun surel
psikoterapilerin daha gergekgi olacagi ileri surtlmektedir (Schouwenburg,
2004).

Bir bagka yontem ise, amag, niyet ve davranis arasindaki tutarsizligi
azaltmaktir. Bu tutarsizlik iki yolla azaltilabilir ve her iki yaklasim da esit
degere sahiptir. Bir yandan niyet istendik davranisa donusturilebilir (yani
davranis niyete vyaklastirilir). Diger yandan da niyet bazi belirtiimemis
davraniglara yénlendirilebilir (yani niyet davraniga yaklastirilir). ilk yaklagim
daha cok tercih edilir. Bu asamada ertelemecilikteki, gormezden gelme,
cesaret kaybi ve gudilenme kaybi déngusunu, caba, bilgi, gudilenme ve
O0zguven dongusine c¢evirmek amaglanir. Sonug¢ olarak, ertelenen

davranislarin azaltiimasi, duguk Ozguvenin yukseltiimesi, olumsuz benlik
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imgesinin olumluya g¢evrilmesi, evdeki ¢atismalarin azaltilmasi, yas grubuyla
iligkili olarak artan sosyal yalitilmisligin ve saglik problemlerini kapsayan

basarisizliin azalmasi s6z konusu olmaktadir (DeWitte ve Lens, 2000).

Gudulenmenin artirimasi da ertelemenin azaltiimasina yol agabilir.
Miller ve Rollnick (2002) gudulenmeyi var olan ya da olmayan bir sey olarak
degil, daha ¢ok bu baglamda bir kisinin kigisel degisime girismeye ve degisim
surecine devam etmeye gergekten istekli olma olasiigl olarak
tanimlamaktadir. Gudulenme etkilenebilir ve gidulenme, danigsman ve 6grenci

arasindaki etkilesimin bir Urand olarak gorulmektedir.

Cesitli muldahale programlarinin ortak ikinci amaci 06z yeterlik
duygusunun artirlmasini saglamaktir. Pek ¢ok mudahale programi 0z
yeterligin artmasi, olumsuz, verimsiz ve erteleme davraniginin surmesine izin
veren akil digi dusuncelerin yeniden tanimlanmasini 6nermektedir. Bu
yaklasim genis odlgude akil digi duslince, davranis ve duygulari degistirmeye

dayanan akilci-duygusal terapinin (REBT) gorislerine dayanmaktadir.

Tuckman (1995) ertelemecilikle ilgili biligler igin “Kendine lliskin ifadeler
Envanteri” gelistirmigtir. Ertelemecilerin 6zellikle de mazeret olustururken
kendi kendilerine yaptiklari konugsmalarin olumsuz oldugunu gdsteren veriler
elde etmigstir. Bu envanter hem bir degerlendirme araci hem de bir erteleme ile
basa ¢cikma stratejisi olarak duzenlenmistir. Danigmaya alinan Kisiler gegmiste
kendilerine sikinti yaratan belirli gérevlerin tamamlanmasiyla ilgili kendilerine
yonelik kullandiklari ifadeleri gdzleyerek slrece baslamaktadirlar. Kisi bir kere
ertelemecilikle iligkili bilis éruntulerinin farkina vardiginda, bu biliglerin genel

olarak istenmeyen davraniglara yol actigini géorme sansina sahip olmaktadir.

Esasinda Akilci  duygusal davranigsal mudahale programlari
incelendiginde pek cok Ogeyi icinde barindirdigi gorulmektedir. Boylece
davranissal aliskanliklar ve verimli olmayan inanglar yeniden
sekillenmektedir. Bu yontemde ilk tema duzenli olarak galisma aligkanliginin
artmasini saglamaktir. Bu da 0z duzenleme egitiminin tanitiimasi ile
gerceklesmektedir. Bodyle bir egitim, sinavdan ge¢mek veya Odevi
tamamlamak gibi genis bir sekilde formile edilen amagclari iyi tanimlanmisg,

somut, ulasilabilir alt hedeflere tasiyan (6rnegin gunlik veya haftalik ¢galisma)
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ve calisma davranisinin bolunmelerden etkilenmesini engellemek igin tipik
olarak uyarici- kontrol tekniklerinin kullanilmasini igeren bir egitimdir. Buna ek
olarak, 0z-duzenleme egitiminin zamani yonetme, zamani amacina gore
bolme, amacina iligkin en uygun c¢alisma yerini bulma ve gelismeyi izleme
temalarini artirmay! hedeflemektedir. Bir butin olarak 06z-duzenleme
egitiminin amaci belirsiz niyetlerle somut davraniglar arasindaki boslugu
azaltmaktir. Sonug olarak, bu egitim tirl erteleme davranisi probleminin tam
ana noktasina yonelmektedir ve muhtemelen erteleme davranigi gosteren

ogrenciler igin yapilan mudahale programlarinin etkili bir bilesenidir.

Akademik Erteleme ile ilgili Yurt Disinda Gelistirilmis Miidahale
Programlari
Okullarda akademik erteleme ogrencilerin buylk bir kismi igin en
onemli sorunlardan birisidir. Dolayisiyla 6zellikle yurt disinda bu sorunu
Onlemeye ve ¢Ozmeye yonelik akademik ertelemeyi azaltma programlari

geligtirilmigtir. Bunlardan bazilari hakkinda asagida kisaca bilgi verilmistir.

Tuckman and Schouwenburg (2004) Universite 6grencilerinin erteleme
ya da geciktirme davraniglarini azaltmaya yonelik iki davraniggi midahale
programinin etkisini degerlendirmistir. Basari icin Stratejiler adh birinci
mudahale programi dort temel psikolojik stratejiyi temel alan akademik
calisma becerileri kursudur. Basari Stratejileri Ohio State Universitesinde
verilen se¢meli bir derstir. Ders, hem icerik hem de 6gretim sekli agisindan
o6grencilerin ¢alisma becerilerini ve motivasyonlarini gelistirmelerine, dzellikle
ertelemeciligin Ustesinden gelmeyi vurgulamak suretiyle yardim etmek Uzere
planlanmistir. Ogrencilere destekleyici bir 6grenme ortami sunmak icin
geleneksel ve Web-tabanli 6gretimi bir arada kullanmaktadir. Bu programda
ogrencilerin ders ¢alisma becerilerini ve guduleme duzeylerini gelistirmelerine
yardimci olacak stratejileri 6grenmeleri amaclanmaktadir. Ders suresinin
yarisinda Ozellikle ertelemeciligin Ustesinden gelmek, O0zguven kazanmak,
sorumluluk geligstirmek ve kisinin kendi hayatini yonetmesi Uzerine Uniteler
araciligiyla motivasyon ve 06z dizenlemeye odaklanilir. Dort Gnite de
dogrudan ya da dolayli olarak ertelemeciligin Ustesinden gelmeyi ele

almaktadir. Dersin geri kalan kisminda ise biligsel ¢alisma stratejileri ele
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alinmaktadir.  Psikoloji  kuramlarinin  Universite  6grencilerinin  egitsel
problemlerinin ¢ézimune uygulanmasi nedeniyle bu bir egitim psikolojisi

yaklagimi olarak kabul edilebilir.

Gorev Yonetimi Gruplarn adh ikinci mudahale programi, 6grencilerin
zamanlarini etkili bir sekilde yonetebilmek icin birlikte sistematik olarak
calistiklari destek gruplarini kapsamaktadir. Ogretim yaklasimi belirli, somut,

Olculebilir ve gercekgi davranislara odaklanmaktadir.

Gorev Yonetim Gruplari davranisgl miudahalenin ag 6zelligini etkili bir
sekilde bir araya getirmektedir. Bireyin g¢alisma c¢evresini motivasyonun
azalmasina neden olabilen buylk ¢apli hedefleri haftalik, kolay erisilebilecek
gorevlere ayirarak ve tek bir teslim tarihi ile 6 haftalik ya da 3 aylik bir sirenin
sonunda tek bir sonug bildirmek yerine haftalik son teslim tarihleri belirleyip

geribildirimler saglayarak yeniden yapilandirmaktadirlar.

S6z konusu iki midahale programinda, ¢evreyi yeniden yapilandirmak,
sosyal etkiyi kullanmak ve egitim verme etkinlikleri yer almaktadir. Her iki
program da uygun olmayan davraniglari ¢evrede sonug¢ ve oncul olarak
hareket eden uyaranlari kontrol ederek degistirmeyi amaclayan davranisci
muadahalelerdir. Davranisgl yaklasimlar yaygin olarak okul ortamindaki
islevsiz davraniglarini degistirmelerine yardim etmek Uzere duygusal ve
davranissal bozukluklari olan cocuk ve genclerde kullaniimaktadir. islevsel
analiz olarak adlandirilan davranisgi bir uygulamayla ¢evredeki kontrol eden
uyaranlari belirlemede kullanilabilir ve bdylelikle davranigi duzeltmek igin
cevrede ne gibi degisiklikler yapilabilecegi belirlenebilir. Uygun olmayan
davraniglar gosteren ogrenciler bu kontrol eden uyaranlari siklikla dagtunce

olarak ifade ederler; bu nedenle bu dusunceleri degistirmek onemlidir.

Horebeek, Michielsen, Neyskens ve Depreeuw (2004) akademik
ortamlarda erteleme yapanlar igin bilissel-davranis¢i yaklagsima goére bir

mudahale programi gelistirmiglerdir.

Temel varsayimlari soyledir. Grup programina katilmanin otomatik
olarak bir 6grencinin ertelemecilik davranigini degistirmeye karar verdigi
anlamina gelmedigi varsayilir. ilk oturum sirasinda degisimlerden s6z edilmez

ve zaman yonetimi Uzerine tartisiimaz. Bunun yerine “Ne yapmaya niyetlisin?



46

Planin nedir?” sorulari sorulur. Bu g¢ergcevede ogrencilere kendilerine

sormalari gereken Ug¢ soru daha yoneltilir:

1. Bu yil gergekten basarili olmayi istiyor muyum ve eger Oyleyse

bu yolla yasamimda ne elde etmek istiyorum?

2. Bu sekilde uUniversitenin batln gereklerini yerine getirmeye hazir

miyim?

3. Uzun bir stre yogun olarak ¢aligsmanin avantaj ve dezavantajlari

nelerdir?

Miidahale Programinin Igerigi

Birinci oturumda grup duzenlemelerinin, ertelemecilik guduleyicilerinin

incelenmesi.

ikinci oturumda dnceki haftanin ddevlerinin tartisiimasi ve davranissal

degisim dongusunun anlatiimasi

Ucglincli oturumda calismayla gegirilen saatlerin ve hafta basina
kazanilan saatlerin grafigi de dahil olmak Uzere zaman yonetimine (calisma
plani) giris. Ev ddevlerinin verilmesi: Calisma plani bildirisini okuma ve bir

plan gelistirme.

Doérdinci oturumda bilissel yeniden vyapilandirmaya giris (ABC
semalari). Ev 0devlerinin verilmesi: Calisma plani yapilmasi. Planlama

yapillamamissa en azindan bir ABC semasi yapilmasi.

Besinci oturumdan dokuzuncu oturuma kadar surekli kendini izleme,

degerlendirme ve duzeltme yapilmasi.

Onuncu oturumda ise kendini gruba gore degerlendirme? Tikanma?
Gerileme? Gelecek igin yapilan dizenlemelerin tartisiimasi (6rn. tuzaklardan
uzak durma, gugliklerin 6ngdrulmesi. Gerilemenin dnlenmesine yonelik egitim

verilmesi.
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Pychyl ve Binder (2004) akademik erteleme yapanlar igin gelistirmis

olduklari mudahale programinin igerigi asagida sunulmustur.

Birinci oturumda tanigma surecinden sonra, ertelemenin avantaj ve
dezavantajlari anlatiir. Katihmcilarin  kendi yasantilarindan o6rneklerle

erteleme davraniglariyla ilgili distnce ve duygular tartigilir.

ikinci oturumda birinci oturumdaki gibi yine ertelemeye iliskin diisiince,
duygu ve davraniglar ele alinir. Bunun yaninda bir haftalik zaman planlamasi

Uzerinde calisilir.

Uclincli oturumda, Uyelerin hazirlamis olduklari haftalik planlar tartisilir.
Ayrica hedef koymanin énemi Gzerinde durulur. Uyelerin bir proje se¢cmeleri
ve gruptan proje arkadaslariyla beraber ayrintili planlar yapmalari istenir.
Kendileri engelleyen diguncelerin neler oldugunu belirlemeleri istenerek bu

olumsuz dusuncelerle mucadele etmelerine yardimci olunur.

Doérdinct oturumun basinda gecen hafta verilen 6devler gbzden
gecirilir. Bu oturumda plan yapma, proje hazirlama ve bunlara uyma
konusunda sorun yasayan diger Uyelere destek verilir. Ayrica amaca

ulasmada yedi kural sunulmustur:

. Isini belirle ve konsantre ol,

. Isini kiiciik adimlara bél,

. Basla,

. Gelismeni gor,

. Isini tamamlamak igin sanslarini etkinlestir.

. Zamana sadik kal,

~N OO O B WON -

. Kendini iyi hissedene kadar bekleme,

Besinci oturumda grup lideri katilimcilardan geribildirim almistir.
Katilimcilarin grup sudrecinden yararlanip yararlanmadiklari, yararlandilarsa
hangi konularda vyararlandiklari sorulmustur. Ogrencilere ayni zamanda
nelerden hoslanmadiklari da sorulmustur. Grup sirecinin bitiminden sonra

izleme yapilarak ¢alisma bitirilmigtir.
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Schouwenburg (2004) erteleme ile mucadelede bes oturumluk bir
program uygulamistir. ik oturumda &grencilerin ertelemecilikle ilgili
farkindaliklarini artirici bilgiler verilmis ve birtakim erteleme vakalari ele
alinarak bunlarin glnlik yagama yansimalari tartisiimigtir. Oturumun sonunda
uyelerin bir hafta boyunca her gun bir etkinlik yapmalarini ve ders
calismalarini ve bu akademik goérevlere iligkin dusutncelerini ve niyetlerini

yeniden gozden gegirmeleri istenmistir.

ikinci oturumda, énemli islerde daha fazla zaman harcamalari, 6nemsiz
islerde ise daha az zaman harcamalari ve geg¢en hafta boyunca neler
yaptiklari ele alinmistir. Zamanin bayuk bir kismini dogru yerde gegirmek,
dikkati dagitacak seyleri azaltmak ve olumlu kimligi artiracak ortamlarda

bulunmanin faydalari ele alinmigtir.

Uglincli oturumda, gecen oturumda ele alinan konular tekrar gézden
gegcirilir. Daha sonra planlama ile ilgili niyetler gézden gegirilmistir. Planlar
ayrintili ve gergekgi bir sekilde ele alinir. Sorumluluk ve 6z disiplin konusunda

farkindaliklar artirlimaya calisilir.

Doérdincu ve besinci oturumda ise, bireyin niyetine uygun davranmasina
odaklaniimistir. Ogrencilere su ilke sirekli hatirlatilir; niyetleriniz sizin o anda
nasil hissettiginizin 6ntine gecmelidir. Ayrica basit bir isi erteledikleri zamani
dusunmeleri istenir. Daha sonra ise basladiklarinda ya da bitirdiklerinde
bunun kotu olmadigini dustunecekler ya da dusunduklerinden fazla almadigini

goreceklerdir. Bu durumda sadece bagla durumunu kavramalari saglanmistir.

Schubert, Lilly ve Stewart (2000)'in gelistirmis oldugu akademik erteleme
yapanlar icin yapilandiriimis mudahale programi terapotik ve bilgi igerikli 90
dakikallk 6 seanstan olugmaktadir. Her bir seans Ozet-kisa bir bilgi
iceriginden, farkindalik egzersizlerinden, kendini agma, kisisel analiz, grup

geribildirimleri ve ev 6devlerinden olusmaktadir.

Birinci oturuma, grup hedeflerinin gdézden geciriimesinden, cesitli
erteleme davraniglarini belirlemeden ve erteleme davranislari ile ilgili bireysel
orantuleri belirleme ile baslanmistir. Katilimcilar, erteleme ve kisisel kontrol ile

ilgili arastirma bulgularinin duygusal, davranigsal ve biligsel etkenleri
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hakkinda bilgilendirilmiglerdir. Haftallk ev 6devi olarak kigsisel farkindalik,

erteleme davranisi ile ilgili kendilerini izlemeleri istenmistir.

ikinci oturuma, erteleme ile kendini agmada i¢c gérii ve ayni zamanda
gorev tamamlamadaki farkliliklarin analizi ile baglanmistir. Ev 6devleri ve test
sonuglari kullanilarak, katihimcilarin Kigilik tipleri ile iligkileri ve erteleme
davranis oruntuleri kesfedilmistir. Katilimcilar 2’serli gruplarla ¢alisarak, kendi
oruntuleri ile ilgili tipik dusunce ve duygularini belirlemisler, yasamlarini
kontrol etme ve kigisel gugleri ile ilgili kuvvetli duygularini harekete gecgirmeyi
beyin firtinasi yoluyla tartismiglardir. Bunu izleyen haftada, katilimcilar
yasamlarinda kigisel kontroli ele alabilecek, 6zel, zaman sinirlamasi olan,

ulasilabilir ve gercekgi hedefleri gelistirmislerdir.

Uglincli oturuma katiimcilarin gegen hafta basarabildikleri en azindan
olumlu bir basari ile baslanir. Kigisel kontroli ele aldiklari durumlarda
verdikleri tepkileri paylasmiglardir. Daha sonra, katilimcilar, hafta boyunca
karsilastiklari  zorluklari tanimlamiglar ve bu durumlarla iligkili olan
dusuncelerini kesfetmislerdir. Kisisel kontrolu artirmak igin tipik duguncelerle
ilgili, dort erteleme davranisi stili ile iligkili korkular, dusunceyi degistiren
bilissel model hakkinda katilimcilara bilgi saglanmistir. Katilimcilar, hafta
boyunca birbirlerini cesaretlendirmeleri ve igbirligi stratejilerini artirmalari igin

telefon konusmalarina veya klgcuk toplantilara cesaretlendirilmiglerdir.

Doérdincu oturuma gecen hafta ile ilgili davranissal ve biligsel olarak
olumlu basarilarin paylasiimasi ile baslanir. Erteleme davranisinda hissedilen
korkulari belirleme, bu korkularla ilgili digtinceler ve bireylerin ihtiyaglari ile bu
korkular arasindaki iligki ele alinir. Bu kendi agma ve analiz ile katilimcilar iki
tane korkuyu azaltma uygulamasi-biligsel degisim ve gevseme- yapmiglardir.
Kendileri i¢in ¢calisan bagkalarini destekleyen egzersizler gibi diger stratejileri
tanimlamiglardir. Ev 0Odevi, zamana bagh olarak tuttuklari gunlikleri

surdurmelerine yonelik cabayi kaydetmeyi icermektedir.

