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OZET

Universite smavina hazirlanan ergenlerin stres, kaygi, zaman ydnetimi
zorluklari, ¢alismay1 baslatamama, belirli bir siire ¢alisma davranisinda bulunduktan
sonra caligmay1 siirdiirememe ve egitim hayatinda ¢ok karsilagilan erteleme gibi
davranigsal problemler yasadiklar1 sOylenebilir. Baz1 ergenler karsilastiklar1 zorlayici
yasam durumlarina uyum saglayabilirken; bazilarimin bu siiregleri yeterince iyi
yonetemedigi ve kaginma davraniglart gosterdikleri ifade edilebilir. Bu nedenle,
tiniversite smavina hazirlanan ergenlerin psikolojik esneklik diizeylerine gore
akademik erteleme davranislarinin bazi demografik degiskenlerle incelenmesi
diisiincesi olusmustur. Bu arastirmada {iniversite sinavina hazirlanan ergenlerin
psikolojik esneklik diizeylerine gore akademik erteleme davranislarinin inecelenmesi
amaglanmistir. Bu dogrultuda oOncelikli olarak teorik yaklasimda bulunulmustur.
Ardindan demografik 6zellikler Olgegi disinda 2 farkli 6lgek kullanilmis ve saha
calismasi gergeklestirilmistir. Arastirmanin calisma grubunu on dort farkli lise
diizeyinde egitim veren egitim kurumunda okumakta olan elverisli/ uygun yontemi
ornekleme ile belirlenen 210 kadm, 173 erkek toplam 383 {iniversite sinavina
hazirlanan ergenlerden olusmaktadir. Tarama modeline gore gergeklestirilen arastirma
verilerini elde etmek i¢in “cok boyutlu psikolojik esneklik envanteri”, “erteleme
davranig1 degerlendirme 6lgegi” ve “kisisel bilgi formu” dagitilarak gergeklestirilen
saha caligmasi1 sonucunda elde edilen veriler SPSS 25.0 programu ile analiz edilmistir.
Veri toplama araglari, hem matbu hem de ¢evrimi¢i yontemlerle uygulanmstir.
Yapilan analizler sonucunda cinsiyet, liziicli olay yasama durumlari, diploma notu,
mesleki hedef belirleme, ailenin geliri, yasanilan iiziicii olayin siddeti ve kardes sayisi
gibi demografik degiskenlere gore erteleme davranislart ve psikolojik esneklik
olgekleri ile arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Olgekler arasi iliskilerde ise
psikolojik esneklik boyutu ile erteleme davranist arasinda negatif yonlii; psikolojik
katilik boyutu ve erteleme davranisi arasinda pozitif yonli bir iliski oldugu

belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Universite Smavi, Psikolojik Esneklik, Akademik Erteleme



SUMMARY

It can be said that adolescents preparing for the university entrance exam
experience behavioral problems such as stress, anxiety, time management difficulties,
not being able to start working, not being able to continue working after a certain
period of study behavior, and procrastination, which is common in education life.
While some adolescents can adapt to the challenging life situations they face; It can be
stated that some of them cannot manage these processes well enough and show
avoidance behaviors. For this reason, the idea of examining the academic
procrastination behaviors of adolescents preparing for the university entrance exam
with some demographic variables has emerged according to their psychological
flexibility levels. In this study, it was aimed to examine the academic procrastination
behaviors of adolescents preparing for the university exam according to their
psychological flexibility levels. In this direction, primarily a theoretical approach has
been made. Then, apart from the demographic characteristics scale, 2 different scales
were used and fieldwork was carried out. The study group of the research consists of
210 females and 173 males, totally 383 adolescents who are studying in fourteen
different high school education institutions, determined by sampling the
convenient/appropriate method. The data obtained as a result of the fieldwork carried
out by distributing the "multidimensional psychological flexibility inventory",
"procrastination behavior evaluation scale” and "personal information form" were
analyzed with the SPSS 25.0 program in order to obtain the research data carried out
according to the survey model. Data collection tools were applied with both print and
online methods. As a result of the analysis, significant differences were found between
procrastination behaviors and psychological flexibility scales according to
demographic variables such as gender, distressing events, diploma grade, professional
goal setting, family income, severity of the distressing event and number of siblings.
In the inter-scale relations, there is a negative relationship between the psychological
flexibility dimension and the procrastination behavior; It has been determined that
there is a positive relationship between the psychological rigidity dimension and

procrastination behavior.

Keywords: University Exam, Psychological Flexibility, Academic Procrastination
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GIRIS
Akademik ertelemeye dair yapilan ilk ¢alismalar 1995 yilinda baglamstir.
Tiirkiye’de ise bu alanda yapilan ilk ¢alismalar1 2003 yilinda gérmek miimkiindiir.
Erteleme davranisi, yapilmasi gerekli olan bir isin geciktirilmesi, uygulamaya

gecememe yahut karar almakta zorlanma olarak tanimlanabilir (Milgram vd., 1998).

Gilinlik hayatta erteleme davraniglarim1 gézlemlemek nispeten kolay olarak
goriinse bile erteleme davraniginin tahmin edilmesi neredeyse imkansiz bir durum
olmaktadir. Zira erteleme davranisi temel olarak gozlemleyenin goziinde degil
uygulayanin zihninde yer almaktadir. Erteleme davranigiyla ilgili yapilan aragtirmalar
incelendiginde en sik erteleme davranisi goriilen alanin akademik alan oldugu
saptanmaktadir. Buna bagli olarak egitim alaninda calismalar yiiriiten uzmanlar
tarafindan akademik alanda bu kadar yogun olan davranisin {istline ¢esitli aragtirmalar
yapilmaktadir. Mesleki hayata hazirlanmada son evre konumunda olan akademik
hayatta erteleme ¢ok sik yasanmaktadir. Bireyin mesleki hayata hazirlikta son kademe
olan bu alanda neden bdyle bir davranisa meylettiginin tespiti son derece onemli
olmaktadir. Bu durumun sonucuna iligskin, yapilan ¢alismalarda heniiz 6nlemsel ve
gelisimsel bir sonug elde edilememesi bireyin ilerleyen donemlerde geri doniilemez

sonuglar ile kars1 karsiya kalmasina zemin hazirlamaktadir.

Akademik ertelemenin sebeplerine dair yerel alan yazinda bazi g¢alismalar
gerceklestirilmis olsa da konuya net cevaplarin verilememesi popiilerligini korumasini
stirdiirmektedir. Ortaya kona arastirmalardan bazilari, akademik ertelemenin siif
diizeyi, benlik saygisi, akil dis1 inanglar, zaman yonetimi, karar verme stilleri, genel
performans, 6z yeterlilik inanci, aile tutumu, akademik gilidiillenme, sorumluluk,
olumsuz degerlendirilme korkusu, sigara-alkol kullanimi, cep telefonu ve bilgisayar
gibi ekipmanlara sahip olamama ve miikemmeliyetgilik ile baglantis1 oldugunu ortaya
koymustur. Bunun yani sira bireyin akademik hayati ertelemesinin kisinin, kisilik
Ozellikleri ve cevresiyle alakali oldugu da c¢alismalarda ortaya konan saptamalar

arasinda yer almaktadir.

Gliniin kosullar1 geregi degisen bireylerin sorumluluk ve goérevleri beraberinde
belirli bir ydnetim ve planlama getirmektedir. Ozellikle bireylerin akademik anlamda
ilerlemesi icin tistlenilen gérev ve sorumluluklarin belirli diizende kontrol edilmesi

cok onemlidir. Zira ¢agin cazip yenilikleri arasinda olan teknolojik imkénlar 6zellikle



ergen bireylerin sorumluluk ve gorevleri ile alakali kontroliin saglanmasini

giiclestirmekte ve bir takim problemler yasanmasina sebep olmaktadir.

Bireyler meslek yahut yas fark etmeksizin bir davranisi geciktirebilme ya da
hayatin herhangi bir alaninda yapilmasi gereken bir isi yapmama davranisinda
bulunabilirler. Bu geciktirme ya da yapmama davranisin bireye geri doniisii ise
genellikle olumsuz olmaktadir. Erteleme davranisinin akademik alanda gerceklesmesi
meslek sahibi olmak i¢in gerekli beceri ve bilginin edinildigi bu donemde sik
rastlanilan bir durum olmaktadir. Universite donemi her birey i¢in gerekli bilgi, beceri,
donanim ve kiiltiiriin edinildigi bir donemdir. Bireyin bunun farkinda olmayarak
akademik siirece erismek maksadiyla yerine getirmesi gereken gorevleri yapmamasi
ve zamanini verimli kullanmamasi basarisizlik sonucunu ortaya ¢ikardigi gibi gerekli

kazanimlarinda edinilememesi anlamina gelmektedir.

Bu aragtirma iiniversite sinavina hazirlanan ergenlerin psikolojik esneklik
diizeylerine gore akademik erteleme davranislarina odaklanmaktadir. Bu sekilde
liniversite sinavina hazirlanan ergenlerin akademik erteleme davranislar1 ve psikolojik
esneklik diizeylerinin belirlenmesi beklenmektedir. Bu arastirma bes kisimdan

olusmaktadir.

Aragtirmanin  birinci kisminda konunun daha net kavranabilmesi igin
aragtirmanin problemlerine, amacina, hipotezlerine ve siirlhiliklarina yer verilmistir.
Ikinci boliimde kuramsal ve kavramsal gergeve kapsaminda psikolojik esneklik ve
akademik erteleme kavramlari iizerinde durulmustur. Bunun yani sira akademik
erteleme ve psikolojik esneklik konusunda akademik literatiirdeki yer alan
incelemelere de bu boliimde yer verilmistir. Calismanin ii¢lincii boliimii, aragtirmanin
hangi yontemi benimsedigine dair agiklamalar1 barindirmaktadir. Dordiincii boliim
bulgular1 ve besinci bolim ise sonu¢ basligini detaylandirmak maksadi ile

olusturulmustur.



BIRINCI BOLUM
1.1. Arastirmanin Amaci

Caligmada {niversite smavina hazirlanan ergenlerin psikolojik esneklik

diizeylerine gore akademik erteleme davramislarinda demografik degiskenler ile

aralarinda anlamli bir fark olup olmadiginin arastirilmasi amaglanmaktadir.

1.2. Arastirmanin Konusu

Bu c¢alismanin konusu, iiniversite sinavina hazirlanan ergenlerin psikolojik

esneklik diizeylerine gore akademik erteleme davraniglaridir. Psikolojik esnekligin

tanimi, modeli, kuramlar1 ve erteleme kavrami, kuramlari, dongiisii, boyutlar1 ve

cesitleri aragtirmada ele alinan konular arasinda yer almaktadir.

1.3. Arastirmanin Hipotezleri
Arastirma kapsaminda yer alan baglica hipotezler sunlardir:

Universite siavina hazirlanan psikolojik esneklik diizeyleri farkli ergenlerin
akademik erteleme davranislarinda cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik yoktur / vardir.

Universite smavina hazirlanan psikolojik esneklik diizeyleri farkli ergenlerin
akademik erteleme davranislarinda sinif seviyesine gore istatistiksel olarak
anlaml1 bir farklilik yoktur / vardr.

Universite smavina hazirlanan psikolojik esneklik diizeyleri farkli ergenlerin
akademik erteleme davranislarinda babalarinin egitim durumuna gore
istatistiksel olarak anlaml bir farklilik yoktur / vardir.

Universite smavina hazirlanan psikolojik esneklik diizeyleri farkli ergenlerin
akademik erteleme davraniglarinda annelerinin egitim durumuna gore
istatistiksel olarak anlaml bir farklilik yoktur / vardir.

Universite smavina hazirlanan psikolojik esneklik diizeyleri farkli ergenlerin
akademik erteleme davraniglarinda kardes sayilarina gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik yoktur / vardir.

Universite smavina hazirlanan psikolojik esneklik diizeyleri farkli ergenlerin
akademik erteleme davraniglarinda kendilerine ait ¢alisma ortamlarinin olup

olmamasina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur / vardir.



—  Universite sinavina hazirlanan psikolojik esneklik diizeyleri farkli ergenlerin
akademik erteleme davraniglarinda okul basarilarina gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik yoktur / vardir.

—  Universite sinavina hazirlanan psikolojik esneklik diizeyleri farkli ergenlerin
akademik erteleme davranislarinda mesleki hedeflerinin olup olmamasina gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur / vardir.

—  Universite sinavina hazirlanan psikolojik esneklik diizeyleri farkli ergenlerin
akademik erteleme davraniglarinda ailelerinin gelir durumuna gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik yoktur / vardir.

—  Universite sinavina hazirlanan psikolojik esneklik diizeyleri farkli ergenlerin
akademik erteleme davraniglarinda ¢ocukluklarinda {iziicli bir yasantinin olup

olmamasina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur / vardir.
1.4. Arastirmanin Onemi

Universite sinavina hazirlanan ergenler stres, kaygi, zaman ydnetimi zorluklar,
ders caligmalarinin gerekliliklerini stirekli vurgulayan ebeveyn ciimlelerinden
bunalma, calismay1 baglatamama, siirdiirememe, kotii gegcen simmavin sonucundan
dolay1 pes etme ve calisma davranisini yarida birakma veya siirekli olarak yapacaklar
planlar1 erteleme gibi zorlayici durumlarla karsi karsiya kalmaktadirlar. Bazi ergenler
karsilagtiklar1 zorlayict yasam durumlarina uyum saglayabilirken; bazilarinin bu zorlu
siirecleri yeterince 1yi yonetemedigi ve kacinma davranislart gosterdikleri
goriilmektedir. Ozellikle sinav siirecinde yapilmasi gerekenlerin farkinda olan fakat
bir tirlii eyleme gecemeyen ergenlerin psikolojik olarak yiprandiklar
gbzlemlenmistir. Simdiki ana odaklanmayip ge¢misteki basarisizliklarini diisiinerek
veya gelecekte olabilecek olan senaryolarin ger¢eklesme ihtimallerini zihinlerinde
canlandirarak kisisel amaglarina ve degerlerine uygun olan aksiyonu alamamalari

beraberinde bir siirii problemleri ortaya ¢ikartmaktadir.

Erteleme kavrami insan dogasi ile bitisikligi bulunan bir kavramdir. Oyle ki
giinliik rutinlerde dahi bu kavram varligini belirgin bir bi¢imde hissettirmektedir. Bu
davranig yapilmasi gerekenleri oldugu kadar, yapilmamasi gerekenleri de ileri tarihe
oteler niteliktedir. Bu kavramin son zamanlarda literatiirde yer alan pek ¢ok calismaya
konu olmasi literatiirdeki kavram karmasasindan ortaya ¢ikmaktadir. Ilgili

davraniginin akademik hayata etkileri calismada mercek altina alinmaktadir.



Ogrencilerin akademik basarilariin yiikseltilmesi ve faydali bir dgrenme
yasantist gecirmeleri agisindan akademik erteleme davranigini etkileyen faktorlerin
saptanmasi son derece biiyilk bir dnem tasimaktadir. Akademik alanda erteleme
davraniginin egitim ve 6gretim siirecinin tiim asamalarinda yaygin goriilmesine karsin
durumun sebebi heniiz net olarak agiklanamamistir. Bu sebeple 6zellikle iiniversite
smavina hazirlanan ergenlerdeki psikolojik esneklik diizeylerine gore akademik
erteleme davranislari, listiine olan ¢alismalarin oldukga sinirli olmasina da bagli olarak
incelemeye deger bulunmustur. Bu baglamda c¢alisma, akademik ertelemeyi
kavrayabilmek ve psikolojik esneklik diizeylerine gore iiniversite sinavlarina
hazirlanan ergenlerdeki davraniglarin saptanmasi adina Onemli goriilmektedir.

Calismanin literatiire kaynak olarak sonraki ¢aligmalara 151k tutmasi arzu edilmistir.
1.5. Arastirmanin Varsayimlari
Arastirmanin varsayimlar asagida yer almaktadir;
1. Arastirma ¢aligma grubunun ilgili evreni temsil ettigi,

2. Arastirmada yer alan Cok Boyutlu Psikolojik Esneklik Envanteri, Erteleme
Davranisi Degerlendirme Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu’nun o6lgmek istedigi

ozellikleri 6l¢tiigi,

3. Calisma grubunda yer alan {iniversite sinavina hazirlanan ergenlerin, 6lgme

araglarina dogru, igtenlikle yanitlar verdikleri varsayilmaktadir.
1.6. Arastirmanin Simirhliklar:
Arastirma sinirliliklar asagida yer almaktadir;

1. Arastirma, iiniversite sinavina hazirlanan ergenlerin 383 Ogrenciden olusan

orneklem ile siirhidir.

2. Psikolojik esneklik ve akademik erteleme davraniglar ile ilgili veriler
aragtirmaya goniillii olan {liniversite sinavina hazirlanan ergenlerin verdikleri yanitlar

ve veri toplama araglari ile sinirhdir.

3. Toplanan verilerin bir kisminin ¢evrimi¢i ortamda doldurulmasi arastirmanin

sinirliliklarindandir.

4. Arastirma Orneklemi sayica sinirlidir ve bu nedenle 6rneklemin demografik

ozellikler iizerinden esit dagilmamis olmasi da aragtirma sinirliliklarindandir.



5. Arastirma covid siireci gibi zorlayici pandemi siirecinde ger¢eklesmistir.

1.7. Tamumlar

Psikolojik Esneklik: Yeni durumlara agiklik, “simdi ve bulunulan an’a
odakli olma hali, degisebilen i¢sel ya da dissal durumlara gore
davraniglar1 devam ettirebilme veya doniistiirebilme yetenegidir (Hayes,
2006).

Kabul ve Kararhlik Terapisi: Bilimsel temelleri dil hakkindaki en
temel kuramlardan biri olan iliskisel Cer¢eveleme Kuramina dayanan ve
temel hedefi psikolojik esneklik diizeyini yiikseltmek olan {i¢iincii dalga
davranise1 terapidir (Hayes, 2006).

Akademik Erteleme: Yapilacak olan akademik sorumluluklarin ileri bir
tarihe birakilarak, geciktirilmesine akademik erteleme denilmektedir

(Lay, 1986).



IKINCi BOLUM

KURAMSAL CERCEVE

2.1. Psikolojik Esneklik

Psikolojik  esneklik, bireylerin  psikolojik  sagliklari1  koruma  ve
giiclendirmelerinde rol alan &nemli kavramlardan birisidir. Ozellikle yasamda
karsilasilan zorluklar, problemler, olumsuz ve aci veren olaylarla bas edebilmek i¢in
psikolojik esneklik kavraminin anlagilmasi 6nemlidir. Psikolojik esneklik kavrami
kisaca, bireylerin yasamda belirledikleri degerleri dogrultusunda bu degerlere hizmet
eden davranislar siirdiirmede 1srar etme veya davraniglar: degistirmek suretiyle i¢inde
bulunduklar1 an ile tamamiyla iletisime ge¢me ve perspektif alma islemi olarak

aciklanabilir.

Psikolojik esneklik bu tezin kuramsal ve kavramsal ¢er¢evesinde dnemli bir yere
sahiptir. Bu baglamda psikolojik esneklik tanimi, psikolojik esneklik modeli,
psikolojik esnekligi agiklayan kuramlar, psikolojik esneklik ile ilgili yurt i¢i ve yurt

dis1 yapilan ¢alismalara asagida yer verilmektedir.

2.1.1. Psikolojik Esneklik Tanim

Uciincii dalga terapilerinden kabul ve kararlilik terapisinin temel tas1 olan
psikolojik esneklik, psikolojik saglik ve dayanikliligi konu edinen yeni bir kavramdir.
Psikolojik esneklik, bilingli kisi olarak simdi ile biitiiniiyle etkilesim i¢inde olma ve
bireysel degerleri gdz Oniine alarak davranisi siirdiirebilme veya doniistiirebilme

yetenegidir (Hayes vd., 2006).

Kashdan ve Rottenberg’e (2010) gore psikolojik esneklik ¢ok ¢esitli yetenekleri
kapsamaktadir. Bulunulan baglama uyum saglayabilme, kisisel veya sosyal islevsellik
tehlikede oldugunda zihinsel ve davranigsal repertuarda diizenleme yapabilme veya
degistirebilme, Onemli yasam alanlar1 arasindaki dengeyi kurarak o dengeyi
koruyabilme ve yasamdaki degerlerin farkinda olup bu degerlerle uyumlu davranislar

agik, bilingli ve kararl1 bir sekilde siirdiirebilme becerisidir.



Psikolojik esneklik, bireyin ge¢mis ve gelecege takilmaksizin simdi ile temas
icinde olmasi ve kendi degerlerine uygun davranislar gergeklestirmesidir (Luoma vd.,

2010).

Bireyler yasamlar1 boyunca farkl tiir ve siddette olumsuz, aci verici durumlarla
kars1 karsiya kalmaktadirlar. Bu durumlara verilen tepkiler ve basa ¢ikma yontemleri
kisiden kisiye degiskenlik gostermektedir. Psikolojik esnekligi kisinin travmatik
durumlarla miicadele edebilmesi, dengeli, iiretken ve pozitif duygulara ve saglikli bir

psikolojik, fiziksel islevsellik diizeyine sahip olma giicii olarak degerlendirilmektedir.

Psikolojik esneklik, bireylerin yasamlar1 boyunca yiiz yiize kaldiklar1 birden
fazla olumsuz yasantilarda onlarin psikolojik iyilik hallerini kolaylastiran temel

Ozelliktir (Luthar vd., 2000).

Bu tanima gore, psikolojik esnekligin yiiksekligi bireyin psikolojik sagliginin,
psikolojik esnekligi diisiik bireye gore daha iyi olmasi ve karsilasilan olumsuz
yasantilarda duygu ve diisiincelerini fark edip, anda onlarla kalabilmesidir. Psikolojik
esneklik bireye hisleriyle iletisim kurmayi, hissettiklerini degistirmeye calismayip
deger verdigi alanlar1 gelistirme olanagi saglamaktadir. Psikolojik esneklik kavramiyla
birey, diisiinceleriyle arasina mesafe koymaktadir. Bireyin, diisiincelerinden meydana
gelmedigini ve diisiincelerin gelip gegebilen bir sey olduklarini kesfetmesi psikolojik

esneklik kavramiyla agiklanabilir.

Harris, (2018) psikolojik esnekligi diisiincelerin farkinda olma ve onlar1 oldugu
gibi benimseme seklinde tanimlamaktadir. Bu tanimdan da anlasilacagi {izere
psikolojik esneklik, kontrol kavramindan uzaktir. Ciinkii kontrol altina alinmak istenen
diisiince veya duygulara zihin ¢6ziilmesi gereken bir problem olarak bakmaktadir.
Kontrol altina alinmak istenen seyler deneyimlenmesi gereken bir siire¢ olmak yerine
¢oziilmesi gereken bir sorun haline doniismektedir. Boyle bir hal de psikolojik esneklik
kavraminin tanimlarinda ortak olarak vurgulanan bireyin degerleri dogrultusunda
hareket etmesi Oniinde engeldir. Yani psikolojik esneklik, i¢sel ve dissal deneyimlere
simdiki an farkindahig: ile dikkatli, yargisiz ve agik sekilde yaklasarak, bireyin

degerleri yoniinde farkindalikli eylemlerde bulanabilme becerisidir.

Psikolojik esneklik; anda olma, kabul, baglamsal benlik, bilissel ayrisma,
degerler dogrultusunda yasam ve degerler olmak {izere alti temel unsurdan

olugmaktadir (Louma vd., 2010).



Bireylerde psikolojik esnekligin arttirtlmasi kabul ve kararlilik terapisinin
(ACT) temel hedefidir. ACT’1 benimseyen ruh sagligi uzmanlari bu altt unsuru
giiclendirerek damisanlar1 psikolojik esneklige kavusturmayr amaglamaktadir

(Ciarrochi vd., 2013).

2.1.2. Psikolojik Esneklik Modeli

Literatiir incelendiginde psikolojik esneklik modeli yaklagik 25 yildir alanda yer
bulmaktadir. Bu model bilissel ve davranigsal yaklasim ilkelerini harmanlayip
biitiinlestirerek, tedavide siire¢ odakli ilerlemeyi ilke edinmistir. Psikolojik esneklik
modelinde bireyin duygu, diisiince, hatira gibi igsel olaylar1 kontrol etmek yerine
onlar1 fark etmesi ve kabul etmesine yardimci olarak hayatina anlam katmasi 6n
plandadir. Temel amac¢ bireylerin kendi degerleriyle uyumluluk gosteren
davraniglarint ~ siirdiirme ve kendi degerleriyle uyusmayan davranislarin
degistirebilmek icin psikolojik esnekligi gelistirme iizerinedir. Psikolojik esneklik
modeli, tanimladig1 alt1 boyutunda bireylerin yasadiklart olumsuz ve aci verici
deneyimlerinin yasamlar {izerinde daha az etkiye sahip olmasi i¢in igsel siiregleriyle

iligki halinde olmalarinin 6nemini vurgulamaktadir (Gloster vd., 2011).

Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy-ACT):
Kabul ve Kararlilik Terapisi, post modern biligsel davranis¢1 yaklasimlardandir. Bir
diger ifadeyle tigiincii kusak biligsel davranisc terapiler olarak isimlendirilen, simdiki
zamanin farkindaligi, anda olmak anlamlarina gelen (mindfulness) ve kabul

(acceptance) temelleri lizerine kurulmus terapi yontemlerindendir.

Psikolojik esneklik modeli, birbiriyle iliskili alt1 boyutta (biligsel ayrisma, kabul,
gozlemleyen benlik, an ile esnek temas, deger odakli eylemlerde kararlilik ve degerler)
ele almmaktadir. Bu alt1 birbiriyle iligkili islevsel alt1 boyut bireylerde davranis
kapasitelerini genisleterek psikolojik esnekligi saglamaktadir (Louma vd., 2006).



Degerler

Psikolojik

Esneklik

Deger
Y onetimli
Eylemler

Baglamsal
Benlik

Sekil 1. Psikolojik Esneklik Modeli
Kaynak: (Rolffs vd., 2018).

Yukaridaki modelden anlasildigi tizere psikolojik esneklik alti alt faktorden
olugmaktadir. Asagida bu bilesenler agiklanmaktadir.

Kabul: Kabul bileseninde bireye yasadigi deneyimlerin, anilarin kabullenilmesi
ogretilmektedir. Kabul faktorii yasanmigliklarin, deneyimlerin birey {izerinde yarattig
etkileri degistirme cabasi icine girmeden onlara etkin ve farkindalikli olarak,
yargilamadan, oldugu gibi kucak agmay1 kapsamaktadir. “Kabul” kelimesi giinliik
hayatta bazi1 durumlara hog goriide bulunma, onlari tolere edebilme yahut boyun egme
davraniglar1 seklinde algilanmakta olup, burada anlatilan psikolojik esneklik
bilesenlerinden olan kabul faktoriinii karsilamamaktadir. Buradaki kabul, olumsuz
duygu, diisiince, belirtilere ve bunlarla ortaya ¢ikan igsel yasantilara karsi yiiksiiz,
yargisiz ve agik olma halidir. Olumsuz, ac1 veren seyleri bastirmadan, onlardan

kacinmadan onlara yer agmak olarak ifade edilebilir (Yavuz, 2015).

