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Ertelemecilik Nedir?

Ertelemecilik (procrastination), giiniimiizde yaygin olarak gozledigi-
miz bir davranug tiriidir. Temelde iki tiir erteleme davranigindan soz edile-
bilir: Yapilmas: gereken bir ise baslamamak veya baglanan bir isin tamam-
lanmasini geciktirmek. Prem ve dgr. (2018) gére, ertelemecilik gorevleri
son dakikaya kadar erteleme veya son teslim tarihlerini ge¢me eylemidir.
Ertelemecilik farkli kosullarda meydana gelebilir. Olaganiistii kosullar-
da erteleme davraniginin daha sik olduguna dair goriisler bulunmaktadir
(Chu ve Choi, 200S; Steel, 2007; Klingsieck, 2013). COVID-19 pandemi-
si de olaganiistii bir durumdur ve bu siiregte erteleme davraniginin daha sik
meydana gelmesi olasidir. Pandemi siirecinde pek ¢ok isi yapma sekli degis-
mistir, giindelik hayatin akis1 ve 6zellikle sosyal hayat 6nemli dl¢iide farkli-
lasmustir. Ornegin, bazi iglerini COVID-19 pandemisi sonrasinda normal-

lesme siirecine erteleyen insanlar bulunmaktadir.

Ertelemecilik her sartta ve kosulda 6nlenmesi gereken bir durumdur
cinki kisiye psikososyal acidan ¢esitli zararlar vermekte, kisinin psikolo-
jik saghgini ve sosyal yasantisini tehdit etmektedir. Erteleme davranigi-
nin kigide 6zellikle sugluluk ve utang gibi olumsuz duygular uyandirdig:
(Fee ve Tangney, 2000); dolayisiyla kisinin kendisini olumsuz algilama-
ya basladig1 ifade edilmektedir (Flett ve dig., 2012; McCown, Blake ve
Keiser, 2012). Olumsuz benlik algis1 nedeniyle kisinin iyilik hali bozul-
maktadir (Sirois ve Pychyl, 2016). COVID-19 pandemisi gibi zaten psi-
ko-sosyal agidan pek ¢cok olumsuz etkiye agik olunan bir siiregte, ertele-
meciligin psikolojik olumsuz etkileri durumu kisa veya uzun vadeli daha

zor bir hale getirebilmektedir.
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COVID-19 pandemisinde toplumun diger kesimleri gibi 6grenci-
ler de biyo-psiko-sosyal her acidan pek ¢ok zorluk yasamaktadir. Erteleme
davranigi, hos olmayan ve rahatsiz edici bir sekilde, kiginin kendine kars1
olumsuz duygularini tetikleyerek devaml bir hale geldiginde, ertelemenin
daha genis kapsamh olumsuz etkileri olugabilir. Diger bir ifadeyle, ertele-
me Ozellikle bir 6riintii haline geldiginde saglikli bir yasami daha fazla zora
sokar. Erteleme bu agidan 6nemli bir stres kaynag olarak nitelendirilebilir.
Ertelemeciligin stresli bir yasantrya yol agtigina iliskin pek ¢ok giincel aras-
tirma bulunmaktadir (Sirois, 2014; Sirois ve Kitner, 2015; Stead ve dgr.,
2010). Sirois (2007), devamli hale gelen erteleme davraniginin, stresli bir
yasam araciligiyla kronik hastaliklara nasil yol agtigini gosteren asagidaki
Sekil 1’de gosterilen modeli gelistirmistir.
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Sekil 1. Genigletilmis ertelemecilik-saglk modeli (Sirois, 2007).