Besinci oturuma hafta boyunca katilimcilara en ¢ok yardimci olan
biligsel stratejilerin  paylasimi ile  baslanir.  GunlUklerdeki  bilgilerin
kullaniimasiyla, katilimcilar zamanlarini tipik olarak nasil kullandiklarini,

cizmigler ve bu bilgilerin degerlerine ve oOnceliklerini nasil yansidigini
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tartismiglardir. Erteleme davranisi ile ilgili alisilagelmis gorevlerini beyin
firtinasi yoluyla tartismislar ve yasamlarinda kisisel kontroll elde etmek igin
hedefler belirlemiglerdir. Erteleme davranigi ile ilgili farkli problem ¢ézme
stratejileri kullanana gruplar eslestirilmistir. Ev odevleri igin katihimcilar, bir
sonraki haftaya yonelik olarak erteleme davranislari ile ilgili kisisel planlarini

olusturmuslardir. Plan duygusal, davranigsal ve biligsel bilesenleri icermigtir.

Altinci oturumda seans boyunca katilimcilarda gozlenen gelismeler
Ozetlenmesi igin katilimcilara bir firsat verilir. Katilimcilar, zamani ve
yasamlarini kontrol etme ile deneyimlerini anlatmislardir. Olumlu kendilik
algisi ve kendini kontrol etme ile ilgili duygularini artirmada kullanilan araglari
tartismiglar ve bunlarin i¢ gorulerine yansittigi degisimleri ele almiglardir.
Kazandiklari yeni becerileri tartistiktan sonra kigisel planlarini izlemeleri igin
teknikler onerilmistir. Katihmcilar basarilarini pekistirmek icin bir aylik bir plan

yapmaya da tesvik edilmislerdir.

Yukarida igeriklerinden bahsedilen akademik ertelemeyi azaltmaya
yonelik mudahale programlarinin suresi genellikle bes ile on oturum arasinda
degismektedir. Programlar, 6zellikle akilci duygusal, biligssel ve davranisgi

kuramlarin ilkeleri gbz énlne alinarak olusturulmustur.

Erteleme ile ilgili Aragtirmalar

Yurt icinde yapilan arastirmalar
Tarkiye’de erteleme ile ilgili cgesitli degiskenler arasindaki iligkileri
inceleyen caligmalar bulunmaktadir. Asagida bu galismalar yapildigi gruplara

gore siniflandirilarak 6zetlenmigtir.

Yorulmaz (2003), Kara Harp Okulunda 6grenim gormekte olan
ogrenciler Uzerinde yaptidi ¢alismada erteleme davranisinin, 6zsaygl, kaygi,
utangaclik, sucluluk, depresyona girme egilimi, mikemmeliyetgilik egilimi ve
okul basarisi ile iligkisine bakmistir. Arastirma sonucunda; erteleme ile
O0zsaygl, sucluluk, akademik ortalama arasinda olumsuz iligki oldugu;
erteleme ile kaygi, mikemmeliyetgilik ve depresyona girme arasinda olumlu
bir iliski oldugu saptanmistir. Kaygi, 6zsaygl ve okul basarisinin erteleme

egilimini yordadigi gorulmustar.
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Cakici (2003), lise ve Universite ogrencilerinde genel ve akademik
erteleme davraniglarini inceledigi arastirmasinda, Universite 6grencilerinin lise
ogrencilerine goére daha fazla genel ve akademik erteleme davranigi
gOsterdiklerini saptamistir. Lise 6grencilerinde 6zsaygisi dusuk olanlarin daha
¢ok akademik erteleme davranigi gosterdikleri, ana-baba okul basarisi
degerlendirme ve okul basarisindan doyum duzeyi, kisinin kendisine yonelik
mukemmeliyetciligi ve kiginin bagkalarinin kendisinden beklentileri ile ilgili
mukemmeliyetgiliginin akademik ertelemenin 6nemli yordayicilari oldugunu
saptamistir (Cakici, 2003; Akkaya, 2007). Universite 6grencilerinde de
akademik basarinin (Cakici, 2003; Balkis 2006; Akkaya, 2007) akademik
erteleme ile olumsuz bir iligkisi oldugu; kisinin kendisine yonelik
mukemmeliyetgiliginin ve Kiginin bagkalarinin kendisinden beklentileri ile ilgili
mukemmeliyetgiliginin  akademik ertelemenin 6nemli birer yordayicisi
oldugunu saptamistir (Cakici, 2003). Ayrica Akkaya’nin (2007) yapmis oldugu
calismada depresyon ve akademik basari kiz ogrenciler igin yordayici
degiskenler iken, erkek oOgencilerde erteleme davranisini yordayan tek

degiskenin kendine yonelik mukemmeliyetgilik oldugu bulunmustur.

Gulebaglan (2003) ve Guner (2007) yaptiklari galismalarda cinsiyet ile
yetiskin yasamdaki erteleme davranigi arasinda iliski bulmuslardir. Buna gore,
erkeklerin kizlara goére daha fazla erteleme yaptiklari gértiimistir (Uzun Ozer,
Demir ve Ferrari 2009; Akkaya, 2007). Benzer sonuglar Balkis (2006)
tarafindan da tespit edilmistir. Kizlar ertelemelerinin nedeni olarak tembellik ve
basarisizlik korkusunu énemli gorurken; erkekler ise, kontrole kargi isyan ve
risk almanin bir sonucu olarak erteleme yaptiklarini belirtmiglerdir. Yas ile
genel erteleme davraniglari arasinda olumsuz yonde bir iligki goralmustar.

Yas arttikgca erteleme azalmaktadir.

Uzun Ozer (2005), Universite ogrencilerinin akademik erteleme
davraniginin cinsiyet ve basariyla olan iligkisini aragtirmistir. Ogrencilerin %52
si akademik anlamda erteleme davranigi sergiledikleri, erkeklerin ise kizlardan
daha fazla erteleme davranigi gosterdigi bulunmustur. Gilebaglan (2003) ise
cinsiyetin ertelemede dnemli olmadidini tespit etmistir. Erteleme davranisinin
en sik sergilendigi alanlarin ise, sinavlara hazirlanma, ev odevi hazirlama,

haftallk okuma odevlerini tamamlama; ertelemenin az oldugu alanlar ise,
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okulla ilgili idari isler, katilim gorevleri, okulla ilgili genel gorevler alanlarinda
ertelemenin daha az oldugu tespit edilmistir. Akademik erteleme davranigi ile
akademik basari arasinda anlamli ve olumsuz bir iligki oldugu gorulmugtar.
Benzer sonuglara Yorulmaz'in (2003) ve Balkis (2006) galismasinda da

rastlanmaktadir.

Uzun Ozer ve Topkaya (2005) akademik erteleme ile sinav kaygisi ve
Ozsaygl arasindaki iliskiyi aragtirmislardir. Buna gore o6grencilerin basarisizlik
korkusu (Uzun Ozer ve Topkaya, 2005; Kandemir, Cakir, Ozbay, Palanci ve
Caliskan, 2009), risk alma, kontrole karsi isyan ve tembellikleri akademik
ertelemenin sebepleri olarak tespit edilmistir. Benzer sonuglar yine ayni
arastirmacinin 2005’teki baska bir calismasinda da goérulmustir. Cinsiyetin,
sinav kaygisi Uzerinde onemli bir farkliiga yol acgtigi gorulurken; akademik
erteleme ve 6zsaygi Uzerinde herhangi bir farkhiliga yol agmadigi goralmustar.
Ogrencilerin sinav kaygisi ve akademik erteleme arasinda herhangi bir iligki
bulunamamistir. Baska bir calismada ise farkli bulgular elde edilmistir
(Kandemir, Cakir, Ozbay, Palanci ve Caliskan, 2009) akademik ertelemenin
sinav  kaygisini yordadigi gorulmustir. Cinsiyet ve sinav kaygisi

degiskenlerinde farkl sonuglara ulagiimistir.

Universiteden mezun olan o6grencilerle (niversiteye devam eden
ogrencilerin akademik erteleme duzeyleri karsilagtirilmistir. Buna gére mezun
olmayan 6grenciler mezun olan 6grencilerden daha fazla erteleme davranigi
goOstermiglerdir. Okula devam eden o6grenciler ertelemelerinin nedeni olarak
mukemmeliyetgilik, tembellik, risk alma ve karar verememe durumunu ileri
surerken; mezun olanlar ise ertelemelerinin nedenini goérev farkindaliginin az

olmasi ve iddiasizlik olarak yorumlamiglardir.

Balkis (2006), 6gretmen adaylarinin davraniglarindaki erteleme egilimi
ile disunme ve karar verme stilleri arasindaki iligkiye bakilmistir. Erteleme
egilimi ile rasyonel karar verme ve dusunme stili arasinda anlamli duzeyde
olumsuz iligki, bagimh, kagingan ve anlik karar verme stilleri arasinda anlamli
duzeyde pozitif bir iligki gorulmustar. Ayrica erteleme egiliminin, cinsiyete,
yasa, 6grenim gorulen sinif, 6grenim gorulen alan, 6grenim gorilen bolima
tercih etme ve bu boélumden hosnut olma durumu, g¢alismak igin tercih edilen

zaman dilimi, akademik basari, gudilenme kaynaklari ve ders digi zamani



53

kullanma tercihlerine gore farklihk gosterdigi gorulmugtur. Balkis ve Duru
(2009), yaptiklari bir baska calismada akademik erteleme davranisinin,
ogretmen adaylari arasindaki yayginligi ile demografik 6zellikler ve bireysel
tercihlerle iligkisini incelemiglerdir. Yapilan analizlere gore 6gretmen adaylarin
% 23’Unlin vyuksek dlzeyde erteleme davranigina sahip oldugunu
gOstermektedir. Analiz sonuglari ayrica erteleme davraniginin; cinsiyet, ders
ve sinavlara galismak icin tercih edilen zaman dilimine goére farkhlastigini ve
erteleme davraniginin akademik basari ile olumsuz yonde iligkili oldugunu
gOstermigtir. Neredeyse tum calismalarda erteleme ile akademik basari

arasinda olumsuz yonde iligki saptanmistir.

Deniz, Tras ve Aydogan (2007) yapmis olduklari ¢alismada, Universite
ogrencilerinin duygusal zeka yeteneklerinin akademik erteleme davranigi ve
denetim odagi Uzerindeki etkisi incelenmigtir. Arastirmaya Selguk
Universitesinin farkli fakiltelerinde 6grenim gormekte olan 273U kiz ve 162’si
erkek olmak Uzere toplam 435 ogrenci katilmistir. Arastirma sonucuna gore,
universite 6grencilerinin duygusal zeka yeteneklerinden uyumluluk ve stresle
basacikma alt boyutlarinin 6grencilerin akademik erteleme puanlarini anlaml
dizeyde yordadigini gostermistir. Duygusal zeka yeteneklerinden uyumluluk
ve genel ruh durumu alt boyutunun ise dgrencilerin denetim odaGINI anlamli
duizeyde yordadigr saptanmistir. Duygusal zeka yetenekleri ile akademik
erteleme ve denetim odagi! puanlari arasinda negatif yonlu anlamli iligkiler

saptanmistir.

Sevim ve Kagan (2007) Universite 6grencileri ile yapmis olduklari
calismada akademik erteleme ile genel erteleme arasinda olumlu ve anlamli
bir iligki, akademik erteleme ve kaygi arasinda dusuk duzeyde olumlu ve
anlamh bir iliski, akademik erteleme ile zaman yonetimi arasinda ise olumlu
ve anlamli bir iligki oldugunu rapor etmislerdir. Genel erteleme, zaman
yonetimi ve gudulenmenin akademik ertelemeyi yordadigi gorulmuagtar.
Benzer bir calismada, Balkis, Duru ve Duru (2007), Universite 6grencilerinde
akademik erteleme davranisi ile ¢alisma ve 6grenme stratejileri arasindaki
iligkileri incelemislerdir. Arastirma sonucunda gudulenme, zaman yoénetimi ve

kendini test etme alt boyutlarinin akademik erteleme davranisini anlamli
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dizeyde yordadigr gorulmustir. Ayrica akademik erteleme davranisi ile

akademik basari arasinda olumsuz bir iligki géralmustar.

Aydogan ve Ozbay (2009), lise son sinif égrencilerinin akademik
erteleme davranislarinin; benlik saygisi, durumluluk kaygi ve 06z yeterlilik
inanglari acgisindan agiklanabilirligini incelemislerdir. Arastirma sonuglarina
gore, akademik erteleme davranisi ile benlik saygisi arasinda anlamli bir iligki
oldugu, bunun yaninda akademik erteleme davranisi ile durumluluk kaygi ve
0z-yeterlilik inanglari arasinda anlamli duzeyde bir iligki olmadigi goralmustar.
Ayrica benlik saygisi akademik erteleme davranigi icin anlamli bir yordayici
iken, durumluluk kaygi ve 6z-yeterlilik inanci akademik erteleme igin anlamli
bir yordayici degildirler. Arastirmadan elde edilen diger bir bulguya gore ise
yuksek ve orta duzeyde akademik erteleme davranisi gosteren o6grencilerin
dusuk duzeyde akademik erteleme davranisi gosteren dgrencilere gore daha
fazla durumluluk kaygi yasadiklari gérilmustar. Ayrica erkek dgrenciler kiz

ogrencilere gore daha fazla erteleme davranigi sergiledikleri tespit edilmistir.

Kandemir, Cakir, Ozbay, Palanci, ve Caliskan (2009), tarafindan yapilan
caismada ise OSSye girecek O6grencilerin  kaygr  dizeylerinin,
mukemmeliyetci kisilik 6zellikleri, basari-amag¢ oryantasyonu, akademik
erteleme davraniglari, akademik benlik saygisi ve basarisizlik korkusu ile
yordanmasi amagclanmistir. Buna gore mukemmeliyetci kisilik ozelliklerinin,
basari-amag oryantasyonunun, akademik erteleme davraniglarinin, akademik
benlik saygisinin ve basarisizlik korkusunun ogrencilerin sinav kaygisini

aciklayan énemli degiskenler oldugu sonucuna varilimigtir.

Uzun Ozer (2009), bir grup lise dgrencisinde erteleme davranisinin
sikhgini ve olasi nedenlerini ve oOgrencilerin umut duzeyinin erteleme
davranisi Uzerindeki etkisini arastirmistir. Calisma sonuglari égrencilerin %
54’GUnun akademik konulari siklikla ertelediklerini gosterirken, akademik
erteleme davranisina iliskin cinsiyet farkina ydnelik bir bulguya
rastlanmamigtir. Akademik erteleme davranisinin  olasi  sebeplerini
beliremeye yonelik olarak uygulanan faktor analizi sonuclari, lise
ogrencilerinin olasi erteleme sebeplerinin ‘basarisizlik korkusu’, ‘karar verme

guclugd’, “risk alma davranis” ve ‘tembellik’ oldugunu gostermektedir.
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Caligmanin bulgulari ayrica durumluk umut diuzeyinin akademik erteleme

Uzerinde guclu ve anlamli bir etkisi oldugunu destekler niteliktedir.

Turkiye’de yapilan arastirmalarin tamaminda akademik ertelemenin
nedenleri, akademik erteleme egilimini yordayan degiskenlerin arastiriimasi
ve akademik erteleme ile iligkili olan degiskenlerin betimlenmesi Uzerinde
durulmustur. Yapilan ¢caligmalarda genel olarak akademik erteleme ile zaman
yonetimi, akademik basari, mukemmeliyetcilik, genel erteleme, kaygi,
gudulenme, Ozsaygl, yas ve cinsiyet degiskenleri ele alinmigtir. Buna gore
zaman yonetimi, gudulenme ve akademik basarinin akademik erteleme ile
olumsuz bir iligkisi iginde oldugu; genel erteleme, kaygl ve mikemeliyetgilik ile
akademik erteleme arasinda olumlu yonde bir iligki oldugu gorulmuagstar.
Yurtdisinda yapilan arastirmalarda da benzer sonuglar elde edilmigtir.

Yurtdisinda yapilan arastirmalara iligkin ayrintili bilgi asagida sunulmustur.

Yurt digsinda yapilan arastirmalar

Akademik erteleme konusunda yurt disinda hem iliskisel hem de
deneysel olarak Turkiye'ye gore daha fazla ¢alisma yapilmistir. Yapiimis olan

calismalardan yalnizca deneysel olanlara bu kisimda yer verilecektir.

Hocker, Engberding, Beibner ve Rist (2008), Universite 6grencilerinin
Ozellikle dakiklik ve gercekgi planlama yapmalarini saglamak amaciyla kisa
sureli biligsel-davraniggl grup onleme programi hazirlayarak uygulamislardir.
Programin sonunda durumsal ve suregen erteleme, 6grenme stratejileri ve
basari motivasyonuna bakilmistir. Ayrica katihmcilar énleme programinin
yaninda gunlik calisma davraniglarini da kaydetmislerdir. Sonug¢ olarak,
erteleme egiliminde hem kendini rapor etmenin hem de gunluk 6grenme
davranislarini  degerlendirmenin 6nemli oldugu goérulmustur. Durumsal
erteleme davranislarinda azalma olurken, suregen erteleme davraniglarinda

anlamli bir degisim gerceklesmemistir.

Fernie ve Spada (2008), tarafindan erteleme hakkinda Ustbiligler
(metacognition) ve buna iligkin 6n arastirma yapilmigtir. Calismada 12 kisi ile
yari yapilandiriimis gérismeler yapilarak erteleme davraniglari hakkinda bilgi

toplanmistir. Buna goére; (1) erteleme hakkinda olumlu ya da olumsuz
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ustbilisleri olup olmadiklari; (2) ertelemede temel amaglarinin ne oldugu ve
eger basarmis olduklari amaglar var ise bunu nasil basardiklari; (3)
ertelediklerinde dikkatlerini nasil yonelttikleri ve (4) bu dikkatle ilgili stratejilerin
avantaj ve dezavantajlarini ne sekilde algiladiklari arastiriimistir. Sonuglar
gOstermigtir ki katilimcilar erteleme hakkinda hem olumlu hem de olumsuz Ust
bilis inanclarini kullanmisglar ve ertelemenin amaci bilis ve olumsuz etkisini
duzenlemede kullanildigi saptanmigtir. Katilimcilar amaclarini bagsarmiglarsa
eger bunun nasil oldugunu ya bilmediklerini ya da amaglarini basardiklarinda

ruh sagliklarinda iyilesmenin bir isareti oldugunu belirtmiglerdir.

