Mart 2022 Biilteni
ERTELEME

Osmangazi Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Rehberlik ve Psikolojik Danigma Hizmetleri Bolimii

Erteleme Nedir?

_Erteliyorum
Oyleyse Yarin!

Modern cagin sorunlarindan biri olan erteleme, “bu glinin isini yarina
birakma” olarak da ifade edilebilir. Ertelemenin altinda yatan dislince “ertesi giin
daha iyi” dir. Ancak ertesi glin geldiginde durum tekrarlanir ve kisi kendine yeniden
“bunu yarin yapacagim” sozi verir. Yasanan bu kisir dongl sebebiyle erteleme,
“ertesi glin sendromu” olarak da adlandirilir.

Erteleme modern toplumlarda yaygin bir durumdur ve yetiskinlerin yaklasik %
20’ sinin genel olarak gunlik yasamlarini erteledigini gosteren bulgularla birlikte
erteleme, calisan yetiskinler arasinda ¢ok yaygindir.

Ertelemenin Tanimi ve Bilesenleri

Erteleme, potansiyel olumsuz sonuglarin gecikmenin olumlu sonuglarindan
daha agir basacagini beklemesine ragmen, amaclanan ve gerekli ve/veya kisisel
olarak onemli bir faaliyeti gonilli olarak geciktirmektir. Erteleme, bir isi yapmak icin
irade ve canlliktan yoksun kararsiz durum olarak tanimlanana bir egilim, tutum veya
davranissal 6zellik olarak ortaya cikar.




Erteleme, 6nceligi daha az olan bir is ya da gorevin, 6nceligi olan bir is ya da
gdrevin 6niine koyulmasi olarak tanimlanabilir. istenilmeyen bir 6zellik olarak bilinen
erteleme davranisi “bir goreve baslamayi ya da goérevi bitirmeyi geciktirme egilimi”
olarak tanimlanmaktadir.

Tim erteleme tanimlar “geciktirme” kavraminin ortak olarak icerse de,
yaklasimlarla baglantili olarak farkl bilesenlere sahip oldugu agiktir. Arastirmacilar
ertelemenin tek bir yapidan olusmayip, farkli bilesenlerden olustugunu
belirtmislerdir. Bunlar, davranissal, bilissel ve duygusal bilesenlerdir.

Ertelemenin “davranigsal bileseni” gorevin baslatiimasi, yiritilmesi ve
tamamlanmasi lzerine odaklanmaktadir. Kisinin ders ¢alismaktan kaginip televizyon
seyretmesi, ertelemenin davranis boyutuna 6rnek olarak goésterilebilir. Ertelemenin
“bilissel bileseni”, bireyler Gzerinde olumsuz etkileri olmasina ragmen erteleme
davranigina bilingli olarak karar verme nedenlerine odaklanmaktadir. Bu dogrultuda
0z-yetkinlik, mikemmelliyetgilik, rasyonel olmayan disiince tarzlari, disik 6z-
yeterlik, kirilgan 6z-saygilyi koruma cabasi gibi bilissel degiskenler goriilmektedir.
Ertelemenin kisi Gzerinde sikinti, kaygi, endise gibi olumsuz duygulara neden olmasi
da ertelemenin “duygusal bileseni” olarak belirtiimektedir. Bireylerin erteleme
egilimine sahip olduklarini fark ettiklerinde genel anksiyete, gerilim, panik, sugluluk,
sikinti, hilekar olma duygusu, yetersizlik ve benligini reddetme igine alan bir ¢ok i¢sel
duygularin yasandigi gorulir.

Ertelemenin Tiurleri

* Sinavlara ¢alisma, 6devlerin tamamlama gibi yapilmasi gereken akademik
gorevlerin yapilmamasi veya son dakikaya birakilmasi “akademik erteleme” dir.
Bilimsel arastirmalar ertelemenin, o6zellikle akademik alanda yiksek diizeyde
oldugunu gostermektedir.

* GUlnlak isleri programlamada zorlanma ve bu isleri zamaninda yapmakta
glcluk “rutin islerde erteleme” dir.

* Catisma durumlarinda ya da farkh seceneklerle karsi karsiya kalindiginda
karar vermenin geciktirilmesi “karar vermeyi erteleme” dir.

* Kisinin hem karar vermeyi hem de yapmasi gereken isleri ertelemesi
“kompulsif erteleme” dir.