Kabuliin yoklugu; bireyin igsel ve digsal durumlarini, deneyimlerini
farklilagtirmaya ¢alismasi ve bu farklilastirma ¢abalamalarinin sonucu olarak ortaya
¢ikan bas etmesi zorlayict duygu ve diisiinceleri ifade eden yasantisal kaginmaya
neden olur. Aci veren durumlardan kagmmmak, onlar1 hissetmemeye ¢alismak
psikolojik sagligi olumsuz etkilemektedir. Yiiksek diizeyde kaygi, depresyon,
psikolojik islev bozukluklar1 gibi mental saglik problemelerine neden olmaktadir

(Hayes vd., 2006).
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Ayrisma: Ayrisma faktoriiniin 6ziinde bireyin yasadigi deneyimlerden ¢ikardigi
degerlendirme ve yargilarin bire bir gercek 6zelliklerinin yogunluklarini hafifleterek,
devam eden slirecin parcalariymis gibi baglanti kurulmaya ¢alisilmas1 vardir. Biligsel
Ayrisma (Deflizyon); diisiincelere ve diisiincelere verilen cevaba (biitiin bilissel ve
zihinsel unsurlar), cevabin sonucuna, farkindalik kazandiran siiregtir. Ayrisma
diisincelerini elimine etmek, ortadan kaldirmak yerine, diisiinceye esnek bir cevap ile
katilimi tesvik ederek, diisiincelere verilen cevabin etkisine, aciklifa ¢agirir. Amag,
diisiinceyi degistirmek yerine, diisiince ile 6zne sahibi olan “ben” arasi iliskiyi

farklilastirmay1 hedef almaktir (Bond vd., 2011).

Ayrisma kisinin zihninde problem yaratan diisiincelerden ve anlardan uzaklagsma
cabasi anlamma gelmektedir. Ornegin olumsuz bir diisiince tarafsiz sekilde
izlenebilmektedir. Literal agidan anlamin1 kaybederek sadece sesi kalana dek yiiksek
sesle tekrarlanabilir ya da ona bir boyut, sekil, renk, bigim yahut hiz verilerek disarida
gozlemlenmekte olan bir olay olarak degerlendirilebilir. Yapilan bu tiirden bir
uygulama bireyin “ben iyi biri de8ilim” varsayimi ile yasamasinin Oniine gecgerek,
biligsel etkilesimin saglikli olmadig1 hakkindaki diisiince formuna doniismesini

saglayacaktir.

An’da Olmak: Bireyler bulunduklar1 an ile baglantidayken esnek ve uyumlu
olup, kendilerine sunulan se¢enek ve firsatlarin farkina varip onlar1 gérebilmektedirler.
Simdiki an farkindaligiyla yasayan bireyler daha fazla esnek yasam stirmektedirler.
Anda olmak otomatik pilotta yapilan eylemlerden ayrismayi saglarken, bireyin
degerleri dogrultusunda siirdiirecegi veya degistirecegi davramiglarda bulunma
thtimalini de arttirmaktadir. Bireyler, Gestalt Terapi’nin temel ilkesi olan simdi ve
burada ile hareket ederlerse yani dikkatleri bulundugu an ve ortamdaysa daha motive,
daha kabullenici ve diislincelerinden daha ayrigmis olmaktadirlar. Bireyler, i¢ginde
bulunduklar1 su ana ve baglama dikkatlerini odaklayarak ge¢miste yasanilan veya
gelecekte yasanilacak olan deneyimlerin kaygilarina kapilmadan farkindalikla yasama

dahil olmaktadirlar.

Baglamsal Benlik: Gozlemleyen benlik olarak da adlandirilabilen baglamsal
benlik kavrami, bireyin duygu ve diislincelerinden bagimsiz olarak yasadigi an1 bilingli
olarak izlemesidir. Baglamsal benlik, bireyin benligini tek bir yasantiya bakarak ifade
etmesi degil, yasam deneyimlerinin tiimiinii goz oniine alarak benligini agiklamasidir.

Baglamsal benlik, bireyin yasadig1 deneyimlerden ortaya ¢ikan kalic1 olmayan duygu
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ve diislincelerin kendinden bagimsiz pargalar olarak gérmesi ve kendini bu gegici
duygu ve diisiincelerden ayr1 olarak tanimlamasidir. Birey baglamsal benlikte duygu
ve diistincelere takilip kalmadan onlarin gelisini ve gidisini farkindalikla izlemektedir.
Birey sadece duygu ve diisiincelerinden ibaret olmadigini anlayip onlarla arasina
mesafe koydugu zaman uzun vadeli psikolojik esneklik olusturmada 6nemli bir adim

atmis olmaktadir (Dubler, 2018).

Degerler: Deger kavraminin TDK’deki anlami, bireyin isteyen, ihtiya¢ duyan
bir varlik olarak nesne ile baglantisinda beliren kavramdir. Baska ifadeyle, bireylerin
yagamlarint bigimlendirmeleri i¢in sececekleri yolu veya alternatifleri belirleyen

soyut, somut inang ve ilkeler biitiintidiir.

Degerler yasamda bireylerin kendileri i¢in 6nemli oldugu fenomenlerin
peslerinden gitmeleri icin bireylere yol gosteren pusula gibidir. Degerler sayesinde
birey yagsaminda anlam ve amag oldugunu kesfetmektedir. Bireyin degerlerine gore
yasamasi bireye, davraniglarini da degerleri dogrultusunda siirdiirme kararliligi ve
esnekligi kazandirmaktadir. Bireyler, degerlerini yasatmak ve korumak igin
yasadiginda yasaminin anlamini ¢éziimler ve yasam daha anlamli hale gelmis olur.
Degerlerle uyumlu bir yasam, bireyin degerlerine gore amag belirleyerek, belirledigi

amaglari sorumlulugunu alarak ilerlemesidir.

Ornegin yardimlagsma ve empati degerlerine sahip birey maddi sikintida olsa bile
bu benimsedigi degerlerin pesinden giderek davranislarini bu yonde esnetip insanlara
veya hayvanlara baska yollarla yardimci olmaya devam edecektir. Bu 6rnekten de
anlasilacagi tizere degerler davranislarin yol gostericisidirler. Degerler bir kosul veya
beklenti igin yapilmaz. Ornegin sorumluluk degerine sahip bir 6grenci annesi veya
ogretmeni kizmasin diye 6dev yapmaz veya adaleti deger olarak belirleyen birey bazi
durumlarda adaletli baz1 durumlarda adaletsiz davranislar sergilemez. Degerler bir
anlik var olup kaybolan seyler degildir. Stireklilik ve devamlilik gosterirler (Hayes vd.,
2006).

Deger Yonelimli Eylemler: Deger yonelimli eylem, bireyin degerlerine uygun,
degerlerini besleyen davranislarda bulunmasidir. Bireyler degerleriyle uyumlu
eylemlerinin kolay olacagimi diistinmektedirler. Fakat bazen birey icin gergekten
onemli olan, degerleriyle Ortlisen davranislardan kaginma, davranislari durdurma,

erteleme veya hi¢ baslayamama durumlari s6z konusu olmaktadir. Bu zorlanmalarin
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sebeplerinden bir tanesi birey i¢in 6nem arz eden davranislarda bulunurken yasayacagi
olumsuz duygu, diisiince ve duyumlar ile karsilagsmak istememesidir. ACT tam da bu
noktada psikolojik esnekligin artirilmasi ile bireyin olumsuz duygu, diisiince ve
duyumlari ile savagmadan anda kalarak, degerleri dogrultusunda eylemlerde bulunarak
ve kabul gostererek ilerlemesine yardimer olma gabasi igerisindedir. Bunu yaparken
birgok aligtirma ve metafor kullanmaktadir. ACT’de kullanilan bu yontemlerle bireyin

psikolojik esneklik kapasitesinin gelisecegi ileri siiriilmektedir (Kahraman, 2018).

2.1.3. Psikolojik Esneklik Kuramlari

Insanlarin degisken taleplere ve goklu gérev yapma isteklerine uygulanabilir
yeni ¢oziimler bulma gorevini yerine getirmesine katkida bulunan bir beceri olarak
psikolojik esneklikten bahsedilebilir. Psikolojik esneklik, yaraticiligi tesvik etmede ve

problem ¢6zmede 6nemli bir role sahiptir (lonescu, 2012).

Normal insanlar kosullara uygun ve etkilesimlerinde orantili olacak bigimde
esneklik gostermektedir. Bir diger tanimla ¢evrede yer alan degisken durumlara ve
kisitlamalara uyum saglayabilmek adina ilgili degisim saglayabilme yetenegine sahip
olmak gereklidir. Bireyler karsilastiklar1 durumlara kars1 esneklik saglayamadiginda

elde edilen kisisel doyum bu durumdan olumsuz etkilenecektir (Rassmusen, 2005).

Psikolojik esneklik teorisi, onceden islenmis yahut 6grenilmis olgulardan daha
Otede bilgi aktarimina vurgu yapmaktadir. Bagka bir ifade ile bulunan bilgilerin
Otesinde yeni bakis agilar1 ve bilgiler kazanmaktir. Psikolojik esneklik, yanit
eslesmeleri ve dikkat odaginin esnek bir sekilde degistirilmesi olarak tanimlanir (Spiro

vd., 1992).

Psikolojik esneklik, isteklilik, farkindalik ve 6z yeterlilik olmak {izere ii¢ 6geden
olusmaktadir. Bu kapsamda isteklilik, esnek olmaya istekli olunmasi seklinde
tanimlanir. Farkindalik ise kisinin verilen alternatiflerin hepsinin farkinda olmasi
olarak degerlendirilirken, 6z yeterlilik ise esneklik gosterilebilecegine ya da duruma
uyum saglanabilecegine olan inan¢ ve kendin giiven olarak tanimlanir (Martin vd.,

1998).

Spiro vd., (1992) tarafindan psikolojik esneklik, bireyin mevcut durumlarinda
degisiklik meydana gelmesi ile biligsel yapinin hizli bigimde ve kosullarin gerektirdigi

yone yeninde insa edilmesi olarak yorumlanmustir.
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Scott (1962) tarafindan ise psikolojik esneklik, kisinin farkli tercihleri degisim
durumundaki dis etkenlere karsi bir hazirlik olarak degerlendirmesi bi¢iminde

yapmistir.

Psikolojik esneklik agisindan ana bilesen mahiyetine sahip olan yetenek, degisim
halindeki dis uyaricilara kars1 biligsel gruplart uyumlu hale getirme yetenegi olmustur.
Biligsel anlamda esnek olan bireyler, alisilmadik durumlarla karsilagmaya, yeni yollar
denemeye ve davranislarini gereksinimlerini karsilayacak sekilde adapte etmeye

istekli bir gériiniim olustururlar (Martin, 1998).

Psikolojik esneklik kavrami zaman iginde farkli bakis agilar1 kapsaminda
aciklanmistir. Bu baglamda psikolojik esnekligi ¢alismis olan bazi kuramlara asagida

deginilmistir.
2.1.3.1. Piaget’in Bilissel Geligim Kurami

Piaget (1936) tarafindan gelistirilmis olan Bilissel Gelisim Teorisi, bireyin
cevresinde olup biten olaylar1 anlamasina yardimci olan etkili ve karisik diisiinebilme
yontemleri ile zihin faaliyetlerindeki ilerlemeyi tanimlamaktadir Piaget, ¢evrenin
biligsel yapilarin gelisimi i¢in uygun ortami sagladigini savunmaktadir. Bu teori,
beynin ve sinir sisteminin olgunlagsmasinda bilissel gelisimin etkili oldugunu, cevreye
olan uyumun saglanmasmin da yine biligsel gelisim ile ilgili oldugunu ortaya

koymaktadir (Ozdemir vd., 2012).

Piaget tarafindan biligsel gelisim, bir organizmanin uyum kapasitesinin gorsel
belirtisi ve 6ziimsenmesi ile daha etkin bir uyum i¢in ilerleme kaydetme olarak
degerlendirilmektedir. Gelisim teorisi, fiziki yapilarin diinyaya daha iyt uyum
saglamasina katkida bulunan yeteneklerinin olmasina, diinyaya uyum saglanmasina
yardimda olan zihinsel semalar yapilandirmasia ve yeni cevresel taleplere uyum

gosterilmesine vurgu yapar niteliktedir (Santrock, 2011).

Bu teori ele alindiginda bilissel esneklik acisindan biligsel gelisim siirecinin
onemli olduguna ulasilmaktadir. Teori kapsaminda biligsel gelisimin 15 yasinin
ardindan ilerici ve kademeli bir sekilde gelisim gosterdigi one siiriilmektedir. ilgili
asama daha mantikli diisiinme ve soyut islemleri diisiinme yetenegini icermektedir.
Buna bagli olarak hipotezler gelistirerek test etme yolu sayesinde mantiksal
olasiliklari, ¢oziimleri ve alternatifleri kesfederek c¢ok daha sistemli diisiinme

benimsenerek problemlere ¢ézlim iiretme siireci meydana gelmektedir. Bu noktada
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birey sorunlara sabit bir perspektiften bakmak yerine daha genis bir bakis agisi

benimsemektedir (Zgourides, 2000).

Yetiskin bireylerin biligsel gelisiminde meydana gelen degisiklikler, problem
¢ozme ve 6grenme yetenekleri da dahil olmak iizere kisilerin benlik kavramlar ile
baskalarin1 anlamalarini etkilemektedir. Bireyler bu siirecte olasi sonuglari ve
alternatif ¢6ziimleri tartmaktadir. Boylece insanlarin davranis sebepleri ve bakis agilari
hakkinda bilgi sahibi olma ve bireylerin hayatindaki olasi durumlara degisik
aciklamalar olusturulabilmektedir. Bu sayede daha donanimli ve karmasik kararlarin

verilmesi saglanmaktadir (Shaffer ve Kipp, 2014).

2.1.3.2. Bilissel Davranis¢i Terapi

Bireyin biligsel ve depresyon odakli siireclerine vurgu yapan bilissel davranisci
terapi, 1960 yilinda Beck tarafindan gelistirilmistir. Bu kuram kisinin rasyonel
olmayan inanglara biligsel baglamda sahip olduklarina agiklik getirmektedir. Bilissel
davranigg1 teori ve bilissel modele dayali olan biligsel terapi literatiirde siklikla es

anlamli olarak kullanilmaktadir (Beck, 2005).

Bilissel davranis¢i terapide davranis ve duygularin belirlenmesinde inang ve
diisiince sistemlerinin etkili oldugu vurgulanmaktadir. Bu kuramda temel alinan bilgi
1slem modeldir. Kisinin terapdtik olarak kisinin durum hakkinda diistinme sekline veya
bilgi isleme stratejisine odaklanmaktadir. Buna bagli olarak diislinme mekanizmasinda

kisinin nasil diisiindiigii ve nasil hissettigi incelenmektedir (Rassmusen, 2005).

Biligsel kuramlar inanglarin islevsiz bilis yapilar1 ve kati diisiince yapilar1 olarak
psikolojik katiliga yol agmaktadir. Bu yaklasim kapsaminda bir diisiince esnek
olmadig1 zaman uyumsuzluga sebep olmaktadir. Bir bagka ifade ile kat1 bilis yapisina
sahip olan ve esnek olmayan kisilerin psikolojik sagligi olumsuz olarak

etkilenmektedir (Beck, 1976).

Bu teorinin an prensibi, uyum sahibi olmayan bilisleri adapte edilebilir ve
gercekei edilebilir bilislerle takas etmektir. Bu sayede sorunlara ¢6ziim bulmak i¢in
harekete gegerek uyumlu olmayan davranislarin doniistiiriilmesi ve buna bagl olarak

esnek diisiincenin 0gretilmesidir (Young vd., 2008).

Sema ve otomatik diislince olarak ikiye ayrilan bilissel davranis¢1 teori kurama,

otomatik diisiincelerin kisinin etrafinda olusan olaylarla iligkili sekilde meydana gelen
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hizl1 tepkileri ifade etmektedir. Kisinin duygusal tepkilerine ve davraniglarina aracilik
etmekte olan otomatik diisiinceler, ¢ok rastlandiklarin ve tekrarlandiklarindan dolay1

genellikle anlagilamaz bir yapiya sahiptir (Rassmusen, 2005).

Sema, durumsal taleplere gore olaylarin nasil degerlendirilecegi ve islenecegi
hakkinda yol gostermekte ve islevsel bilgileri tutmaktadir. Olaylara anlam katan
yapilar olan semalar, 6zel durumlarin ve giinlik yasamin kapsamini, yoniini ve

niteliklerini belirlemektedir (Beck, 2004).

Biligsel davranisg1 teori incelendiginde birey davranmiglarinin ana kaynaginin
biligsel yapilar oldugu ve bu yapilarin inang sistemini meydana getirdigi
anlasilmaktadir. Inanglar kisilerin duygu ve davranislarma yon verir niteliktedir.
Inanclarin katiliktan uzak olarak esnek olmasi, duygu ve davramslarda da esneklik

saglamaktadir.

2.1.3.3. Akilct Duygusal Davranis¢t Terapi

Akilc1 Duygusal Davranige1 Terapi (ADDT) Ellis tarafindan gelistirilen biligsel
bir yaklagim olma 6zelligindedir. Degerlendirme, sorgulama, irdeleme ve uygulamay1
On planda tutan bu teori, uygulamayi 6n plana ¢ikartmaktadir. Bireylerin yasamlarinda

sorun ortaya koyan ve akil dis1 olan inanglar tistiinde durulmaktadir (Sharf, 2011).

Rasyonalite yahut akilcilik, kisinin inancglarina atfedilen bir yaklasim olma
ozelligindedir. Bu teori kapsaminda akilci inanglar psikolojik sagligin merkezinde ve
esnek bir yapiya sahiptir. Mantikla, benlikle ve ger¢eklik ile tutarlidir. ADDT'de
davranig, bilis ve duygu birbirinden ayr1 degildir. Bu etkenler yaklasim kapsaminda
birbiri ile etkilesim halindedir. Kisinin akilci inanglara sahip olmasi durumunda
islevsel davraniglar ve saglikli duygular sergilemesi beklenmektedir. Netice olarak bir
sonraki tecriibeler icin daha gercekei diisiinme bigiminin benimsenmesi bu yaklagimla

miimkiin olmaktadir (Dryden, 2005).

Bu baglamda kisi bir olayla alakali diisiinme tiiriinii degistirdiginde biiyiik
oranda davranis v duygu bi¢ciminde degisiklik meydana geldigi ifade edilebilir. Bir
baska deyisle, akilci inanglar1 bulunan kisilerin karst karsiya kaldiklart durumlarda
verdikleri davranigsal ve duygusal tepkiler sahip olduklari inanglarin paralelinde

olacaktir (Altunkol, 2017).
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Akilct duygusal davranis ve bilissel davranis yaklasimina gore gergekci olmayan
inanclara kati bilissel asir1 u¢ yol agmaktadir. Bu durumun tam tersine olumlu ve akilci
inanglar esnek ve uyumludur. Bu sayede adapte olabilen davranis ve duygular
saglanabilmektedir. Bu teorilerin ana maksadi, bireyin sabit biligleri ile inanglar
konusunda rasyonellik ve esneklik saglayarak yerlerine alternatifler getirmektir. Bu
baglamda kisaca bireyin esnekliginin kuvvetlendirilmesinin amaglandigindan

bahsedilebilir (Bedel ve Ulubey, 2015).

S6z konusu olan yaklasim psikoloji sagligi agisindan bazi kriterleri
belirlemektedir. Bu kriterler, sosyal ilgi, kisisel ilgi, yiiksek kirilganlik toleransi,
belirsizlikleri kabul etme, kendi sorumlulugunu iistlenme, risk alma, kendini
yonlendirme, katilim ve gergekei beklentiler olusturma gibi 6zelliklerdir. Bunlara ek
olarak kriterler i¢inde esneklik de bulunmaktadir. Bu kapsamda, psikolojik agidan
saglikli olan bireylerin diisiinceleri esnektir (Dryden, 2007).

Daha saglikli ve doyumlu bir hayati benimsemek igin bilissel esnekligin dnemli
yer oldugundan bahsedilebilir. Bireylerin olaylari ve durumlar1 esnek ve daha genis
agidan degerlendirdigi takdirde akilci bir yontem sergilemis olacagindan bahsedilebilir
(Altunkol, 2017).

2.1.4. Psikolojik Esneklikle Tlgili Son 10 Yilda Yapilan Arastirmalar

Bu boliimde psikolojik esneklikle ilgili giinimiizden baslanarak son 10 yilda

yapilan caligmalara yer verilmistir.

Mamo vd. (2022) tarafindan yapilan ¢calismada Biligsel Davranis¢1 Terapi (CBT)
ve Kabul ve kararlilik terapisinin (ACT) gen¢ yetiskinlerde psikozla iligkili
semptomlar iizerindeki etkinligi kesfedilmeye calisilmistir. ACT grubunda,
denemenin basinda depresyondan, sonunda depresyonun yokluguna gegenlerin
yiizdesinin ¢ok daha yiiksek oldugu goriilmiistir. ACT grubu, farkindalik
yeteneklerinde dnemli bir gelisme ve negatif semptomlarda bir azalma gostermistir.
Bireylerin farkindalik yeteneklerindeki degisikliklerin, depresyondaki gelismelerle
baglantili oldugu sonucuna varimistir. Psikozda, ACT'nin olumsuz duygular,
depresyonu ve kriz temaslarini azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir. Bilissel doniisiim
ve dikkatlilik g6z oniine alindiginda, BDT ve ACT'nin kombinasyonunun psikoza

kars1 giiglii olabilecegi goriilmiistiir.
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McCracken vd. (2022) tarafindan yapilan bu derlemede kronik agrisi olan
yetiskinler icin 25 randomize kontrollii ACT calismasi belirlenmistir. 24 Ingilizce
yazilan makale dahil edilmistir. Derlenen calismalarda, agri miidahalesi, sakatlik,
depresyon ve yasam kalitesi gibi temel sonuglar i¢cin ACT'yi destekleyen kiigiikten
biiylige etki boyutlar1 rapor edilmistir. Bu c¢alismanin amact kronik agrist olan
bireylere yeni nesil psikolojik tedavilerin etkisini giincel ve kapsamli bir 6zet seklinde
sunmaktir. ACT i¢in gozden gecirilen kanitlar olumlu yonde destekleyici olup,
ACT’nin kronik agris1 olan ortalama bir hastaya, 6zellikle agr ile ilgili miidahalede
bulunuldugunda, sakatlik ve depresyon alanlarinda yarar sagladigi ancak agrinin

kendisinde veya kaygida daha az yarar sagladigi ortaya ¢ikmustir.

Sante vd. (2022) tarafindan yapilan calismada diizensiz yeme davraniglarinin
azaltilmas1 ve psikolojik esnekligin iyilestirilmesi icin ACT tabanli tedavilerin
etkinliginin sistematik bir incelemesi ve meta-analizi yapilmistir. Bu meta-analizde
yer alan 20 bagimsiz ACT tabanli tedavi c¢aligmasi, bir dizi katilimci/hasta
poplilasyonu, calisma tasarimi, uygulama formati ve siiresi ile yiiriitiilmistiir.
Kontrollii ¢aligmalardan elde edilen sonuclar, tedavi sonrasi psikolojik esnekligin
birlesik ol¢timleri lizerinde ACT lehine orta derecede olumlu bir etki gostermistir.
Ozetle, meta-analizinden elde edilen sonuglar, diizensiz yeme davranislari i¢in ACT
temelli tedavilerin etkinligi ve tedavi dncesinden tedavi sonrasi ve son takibe kadar

psikolojik esneklik i¢in destek saglasa da, daha fazla aragtirma yapilmasi 6nerilmistir.

Landi vd. (2022) tarafindan yapilan arastirmada, Avrupa'daki pandeminin ilk
dokuz aymmda (Nisan 2020- Ocak 2021) 569 Italyan katilimcilarla iki ardisik
karantinada anksiyete ve depresyonun yoriingeleri aragtirilmig olup bunlarin farkli
psikolojik esneklik ve esneklik profillerinin bir islevi olarak degisip degismedigi
incelenmistir. Psikolojik olarak esnek bir profile sahip katilimcilarla psikolojik olarak
enek olmayan katilimcilar karsilastirildiginda, psikolojik olarak esnek olmayan bir
profile sahip olanlarin, caligma siiresi boyunca daha yiiksek kaygi ve depresyon

seviyeleri bildirdikleri bulunmustur.

Mirka vd. (2020) tarafindan yapilan bu ¢aligmaya 12-16 yas araliinda 65 ergen
katilimci katilmigtir. Calisma, kotii kontrol edilen tip 1 diyabetli ergenlerin: psikolojik
esneklik, glisemik kontrol, yasam kalitesi ve depresif belirtilerle iligkisini
arastirmaktadir. Psikolojik esneklik (hem genel hem de diyabetle ilgili), depresyon ve
anksiyete semptomlari ile orta giiclii diizeyde iliskili bulunmustur. Daha yiiksek bir
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psikolojik esneklik seviyesi, daha diisiik semptom seviyeleri ile iliskilendirilmistir.
Psikolojik esneklik glisemik kontrol ile anlamli ve orta diizeyde iliskili oldugu

gorilmiistiir.

Parfe vd. (2022) tarafindan yapilan ¢alismaya 18 yasinda ve daha biiyiik 152
birey katilmistir. Bu ¢alismada bireylerin olumsuz ¢ocukluk deneyimleri ve ayrisma
arasindaki iliskinin bir aracisi olarak psikolojik katilik incelenmistir. Olumsuz
cocukluk deneyimleri, biligsel kaynasma ve deneyimsel kaginma ile pozitif olarak
iliskili oldugu tespit edilmistir. Takip testleri, olumsuz c¢ocukluk deneyimleri ve
ayrigma arasindaki iliskiye deneysel kaginmanin degil, bilissel fiizyonun aracilik ettigi

gosterilmistir.

Morton vd. (2012) yapilan ¢alismada bipolar bozukluga sahip olan 20 kisilik
gruba normalde uygulanan tedavinin disinda uygulama yapmazken diger 21 kisilik
hastaya tedaviye ek olarak iki saatlik 12 oturumdan olusan Kabul ve Kararlilik Terapisi
uygulanmistir. Sonucunda; ACT uygulanan hastalarin negatif duygu, davranig ve

diisiincelerinde olumlu degisimler gézlemlenmistir.

Cennet (2012) tarafindan bes Avustralya okulundaki 6grenciler ile algilanan
ebeveynlik tarzi ve psikolojik esneklik arasinda boylamsal iliskiler incelenmistir.
Ebeveynlik tarz1 7. ve 12. siiflarda, psikolojik esneklik 9. siniftan 12. sinifa kadar
Ol¢iilmiistiir. Psikolojik esnekligin, ortalama olarak yasla birlikte azaldig1 goriilmiistiir.
7. Siniftaki otoriter ebeveynligin (diisiik sicaklik, yiiksek kontrol) daha sonraki (diisiik)
psikolojik esnekligi ongordiigiinii gostermistir. Ebeveynlikteki degisiklik, gelecekteki
psikolojik esnekligi OngOérmiistiir ancak zaman i¢inde degisimi Ongdéremedigi

bulunmustur.