Payson (1987), erteleme davranisi Uzerinde grupla terapinin etkilerini
incelemistir. Arastirma sonucunda, erteleme davranigini azaltmak icin yapilan
grup terapisine katilan kisilerin erteleme davraniglari, katilmayanlara gore
anlamli bicimde azalmistir. Deney grubundaki bireylerden 6z saygisi yuksek
olanlarin, kadinlarin ve yasi geng¢ olanlarin erteleme davraniglarinin daha
fazla azaldigi saptanmistir. Bu ¢alismanin bitiminden ¢ ay sonra yapilan
izleme calismasinda deney grubuna katilanlarin erteleme davranislarindaki

azalmanin devam ettigi gorulmustur.

Binder (2000), dUniversite o&grencileri Uzerinde yapmis oldugu
¢calismasinda, akademik erteleme davranisini azaltmaya ydnelik alti haftalik
mudahale programi uygulamistir. Uygulanan program o6grencilerin hem
erteleme davraniglarini azaltmaya hem de 6znel iyilik durumlarini artirmaya
yonelik bir programdir. Arastirma sonucunda, programa katilan égrencilerin,
programa katilmayan 6grencilere gore akademik erteleme davranislarinda
anlamli bir azalma gorulmuagtur. Ancak programa katilan deney grubundaki
ogrencilerin 6znel iyi oluglarinda anlamh bir degisme olmamigtir. Alti haftalk

bir programin 6znel iyi olusta degisiklige yol agmamasi beklendik bir bulgudur.

Shubert ve Stewart (2000), Universite 6grencileri ile alti haftalik bir grup
programi gercgeklestirmistir. Katiimcilara, erteleme davranisini azaltmaya
yonelik gudulenme, bilissel ve davranigsal basa c¢ikma stratejileri egitimi
verilmistir. Sonug olarak, grup egitimine katilanlarin erteleme davraniglarinda

azalma meydana geldigi gérulmastur.
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Eerde (2003), zaman yonetimi egitiminin i yasamindaki erteleme
Uzerine etkisini arastirmistir.  Egitimden sonra kaygi ve kaginma
davraniglarinda onemli bir azalma; zaman yonetimi kabiliyetlerinde ise bir
artis oldugu gorulmustur. Sonug olarak zaman yonetimi egitimi is yasaminda
erteleme ve kayginin azaltimasinda onemli faktorlerden birisi oldugu

belirtilmistir.

Wikman (2001) yapmis oldugu nitel bir calismada, yetiskinlerde kronik
ertelemecilik olgusunu kendilerini kronik ertelemeci olarak tanimlayan
bireylerin deneyimlerinden vyararlanarak incelemigtir. Kendilerini kronik
ertelemeci olarak tanimlayanlar kendilerini farkli olarak algilamakta, yalnizca
geciktirme egilimleriyle degil, ayni zamanda eylemlerinin 6zel yasamlarinda,
iligkilerinde ve is vyasamlarinda ciddi olumsuz etkilerinin oldugunu
dusunmektedirler. Katimcilar, yaslari 27 ile 56 arasinda degisen ug¢ erkek ve
iki kadin olusturmaktadir. Katihmcilarin meslekleri, 6drenci, aktér, saglik
calisani, danisman ve memurdur. Katilimcilarla birebir gorugsmeler, kronik

ertelemecilige iliskin bir kavrayis gelistirmek Uzere gergeklestirilmistir.

Binder (2000), yapmis oldugu calismada, ogrencilere akademik
ertelemeciliklerinin  Ustesinden gelmelerinde yardimci  olmak Uzere
hazirlanmis alti haftallk muadahele programinin etkililigini incelemistir.
Ertelemecilik ve 6znel iyilik dlgumleri mudahelenin etkililigini belirlemek Uzere
kullaniimigtir. Programda 6grencilere kisisel projeler verilerek akildisi inanglar,
mukemmeliyetcilik ve algiladiklari engeller ele alinmistir. 50 Universite
ogrencisi arastirmaya katiimistir. Elde edilen sonuglar, midahele sonunda
ertelemeciligin deney gruplarinda kontrol gruplarina gore anlamli duzeyde

dustaguna gostermigtir.

Larson (1991) yapmis oldugu calismada, akademik ertelemecilik
Uzerine bireysel ve grupla bilissel-davranigsal egitim programlarinin etkilerini
ve mukemmeliyetgilik, sinav kaygisi, zaman yonetimi becerileri, artmig
calisma zamani ve surdurilen artmis g¢alisma zamani Uzerinde eszamanli

etkilerini kargilastirmaktir. Buna ek olarak, cinsiyetin etkisi de arastiriimigtir.
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Grup mudahalesi, bireysel midahale ve kontrol gruplarini igeren 6n test
son test izleme desenini iceren yari deneysel bir model kullaniimistir. Grup
mudahale programi iki saatlik bes oturumdan, bireysel mudahale programi ise
50 dakikallik bes bireysel oturumdan olugsmaktadir. Bu galismadan elde
edilen sonuglar, biligsel-davranigsal egitim programinin g¢alisma suresini
artirmada etkili bir midahale yontemi oldugunu desteklemektedir. Her iki
gruptaki katilimcilarinin davranis kontrolleri anlaml duzeyde gelismistir. Bu
etki en fazla bireysel muidahale alanlarinda gorulmustar. Her iki tdr

mudahalenin de g¢alisma suresini arttirmada etkili oldugu belirlenmisgtir.

Kutlesa (1998), Onemli Olaylar Soru Formu'nu ertelemeciligin
dinamiklerini ve iki 5 seanslik ertelemecilik grubuna katilan 8 grup Uyesinin (4
erkek 4 kadin) deneyimledigi degisiklikleri arastirmak Uzere kullaniimistir.
Ertelemecilik soru formundan alinan Ontest ve sontest grup puanlari zaman
icinde ertelemecilikteki degisimleri degerlendirmek Uzere karsilastiriimigtir.
Terapinin etkilerini degerlendirmek Uzere son seanstan sonra izleme amagli
bir gérisme gergeklestirilmistir. Her seansin sonunda grup uyeleri seanstaki
en onemli olayl, énemli olmasinin nedenini, olay hakkindaki duygu ve
disuncelerini, seanslar arasindaki disunce ve eylemlerini ve seans sonucu
deneyimledikleri her tarli degisimi anlatmiglardir. Bu yazili yanitlar i¢ hakem
incelemis ve grup tarafindan deneyimlenen bilissel, davranigsal ve duygusal
degisimleri belirlemislerdir. Ertelemeciligin dinamikleriyle iligkili ondort
(basarisizlik korkusu, mukemeliyetgilik, disuk 6z disiplin, disuk gudulenme
ya da gudulenememe, bagimlilik- bagimsizlik, kaygi-depresyon, kendini
suclama, inkar, manipilasyon, muhalefet, degersizlik, onaylanmama korkusu,
fiziksel semptomlar ve sagmalama), ertelemeciligin tedavisiyle ilgili dokuz
konu (guglendirme, akilci olmayan inanglar, alt amaclar, program yapma,
kendini 6dulllendirme / olumlu disunceler, kendini kabul etme, i¢cgord,
sonucglandirma ve gevseme ihtiyaci) belirlenmistir. Konularin sayisinin

degisim miktariyla iligkili oldugu bulunmustur.

Heavenor (2001) yapmis oldugu ¢alismada, amaglari gerceklestirme ile
ertelemecilik arasindaki iliskiyi arastirmistir. iki haftalik dénemde iki calisma
gerceklestirilmistir. Birinci ¢alisma deneysel olmayan bir ¢alisma olup, 89

psikoloji lisans 6grencisine gelecek iki hafta icinde tamamlamayi hedefledikleri
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ve kendilerinin se¢mis oldugu bir kolay bir de zor hedef verilmistir. Boylelikle
herbir amag igin uygulama niyetinde olup olmadiklari gériimuistir. ikinci
calisma deneysel olup, 173 psikoloji lisans o6grencisine belirli bir hedef
verilmistir ve U¢ uygulamaya ge¢me niyeti kosulundan birine (genel, gorevi
kolaylastiran ya da dikkat dagitici-ketleyici) ya da bir kontrol kosuluna seckisiz
olarak atanmiglardir. Deney grubuna katilanlardan, amagclarinin pesinden
kosmada farklilasan etkililiklerini incelemek igin, belirli tirden uygulama niyeti
olusturmalar istenmigtir. Ertelemeciligin, katiimcilarin hedefleri Gzerinde
gerceklestirme niyetlerinin kolaylastirici etkisini hafifletmedigi gorulurken, hem
uygulama niyetleri hem de ertelemecilikle iligkili bir dizi ilgin¢g ve beklenmedik
sonug ortaya ¢ikmigtir. Uygulama niyetiyle ilgili olarak kolaylastirici etkilerinin,
calismalarin akademik donemin ortalarinda gergeklesmesi, katilimcilarin daha
baskin gelen akademik hedefleri ve rakip hedefleri nedeniyle sinirlandigi ya

da ortadan kalktigi bulunmusgtur.

Pychyl ve Binder (2004) akademik erteleme sorunu yasayan Universite
ogrencileri ile biligsel- davranisgl yaklasim temelinde i¢ goéruyu artirma,
calisma becerileri kazandirma ve 6grencilerin akademik ertelemelerinde bas
edecekleri stratejileri artirmak igin olugturulan alti oturumluk bir program
cercevesinde calisma yapmiglardir. Buna goére, hazirlanan programin taslagi
ve amacl kisaca su sekildedir: a) ertelemeyi devam ettiren duslince
oruntulerini degistirmek, b) sucluluk ve kaygi duygularini azaltmak ve c)
yapllan isi ku¢lk pargalara bolerek is yukinu azaltmada 6grencilere yardimci
olmak ve bdylece Ustesinden gelememe duygusu ile bas etmelerini
saglamaktir. Gruba katilan Uyelerin akademik erteleme 6n test ve son test
puanlari arasinda anlaml bir farkhlik oldugu gorulurken, izleme Glgumlerinde

bu farkin devam ettigi gorulmusgtur.

Horebeek, Michielsen, Neyskens ve Depreeuw (2004) akademik
ortamlarda erteleme yapanlar igin biligsel-davranisci yaklagima gore yapilan
muadahalenin etkisini arastirmiglardir. Grup programina katilanlar genel olarak
grup yasantilarini olumlu bir deneyim olarak gorduklerini sdylemislerdir. Kendi
davraniglarina iligkin bir kavrayis elde ettiklerini ve grup yasantisinin problem
davraniglarini ¢gozumlemelerini saglayacak araclar verdigini belirtmigler, pek

¢ogu grup formatini yararli bulmustur (6rn; gordukleri destek ve onaylanma
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nedeniyle). Programin sonunda vyapilan degerlendirmede katilimcilarin
erteleme davranislarinda anlamli bir disus meydana gelmigstir. Gdsterdikleri
cabada hemen hi¢ degisiklik olmayan ancak butun egitim programina katilan
ogrenciler bile siklikla egitim programinin kendileri igin ¢ok Onemli oldugu
yorumunu yapmislardir. Bu grubun bir kismi bes oturumluk devam
programina kaydolmustur. Programi tamamlayan 33 o6grenciden 29’unun

egitim sonrasinda akademik basarilarinda yukselme meydana gelmigtir.

Lay (2004) akademik gorevlerde erteleme davranigi gosteren
ogrencilerle bes oturumluk deneysel bir c¢alisma yapmistir. Programin
sonuglari sistematik bir sekilde degerlendiriiememesine ragmen yapilan nitel
degerlendirmelere gore katilimcilarinin 6zsaygi ve duygu durumu daha olumlu
bir hal almigtir. Pek ¢ok birey kendilerini daha iyi hissetmis ve seans sonunda
daha kontrolli olmuglardir. Bazi katilimcilar genel olarak kendilerinde bir
degisiklik oldugunu ve ileride de bu degisimin devam etmesini istediklerini
ifade etmiglerdir. Son zamanlarda, gruba okul déneminde ertelemelerinin
azalmasini  nasil koruyacaklari sorulmus ve bir 0Ogrenci erteleme
davranisindaki azalmayi onemli dl¢glide gosterdigini “simdi hayatinda ilk defa,
olmasi gereken yolun bu oldugu fark ettigini “ ifade etmistir. Baska bir 6grenci
ise son oturumda “eger biri tamamen degisirse veya degisimi bu yénde
isterse, daha sonra degisim kademeli olarak gerceklesir’” demistir. Oturumlar
sirasinda grup Uyeleri diger uyeler Uzerinde etkili olmus ve erteleme
davranislari Uzerinde olumlu anlamda degigsmeler oldugu dile getirilmistir.
Ayrica bu grup yasantisi égrencilerin 6zsaygilar Gzerinde kritik degisimlere

yol agmistir.

Tuckman and Schouwenburg (2004) Universite 6grencilerinin erteleme
ya da geciktirme davraniglarini azaltmaya yonelik iki davranig¢i mudahele
programi degerlendirilmistir. Basari icin Stratejiler adli birinci mudahale
programi dort temel psikolojik stratejiyi temel alan akademik ¢calisma becerileri
kursudur. Ogrencilere destekleyici bir 6grenme ortami sunmak igin geleneksel
ve Web-tabanli ogretimi birarada kullanmaktadir. Bu programda 6grencilerin
ders calisma becerilerini ve guduleme dizeylerini gelistirmelerine yardimci

olacak stratejileri 6grenmeleri amaglanmaktadir.
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Gorev Yonetimi Gruplari adli ikinci mudahale programi, 6grencilerin
zamanlarini etkili bir sekilde yodnetebilmek igin birlikte sistematik olarak
calistiklari resmi destek gruplarini kapsamaktadir. Ogretim yaklagimi belirli,

somut, olgulebilir ve gercekgi davraniglara odaklanmaktadir.

S0z konusu iki mudahale programinda, gevreyi yeniden yapilandirmak,

sosyal etkiyi kullanmak ve egitim verme etkinlikleri yer almaktadir.

Bu programlarin sonucunda akademik ortamlarda ertelemecilik
davranisinin ve sonuglarinin, gevreyi yeniden yapilandirma, sosyal etki ve
oldukga uzun sureli egitimlere dayali mudahale programlariyla tamamen yok
edilmese de azaltilabilecegi gosteriimeye c¢alisiimistir. Bu programlara katilim,
buyuk olgcude herbir programin sagladigi destegin bir sonucu olarak
ogrencilerin  geciktirme davraniglarini  anlamh  Olgide azaltiyor gibi
gorunmektedir. Sonugta erteleme davranigindaki azalma katilimci égrencilerin
daha iyi performans goOstermelerini ve daha iyi akademik sonuglar elde

etmelerini saglamigtir.

Gunumuzdeki erteleme mudahaleleri kendini izleme, kendini
odullendirme 6z kontrol teknikleri, stres ve zaman yonetimi gibi davranissal
beceriler Uzerinde durmaktadir. Solomon ve Rorhblum (1984), ertelemenin
nedenlerini yalnizca koti calisma aliskanliklari ve zaman yoénetimi ile
sinirlamanin yanlis oldugunu ileri surmuslerdir. Bu calismanin sonuglari
yeterlik beklentileri ile ilgili bilissel bilesenlerin mudahale programlarina
genisletiimesini ihtiyacini ileri surmustir. Yeterlik ile ilgili bir mudahalede ilk
olarak danisanlara 6zyeterlik teorileri anlatilmali, daha sonra basarabilmesi
icin danisana bir gorev verilmesi ve boylece yeterlik beklentilerinin
guglendirilmesi saglanmalidir (Bandura, 1986). Erteleme yapanlarla ilgili ortak
problem belirli bir géreve baslama becerilerinin olmamasidir (Burka ve Yuen,
1983).

Ozyeterlik ile ilgili bir miidahale programi olusturmak icin bu calismada
Bandura’nin (1986) arastirma ve teorilerine dayanarak bireysel danisma
ornegdi yapilmistir. Bandura (1986)’ya gore bir bireylerin erteleme yapmamasi
icin, yeterince gudulenebilmesi, uygun yetenege sahip olmasi ayni zamanda

onlarin gugli bir yeterlige de sahip olmalari gerektigini ileri surmektedir.
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Bunlar davranisi basariyla gerceklestirmek icin gereklidir. Danigsman ilk énce
ogrenci icin bir 6devin ne anlama geldigini agiklia kavusturmak zorundadir.
Gegmiste 6grenci basarili bir sekilde 6dev yazabilmis midir?. Daha sonra
danisan sonug ile ilgili beklentileri degerlendirmelidir (Donem 6devini yazmak
icin yeterli zaman var miydi?, danisanin 6devi yazmak igin kutliphaneye
gitme, kitaplara ulasma gibi kaynaklara rahatga ulasabildi mi? 3. adim ise
yeterlik beklentilerini icermekte ve danisanin 6devi tamamlayabilmesi igin
bireysel davranislarini tanimlamasi gerekir. TUm bunlar su davraniglari igerir:
bir alan yazini aragtirmasi, kaynaklari belirleme, bir yontem olugturma, taslak
bir metin yazma ve ddevi gdézden gecgirme gibi. Eger danisanin yeterlik

beklentileri zayif ise bu davranislar gerceklesmeyebilir.

Belirgin davraniglar belirlendikten sonra danigsman danisana her
davranisini yapip yapmadigini (evet-hayir) sorar ve onun kendine olan
guvenini puanlar (O=kesinlike belirli degil, 100= kesinlikle belirli). Daha sonra
danisman ve danisan bir davranisi gerceklestirmek icgin ortadaki engelleri
tanimlar, Ozellikle daniganin zayif yeterlik beklentileri tanimlanir ve bu
engellerin nasil azaltilacag tartisilir. Danisan i¢in 6nemli olan tUm danisma

surecini basariyla tamamlamig olmasidir.

Oz yeterlik teorisinin yiiksekégrenim ortamlari ile ilgili oldugu ve bilissel
surecglere onem verdigi bilinmektedir. Bununla birlikte pek ¢ok ogrenci
akademik gorevlerini ertelemektedir (Burka ve Yuen, 1983). Ogrencilerin
akademik kariyerleri iyice gozden gecirilmeli ve zayif yeterlik beklentileri
belirlenmelidir. Donem &devlerinde, arastirma projelerinde erteleme yapan
ogrencilerin  belirlenmesi danisanlara mudahale edilecek ogrencilerin

belirlenmesi igin bir sans verecektir.