Akademik ertelemecilik, COVID-19 pandemi siirecinde 6grencilerin
yasadig1 6nemli sorunlardan biridir. Akademik erteleme davramginin gii-
niimiizde egitimin énemli sorunlarindan biri oldugu bilinmektedir (Balkis
ve Dury, 2015). Akademik erteleme davranisinin kapsamina, dev ve pro-
jelerin geciktirilmesi, sinavlara ¢aligmama, aragtirmalarin ertelenmesi gibi
konular girebilir (Glick ve Orsillo, 2015; Scent ve Boes, 2014). Ogrencile-
rin akademik gorevlerini ertelemeleri 6nemli 6lgiide stres yaratabilir. Baga-

r1s1z olma ihtimali ve buna iliskin diisiinceler olumsuz duygularin birikerek
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artmasina yol agabilir (Malakcioglu, 2019). COVID-19 siirecinde 6grenci-
lerin erteleme davraniglarina yol agan nedenlere iligkin aragtirmalara ihti-
yag vardir. Bu nedenlerin daha iyi anlagilmasiyla daha etkin bag etme yolla-
r1 gelistirmek miimkiin olabilir. Sadece akademik agidan degil, hangi alanda
olursa olsun ertelemecilikle etkili bas edebilmek adina ertelemecilige ne-

den olan etkenlerin kapsaml sekilde aragtirilarak anlagilmasi 6nemlidir.

Ertelemeye Neden Olan Baslica Etkenler Nelerdir?

Bir isi ertelemeye neden olan etkenlerin farkinda olmak, erteleme ye-
rine harekete gegmek i¢in 6nemli bir ilk adimdir. Ertelemeye neden olabile-

cek pek ¢ok etken olabilir. Bunlardan bazilar: su sekilde listelenebilir:

1) Yapilan veya yapilacak ise yiiklenen degerin ve anlamin diisiikligi

2) Yapilan veya yapilacak ige yeterince ilgi duyulmamasi

3) Yapilan veya yapilacak is igin gerekli yeterliklere sahip olmama

4) Yapilan veya yapilacak isin gozde biiyiitiilmesi

5) Yapilan veya yapilacak isin zorla verilmesi

6) Bagkalarinin (arkadas gevresi, medya, sosyal medya vs.) etkisinde kalmak
7) Basarisiz olma korkusu

8) Gergekgi olmayan, ulagiimas gii¢ hedefler

9) Yanlis zaman y&netimi

10) Motivasyon eksikligi

Bu listenin kapsamui elbette gelistirilebilir, ancak bu listede belirtilen
etkenler gok stk meydana gelmektedir. Bu nedenler farkli kombinasyonlar-
da ortaya ¢ikabilecegi gibi, tek tek de baskin sekilde etkili olabilirler. Kisi-
nin neden erteledigi kadar nasil erteledigine de bakmak gereklidir. Herke-

sin kendine 6zgii erteleme tarzlari olabilmektedir. Erteleme davranigindaki
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temel mekanizma, kisinin kendini buna bir sekilde ikna etmesidir (Heath
ve Anderson, 2010). Erteleme icin birtakim gerekgeler iiretilmesi bu ikna
siirecinin parcasidir. Ornegin, yapilmasi gereken isin yerine acil olmayan
bagka bir is koymak. Ustelik, bu is acil olmadig1 halde acil olduguna kendi-
ni inandirmak; bagka bir deyisle, kendini kandirmak. Yaklagan sinav yeri-
ne, film veya dizi izlemek, oyun oynamak, sosyal medya ile oyalanmak veya

uzun telefon gérigsmeleri yapmak gibi.

Erteleme Davranigiyla Nasil Etkili
Sekilde Bas Edilebilir?