Igarashi vd. (2021) tarafindan yapilan arastirmada trans bireyler arasinda
ayrimcilik ve igsellestirilmis transnegatiflik arasindaki iliskide psikolojik esnekligin
koruyucu etkisi ABD’de 18 yas iistii 180 trans birey ile yapilmistir. Elde edilen
sonuglar yas icin kontrol edilen igsellestirilmis transnegatiflik {izerinde ayrimcilik ve
psikolojik esneklik arasinda anlamli bir etkilesim bulmustur, dyle ki artan ayrimcilik
i¢sellestirilmis transnegatifligi sadece yiiksek psikolojik esneklige sahip bireyler
arasinda ongdrmiistiir. Yiiksek psikolojik esneklige ve diisiik psikolojik esneklige
sahip bireyler arasinda igsellestirilmis transnegatiflik agisindan anlamli bir fark

bulunmustur. Diisiik psikolojik esneklige sahip bireylerin daha yiiksek i¢sellestirilmis
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transnegatiflige sahip oldugu tespit edilmistir. Sonuglar, Kabul ve Kararlilik
Terapisi (ACT) ile artan psikolojik esnekligin i¢sellestirilmis transnegativiteyi
azaltabilecegini; ancak psikolojik esnekligi hedefleyen ACT miidahalelerinin ek
degerlendirmesine ve ayrimcilikla miicadele i¢in makro diizeydeki miidahalelerin

degerlendirilmesine ihtiyag¢ oldugu sonucuna varilmstir.

Zhang vd. (2022) tarafindan yapilan arastirmada Cinli tiniversite 6grencilerinde
psikolojik esneklik ve COVID-19 tikenmisligi iliskisi incelenmistir. Psikolojik
esneklik tiniversite 6grencilerinin COVID-19 tiikenmisligi ile negatif iligkili bulunmus
olup psikolojik esnekligin algilanan COVID-19 stresi ve COVID-19 tiikenmisligi ile
onemli Olciide iligkili oldugu aragtirmada gosterilmistir. Psikolojik esnekligin
algilanan COVID-19 stresi yoluyla COVID-19 tiikenmisligi tizerindeki dolayli etkisi
anlamli bulunmustur. Cinsiyet, yas, aile konumu kontrol edildikten sonra, psikolojik
esneklik COVID-19 tiikkenmisligi ile onemli Ol¢iide iligkili oldugu sonucuna
varilmigtir. Psikolojik esnekligin hem yiiksek hem de diisiik sosyal destege sahip
tiniversite 0grencileri i¢in algilanan COVID-19 stresi ile anlamli ve olumsuz bir
sekilde iligkili oldugu ortaya konmustur. Algilanan COVID-19 stresi, COVID-19
tilkenmigsligi ile pozitif iligkili bulunmus olup ek olarak, psikolojik esneklik, algilanan

COVID-19 stresi ile negatif iliskili oldugu tespit edilmistir.

Asikainen vd. (2018) tarafindan 274 6g8renci lizerinde uygulanan calismada,
psikolojik esneklik, 6z dilizenleme ve akademik duygularin akademik basariy1
yordama seviyesi ¢alisilmistir. Calismanin sonuglar1 dogrultusunda umut, psikolojik
esnekligin birinci 6nemdeki yordayicist olup, psikolojik esneklik ve ¢alisma diizeyi
arasinda iliski tespit edilmistir. Arastirmacilar tarafindan, kisilerin olumsuz duygulara
karsin, kendi kapasitelerinin farkinda ve durumu yonetebilmeleri neticesinde basariya
ulasabilmeleriyle iliskilendirilmistir. Arastirmada bir baska bulguysa psikolojik

esneklik ve anksiyetenin, utanma kavrami ile negatif iliskide oldugu yoniindedir.

Twohig vd. (2010) tarafindan yapilan arastirmada obsesif kompulsif bozukluk
tanil1 alt1 hasta ile ikiserli ii¢ grup olusturulmustur. Ug gruba da Kabul ve Kararlilik
Terapisi, Biligsel Terapi, maruz birakma ve ritiielden kaginma terapisi olmak tizere
dort terapi uygulanmistir. Uygulama sonrasinda Kabul ve Kararlilik Terapisi alan bir
bireylerin, psikolojik esneklik diizeylerinin diger bes katilimciya gore daha yiiksek
artig gosterdigi belirlenmistir. Dort farkli terapi yontemi uygulanan kisilerin hepsinde

sonme davraniglarinin yiiksek puan aldigi ve Biligsel Terapi uygulanan her iki bireyin
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sirayla sonme, psikolojik esneklik ve bilissel yeniden degerlendirme alanlarinda

farklilik gosterdikleri ortaya ¢ikmugtir.
2.2. Erteleme

Yaygin bir 6z diizenleme basarisizlig1 olan erteleme belirli hedeflere ulasmak
maksadiyla yapilmasi gereken isleri yapmama ve bunun yerine kisa dénemde uzun
donemli kazanclar ile biiyiik odiillendirici etkinliklerde bulunmamay: ifade eden

psikolojik bir durum olarak tanimlanir (Aremu vd., 2011).

Erteleme kavrami, daha diisiik saglik, esenlik, zenginlik diizeyleri ve basarisiz
insan tipi ile 6nemli iligkisi bulunan karmasik bir psikolojik fenomendir. Bireyin bir
gorev ile karsi karsiya kaldiginda sikilmis hissetmesine neden olan erteleme ayni

zamanda bunalmis hissi de vermektedir (Balkis ve Duru, 2007).

Diinya geneline bakildiginda kadin ver erkeklerde %20-25 orani arasinda
sosyal iligkiler, akademik hayat, kisisel ve profesyonel yasam gibi alanlarda
ertelemeye maruz kalinmaktadir. Erteleme ile yakin baglantis1 bulunan etkenlerden
bazilar1 gorev gecikmesi, olumsuz degerlendirme, sebat eksikligi, gorevden kaginma,
bagimhilik,  Oz-yeterlik, Ogrenilmis  ¢aresizlik, irrasyonel inanglar ve

miikemmeliyetgiliktir (Stewart ve Schubert, 2000).

Erteleme egilimleri bunlarin yani sira kaygiya, kamusal imajla ilgili sorunlar,
0z benlik bilincine ve zayif 6zglivene neden olmaktadir. Genel anlami ile is ve
akademik ortamlarda erteleme davraniginin yayginlig1 nedenleri, dnciileri, sonuglari

ve tedavisi uzun zamandir gozden gecirilmektedir.

Herhangi bir isi goniillii bigimde ileri bir zamana ertelemekten sugluluk
duymayan birisini bulmak son derece giigtiir. Pek ¢ok insan yasami boyunca ¢ogu kez
erteleme davraniginda bulundugu konusunda hemfikirdir. Erteleme bir ise baglamadan
yahut sona erdirmede son ana kadar ya da 6nceden belirli olan sonra veya idealde su

an tamamlanmasi gereken zamansiz bigimde siirekli bir gecikmedir (Steel, 2007).

Erteleme ayrica diisiik hayal kirikligi tolerans seviyelerine, eksiksiz zaman
yonetimine, gecikmis ¢alisma davraniglarina, olumsuz duygular: diizenleyememeye,
ego tilkkenmesine ve hiz-dogruluk degis tokuslarina sebep olmaktadir (Stewart ve

Schubert, 2000).
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Bu baglamda erteleme ile alakali belirlenmis olan bes erteleme davranisi

kategorisi bulunmaktadir (Balkis ve Duru, 2007);
o Kararla erteleme,
e  Giinliik rutin erteleme,
e Akademik erteleme,
e Zorlayici erteleme,
¢ Nevrotik erteleme

Erteleme kavrami yeni ortaya ¢ikmis bir olgu degildir. Erteleme ile alakali tarih
boyunca karsilastirilabilir yapilar ortaya ¢ikmistir. Bu yapilar dnceki donemlerde daha

az olumsuz ve farkli ¢agrisimlara sahip olmustur (Ferrari vd., 1995).

Son donemlerde, ¢ok sayida bireyin degisen derecelerde ertelemeyi kabul
etmesiyle beraber erteleme vakalarinin yiikseldigi dikkate deger goriinmektedir. Artik
tedavi bir segenek olmayincaya dek, insanlar bir doktora gitmekte yahut sorunlari igin
tedavi gormekte hatali bulunduklarinda, erteleme asir1 dereceye ulasmis olarak kabul

edilmektedir (Steel ve Ferrari, 2013).

Erteleyiciler sadece zamani akillica yonetmemek ile kalmaz bunun yam sira
amaglar ve hedefler ile 6ncelikler konusunda da belirsizlik yasarlar. Buna bagl olarak
kacinilmaz olumsuz sonuglar ve iyi niyete karsin gerekli sorumluluklari ihmal
edilmesi s6z konusu olmaktadir. Diisiik performans ile erteleme arasinda ciddi bir
iliski bulunmaktadir. Islerini erteleyenler, ertelemeyenler ile kiyaslandiginda daha
fazla hata yapmaktadir. Teslim tarihini kacirir ve daha yavas is yapar (Mirowska ve

Skowronski 2013).

Yiiksek erteleme egilimi bulunanlar, islerini kaybetme riski yasarlar, okulu
birakabilirler ve evlilik hayatlarini tehlikeye atabilirler. Kisilerin kendilerini erteleyici
olarak gormesi, gercekci hedefler ortaya koyarak isin yerine getirilmesi i¢in kabul
goren zaman dilimlerinin korunmasiyla davranigsal gecikmenin azaltmay1

hedeflediklerini savunmalarini dogurur (Gupta vd., 2012).

Akademik erteleme, iiniversite dgrencilerinde yaygin problemler arasindadir. Bu
baglamda akademik ertelemenin tanimi da davranigsal gecikme ve kisisel rahatsizlik

yahut gecikme sebebi ile iizlilme bigiminde tanimlanmaktadir (Milgram, 1995).
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Isel faktorler, gorev dzellikleri ve durumsal faktorler olma iizere ertelemeyi
etkileyen ii¢ temel unsur bulunmaktadir. Birinci boyut kisinin kisiligi kapsaminda
degerlendirilmektedir. Bu anlamda yapilan arastirmalar nevrotikligin erteleme ile
pozitif anlamda iligskisi bulundugunu ortaya koymustur. Vicdan ise erteleme ile negatif
anlamda iligkisi bulunan bir oldu olarak gériilmektedir. ikinci boyut gérev 6zellikleri
ila alakalidir. Bu duruma 6rnek vermek gerektiginde ¢alisanlarin basarilmasi zor olan
yahut tamamlanmasi i¢in net bir bitis tarihi bulunmayan gorevler ile karsi karsiya
geldiklerinde bu isi erteleme egiliminde bulunabilecegi durumu gorev 6zellikleriyle
alakalhdir. Uciincii boyut bireyin kontrolii disinda kalan bir takim durumlardan
kaynaklanan erteleme boyutudur. Bu duruma ornek olarak ise saglik sorunlari
sebebiyle erteleme veya ailede meydana gelen problemler neticesinde erteleme
gosterilebilir (Gupta vd., 2012).

Nyugen vd. (2013) tarafindan yapilan bir ¢calismada is yeri degiskenleri ile
erteleme arasinda bulunan baglant1 incelenmistir. 22053 kisi istiinde yapilan internet
anketi neticesinde istihdam durumu, cinsiyet, gelir, istihdam zamani, mesleki beceri
ve erteleme davranisinin derecesi ile alakali demografi 6zellikler igeren ankette ortaya
¢ikan sonuglar yiiksek diizey ertelemenin kisa istihdam siireleri ve diisiik maaslar ile
baglantili oldugu ortaya ¢ikmistir. Ayrica is yeri de§iskenleri ve cinsiyet degiskenleri
arasinda bulunan iliski de bu caligma kapsaminda ortaya konmustur. Bu baglamda
kadinlarin erkeklere nazaran daha az erteleme bildirdigi saptanmis bu durum

kadinlarin isgiiclinde erkeklere nazaran daha biiyiik avantaj saglamasina yol agmistir.

2.2.1. Erteleme Kavram

Erteleme kavrami yeni bir olgu olmamakla beraber bilimsek olarak incelenmesi
30-40 yil kadar once baslamistir. Kelimenin kokeni Latince ‘“Procrastinatus”
kelimesinden gelmektedir. Erteleme, bir isin yahut davranigin goniillii bigimde
yapilmayarak dogurabilecegi sonuglarin kabul edilmesi anlamina gelmektedir. Bunun
yani sira ek olarak bazi zamanlar erteleme davranisi bireyin miikkemmeliyetgilik algis

ile paralel bir bi¢imde de goriilebilmektedir (Kandemir, 2010).

Bunlara ek olarak, kisinin hayatinda bir yahut daha fazla alanda karar verilecegi
esnada erteleme davranisi neticesinde program yaparken ya da bu programa sadik
kalirken zorluk c¢ekmesi durumudur. Erteleme davraniginin dort temel bileseni

mevcuttur. Ortaya konan {irliniin standardin altinda olmasi, davranisin geciktirilmesi,
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duygusal karmasa yasanmasi ve kisi tarafindan mithim bir konu olmas1 erteleme

davraniginin temel bilesenleridir (Milgram, 1991).

Erteleme kavramimin en agiklayici olanit gereksiz kavramidir. Zamaninda
gergeklestirilemeyen islerin tamamina erteleme denmesi yanlis olacaktir. Bunun yani1
sira Oznel rahatsizliklar hissetmek smirli bir tanim olacaktir. Bu baglamda tiim
ertelemelerin rahatsizlik verdigi s6z konusu olamaz. Bir davraniga tam manasiyla

erteleme denilebilmesi igin;
e Niyet ve davranis tutarsizliginin bulunmasi,
e Faaliyet seciminde hata yapilmasi,

e Davranis ve niyette dakiklik eksikligi olmasi gerekir (Schouwenburg, 1995).

2.2.2. Erteleme Kuramlar

Calismanin  bu boliimiinde arastirmacilarin  ertelemeye hakkinda olan
tanimlarinin arka planinda yer alan kuramlarin detaylarina yer verilmistir. Bu
kapsamda gerceklestirilen tanimlarin ne tiir bakis agilari ile ifade edildigi hakkinda

tatmin edici cevaplar verilecektir.

2.2.2.1. Psikoanalitik Kuram

Ertelemeye dair sdylemler psikoanalitik kuramdan gelmektedir. Bu baglamda
Freud ve izinden giden diger arastirmacilar, kaginma kavrami iizerinde durmustur.
Freud’a gore bastirilmis duygu, kaygi ve yikict bilingaltt duygularinin egoya
gonderilmis sinyalleridir. Kisi kaygi durumunda oldugunda ego ile alakali ¢ok sayida
savunma mekanizmasini kullanma egilimindedir. Konu ile baglantili sekilde bireyin
kagcinma egiliminde bulundugu ve tamamlamakta zorluk cektigi gorevlerin egoyu
tehdit etmesinden sebep bireyin erteleme davranislart gosterecegini ifade etmektedir

(Birner, 1993).

2.2.2.2. Psikodinamik Kuram

Erteleme davraniginin nedeni, ¢ocukluk ¢aginda gergeklesen yanlis anne-baba
tutumuna kadar inilmektedir. Bu donemde c¢ocuklarin bekledigi ilgi ve Onem
gosterilmediginde ilerleyen yillarda bu durum c¢ocugun kendisine metaforik bir

bi¢cimde yanstyacaktir (Ferrari vd., 1995).
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Yuen ve Burka’ya (2008) gore, bu davranigin ortaya ¢ikmasina iki aile tipi sebep
olmaktadir. Bu tiplerden ilki cocugun yetenek ve ilgilerinin 6tesinde hedefler koyan
ve bunlara ulasilmada ¢ocuga kapasitesinin iistiinde emek harcatan aile tipidir. ikinci
aile tipi ise ¢ocuklarinin ilgi ve yeteneklerinden tatmin olmayarak onlarin se¢imlerine

giivenmeyen aile tipidir.

Buradan yola ¢ikarak psikodinamik kuramlar c¢ergevesinde erteleme
davraniginin sebepleri olarak cocukluk caginda meydana gelmis olan bir takim
anlasmazliklar oldugundan bahsedilebilir. Yahut c¢ocugun bu donemde ailesi
tarafindan anlagilamamasi erteleme davranisinin ortaya ¢ikmasinda etkili olmaktadir

denilebilir.

2.2.2.3. Davranis¢t Kuram

Erteleme davranisi sonucunda organizma keyif verici bir etkinligi tercih ederek
yapmak zorunda oldugu gorevden kag¢inmig olur. Boylece, durum organizma igin
odiile dontismektedir. Bir bagka agidan isi yapamama ihtimalinde bulunan basarisizlik

durumundan kag¢inmis olmaktadir (Ferrari vd., 1995).

Yaniltic1 ddiiller kuraminda ele alinan erteleme davranisi, uzun siireli bir ¢alisma
neticesinde daha biiyiik bir ddiile sahip olunsa dahi bireyin kisa vadeye sahip kiigiik
isleri segme egilimi ile agiklanmaktadir. Erteleme davranist edimsel kosullanma
baglaminda giidiisel niteliktedir. Eger bir 6grenci ddevi yerine getirmek konusunda
motivasyon problemi yasiyorsa O0grenci tarafindan bu 6dev ertelenecektir (Briody,

1979).

2.2.2.4. Bilissel Davranis¢i Kuram

Erteleme davranisi kisinin faaliyete gecebilmesi adina 6n kosullarin yerine
getirilmesi zorunlulugu ve bunun neticesinde yasanan catigmalar ile ortaya
cikmaktadir. Kat1 istekler sonucunda israrct davranan bireyler, irrasyonel diisiince
kalibina sebep olmaktadir. Irrasyonel diisiince kalib1 {i¢ ¢esit hosnut olunmayan
duruma sebep olmaktadir. Mevcut oOriintii su sekilde ilerlemektedir. Biiylitme,
rahatsizliga dayanamama ve sucglama rahatsiz edici davraniglar olarak

tanimlanmaktadir (Dryden, 2000).

Biiylitme asamasinda birey tarafindan meydana getirilen kétii bir senaryo

imgelenir. Ve birey bu senaryo dogrultusunda hareket eder. Rahatsizliga dayanamama
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durumunda kisi faaliyete gecmek maksadi ile belirledigi standartlarin yerine
gelmemesi durumunu kabul etmemektedir. Ve bu fikir sonucunda birey erteleme
yapmaya kosullanir. Su¢lama durumunda ise kisi yapmak istedigi yahut yapilmasi
istenen isi yerine getirmedigi i¢in olumsuz bir ruh haline girmektedir. Buna bagh
olarak basarisizligin ortaya c¢ikacagi diislincesi ile yapilmasi gereken isleri erteler

(Dryden, 2000).

Ozetle deginmek gerektiginde irrasyonel diisiince kaliplar1 nedeniyle bireylerin
yetenekleri hakkindaki duyduklari siiphe eylemlere yansiyacak ve bu sayede

basarisizlik korkusu gergege doniisecektir.

2.2.2.5. Zaman Yonetimi Kurami

Amaca ulasmak maksadiyla elde olan siireyi ekonomik bigimde kullanmak
zaman yonetimini ifade etmektedir. Bu kapsamda kisinin hedeflerini belirleyerek
onceliklerini bilmesi gerekmektedir. Zaman yonetimi planlama ve diizenlemelerine
hakim olarak tekniklerini bilmek etkin bir zaman kullanimi i¢in son derece dnemlidir.
Sonugta bu ili¢ 6ge sayesinde zaman {izerine otorite saglanabilme algisini yaratabilir

ve glinliik akista kontrol saglanabilir (Macan, 1994).

2.2.3. Erteleme Dongiisii

Erteleme davranisi egilimi bulunan kisilerin kaginilmaz bicimde karsilasacagi

yedi asamali bir siireci ifade etmektedir (Burka & Yuen, 2008).

Bireysel degisimlere gore erteleme, kimi zaman haftalarca kimi zaman ise
aylarca hatta bazen de yillarca siirebilmektedir. Ilgili siirecin ilerleyisi tamamen kisinin

kendisine goredir.
Siirecin agamalarina asagida yer verilmistir;

1. Asama: “Simdi yapacagim ise baslayacagim.” Erteleme davranisi egilimi
gosteren kisiler, isin baslangicinda isleri hakkinda umuda sahiptir. Bu baglamda ise
baslarken bir 6nceki deneyimden daha planli davranma istegi vardir. Bu sefer program
kapsaminda ertelemede bulunmadan isi tamamlayacaklarini ve ¢alisma isteklerini
yitirmeyeceklerini diisiinmektedirler. Fakat mevcut olan biitiin bu diisiinceler ve
duygular davranisa doniismemektedir Cilinkii kisiler bu asamada is hakkinda

isteksizlige kapilacaklarini hesap edemezler. Buna baglh sekilde bu duygunun ortaya
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¢ikis zamani ve sonraki siirece dair herhangi bir 6nlemleri bulunmamaktadir Netice

olarak hazirlik siirecinin yerini korku ve kaygi duygular1 almaktadir.

2. Asama: “Bir an 6nce goreve baslamaliyim.” Erteleyici davranislar1 bulunan
kisi bu asamada isini tamamlayacagi hususunda umudun dominant, kaygininsa arttigi
bir durum igine girer. Kisi tarafindan hissedilen baskiya karsin harekete gegmeye

doniik kiiciik de olsa bir ¢abalar1 olmaktadir.

3. Asama: “Su an baglamazsam sonucu ne olur?” Erteleyen kisinin, mevcut olan
bu siirecte gorevlerini yerine getiremeyecegine dair hisleri giiclenmeye baglamaktadir.
Bu olasilik iistiinde kurulu olan basarisizlik senaryolar1 kisiyi bir siire sonucunda ciddi

anlamda rahatsiz etmeye baslamaktadir.

“Daha 6nce baglamaliydim.” Erteleyici kisi bu siiregte su¢luluk duygusu ile kars1
karsiya kalmaktadir. Gergeklestirilen 6z degerlendirme sonucunda meydana olumsuz
climleler ¢ikmaktadir. Cilinkii gérevin tamamlanmasi hususunda zaman kaybedilmis

ve hala daha kaybedilmeye devam edilmektedir.

“Elimden gelen her seyi yapiyorum ama.” Erteleyen kisi, gorevleri dnem
sirasina  koyamaz ve bunun sonucunda giin icindeki akista gorevlerini
gerceklestirebilirken planlama ile yapilan gorevleri bitiremez. Bu durum erteleyen
kiside yapabildigi her seyi gerceklestirdigi fakat icinde bulundugu durumu

yapamadigina algist sonucunu dogurur.

“Higcbir seyden zevk almiyorum.” Erteleyici birey tarafindan gérevin dnceliginin
organize edilmemesi daha sonra hayal kirikligin1 yasanmasina neden olur. Bu noktada
yapilmasi gerekli olan seyin yerine ona zevk veren faaliyetlere yonelmis ve hedefi
olana ulagamamistir. Mevcut bitirilmemis olan islerin var olusu, kisiyi sikigsmis, suclu

ve kaygili hissettirmektedir.

“Umarmm kimsenin bu durumdan haberi olmaz.” Erteleyici kisi agisindan
yiikiimliilik hissinin en tist dereceye ciktig1 bu siiregte cevresine karsi kendini
kanitlama isteginin getirmis oldugu kaybedecek olma olasiligmma karsi yogun
cabalamalar meydana gelmektedir. Kisi ortaya c¢ikacak olan basarisizliginin kimse
tarafindan bilinmesini istememekte dolayisiyla da islerini tamamliyor izlenimi
olusturmak i¢in gorevlerinde ilerleme kaydetmis gibi konusurlar yapmak istemektedir.
Yahut gorevini hangi sebeple yerine getiremeyecegi kapsaminda bir takim

aciklamalarda bulunurlar.
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4. Asama: “Hala zamanim var.” Erteleyici kisi i¢in iglerinin bitiremeyeceginin
farkinda olunmasi kisinin rahatlatmak icin umutlu bir goriintis sergilemesini

beraberinde getirmektedir.

5. Asama: “Benim bir sorunum olmali.” Erteleyen kisiler siirecte iiziintilii ve
umudunu yitirmis bir goériinlime sahiptir. Bu kapsamda ortaya c¢ikan 6z elestirileri
benligine yonelik olumsuz ifadelerden meydana gelmektedir. Kisiler bu asamada

kendisinin yeteneklerinden ve zekasindan siiphe duymaya baslarlar.

6. Asama: “Son se¢im.” Erteleyici davraniglar sergileyen kisiler i¢in artik son
kararin vermesi zamani gelmistir. Bu asamada kisi gorevi tamamlayacak yahut
sonlandiracaktir. Diger taraftan da kalan siire ile gorev niteligi arasindaki baglantinin
farkinda olmaktadir. Kisi geriye kalan silirede gorevin tamamlanamayacaginin
bilincindedir. Bu duruma ragmen kisi tarafindan son hamle yapilmak istenebilir ve
gorevi tamamlamak i¢in son bir ¢abalaya girilebilir. Birey bu noktada son asama
olarak “keske daha once baslasaymisim zannettigim kadar gii¢ degilmis.” gibi bir
yakinmaya gosterebilir. Bireyin yakinmalarii erteleme davranisini sonlandirmak

takip eder ve bireyin gerginligi sona erer.

7. Asama: “Bundan sonra asla ertelemeyecegim!” Erteleyici davranist bulunan
kisiler bu siiregte ylikiimliiliigli bulunan isi yahut gorevi bitirmis veya birakmis
olacaktir. Boyle bir durumda kisilerde yiiksek oranda rahatlama hissi meydana
gelecektir. Birey geriye doniik olarak bazi yorumlarda bulundugunda bu asamay1 bir
daha kesinlikle yasamak istemedigini fark ederek kendine sozler verir. Bunun ardindan
planlamalar yapilir ve gerekli onlemler alinarak yeni gorev baslaymcaya kadar bu

diistinceler devam eder. Neticede baska bir gérevde, kisi yeniden dongiiye girmektedir.

2.2.4. Erteleme Boyutlar

Erteleme davranisi biligsel, duyussal ve davranigsal olmak iizere ii¢ boyuttan
meydana gelmektedir. Erteleme davranisi kapsaminda tiim boyutlarin birbirleri ile

etkilesim halinde oldugundan s6z etmek miimkiindiir (Solomon ve Rothblum, 1984).

Davramgsal boyut: Kisinin yapmak zorunda oldugu bir isin yahut goérevin
zamaninda yerine getirilmemesine bagli olarak ortaya ¢ikan davranistir. Gérevin ya da
isin agirdan alinmasi ve sonuca kavusturulmamasi olarak ifade edilebilir. Buna bir
ornek vermek gerektiginde birey tarafindan yapilmasi gereken bir is varken kisinin

bunun yerine televizyon seyretmesi iyi bir 6rnektir (Lay, 1986).
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Bilissel boyut: Niyet ve eylem tutarsizligindan ortaya g¢ikan ertelemenin
bilissel boyutu, amaglanan davranis ile yapilan davranigin farkliligini ifade etmektedir.
Erteleme davranisimi dogrudan ya da dolayli olarak etkilemekte olan cok sayida
davranis bulunmaktadir. Irrasyonel inanglar, zaman inanglar1 ve dissal yiikleme stilleri

bunlardan en 6nemlileridir Haycock vd., 1998).

Duyussal boyut: kisiler tarafindan isin yerine getirilmemesi bazi olumsuz
duygularin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir. Caresizlik, {izlintii, kayg1 ve yetersizlik
hissi bu duygulardan bazilaridir. Bu durumlar ertelemenin duyussal boyutunu
meydana getirmektedir. Kisi bir géreve baglayamiyor yahut sona erdiremiyor ise bu
durumdan rahatsizlik hissetmesi gereklidir. Bu duygulardan yoksun olundugunda
davranisa erteleme demek dogru olmayacaktir. Netice olarak kisinin gorevi is olarak
gérmedigi zamanlarda yapilmayan bir is i¢in erteleme davranisindan s6z edilmez

(Solomon ve Rothblum, 1984).