Yapilan deneysel calismalarda akademik ertelemeyi azaltmaya yonelik
grup programlarinin etkili oldugu goérulmektedir. Bu programlarda &zellikle
akademik erteleme ile iligkili olan akilci olmayan inanglar, 6z duzenleme,
gudulenme, zaman yonetimi, 6zsaygi, ¢evreyi yeniden yapilandirma, sosyal
etki ve uzun sureli egitimlere yer verilmistir. Sonu¢ olarak akademik erteleme
egiliminin bu programlarla tamamen yok edilmese de azaltilabilecegi

gorulmastar.



BOLUM 1Nl

YONTEM
Bu bdlumde, arastirmanin modeli, evren ve orneklem/ arastirma grubu,
veri toplama araglar ile verilerin toplanmasi, akademik erteleme grup

programinin gelistiriimesi ve verilerin analizine yer verilmistir.

Arastirmanin Modeli

Arastirma, On test, son test, izleme testi ve kontrol gruplu yari
deneysel bir calisma olarak gercgeklestiriimigtir. Arastirmada 2x3 faktorlu
seckisiz desen kullanilmistir. Birinci faktor bagimsiz igslem gruplarini (deney,
kontrol), diger faktor ise bagimh degiskene iligkin tekrarh dlgiimleri (6n, son,

izleme) gdstermektedir.

Arastirmanin  modelinde bir bagimsiz ve Uu¢ badimli degisken
bulunmaktadir. Bagimsiz degisken, Akilci Duygusal Davranigsal yaklagima
dayall olarak gelistirilen psiko-egitim programidir. Bagiml degiskenler ise,
universite ogrencilerinin akademik erteleme davraniglari, zaman yonetimleri

ve bilissel carpitmalaridir.

Arastirmanin Modeli

Grup Ontest islem Sontest izleme
Deney O 1 ADY 02 O3
Kontrol O 1 - 02 O3

Arastirmada, deney ve kontrol gruplarina on test olarak akademik
erteleme, zaman yonetimi ve akilci olmayan inanglar Olgedi verilmigtir.
Akademik erteleme Olgeginden alinan puanlar agisindan gruplarin esitligi test
edilmigtir. Programin uygulamasindan sonra ise son test olarak yine akademik

erteleme, akilici olmayan inanglar ve zaman yonetimi Olgekleri verilmigtir.
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Uygulamanin bitiminden 45 gln sonra ise ayni Olgekler deneklere tekrar

uygulanarak etkinin kalici olup olmadigina bakilmistir.

Arastirmada deney grubuna uygulanmak uzere akilci duygusal
davranisgl yaklagsima dayali olarak sekiz oturumluk bir program geligtirilmigtir.
Oturumlar haftada bir giin ve 90-110 dakika sirmugstur. Arastirma, 2008-2009
Egitim-6gretim yilinda gergeklestiriimistir. Deney grubuna uygulanan
akademik ertelemeyi dnleme programi guz doneminde, izleme ¢alismalari ise

45 gun sonra bahar doneminde gergeklestiriimigtir

Arastirma Grubu

Arastirma grubu, Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakdltesi'nde
okumakta olan Sinif Ogretmenligi, Sosyal Bilgiler Ogretmenligi, Okuléncesi
Ogretmenligi, Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Egitimi Ogretmenligi, Din
Kiltiri ve Ahlak Bilgisi Ogretmenligi ve Zihin Engelliler Ogretmenligi
bolimlerinin  ikinci ve Uclncli sinifinda 6grenimlerine devam eden

ogrencilerden olusmaktadir.

Arastirma grubu, akademik erteleme Olgegi kullanilarak akademik
erteleme egilimi ylksek 6grencilerden olusturulmustur. Olcekleri eksiksiz
dolduran 436 6grenciden, akademik erteleme egilimi yuksek olan 134 égrenci
tespit edilmistir. Akademi erteleme egilimi ylksek olan ogrenciler tespit
edilirken 436 Kkisilik grubun puanlar kullanilmigtir.  Akademik Erteleme
Olgegi'nden alinan puanlarin ortalamasi 39.27 ve standart sapmasi 10.62'dir.
Akademik Erteleme Olgegi'nden drneklem ortalamasinin bir standart sapma
ve Uzerinde puan alan o6grenciler arasindan c¢alisma grubu olusturulmustur.
Diger bir ifadeyle 436 6Jrenci arasinda Akademik Erteleme Olgegi'nden 49.89
puan ve Uzerinde alan 134 6grenci arasindan arastirmaya katilmaya gonullu
34 ogrenci secilmigtir. Bu &grenciler deney ve kontrol gruplarina kura
yontemiyle seckisiz olarak atanmigtir. Atama isleminden sonra gruplarin
birbirine esgitligini test etmek amaciyla bagimsiz gruplar t testi uygulanmistir.
Yapilan analiz sonucunda gruplarin akademik erteleme on test ortalamalari
arasindaki farkin manidar olmadigi, dolayisiyla gruplarin birbirlerine denk

oldugu gorulmustuar.
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Deney grubunda, devamsizlik nedeniyle iki denek gruptan ¢ikariimigtir.
Denkligin bozulmamasi i¢in rastlantisal olarak secilen iki denek kontrol
grubundan da gikarilmistir. Sonug olarak hem deney hem de kontrol gruplari
15’er kigiden olusmus, istatistiksel islemler bu deneklerden elde edilen veriler
Uzerinden gergeklestiriimistir. Deney grubu sekiz erkek, yedi kiz; kontrol grubu
ise, yedi erkek, sekiz kiz Uyeden olusmustur. Deney ve kontrol grubuna

katilan Gyelerin yas ortalamasi 19,6'dir.

Veri Toplama Araglari

Arastirmada bagiml degigkenlere iliskin veriler Akademik Erteleme
Olgegi, Akilci Olmayan inanglar Olgegi ve Zaman Yénetimi Olgegin'den elde

edilmistir.

Akademik Erteleme Olgegi: Aitken (1982) tarafindan, Universite
ogrencilerinin akademik gorevleri erteleme egilimlerini dlgmek amaciyla
gelistirilmistir. Olgek, Balkis (2006) tarafindan Tirkge'ye uyarlanmis ve
doktora tezinde Universite ogrencileri ile yapilan ¢alismada kullaniimistir.
Olgek tek boyutlu toplam 19 maddeden olusan 5’li derecelemeli likert tipi bir
Olcektir. Bireylerden kendilerini her madde i¢in 1 ile 5 puan araliginda
derecelendirmeleri istenmektedir. Olgekte tim sorulara yanit verildikten sonra
Olgekte yer alan 2, 4, 7, 11, 12, 14, 15, 16, 17, 18 numarali maddeler tersten
hesaplanarak toplam 19 madde Uzerinden toplam puan elde edilir. Yuksek

puanlar bireylerin akademik erteleme egilimine sahip olduklarini gésterir.

Olgek bu alanda uzman ¢ kisi tarafindan, ingilizce’den Tirkce'ye ve
Tirkge’'den Iingilizce’ye gevrilmis ve ceviriler karsilastirilarak tek form lizerinde
fikir birligine varildiktan sonra 6lgegin Tirkge formu Pamukkale Universitesi
Egitim Fakultesinde farkli bdlimlerinde &6drenim géren 293 &6grenciye
uygulanmigtir. Bunlarin 100° Gne dort hafta sonra glvenirlik icin test-tekrar

test uygulamasi yapilmistir.
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Olgek icindeki her maddenin akademik gérevleri erteleme egilimi
dizeyini Olclp Odlgmedigini ayirt etmek icin madde toplam puan
korelasyonlarina bakildiginda, .15 ile. 75 arasinda bir degisim oldugu
gorulmastir. Aitken Akademik Erteleme Egilimi Olgeginin yapi gegerligini
belirlemek amaci ile faktor analizi yapiimistir. Olgegin faktér yapisi temel
bilesenler yontemiyle analiz edilmigtir. Bulgular toplam varyansin %38.38'ini
olusturan 6.14 6zdegerli temel faktor olarak varsayilan bir faktor bulunmustur
Madde test korelasyonlari i¢ tutarlilik analizleri hesaplandiktan sonra r = .30 °
un altinda olan 5, 7, 19. maddeler ¢ikarildiktan sonra kalan maddeler Uzerinde
yapilan analizler sonucunda toplam puanda i¢ tutarlik katsayisi a = .86’ dan, a
= .89 a yukseldigi gorulmustur. Boylelikle Olgekten toplam 3 madde
cikarildiginda 6lgekteki madde sayisi 16’ ya inmistir. Olgekteki puan arahgi
16- 80 arasindadir. Test- tekrar test guvenirligi igin yapilan analizlerde
Pearson korelasyon katsayisi r = .87, p<.001 duzeyinde anlamli bulunmustur
(Balkis, 2006).

Akilci Olmayan inanglar Olgegi: Olgek, Tirkiim (1999), tarafindan
Ellis’in gelistirmis oldugu Akilci-Duygusal-Davranig Terapisi ve Beck'in Biligsel
Terapi Modellerine dayali olarak 6ncelikle akilci olmayan inanglari élgmek
amaciyla gelistiriimistir ve daha sonra kisaltma galismasi yapiimistir. Olgegin
uzun formu 29 maddeden olusmakta olan Akilci Olmayan inanclar Olgegi’nin
guvenilirligi, i¢ tutarhlik katsayisi (.84) ve test tekrar test yontemi (.93)

kullanilarak incelenmigtir.

Bu calismada dlgegin kisa formu kullaniimistir. 15 maddeden olusan
kisa formu ise guvenilirlik galismalarinda i¢ tutarliik katsayisi (.75) ve test-
tekrar test yontemi (.81)kullanilarak incelenmistir. Olgek (g faktorll bir yapiya
sahiptir. Faktorlerden biri  “Onaylanmaya iligkin akilci olmayan inang¢”
ifadelerini yansitan bes madden olugsmaktadir ve “Onaylanma ihtiyaci” olarak
isimlendirilmistir. ikinci faktor kisilerarasi iliskilere iliskin akilci olmayan inang
ifadelerini yansitan bes maddeden olusmaktadir ve “Kisiler arasi iligkiler”
olarak isimlendirilmistir. Uglincli faktor olarak da kiginin kendisiyle ilgili akilci
olmayan inan¢ ifadelerini yansitan “Ben” olarak isimlendirilmistir. Faktor

analizinde tum faktorler varyansin % 42,9’nu agiklamaktadir.
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Zaman Kullanimi Olgegi: Olcegin 6zgiin formu, Weinstein, Palmer,
Schulte (1987) tarafindan gelistiriimis olup, Kdéymen (1994), tarafindan
Turkge'ye uyarlanmistir. Olgek, “Ogrenme ve Ders Calisma Stratejileri”
Olgegi'nin 10 alt dlgeginden biridir. Olgek, iki faktorll bir yapiya sahip olup 10

alt dlcekte toplam 77 madde bulunmaktadir.

Zaman kullanimi alt élgegi, 6grencinin bir dersle ilgili olarak yapilacak
isleri ve her bir isg icin ayrilacak zamani goOsteren ders galisma programiari
olusturma ve kullanma diizeyini dlgmektedir. ikisi diiz altisi ters ydénde
puanlanan sekiz maddesi bulunmaktadir. Olgegin gegerlilik ve glvenirlik
calismasinda on alt dlgek icin hazirlanan Cronbach alfa ig-tutarlilik
anlamindaki guvenirlik katsayisi, zaman kullanimi dlgegi igin. 82 olarak
hesaplanmigtir. Deryakulu (2004)'nun galismasinda on alt dlgek ve Olgegin
batinlu igin hesaplanan cronbach alfa ig-tutarliik katsayisinin. 70 oldugu

gOrulmustar.

Akademik Erteleme Programinin Gelistirilmesi ve Uygulanmasi Sureci

Akademik erteleme egilimi Turkiye’de ciddi bir sorun olmasina ragmen
bu konuya mudahale anlaminda herhangi bir 6nleyici ya da mudahale edici
¢alismanin bulunmamasi bdyle bir calismanin ortaya c¢ikmasinda etkili
olmustur. Universite 6grencileri ile yapilan g¢alismalarda (Uzun Ozer, 2005)
ogrencilerin  %52’sinin; (Balkis, 2006) ogrencilerin  %23’'nun akademik

erteleme davranigi gosterdiklerini belirtmiglerdir.

Bu programin gelistiriimesi i¢in oncelikle literatir taramasi yapilarak
akademik ertelemenin nedenleri, akademik erteleme ile iligkili olan
degiskenler ve akademik ertelemeyi yordayan degiskenler tespit edilmigtir.
Literatir taramasi asamasinda Turkiye'de vyapilan arastirmalar gozden
gecirilmig, daha sonra ise yurt disinda yapiimig olan betimsel ve deneysel
calismalar incelenmistir. Bu agsamada oOzellikle yurt disinda yapilmis olan

akademik erteleme mudahale programlarina odaklaniimigtir.

Yapilan incelemeler sonucunda programlarin gergevesini 6zellikle akilci
duygusal terapilerin, bilissel ve davranisgi terapilerin olusturdugu goralmustar.

Bunun yaninda 6z dizenleme egitimi (zaman yoénetimi, plan yapma vb.), 6z
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yeterlik duygusunun artiriimasi ve erteleme ile micadelede basarili olmus

akran modellerinin kullanildigi goéralmastar.

Ulkemizdeki egitim sisteminde 6gretmen odakli bir anlayisin varligi
sayiltisindan hareketle Akilci Duygusal Davranigsal temelli bir programin
daha verimli olacagi duastunulmastur. Yurt diginda gelistirilen programlarin da
genel olarak akilci duygusal davraniggl ve biligsel davranisgi yaklagimlardan

etkilendikleri ve bu yaklasimlar ¢cergevesinde olusturulduklari goraimuagtar.

Bu calisma kapsaminda olusturulan akademik ertelemeyi Onleme
programinin  gergevesini de akilci duygusal davranig¢l yaklasimin
varsayimlari ve ilkeleri olusturmustur. Bunun yaninda zaman ydnetimi, amag

belirleme ve planli ¢alisma da programin igeriginde yer almigtir.

Ayrica programin gergevesi olusturulduktan sonra Ankara Universitesi
Egitim Bilimleri Fakultesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanhk Bolimd’nde
ikinci sinifa devam eden 18 6grenci ile programinin 6n denemesi kapsaminda
bes oturumluk bir galisma yapilmistir. Yapilan bu bes oturumluk 6n deneme
calismasinda programin eksiklikleri saptanmis ve program arastirma grubuna
uygun hale getirilmistir. Akademik erteleme programinin uygulama ¢alismalari
2008-2009 Egtim-Ogretim Yil Giiz déneminde Ankara Universitesi Egitim

Bilimleri Fakulltesi’nde gerceklestiriimistir.

Programin ilk oturumunda akademik erteleme dongusu hakkinda bilgi
verilmis ve hem grup lideri hem de uyeler kendi akademik erteleme
deneyimlerini paylagsmislardir. ikinci oturumda duygu disince ve davranis
arasindaki iliski ele alinmistir. Daha sonra duygu, dudslnce ve davranigin
akademik erteleme ile iliskisi Uyelerin kendi yasamlarindan érneklerle gbzden
geciriimis ve Gyelerin bu konudaki farkindaliklari artirimistir.  Ugiinci
oturumda Akilci-Duygusal Davranisgl Terapi ve temel kavramlari hakkinda
bilgi verilmigtir. Bu oturumun ileriki safhasinda akilci — akilci olmayan
inancglarin taninmasi saglanmistir. Daha sonra ise ertelemeye iligkin akilci ve
akilci olmayan inanclar uygulamali olarak ele alinmistir. Dérdincu oturumda
bilissel carpitmalar ve bilissel ¢arpitmalarin akademik erteleme ile iliskisi ele
alinmistir. Akademik ertelemeye neden olabilen bilissel ¢arpitmalar Uyelerin

kendi yasamlarindan orneklerle tartisiimistir. Besinci oturumda amag
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belirleme ve kendini 6dullendirme konusu ele alinmistir. Ertelemenin bir
nedeninin de uygulanabilir amag¢ belirleyememe oldugu bilindiginden dolayi
uyelerin diger Uyelerden de destek alarak kisa, orta ve uzun vadeli amag
belirlemeleri saglanmistir. Bu surecgte akilci olmayan inanglar tartisiimis ve
akilci inanglarin ortaya gikarilmasi konusunda uyeler desteklenmigtir. Altinci
oturumda zaman yoOnetimi ve zaman yoOnetimi stratejileri ele alinmistir.
Uyelerin zaman ydnetimine iliskin akilci olmayan inanclari ele alinmis bu
inanglar ¢urutulerek yerine akilci inanglari olusturabilmeleri konusunda destek
verilmigtir. Yedinci ve sekizinci oturumda ise grup Uyelerinin ilk alti oturumdaki
kazanimlari tekrar gdézden gegcirilmigtir. Akademik erteleme konusunda biligsel
carpitmalarinin ya da akilci olmayan inanaglarinin devam ettigi gorulen bazi
uyelerle tekrar calisiimigtir. Bunun yaninda amag belileme ve zaman
yonetimi sorunu devam eden Uyelere de destek verilmistir. Akademik
erteleme davranisini 6nleme programinin belirtke tablosu asagida Tablo-1 de

verilmistir.
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Tablo 1. Akademik Erteleme Davranisini Onleme Programinin Kazanimlarinin Biligsel

Alan Taksonomisine Gore Siniflandiriimis Belirtke Tablosu

Belirtke Bilgi Kavrama | Uygulama Analiz Sentez | Degerlendirme
No: Hedefler
Temel Omekler | Yasaminda | Farkli Yeni Gelisimini
kavramlar1 | verir uygular yontemleri | bir degerlendirir
Konular ve ilkeleri karsilastirir | bakis
bilir agisi
kazanir
Erteleme davranig
I hakkinda bilgi X
edinme
Duygu, diisiince v
1I davranig arasindal X X

iligkiyi anlama

I

Akilci-duygusal
davranisei
terapinin temel
kavramlarini ve
temel ilkelerini
Ogrenme

v

Biligsel hatalart
tammak, biligsel
hatalarin erteleme
davraniglarindaki
roliinii ve iglevini
anlama

Amag belirleme vg
kendine 6diil verm
becerisi gelistirmg

VI

Zaman y6netimi
stratejilerinin X X X
gelistirilmesi

Vil

Gozden gegirme

Sonlandirma

VIII X

TOPLAM 3 4 5 2 2 2

Verilerin Analizi

Aragtirmada bagimsiz degigkenin (Akademik Erteleme Programi) tg
badimli degisken Uzerindeki etkisi incelenmistir. Her bir bagimli degiskenin
bagimsiz degiskenden etkilenip etkilenmedigini belilemek amaciyla tekrarl
Olcumler i¢in varyans analizi uygulanmigtir. Birbirinden bagimsiz gruplari ve
bu gruplardan farkli zamanlarda alinmig tekrarli olgumleri barindirdigi
tekrar edilmis Olgimlere uygun varyans analizi Onerilmektedir
(Hovardaoglu, 1994). istatistiksel analizlerde manidarlik diizeyi 0,05 kabul

edilmistir.