Ertelemeye Neden Olan Etmenler

Ertelemeye neden olan etmenleri, kuramcilar farkh yaklasimlarla
aciklamaktadirlar. Psikanalitik kuramcilar erteleme nedenini kaygi ile basa ¢cikma
stratejisi olarak kacinma davranisi ile aciklarken; Bilissel-Davranisgilar ertelemenin
kisilerin sahip oldugu akilci/ mantikli olmayan dustincelerden ya da inancglardan
kaynaklandigini belirtmislerdir. Davranis¢i kuramcilar kisilere kisa donemli haz




saglayan Ogrenilmis bir davranis olarak ifade etmektedirler. Bazi arastirmalar
Ogrencilerde akademik ertelemenin gérevden hoslanmama, tembellik, sinav kaygisi,
diistk 6z-saygi ve basarisizlik korkusu gibi nedenlerden kaynaklandigini géstermistir.

Erteleme ve Kaygi iliskisi

Anksiyete ( kaygi), tehlikeyle basa ¢ikmak icin uyarlanabilir bir mekanizma,
temel bir insani duygu ve bilimsel unsurlari, 6znel duygulari, fizyolojik semptomlari
ve davranislari iceren ¢ok yonli bir duygusal durumdur. Kaygi ise kisilerin i¢sel ya da
dissal kaynakl tehlikeye veya tehlike gibi yorumlanan durumlara karsi ve yasamlari
icin tehdit olusturan durumlara kars! hissettigi duygu durumudur.

Kaygl, yasam boyu gelisim acisindan faydali olan bir duygudur. Ara sira ortaya
cikan kayg, belirleyici bir davranissal motivasyon araci olarak kabul edilebilir. ilgili bir
endise dizeyi, insan performansi icin gereklidir ve ayni zamanda insanlarin
dikkatlerini basarmalari gereken seylere vermelerini saglayarak yardimci olur.

Kaygi yogunluguna goére kisilerin yasamlarina etkili olmaktadir ve yogun
sekilde hissedilmedigi zamanlarda kisiler igin sorun yaratmadigi aksine islevselligi
arttirmaktadir. Ancak “stirekli kaygi diizeyi” ylksek olan kisilerin, ¢aresiz hissetmeleri
nedeniyle yogun yasanan kaygi, kisilerin yasayabilecekleri en dayanilmaz
duygulardan biri olarak gorulebilir. Bazi arastirmalar, akademik erteleme davranisini
sinav kaygisiyla ilgili olarak ortaya konan bir kagcinma tepkisi olarak agiklamis ve artan
sinav kaygisini Universite 6grencilerinin akademik erteleme davranisinin sikligini
arttiran sebepler arasinda bildirmislerdir.

Erteleme ve Hayal Kurma iliskisi

Hayal kurma (imgeleme) kavrami, gergek yasamin provasinin yapildigi ve taklit
edildigi bir aktivitedir. Hayal kurma, zihinde bir resim veya fikir olusturma yetenegidir.
Hayal kurmanin bircok faydasi oldugu goérilmektedir. Hayal kurmanin,
konsantrasyonun diizelmesine katki saglama, bireyin kendine giivenini yapilandirma,
duygusal tepkilerin kontrol edilmesine destek olma, fiziksel becerilerin 6grenilmesine
ve calisiimasina destek olma ve plan yapmaya, taktik ve stratejilerin tespit edilmesine
yardimci olma gibi faydalarinin oldugu ifade edilmektedir.

Uyumsuz hayal kurma ise, insan etkilesiminin yerini alan ve/veya akademik,
kisiler arasi veya mesleki islevsellige miidahale eden kapsamli fantezi etkinligi olarak
tanimlanir. Uyumsuz hayallere sahip bireyler, genellikle kliselesmis hareketlerin eslik
ettigi, isleyisi ve glinliik yasama katilimi engelleyen, yiksek diizeyde yapilandiriimis
ve ¢ok hayali distincelere dalmis olarak saatler harcarlar.




Anne-Baba Tutumunun Akademik Erteleme Davranisina Etkisi

Psikodinamik goriisi benimseyen kuramcilar, erteleme egiliminin ¢ocukluk
doneminde anne-baba tutumu ile ortaya ¢iktigini savunmuslardir. Bu dogrultuda
kuramcilar, cocukta erteleme davranisi gelisimine sebep olabilecek aile tutumlarini
baski, stiphe, kontrol, baglilik ve uzaklhk olmak lizere bes temada toplamislardir.

Buna gore cocugundan mikemmeli bekleyen ve ulastiginda taktir etmeyen
“baski tutumuna” sahip aile, ¢ocugun gercek sinirlarini degerlendirmesini
engelleyerek gocugun kendini kabul ettirebilmesi icin mikemmele ydnelmesine
dolayisiyla onun erteleme egilimine sebep olur. Cocukluk yillarinda anne-babasinin
sevgi ve onayini alabilmek icin onlarin koydugu yiiksek standartlara ulasmanin bir
kosul oldugu aile ortaminda yetismenin, erteleme davranisi gelisiminde en buylk
etken oldugunu vurgulanmaktadir.