2.2.5. Erteleme Cesitleri

Erteleme davranisina sahip olan kisiler iki gruba ayrilmaktadir. Aktif
erteleyiciler ve pasif erteleyiciler olarak ayrilan erteleme davranisina sahip olan
bireyler birbirinden farkli 6zelliklere sahiptir. Aktif erteleyici olan bireyler gerekli
karar verme yeteneginde olmalarina karsin gerekli olan gorevden farkli baska bir sey
ile ilgilenmeyi tercih etmektedir. Pasif erteleyici olan kisiler ise uygulamaya
baglayacak yeterli donanina sahip olmamalart sebebi ile gorevi yerine

getirememektedir (Choi, 2005)

Ellis (1977) tarafindan ertelemenin bes tiirii oldugu ifade edilmektedir. Bu

baglamda erteleme tiirleri;
e Kompulsif erteleme
e Karar vermeyi erteleme
o Genel erteleme
e Nevrotik erteleme
e Akademik erteleme

Bahsi gegen erteleme tiirleri icinde yer alan genel erteleme ile akademik erteleme

gorevden kaginma ile alakali olan kavramlardir. Geriye kalan erteleme tiirleri ise karar
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vermekten kacinma olarak ifade edilebilir. Ozellikle dgrenciler arasinda akademik
erteleme baglaminda goérevden kacinma sik rastlanan bir erteleme durumudur

(Solomon ve Rothblum, 1984).

2.2.5.1. Kompulsif Erteleme

Bir kisinin genel oOzellikleri haline gelecek sekilde yayginlasan erteleme,
ciddiyeti sorgulanmasi gereken bir durum olmustur. Bu erteleme tiiriinde sorun
oldukga genellesmis ve artik kronik hale gelmistir. Gorevlerin ertelenmesi stirekli bir
davraniga doniistiigiinde bu durum kompulsif erteleme yani, tekrarlayict durum halini

almis demektir. Kronik erteleme tiirii olarak da adlandirilmaktadir (Buehler vd., 1994).

Birey kompulsif ertelemeyi bir rahatlama araci olarak kullanmaktadir. Fiziksel
yahut zihinsel bir rahatlama olarak ertelemeyi kullanan birey bunu bir B plani olarak
diisiinmektedir. Kronik erteleyici bireyler herhangi bir seyi hi¢cbir zaman tam
zamaninda yerine getiremez. Bu durum kisinin ciddi kariyer miicadelelerine, diisiik
yagsam kalitesine, kalic1 finansal sorunlara ve daha farkli pek ¢ok sonuca sebep olur.
Ayrica kronik erteleme davranisi, islev bozuklugu ve psikolojik yetersizlik gibi
sorunlara da yol acabilmektedir. Kisi bu durumda kalic1 bir utang duygusuyla ve benlik

saygisinin yitirilmesiyle karsi karsiya kalabilir (Fabio, 2006).

Erteleme davranisinda bulunan bireyler, ebeveynlerinden gorevlerini
tamamlama davranisini hi¢ gérmemis olabilmektedir. Baz1 bilim insanlar1 tarafindan
her davranisin 6grenilebilir davranig oldugu varsayilmasindan bu tiir bir aligkanligin
kazanilmas: i¢in gerekli ortamin olusmadigindan s6z etmek de miimkiindiir. Bu
noktada ¢6ziim erteleyici davraniglarda bulunan kisinin davranis kompleksini yeniden
olusturulan temel eyleme gegme plani {istiine insa etmesine baglidir. Ancak erteleyici
kisi bu sebeple de erteleme egiliminde bulunabilir. Buna bagli olarak erteleme eylemi
kisinin duruma daha fazla dayanamayarak yardim aramasiyla ya da yollarmi
degistirmesiyle kararliligin ve istegin kendiliginden fark edilene dek devam
etmektedir. Kendini kronik erteleyici olarak gormekte olan ¢ok sayida kisi esasen
dikkat eksikligi ve depresyon gibi altta yatan farkli bir sebepten muzdarip olmaktadir
(Kandemir, 2014).
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2.2.5.2. Akademik Erteleme

Akademik erteleme Ogrencinin herhangi bir sebebe bagli olarak egitim
diinyasinin bir aktorii tarafinda yapilmasi rutin olan yahut miilakat ve sinav gibi daha
az siklikta yapilan akademik olaylara karst gosterdigi erteleme davranigsinm

tanimlamaktadir (Cakici, 2003).

Akademik erteleme davranisi tiniversite 0grencileri arasinda sik rastlanan bir
davranig olarak gozlenmektedir. Bu alanin diger erteleme tiirlerine gore daha fazla
arastirildig1 goriilmektedir. Akademik erteleme kisisel rahatsizlik yahut gecikmeden

dolay1 iiziilme olarak kendini gostermektedir (Milgram, 1995).

Akademik ertelemenin tliniversite 6grencileri arasindaki yayginliginin yaklasik
%380 oraninda oldugu tahmin edilmektedir. Orta 6gretim sonundaki 6grencilerde ise
bu oranin %10 ile %70 arasinda degistigi tahmin edilmekte ve en ciddi sorunlar

arasinda yer aldig1 degerlendirilmektedir (Stewart ve Schubert, 2000).

Bunun yani sira, genel bir niifus ¢alismasi anketinden saglanan veriler,
insanlarin neredeyse li¢te birinin egitimde ertelemeyi biiyiikk bir problem olarak

gordiigiinii ortaya koymaktadir (Steel ve Ferrari, 2013).

Amerika Birlesik Devletleri’'nde {niversite ogrencilerindeki akademik
ertelemenin yaygmligimin yaklasik %95 oldugu ortaya konmustur; elde edilen anket
neticeleri ayn1 zamanda 6grencilerin %46 oranindaki kesiminin akademik gorevleri

ertelediklerini bildirdikleri saptanmistir (Balkis ve Duru, 2007).

Erteleme davranisini kroniklestirerek siirekli hale getiren 6grenciler, akademik
sorumluluklart ertelerler ve bunun yerine, diisiik performansa sebep olan verimsiz
aktivitelere ve ayrica akademik basarilarini negatif yonde etkileyecek olan olumsuz

duygusal tepkilere odaklanma egilimi gostermektedirler (Schubert ve Stewart, 2000).

2.2.5.3. Karar Vermeyi Erteleme

Erteleme bir eylemin gecikmesi olarak tanimlanmistir. Gorevin tamamlama
doneminde kisiler oncelikli olarak bir isi geciktirebilir ve gorevden kacinabilirler.
Ayrica kisiler stresten kurtulmak i¢in bir tlir molaya ihtiya¢ duyabilirler. Erteleme
kavrami1 baglaminda iki tiir gecikme siirecinden bahsetmek miimkiindiir. Kimi insanlar
istenmeyen sonuglardan kag¢inmak maksadiyla gorevlerini erteleyebilirler. Kimi

insanlar ise giiclii bir sebepleri olmadigi halde bu ertelemeyi yaparlar. Olumlu
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gecikmeler diirtiisel karar vermenin Onlenmesi icin yapilmaktadir. Ve diirtiisel

gecikme buna bagli olarak goriiniirde olan bir nedenden ortaya ¢ikar (Ferrari, 2000).

Bu kapsamda iki tiir ertelemeden bahsedilebilir. Islevsiz ve islevsel erteleme bu
tiirleri olusturmaktadir. Islevsel erteleme gdrev neticelerinin miikkemmel olabilmesi
adina uygun ve daha uyumlu bilgileri bulabilmek i¢in isin tamamlanmasini
geciktirmektedir. Diger taraftan islevsel olmayan erteleme davranist net bir yone ve
amaca sahip olmadan gorevin bitmesinin gecikmesidir. Islevsel olmayan erteleme

gorevin baglami ile iligkili olmayan ilgisiz bir faaliyet bi¢cimi olarak yorumlanabilir.

Davranigsal kagman erteleme ile kararli erteleme olmak iizere iki tiir islevsel
erteleme bulunmaktadir. Karar vermenin ertelenmesi, stresli durumlarla
karsilagsmamak i¢in bir isi ertelenmesi, karar vermenin gecikmesi ve bu sayede zihinde
var olan farkli durumlarla bas etme baskisini azaltan, bilissel diisiince bi¢imidir (Morin

ve Salmon, 2000).

Karar verme sirasinda erteleme, siireli ve belirli zaman diliminde Kkarar
verilmesinin olmamasidir. Bu durum karar vermekten kacinma olarak da tanimlanir.
Bireyler bu durumun daha az stresli olacagini diisiindiigli i¢in karar vermeyi bu

baglamda kasten ertelemektedir (Burka ve Yuen, 2012).

2.2.5.4. Rutin Islerde Erteleme

Insanlar, giinliik hayatindaki birgok olayr birtakim gevresel, bireysel veya her
ikisinin beraber sebep oldugu nedenlerle erteleyebilmektedirler. Devamli olarak
yaptig1 bir i1 rastgele bir zaman igerisinde veya zaman aralifinda yapmak
istemeyebilmekte veya bu isi ne kadar yapmak istese bile yapamamaktadirlar.
Insanlar, giindelik olarak devamli yaptigi isleri ya da seyleri yaparken birtakim
zorluklar ¢cekmeleri, “rutin islerde erteleme” seklinde tanimlanmaktadir. Siirekli bir
sekilde bisiklet slirmeyi bir rutin haline getirmis olan bir birey, uyandig1 herhangi bir
giinde bu aktiviteyi yapmak istemeyebilmektedir. Ertesi giin, onceki gilinle beraber
toplam mesafeyi belirleyip, kendini tatmin etme yoluna girebilmektedir (Dzubak,
2008).

Rutin islerde erteleme, ¢ogunlukla yeni bir giinii getirmis oldugu durumlardan
ve ruh halinden kaynaklanmaktadir. Yaz ayinda rutin olarak kosuya ¢ikan birey, bir
anda bastiran yagmurdan 6tiirii rutin kosusunu erteleyebilmektedir. Fakat s6z konusu

erteleme, ilk giin i¢in normal bir durum olarak karsilanmakta iken, ilerleyen giinlerde
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bu durum, birtakim psikolojik problemlerin yansimasi seklinde kabul edilmektedir.
Bahsedilen durum insanda stres ve kaygi seviyelerine etki etmektedir. Ellis ve Knaus
(1977), rutin islerde ertelemenin sakincalarina yonelik 109 kiside yapmis oldugu
caligmada, rutin islerdeki ertelemelerin, bireyin sosyo-psikolojik benliginde negatif

yonde etkiler oldugu saptanmaistir.

2.2.6. Erteleme Egiliminin Yayginhgi

Erteleme egilimi, genel itibari ile giindelik islerin yapilmasina yonelik
yetiskinler arasinda oldukc¢a yaygindir. Ayrica, Ellis ve Knaus, {iiniversite
Ogrencilerinin yilizde yetmiglik kisminin akademik erteleme sorunu yasadiklarini

saptamigtir (Ellis ve Knaus, 1977).

McCown ve Roberts (1994) tarafinca, 1.543 {iniversite &grenci iizerinde
yapilmis olan bir arastirmada, erteleme sikligi konusunu {iizerine bir inceleme
gerceklestirmistir. Universite 1. smiftakilerin %19’luk kisminin, {iniversite 2.
siniftakilerin %22’lik kisminin, 3. siniftakilerin %27°lik kisminin ve 4.smiftakilerin
%31°1ik kismimin akademik erteleme davranisini stres yaratan ve ciddi bir durum
seklinde gordiiklerini tespit etmistir. Ayrica, 1. smiftakilerin %23’°liik kisminin, 2.
siniftakilerin %27°1lik kisminin, 3. smiftakilerin %32’lik kisminin ve 4. siniftakilerin
%37’lik kisminin erteleme davranislarinin, basarilarini negatif olarak etkileyebilecek

oldugunu 6ngérmiislerdir.

Clark ve Hill (1994), tarafinca 184 iiniversite 6grencisi ile yaptig1 aragtirmada,
ogrencilerin %28’lik kisminin siavlara ¢alisma, %30’luk kisminin dénem 6demlerini
tamamlama ve %36’lik kisminin haftalik okuma 6devlerini tamamlamada, erteleme

davranisina basvurduklar1 belirlenmistir.

Man, Rothblum ve Beswick’in 245 iiniversite Ogrencisiyle yaptiklar1 bir
arastirmada, 6grencilerin %35°lik kisminin dénem 6devlerini erteleme davraniglarinin
bireysel problem oldugunu, %46’lik kisminin dénem odevi yazarken erteleme
davranig1 sergilediklerini ve %62’lik kisminin erteleme davranisini azaltmayi

arzuladiklart saptanmistir (Beswick, Rothblum ve Mann, 1988).

Tiim bunlar1 sonucunda, yapilan g¢alismalarin 1518inda, bilhassa {iiniversite
ogrencilerinin daha ¢ok akademik erteleme egiliminde olduklari saptanmistir. Bunun

haricinde, erteleme davranmisiyla alakali arastirmalar dogrultusunda, bireyin
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psikolojisinin ve akademik basarisinin negatif yonde etkilendigi konusuna vurgu
yapilmaktadir (Kandemir, 2010).

2.3. Akademik Erteleme

2.3.1. Akademik Erteleme Kavrami

Davranigsal bir egilim olarak ifade edilen ertelemenin, donemin O6nemli bir
problemi oldugu gibi, gegmis ¢aglarda da goriilen bir davranis olarak belirtilmektedir
(Baspmar, 2020). Erteleme davraniginin, bilimsel agidan incelenmesi ve akademik
literatiir igerisinde ele alinmasi 1990’1 yillarin sonlar1 denk gelmektedir. Erteleme
davranigi, Ustlenilmis olan herhangi bir gorevin, bireye rahatsizlik verecek diizeye
gelinceye dek ileri bir doneme erteleme durumu seklinde tanimlanmaktadir (Ayan,
2020). Giin iginde kisilerin gergeklestirmeleri gereken pek ¢ok gorev ve sorumluluk
olabilmektedir. Fakat ¢esitli nedenlerden dolay1 gergeklestirmesi gereken gorevleri
ertelemektedirler, S6z konusu ertelemeye bagl olarak da stres durumu gelismekte ve
bu stres durumu, zaman igerisinde kaygiyr da tetiklemektedir (Giin, Turabik ve
Baskan, 2020). Biitlin bu gelismeler, kisiyi istemedigi bir durum igerisine
sokabilmektedir. Erteleme davranisinin temelinde, kisinin daha ilgi cekici olan

faaliyetlere yonelmesi ve dikkatini kontrol edememesi bulunmaktadir (Eerde, 2003).

Literatiir icerisinde kisilerin erteleme davranmisini 2 bicimde gercgeklestirdigi
ifade edilmektedir. Bunlar durumsal erteleme ve kronik erteleme olarak bilinmektedir
(Kagan, 2009). Kronik ertelemeye yonelen kisiler, ¢evresel unsurlar ile mesgul

olmakta ve caresizlik hissederek ertelemeyi gergeklestirmektedir.

Kronik erteleme tiirii de kendi i¢inde; karar almayi erteleme, kompulsif erteleme
ve nevrotik erteleme olarak simniflandirilmaktadir. Kisilerin durumsal ertelemeye
kronik ertelemeye nazaran daha az basvuruda bulunduklar belirtilmektedir. Durumsal
ertelemede kisiler, yasamin belirli donemleri igerisinde ertelemeye yonelmektedir.
Durumsal ertelemede kendi iginde; akademik erteleme ve genel erteleme olarak
siiflandirilmaktadir (Kagan, 2009). Erteleme tiirlerine iliskin siiflandirma kisaca

Sekil 2’°de belirtilmektedir (Kagan, 2009).
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Erteleme

Kronik Durumsal
Erteleme Ertleme

Nevrotik

Kompulsif Akademik Genel
Erteleme Erteleme Erteleme Erteleme

Sekil 2. Erteleme Tiirleri
Kaynak: (Kagan, 2009)

Kagan (2009) tarafinca belirtilmis olan siniflandirmada siklikla karsilasilan
erteleme tiiriiniin “akademik erteleme” oldugu ifade edilmektedir. Akademik erteleme,
akademik temele dayanmakta olan sorumluluk ve gorevlerle alakali gergeklesen
erteleme seklinde tanimlanmaktadir (Ayan, 2020). Akademik erteleme, 6grencilerin
akademik performanslarinda negatif yonde etkiler olusturabildigi gibi, bireyin ruhsal
sagligin1 da negatif yonde etkilemektedir. Akademik performansin, akademik
ertelemeden negatif yonde etkilenmesi ile alakali, akademik sorumluluklar1 zamaninda
gerceklestirme ve zamani dogru bir bicimde yapilandirma konularina yonelik zorluk
ceken Ogrenciler, diisiik akademik performansla karsilasabilmektedirler (Balkis ve

Duru, 2010).

2.3.2. Akademik Ertelemenin Nedenleri

Akademik hayatla alakali yapilmasi gerekli olan sorumluluk ve gorevlerin
geciktirilmesi ve son ana birakilmasi seklinde ifade edilmekte olan akademik
ertelemeyle alakali literatiir incelendigi zaman, akademik ertelemeyi meydana getiren
birden fazla sebep oldugu goze carpmaktadir (Scher ve Ferrari, 2000). Knaus ve Ellis
(1977)’e gore akademik erteleme davranisinin meydana gelme nedeni, kisinin 6z
degerini, sergiledigi performansla 6zdeslestirmesinden kaynaklanmaktadir. Bu durum,
insanm irrasyonel fikir kaliplarini gelistirerek giiclendirmektedir. Ornek olarak bir

sinavdan diisiik not alinmasi, akademik basarisizlik olarak isimlendirilmektedir. Fakat
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akademik erteleme davranisi sergileyen bir kisi, bu durumu yeteneksiz olduguna ve

insanlar tarafindan ciddiye alinmayacak olduguna yorumlayabilmektedir.

Akademik erteleme davranisina sebep olan unsurlar maddeler halinde asagida

belirtilmektedir;

>

Kisilerin potansiyellerinin {istlinde amaglar belirlemesi, miikemmeliyet¢i bir
Ozellige sahip olmasi benzeri nedenlerin, kisilerde akademik erteleme

davranigin1 meydana getirdigi belirlenmistir (Giirgan ve Giindogdu, 2019).

Sosyal medya ortaminda zaman gec¢irmekten keyif alma ve zamani kontrol

edememe (Bagpinar, 2020).
Basarisizliktan korkma (Uzun, Demir ve Ferrari, 2009).

Kisilerin zaman kontrolilyle alakali sorun yasamasi ve zaman planina

uymamasi (Bulut ve Ocak, 2017).

Oz diizenleme becerileri ve zaman yonetim becerilerindeki eksiklik,

motivasyon diisiikliigii (Engin ve Geng, 2020).
Sorumluluktan kagma ve sorumluluk almay1 sevmeme.

Ekonomik, duygusal, sosyal ve mesleki alanlarda meydana gelen sorunlar
(Kutlu, Gokdere ve Cakir, 2015).

Ogretim ve egitim etkinliklerine kars1 ilgisizlik, beceri eksikligi ve bireysel

ozellikleri (Kagan, 2009).

Sorumluluk ve gorevleri yerine getirmek yerine daha ilgi c¢ekici olan

etkinliklere yonelme (Sarikaya ve Kogak, 2016).

Oz-yeterli algisinin diisiik olmasi, olumsuz sonuglar ile karsilasma olasiligina
yonelik kaygi duyulmasi, mantik dist uyumu zor bir hale getiren davraniglarin

siklikla tekrar edilmesi (Berber ve Odaci, 2015).

Akademik erteleme davraniglarima yonelik yukarida bahsedilen nedenler ile

alakali literatiirde yapilmis olan aragtirmalar degerlendirildigi zaman; kisilerin

oncelikli hedef ve amaclarini belirlememesi, nitelikli calisma aligkanlig1 edinmemesi

ve zamani planli olarak yonetememesi gibi gerekgelerin vurgulandigi goriilmektedir.
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2.3.3. Akademik Ertelemenin Sonuglar

Akademik alanda kisilerine yerine getirmek ile yiikiimli olduklari; ders ici
faaliyetlerde proje sunumu hazirlayarak sunma, sinavlara hazirlanma, 6dev yapma gibi
gorevleri bulunmaktadir (Can, 2018). Bahsedilen gorevlere karsilik olarak kisilerin
erteleme davranisina yonelmeleri, akademik alanlarda telafisi oldukca gii¢
problemlere sebep olabilmektedir (Akbas, 2019). Bu konuya iliskin literatiire
bakildiginda, arastirmaci kisilerin akademik ertelemenin sebep oldugu sonuglar ile

alakal1 bir¢ok aciklama yaptig1 goriilmektedir.
Bu agiklamalardan bazilar asagida belirtilmektedir;

¢ Akademik ertelemenin yetersiz 6grenmeye sebep olmasi ve akademik basariy1

diistirmesi (Balkis ve Duru, 2010).

s Akademik ertelemenin kisilerde 6zgiiven eksiligine sebep olmasi sebebiyle
kisilerin birtakim imkanlar1 kagirmasi ve bu yonii ile de yikici sonuglarin
meydana gelmesi (Diismez, 2013).

X/

s Erteleme davranisi ile alakali kaniksama durumunun dogmasi neticesinde
ogrencilerin kendilerine iliskin negatif yonde degerlendirmelerde bulunmasi ve
s0z konusu negatif degerlendirmelerinde 6grencilerin akademik ertelemeye

yeniden bagvurmasina sebep olmasi (Diismez, 2013).

X/

% Akademik ertelemenin ruh sagligini negatif yonde etkilemesi neticesinde
Ogrencilerin birtakim kaygilar, gerginlikler, sikintilar, panik ve sugluluk

benzeri kotli duygular yasamasi (Burka ve Yuen, 1983).

< Ogrencilerin iiniversiteyi terk etmesi, 6grenim siiresini uzatmasi ve derslerde

basarisiz olmasi (Akbay ve Gizir, 2010).

¢ Akademik sorumluluk ve gorevleri zamaninda yerine getirme ve zamani dogru
bir bicimde yapilandirma konularina yonelik zorluk yasayan Ogrencilerin

diisiik akademik performansla karsilagsmasi (Balkis ve Duru, 2010).

Akademik ertelemenin sonuglar1 ile alakali Diismez (2013), kisisel digsal ve
i¢csel sonuglar ile karsilasabilecegi konusuna deginmistir. Kisilerde i¢sel sonuclara
ornek olarak; caresizlik, kaygi artigi, kaygidan uzaklasma, degersizlik, pisman olma,
otke, suclama, psisik diizen bozuklugu, utan¢ duyma, hayal kirikligina ugrama, gegici

rahatlik hissi 6rnek olarak gosterilebilmekte iken; dissal sonuglara 6rnek olarak ise,
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kariyer firsatin1 tepme, yakin ¢evresi ile iligkilerinin bozulmasi, sorumluluk ya da
gorevin yerine getirilmemesinin vermis oldugu rahatsizlik ile duyulan giiven eksikligi,
ilerleyen siireg ile alakali ¢evresindekileri sorumluluk ve gorevlerini yerine getirme
konusuna yonelik inandiramama ve buna bagli bir sekilde meydana gelen gerginlik

gosterilebilmektedir (Diismez, 2013).

2.3.4. Akademik Ertelemeye Yonelik Coziim Onerileri

Erteleme, kendini diizenlemekte olan performansin yeterli olmamasi ya da
performansin hi¢ olmamasi ve amaca ulasabilmek icin gereken ertelemeye iliskin
davranigsal egitimi ifade etmektedir (Knaus, 2000). Erteleme, diisiik akademik
performansa, artan strese ve zaman kaybina sebep olan ve kendini sabote eden bir

davranis seklinde degerlendirilmektedir (Ozer, 2011).

Calismalar, akademik erteleme davraniglarinin hem lisans seviyesindeki hem de
lisansiistii 6grencileri etkiledigini gozler Oniine sermektedir. Lisans seviyesindeki
Ogrencilerin ylizde yetmisinden daha fazlasi, akademik gorevlerini ertelemeyi kabul
etmekte iken, yiizde ellisinden fazlasi devamli ve sorunlu bir bi¢gimde ertelediklerini
belirtmistir (Ferrari, O'Callaghan ve Newbegin, 2005). Klassen ve digerlerine (2010),
yaptiklar1 arastirmada, lisans 6grencilerinin %358’lik kisminin giinde 3 saat ya da daha

fazlasini erteleyerek gecirdigi tespit edilmistir.

Demir ve Mustafa’nin (2018) yaptig1 bir arastirmada, {iniversite 6grencilerinin
akademik erteleme, okula baglanma, akademik motivasyon ve internet bagimlilig
seviyeleri arasindaki iliskiye bakilmistir. Yapilan ¢alismanin amaci dogrultusunda
hipotezler, yapisal esitlik modellemesiyle incelenmistir. Calismanin evrenini Elazig
sehir merkezinde bulunan resmi liselerdeki Ogrenciler meydana getirmistir.
Caligmanin 6rneklemi, tabakali 6rnekleme yontemiyle 306 erkek ve 383 kiz toplamda
689 ogrenci secilmistir. Calismada veri toplama araglar1 olarak “Cocuklara ve
Ergenlere Yonelik Okula Baglanma Olcegi”, “Akademik Erteleme Olgegi”, “Akademik
Motivasyon Olgegi” ve “Geng Internet Bagimliligi Testi- Kisa Form” kullanilmistir.
Onerilen varsayimsal model teste girmeden evvel, ortiikk degiskenlerin, yapisal
modeller igerisinde kullanilip kullanilamayacagini tespit edebilmek amaciyla dl¢iim
modelleriyle teste tabi tutulmustur. Bu dogrultuda gizli degiskenlere yonelik yapilar,
ol¢iim modelleriyle tespit edilmistir. Olgiim modelleri, “Dogrulayici Faktor Analizi”

teste tabi tutulmustur. Bu testin neticesinde bulunan O6l¢iim modellerinin kabul
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goriilebilir ve uyarlanabilir bir degere sahip oldugu saptanmistir. Sonrasinda Snerilen

varsayimsal model tespiti yapilmistir.

Yapilan analizin neticesinde, varsayimsal modelin biitlin yollar istatistiksel bir
sekilde anlamli bulunmustur. Onerilmis olan varsayimsal model icinse uyum
indeksleri kabul goriilebilir degerlere sahip ¢ikmistir. Bulgular, 6nerilen varsayimsal
modelin ¢aligma verileri ile kabul goriilebilir bir uyarlamaya sahip oldugunu goézler
Oniine sermektedir. Calisma sonuglar1 bit biitiin seklinde degerlendirildigi zaman,
internet bagimliliginin akademik motivasyonu negatif olarak etkiledigi goriilmektedir.
Diger taraftan akademik ertelemeyi pozitif olarak da etkilemektedir. Akademik
motivasyon, akademik erteleme davraniglarin1 negatif etkilemistir (Demir ve Kutlu,
2018).