BOLUM IV

BULGULAR VE YORUMLAR

Bu boélimde arastirmanin hipotezlerine bagh olarak yapilan
analizlerden elde edilen bulgulara yer verilmigtir. Bu bulgular asagida sirasiyla

aciklanmistir:

1. Calismanin birinci hipotezini test etmek amaciyla deney ve kontrol
grubundan o6grencilerin biligssel ¢arpitma puanlari ortalamalari arasinda 6n
test, son test ve izleme testi Olcimleri boyunca gdézlenen degisimler
bakimindan istatistiksel bir farklihk olup olmadigini belirlemek icin karisik
desenler igin varyans analizi uygulanmistir. Asagida bu analiz sonucunda
elde edilen bulgular dnce betimsel istatistikler ardindan da varyans analizi

sonugclari olacak sekilde Tablo -2 ve Tablo- 3’ de verilmistir.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Biligssel Carpitma Puanlari icin
Betimsel Istatistikler Tablosu

Bilissel Carpitma G

Sleiimi rup X Std. Sapma N
Deney 55,20 7,12 15
On test Kontrol 54,13 7,38 15
Toplam 54,66 7,15 30
Deney 50,46 5,81 15
Son test Kontrol 58,40 6,09 15
Toplam 54,43 7,10 30
Deney 49,13 5,18 15
izleme testi Kontrol 59,06 6,55 15

Toplam 54,10 7,69 30
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Tablo 2. de deney ve kontrol gruplarinin 6n test, son test ve
izleme olgcumleri bilissel carpitma ortalama puanlari ile standart sapma
puanlari verilmistir. Ontest ortalamalari deney grubunun 55,20 iken, kontrol
grunun 54,13’ dur. Son test ortalamalari deney grubunun 50,46 iken kontrol
grubunun 58,40’ dir. izleme testi ortalamalari deney grubunun 49,73 iken

kontrol grubunun §9,06°dir.

Tablo 3. de ise deney ve kontrol gruplarinin biligsel ¢arpitma puanlari

igin varyans analizi tablosu verilmigtir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarinin Biligssel Carpitma Puanlari igin Varyans Analizi
Tablosu

Kaynak Kareler sq Ortalama . 0
Toplami Kare

Grup 705,60 1 705,60 16,15 ,000*

Hata (Grup) 1223,33 28 43,69

Olgiim 4,86 2 2,43 ,06 ,941

Olgiim * Grup 515,00 2 257,50 6,49 ,003*

Hata (Olgim)  2220,80 56 39,65

Toplam 4669,60 89

*p<0,05

Deney ve kontrol gruplarinin bilissel ¢arpitma puanlarinin 6n test,
son test ve izleme testi boyunca gbézlenen degisimlerinin birbirinden farkli olup
olmadigini belirlemek amaciyla yapilan varyans analizi sonucunda deney ve
kontrol gruplarinin bilissel ¢arpitma puanlarinin élgimler boyunca birbirinden
farkh sekilde degistigi gorulmustir (Fa-se: 005=6,49). Buna gore deney ve
kontrol gruplarinin biligsel garpitma puan ortalamalari, arastirma oncesi ve
sonrasinda birbirinden farklidir. Bu deg@isimin kaynagini belirlemek amaciyla
Tukey coklu karsilastirma testi yapiimigtir. Tukey testi sonucunda farkhligin,
son olcimde deney grubu (X = 50,44) ile kontrol grubu (¥ = 58,40 7 arasinda
ve izleme Slgiminde deney grubu (& = 49.13) ile kontrol grubu (I = 59,04
arasinda oldugu bulunmustur, yani arastirmanin birinci hipotezi kabul
edilmistir. Gruplarin dlgumler boyunca ortalamalari arasinda gobzlenen bu

degisimi gOsteren grafik asagida Sekil 1’de sunulmustur.



73

0,00 Grup

—deney
===- kontrol

58,00

56,00

54,00

Ortalama

52,00

50,00

48,00

coeoil) T A T
on Test Son Test Izleme Testi

Olgiim

Sekil 1. Gruplarin Olgiimler Boyunca Biligsel Garpitma Ortalamalarinin Degisimine
lliskin Grafik

Sekil 1'e goére, deney grubunun akilci olmayan inaglar puanlarinin
deney oncesinden sonrasina dusme gosterip izleme testinde de kalici oldugu,
kontrol grubunun ise akilci olmayan inanglar puanlarinin ¢alisma boyunca 6n
testle ayni kaldigi ortaya ¢ikmigtir. Bu durum uygulanan programinin etkili

oldugunu ortaya koyan bir bulgudur.

2. Cahsmaya katilan deney ve kontrol grubundan &grencilerin
akademik erteleme puanlari ortalamalari arasinda on test, son test ve izleme
testi olgumleri boyunca gozlenen degisimler bakimindan istatistiksel bir
farklihk olup olmadigini belirlemek amaciyla karisik desenler i¢in varyans
analizi uygulanmigtir. Asagida bu analiz sonucunda elde edilen bulgular 6nce
betimsel istatistikler ardindan da varyans analizi sonuglari olacak sekilde

Tablo-3 ve Tablo- 4’de verilmigtir.
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Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplarinin Akademik Erteleme Puanlari icin Betimsel
Istatistikler Tablosu

Akademik

Erteleme Grup X Std. Sapma N

Olgiimii
Deney 52,86 5,97 15

On test Kontrol 53,26 3,67 15
Toplam 53,06 4,87 30
Deney 41,26 7,63 15

Son test Kontrol 48,93 4,46 15
Toplam 45,10 7,27 30
Deney 39,33 8,51 15

izleme test  Kontrol 49,26 7,36 15
Toplam 44,30 9,31 30

Tablo 4. de deney ve kontrol gruplarinin akademik erteleme 6n test, son test
ve izleme olgumleri ortalama puanlari ile standart sapma puanlari verilmistir.
Ontest ortalamalari deney grubunun 52,86 iken kontrol grunun 53,26 diir. Son
test ortalamalari deney grubunun 50,46 iken kontrol grubunun 58,40° dir.
izleme testi ortalamalari deney grubunun 49,13 iken kontrol grubunun
59,06°dIr.

Tablo 5. de ise deney ve kontrol gruplarinin akademik erteleme

puanlari i¢in varyans analizi tablosu verilmigtir.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Gruplarinin Akademik Erteleme Puanlari igin Varyans Analizi
Tablosu

Kaynak Kareler Toplami sd  Ortalama Kare F p
Grup 202967,51 1 202967,51 3150,58 ,000*
Hata (Grup) 1803,82 28 64,42

Olgiim 1409,62 2 704,81 22,49 ,000*
Grup x Olgiim 372,06 2 186,03 5,93 ,005*
Hata (Olgiim) 1754,97 56 31,33

Toplam 208308,00 89

*p<0,05
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Deney ve kontrol gruplarinin akademik erteleme puanlarinin 6n test,
son test ve izleme testi boyunca gdézlenen degisimlerinin birbirinden farkli olup
olmadigini belirlemek amaciyla yapilan varyans analizi sonucunda deney ve
kontrol gruplarinin akademik erteleme puanlarinin dlgimler boyunca
birbirinden farkli sekilde degistigi bulunmustur (F,-s6; 0,05=5,93). Buna gore
deney ve kontrol gruplarinin akademik erteleme puan ortalamalari, arastirma
Ooncesi ve sonrasinda birbirinden farkli oldugu anlasiimistir. Bu degisimin
kaynagini belirlemek amaciyla Tukey c¢oklu karsilastirma testi yapilmigtir.
Tukey testi sonucunda gozlenen farkhligin deney sonrasinda yapilan son
6lgcimde deney grubu (X = 41.26) ile kontrol grubu (I = 48,93 ) arasinda ve
izleme Olgumunde deney grubu (X = 39,33) ile kontrol grubu (¥ = 49.24)
arasinda oldugu gorulmustir. Gruplarin  délgimler boyunca ortalamalari
arasinda goOzlenen bu degisimi goOsteren grafik asagida Sekil 2'de

sunulmustur.
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Sekil 2. Gruplarin Olgiimler Boyunca Akademik Erteleme Ortalamalarinin Degisimini
Gosteren Grafik
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Sekil 2’ye gore, deney grubunun akademik erteleme puanlarinin deney
oncesinden sonrasina dusme gosterip izleme testinde de kalici oldugu,
kontrol grubunun ise akademik erteleme puanlarinin galisma boyunca 0On
testle ayni kaldigi ortaya ¢ikmistir. Bu durum akademik ertelemeyi onleme
programinin akademik erteleme Uzerinde olumlu yonde etkili oldugunu ortaya

koyan bir bulgudur.

3. Calismaya katilan deney ve kontrol grubundan 6grencilerin zaman
yonetimi puanlari ortalamalari arasinda on test, son test ve izleme testi
Olcimleri boyunca gozlenen degisimler bakimindan istatistiksel bir farklilik
olup olmadigini belirlemek amaciyla karisik desenler igin varyans analizi
uygulanmigtir. Asagida bu analiz sonucunda elde edilen bulgular once
betimsel istatistikler ardindan da varyans analizi sonuglari olacak sekilde
Tablo-6 ve Tablo-7’de verilmigtir.

Tablo 6. Deney ve Kontrol Gruplarinin Zaman Yénetimi Puanlan igin Betimsel
Istatistikler Tablosu

Zaman

Yonetimi Grup X Std. Sapma N

Olgiimii
Deney 29,20 4,17 15

On Kontrol 28,53 3,70 15
Toplam 28,86 3,89 30
Deney 25,93 3,73 15

Son Kontrol 30,26 4,09 15
Toplam 28,10 4,43 30
Deney 22,66 3,49 15

izleme Kontrol 29,33 3,97 15
Toplam 26,00 5,00 30

Tablo 6. da deney ve kontrol gruplarinin 6n test, son test ve izleme
Olcimleri zaman ydnetimi ortalama puanlari ile standart sapma puanlari
verilmistir. Ontest ortalamalari deney grubunun 29,20 iken kontrol grunun
28,53 dur. Son test ortalamalari deney grubunun 25,93 iken kontrol grubunun
30,26’ dir. izleme testi ortalamalari deney grubunun 22,66 iken kontrol
grubunun 29,33’dUr.
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Tablo 7. de ise deney ve kontrol gruplarinin zaman yonetimi puanlari

igin varyans analizi tablosu verilmigtir.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Gruplarinin Zaman Yénetimi Puanlan igin Varyans

Analizi Tablosu

Kaynak Kareler Toplami sd  Ortalama Kare F p
Grup 266,94 1 266,94 7,79 ,009*
Hata (Grup) 958,71 28 34,24

Olgiim 132,15 2 66,07 12,33 ,000*
Grup x Olgiim 210,55 2 105,27 19,65 ,000*
Hata (Olgim) 299,95 56 5,35

Toplam 1868,32 89

*p<0,05

Deney ve kontrol gruplarinin zaman yonetimi puanlarinin én test, son
test ve izleme testi boyunca gézlenen degisimlerinin birbirinden farkli olup
olmadigini belirlemek amaciyla yapilan varyans analizi sonucunda deney ve
kontrol gruplarinin zaman yonetimi puanlarinin élgimler boyunca birbirinden
farkh sekilde degistigi belirlenmistir (F2s6. 0,05=19,65). Buna gbére deney ve
kontrol gruplarinin zaman yonetimi puan ortalamalari, aragstirma oncesi ve
sonrasinda birbirinden farkli miktarda degisim gostermigtir. Bu degisimin
kaynagini belirlemek amaciyla Tukey c¢oklu karsilastirma testi yapilmigtir.
Tukey testi sonucunda gozlenen farkhligin deney sonrasinda yapilan son
6lgcimde deney grubu (X = 25,93) ile kontrol grubu (I = 30,26 ) arasinda ve
izleme Olcumunde deney grubu (X = 2266&) ile kontrol grubu (I = 29,33
arasinda oldugu gorulmustur. Ayrica deney grubunun son test OlgUmu
ortalamasi ile izleme testi ortalamasi arasinda da istatistiksel olarak anlamli
farkhlik bulunmustur. Gruplarin o6lgimler boyunca ortalamalari arasinda

g6zlenen bu degisimi gosteren grafik asagida Sekil 3'te sunulmustur.
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Sekil 3’e gore, deney grubunun zaman yonetimi puanlarinin deney
oncesinden sonrasina dusme gosterip izleme testinde de dismeye devam
ettigi, kontrol grubunun ise zaman yodnetimi puanlarinin ¢galisma boyunca 6n
testle ayni kaldigi ortaya cikmistir. Bu durum gelistirilen programin
ogrencilerin zaman yonetimi becerileri Uzerinde etkili oldugunu ortaya koyan
bir bulgudur. Arastirma bulgularina bakildiginda uygulanan programin akilci
olmayan inanclar, akademik erteleme ve zaman yonetimi becerilerileri
Uzerinde etkili oldugu goérllmastlr. Dolayisiyla arastirmanin hipotezleri
desteklenmistir. Bu bulgular dikkate alinarak asagida tartisma ve yorum

yapilmistir.



BOLUM V

TARTISMA VE YORUM
Bu bdlimde, akilci-duygusal-davranigsal terapiye goére hazirlanan
akademik erteleme davraniglarini azaltmaya yonelik psiko-egitim programinin,
akademik erteleme, bilissel ¢carpitmalar ve zaman yonetimi Uzerindeki etkileri

ile ilgili bulgular tartigilacaktir.

Arastirmanin bulgularina gore akademik erteleme davraniglarini
azaltmaya yonelik psiko-egitim programinin, Universite o6grencilerinin
akademik erteleme, biligsel carpitmalar ve zaman yoOnetimleri Uzerinde
anlamlh bir sekilde etkili oldugu goérulmustir. Bu bulgular asagida sirasiyla
tartisiimigtir.

1- Bilissel ¢arpitmalarla ilgili bulgular g6z 6niine alindiginda, deney grubunun
bilissel carpitma puanlarinin deney Oncesinden sonrasina diisme gosterip izleme
testinde de kalic1 oldugu, kontrol grubunun ise biligsel ¢carpitma puanlarinin 6n testten
son teste yiikseldigi ve izleme Ol¢iimiine kadar az da olsa ylikselmeye devam ettigi,
fakat bu yiikselmenin anlamli olmadig1 goriilmiistiir. Bu durum uygulanan programin
deney grubundaki Ogrencilerin bilissel ¢arpitmalar1 {izerinde etkili oldugunu ortaya

koyan bir bulgudur. Boylece arastirmanin birinci hipotezi desteklenmistir.

Arastirmadan elde edilen bulgunun literatirle uyumlu ve bu bulguya
dayanarak biligsel c¢arpitmalarin akademik ertelemecilikle iligkili oldugu
soylenebilir. Bu bulgunun daha Oonce yapilmig olan deneysel galismalarla
tutarh oldugu gorulmektedir. Horebeek, Michielsen, Neyskens ve Depreeuw
(2004), Larson (1991) ve Kutlesa (1998) akademik ortamlarda erteleme
yapanlar icin bilissel-davranis¢i yaklasima gore yapilan mudahalenin etkisini
arastirmiglardir. Grup programina katilanlar genel olarak bunu olumlu bir
deneyim olarak gorduklerini ifade etmiglerdir. Ayrica bu kisilerin akademik

basarilarinda da olumlu anlamda ilerleme olmustur.

Erteleme davranisini temel olarak biligsel bir problem olarak goéren
danigsmanlar insanlarin galismalari, ¢alisma sartlari ve sonuglari hakkinda

dogru olmayan dusunceleri veya inanglari oldugunu ileri sirmektedirler. Burka
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ve Yuen (1983) ertelemenin temelinde bireyin benligindeki hemen her seyi iyi
yapma gibi mutlak istekleri ile ¢ok fazla ¢aba harcamadan (Ellis ve Knaus,
2002) basitce bir isi yerine getirmelerine yonelik goérevlerdeki isteklerinin
karisimini icerdigini belirtmektedirler. Bu gibi inanglarin ortak noktasi gergekgi

olmamalaridir.

Solomon ve Rothblum (1984 ) yapmis olduklari ¢alismada akildisi
inanclarla erteleme davranisi arasinda. 30 korelasyon bulmusglardir. Akildigi
inanglar gibi pek ¢ok biligssel degisken (Larson, 1991; Beswick, Rothblum ve
Mann, 1988; Solomon ve Rothblum ve Rothblum, 1984; Psychl ve Binder,
2004); yukleme stilleri (Rothblum ve ark., 1986), 6zsaygl (Beswick ve ark.,
1988), dissal ylUkleme stilleri ertelemenin yordayicilarindandir (Haycock,
1993). Ferrari ve arkadaglari (1995) o6grencilerin okul gorevleri igin gerekli
olan zamani abartmalari ve g¢alisma igin gerekli olan zamani yanhs
hesaplamalari gibi akademik ertelemeye katki yapan ek biligsel ¢arpikliklarin
varligindan bahsetmektedirler. Biligsel ¢arpitmalarin 6nemli rol oynadigi stres
ve kayginin da akademik ertelemeye neden olabildigi yolunda bulgular elde
edilmistir (Solomon ve Rothblum, 1984; Burka ve Yuen, 1983). Biligsel
carpitmalardan  muikemmeliyetciligin  akademik ertelemeyi  yordadigi
(Yorulmaz, 2003) ve kisinin kendisine yonelik mukemmeliyetciligi ve Kisinin
bagkalarinin kendisinden beklentileri ile ilgili mukemmeliyetgiliginin akademik
ertelemenin 6nemli yordayicilari oldugunu saptamistir (Cakici, 2003).
Mukemmeliyetci Kisiler kendilerine gergekgi olmayan yuksek hedefler koyarlar
fakat bu hedeflere ulasamayinca da erteleme yoluyla bu hedeflerden geri

cekilirler.

Biligsel degiskenler gorgul aragtirmalarin en sik ele alinan ve

ertelemeyle iliskili olan degiskenler oldugunu gostermektedir.