Baski tutumunun tam karsiti olan “siiphe tutumunu” benimseyen aile cocuga
glvensizligini, onu baskalariyla karsilastirma, onu basarilarini 6nemsememe ve
basarisizliklarini kabullenmeme gibi dolayli yollarla ya da direkt olarak iletir. Bu
dogrultuda aile, cocugun kendine olan gilvenini olumsuz yonde etkileyerek
basarisizlik korkusu yoluyla cocugu erteleme egilimine sevk eder.

Erteleme davranisinda etken olan “kontrol tutumunu” iceren temaya gore ise
cocuk, erteleme davranisini pasif bir direng olarak gelistirir. Bu, cocugun bazi kontrol
dizeylerini talepkar aileden alma yoludur.

Asiri korumaci ve aile baglarini asiri derecede 6nemseyen ve ¢ocuga empoze
eden “bagllik temasinda” yetisen ¢ocukta, kisisel yetersizlik hissi dolayisiyla erteleme
davranisi kaginilmazdir.

Baglihk tutumunun ziddi olan “uzakhk tutumunda” ise yetersiz duygusal
yakinlk, sefkatten yoksunluk ve ilgisizlik hakimdir.

Erteleyici Bireylerin Karakteristik Ozellikleri
*Erteleyiciler daima gec kalir.
*Erteleyiciler bir sey Gizerinde ¢calismaya baslamayi zor bulurlar.

*Erteleyiciler her zaman islerin ne kadar zor oldugundan ve ne kadar mesgul
olduklarindan sikayet ederler.

*Erteleyicilerin sistemlerinin olmamasi, bir gorevi gerceklestirmek icin uygun
bir planlamanin olmadigi anlamina gelir.

*Erteleyiciler genellikle basladiklari isi bitirmezler.

*Erteleyiciler kendileriicin 6nemli olan ve olmayan goérevleri ayirt edip 6ncelik
belirlemezler.




*Erteleyicilerin akillarinda ve yapilacaklar listesinde ¢ok fazla sey vardir.
*Erteleyiciler genellikle dnemli seyleri unuturlar.

*Erteleyiciler surekli olarak sosyal aglari, e-postalari kontrol ederler ve ¢ogu
zaman goriilecek yeni bir sey yoktur.

Erteleme Davranisi ile Basa Gikmak igin Neler Yapilabilir?

o Mikemmeliyetci distincelerle micadele etmek: Bir seyler yapmis olmak hig
bir sey yapmamaktan cok daha iyidir.

e Yapilacak isle ilgili bir teslim tarihi belirleyip bunu gorilebilir bir yere not
etmek.

e Yapilmasi gereken sey, bir 6dev ya da tez ise dizeltmelere ya da nelerin dahil
edilecegine takilmadan sadece yazmak.

e Akl kanistiran dislincelerden uzaklagsmak. Bunu yapabilmek igin gesitli
yontemler bulmak: Ornegin, hig bir sekilde ise odaklanmadan bu disiincelere
3 dakika verilir. Dz bir duvarin karsisina gecip akildan gecen dustnceler
baslatilip sonlandirilir. Bu distincelerin her birine etiket konulabilir ya da renk
verilebilir.

e Aileden ve sosyal cevreden gelen boliinmelere sinir koymak: “Hayir, su anda
uygun degilim” demesini 6grenmek.

e Dikkati dagitan uyaranlari (TV, telefon, instagram, facebook vb.) kapatmak.

o Hedefleri aile ve sosyal cevre ile paylasmak.

e GUn icinde en enerjik ve en verimli olunan zamani belirlemek ve o zaman
calismak.

e En cok enerji veren, en ¢cok motive eden etkinlikleri belirleyip bunu yapilan
isle buttinlestirmek; isi keyifli hale/eglenceye donistirebilmek.

e Kendine kizmanin ertelemeyi azaltacagl yanilsamasindan kurtulmak:
ihtiyaclari g6z 6niinde bulundurup kendini yargilamak yerine kendine sefkat
gostermek.




e Daha 6nce denenip basarisiz olunan yontemleri yeniden denememek. Clinki
bu motivasyonu daha da kiracaktir.

e lse kiicuik, anlamli, akillica hedefler koyarak baglamak.

e Yapilmasi gereken uzun isleri, 15-30 dakikalik kiicik pargalara ayirmak ve
molalarda sevilen ve keyif veren baska seyler yapmak.

e Erteleme gunligl edinmek: Yapilmasi gereken isler listesi olusturup, yapilan
her isin karsisina “basarl” isareti koymak. Ginlin sonunda, bunlarin
karsiliginda kendini 6dillendirmek.
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