Solomon ve Rothblum (1988), lisans diizeyindeki Ogrencilerin donem o6devi
hazirlarken (%46), siavlara ¢alisirken (%28) ve haftalik 6devleri degerlendirirken
(%30) gereginden daha fazla ertelediklerini ve gorevden kaginma ve basarisizlik
korkusu, lisans diizeyindeki Ggrencilerin ertelemelerinin 2 ana sebebi oldugunu
vurgulamiglardir. Calismalar, lisans diizeyindeki 6grencilerin erteleme davraniglarinin
karar verme giicliigli, tembellik ve cinsiyet, kisiler arasi iligkiler ve okul arasinda
yasanan rol catismasini ¢ozme yetenegi, kontrol ve miikemmeliyetgilik ile alakali

oldugu gozler 6niine sermektedir (Ozer, Demir ve Ferrari, 2009).

Arastirmalar, siirekli ertelemeyle istenmeyecek davraniglar ya da odevleri
yetistirememe, daha yiiksek stres, diisiik benlik kaygisi ve daha diisiik notlar benzeri
duygusal sonuglar arasinda olumlu yonde korelasyonlar gostermektedir (Demir ve
Kutlu, 2018). Akademik erteleme, lisansiistii 6grenciler icinde olduk¢a dnemli bir

sorun niteligi tasimaktadir (Collins ve Veal, 2004).

Yapilan bir c¢alismada, {iiniversite Ogrencilerinde c¢evrimici oyunlardaki
bagimliligin akademik alandaki etkisini incelenmistir. Arastirmada duygusal semalar
ve eylemli kisilik kullanilmigtir. Nitel g¢alismalarin yogunlukla kullanildigr bu
aragtirmada, duygusal diirtiilerin farkli bigimlerde bagimlilig1 etkiledigi ve bu etkilerin
sonucunda akademik basariya etkide bulundugu gdzlemlenmistir (Seyhan, 2019).
Oldukca ciddi bir oran ile Onwuegbuzie (2004), lisansiistii 6grencilerin lisans
diizeyindeki 6grencilerden daha ¢ok erteleme egiliminde bulundugunu ifade etmistir.

Lisansiistii 0grencilerde erteleme; okuma yetenegi, gérevden kaginma, basarisizlik
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korkusu, 0z yeterlik ve farkli akademik kaygi tiirleriyle iliskilendirilmistir

(Onwuegbuzie, 2004).

Erteleme, lisansiistii 0grencilerin not ortalamalar1 ve akademik basarilar
tizerinde negatif yonde bir etkiye sahip olmaktadir. Calismalar, lisans diizeyindeki
Ogrencilerin erteleme egitimlerini {iniversite O6gretimindeki akademik basarinin
karsisinda bir engel niteliginde algiladiklarini gozler dniine sermektedir. Bu duruma
benzer bir sekilde, yiiksek lisans &grencilerinin ylizde altmis bes ile yetmis besi

ertelemelerini azaltmak istemistir (Onwuegbuzie, 2004).

Ogrencilerin s6z konusu zayiflatict yondeki aliskanlhiklarini azaltabilmek
amaciyla kapsamli arastirma gayretlerine ve motivasyonlarina ragmen, akademik
erteleme gittikge daha da yaygin bir hal almistir. Bu durumda ertelemenin tam
manasiyla anlagilmadig1 ve daha ¢ok ¢alismaya gereksinim duyuldugu gostermektedir

(Steel, 2007).

Goriildiigii tizere kapsamli bir ¢alisma grubu, lisansiistii ve lisans seviyesindeki
Ogrencilerin de akademik erteleme davramislarinin yayginligini, sonuglarimi ve
nedenlerini incelemistir. Oldukga sasirtici bir bicimde, Onwuegbuzie (2004) haricinde
hicbir aragtirmada lisans ve lisansiistii 6grencilerin erteleme davranislar: direkt olarak

karsilagtirmamastir.

Onwuegbuzie (2004), yiiksek lisans 6grencilerin lisans diizeyindeki dgrencilere
gore akademik gorevleri daha ¢ok erteleme egilimi sergilediklerini ifade etmistir.
Ayrica, Onwuegbuzie (2004) nin bulgulari, yakin donemde toplamis oldugu yiiksek
lisans 6grenci verilerinin Solomon ve Rothblum (1984)’un 20 sene 6nce gozlemledigi
lisans 6grencisi verileri ile karsilastirmasina dayanmaktadir. Onwuegbuzie (2004)’nin
analiz ve veri toplamasina yaklagimi, son 20 senede lisans seviyesindeki 0grenciler
arasinda erteleme sikligi arttig1 icin, mevcut lisans Ogrencileri arasinda erteleme

sikliginin hafife alinabilecek oldugu endisesini giindem konusu haline getirmektedir.

Ozer (2011), Onwuegbuzie (2004)nin bulgularmin tam tersine, lisans
seviyesindeki 6grencilerin sinavlara ¢aligma, haftalik 6devleri okuma ve donem 6devi
yazma konularinda yonelik yiiksek lisans 6grencilerine gore daha c¢ok ertelediklerini
savunmustur. Bahsedilen ¢alismalardaki tutarsiz bulgular, yiiksek lisans ve lisans
Ogrencilerinde erteleme davranmisinin farklilik ve benzerliklerini incelemek i¢in daha

cok calismaya gereksinim duyuldugunu gostermektedir. Metodolojik kaygiya ek bir
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sekilde, bu arastirma akademik erteleme davraniginin dogasi, sonuglari, etiyolojisi ve

onctileri lizerine mevcut odagi daha fazla genisletmistir (Steel, 2007).

Yakin donemlerde bu c¢alisma odagini, akademik erteleme siirecini
kendiliginden yenen bir kisilik kusuru seklinde degerlendirmekten karmasik bir
fenomen seklinde gormeye kaydirmistir (Onwuegbuzie, 2004). S6z konusu kavramsal
degisimin bir neticesi seklinde, son ¢aligmalar akademik erteleme siirecini kavramak
i¢in biligsel ve motivasyonel unsurlarin beraber degerlendirilmesi gerektigi konusuna
vurgu yapilmustir (Steel, 2007). Ornek olarak Lee (2005), i¢sel motivasyonun erteleme
davranisi tizerinde olduk¢a ciddi ve benzersiz etkileri oldugunu ifade etmistir.
Brownlow ve Reasinger, yilikleme stili, dis kontrol odagi ve miikemmeliyetgilikle
beraber diisiik digsal motivasyonun okula iligkin gorevlerini ertelemeye katki

sagladigini ifade etmislerdir (Brownlow ve Reasinger, 2000).

2.3.5. Akademik Ertelemeyle Ilgili Cahsmalar

Munzer ve Yalgin (2022) tarafindan yapilan calismada,  bir devlet
{iniversitesinde hazirhik programma kayitl 18-26 yas araligina sahip 202 Ingilizce
ogrenen Tirk 6grencilerin ertelemecilik, benlik saygisi, 6z yeterlik ve 6z diizenleme
davraniglar1 arasindaki iligki arastirilmistir. Yapilan ¢calisma sonucunda katilimcilarin
Ingilizce basar1 diizeyleri ile erteleme davranislar1 arasinda bir fark bulunmazken,
ertelemeciligin, benlik saygisi, 6z yeterlik ve 6z diizenleme ile negatif yonlii iliski

oldugu tespit edilmistir.(Ahmet munzer)

Cetin ve Ceylan (2018) tarafindan 1607 lise 6grencisinde yapilan bir ¢alismada,
ogrencilerde siirekli kaygi, 6z diizenleme, akilct olmayan islevsiz inang yas, not
ortalamasinin akademik ertelemeyi cinsiyet agisindan ayri ayri ele alimmistir. Bu
caligmada 6z diizenleme akademik ertelemenin en giiclii yordayicisi ¢ikmistir. Yas ve
not ortalamasinda yordayiciliklar1 bulunurken siirekli kaygi degiskeninin istatiksel
anlamda yordayiciligir bulunmadig: goriilmiistiir. Sonug olarak 6z diizenleme becerisi
ve not ortalamasi arttikca akademik ertelemenin azaldigi goriiliirken yas arttikca

akademik ertelemenin arttig1 tespit edilmistir.

Borekci (2018) tarafindan 624 lise oOgrencisiyle yapilan bir ¢aligmada,
ogrencilerin kisilik 6zelliklerinden ve akademik basarilarindan veri seti olusturularak
erteleme davramislar1 arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmada iki kiime

olusturulmustur. Birinci kiime popiilasyonun %65,2’sini icermektedir ve bu kiimede

41



erteleme ve nevrotik kisilik 6zellikleri puan ortalamalar1 diger kiimeden daha yiiksek
bulunmustur. Diger kiimede deneyime aciklik, uyumluluk, sistemli ¢alisma, disa
dontiklik ve vicdanlilik yaygindir. Calismanin sonucunda kisilik ozellikleri ile
akademik erteleme pozitifiliskili oldugu sonucuna varilmistir. Birinci kiimede yer alan
nevrotik kisilik 6zelliklerine sahip bireylerin akademik erteleme davranisini daha ¢ok

sergiledikleri goriilmiistiir.

Cho vd. (2022) tarafindan yapilmis olan ve 1278 ortaokul ve lise 6grencilerinden
almmarak yapilan c¢alismada, medya ve teknoloji kullanan ergenlerde akademik
erteleme davranislart ile akademik basarilar1 arasinda iliski incelenmistir. Bu
arastirmada incelenen bir baska husus ise akademik erteleme davranisinin medya ve
teknoloji kullanimi1 ve akademik basar1 arasindaki iliskide araci etkisini incelemektir.
Bu arastirmanin sonuglar1 su sekildedir: Medya ve teknoloji kullanimi ile akademik
erteleme arasinda pozitif yonde iliski vardir. Medya ve teknoloji kullanimi ile
akademik basar1 arasinda negatif yonlii bir iligki vardir. Ergenlerin medya ve teknoloji
kullanimi, akademik erteleme davranislarinin akademik basarilarin1 olumsuz yonde

etkilemesine neden oldugu sonucuna varilmastir.

Uyangor (2018) tarafindan 148 lise Ogrencisiyle yapilan yari deneysel bir
arastirmada, kimya Ogreniminde proje tabanli e 0g§renme modelinin dogrudan e
ogrenme ve akademik ertelemeye kiyasla 6grencilerin elestirel diistinme becerileri ile
biligsel basarilar1 tizerindeki etkisinin analizi incelenmistir. Yiiksek akademik erteleme
davranigina sahip 6grenciler ile diislik akademik erteleme davranisina sahip 6grenciler
arasinda elestirel diisiinme becerileri arasinda anlamli bir fark olmadigi bulunmustur.
Akademik erteleme davranisi ile 6grencilerin bagarilar1 arasinda anlamli ve negatif
yonlii bir iligski oldugu goriilmiistii. Bu arastirmada ertelemenin bazi nedenleri ortaya
cikarilmistir. Proje bazli 6grenmenin gercek diinya problemlerine dayali uygulanmasi,
ertelemeye neden olan faktorlerden biri de 6gretmenin verdigi 6devlerin uzun olmasi
ve zamanin kisith olmasi 6grencilerde yiik etkisi yaratmasi, ertelemeye neden olan
diger bir faktor ise Ogrencilerin gorevi yapacak bilgiden yoksun olmalart ortaya

¢ikmustir.

Can (2018) tarafindan Istanbul ilinde farkli liselerden toplam 914 ergen dgrenci
ile yiritiilen bir arastirmada akademik erteleme davraniglari, internet bagimliligi ve
temel psikolojik ihtiyaglarin rolii arastirllmistir. Caligmanin sonucunda ergen

ogrencilerin akademik erteleme davraniglart temel psikolojik ihtiyaglarin alt
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boyutlarindan yeterlilik, iliski ve 6zerklik ihtiyaciyla zayif diizeyde ve negatif yonde
iligkili ¢ikmugtr.

Karagoz vd. (2022) tarafindan Anadolu lisesinde egitim goren 372 lise son sinif
Ogrencisiyle yapilan arastirmada ogrencilerin mesleki kararsizliklarii akademik
erteleme ve cesitli degiskenler bakimindan incelemislerdir. Akademik erteleme
davranig1 yiiksek diizeyde olan 6grencilerin mesleki kararsizlik i¢inde olduklar1 ve
mesleki kararsizlik 6l¢eginin alt boyutlarindan olan kendini yeterli diizeyde tanimama,
alan ve meslek bilgilerinin eksikligi ve meslek se¢imine karsi akilci olmayan inanglara

sahip olduklar1 bulunmustur.

Ugar vd. (2021) tarafindan yaslar1 18-23 araliginda degisen Tiirkiye’deki bir
devlet iiniversitesinde ¢cevrimici Ingilizce dersi alan 333 lisans 8grencisi ile akademik
erteleme ve akademik performansi c¢evrimi¢i Ogrenme ortaminda nedensel
karsilagtirmali olarak incelemislerdir. Arastirmada, cinsiyetler arasinda akademik
erteleme noktasinda anlamli fark olmadigi, c¢evrimi¢i 6grenme ortaminda diisiik
diizeyde erteleyenlerin yliksek diizeyde erteleyenlere gore daha iyi akademik basariya
sahip oldugu ve akademik erteleme egiliminin, ¢evrimi¢i 0grenenlerin akademik

basarilarin1 yordamada 6nemli bir gésterge oldugu bulunmustur.

Dami vd. (2020) tarafindan yapilan caligmada 253 lise Ogrencisiyle karma
desenli yiiriittiikleri aragtirmada akademik umut degiskeni ile akademik erteleme
arasinda iligkiye bakmiglardir. Akademik umut ve akademik erteleme arasinda pozitif
anlaml biri iliski bulunmus fakat kadin ve erkek 6grenciler arasinda herhangi bir fark

bulunamamastir.

Giirbiliz vd. (2021) tarafindan gerceklestirilen caligmada Tiirkiye’de 6zel ve
devlet okullarinda okuyan 512 lise 6grencisiyle akilli telefon bagimliligini kontrol
etmede cinsiyet, 6zdenetim, akademik erteleme iliskisi ortaya konmaya calisilmistir.
Oz diizenleme basaris1 ve akademik erteleme arasinda negatif iliski bulunmustur.
Akilli telefon kullanimi ve akademik erteleme arasinda pozitif bir iligski oldugu, ders
calisirken akilli telefona bakma siklig1 ile akademik erteleme davranislari arasinda orta

diizeyde pozitif bir iliski tespit edilmistir.

Haider vd. (2022) tarafindan kirsal ve kentsel kesimde yasayan toplam 381
tiniversite O0grencisiyle yapilan kesitsel arastirmada 6z diizenlemeli 6grenme ve

akademik erteleme arasindaki iligkide cinsiyetin araci rolii ¢alisilmistir. Aragtirmanin
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sonucunda 6z diizenlemeli 6grenme ile akademik erteleme arasinda negatif bir iligki
bulunmustur. Kirsal kesimse yasayan oOgrencilerin kentsel kesimde yasayan
Ogrencilere gore akademik erteleme davranisimi daha c¢ok sergilediklerim tespit
edilmistir. Aragtirmanin bir baska sonucu da cinsiyetin 6z diizenlemeli 6grenme ile

akademik erteleme arasinda pozitif ve anlamli bir araci oldugudur.

Yoon ve Lee (2022) tarafindan yapilan aragtirma Kore’nin Seul kentinde Tip
fakiiltesindeki 244 Ogrenci ile gerceklestirilmistir. Bu aragtirmada tip 6grencilerinin
kendilerine odakli miikkemmelliyetgiliginin akademik erteleme davranigina etkisi ve
basarisizlik korkusunun bu degiskenlere araci etkisi arastirilmistir. Arastirma
sonucunda kendine odakli miikemmeliyetcilik ile akademik erteleme arasinda dolayl
negatif iliskide basarisizlik korkusunun pozitif dolayli bir etkisinin oldugu

bulunmustur.

Chun ve Lee (2017) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada 579 lise ve ortaokul
ogrencisiyle akademik erteleme davranisi ile problem davranislar arasindaki iligskide
umudun ve psikolojik iyi olusun araci etkisi incelenmistir. Sonucunda akademik
erteleme, umut ve igsellestirilmis problem davranislarla pozitif iligkili ¢ikarken,
psikolojik refah ve dissallastirilmis problem davraniglarla iligkili olmadigi
goriilmustiir. Akademik erteleme davranisinin umutla pozitif iligkili oldugu, gorev
ertelense bile belirlenen siire i¢inde tamamlanacagina dair umut yiiksekse, gorev
ertelenmeye devam edecektir sonucuna ulasilmistir. Arastirmada ortaya ¢ikan diger
bir sonug ise umudun akademik ertelemenin i¢sellestirilmis ve dissallastirilmig sorunlu

davranislar tizerindeki etkisini psikolojik iyi olus yoluyla azaltilmis olmasidir.

Mocan (2022) tarafindan gergeklestirilen calismada, Tiirkiye’de bir devlet
tiniversitesinde 7 farkli fakiilteden 250 iiniversite dgrencisi ile yapilan arastirmada
akademik ertelemenin demografiye gore degisimi incelenmistir. Akademik erteleme
egiliminin kiz Ogrencilerde erkeklere gore daha diisiik oldugu goriilmiistiir.
Arastirmada Universite 6grencilerinde akademik erteleme davranisi yasa, fakiilteye,
smif diizeyine, gore anlamhi bir farkliblk goéstermemistir. Arastirmanin
degiskenlerinden olan genel not ortalamasina dayali akademik erteleme davranisi
anlamli farklilik gdstermis olup genel not ortalamasi yliksek olan Ogrencilerde

akademik erteleme davranislarinin diisiik oldugu sonucuna varilmistir.
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Cakic1 (2021) tarafindan yapilan ¢alismada, 81 sekizinci sinif 6grencisi katilmis
olup sinav kaygisi ve akademik erteleme iliskisi aragtirilmigtir. Aragtirmada akademik
erteleme davranisinin yas, ekonomik durum, girilen lise, algilanan basar1 durumuna
gore farklilasmadigi goriilmekte fakat cinsiyete gore erkek ogrencilerin akademik
erteleme davraniginin kizlara gore fazla oldugu goriilmektedir. Akademik ertelemenin

siav kaygisi diizeyine gore farklilagmadigi sonucu elde edilmistir.

Bu vd. (2019) tarafindan Cin’de 512 iiniversite ogrencisi ile gerceklestirilen
arasturmada, akademik erteleme ve Oznel iyi olus arasindaki iliskide bilingli
farkindaligin araci rolii ve 6z yeterliligin moderatorliigi kullanilmistir. Arastirmaya
gore akademik ertelemenin 6znel iyi olusla negatif yonde iligkili oldugu ve bilingli
farkindaligin bu iliskide araci oldugu ortaya konmustur. Arastirmada Ozyeterlik,
akademik erteleme ve farkindalik iliskisinde diizenleyici bir rol oynayarak akademik

erteleme ile 6znel iyi olus arasindaki iliskiyi diizenleme gorevi gormiistiir.

Glick vd. (2014) tarafindan {niversite Ogrencileriyle yapilan calismada,
akademik ertelemede kabule dayali davranis¢i terapinin etkinligi incelenmistir.
Arastirma, psikolojik esnekligi artirmaya yonelik kabullenme ve bilingli farkindalik
yontemlerinin kullanildig1 miidahalelerin ertelemeyi azaltabilecegi diisliniilmiistiir. Bu
arastirmada zaman yonetimi ve kabule dayali davranigsal miidahaleleri karsilastirarak
erteleme, kayg1 ve psikolojik esneklik ve akademik degerler degiskenleri 6l¢iilmiistiir.

Arastirmanin sonucunda erteleme konusunda higbir grup farki ortaya ¢ikamamastir.

Yesiltag (2020), tarafindan ortaya konan g¢alismada 199 {iniversite dgrencisi
orneklem grubu olarak belirlenmistir. Calismada bu grup iistiinde akademik erteleme
davranisiyla ile genel erteleme ve akademik motivasyon davraniglari arasinda bulunan
baglant1 incelenmistir. Yapilan calismada genel erteleme davranisinin akademik
erteleme davranisini pozitif yonde etkiledigi ortaya ¢ikmistir. Calisma kapsaminda
i¢csel motivasyonun akademik erteleme davranislariyla negatif yonlii bir iliskisinin

oldugu ifade edilmistir.

Li vd. (2020) tarafindan yapilan aragtirmaya 483 {iniversite 6grencisinin katilimi
saglanmistir. Yapilan arastirmada 6grencilerde var olan akilli telefon bagimliliginin,
akademik durumlarin1 ve 6z-yeterliliklerini olumsuz yonde etkiledigi ve akademik

erteleme davraniglarini biiyiik oranda yiikselttigi sonucuna varilmistir.

45



Khan vd. (2014) tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada 6rneklem grubu olarak
200 dgrenci degerlendirilmistir. Ogrenciler iistiinde akademik erteleme davranisi, yas
ve cinsiyet degiskenleri tarafindan ele alinmistir. Arastirmada bu degiskenlerin
akademik erteleme Ustiindeki tesiri saptanmaya c¢alisilmistir. Calisma neticesinde
erkeklerin kizlara gore akademik erteleme davranisinin fazla oldugu ve 20 yas altinda
bulunan 6grencilerin 20 yas iistiinde olan 6grencilere gore ¢ok daha yiiksek akademik

erteleme davranisi sergiledikleri yoniinde tespitler ortaya konulmustur.

Korkmaz (2018) tarafindan ortaya konan ¢alismada i¢ denetime sahip bulunan
Ogrencilerin dig denetime sahip olan 6grenciler nazaran akademik erteleme davranigini
daha diistik oranda gosterdikleri saptanmistir. Ayrica ¢aligma sonucunda 6z yeterliligi
diisiik olan 6grencilerin daha yiiksek akademik erteleme davranigina sahip oldugu

meydana ¢ikmustir.

Ay vd. (2019) tarafindan lise 6grencileri {istiinde yapilan ¢alismada, akademik
erteleme davranislarinin ve akademik 6z yeterlilik algilarinin, okuduklart sinif,
cinsiyet ve okuduklar1 okullara gore degisip degismedigi hususu iligkisel tarama
desenine gore arastirilmistir. Ortaya konan calisma sonucunda Ogrencilerdeki 6z
yeterlilik algisinin cinsiyet ve simnif diizeyine gore farklilagsmadigi saptanmustir.
Calismada ortaya ¢ikan sonuclar kapsaminda erteleme davranisinin kadin 6grencilerde
daha ¢ok oldugu tespit edilmistir. Ancak akademik ertelemenin sinif diizeyleri ve farkli
okullarda anlamli farkin olmadig1 ortaya ¢ikmistir. Bu baglamda akademik erteleme

ile akademik 6z yeterlilik arasinda negatif bir iliskinin bulundugu ortaya konmustur.

Kumcagiz vd. (2019) tarafindan lise Ogrencilerini kapsayan c¢aligmada
ergenlerin akademik erteleme davranislari ile milkemmeliyet¢ilik ve akademik 6z
yeterlilik diizeyleri arasindaki baglanti ele alimmistir. Gergeklestirilen calisma
sonucunda ergenlerin milkemmeliyet¢ilik ve 6z yeterlilik diizeylerinin akademik
ertelemenin yordacisi oldugu ortaya ¢ikmistir. Ek olarak miikemmeliyetci kisilige
sahip olan kisiler akademik erteleme davramiglarimi sergilemedikleri ve cinsiyet
farkinin akademik erteleme {istiinde anlamli bigimde fark ortaya koymadigi

anlasilmistir.

Aydogan ve Ozbay (2012) tarafindan lise 6grencilerle gerceklestirdikleri
arastirmada durumluluk kaygisi, benlik saygisi ve 6z yeterlik inanglari ile akademik

erteleme davraniglart arasinda baglant:1 irdelenmistir. Yapilan caligmanin neticesinde
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akademik erteleme ile benlik saygis1 arasinda negatif yonde iliski bulunmustur. Oz
yeterlilik inanct ve durumluluk kaygisinin akademik erteleme ile anlamli bir iliskisinin
bulunmadig1 ortaya ¢ikan sonuglar arasindadir. Ayrica erkeklerin kizlara kiyasla daha

fazla ertelemeye egilimli olduklar1 da arastirma neticelerinden birisidir.

Celikkale ve Akbay (2013) tarafindan {iniversite dgrencilerinin sorumluluk
diizeyinin ve genel yetkinlik inancinin akademik erteleme il ne tiir bir baglantisinin
oldugu incelenmistir. Bu baglamda calismada, genel yetkinlik inanglar ile akademik
erteleme davraniglar1 arasinda anlamli iligkiler saptanmistir. Calisma kapsaminda
cinsiyet degiskeni de ele alinan konular arasinda yer almistir. Cinsiyetler agisindan,

kizlarin daha az akademik erteleme davranisina sahip oldugu tespit edilmistir.

Soylemez (2019) tarafindan Tiirkiye genelinde bulunan farkli tiniversitelerde
yapilan calismada, 38’1 erkek 72’°si kadin olmak iizere 100 6grenci listiinde akademik
erteleme ile genel erteleme davranislarinin savunma mekanizmasi incelenmistir.
Iliskisel tarama modeline dayali olan bu arastirmada, iiniversite 6grenimi gdren
kisilerin islevsel olmayan savunma mekanizmalarina sahip olma seviyesi iistiinde
akademik erteleme davraniginin ve genel erteleme davranisinin anlamli bir tesirinin
bulundugu aktarilmistir. Yapilan g¢alismanin bir diger sonucu olarak iiniversite
O0grenimi goren bireylerin genel erteleme davraniginin yasa, baba egitim durumuna,
cinsiyete, anne meslegine, baba meslegine ve iiniversite farkina goére anlamli bir
degisime sahip olmadig1 ancak genel not ortalamasina ve annenin egitim durumuna ve

gore anlamli bi¢imde degisiklik gosterdigini saptanmustir.

Karaarslan (2019) tarafindan ortaya konan ¢alismada uzaktan Ogrenme
ortamina sahip olan 6grenciler tarafindan sergilenen akademik erteleme davraniglarina
odaklanilmistir. Caligma kapsaminda g¢alismayan Ogrencilerde akademik erteleme

davraniginin daha fazla oldugu gézlemlenmistir.

Kizilkaya ve Coskun (2003) tarafindan yapilan calismada akademik erteleme
davranislari ile 6grencilerin teknoloji kullanimi arasindaki bag incelenmistir. Tarama
modeline dayali yapilan ¢alismada elde edilen neticeler akademik erteleme
davraniginin boliime, yasa ve cinsiyete gore farklilasmadigi ancak glindemi takip etme

seviyesine gore farklilagtigi sonucuna ulasilmistir.

Giilebaglan (2003) tarafindan ortaya konan caligmada son ana kadar olan

ertelemelerin mesleki yeterlilik algilar1 ve branglar agisindan karsilagtirilmasi
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yapilmistir. Bu baglamda cinsiyet ve genel erteleme davraniglari arasinda iliski

bulunmamastir.

Kizil ve Naktiyok (2018) tarafindan arastirma gorevlileri ile yapilan ¢alismada
baslangicta akademik erteleme, Orgiitsel destek ve 0z yeterlilik degiskenleri
incelenmistir. Bunun ardindan ise akademik erteleme tistlinde orgiitsel destegin etkisi
ile bu etkide 6z yeterliligin rolii bulunup bulunmadig: tespit edilmeye caligilmigtir.
Calisma neticesinde arastirma gorevlileri tarafindan algilanan Grgiitsel destegin 6z-
yeterlik algisi ile pozitif anlamda iliskisi, akademik erteleme davranislar1 ile negatif
yonlii bir iligkisi oldugu anlagilmistir. Ek olarak algisinin akademik erteleme davranisi

ile olumsuz anlamda baglantis1 bulundugu neticesine ulasilmistir.