Bu anlamda biligsel ¢arpitmalarin hem duygusal problemlerle hem de
akademik erteleme ile iligkili oldugu dugunulebilir. Bunun yani sira akademik
ertelemecilik sonucunda kigilerde olumsuz duygu durumu ortaya gikmaktadir.
Ogrencilerin yerine getirmeleri beklenen okulla ilgili gérevlerine iligkin intiyag
duyduklari zamani gercek¢i olmayan olgude fazla tahmin etmeleri ve
calismalari igin sahip olduklari zamani yanlig hesaplamalari da biligsel bir

carpitma olarak degerlendirilebilir. Yine erteleme yapan Kkisilerin baskalari
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tarafindan degerlendiriime konusunda endige duydugu ileri stirulmektedir. Bu
kisiler yaptiklari iglerde baskalari tarafindan vyetersiz bulunacaklarindan,
goOsterdikleri en iyi c¢abanin bile yeteri kadar iyi olmayacagindan
korkmaktadirlar. Kendisine basarisizlik konusunda ket vuran kisi aslinda
yapmasi gereken isi son dakikaya kadar erteleyen, sadece goOsterdigi
performanstan dolayi degil; ayni zamanda bir birey olarak da basarisiz olarak
degerlendirilecegini varsayar. Basarisizlik korkusu yasayan bir birey “yaptigim

is ne kadar yetenekli biri oldugumun gostergesidir”’, “ Ne kadar yetenekliysem
o kadar deg@erliyim” ve “yaptigim is birey olarak degerimi yansitir’ garpitiimig
disuncesine sahiptir. Yapilan ¢alismada akademik erteleme egiliminin buyUk
Olcude biligssel carpitmalar ve akilci olmayan dusunceler neticesinde ortaya

¢ikan bir durum oldugu gorulmustar.

Grup surecinde dengeyi az miktarda degistirecek ve degisimi
baglatacak slreci harekete gecirmek, tartismak yerine daha c¢ok grup
uyelerinin direng ve algilarini degistirmek ve yeni bir bakis acgisi ortaya
koymak amaglanmistir. Program c¢ergcevesinde ogrencilerin erteleme
yasantilari ele alinarak onlarla micadele etme yontemleri anlatilmis ve grupta
uygulamali olarak gosterilmistir. Ozellikle akilci olmayan inanclarla
(mukemmeliyetcilik, secici soyutlama, basarisizlik korkulari ve basariya iligkin
algilamalar vb.) slrec¢ icinde mucadele edilerek akilci olan inanclarin ortaya
cikarilmasi c¢alismalart  yapilmistir.  Bunun igin (Ellis’in, 1977) ABC
formulasyonu kullaniimigtir. Erteleme davranigini temel olarak bilissel bir
sureg olarak goren danismanlar bireylerin erteleme davranigi yaptiklarini ileri
surmektedirler. Buna yonelik olarak yapilan diger deneysel calismalarda
akademik ertelemeyi azaltmaya yonelik programlarin etkili oldugu
gorulmektedir. Erteleme egiliminin  tamaminin  biligsel c¢arpitmalardan

kaynaklanmadgi, fakat dnemli bir kismini olusturdugu sdylenebilir.

Ertelemecilige neden olan inaniglar ertelemecileri ilerleme
kaydetmekten alikoyan bir dustince bigimini yansitmaktadir. Kendini elestiren,
katastrofik ve tedirgin edici duslUnceler gunlik yasamin kaginiimaz
engellerinin Ustesinden gelmeyi imkansiz hale getirebilir bireyleri caresiz

birakabilir. Bireylerin akilci olmayan inanglara sahip oldugunu fark etmesi
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ertelemeciligin Ustesinden gelmede 6nemli bir adim olmakla birlikte yeterli
degildir.

2- Akademik erteleme ile ilgili bulgulara bakildiginda, deney grubunun
akademik erteleme puanlarinin deney oncesinden sonrasina dugme gosterip
izleme testinde de kalici oldugu, kontrol grubunun ise akademik erteleme
puanlarinin ¢alisma boyunca 6n testle ayni kaldigi ortaya ¢ikmigtir. Bu durum

akademik erteleme programinin etkili oldugunu ortaya koyan bir bulgudur.

Erteleme davranigi Uzerinde grupla terapinin etkilerinin incelendigi
calismalarda (Hocker, Engberding, Beibner, and Rist 2008; Solomon ve
Rothblum 1984; Payson 1987; Larson 1991, Binder, 2000), Universite
ogrencileri Uzerinde biligsel-davranisgl yaklasima dayali grup terapisine
katilan kisilerin erteleme davraniglarinin, katilmayanlara gore anlamli bigcimde
azaldigi belirlenmistir. Shubert ve Stewart (2000), Universite 6grencileri ile alti
haftalik bir grup programi gergeklestirmistir. Katilimcilara, erteleme
davranigini azaltmaya yonelik gudulenme, biligsel ve davranissal basa ¢cikma
stratejileri egitimi verilmigtir (Kutlesa, 1998). Horebeek, Michielsen, Neyskens
ve Depreeuw (2004), akademik ortamlarda erteleme yapanlar igin bilissel-
davranisgl yaklasima gore yapilan mudahalede gruba katilanlarin akademik

erteleme davraniglarinda digsme meydana gelmistir.

Sonu¢ olarak, akademik erteleme ile basa c¢cikma grup egitimlerine
katilanlarin akademik erteleme davraniglarinda azalma meydana geldigi
gorulmustir. Bu programlarda bireyler akademik erteleme davraniglari
hakkinda bilgi sahibi olmuglar ve kendi yasamlarinda bu konu ile ilgili
disinme firsatt bulmuslardir. Ayrica erteleyen kisiler davraniglarini
rasyonalize etmektedirler, bu grup programlarinin bir yuzlesmeye de hizmet

ettigi sdylenebilir.

Bu calismada uygulanan akademik ertelemecilik konusunda akilci
duygusal davranis¢gl mudahale egitim programinin universite 6grencilerinin

akademik erteleme egilimlerinde 6nemli 6lgude azalmaya neden olmustur.
3- Zaman yonetimi degigkeni ile ilgili bulgular g6z O6nunde
bulunduruldugunda, deney grubunun zaman ydnetimi puanlarinin deney

oncesinden sonrasina dugsme gosterip izleme testinde de dugsmeye devam
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ettigi, kontrol grubunun ise zaman yonetimi puanlarinin ¢calisma boyunca 6n
testle ayni kaldigi ortaya ¢ikmistir. Bu bulgulardan yola ¢ikarak gelistirilen
programin deney grubu ogrencilerinin zaman yonetimi becerileri Uzerinde

etkili oldugunu sdylemek mumkuanddr.

Akilci olmayan inanglar, erteleme davranigini azaltmada 6nemli bir
degigsken olmasina ragmen tek basina yeterli degildir. Bunun yaninda etkili
zaman yonetimi ve amac belirleme gibi faktorlerin de ele alinmasinin
akademik erteleme davranisini azaltmada 6nemli olacagi dusunuldigunden

oturumlarda bu konulara da yer verilmigtir.

Motivasyon eksikligi, muikemmeliyetgilik, kot zaman yodnetimi ve
organizasyon becerilerinin yetersizligi akademik ertelemeye katkida bulunan
etkenler olarak vurgulanmaktadir (Kutlesa, 1998; Burka ve Yuen, 1990;
Milgram, Marshevsky ve Sadeh, 1995; Rothblum, Solomon ve Murakami,
1986; Solomon ve Rothblum, 1984). Bu etkenlerden biri olan zaman
yonetimine mudahale etmenin akademik ertelemeyi azaltma konusunda

yardimci olacagi agiktir (Tuckman and Schouwenburg, 2004).

Solomon ve Rorhblum (1984) belirttigi gibi erteleme, daha ¢ok kotu
calisma aliskanliklariyla ve zaman yonetimiyle ilgili bir durumdur. Zamani iyi
planlayamama, isle ilgili gereken hazirliklarin yapilmamasi ve motivasyondaki
dusugler Kkigisel organizasyonun bozulmasina ve erteleme davranisinin
artmasina yol agabilmektedir (Lay, Knish ve Zanatta, 1992). Macan (1994)
zaman yonetimi egitiminin, zaman yonetimi becerilerini artirdidini rapor
etmistir. Genelde Ustesinden gelinmesinde guglik yasanan beceriler zayif
zaman yonetimi aligkanliklari ve yetersiz galisma becerileridir. Bu sonuglar
uzmanlar tarafindan uygulanan zaman yonetimi ve ertelemeyi azaltma
becerilerinin akademik mudahale uygulamalarinda énemli oldugunu destekler
niteliktedir. Larson (1991) gelistirmis oldugu bilissel davranisg¢i yaklasima
dayali erteleme grup programina katillan bireylerin c¢alisma zamanlarini
artirdiklarini, (Kutlesa, 1998)'nin yapmis oldugu grupla mudahale programina
katilanlarin ise zamanlarini daha iyi yonettikleri gordlmustlr. Hocker,
Engberding, Beibner, and Rist (2008), Universite o6grencilerinin o6zellikle
dakiklik ve gercekci planlama yapmalarini saglamak amaciyla kisa sureli

biligsel-davranisgi grup Onleme programi hazirlayarak uygulamiglardir.
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Programin  sonunda katilimcilarin  zamanlarini  daha iyi yonettikleri
gorulmustir. Bu calismadan elde edilen bulgularin 6nceki c¢alismalarin

sonuglariyla da uyumlu oldugu soylenebilir.

Konuya iligkin biligsel mudahalelerin yani sira zaman yonetimiyle iligkili
olarak genel olarak tanimlanmisg goérevleri alt bolumlere ayirmak onem
tasimaktadir. Ertelemecilik davranisinda azalma saglayabilmek igin
yapilandiriimig amag belirleme, zaman yonetimiyle iligkili mudahalelerde soyut
hedefleri ve niyetleri somuta donustirmek, yapilacak igsi yapilabilir ve
ulasilabilir pargalara ayirmak ve c¢alisma olanaklarini en yuksege c¢ikaracak
onlemleri kisiye buldurmak énem tasimaktadir. Arastirmaci da bu hususlari
dikkate alarak akademik ertelemeyi azaltmaya yonelik olarak hazirlanan ve
uygulanan programda bu etkinliklere yer vermigtir. Ayrica akilci duygusal
davranigsal terapinin yardimiyla basari ya da basarisizlik korkusu gibi biligsel
stilleri degistirmek, 6z saygiy artirici ve egoyu guglendirici mtdahaleler de in
sure¢ icinde kullaniimigtir. Kullanilan bu yontemlerin 6grencilerin hem zaman
yonetimi hem akademik erteleme hem de biligsel ¢arpitmalari Gzerinde etkili

oldugu gorualmustar.
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ONERILER

Arastirma sonuglarina dayali olarak ortaya konan oOneriler asagida

sunulmustur.

1. Akademik erteleme vyapan bireylerde gudilenme eksikligi,
mukemmeliyetcilik, zaman yonetimi ve organizasyon becerilerinin eksikligi
g0ze carpmaktadir. Konuya iligkin standart bir yaklagimin otesinde erteleme
davranisinin ¢ok yonlu ele alinmasi gerekir. Ertelemenin duygusal (durumsal
kaygl ve fiziksel semptomlarla ilgili kaygi), bilissel (basarisizlik korkusu,
gorevden kaginma) ve davranigsal (usengeclik ve calisma davranisi)
bilesenleri icermektedir. Bunun yani sira kaygi, bagimhlik, géreve baglanma
problemleri, olumsuz  de@erlendirmelere  karsi  asirt  hassasiyet,
mukemmeliyetgilik, 6grenilmis garesizlik ve dislk 6z saygi gibi konulari igceren

daha genis bir program hazirlanabilir.

2. Cagdas rehberlik anlayigsinda benimsenen onleyici islev géz 6nune
alinarak Ozellikle akademik erteleme sorunu yasamadan oOnce ilkogretim
ogrencilerine okullardaki psikolojik danigsmanlar tarafindan destek verilmesi
sorunun daha da buyumemesi acgisindan onemlidir. Bundan dolayi
arastirmaci tarafindan gelistirilen program okullara uyarlanarak erteleme

egilimi yuksek olan ilk ve ortadgretim dgrencileri igin kullanilabilir.

3. Bu arastirma cergevesinde gruba katilan Qyelerle izleme
calismasindan 45 gin sonra yapilan gorismelerde akademik erteleme
davaraniglarinin az da olsa tekrar ortaya c¢iktigini soylemiglerdir. Bunun igin
arastirmaci tarafindan geligtirilen akademik ertlemeyi azaltmaya yonelik
program daha uzun sureli olarak ya da farkli zamanlarda tekrar verilmeli ve

bdylelikle durumun kaliciliginin saglanmasi artiriimalidir.

4. Rehberlik ve psikolojik danigsma hizmetlerinde son yillarda
benimsenen Onleyici rehberlik anlayisi kapsaminda akademik erteleme
davranisinin ortaya ¢ikmasinin onlenmesi igin bazi ¢alismalarin yapilmasi
gerekebilir. Bu kapsamda okullarda psikolojik danismanlar tarafindan bazi

grup rehberligi etkinliklerinin yapilmasi yararli olabilir. Bu etkinlikler, ozellikle
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0z dizenleme, kendini ayarlama becerisi, kendini ddullendirme, verimli ders

¢alisma, zaman yodnetimi v.b. etkinlikler olabilir.

5. Bu c¢alisma sosyal bilimlerde egitim gobren 0ogrencilerle
gerceklestiriimistir. Benzer bir programin fen ve saglik bilimlerinde egitimlerine

devam eden 6grenciler Uzerinde yapilmasi onerilebilir.

6. Yeni gelistirlecek programin igerigi farkhlastirilabilir. Ozellikle
gudulenme ve davranisgl yaklagimin varsayimlarinin yogunlukta oldugu
programlar hazirlanabilir. Bunun yaninda erteleme egiliminde bulunanlarin
kisilik sorunlari ve diger psikososyal sorunlarinin da olabilecegdi
disuncesinden hareketle bu sorunlarin ele alinabilecegi programlar

hazirlanabilir.
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EKLER

EK- 1. Akilci Duygusal Davranigsal Yaklagsima Dayali Olarak Gelistirilen
Egitim Programi

Oturumlar
1. Oturum
Oturumun Amaci
1. Erteleme davraniginin nedenlerini kavrar.

2. Erteleme dongusinin igleyisini anlar.

KULLANILAN ARACLAR:

Kagit, kalem, defter, Gruba Katilim Sézlesmesi (EK-2)
SURE:

90 dakika

UYGULAMA:

Tanigsma

1. Grup Uyeleri birbirleri ile tanigirlar. Bunun icin batin Gyeler 6ncelikle
teker teker kendi isimlerini ve Turkiye’de en ¢ok sevdikleri bir yerin ismini
soylerler. Grup lideri bu etkinligi kendisi baslatir ve her Gye kendisinden
onceki Uyelerin isimlerini, sevdikleri yerlerin isimlerini, sonra kendi ismini
ve sevdigi yerin ismini soyler.

2. Gruptan beklenti ve amaglar ifade edilir
Uyelere grubun amaci aciklanir. Uyelerin gruptan beklentileri ile grup
yasantisindan sonra hayatlarinda neleri degistirmek istedikleri
konusundaki dusuncelerini agiklamalarini saglanir.

3. Program hakkinda bilgi sahibi olmalari saglanir.
Grup Uyelerine programin amaci, Ozellikleri ve kurallari hakkinda bilgi
verilir. Uyelerin birbirlerine kargi saygili davranmalari, giiven ve gizlilik
konusunda dikkatli olmalarini istenir. Her hafta grup surecinde ve grup
diginda sorumluluk almalari saglanir. Ev 6devlerini yapmalarinin 6nemi
tzerinde durulur. Uyelerin bu kurallarin diginda konulmasini istedikleri
kural ya da uyarilari olursa bunlar dikkate alinir. Daha sonra grup

Uyelerinin “Gruba Katilim Sézlesmesi’ni imzalamalari saglanir. Uyelere,
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‘Gruba Katihm Sozlegsmesi” dagitilarak bunu diger uUyelerin duyacagi
sekilde okumalari ve imzalamalari saglanir.

4. Erteleme egilimi aciklanir ve erteleme dongusu tartigilir.

Grup uUyelerine erteleme davranigi hakkinda agiklama yapilir. Erteleme
davranisinin nedenleri ile ilgili sorular sorularak grup uyelerinin kendi
yasantilarini gdzden gegirmeleri saglanir.

Daha sonra uyelere bos kartlar dagitilir, onlardan bu kartlara adlari ve
soyadlari ile birlikte Ozellikle akademik alanla ilgili erteledikleri iki 6rnek
vaka yazmalari istenir. Bu vakalar grupta ele alinir ve grup uyelerinin

erteleme dongusu hakkinda bilgi sahibi olmalari saglanir.

4. Ev odevi: Haftalik erteleme davraniglarini izlemeleri istenir. Bu hafta
verilen bilgiler 1s191nda;

a) En c¢ok erteleme yaptiklari konulari yazmalari,

b) Erteledikleri bu konularin nedenleri ve sonuglari tGzerinde dustinmeleri

istenir.

2. Oturum
Oturumun Amaci
Duygu, dusunce ve davranis arasindaki iliskiye yasamindan ornekler

verir.
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KULLANILAN ARACLAR:

Kagit, kalem ve ABC modelini agiklayan form ve metin(Ek: 2 )

SURE:
90 dakika
UYGULAMA:

1.

Bir Onceki haftaya iliskin olarak grup Uyelerinin duygu ve
dusuncelerini ele alinir

Bir 6nceki oturumun 6zeti yapilir

3. Bugunku oturumda ele alinacak konulara iligkin bilgi verilir

4. Bir 6nceki oturumda verilen ev 6devleri lizerinde durulur. Odevi

yapmayan olursa 6devin dnemli oldugu tum gruba hatirlatilir

Bu oturumun asil gindemi olan konuya gegilir. Uyelere ABC
Modelini anlatan (EK:3) form dagitiir. Uyelerin duygu ve dislnce
kavramlarini ayirt edebilmeleri icin bilgi verilir ve gunlik yagsamdan
orneklerle bu kavramlar pekistirilir. Daha sonra Uyelere dagitilan
ABC modeli formu Gzerinden A(Olay), B(Duslunce ya da inang) ve
C(Duygu ya da davranig) arasindaki iliski anlatilir. Bunun igin yine
her dyenin kendi yasamindan ornekler getirmesine c¢aligilir.
Yukarida s6z konusu edilen modelin daha iyi anlasilabilmesi igin
once A ile C arasindaki iligki ele alinir. ClnkU bireyler genel olarak
C’nin nedeni olarak A’yi bilirler. Oysa ki C’nin asil nedeninin B
oldugunu oOrnekler Uzerinden anlayabilirler. Bunun icin ayrica Ugli
kolon teknigi de uygulanabilir. Once her lye bir tane bos kagit ya da
defterinin bir sayfasina ¢ tane kolon cizer. Grup lideri Uyelere ilk
kolona yakin bir arkadaslariyla okulun bahgesinde karsilagsmalarina
ragmen kendilerine selam vermedigini Gg¢lncu kolona ise bu olaya
iliskin neler hissettiklerini yazmalari istenir. Daha sonra Uyelere
duygularin asil belirleyicisi olaylar midir yoksa arada bagka bir sey
var midir konusunda tartisma baglatilir ve Uyeler duygularin asil
belirleyicisinin disunceler oldugunu bulana kadar tartismaya devam
edilir. Daha sonra uyelerin ikinci kolonu doldurmalari ve paylasimda
bulunmalari saglanir. insanlarin ayni olaya nasil farkl tepki
verdikleri tekrar Orneklendirilerek butun Uyelerin  bu modeli

anlamalari saglanir.
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6. GOonullh bir ye tarafindan oturum 6zetlenir ve ev ddevi olarak kendi
yasamlarindan ornekleri Gglu kolon teknigine uyarlamalari istenerek

oturum bitirilir.

3. Oturum
Oturumun Amaci
1. Akilci- duygusal terapinin temel kavramlarini ve temel ilkelerini
bilir.
2. Akilci ve akilci olmayan inanglari ayirt eder.

3. Akilci olmayan inanglarin sonuglarini bilir

KULLANILAN ARACLAR:
Kagit, kalem. Akilci Duygusal Terapi Formu -1, Il (EK 4, 5)
SURE:
90 dakika
UYGULAMA:
1. Bir onceki haftaya iligskin olarak grup Uyelerinin duygu ve dusuncelerini ele
alma
Bir dnceki oturumun 6zetini yapma
Bugunku oturumda ele alinacak konulara iligkin bilgi verme

Bir onceki oturumda verilen ev 6devleri Uzerinde durma

o & 0N

Akilci ve akilci olmayan duguncelerin ozellikleri ve ikisi arasindaki farkin
ogretilmesi. Grup Uyelerine “Akilci Duygusal Terapi Formu -I” (EK:4)
dagitilarak form hakkinda bilgi verilir. Grup lideri 6ncelikle kendi yasamindan
bir Oornek vererek formun nasil kullanilacagr hakkinda grup uyelerini
bilgilendirir. Daha sonra gonulll Uyelerden baslayarak butlin Gyelerin varsa bir
onceki hafta en son erteledikleri bir durumu tanimlamalari ve EK:4 Gzerinde
uygulama yapmalari saglanir. Daha sonra gecen hafta “ABC” yontemini
ogrenen Uyelere bu haftaki seansin baginda kuguk bir uygulama yaptirdiktan
sonra “ABC”nin devami olan “DE” hakkinda bilgi verilir. Burada “D” akilci
olmayan inancin yerine konan akilci inanci, “E” ise yeni duygu ve davranigi
ifade etmektedir. Uyelerin erteleme davranisina iliskin akilci ve akilci olmayan
dusunceleri somutlastirabilmeleri, akilci olmayan inanclarin yerine akilci olan

inaglar bulmalari igin yine grup lideri kendi yasamindan bir vaka ile konuyu
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anlatir. Bu etkinligin butin Gyeler tarafindan daha iyi anlasilabilmesi igin
“‘Akilct Duygusal Terapi Formu —IlI 7 (EK:5)’i doldurmalari ve paylagsimda
bulunmalari saglanir. Bu sekilde grup uyelerinin akilci olmayan dusunceleri
yakalama ve vyerine akilci olan dusunceleri koyarak, olumlu duygu ve
davranisin nasil ortaya ¢iktigini gérmeleri saglanir.

6. Akilci olmayan disuncelerin ele alinmasi sirasinda gerektiginde “sokratik
sorgulama, yonlendirilmis kesif ve dikine ok” gibi teknikleri kullanma

7. Grup uyelerinin akilci ve akilci olmayan inanglarin iyice anlasilabilmesi igin
ev Odevi olarak akilci olmayan inanclari ele almalar, tartismalari ve bu
tartismanin  biligssel, duygusal ve davranigsal etkilerini gorebilmelerini
saglama. Bu odevle ilgili olarak EK: 5’ in yeniden doldurulmasini isteme.

8. Bugunku oturumu 6zetleme ve sonlandirma.

4, Oturum
HEDEF:

1. Biligsel hatalar tanir

2. Biligsel hatalarin erteleme davranigi Uzerindeki rolunu ve islevini

kavrar.

KULLANILAN ARACLAR:
Kagit, kalem, Biligssel hatalar metni (EK-6).
SURE: 90 dakika

UYGULAMA:
1. Bir Onceki haftaya iliskin olarak grup Uyelerinin duygu ve
dusunceleri ele alinir
Bir dnceki oturumun 6zeti yapilir
Bugunku oturumda ele alinacak konular hakkinda bilgi verilir

Bir onceki oturumda verilen ev 6devleri Uzerinde durulur

o & 0D

Bu oturumda ise, akilci olmayan duguncelerin ortaya ¢ikmasinda rol

oynayan biligsel hatalar konusu ele alinir.
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6. Bilissel Hatalar Metni (EK: 6) grup Uyelerine dagitilir. Uyeler bu
metni okuduktan sonra metinde gecen biligsel hatalarla ilgili olarak
kendilerinin ne tur bilissel hatalarinin oldugunu kesfetmeye calisirlar.
Biligssel hatalarin kigilerin erteleme davraniglari Uzerinde nasil etkili
oldugu grup Uyelerinin kendi 6rneklerinden yola cikilarak tartigilir.
Grup Uyelerinin  kendi biligsel hatalarini yakalamalarini  bu
dusuncelerinin gercekligini test etmelerini ve bu dusuncelerin ne
kadar iglevsel oldugunu sorgulamalari saglanir.

7. Bu oturumun sonunda ev 6devi olarak gelecek oturuma kadar kendi
yasadiklari erteleme sorunlariyla iligkili biligsel ¢carpitmalarinin neler

oldugunu yakalamalari istenir.

5. Oturum
HEDEF:

Amag belirleme ve kendine 6dul verme becerisini kavrar.

KULLANILAN ARACLAR:

1. Amag belirleme kurallari metni (EK: 6 )

2. Bir adet Amag belirleme yénergesi (EK: 7)
3. Bir adet amag Belirleme Formu (EK: 8)
SURE:

90 dakika

UYGULAMA:

1. Bir 6nceki haftaya iliskin olarak grup Uyelerinin duygu ve dusunceleri

ele alinir

2. Bir onceki oturumun ozeti yapilir

3. Bugunku oturumda ele alinacak konular hakkinda bilgi verilir

4. Bir dnceki oturumda verilen ev 6devleri Uzerinde durulur

5.0grencilere akademik erteleme davranisinin en énemli nedenlerinden
birisinin amag¢ belirlemeden rast gele c¢alismak oldugu, dolayisiyla amag

belirlemenin ve buna uygun plan yapmanin 6nemli oldugu anlatilir
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Ayrica amag belirleme ile gudulenme arasindaki iligkiden bahsedilir.
Amaglarin agik ya da agik olmamasi, kolay ya da zor olmasi, kisa ya da uzun
dénemde ulasilabilir olmasinin gudulenmeyi etkiledigi tyelere anlatilir. Grup
uyelerine “Amac Belirleme Kurallari” ile ilgili (EK:7) metin vererek gbzden
gecirmelerini saglanir.

6. Daha sonra “Amag Belirleme Ydnergesi” (EK:8) ile ilgili 6grencilere bilgi
verilir. Verilen bilginin ardindan “Amac Belirleme Formu (EK: 9)” Uyelere
dagitilir ve doldurmalari saglanir. Bunun igin Gyelerin ikili gruplara ayrilarak
amag olusturmalari konusunda birbirlerini desteklemeleri saglanir. islem
bittikten sonra gonulli Gyelerden amag belirleme formlarina yazmis
olduklari amaglarini grupla paylagsmalari istenir. Asagidakilere benzer

sorulari gruba yonelterek grupta etkilesimin baslatilmasi saglanir.

a. Buglne kadar ulagsmak istediginiz ama ulasamadiginiz amaglariniz
oldu mu? neden?

b. Bu amagclara ulasamamanizin nedenleri nelerdir?

c. Kendiniz igin amaglar belirliyor musunuz? Ornekler verir misiniz?

d. Bu amaglara ulasmak igin planlariniz var mi?

7. ikinci bir etkinlik olarak kendine &édiil verme uygulamasi yapilr. Grup
uyelerinden belirlemis olduklari her amaci basardiktan sonra kendilerine bir
odul vermeleri istenir. Ornegin; Uyelerin vize sinavlarina calisip sinavlari
bitirdikten sonra sevdikleri bir sinema filmine ya da tiyatroya gidebilecekleri ya
da bir giyim uranu alabilecekleri konusunda kendilerini ddullendirebilecekleri
soylenir.

8. Odev olarak kendi dersleri ile ilgili amag listeleri olusturmalari ve
buna uymalart ayrica basardiklari amaglarindan sonra kendilerini

odullendirmeleri istenir.

6. Oturum
Oturumun Amaci
1. Birkag zaman yonetimi stratejisini 6grenir

2. Sunulan stratejileri uygular
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KULLANILAN ARACLAR:
Kagit, kalem
Zaman Kullanimi Karti (EK:10)
Profesorin Zaman Dersi (EK:11)

Is Tamamlama Kontrol Listesi (EK:12)

SURE:
90 dakika
UYGULAMA:
1. Bir oOnceki haftaya iliskin olarak grup Uyelerinin duygu ve
dusunceleri ele alinir.
Bir 6nceki oturumun ozeti yapilir

Bugunkl oturumda ele alinacak konular hakkinda bilgi verilir

> WD

Bir dnceki oturumda verilen ev ddevleri Uzerinde durulur

5. Uyelerin bir giinde yaptiklari isleri “Zaman Kullanimi Karti” na (EK:
10) yazmalarn istenir, doldurulan kartin gézden geciriimesi ve gerekirse
yeniden duzenlenmesi saglanir.

5. Uyelerin, yapilacak etkinlikleri énem sirasina koymanin 6énemli
oldugunu anlamalarina yardimci olunur. Bu konuya iligkin “Profesérin Zaman
Dersi” (EK:11) hikayesi Uyelerle uygulamali olarak paylasilir ve grup Uyelerinin
zamani etkili planlama konusunda farkh bir bakis acisi gelistirmelerine
yardimci olunur.

6. isvicre peyniri teknigi aciklanir: Bu teknik, bir konunun (zerinde
delikler agarak, umulmadik anlarda ve kisa zaman dilimlerinde caligsmayi
icermektedir.

7. Salam teknigi aciklanir: Bu teknik ise, bir konunun ya da bir 6devin
ufak boélimlere ayrilarak tamamlanmasidir. Ufak is, birey lzerinde daha az
gerginlik olusturur ve bdyle bir iste birey ertelemeye daha az meyillidir. TUm
bir salami yemek zor gorunebilir. Ancak salami ince dilimlere ayirip belli bir
sure icinde yemek kolaydir ve her dilimden belli bir haz alirsiniz.

8. Daha sonra zaman kullanimi kartinda belirlenen etkinlikleri
zamaninda yapip yapmama ve buna iligkin akilci olmayan inanglarini
kaydetmeleri icin “is Tamamlama Kontrol Listesi’nin (EK: 12) ev édevi olarak

doldurulmasi istenir.
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7. Oturum
Oturumun Amaci
1. Uyeler ertelemenin nedenleri, akilci olmayan diisiinceler, ABCDE
teknigi, amag¢ koyma, kendini odullendirme ve zaman yoOnetimi
konularini gdozden gegirirler.
KULLANILAN ARACLAR:
Kagit, kalem
SURE:
90 dakika

UYGULAMA:
1. Bir Onceki haftaya iliskin olarak grup Uyelerinin duygu ve
dusunceleri ele alinir

2. Bir dnceki oturumun 6zeti yapilir

3. Bugunku oturumda ele alinacak konular hakkinda bilgi verilir

4. Gegen hafta verilen 6dev tzerinde durulur. Uyelerin konuya iligkin
bilissel ¢carpitmalari ya da akilci olmayan inanglari varsa bunlar ele alinir.

5. Amag belirleme galismasi yapilir

6. Adimlara balunar

6. Amag Uzerinde geri bildirim alinir

7. Duygu ve dugunceler agiklanir

8. Herhangi bir akilci olmayan dusunceyi ele alma akilci olan dusunce
ile degistirme uygulamasi yapilir

9. ilerlemelerini hayal etmeleri istenir

10. Belli bir zamanda belli bir adim Uzerine odaklanmalari saglanir

11. Gerektiginde amaglarin degistiriimesi saglanir

12. ilerleme gbzden gegirilir

13. Kisaca Uyelerin bu zamana kadarki kazanimlarinin gozden
geciriimesi saglanir. Gerekli durumlarda uUyelere amag belirleme, zaman
yonetimi ve akilci olmayan inanglarini bulma ve bunlari degistirme konusunda
destek verilir

14. Grup uyelerine bir sonraki hafta programin bitirilecegi soylenir.

Odev olarak Ulyelerin amaglari, zaman yonetimi ve distinceleri konusunda

kendilerini g6zlemeleri ve buna iligkin not almalari istenir.
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8. Oturum
Oturumun Amaci
1. Kazanimlarini ifade ederler

2. Kazanimlarini iglevsel kullanabilirler

KULLANILAN ARACLAR:

Kagit, kalem , Son testler.

SURE:

90 dakika

UYGULAMA:
Uyelerin;

1. Programa iligkin dusince ve duygularini paylagmalari istenir
Bitmemis igleri varsa bunlari bitirmeleri igin destek verilir

3. Grupta neler d6grendiklerini, neler kazandiklarini paylagsmalari istenir.
Bu kazanimlarini devam ettirmeleri konusunda yureklendirilir

4. Programa ve surece iligkin duygu ve dusuncelerini paylasmalarina

firsat verilir
5. Son test dlgtimleri alinir. izleme lglimii icin ise guin tespiti yapilir
6. lyi duygularla program sonlandirilir.
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EK- 2 : Gruba Katilim Soézlesmesi

Bu programa kendi istegimle katildim. Program suresi iginde elimden
gelenin en iyisini yapmaya ve gruptan edindigim kazanimlarimi okulda ve okul
diginda iglevsel olarak kullanmaya azami derecede gayret goOsterecegim.
Grup Uyelerinden bu konuda destek almaktan ve onlara destek vermekten
cekinmeyeceg@im. Grupta belirlenen kurallara uyacagim. Ayrica ¢gok énemli bir
gerekge olmaksizin gruba devamin  O6nemli oldugunu akhimdan
cikarmayacagim.

Yukarida yazilanlari okudum hepsini onayliyorum ve altina imza
atiyorum.

Tarih:
Adi Soyad:

imza:
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EK-3

ABC MODELI
A~ C >
( OLAY- DURUM ) (DUYGU-
DAVRANIS )
A » B » C

(DUSUNCE - INANC)



EK- 4: Akilci Duygusal Terapi Formu -l
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A: Aktive eden olaylar

B: Akildisi inanclar

(Yorumlar)

C: Aktive eden olaylara iliskin

inanclarinizin sonuclari

1. Uygun olmayan duygular
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EK-5: Akilci Duygusal Terapi Formu- Il

D: Akilct olmayan inanglarinizi ele almak ya da tartigmak

E: Akilci olmayan inanglarmizi ele almanin ya da tartismanin etkileri

Tartismanin bilissel etkileri Tartismanin duygusal etkileri Tartismanin davranissal

etkileri
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EK- 6: Biligsel Carpitmalar (Diisince Hatalari)

Dusunce hatasli, abartiimis ve gergedi yansitmayan dusuncelerdir ve bu
dusunceleri destekleyecek kanitlar bulmak zordur. Biligsel hatalar bilginin hatali
islenmesi sonucunda duruma uygun olmayan ve duygusal sikintiya yol acan

otomatik dusuncelere yol acarlar.

Ornek: insan zihnini bir fabrikaya benzetirsek bu fabrika hammadde olarak
cevreden gelen bilgiler, veriler ve algilardan bazilarini alarak isler. Diyelim bir
biskuvi fabrikasi birgcok farkli seyden hammadde olarak un, seker, yag gibi
hammaddeleri alir sonra da bunlari igleyerek bisklviye donusturur. Eger bu
fabrika kek fabrikasiysa bu kez ayni hammaddelerden ortaya ¢ikan drtin kek olur.
Yasadigimiz olaylar ve algilarimizi da ayni sekilde zihnimiz isler ve bir Gran
ortaya koyar. Ornegin bazi kisilerin zihni yasanan olaylari ve algilari genellikle
gercege pek uymayan bicimde felakete donuk olarak yorumlar, bagka bir kisi ise
olan biten ¢ogu seyin kendisiyle ilgili oldugunu dusundr, iste bu tur dusltnce
isleme egilimlerine duguince hatasi denilmektedir. Bunlar degisen Olgulerde butun
insanlarda gorulmekle birlikte ruhsal rahatsizliklarda veya kisilik bozuklugu olan
bireylerde daha sik ve sistematik bigcimde ortaya c¢ikmaktadirlar (Turkgapar,
2007).

1) Keyfi ¢itkarsama: Herhangi bir kanit olmaksizin ya da aksine kanit
olmasina karsin kiginin belli bir sonug ¢ikarmasi. Ornegin boyle bir ¢carpitmayla
kargidaki kisinin olumlu ve destekleyici sozlerini ilgilenme yerine acima belirtisi
olarak gorme.

2) Secici odaklanma (zihinsel filtre): Belli bir ortamin ya da baglamin
tumU yerine bir olumsuz bir ayrintiya odaklanma; ilgili bilgileri ve baglami
dikkate almaksizin bir durumu kavramlastirma.

3) Asin genelleme: Kisinin bir veya birka¢c olaya bagli olarak tim
durumlari kapsayan sonuglar gikarmasi. Ornegin esi tarafindan terk edilen

birisinin "benimle hi¢ kimse ilgilenmeyecek ve sevmeyecek" sonucuna varmasi.
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4) Kiiciimseme veya bliyiitme: Bir seyi oldugundan ¢ok buyuk veya ¢ok
kiicik gérme. Ornegin depresyonda, kisi basardigi isleri kiigimser ve
degersizlestirirken, hatalarini veya hatali olarak degerlendirdigi davraniglarini
abartir.