Bankaci (2019) tarafindan yapilan ¢alismada akademisyenler tarafindan olusan
orgiit kiiltliriiniin, akademik erteleme egilimleri listiindeki tesiri incelenmistir. Calisma
sonucunda belirsizlikten ve zaman yoneliminden kagmanin akademik erteleme egilimi

isttinde anlamli bir etkisi oldugu sonucuna varilmistir.

Hussain ve Sultan (2010) tarafindan Pakistan’da 500 iiniversite dgrencisi ile
yapilan arastirmada akademik erteleme davranisinin sebepleri ile 6grenme iistiindeki
etkisi incelenmistir. Yapilan arastirmanin sonucuna gore liniversitede 6grenim goren
bireylerin 6zgiiven eksikligi ve motivasyonu ve eglenmek i¢in vakit bulamamaktan

kaynaklanan erteleme davranisi sergiledikleri ortaya ¢ikmuistir.

Pychyl ve Binder (2004) tarafindan iiniversite 6grenimi goren bireylerin
akademik erteleme ile bas etmelerini saglamak icin alt1 oturumdan olusan bir program

planlanmistir. Hazirlanan programin taslak yapisi su sekildedir;
e Erteleme davranisinin stirmesine neden olan diisiince Oriintiilerini degistirmek,
e Kaygi ve sugluluk duygularini en aza indirmek,

e Yapilan gorevleri kiiglik parcalara ayirarak is ylikiiniin azaltilmasinda bireylere

yardimc1 olmak.

Calismaya katilmis olan 6grencilerde calisma kapsaminda elde edilen sonuglar
15181inda akademik erteleme On test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir degisiklik

bulundugu tespit edilmistir.

Yiicel ve Sen (2019) tarafindan yapilan arastirmada giizel sanatlar miizik

boliimiinde okuyan oOgrencilerinin akademik erteleme ve mikemmeliyetcilikleri
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arasinda bulunan baglanti incelenmistir. Gergeklestirilen arastirma neticesinde; kiz
ogrencilerin erkeklere nazaran ¢cok daha az miikkemmeliyet¢i yapiya sahip olduklari,
erkek 6grencilerin ise akademik erteleme davranisinin kiz 6grencilere kiyasla daha gok

yaptiklar1 ortaya ¢ikmistir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Aragtirmada, {iniversite smavina hazirlanan Ogrencilerin psikolojik esneklik
diizeylerine gore akademik erteleme davraniglarinda bazi demografik degiskenler
acisindan anlamli bir farklilik olup olmadigmin ortaya konulabilmesi igin nicel
aragtirma yontemlerinden iligkisel tarama modelinden yararlanilmistir. Bu model
Biiytikoztiirk, Akgiin, Karadeniz, Demirel ve Cakmak (2014) tarafindan iki ya da daha
fazla degisken arasinda degisimin varligini ve/veya giiciinii saptamay1 hedefleyen bir

arastirma model olarak tanimlanmaktadir.
3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Bu arastirmanin calisma grubu: Istanbul ili Basaksehir ilgesinde Vip Fen
Bilimleri, Final Kursu, Final Okullari, Birey Okullari, Birey Kursu, Fen Bilimleri Plus
Kursu, Seving Kurs, Kavram Kurs, Dogru Cevap Kisisel Gelisim Kursu, Sinav
Anadolu Lisesi, Ugur Anadolu Lisesi, A¢1 Ozel Ogretim Kursu; Cemberlitas Anadolu
Lisesi ve Safak Okullar’'nda 6grenim goren ve iiniversite sinavina hazirlanan
ogrencilerden olusturulmustur. Arastirmaya 210 kadin 173 erkek olmak {izere toplam
383 iiniversite smavina hazirlanan ergen dahil edilmistir. Orneklem verilerini elde
etmek i¢in hazirlanan Kisisel Bilgi Formu ve arastirmada kullanilan Cok Boyutlu
Psikolojik Esneklik Envanteri ile Erteleme Davranisi Degerlendirme Olgegi hem

matbu hem de Google form seklinde hazirlanarak ¢evrimig¢i uygulanmstir.

Arastirma boyunca gruplar arasindaki farklar, iki yonlii varyans analizi ile
karsilastirilmistir. Bu analiz neticesinde f degerinin anlamli oldugu goriilen
degiskenlerle gruplarin ortalamalar1 arasindaki farklar Scheffe Coklu Karsilastirma
Testi uygulanacaktir. Iki faktdriin bagimli degisken {izerindeki ortak etkisinin anlamli
olmast halinde etkinin hangi ikili alt gruplarin ortalama puanlarindaki farka bagh
oldugunu belirlemek igin gdzeneklerin kodlandig1 yeni bir degisken olusturularak bu
faktor temelinde gozenek ortalamalari karsilastirilmistir (Biyiikoztiirk. 2010).
Arastirmada, hata pay1 0.05 alinmustir.

3.3. Veri Toplama Araglan

Bu boliimde arastirmaya katilim saglayan ergenlere matbu ve google form

araciligiyla verilen dlgeklere yer verilmektedir.
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3.3.1. Cok Boyutlu Psikolojik Esneklik Envanteri (CBPEE)

Bu arastirmada bireylerin psikolojik esnekliklerini 6lgmek amaciyla, Rolffs,
Rogge ve Wilson (2018) tarafindan gelistirilen, 2020 yilinda Gizem- Ulubay
tarafindan Tirk kiltirine uyarlama calismas: yapilan Cok Boyutlu Psikolojik
Esneklik Envanteri kullamlacaktir. Olgek 2 faktdrden olusmaktadir. Bu faktorler
psikolojik esneklik ve psikolojik katiliktir. Olgekte toplam 55 madde vardir. Olgegin
giivenirlik analiz bulgular1 sonucunda Cronbach’s alpha i¢ tutarlilik katsayist 0.95
bulunmustur. Olgek, toplam puan vermekte olup dlgekte ters puanlanan madde yoktur.
2 faktérden de alinan yiiksek puanlar psikolojik esneklik ve psikolojik katilik
faktorlerinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan
30, en yiiksek puan 180°dir. Olgek maddeleri 6’11 Likert tipindedir Olgek su sekilde
derecelendirilmistir: “Kesinlikle dogru degil 17, “Cok nadiren dogru 2”, “Bazen dogru
37, “Dogru 47, “Cok siklikla dogru 57, “Kesinlikle dogru 6” (Ulubay,2020).

3.3.2. Erteleme Davramisi Degerlendirme Olgegi (Ogrenci Formu) (EDDO)
Erteleme Davranisi Degerlendirme Olgegi- Ogrenci Formu (Procrastination
Assessment Scale-Student, PASS), o6grencilerde akademik erteleme egiliminin
Olglimiinii yapmak i¢in Solomon ve Rothblum (1984) tarafindan gelistirilmistir. Tiirk
kiiltiiriine uyarlamas1 Uzun Ozer, Demir ve Ferrari (2009) tarafindan gerceklesmistir.

Erteleme Davranis1 Degerlendirme Olgegi 44 madde ve iki boyuttan olusmaktadir.

[Ik boliimde olgek, erteleme davranist yayginlik alanlarinin - dlglimiinii
hedeflemis olup, 18 maddelik sorular ve 5’li Likert tipindedir. Burada erteleme
davranigi, a)donem Odevi hazirlama, b) sinavlara hazirlanma, c)okuma &devlerini
tamamlama, d) akademik idari isleri yerine getirme, ) katilim gorevlerini yapma, f)
genel olarak okul aktiviteleri kapsayan 6 alan ile dl¢lilmektedir. Yapilan baz1 yurtdisi
caligmalarinda OGlgegin lise Ogrencilerine yapilmasinin Olgekte var olan bazi
maddelerin ¢ikarilmasi kanaatindedir (Owens ve Newbegin, 1997; 2000; Wesley,
1994). Bu bilgiler dogrultusunda Olg¢ekten iiniversite Ogrencilerine yonelik olan
maddeler ¢ikarilmistir. Buna gore, Olgegin birinci boliimiinde lise &grencilerine
yonelik 6 madde ve erteleme davranisi en diisiik 6 en yiiksek 30 arasindaki puanlarla

Olclilmiistiir.

Olgegin ikinci boliimiiniin ismi erteleme davramsinin nedenleri olarak
belirlenmis olup doénem bitirme Odeviyle ilgili Ogrencilere verilen durum

varsayimindan olusmaktadir. Olcek, 26 madde ve 5°1i Likert tipindedir. Burada her iki
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maddenin bir nedeni olusturdugu goriilmektedir. Bu nedenler; karar verme giigliigi,
degerlendirilme kaygisi, bagimlilik ve yardim arama, milkemmeliyet¢ilik, tembellik,
gorevden hoslanmama, giriskenlik eksikligi, 6zgliven eksikligi, etkisiz zaman
kullanimi1, bagsarma korkusu, risk alma davranisi, kontrol edilmeye kars1 tepki, akran

etkisi seklinde siralanabilmektedir.

Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisinin birinci boliimde .82, ikinci
bolimde .89 oldugu ortaya konmustur, Onwuegbuzie (2004). Olgegin Tiirk
orneklemine uygulanmasinda i¢ tutarlik katsayisi birinci boliimde .76, ikinci boliimde
.81 oldugu bulunmustur, Uzun Ozer (2005). Olgegin lise 6grencileri drneklemi icin
Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisilar1 birinci boliimde .69, ikinci boliimde .87 olarak
tespit edilmistir (Uzun Ozer, 2009).

3.3.3. Kisisel Bilgi Formu (KBF)

Arastirmada kullanilacak olan ‘Kisisel Bilgi Formu' aragtirmaci tarafindan
gelistirilmistir. Formda cinsiyet, yas, baba egitim diizeyi, anne egitim diizeyi, kardes
sayisi, kendine ait bir ¢alisma ortaminin olup olmamasi, okul basarisi, meslek
hedefinin olup- olmamasi, aile gelir diizeyi, ¢ocuklukta hayatinda iiziicii olayin olup
olmamasi ve eger ¢ocuklukta hayatinda iiziicii bir olay olduysa {iziicii olayin siddeti
ile ilgili sorular yer almistir.

3.4. Analiz Yontemleri

Calismada elde edilen verilerin analizi SPSS 25.0 paket programindan
kullanilarak yapilmistir. Analizlerde 6nem diizeyi %95 giiven diizeyinde p=0.05
olarak kabul edilmistir. Analizin ilk asamasi olan verilerin dagiliminin incelenmesi
icin normallik analizi testi uygulanmis ve degiskenlere iliskin carpiklik ve basiklik
degerleri incelenerek bu degerlerin, -2 ile +2 arasinda oldugu ve merkezi egilim
Ol¢iilerinden ortalama ile medyanin yakinligi incelenmis ve elde edilen verilerin
normal dagilimdan geldigi belirlenmistir (George ve Mallery 2010). Verilerin

dagilimina ait tablo 1’de verilmistir.
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Tablo 1: Verilerin dagilimina ait Sonuglar

Merkezi Egilim Basikhk-Carpikhk
Degiskenler » Medya Carpikh Basikh
n k k
Psikolojik 3,6
Esneklik 3 3,63 0,01 -0,08
Psikolojik 3,3
Katilik 2 3,24 0,29 -0,23
Genel Psikoloji 3,4
Esneklik 9 349 -0,16 2,25
2,7
Erteleme 8 2,83 -0,15 0,19

Verilerin dagilimin normal olmas1 nedeniyle parametrik analiz tekniklerinin

kullanilmasma karar verilmis, Ol¢iimlerden elde edilen puanlarin demografik

ozelliklerden 2’11 gruplar arasindaki farklarinin incelenmesi i¢in bagimsiz 6rneklem t-

testi, ikiden fazla gruplar arasindaki farklarin incelenmesi i¢in tek yonlii Anova analizi

yapilmis, Anova analizinde farklilik varsa farkliligin kaynaklandigi gruplarin

belirlenmesi i¢in post-hoc testlerinden scheffe testi yapilmistir. Degiskenler arasindaki

iligskinin belirlenmesi i¢in pearson korelasyon analizi yapilmis, bagimsiz degiskenlerin

bagimli degisken iizerindeki etkisinin incelenmesi i¢in ¢oklu dogrusal regresyon

analizi yapilmistir. Son olarak o6lceklerin incelenen Orneklem grubu igin i¢

tutarliliklarinin belirlenmesi i¢in giivenirlik analizlerinden cronbach’s alpha giivenirlik

analizi yapilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Arastirmanin bu kisminda arastirma sonucunda elde edilen verilerin analizi

sonucunda ulagilan bulgulara yer verilmistir.

Tablo 2: Katilimeilarin Demografik Ozelliklerine Gore Dagilimlar

Demografik Grup n %
Cinsiyet Kadin 210 54,8
Erkek 173 45,2
Yas 18 ) 265 69,2
19 Ve Usti 118 30,8
Simf 12 202 52,7
Mezun 181 47,3
Diploma Notu 70 Ve Alt1 86 22,5
71-84 159 415
85 Ve Ustii 138 36,0
Kardes Sayist Tek Cocuk 26 6,8
1 Kardes 121 31,6
2 Kardes 119 31,1
3 Veya Daha
Fazla 117 30,5
Kendine Ait Evet 326 85,1
Calisma Ortamu Hayir
Olmasi 57 14,9
Mesleki Hedef Heniiz
Belirlemedim 21 55
Karasizim 110 28,7
Belirledim 252 65,8
Anne Egitim Ilkokul Ve
Durumu Alt1 136 35,5
Ortaokul 88 23,0
Lise Ve
Onlisans 108 28,2
Lisansve Ustii 51 13,3
Baba Egitim Ilkokul Ve
Durumu Alt1 90 23,5
Ortaokul 84 21,9
Lise Ve
Onlisans 118 30,8
Lisansve Ustii 91 23,8
Aile Gelir Diisiik 25 6,5
Diizeyi Orta 310 80,9
Yiiksek 48 12,5
Uziicii Bir Olay Evet 192 50,1
Yasama Durumu Hayir 191 49,9
Toplam 383 100,0
Yasanilan Hi¢ Veya
Uziicii Olayin Siddeti ~ Hafif 29 15,1
Orta 120 62,5
Ciddi 43 22,4
Toplam 192 100,0
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Tablo 2’deki katilimeilarin demografik 6zellikleri incelendiginde, katilimcilarin
%54,8’inin kadin, %45,2’sinin erkek oldugu belirlenirken katilimcilarin ¢ogunlukla
18 yasinda oldugu (%69.2 n:265), 12. Sinif 6grencisi olduklar (%52.7 n:202), 71-84
aras1 diploma notu oldugu (%41.5; n:159), 1 kardes olduklar1 (%31.6 n:121), kendine
ait calisma ortami oldugu (%85.1 n:326, ) mesleki hedeflerini belirledikleri (%65.8
n:252), annelerinin ilkokul veya altinda egitimi olduklar1 (%35.5 n:136), babalarin lise
veya On lisans mezunu oldugu (%30.8 n:118), orta diizeyde aile gelirleri oldugu
(%80.9 n:310) ve liziicl bir olay yasadiklar1 (%50.1 n:192) belirlenirken {iziicii olay
yasayanlarin biiyiikk cogunlugunun orta siddette bir olay yasadiklari (%62.5 n:120)

belirlenmistir.

Tablo 3: Psikolojik Esneklik ve Erteleme Davranisina Ait Betimsel Bulgular

Olciimler x s.s
Psikolojik Esneklik 3,63 0,86
Psikolojik Katilik 3,32 0,97
Genel Psikolojik Esneklik 3,49 0,58
Erteleme Davranisi 2,78 0,73

Arastirmada kullanilan 6l¢timlerden elde edilen ortalama puanlar incelendiginde
genel psikolojik esneklik diizeyleri katilimcilarin 3,49+0,58 oldugu olgege ait alt
boyutlar incelendiginde psikolojik esneklik boyutu diizeylerinin 3,63+0,86 ve
psikolojik katilik diizeylerinin 3,32+0,97 oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin

erteleme davranigi diizeylerinin 2,78+0,73 oldugu belirlenmistir.

Tablo 4: Psikolojik Esneklik ve Erteleme Davranisi Arasindaki Iliskinin

Incelenmesine Ait Bulgular

Psikolojik Psikolojik  Genel Psikolojik  Erteleme

Degiskenler Esneklik Katihk Esneklik Davranisi
Psikolojik Esneklik 1 -,185* ,670* -,149*
Psikolojik Katilik 1 ,606* ,185*
Genel Psikolojik

Esneklik 1 0,019
Erteleme 1

*p<0.05; Pearson korelayson analizi yapilmistir

Tablo 4 incelendiginde psiklojik esneklik boyutu ile erteleme davranisi arasinda
negatif yonlii 0,149’luk bir iliski oldugu belirlenmis olup (r= -0,149; p<0.05), bu

sonu¢ katilimcilarin psikolojik esneklik diizeyleri artifinda erteleme davranislarinda
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diistik diizeyde olsa bir azalis olacagi anlamina gelmektedir. Psikolojik katilik boyutu
ile erteleme davranisi arasinda pozitif yonlii 0,185 bir iligski oldugu belirlenmis olup
(r= 0,185; p<0.05), bu sonu¢ katilimcilarin psikolojik katilik diizeyleri artiginda

erteleme davranislarinda diisiik diizeyde olsa bir artis olacagi anlamina gelmektedir.

Regresyon analizi yapilmadan Once regresyon analizlerinin varsayimlari olan
verilerin dagilimin normal olmasi, degiskenler arasinda iliskinin olmasi ve degiskenler
arasinda otokorelasyon ve ¢oklu baginti problemlerinin olmamasi durumlari
incelenmistir. Arastirma kapsaminda modele dahil edilen verilerin dagilimin normal
dagilim oldugu tablo tablo 1’de verilmistir. Modele dahil edilen degiskenler arasindaki
iliskinin anlamli olmadig1 sonucu ise tablo 4’de verilmistir. Regresyon modeli igin
otokorelasyon olup olmadiginin incelenmesinde Durbin Watson degerine bakilmis ve
bu degerinin 1-3 arasinda olmasi nedeniyle kurulan her regresyon modeli i¢in oto
korelasyon olmadigma karar verilmistir (Field, 2005). Ayn1 zamanda bagimsiz
degiskenlerin birden fazla olmasi1 nedeniyle ¢oklu dogrusal regresyon modeli yapilmis
olup ilgili modelde ¢oklu baginti olup olmadigmna karar verirken VIF degeri
incelenmis ve VIF degerinin 10’nun altinda olmamasi nedeniyle ¢oklu baginti
probleminin olmadigr belirlenmistir (Field, 2005). Tiim bu bilgiler 1s1¢inda kurulan
regresyon analizine ait varsayimlarin karsilandigini belirlenmistir. Arastirmanin

regresyon modeline ait sonuclar Tablo 5’de verilmistir.

Tablo 5: Psikolojik Esneklik Boyutlarinin Erteleme Davranis1 Uzerindeki
Etkisine Ait Bulgular

Degiskenler B S.H t P VIF
Sabit 2,731 0,222 12,32 0,001*
Psikolojik Esneklik -0,118 0,043 -2,325 0,021* 1,035
Psikolojik Katilik 0,163 0,038 3,194 0,002* 1,035

Bagimsiz Degiskenler: Psikolojik Esneklik, Psikolojik Katilik
Bagimli Degiskenler: Erteleme Davranisi

R?=0.043; Durbin-Watson: 1.229

F=9,506; Fp:0.001*

*p<0.05; Coklu Dogrusal Regresyon Yapilmistir

Tablo 5 de yer alan degerler incelendiginde, psikolojik esnekligin erteleme
davranigi iizerindeki negatif yonde 0.118 birimlik bir etkisi oldugu ($=-0,118; p<0.05)
belirlenmis, psikolojik katiligin ise erteleme davranisi tizerindeki pozitif yonde 0,163

birimlik bir etkisi oldugu (p=0,163; p<0.05) belirlenmistir. Psikolojik esneklik ve
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psikolojik katihgin erteleme davramisinin  %4,3’iinii  acikladigi (R?= 0,043)
belirlenmistir. Arastirma amacina uygun olarak kurulan regresyon modeli esitligi

asagida verilmistir.
Erteleme Davranisi: 2.731-0,118*Psikolojik Esneklik+0,163*Psikolojik Katilik

Regresyon esitligi incelendiginde psikolojik esneklikte bir birimlik artig
oldugunda erteleme davranisinda 0.118 birimlik bir azalig, psikolojik katilikta bir
birimlik artis oldugunda erteleme davramisinda 0.163 birimlik bir artis olacag

anlamina gelmektedir.

Tablo 6: Cinsiyet Degiskenine Gore Psikolojik Esnekligin ve Erteleme

Davranis1 Puanlarinin Karsilastirilmasi

Olgiimler  Cinsiyet n x ss t sd p

Psikolojik ~ Kadin 210 346 0,84 -4,389 381 0,001*
Esneklik Erkek 173 3,84 0,84

Psikolojik  Kadin 210 3,59 1,01 6,274 381 0,001*

Kaulk " Erkek 173 300 080

Genel ~ Kadn 219 352 058 1,05 381 0,294
Psikolojik Erkek

Esneklik 173 346 058

Erteleme Kadmn 210 2,78 0,72 0,152 381 0,879
Daviamst — Erkek 173 277 073

*p<0.05; Bagimsiz orneklem t-testi yapilmustir.

Tablo 6 incelendiginde, katilimcilarin psikolojik esneklik boyutu (t=-4,389;
p=0.001<0.05) ve Psikolojik katilik boyutu (t= 6,274; p=0.001<0.05) diizeylerinin
cinsiyetlerine gore anlamli diizeyde farklilik gosterdigi belirlenmistir. Ortalamalar
incelendiginde kadinlarin psikolojik esneklik diizeylerinin (x=3.46) erkeklere gore
(¥=3.84) daha diisiik diizeyde oldugu belirlenirken, kadinlarin psikolojik katilik
diizeylerinin (x¥=3,59) erkeklere goére (x=3.00) daha yiiksek diizeyde oldugu
belirlenmistir. Katilimcilarin genel psikolojik esneklik diizeyleri ile erteleme

davraniglarinin cinsiyetlerine gore farkinin anlamli olmadigi belirlenmistir (p>0.05).
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Tablo 7: Siif Degiskenine Gore Psikolojik Esnekligin ve Erteleme Davranisi

Puanlarimin Karsilagtirilmasi

Olgiimler  Simf n x ss t sd p

Psikokllqjl'(ik 12.8mif 202 373 0,85 2,367 381 0,018*
Esnekli Mezun 181 3,53 0,87

Psikolojik  12.Smif 202 328 0,96 -0,903 381 0,367

Katlik Mezun 181 337 098

Genel 12.8mif 202 353 054 1,223 381 0,222
Psikolojik Mezun

Esneklik 181 345 062

]E)fte'eme 12.8mf 202 271 0,66 -1,784 381 0,075
aVIansl — Mezun 181 284 0,79

*p<0.05; Bagimsiz orneklem t-testi yapilmigtir.

Tablo 7 incelendiginde, katilimcilarin psikolojik esneklik boyutu (t=-2,367;
p=0.018<0.05) diizeylerinin siniflarma goére anlamli diizeyde farklilik gosterdigi
belirlenmistir. Ortalamalar incelendiginde 12. Sinifta okuyan 6grencilerin psikolojik
esneklik diizeylerinin (x=3.73) mezunlara gore (x=3.53) daha yiiksek diizeyde oldugu
belirlenirken, katilimcilarin genel psikolojik esneklik diizeyleri, psikolojik katilik ile
erteleme davranislarinin  siif diizeylerine gore farkinin anlamli  olmadig

belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 8: Kendine Ait Caligma Ortaminin Olmasi Degiskenine Gore Psikolojik

Esnekligin ve Erteleme Davranisi Puanlarinin Karsilastirilmasi

Olciimler EZE SI':: élrttaml x ss t sd p
Psikolojik  Evet 326 364 085 0,062 381 0,950
Esneklik — payur 57 363 094

Psikolojik Evet 326 3,30 0,99 -0,861 381 0,390
Kaulke Hayir 57 342 083

Genel  Evet 326 348 0,57 -0,600 381 0,549
PS|koI0_J|k Hayir

Esneklik 57 3,53 0,64

Erteleme  Evet 326 2,76 0,74 -0,822 381 0,412
Davranist Hayir 57 285 0.66

Bagimsiz 6rneklem t-testi yapilmustir.
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Tablo 8 incelendiginde, katilimcilarin genel psikolojik esneklik diizeylerinin ve

boyutlar1 ile erteleme davraniglarinin kendine ait c¢aligma ortamlarini olmasi

degiskenine gore farkinin anlamli olmadigi belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 9: Uziicii Olay Yasama Degiskenine Gore Psikolojik Esnekligin ve

Erteleme Davranist Puanlarinin Karsilastirilmasi

Olgiimler gz?:;;)lay n x ss t sd p
Psikolojik Evet 192 3,60 0,89 -0,852 381 0,395
Esneklik  payr 191 367 083

Psikolojik Evet 192 3,46 1,01 2,761 381 0,006*
Katik gy 191 319 0,90

Genel  Evet 192 353 059 1,381 381 0,168
Psikolojik Hayir

Esneklik 191 345 0,57

Erteleme  Evet 192 2,88 0,66 2,823 381 0,005*
Davranist - gayr 191 267 0,78

*p<0.05; Bagimsiz orneklem t-testi yapilmustir.

Tablo 8 incelendiginde, katilimcilarin psikolojik katilik boyutu (t=2.761;

p=0.006<0.05) ve erteleme davranisi diizeylerinin (t= 2.823; p=0.005<0.05) iiziicii

olay yasama durumlarina gore anlamh diizeyde farklilik gosterdigi belirlenmistir.

Ortalamalar incelendiginde iiziicii olay yasayanlarin psikolojik katilik diizeylerinin

(x¥=3.46) tiziicli olay yasamayanlara gore (x=3.19) daha yiiksek diizeyde oldugu ve

liziicii olay yasayanlarin erteleme davranisi diizeylerinin (X=2.88) {iziicii olay

yasayamayanlara gore (x=2.67) daha yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir.

Katilimcilarin genel psikolojik esneklik ve psikolojik esneklik boyutu diizeylerinin

liziici olay yasama durumlarina gore farkinin anlamli olmadigi belirlenmistir

(p>0.05).

Tablo 10: Yas Degiskenine Gore Psikolojik Esnekligin ve Erteleme Davranisi

Puanlarinin Karsilastirilmasi

Olgiimler Yas n x SS t sd p
Esikokllt?{(ik 18 265 3,67 0,86 1,202 381 0,230
SNkl 1oveisti 118 356 0,86
IF;Slki)lllek 18 265 3,36 0,97 1,173 381 0,242
K g veqsti 118 323 095
Genel 18 265 353 056 1,865 381 0,063
Psikolojik
Esneklik 19 ve iistii 118 3,41 0,62
Erteleme 1g 265 2,76 0,69 -0,566 381 0,572
Davranisi o

19 ve iistii 118 2,81 0,79

Bagimsiz 6rneklem t-testi yapilmustir.
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Tablo 10 incelendiginde, katilimcilarin genel psikolojik esneklik diizeylerinin ve

boyutlari ile erteleme davranislarinin yas degiskenine gore farkinin anlamli olmadigi

belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 11: Diploma Notu Degiskenine Gore Psikolojik Esnekligin ve Erteleme

Davranist Puanlarinin Karsilastirilmasi

Olgciimler DiplomaNotu n X ss. VarK KT sd KO F p
Psikolojik 70 ve alt1 86 3,57 0,92 HA 3,613 2 1,806 2,452 0,087
Esneklik  71-84 159 3,56 0,83 G.i 279,921 380 0,737

85 ve iistii 138 3,76 0,85 T. 283,534 382
Psikolojik 70 ve altt 86 3,26 091 HA 2232 2 1,116 1,199 0,303
Katulk  71-84 159 341 102 Gi 353,701 380 0,931

85 ve {istii 138 3,25 0,93 T. 355,933 382
Genel 70 ve alti 86 343 0,70 HA 057 2 0285 0,844 0,431
Psikolojik 71-84 159 3,49 0,53 G.i 128,184 380 0,337
Esneklik g5 ve gistii 138 3,53 0,56 T. 128,754 382
Erteleme 70 ve alt1 86 2,74 0,81 HA 0,194 2 0,097 0,183 0,833
Davranist  71-84 159 2,79 0,70 G.i 200,936 380 0,529

85 ve {istii 138 2,78 0,70 T. 201,13 382

Tek yonlii Anova testi yapilmistir.