5) Hep ya da hi¢ biciminde diisiinme (siyah beyaz diisiinme): Her turlu
deneyim ve yasantinin iki u¢ baglamda degerlendirilmesi s6z konusudur. Bir
sey ya tam olmustur ya da yoktur; bu iki u¢ arasinda yer alan noktalar gorulmez.

6) Kisisellestirme: Kiginin kendisiyle ilgili olmayan veya c¢ok az ilgili olan
bir olay! kendisiyle baglantili gérmesi ve olayin olumsuz sonuglarindan kendisini
sorumlu tutmasidir.

7) Felaketlestirme (gelecegi okuma): Olmasi muhtemel diger sonuglari
hesaba katmaksizin gelecedi hep olumsuz olarak 6ngérme. "Cok kotuyum. Hig
dizelmeyecegim"

8)Olumluyu yok sayma: Makul olmayan bir bicimde olumlu yasantilari,
tecrubeleri, 6zellikleri yok sayma. "Bu igi yapabildim. Ama sadece sans eseri.”

9)Duygusal c¢ikarsama: Tersine kanitlar olmasina ragmen bunlari yok
sayarak ya da ihmal ederek sadece dyle hissedildigi i¢in (aslinda inanildidi igin)
bir seyin dogru olduguna inanma. "bir c¢cok seyi yapabildim. ama Ooyle
hissediyorum ki ben basarisiz biriyim"

10) Etiketleme: Daha makul ya da kotu sonuglar olmasina kargsilik kiginin
kendisine veya digerlerine global etiketler yapistirmasi. "ben hep kaybederim"

11)Zihin okuma: Diger olasiliklari hesaba katmaksizin karsidakinin
duguncelerini okuduguna inanma.

13)meli-mali ifadeleri: Kiginin kendisinin veya digerlerinin nasil
davranmasi gerektigi konusunda sabit fikirleri olmasi ve bunlarin

gerceklesmemesi halinde olacak kotu sonuglari abartmasi.
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EK- 7: Mc Holland’in Amag¢ Koyma Kurallari

Etrafiniza dikkatlice baktiginizda, basarili kisilerin ne yapmak istedigini
bilen, hedefini 6nceden belirleyen ve basaracagina inanan Kisiler oldugunu
gorursunuz.

Bir seyi elde etme surecinde ne istedigini belirlemek yani amaglari olugturmak
ilk adimdir. Amaglari 6nceden belirleme, kiside ulasilmasi gereken bir nokta
dusuncesini belirler. Kisi 0 amaca ulagmak igin ¢aligir. Kisaca amag belirleme,
calismak igin itici bir gugtur; ¢unku istenilen, varilmasi gereken bir nokta vardir.

Bu noktaya ulagmak ise ancak galismakla olacaktir.

Amac belirlerken dikkat edilmesi gereken kurallar:

1. Amag yerine getirilebilir mi?

a. Ornegin: Ug gln iginde basarabilecegim amag koymaliyim. Sorulacak sorular
bu olgutlu karsilayabilmelidir: Belirledigim amaci gergeklestirmek igin yeterince
zamana sahip miyim? Zaman sinirli bir amag belirlemek, amaca uygun hareket

etmeyi saglar.

b. Amacinizda basarili olmak sizin diginizdaki insanlara ya da sartlara bagl
olmamali size bagli olmalidir. Surekli bagkalarinin yardimini gerektiren amaclar

kendi basarinizdan daha risklidir.
2. Amaciniz inandirict mi?
Amacinizi bagarabileceginize inaniyor musunuz?

Ozgliven ya da akli dengenin yerinde olmasi amaglari basarmada hayati dneme

sahiptir.
3. Amag olgulebilir, belirgin ve somut terimlerle ifade edilmig mi?

Daha 6zel ama¢ koymak bir sey yapmaya ve amacinizi koyma konusunda
basarili olmak kendi kendinizi ydnetme ve kendinizi onaylama deneyiminizi

artiracaktir. Bir ya da iki ornek yararli olabilir:
Olglilemeyen amag: 1. Kiz arkadagimla iletisimimi gelistirecegim

2. Psikoloji dersine ¢alisacagim
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Olguilebilir amag: 1. Kiz arkadasimla Cuma giinii aksam sinemaya gidecegim
2. Psikoloji kitabimdaki ikinci boliumu okuyacagim
4. Yapmak istiyor musunuz?

Bir etkinligi yaptiktan sonra insanlarin gudulenme duzeyleri daha fazla

artmaktadir.
5. Alternatifsiz bir amag¢ mi sunulmustur?

Yapmaya karar verdiniz mi? Yapacaginiz sey Uzerine odaklandiniz mi? “Ya /

Ya da” amaglari enerjinizi ve dikkatinizi boler.
Ornek:

Kabul edilemez: Psikoloji kitabimdaki ikinci bdlimu okuyacagim ya da Cuma

gunu aksam kizimi sinemaya goturecegim.
Kabul edilebilir: Cuma gunu aksam kizimi sinemaya goturecegim.

Psikoloji kitabimdaki ikinci bolimu okuyacagim.

almalisiniz.
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EK- 8 : Amag Belirleme Yonergesi

Amaclariniza ulasabilmek igin;
1. Bir amag seg¢in

2. Buamaci yazin

3. Amacinizi ¢ok agik olarak belirtin

4. Bu amaca ulagabilmek igin ihtiyaciniz olan seylerin bir listesini ¢ikarin

5. Bu amaca ulasabilmek igin sizin yapmaniz gereken seylerin bir
listesini ¢cikarin

6. Amacinizin gerceklesebilecegi tarihi belirleyin

7. Amaciniz ulastiginizda kendinizi nasil 6dullendireceginizi belirleyin

8. Yeni amag takimlari olusturun
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EK- 9: Amag Belirleme Formu

Amagclar bir seyahatin varis noktalarina benzer. Ornegin Ankara’dan
istanbul’a gittiginizi varsayacak olursak istanbul sizin amaciniz olacaktir.
istanbul’a ulagsmak bir baska deyisle amaciniza ulagmak bir takim planlamalari
ve eylemleri gerektirir.

Simdi sizden istenen Ankara ‘dan istanbul'a gitmek icin neler yapmaniz
gerektigini belirlemenizdir. Bu konuda yapilmasi gerekenleri asagiya yazin.

OO NOIOR LN~

0.

Yukarida belirttikleriniz sizin alt amaglarinizi olugturmaktadir. Alt amaglar,
bir amaca ulagsmak icin gerekli belirgin eylemlerdir.

Simdi sizden iki amacinizi ele alarak bu amaca ulagmak igin gerekli alt
amaglarinizi  belirlemeniz isteniyor. Alt amaclarinizi asagidaki sorulara
vereceginiz cevaplarla belirleyebilirsiniz.

Amacg- 1

A: Bu amaca ulagabilmek i¢in ihtiyaci olan seyler neler?

Bilgi:
Materyal:
Para:
insan:
Diger:

abhwn =

vy)

: Bu amaca ulagmak igin neler yapmaliyim?

Plan ya da galismalar:
Yazisma ya da gorusmeler:
Aligverig ya da hazirlklar:
Diger:

b=
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EK -10: Zaman Kullanimi Karti

Pazartesi | Sali Carsamba | Persembe | Cuma Cumartesi | Pazar

7:30

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

16:30

17:00

17:30

18:00

18:30

19:00

19:30

20:00

20:30

21:00

21:30

22:00

22:30

23:00
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EK-11: Profesoriin Zaman Yonetimi Dersi

Hikaye, Northwestern Universitesi Is idaresi yiiksek lisans dgrencileri ile zaman yonetimi dersi profesérii
arasinda gegmektedir: Profesor sinifa girip karsisinda duran diinyanin en segilmis dgrencilerine kisa bir
stire baktiktan sonra, “Bu giin Zaman Yonetimi konusunda deneyle karisik bir smav yapacagiz” dedi.
Kiirsiiye yiiriidi, kiirstiniin altindan kocaman bir kavanoz ¢ikartti. Arkadan, kiirsiiniin altindan bir diizine
yumruk biiytikligiinde tag aldi ve taglart biiyiik bir dikkatle kavanozun igine yerlestirmeye bagladi.
Kavanozun daha bagska tas almayacagima emin olduktan sonra 6grencilerine dondii ve “Bu kavanoz doldu
mu?” diye sordu. Ogrenciler hep bir agizdan “Doldu” diye cevapladilar. Profesér “Oyle mi?” dedi ve
kiirstintin altina egilerek bir kova micir ¢ikartti. Micirt kavanozun agzindan yavas yavag doktii. Sonra
kavanozu sallayarak micirin taglarin arasina yerlesmesini sagladi. Sonra 6grencilerine donerek bir kez
daha “Bu kavanoz doldu mu?”’ diye sordu.
Bir 6rgenci “Dolmadi herhalde” diye cevap verdi. “Dogru” dedi profesor ve gene kiirsiiniin altina egilerek
bir kova kum ald1 ve yavas yavas tiim kum taneleri taslarla micirlarin arasina niifuz edene kadar doktii.
Gene 6grencilerine dondii ve “Bu kavanoz doldu mu?” diye sordu. Tiim siniftakiler bir agizdan “Hayir”
diye bagirdilar. “Giizel” dedi profesor ve kiirsiiniin altina egilerek bir siirahi su aldi ve kavanoz agzina
kadar doluncaya dek suyu bosaltti. Sonra dgrencilerine dénerek “Bu deneyin amaci neydi” diye sordu.
Uyanik bir 6grenci hemen “Zamanimiz ne kadar dolu goriiniirse goriinsiin, daha ayirabilecegimiz
zamanimiz mutlaka vardir” diye atladi. “Hayir” dedi profesor, “bu deneyin esas anlatmak istedigi "Eger
biiyiik taglar1 bastan yerlestirmezsen kiigiikler girdikten sonra biiyiikleri hi¢bir zaman kavanozun igine
koyamazsin" gercegidir’. Ogrenciler saskinlik iginde birbirlerine bakarken profesér devam etti: “Nedir
hayatinizdaki biiyiik taglar? Cocuklariniz, esiniz, sevdikleriniz,
arkadaslariniz, egitiminiz, hayalleriniz, sagliginiz, bir eser yaratmak, baskalarina faydali olmak, onlara bir
sey Ogretmek! Biiylik taslariniz belki bunlardan birisi, belki bir kaci, belki hepsi. Bu aksam uykuya
yatmadan Once iyice diisliniin ve sizin biiylik taglariniz hangileridir iyi karar verin. Bilin ki biiyiik
taglariniz1 kavanoza ilk olarak yerlestirmezseniz hi¢ bir zaman bir daha koyamazsiniz, o zaman da ne
kendinize, ne de calistiginiz kuruma, ne de iilkenize faydali olursunuz. Bu da iyi bir is adami, gergekte de
iyi bir adam olamayacaginiz1 gosterir”. Profesor, ders bittigi halde konugsmadan oturan dgrencileri sinifta

birakarak ¢ikti...
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EK- 12: is Tamamlama Kontrol Listesi

Amag yada Etkinlik Tarih Zamaninda Yorumlar: ( Inang sistemi, duygular, davranislar ve diger)

Evet Hayir

—_—

el I e N B Bl Bl B

H
e

[u——
[u——

._
D

—_
(98]

H
>

—
9]




EK-13

Akilci Olmayan inanglar Olgegi
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Aciklama: Asagida, insanlarin benimsedikleri bazi disiinceler yazilmistir.
Litfen her bir climleyi dikkatle okuyup, bu ciimlelerde yazilan diisiincelere ne derece
sahip oldugunuzu belirtiniz.

Yanitlarken her bir ifadeyi dikkatle okuyarak, sizi anlatma derecesine gore
“Tamamen Uygun”, “Olduk¢a Uygun”, karar veremiyorsaniz “Kararsizim”, “Biraz
Uygun” veya “Hi¢ Uygun Degil” se¢eneklerinden birini secerek, o siitundaki paranteze
(X) biciminde carp1 isareti koyunuz. Tiim ifadeleri okuyup, eksik isaretleme
yapmamaya 0zen gosteriniz.

Okudugunuz ciimlelerin dogru veya yanlis cevaplart yoktur, 6énemli olan sizin
kisisel goriisiiniizdiir. Bu nedenle okudugunuz ciimle iizerinde uzun siire diistinmeden,
icinizden gelen ilk cevabi vermeniz beklenmektedir. [lginiz i¢in tesekkiir ederim.

Tamamen Oldukca Kararsizim Biraz | Hi¢ Uygun
Uygun Uygun z Uygun Degil

1 Basarlhvve gahskan insanlar ) ) ) ) )
saygidegerdir

5 Cok q.alll§mak basarili olmak i¢in O O) ) ) )
yeterlidir

3 I]?askalarlm.r.l hakk1md?k1 diisiincelerine ) ) ) ) )
er zaman Onem veririm

4 | Onemli isler basaran insanlar degerlidir () () () () ()

5 Bir hatg yaptigimda, kendimi zor O ) 0) ) )
affederim

6 | Verilen sozler mutlaka tutulmalidir () () () () ()

; Yaklnlarl.rr?l.klrmaktansa isteklerimden O O) ) ) )
vazgegebilirim

8 | Dostlarim bana yalan sdylememeli () () () ) ()

0 ?evﬂep ‘plr insan olmak benim i¢in ) O) ) ) )
onemlidir

10 | Asla haksizliga g6z yumamam () () () () ()

u l](31r insan yakinlarini her tiirlii tehlikeden O ) 0) ) )
orumali

12 | Aksilikler hep ardarda gelir ) () () ) ()

13 | Riske girmektense o ise hi¢ baslamam ) () ) () ()

14 insanlarl kirmamak igin elestirmekten O ) ) ) )
aginirim

15 | Ihtiyac1 olanlara yardim elini uzatmaliy1z () () () ) ()
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EK- 14
Akademik Erteleme Olgegi

Asagida verilen maddelerin her birini dikkatlice okuduktan sonra her bir
maddenin size ne 6l¢iide uygun oldugunu ilgili secenegi isaretleyerek belirtiniz.

Okudugunuz ciimlelerin dogru veya yanhs cevaplar: yoktur, dnemli olan sizin
kigisel goriigtintizdir. Bu nedenle okudugunuz ciimle tizerinde uzun siire diisiinmeden,
icinizden gelen ilk cevabi vermeniz beklenmektedir. [lginiz i¢in tesekkiir ederim.

Yanhs Cogunlukla Bazen dogru Cogunlukla Dogru
yanhs Bazen yanhs dogru

1 | Bir seylere (islere) baslamayi son ana kadar | ( ) () () () ()
geciktiririm

2 | Kiitiiphaneden 6diing aldigim kitaplar1 zamaninda | () () () () ()
teslim etmeye dikkat ederim

3 | Bir ddevin (isin) yapilmast gerektigini bilsem | ( ) () () () ()
dahi, hicbir zaman ise hemen baglamayi istemem

4 | Ginli giinline diizenli olarak ¢alismalarimi | () () () () ()
yaparak gorevlerimi zamaninda yerine getiririm

5 | Randevularima ve goriigmelerime siklikla ge¢c | () () () () ()
kalirim

6 | Odevlerime / calismalarima (islerime) baslamay1 | ( ) () () () ()
o kadar ¢ok geciktiririm ki onlar1 teslim tarihine
yetistiremem

7 | Genellikle 6devlerimi / ¢alismalarimi son teslim | () () () () ()
tarihine yetistirmek icin alelacele kosustururum

8 | Bir seylere (6dev / sinav) baslamam genellikle | ( ) () () () ()
uzun zaman alir

9 | Bir isi ger¢ekten yapmam gerektigini bildigim | ( ) () () () ()
zaman onu ertelemem

10 | Eger yapmam gereken Onemli bir projem /| ( ) () () () ()
calismam (isim) varsa, ona miimkiin olan en kisa
zamanda baglarim

11 | Yakin zaman icerisinde bir smavim varsa, | ( ) () () () ()
cogunlukla kendimi smavdan bagka isler
yaparken bulurum

12 | Calismalarimi (islerimi) genellikle zamanindan | ( ) () () () ()
once bitiririm

13 | Yapilmasi gereken islerime hemen baslarim () () () () ()

14 | Eger onemli bir randevum varsa giyecegim | ( ) () () () ()
kiyafetin bir giin 6nceden hazir oldugundan emin
olmak isterim

15 | Universitedeki randevularima zamanindan énce | () () () () ()
varirim

16 | Genellikle zamaninda sinifta olurum () () () () (D)
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EK-15

Zaman Yonetimi Olgegi

Aciklama: Asagida, dgrencilerin davranislariyla ilgili bir dizi ifade verilmistir. Liitfen her bir
ifadeyi okuyup, sizi anlatma derecesine gore “Bana Hi¢ Uymuyor”, “Bana Pek Uymuyor”, “Bana
Biraz Uyuyor”, “Bana Oldukca Uyuyor” veya “Bana Tamamen Uyuyor” segeneklerinden birini
secerek, o siitundaki paranteze (X) bi¢iminde carpi isareti koyunuz. Tim ifadeleri okuyup, eksik
isaretleme yapmamaya 6zen gosteriniz.

Yanitlarken her bir ifadeyi dikkatle okuyarak okudugunuz ciimlelerin dogru veya yanlis cevaplari
yoktur, 6nemli olan sizin kisisel gorlisiiniizdiir. Bu nedenle okudugunuz ciimle iizerinde uzun siire
diisiinmeden, icinizden gelen ilk cevabi vermeniz beklenmektedir. Ilginiz icin tesekkiir ederim.

Bana Bana Bana Bana
Pek Biraz | Oldukc¢a | Tamamen
Uymuyor | Uyuyor | Uyuyor | Uyuyor

Bana Hic
Uymuyor

1 Belirli bir ¢aligma planina bagl kalmak

bana gok zor () () () () ()
geliyor
2 Derse sadece smav baskisi ile ¢alisirim () () () () ()

3 Ders ¢aligma isini sonraya birakmam sorun
yarattyor

4  Hemen hemen her sinava son giin sikisarak
caligmak zorunda kaliyorum

5 Bos zamanimu iyi kullanirim () () () () ()

6  Ders ¢alismaya karar verince belli bir
zaman ayirir ve ona uyarim

7  Ders galismay gereginden fazla

erteliyorum
8  Arkadaslarima ¢ok zaman ayirma egilimim,
derslerimde basarisiz olmama neden () () () () ()

oluyor