Tablo 11 incelendiginde, katilimeilarin genel psikolojik esneklik diizeylerinin ve

boyutlari ile erteleme davranislarinin diploma notu degiskenine gore farkinin anlaml

olmadig belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 12: Mesleki Hedef Degiskenine Gore Psikolojik Esnekligin ve Erteleme

Davranig1 Puanlarinin Karsilastirilmasi

Olciimler Mesleki Hedef n X ss. VarK KT sd KO F p  Scheffe
Psikolojik Heniiz Belirlemedim 21 295 0,81 HA 23604 2 11,802 17,253 0,001* 3>2
Esneklik  Karasizim 110 3,39 0,76 G.i 259,93 380 0,684

Belirledim 252 380 085 T. 283,534 382
Psikolojik Heniiz Belirlemedim 21 3,18 1,06 H.A 6,761 2 3,381 3679 0,026* 3>2
Katilk  Karasizim 110 3,53 0,98 G.i 349,172 380 0,919

Belirledim 252 3724 094 T. 355,933 382
Genel Heniiz Belirlemedim 21 306 0,70 H.A 4939 2 247 7579 0,001* 3>2
Psikolojik g arasizim 110 3,45 047 GiI 123,815 380 0,326
Esneklik  Belirledim 252 355 060 T. 128,754 382
Erteleme  Heniiz Belirlemedim 21 2,72 1,05 H.A 1,95 2 0975 186 0,157
Davranmist - K aragizim 110 2,89 0,66 G.i 199,179 380 0,524

Belirledim 252 2,73 072 T. 201,13 382

*p<0.05; Tek yonlii Anova testi yapilmistir.
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Tablo 12 incelendiginde, katilimcilarin genel psikolojik esneklik (F=7.579;
p=0.001<0.05), psikolojik esneklik boyutu (F=17.253; p=0.001<0.05) ve psikolojik
katilik (F=3.679; p=0.026<0.05) diizeylerinin mesleki hedef belirleme degiskenine

gore anlamh diizeyde farklilik gosterdigi belirlenmistir.

Scheffe testi sonucunda mesleki hedef belirleyenlerin genel psikolojik esneklik
diizeylerinin (x=3.55), psikolojik esneklik boyutunun (x=3.80) mesleki hedef
konusunda kararsiz kalanlara gore daha yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir. Scheffe
testi sonucunda mesleki hedef belirleyenlerin psikolojik katilik diizeylerinin (x=3.24)
mesleki hedef konusunda kararsiz kalanlara (x=3.53) gore daha diisiik diizeyde oldugu
belirlenmistir. Ote yandan erteleme davranisi diizeylerinin mesleki hedef belirleme

gruplarina gore farkinin anlamli olmadigi belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 13: Aile Geliri Degiskenine Gore Psikolojik Esnekligin ve Erteleme

Davranisi Puanlarinin Karsilastirilmasi

Aile Gelir —
Olgiimler Diizeyi n X o VarK KT sd K.O F p
Psikolojik Diisiik 25 339 104 HA 2432 2 1216 1,644 0,195
Esneklik  Orta 310 363 0,83 G. 281,102 380 0,74

Yiiksek 48 3,78 095 T. 283534 382
Psikolojik Diisiik 25 348 105 HA 1689 2 0,845 0,906 0,405
Katihk  Orta 310 3,33 095 G.I 354,244 380 0,932

Yiiksek 48 3,18 102 T. 355933 382
Genel Diisiik 25 343 045 HA 0,098 2 0,049 0,144 0,866
Psikolojik Orta 310 350 057 GJI 128,656 380 0,339
Esneklik  vyiiksek 48 350 0,72 T. 128,754 382
Erteleme Diisiik 25 2,80 069 HA 2141 2 1,07 2,044 0,131
Davranist  Orta 310 2,80 0,71 G.I 198,989 380 0,524

Yiiksek 48 258 0,82 T. 201,13 382
*p<0.05; Tek yonlii Anova testi yapilmustir.

Tablo 13 incelendiginde, katilimcilarin genel psikolojik esneklik diizeylerinin ve
boyutlar ile erteleme davraniglarinin aile geliri diizeyleri degiskenine gore farkinin

anlamli olmadig: belirlenmistir (p>0.05).
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Tablo 14: Yasanilan Uziicii Olayin Siddeti Degiskenine Gore Psikolojik

Esnekligin ve Erteleme Davranisi Puanlarinin Karsilastirilmasi

Olgiimler Isjif;:lcel:imay n X ss. VarK KT sd K.O F p Scheffe
Psikolojik Hig veya Hafif 29 364 094 HA 0634 2 0317 039 0,675
Esneklik  Orta 120 363 084 GJi 152,069 189 0,805

Ciddi 43 349 102 T. 152703 191
Psikolojik Hig veya Hafif 29 334 0,93 H.A 7,543 2 3,772 3,826 0,024* 3>1
Katilk  Orta 120 3,35 096 G.I 186,329 189 0,986

Ciddi 43 383 112 T. 193872 191
Genel Hi¢ veya Hafif 29 350 0,73 H.A 0,665 2 0333 09 0,389
Psikolojik  Orta 120 350 051 Gi 66,19 189 0,35
Esneklik  cjqqj 43 364 070 T. 66,855 191
Erteleme Hi¢ veya Hafif 29 282 0,64 HA 0,153 2 0,077 0,175 0,839
Davranist  QOrta 120 2,88 064 G.I 82715 189 0,438

Ciddi 43 291 073 T. 82,868 191
*p<0.05; Tek yonlii Anova testi yapilmistir.

Tablo 14 incelendiginde, psikolojik katilik (F=3.826; p=0.024<0.05)

diizeylerinin yasanilan {iziicii olayin siddeti diizeyi degiskenine gore anlamli diizeyde

farklilik gosterdigi belirlenmistir. Scheffe testi sonucunda ciddi diizeyde {iziicii olay

yasayanlarin psikolojik katilik diizeylerinin (x=3.83) hi¢ veya hafif diizeyde iiziici

olay yasayanlara gore (x=3.34) yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin

genel psikolojik esneklik,

psikolojik esneklik boyutu ve erteleme davranisi

diizeylerinin yasanilan iiziicli olay siddeti degiskenine gore farkinin anlamli olmadig:

belirlenmistir (p>0.05).

Davranig1 Puanlarinin Karsilastirilmasi

Tablo 15: Kardes Sayis1 Degiskenine Gore Psikolojik Esnekligin ve Erteleme

Olciimler Kardes Sayisi n x ss VarK KT sd KO F p Scheffe
Psikolojik tek cocuk 26 4,07 0,84 HA 8,054 3 2,685 3,693 0,012* 1>4
Esneklik 1 kardes 121 3,65 0,90 G.i 275,48 379 0,727

2 kardes 119 3,68 0,84 T. 283,534 382

3veyadahafazla 117 3,48 0,81
Psikolojik tek ¢ocuk 26 3,25 0,99 HA 1,393 3 0,464 0,496 0,685
Katihik 1 kardes 121 3,36 0,97 G. 354,54 379 0,935

2 kardes 119 3,37 0,95 T. 355,933 382

3veyadahafazla 117 3,24 0,98
Genel  tek ¢ocuk 26 3,69 0,58 HA 3,19 3 1,063 3,209 0,023* 1>4
Psikolojik 1 kardes 121 3,52 058 G. 125,564 379 0,331
Esneklik 2 kardes 119 3,54 055 T. 128,754 382

3veyadahafazla 117 3,37 0,60
Erteleme tek ¢ocuk 26 2,76 0,73 H.A 1,322 3 0441 0,836 0,475
Davramist | kardes 121 2,83 0,73 G. 199,808 379 0,527

2 kardes 119 2,69 0,69 G.I 201,13 382

3veyadahafazla 117 2,80 0,76 T.

*p<0.05; Tek yonlii Anova testi yapilmaistir.
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Tablo 15 incelendiginde, katilimcilarin psikolojik esneklik diizeylerinin
(F=3.693; p=0.012<0.05) ve genel psikolojik esnekliklerinin diizeylerinin (F=3.209;
p=0.023<0.05) kardes sayis1 degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik gosterdigi

belirlenmistir.

Scheffe testi sonucunda tek ¢ocuk olanlarin psikolojik esneklik diizeylerinin
(x=4.07) 3 veya daha fazla kardese sahip olanlara (x=3.48) gore yiiksek diizeyde
oldugu, tek ¢ocuk olanlarin genel psikolojik esneklik diizeylerinin (x=3.69) 3 veya
daha fazla kardese sahip olanlara (x=3.37) gore yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir.
Katilimeilarin psikolojik katilik boyutu ve erteleme davranisi diizeylerinin kardes

say1st degiskenine gore farkinin anlamli olmadig: belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 16: Anne Egitimi Degiskenine Gore Psikolojik Esnekligin ve Erteleme

Davranis1 Puanlarinin Karsilastirilmasi

Olgiimler Anne Egitim n X ss. VarK KT sd KO F p Scheffe
Psikolojik Ilkokul ve Alti 136 3,58 0,81 H.A 1,852 3 0617 0,831 0,478
Esneklik  Ortaokul 88 3,72 0,77 Gi 281,682 379 0,743

Lise ve Onlisans 108 3,58 0,93 T. 283,534 382

Lisans ve Ustii 51 3,73 0,98

Psikolojik Tlkokul ve Altt 136 3,31 0,90 H.A 2,067 3 0,689 0,738 0,53
Katilik  Qrtaokul 88 3,25 0,94 G.i 353,866 379 0,934

Lise ve Onlisans 108 3,43 0,99 T. 355,933 382

Lisans ve Ustii 51 3,23 1,12

Genel  ilkokul ve Alti 136 3,46 0,56 H.A 023 3 0,077 0,226 0,878
Psikolojik Ortaokul 88 3,51 0,62 G.i 128,524 379 0,339
Esneklik [ ise ve Onlisans 108 351 055 T. 128,754 382

Lisans ve Ustii 51 3,51 0,64

Erteleme ilkokul ve Altt 136 2,81 0,70 H.A 532 3 1,773 3432 0,017 2<1
Davranist  QOrtaokul 88 256 0,70 G.i 195,81 379 0,517 2<3
Lise ve Onlisans 108 2,88 0,75 G.i 201,13 382 2<4
Lisans ve Ustii 51 2,82 0,72 T.

Tek yonlii Anova testi yapilmustir.

Tablo 16 incelendiginde, katilimcilarin erteleme davranist diizeylerinin
(F=3.432; p=0.017<0.05) anne egitim degiskenine gére anlamli diizeyde farklilik
gosterdigi belirlenmistir. Scheffe testi sonucunda annesi ortaokul mezunu olanlarin
erteleme davranisi diizeylerinin (¥=2.56) annesi ilkokul veya alti, lise ve 6n lisans
mezunu ile lisansiistii mezunu olanlara gore diisiik diizeyde oldugu belirlenmistir.
Katilimeilarin psikolojik esneklik ve boyutlarimin anne egitimi degiskenine gore

farkinin anlamli olmadig1 belirlenmistir (p>0.05).
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Tablo 17: Baba Egitimi Degiskenine Gore Psikolojik Esnekligin ve Erteleme
Davranisi Puanlarinin Karsilastirilmasi

Olgiimler Baba Egitim n x ss. VarK KT sd KO F p
Psikolojik Tlkokul ve Alt1 90 3,57 0,88 H.A 1,646 3 0549 0,738 0,530
Esneklik  Ortaokul 84 3,74 0,82 GI 281,888 379 0,744

Lise ve Onlisans 118 3,58 0,83 T. 283,534 382

Lisans ve Ustii 91 3,66 0,91
Psikolojik Tlkokul ve Alt1 90 3,29 0,90 HA 0,436 3 0,145 0,155 0,927
Katilik  Ortaokul 84 3,31 0,95 GI 355,498 379 0,938

Lise ve Onlisans 118 3,37 0,95 T. 355,933 382

Lisans ve Ustii 91 3,30 1,06
Genel  Tlkokul ve Altt 90 3,45 0,56 H.A 0,435 3 0145 0,429 0,733
Psikolojik Ortaokul 84 355 0,56 G.I 128,318 379 0,339
Esneklik Lise ve Onlisans 118 3,49 0,60 T. 128,754 382

Lisans ve Ustii 91 3,50 0,60
Erteleme Tlkokul ve Altt 90 2,83 0,64 HA 1,704 3 0568 1,079 0,358
Davranigi - Ortaokul 84 2,70 0,69 G.I 199,426 379 0,526

Lise ve Onlisans 118 2,72 0,77 G.i 201,13 382

Lisans ve Ustii 91 2,86 0,77 T.

Tek yonlii Anova testi yapilmistir.

Tablo 17 incelendiginde, katilimcilarin genel psikolojik esneklik diizeylerinin ve

boyutlari ile erteleme davranislarinin baba egitimi degiskenine gore farkinin anlaml

olmadig1 belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 18: Olgiim Araglarma Ait Giivenirlik Diizeyi

Cronbach's
Degiskenler Alpha
Psikolojik Esneklik
Genel 0,895
Psikolojik Esneklik
Boyutu 0,942
Psikolojik Katilik 0,927
0,891

Erteleme Davranisi

Tablo 18 incelendiginde 6l¢iim araclarina ait gilivenirlik diizeylerin tiim 6l¢tim

araglari i¢in yliksek diizeyde oldugu belirlenmistir (Cronbach’s Alpha>0.70).
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BESINCI BOLUM

TARTISMA VE YORUM
Giindelik yasamin i¢inde karsilasilan olaylarin sonucunda cosku, heyecan,
mutluluk vb. keyif verici duygular hissedilebilecek oldugu gibi, sok olma, panik,
kaygi, korku vb. iz birakan ve rahatsizlik verici duygular da hissedilmektedir.
Bahsedilen duygular anlik karsilasilan beklenmedik olaylarin neticesinde meydana

gelseler bile, insanlar iizerinde oldukca ciddi ve kalici etkilere sahip olabilmektedir.

Yasanilan olaylarin neticesinde bireyler, olumsuz duygu ve deneyimlerini
hafizasinda siirekli yasamakta ve kendilerine iligkin yargilamalara, sorunu hafizasinda
yasatmaya ve yasadigi ana odaklanamamaya devam ederek devamli iizerine diisiiniir
bir hale gelebilmektedirler. Yasanan duygular, insanlarin davraniglarina yonelik farkli
yargilamalara ve psikolojik a¢idan olumsuz sonuglarin yasanmasina neden
olabilmektedir. Tiim bunlar son yillarda psikolojik saglik noktasinda onemli bir
kavram olan psikolojik esneklik kavramini giindeme getirmektedir. Bununla birlikte
bireyler yasadiklar1 olumsuz ve istenmeyen durumlar karsisinda birgok sebepten
dolay1 yapmak zorunda olduklar1 gérev ve sorumlulugu erteleme, onlardan kacinma
gibi davranislar sergileyebilmektedir. Ertelemeye yonelik yapilmis olan ¢aligmalar, ilk
defa 1995 senesinde Ozetlenmistir (Ferrari vd., 1995). Arastirmacilar tarafinca
ertelenme kavramina yonelik bir¢ok tanimlama yapilmistir. Bunlardan Knaus ve Ellis
(1977) tarafindan erteleme, “kendi ile savasip maglup olan bir diistince sistemi, kisilik
ozelligi ve aligkanliktir” tanim1 yapilmaktadir. Gelecek zamandaki basari i¢in kesin bir
act c¢ekilmesi gerek inanci, s6z konusu davranisa zemin hazirlamaktadir.
Schouwenburg (1992) ertelemeyi “bugiin yapilmasi gerekenleri yarina dteleme
eylemidir” olarak tanimlamaktadir. Tuckman'a gore (1991) erteleme, “bir oz
diizenleme yetersizligidir”. Lay'e gore (1986) erteleme “belirli bir amaca ulasmak igin
gerekli olan eylemi gercgeklestirmemektir’. Solomon ve Rothblum'a gore (1984)
erteleme “gérevierimizi kisisel rahatsizlik hissedilen ana kadar geciktirmek olarak
tammladigimiz tipik bir sorundur”. Tiim bu tanimlamalar1 da goz 6niine alarak yapilan

arastirmanin bulgular1 asagidaki gibidir.

Psikolojik esneklik kavrami literatiir incelendiginde son yillarda {izerinde
durulmaya baglanan bir konu olup ergenlerde ve 6zellikle sinava hazirlanan gruplarda

yaygin goriilen akademik erteleme kavramiyla olan ¢aligmalarin ¢ok kisith oldugu
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goriilmiistiir. Calisma kapsaminda bu iki kavram arasindaki iligki ve 12 demografik

ozellige gore farklilagip farklilagmadigi incelenmistir.

Yapilan ¢alismada psikolojik esneklik boyutu ile erteleme arasinda negatif yonlii
bir iliski olup bu bulgu katilimcilarin psikolojik esneklik diizeyleri arttiginda erteleme
davraniglarinda diisiik diizeyde de olsa bir azalis olacagini gostermistir. Nitekim
katilimcilarin psikolojik katilik diizeyleri arttiginda erteleme davranislarinda diisiik
diizeyde de olsa bir artisin olacagi aragtirmanin bulgularindandir. Alanyazinda bu
bulguya dair ¢alisma bulunamamis olup arastirma oncesinde sinav grubu ergenleriyle
yapilan goriisme ve gozlemlerden psikolojik esneklik diizeyleri arttiginda akademik

erteleme davraniglarinin azalacagi yoniinde tahminde bulunulmustur.

Bireylerin cinsiyete gore psikolojik esneklik diizeyleri inecelendiginde bu
calismada anlamli farklihiga rastlanmis olup kadinlarin psikolojik esneklik

diizeylerinin erkeklere gore daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Katilimcilarin genel psikolojik esneklik diizeyleri ile erteleme davraniglarinin
cinsiyete gore farkinin anlamli olmadigi belirlenmistir. Literatiir taramasina
bakildiginda genellikle cinsiyet ve psikolojik esneklik arasinda istatistiksel olarak

anlaml farklara rastlanmamuistir.

Acar (2022) ve Dami vd. (2020) tarafindan yapilan ¢alismalarda psikolojik
esneklik ve cinsiyet arasinda anlamli farklilik bulunmadig1 bu sonuglar arasinda yer
almistir. Calismay1 destekleyen arastirmalar mevcuttur. Ugar vd. (2021), Soylemez
(2019), Kizilkaya ve Coskun (2003) yapilan ¢alismalarda akademik erteleme ve
cinsiyetler arasinda fark bulunamamustir. Fakat literatiirde akademik erteleme ve
cinsiyet degiskenleriyle ilgili farkli sonuglar oldugu goriilmiistiir. Mocan (2022),
Celikkale ve Akbay (2013), Yiicel ve Sen (2019) tarafindan yapilan ¢aligmalarda
akademik ertelemenin kiz Ogrencilerde erkeklere gore daha diisiikk oldugu tespit
edilirken; Ay vd. (2019) kiz 6grencilerin erkeklere gore daha fazla akademik erteleme

davranig1 gosterdikleri sonucuna ulagilmstir.

Sinif diizeyi degiskenine bakildiginda katilimcilarin psikolojik esneklik boyutu
siiflara gore anlaml diizeyde farklilik gostermistir. 12. Sinifta okuyan 6grencilerin
psikolojik esneklik diizeyleri mezun grubu 6grencilerine gore daha yiiksek diizeyde
oldugu bulgusuna ulasilmistir bunun yani sira katilimcilarin genel psikolojik esneklik

diizeyleri, psikolojik katilik ile erteleme davraniglarinin sinif diizeylerine gore farkinin
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anlamli olmadig1 tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde farkli sonuglara
rastlanmistir. Ay vd. (2019) lise 6grencilerinde yapilan ¢alismada akademik erteleme
ile sinif diizeyinde anlamli fark bulunamamistir. Onwuegbuzie (2004) tarafindan
yapilan ¢alismada yliksek lisans Ogrencilerinin lisans 6grencilerine gore akademik
gorevleri daha ¢ok erteleme egilimi sergiledikleri goriiliirken Ozer (2011) lisans
seviyesindeki Ogrencilerin yiiksek lisans seviyesindeki Ogrencilere gore akademik
gorevleri daha cok erteledikleri sonucuna ulasilmistir. Bu dogrultuda literatiirde farkl

bulgularin oldugundan s6z etmek miimkiindiir.

Katilimcilarin kendine ait ¢aligma ortaminin olup olmamasi genel psikolojik
esneklik diizeyleri ve boyutlart ile erteleme davraniglarinda anlamli bir farklilik

olmadig tespit edilirken literatiirde bu degiskene ait bir arastirmaya rastlanmamustir.

Katilimeilarin  genel psikolojik esneklik ve psikolojik esneklik boyutu
diizeylerinin iizlicii olay yasama durumlarma gore farkinin anlamli olmadigi
belirlenmistir. Fakat psikolojik katilik boyutu ve erteleme davranisi, iiziicii olay
yasama durumlarina goére anlamli diizeyde farklilik gosterdigi belirlenmistir.
Ortalamalar incelendiginde iiziicli olay yasayanlarin psikolojik katilik diizeylerinin
liziici olay yasamayanlara gore daha yiliksek diizeyde oldugu ve {iziicii olay
yasayanlarin erteleme davranisi diizeylerinin {iziicii olay yasayamayanlara gore daha
yiikksek diizeyde oldugu bulgusuna rastlanilmigtir. Literatiirde bulguyu destekler
nitelikte calismaya rastlanmistir. Parfe vd. (2022) tarafindan yapilan calismada
olumsuz cocukluk deneyimi yasayan katilimcilarin psikolojik katilik diizeylerinin

daha yiiksek oldugu sonucuna varilmastir.

Yas degiskenine gore incelendiginde katilimcilarin genel psikolojik esneklik
diizeylerinin ve boyutlar1 ile erteleme davraniglarinin yasa goére farkinin anlamli
olmadig1 belirlenmistir. Ayn1 sekilde Soylemez (2019) ve Mocan (2022) tarafindan
yapilan calismada yas ile erteleme davranislari arasinda fark bulunamamustir.
Literatiire bakildiginda farkli bulgularin oldugu da goriilmistiir. Cetin ve Ceylan
(2018) tarafindan yapilan aragtirmada ¢alisma bulgulariyla ¢elisen sonuca varilmistir.
Lise 0grencileriyle yapilan ¢alismada yas arttikga erteleme davraniglarinin da arttig

bulgusuna ulagilmistir.

Katilimcilarin genel psikolojik esneklik diizeylerinin ve boyutlar: ile erteleme

davraniglarinin diploma notu degiskenine gore farkinin anlamli olmadigi bulgusuna
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ulasilmistir. Literatiirde benzer bir sonuca Munzer ve Yal¢in (2022) tarafindan yapilan
calismada rastlanmis olup basar1 diizeyleri ve erteleme davraniglar1 arasinda fark
bulunamamistir.  Fakat literatirde bu bulguyu destekleyecek c¢alismaya
rastlanmamistir. Uyangor (2018) tarafindan yapilan 148 lise 6grencisiyle yapilan
calismada akademik erteleme ile 6grencilerin basarilar1 arasinda anlamli ve negatif
yonlii bir iliski oldugu tespit edilmistir. Literatiirde rastlanan benzer bir bagka caligma
bulgusu Cetin ve Ceylan (2018) ve Mocan (2022) tarafindan yapilmis olup,

ogrencilerin not ortalamasi arttik¢a akademik ertelemelerinin azaldigi bulgusudur.

Genel psikolojik esneklik, psikolojik esneklik boyutu ve psikolojik katilik
diizeylerinin mesleki hedef belirleme degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik
gosterdigi belirlenmistir. Mesleki hedef belirleyen katilimcilarin genel psikolojik
esneklik diizeylerinin, psikolojik esneklik boyutlarinin, mesleki hedef konusunda
kararsiz kalan katilimcilara gore daha yiiksek diizeyde oldugu bulgusuna ulasilmistir.
Nitekim mesleki hedef belirleyenlerin psikolojik katilik diizeylerinin mesleki hedef
konusunda kararsiz kalanlara gore daha diisiik diizeyde oldugu sonucuna varilmaistir.
Ote yandan erteleme davranisi diizeylerinin mesleki hedef belirleme gruplarma gore
farkinin anlamli olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Literatiir incelendiginde Karagéz vd.
(2022) tarafindan Anadolu lisesinde egitim goren 372 lise son smif ogrencisiyle
yapilan arastirmada akademik erteleme davranisi yiiksek diizeyde olan 6grencilerin
mesleki kararsizlik icinde olduklari sonucuna ulasilmistir. Psikolojik esneklik ve
mesleki hedef belirleme degiskeni ile ilgili literatiirde caligmaya rastlanmamustir.
Ergenlerle yapilan psikolojik esneklik c¢aligmalarmin literatiirde kisitli oldugu

gorilmiistiir.

Katilimeilarin genel psikolojik esneklik diizeylerinin ve boyutlari ile erteleme
davraniglarinin aile geliri diizeyleri degiskenine gore farkinin anlamli olmadig:
belirlenmistir. Literatiire bakildiginda Cakic1 (2021) tarafindan 8. sinif 6grencileriyle
yapilan c¢alismada akademik erteleme davraniginin ekonomik duruma gore

farklilagsmadig gortilmiistiir.

Arastirmada katilimcilarin psikolojik katilik diizeylerinin yasanilan {iiziicii
olayin siddeti degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik gdsterdigi bulgusuna
ulagilmistir. Ciddi diizeyde iiziicii olay yasayan katilimcilarin psikolojik katilik
diizeylerinin hi¢ veya hafif diizeyde iiziicii olay yasayan katilimcilara gore yiliksek

diizeyde oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde Landi vd. (2022) tarafindan yapilan
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arastirmanin  bulgularina  bakildiginda psikolojik katilik  diizeyleri yiiksek
katilimcilarin yiiksek kaygi ve depresyon seviyeleri bildirmeleri arastirma bulgusunu
destekler niteliktedir. Ote yandan katilimcilarin genel psikolojik esneklik, psikolojik
esneklik boyutu ve erteleme davranisi diizeylerinin yasanilan iiziicii olay siddeti

degiskenine gore farkinin anlamli olmadig1 belirlenmistir.

Kardes sayisina gore katilimcilarin psikolojik esneklik ve genel psikolojik
esneklik diizeylerinin farklar1 incelendiginde anlamli diizeyde farklilik gosterdigi
belirlenmistir.Tek cocuk olan katilimcilarin psikolojik esneklik ve genel psikolojik
esneklik diizeylerinin 3 veya daha fazla kardese sahip olan katilimcilara gore yiiksek
diizeyde oldugu bulgusuna ulasilirken katilimcilarin psikolojik katilik boyutu ve
erteleme davranist diizeylerinin kardes sayisi degiskenine goére farkinin anlamhi
olmadig1 belirlenmistir. Literatlir taramasinda benzer ¢alismaya rastlanilmadigi i¢in

karsilagtirma yapilamamustir.

Son olarak katilimcilarin genel psikolojik esneklik diizeylerinin ve boyutlari ile
erteleme davraniglarinin ebeveyn egitim diizeyine gore farklilasip farklilagsmadigi
incelendiginde arastirmaya katilan katilmcilarin  genel psikolojik esneklik
diizeylerinin ve boyutlar ile erteleme davranislarinin baba egitimi degiskenine gore
farkinin anlamli olmadigi ayni zamanda katilimcilarin psikolojik esneklik ve
boyutlarinin anne egitimi degiskenine gore de anlamli bir fark olusturmadig:
belirlenirken erteleme davranisi diizeylerinin anne egitim durumu degiskenine gore
anlaml diizeyde farklilik gosterdigi belirlenmistir. Annesi ortaokul mezunu olanlarin
erteleme davranisi diizeylerinin annesi ilkokul veya alti, lise ve 6n lisans mezunu ile
lisansiistli mezunu olanlara gore diisiik diizeyde oldugu bulgusuna ulasilmstir.
Literatiire bakildiginda benzer bir ¢alismanin Séylemez (2019) tarafindan iiniversite
Ogrencileriyle yapildig1 goriilmiistiir. Bulguyla uyumlu olarak baba egitim durumuyla
erteleme arasinda fark bulunmazken annem egitim durumu ile erteleme davranislarinin

farklilastig1 sonucuna rastlanmistir.

Elde edilen tiim bulgular 15181nda psikolojik esneklik boyutu ile cinsiyet, sinif
diizeyi, mesleki hedef belirleme durumu ile aralarinda anlamli farkliliklar oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin akademik erteleme diizeyleri anne egitim durumu ile
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Elbette farkli 6rneklemlerde farkli sonuglara

ulasmak miimkiindiir.
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ONERILER

Calismada yapilan teorik ve saha caligmasi sonucunda elde edilenler

dogrultusundaki analizlere getirilecek baslica oneriler sunlardir:

-Literatiir taramas1 yapildiginda psikolojik esneklik ile ilgili cocuk ve ergenlerle
calismalarin ¢ok kisitl oldugu goriilmektedir. Ozellikle smav gibi stresli durumlara
hazirlanan ergenlerle psikolojik esneklik ve farkli degiskenlerle daha fazla arastirma
yapilabilir. Psikolojik esneklik diizeyini arttirmaya yonelik, egitim kurumlarinda

psikoegitim gruplari olusturulabilir.

-Arastirma sadece {iniversite sinavina hazirlanan ergenlerle sinirli kalmistir.
Farkli ¢cocuk ergen gruplariyla ve daha biiylik 6rneklemele ¢aligilarak daha faydali

olacag diisiiniilmektedir.

- Erteleme kavrami 6zellikle sinav gruplariyla calisilip, psikoegitim grubu ve

grup miidahaleleri yapilabilir.

-Ertelemenin tiirleri ve psikolojik esneklik diizeyleri iliskisi ergenler dahil tiim

yas gruplarinda incelenebilir.

-Psikolojik esneklik diizeyi ¢ocukluktan bagslayarak gelistirilebilir olup

olmadigimi 6grenmek i¢in boylamsal ¢alismalar yapilabilir.
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EKLER
BILGILENDIRILMIS GONULLU ONAM FORMU
Degerli katilimci;

Bu arastirma tez calismasi, Dr. Ogr. Uyesi Esra SAVAS’in
damsmanliginda Istanbul Gelisim Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek
lisans oOgrencisi olan Meltem Usta tarafindan yiritilmektedir. Bu
arastirmada iiniversite sinavina hazirlanan ergenlerin psikolojik esneklik
diizeylerine gore akademik erteleme davranislarinin incelenmesi
amaglanmistir. Elde edilen veriler tez galismasina katki saglamasi agisindan
onem tasimaktadir. Sizlerden beklenen ¢alismanin amacina ulasabilmesi
icin sorulara igten ve samimi yanitlar vererek hicbir soruyu atlamamanizdir.
Sorularin dogru veya yanlis olarak nitelendirilebilecekbir cevabi yoktur.
Tiim sorularin cevaplanmasi yaklagik 15 dakika siirecektir. Bu ¢alisma
goniilliliik esasina dayalidir. Ankette kimlik belirleyici bilgiler
istenmemektedir. Verdiginiz cevaplar gizli tutulacak ve yalnizca

aragtirmacilar tarafindan bilimsel yayinlarda kullanilacaktir.

Calismaya katiliminiz i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

Psikolog Meltem Usta

EK-A

Yukaridaki formu okudum. Testi uygulayan benim hak ve sorumluluklarimi

tamamiyla agiklad1 ve biitiin sorularima yanit verdi.

Tarih:_/ /

CALISMAYA KATILMAYI ONAYLIYORUM
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EK-B

KiSISEL BILGi FORMU

Liitfen asagida istenilen bilgileri yaziniz ve segenekli sorularda size uygun

olan segenegin yanindaki ( )ile gosterilen alana X igareti koyarak belirtiniz.

1.Cinsiyetiniz:
() Kadin

( ) Erkek

2. YaSINIZ: .ovviiiit it

3. Sinifiniz
()12

( )Mezun

4. 12. sinif iseniz karne notlarimizin(9,10ve 11.
smif)ortalamasini;Mezun iseniz diploma notunuzu

yaziniz: Ornegin (85,70gibi)

5. Kardes sayiniz:
( )Tek gocugum

() 1 kardesim var
() 2 kardesim var

() 3 veya daha fazla kardesim var
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6. Kendinize ait bir ¢aligma ortaminiz var m1?

() Evet var () Hayir yok

7. Mesleki hedefinizi belirlediniz mi?

() Heniiz belirlemedim () Kararsizim () Belirledim

8. Annenizin egitim diizeyini isaretleyiniz.
() Okuryazar degil () Okuryazar () flkokul mezunu () Ortaokul mezunu
() Lise mezunu () On lisans mezunu (2 yillik egitimi) () Lisans mezunu (4

veya 4 yilin tizeri egitim) () Lisansiistii mezunu (yiiksek lisans-doktora)

9. Babanizin egitim diizeyini isaretleyiniz.
() Okuryazar degil () Okuryazar () Ilkokul mezunu () Ortaokul mezunu
() Lise mezunu () On lisans mezunu (2 yillik egitimi) () Lisans mezunu (4

veya 4 yilin tizeri egitim) () Lisansiistii mezunu (yiiksek lisans-doktora)

10. Ailenizin gelir diizeyini isaretleyiniz.

Diisiik () Orta () () Yiiksek

11. Cocukluk doneminizde sizi etkileyen liziicli duygusal veya fiziksel bir yasanti
gecirdiniz mi?

()Evet () Hayrr

12. Yukaridaki soruya cevabiniz EVET ise gecirdiginiz liziicii olayin sizi ne derece

etkiledigini diislinliyorsunuz?

( )Hig etkilemedi

() Hafif diizeyde (beni pek etkilemedi)

() Orta diizeyde etkiledi (hos degildi ama katlanabildim)

() Ciddi diizeyde etkiledi (dayanmakta ¢ok zorlandim)
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COK BOYUTLU PSIKOLOJIK ESNEKLIK

ENVANTERI
Liitfen asagida yer alan ifadeleri

degerlendirirken SON IKi HAFTAYI g6z oniinde

bulundurunuz.

EK-C

Kesinlikle dogru

degil

Cok nadiren

dogru

Bazen dogru

Dogru

Cok siklikla dogru

Kesinlikle dogru

1. Hos olmayan duygularimi1 ve diistincelerimi
miidahale etmeden gozlemlemeyeagiktim.

2. Olumsuz diisiince ve duygularima
direnmektense, onlarla barismaya ¢alistim.

3. Olumsuz diisiinceleri ve duygulari tam olarak
deneyimlemeyi, onlar1 gérmezdengelmek
yerine onlarla yagsamayi kabul ettim.

4. Uziintii verici bir duygu ya da diisiince
yasadigimda, onu gérmezden gelmekyerine
hayatimda ona yer vermeyi denedim.

5. lyi ya da kétii, kendimi tiim duygularima
agtim,

6. Dikkatliydim ve duygularimin farkindaydim.

7. Anbean disiincelerimle ve duygularimla
uyum i¢indeydim.

8. Ne disiindiigiime ve hissettigime ¢ok dikkat
ettim.

9. Diisiincelerimdeki ve duygularimdaki inis
cikislarin farkindaydim.

10. Diisiincelerime ve duygularima dikkat etmeye
ve onlarin farkinda olmayacalistim.

11. Incinmis veya iizgiin hissettigimde bile daha
genis bir perspektiften bakmayacalistim.

12. Zor anlarimda, hayatimi daha genis bir
perspektiften gorerek ayakta kaldim.

13. Hayatta yikildigim zamanlarda bile bakis
acimi1 korumaya galistim.
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14. Urktiigiimde ya da korktugumda bile biiyiik
resmi gormeye calistim.

15. Aci verici bir durumla karsilagtigimda
duygusal dengemi korumaya g¢alistim.

16. Olumsuz duygulara ¢ok kapilmadan bu
duygularimin gegip gitmesine izinverebildim.

17. Uzgiin oldugumda, bu olumsuz duygulara
takilip kalmadan gegmesine izinverebildim.

18. Urktiigiimde veya korktugumda bu duygulart
rahat¢a yasayabildim vesonrasinda onlarin
gitmelerine izin verebildim.
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Kesinlikle dogru

degil

Cok nadiren dogru

Bazen dogru

Dogru

Cok siklikla dogru
Kesinlikle dogru

19. Tepki vermeden bir adim geri ¢ekilerek, negatif
diisiincelerimin ve duygularimin farkina varabildim.

20. Zorlu durumlarda diisiincelerimin ve duygularimin
altinda ezilmeden onlar fark edebildim.

21. Benim ve hayatim i¢in 6nemli olan seylerle yogun
temas halindeydim.

22. Hayattaki daha derin onceliklerime bagl kaldim.

23. Giinliik hayatimda benim i¢in gercekten 6nemli
olan seylerle baglant1 kurmaya caligtim.

24. Zor se¢imler yapmak anlamina gelse bile benim
i¢in 6nemli olan seylere dncelik vermeye galistim.

25. Derin degerlerim stirekli olarak yasamima yon
verdi.

26. Cabalarken tokezledigimde bile, benim i¢in 6nemli
olan ugruna ¢abalamay1 birakmadim.

27. Isler zorlastiginda bile, hala hayatta deger verdigim
seyler i¢in adimlar atabiliyordum.

28. Hayat yogun ve stresli oldugunda bile benim icin
Onemli olan seyler ugruna ¢alismaya devam ettim.

29. Hayatta gercekten istedigim seye ulasmak igin
gerceklestirdigim eylemlerde aksiliklerin beni
yavaslatmasina izin vermedim.

30. Korkularimin ve siiphelerimin hedeflerime dogru
hareket etmemi engellemesine izin vermedim.

31. Rahatsiz edici bir sey oldugunda onu diistinmemek
icin ¢cok ¢abaladim.

32. Birgok seyi ne yaptigimin pek de farkinda
olmayarak “otomatik™ olarak yaptim.

33. Bir¢ok seyi ¢cok dikkat etmeden diisiincesizce
yaptim.

34. Gilinlerin ¢ogunu ne diisiindiigiime veya
hissettigime ¢ok dikkat etmeden otomatik pilotta gegirdim.

35. Cogu giinlimii ¢ok dikkat etmeden oluruna
birakarak yasadim.

36. Cogu zaman bir¢ok seyi ¢ok fazla dikkat etmeden
Oylesine yaptim.

37. Bazi duygularimin kétii veya uygunsuz oldugunu
ve onlar1 hissetmemem gerektigini diisiindiim.
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Kesinlikle dogru degil

Cok nadiren dogru

Bazen dogru

ogru
Cok siklikla dogru

Kesinlikle dogru

38. Mantiksiz veya uygunsuz duygulara sahip oldugum igin
kendimi elestirdim.

39. Kendime, hissettigim sekilde hissetmemem gerektigini
sOyledim.

40. Kendime, diisiindiigiim sekilde diisiinmemem gerektigini
sOyledim.

41. Olumsuz diigiincelerimin ve duygularimin etkisinden uzun
stire kurtulamadim.

42. Can sikici diisiinceler, zihnimde bozuk bir plak gibi doniip
durdular.

43. Istenmeyen diisiince ve duygulara saplanip kalmak ¢ok
kolaydi.

44. Olumsuz diistincelerin ve duygularin gegmiste kaldigina
inanmak ¢ok zordu.

45. Kot bir sey oldugunda bunun hakkinda disiinmeyi
birakmak benim i¢in zordu.

46. Giinliik hayatimda oncelik ve degerlerimi yarida biraktigim
cok oldu.

47. Hayat karmasik oldugunda, deger verdigim seylerle bagimi
kaybettim.

48. En ¢ok deger verdigim seyler dncelik listemden tamamen
cikti.

49. Genelde benim igin ger¢ekten 6nemli olan seylere
odaklanmak i¢in zamanim

yoktu.

50. Isler zorlastiginda, gercekten deger verdigim seyleri kolayca
unuttum.

51. Olumsuz duygularimdan dolay1 siklikla hi¢bir sey
yapamiyordum.

52. Olumsuz duygularimdan dolay1 planlarim kolaylikla sekteye
ugradi.

53. Uziilmek beni ¢ikmazda ve pasif birakt1.

54. Olumsuz deneyimler benim i¢in ger¢ekten dnemli olan
seylerden uzaklasmama neden oldu.

55. Hos olmayan diisiinceler ve duygular, hayati derinlemesine
yasama ¢abalarimi kolayca altiist etti.

87




ERTELEME DAVRANISI DEGERLENDIRME OLCEGI

EK-C

Asagida ogrenim hayatinizda siklikla yaptiginiz etkinliklerde, erteleme davranigimi ne oliide kullandiginizi lgmeyi amaclayan
birtakim ifadeler yer almaktadir. Her bir ifadeyi okuduktan sonra dncelikle, erteleme davranigimi ne 6lgiide kullandigmizt daha sonra bu
davraniginizin size ne olciide problem yarattidint ve son olarak ertelediginiz bu davramislart ne dl¢iide azaltmak istediginizi ilgili secenegi

isaretleyerek belirtiniz.

Asagidaki konularda ne dereceye kadar
erteleme davranisi gosterirsiniz?

Higbir
zaman ertelemem

telemem

Er

Bazen ertelerim

hazen ertelemem

=
rtelerim

Herzama
n ertelerim

1. Dénem Odevi Hazirlama

2. Smavlara Hazirlanma

3. Haftalik Okuma Odevlerini Tamamlama

4, Okulla lgili 1dar Igler(Derslere kayit
yapma, kimlik belgesi alma vb.)

5. Katilim Gorevleri (Derslere katilma, sinif
dgretmeninizle goriisme vb.)

6. Genel Olarak Okul Etkinlikleri (Kiiltiirel,
bilimsel, sosyal etkinlikler vb.)

Asagidaki konularda erteleme yoluna gitmeniz
size ne dlgiide problem yaratir?

Hig
problem yaratmaz

hlem

yaratmaz

Pro

Bazen problem

yaratir bazen yaratmaz

P
roblem
yaratir

Herzama
n problem yaratir

7. Donem Odevi Hazirlama

8. Smavlara Hazirlanma

9. Haftalik Okuma Odevlerini Tamamlama

10. Okulla T1gili Idari Isler(Derslere kayit
yapma, kimlik belgesi alma vb.)

11 Katilim Gorevleri (Derslere katilma, sinif
dgretmeninizle goriisme vb.)

12. Genel Olarak Okul Etkinlikleri (Kiltiirel,
bilimsel, sosyal etkinlikler vb.)

Asagidaki konularda erteleme egiliminizi ne
Oleiide azaltmak istersiniz?

Kesinlikl
e azaltmak
istemem

altmak
istemem

Az

Kararsizim

A
zaltmak
isterim

Kesinlikl
e azaltmak isterim

13. Dénem Odevi Hazirlama

14. Smavlara Hazirlanma

15, Haftalik Okuma Odevlerini Tamamlama

16. Okulla T1gili Idari Isler(Derslere kayit
yapma, kimlik belgesi alma vb.)

17. Katilim Gorevleri (Derslere katilma, simif
dgretmeninizle goriisme vb.)

18. Genel Olarak Okul Etkinlikleri (Kiltiirel,
bilimsel, sosyal etkinlikler vh.)
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EK-D

OZGECMIS

Meltem Usta

Psikolog

1.Egitim Bilgileri

3.1.Lisans: Istanbul Kiiltiir Universitesi Psikoloiji Béliimii’nden 2019 yilinda

3.58 not ortalamasi ile yiiksek onur 6grencisi olarak mezun olunmustur.

3.2.Lisans: Istanbul Universitesi Siyaset Bilimi ve Uluslararasi Iliskiler Auzef
boliimiine 2020 yilinda ikinci iiniversite kapsaminda baslanmistir ve devam

edilmektedir.

3.3.Yiiksek Lisans: Gelisim Universitesi Klinik Psikoloji Tezli Yiiksek Lisans
Programi’na 2019 Eyliil itibariyle kayit olunmustur.ilk y1l ve ikinci yil ilk donem
dersleri sonunda ortalama 4.00'tiir. Tez teslimi yapilmistir. Tez konusu “Universite
Sinavina Hazirlanan Ergenlerin Psikolojik Esneklik Diizeyleri ve Akademik Erteleme

Davranislari
2.Staj Bilgileri
2.1. Altis Damismanhik (Dr. Biilent Madi Asistanhgi) 2017, Kadikoy/
Istanbul

Calisma Siiresi: 06.2017-10.2017

Is Tammm: Bir nérolog, iic psikolog, bir psikolojik danisman ve bir
fizyoterapistin bulundugu, oldukc¢a yogun danigan kitlesine sahip olan bu kurumda;
Noroloji uzmani Biilent hoca ve psikolog Asli hocanin asistanligini yaparak isleyisin
yiiriitiilmesine katki saglamak, 6n hazirliklan yiirtitmek, isleyisi gézlemlemek ve proje

tretimlerine katki saglamak.
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2.2. Istanbul Egitim Arastirma Hastanesi (Samatya Merkez Poliklinigi)
Psikoloji Laboratuvari 2017 , istanbul

Calisma Siiresi:11.2017-06.2018

Is Tammm: Dort psikologun calistigi hastanede goriismelere katilarak,
danisanlara uygun olan testleri uygulamak, daniganlarla 6n goriisme yapmak,
minimental testleri uygulamak, bireysel goriismelere izleyici olarak dahil olmak, goriis

ve Onerilerde bulunarak isbirligi i¢erisinde staj sorumlulugunu gerceklestirmek.

2.3. Istanbul Tip Fakiiltesi Noropsikoloji Laboratuvari (Prof. Dr. Oget
Oktem Tanér Asistanhgi) 2018 Capa/istanbul.

Calisma Siiresi: 09.2018-12.2018

Is Tanmm: “Afazi —belirli nérolojik sorunlar sonucu konusma ve konusma ile
iliskili alanlarda yeti kayb1” hastalarinin rehabilitasyonunu saglayan Oget hocanin
hasta goriismelerine katilip rehabilitasyon siiresince neler yaptigini gézlemlemek,
afazi hakkinda bilgi edinmek, bir hastanin haftalik c¢alistirma sorumlulugunu

istlenmek, stipervizyon.

2.4. Bakirkoy Ruh ve Sinir Hastaliklar1 Egitim ve Arastirma Hastanesi 3.
Psikiyatri Klinigi H
2.5. Blok (Uzm. Klinik Psk. Ajda Ekinci Asistanhgr) 2019, Bakirkoy/
Istanbul.

Calisma Siiresi: 09.2018-05.2019

Is Tammm: Depresyon, Bipolarite, Sch hastalar1 gozlemlemek, goriismelere
katilmak, tedavi siireglerine dahil olmak, hasta goriismelerinde yer almak, hastalara
resim, boyama, grup calismalar1 yaptirmak, hasta dosyalarmi incelemek, psikoloji

ekolleriyle ilgili sunumlar hazirlamak ve sunmak.

2.5. Bakirkoy Niiket Ercan Mesleki Teknik Anadolu Lisesi (Psikolojik
Danmisman Pelin Bagdogan Asistanlig) 2019 , istanbul

Calisma Siiresi: 03.2019-05.2019

90



Is Tammm: Okul psikolojik danismanin yaninda simf etkinliklerine katilmak,
test uygulamalarint goézlemlemek ve okul kiiltiirii, isleyisi hakkinda detayli bilgiye

sahip olmak.

2.6 Final Okullan flkokul (Psikolojik Danisman Miizeyyen Tasdemir
Asistanhgr) 2019, istanbul

Calisma Siiresi: 02.2019-05.2019

Is Tamimi: Kurumda test ve test dis1 teknik uygulamalari bizzat yiiriitmek, grup

rehberligi yiiritmek, seminer diizenlemek, bireysel goriismelerde yer almak.
2.7 Besiktas RAM Online Staj, 2021,istanbul
Calisma Siiresi: 01.03.2021-01.07.2021

Is Tanim: Milli Egitim Bakanlhg: Istanbul Besiktas Rehberlik ve Arastirma
Merkezinde ¢evrim i¢i ortamda gergeklestirilen 64 saatlik staj program ve ddevini

basariyla tamamlamis bulunmaktayim.

2.8 Sport Center Online insan Kaynaklar1 Staj, 2022, istanbul

Calisma Siiresi: 21.11.2022-19.12.2022

Is Tamm: Is yasaminda sosyal medya kullanimu, ise alim ve insan kaynaklar
stratejisi, temel yoga ve nefes, spor yoneticiligi ve etkinlik pazarlama egitimlerine

katilarak, egitimleri basartyla tamamlamis bulunmaktayim.

3.Is Deneyimleri
3.1. Atabey Egitim Kurumlari
Calisma Siiresi: 09.2019-02.2020
Ayrilma Nedeni: Bireysel Talep

Calisma Sekli: Yar1 Zamanl
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Is Tamm: Bahgelievler bolgesinde ortaokul ve lise kademesindeki 15
Ogrencinin takibinin yapilmasi, bireysel gorligmelerin yiiriitilmesi, veli-6gretmen

goriismelerinin gerceklestirilmesi gibi sorumluluk ve gorevleri yerine getirmek.

3.2. Dogru Cevap Egitim Kurumlarn
Calisma Siiresi: 02.2020-06.2020
Ayrilma Nedeni: Bireysel Talep
Calisma Sekli: Tam zamanl yiiz ylize- Pandemi dolayisiyla uzaktan

Is Tammm: Basaksehir bolgesinde, ilkolkul ve ortaokul kademesinde 140
ogrencinin kayit islemlerinden itibaren donem i¢i etkinliklerinin yapilmasi, kademeye
gore testlerin uygulanmasi, raporlanmasi, bireysel goriismelerin yiirlitiilmesi, veli-
Ogretmen  goriismelerinin, seminerlerinin  gerceklestirilmesi, miisavirlik ve
yonlendirme faaliyetlerinin organize edilmesi gibi Psikolojik Danismanlik ve
Rehberlik gorevinin yiikledigi tiim sorumluluk ve gorevleri yerine getirmek. Uzaktan

egitim siirecinde is tanim1 zenginlesmistir.

3.3. Vip Fen Bilimleri Egitim Kurumlan
Calisma Siiresi: 06.2020-...
Gorev: Midiir
Calisma Sekli: Tam zamanl

Is Tanmm: : Basaksehir bolgesinde, ortaokul ve lise kademesinde 175
ogrencinin kayit goriismeleri, oryantasyonlari, donem ig¢i etkinliklerinin yapilmasi,
grup-atdlye ¢alismalari, kademeye gore testlerin uygulanmasi, raporlanmasi, bireysel
goriigmelerin  yiiriitiilmesi,  veli-6gretmen  goriismelerinin,  seminerlerinin
gerceklestirilmesi, miisavirlik ve yonlendirme faaliyetlerinin organize edilmesi gibi
Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik ve idari gorevin yiikledigi tiim sorumluluk ve

gorevleri yerine getirmek.
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3.4. Bireysel Psikolojik Damismanhk
Cahisma Siiresi:09.2020-Halen
Cahisma Sekli: Yar1 Zamanli-Online-Yiiz yiize

2020 yilindan itibaren bireysel psikolojik yardim siirecine de baslanilmistir.

4 Sertifikalar- Kurslar

Istanbul Cerrahpasa Universitesi Pedagojik Formasyon Rehberlik
Sertifikasi, Oyun Terapisi Uygulayict Egitimi, Kisa Siireli Coziim Odakli
Danismanlik (Saymn Prof. Dr. Basaran Gengdogan’dan), MMPI(Mood
Psikoloji), Cocuk Degerlendirme Testleri (Ankara Gelisim Tarama Envanteri,
PeabodyResim Kelime Tanima Testi, Resim Cizme Testleri, Bender Gestalt
Gorsel Motor Algi Testi, Climle Tamamlama Testi (Beier), Duygu Durumu
Olgekleri, Gessel GelisimFigiirleri, Cattel 2A, 3A, Bir Insan Ciz Testi, Benton
Gorsel Dikkat Testi, Frostig Gelisimsel Gorsel Algi Testi,) ,(2019 Mart,
Istanbul Kiiltiir Universitesi, Cocuk Psikologu Nazli Avcil Okke, Klinik

Psikolog Anil Cabuk-Istanbul) alinan egitimleri olusturmaktadir.

Bunlarin yaninda YL'da ders olarak alinan Biligsel Davranis¢1 Terapi
l.modiil, Dog¢. Dr. Nurhan Fistik¢r’dan alinmistir. Grup Terapisi Egitimi Dr.
Tuncay Barut,2019,

Kariyer Danigmanhigi Uygulayict Egitim Evokul Dernegi 06.2021

tarihinde alinmigtir

Wellness Psikoloji ve Saglikli Yasam Merkezi Klinik Psikolog Cansu
Cavus’tan WISCR Uygulayici Egitimi 03.10.2020

Sar1 Psikoloji Psikoterapist Raside Y1lmaz’dan Cocuk Psikoterapilerinde
Iyilestirici Oykiiler Online Egitimi 31.10.2020.
Atlas Psikoloji Cocuk, Ergen ve Yetigkin Psikoterapilerinde Kullanilan

15 Teknik Online Psk Samet Tiiredi-Psk Bugra Giivener 19.01.2020.

Mavi Agac¢ Psikolojik Damigmanlik Egitmen Uzman Psikolojik
Danisman Omer Aktiirk’ten Online Duygusal Ozgiirlesme Teknigi Uygulayici
Egitimi 30.01.2021-31.01.2021.
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Elif Macit Egitim Akademisi Uzm Klinik Psk Elif Macit Cocuk Merkezli
Oyun Terapisi Atdlye Caligsmasi 24-25 Subat2021.

Ev Okulu Dernegi Kariyer Danigmanligir Egitimi 05-2021-07.2021.

94