Ertelemecilik 6nemli bir stres kaynagidir. Ertelemecilikle bas et-
mek ayni zamanda énemli bir stresle bag etme yoludur (Sirois ve Pychyl,
2013). Stres, yasamda bizi zor durumda birakan, bizi engelleyen, kisitlan-
mus hissetmemize neden olan her tiirlii kosul karsisinda verdigimiz tepkile-
rin toplamudur. Stres artik¢a ve uzun siireli bir hal aldik¢a, viicudumuzda ve
zihnimizde yipranmalar olur; psikolojik ve fiziksel saghgimiz bozulur. Er-
telemecilik kimileri i¢in 6nemli miktarda stres olusturabilir. Aslinda nele-
rin stres kaynag olarak algilandig1 ve ne kadar stres meydana getirdigi ki-
silik yapis1 basta olmak iizere, pek ¢ok bireysel ve gevresel etkene baghdir
(Tappolet, 2010). Onemli olan ise kiginin bu etkenlerin farkinda olup, on-
lar1 kontrol altina almasidir. Farkindalik olmadan stresle ve dolaystyla stre-
se yol acan erteleme davranigiyla bag etmek zordur. Bilingli farkindalik te-
melli (mindfulness-based) miidahaleler erteleme davranisiyla etkili sekilde
bas edebilmenin yolu olarak gdsterilmektedir (Sirois ve Tosti, 2012). Far-
kindalik kazanmak gereklidir fakat tek bagina yeterli olmaz. Ornegin, bir
ogrenci akademik islerini ertelediginin yeterince farkinda olabilir, ancak er-

telemeciligi nasil bertaraf edecegini bilemeyebilir.

Erteleme davranugiyla etkili bag etmek i¢in sunlar 6nerilebilir:
- Dagsal bir etki beklemeksizin, kendi i¢ motivasyonunuzu yaratmaya ¢ali-

sin. Ertelemeden kurtularak, hayatinizin ne kadar olumlu yénde degisece-

gini hayal edin ve buna inanin.
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- Yapilacak igleri listeleyin. Somut adimlar atmak adina, gergekgi bir eylem
plani yapin.

- Eylem planinizda, herhangi bir aksilik yasanmasi ihtimaline karsilik her

zaman alternatif yollar bulundurun.

- Eylem planimizin her adimi ama 6zellikle ilk adim1 uygulanabilir olsun ki

mutlaka baglayin. Tembellik etmeyin, baglamak 6nemli bir itici giigtiir.

- Yapilacak igleri yapilabilir kii¢iik parcalara, bir baska deyigle mantikl
adimlara béliin. Isin tamami goziiniizde biiyiik gériinse de adimlar: ger-
ceklegtirmek her zaman daha kolaydir.

- Her bir agama veya adim i¢in yeterince zaman verin. Acele etmeyin veya
gevsemeyin. O agama i¢in ne kadar zaman gerektigini iyi hesaplayin. Ge-
rekiyorsa zaman yonetiminizi gézden gegirin.

- Tamamlanan her adim i¢in kendinizi tebrik edin; yaptiklarinizin yapacak-

larinizin garantisi olacagina inann.

- Isler yolunda gitmediginde kendinizi asla kandirmayin. Basarisiz oldugu-
nuz adimi bagarmak i¢in B planimizi devreye sokun, gerekirse C veya D
planlar1 da gelistirin. Elinizden geleni yapmaniza ragmen yine de olmu-
yorsa yetkin birinden yardim isteyin.

- Sugluluk ve utang gibi olumsuz duygularinizin sizi kontrol etmesine ve

motivasyonunuzu dilgiirmesine izin vermeyin.

- Miikemmel olmak zorunda degilsiniz. Mitkemmeliyetcilik nedeniyle er-

telemeye daha fazla yonelme ihtimali oldugunu géz 6niinde bulundurun.

Bunlar gibi bagka éneriler vermek de miimkiindiir. Kisiye ve duruma
ozgii olarak verilebilecek 6neriler dogal olarak ¢esitlilik gosterecektir. Eger
kisisel ¢abalar yeterince etkili olamiyorsa, ertelemecilikle etkili bag etmek
i¢in daha fazla zaman kaybetmeden bir uzmandan yardim almak gerekebi-
lir. Bu konuyla ilgili calisan psikologlara, psikolojik danismanlara, psikiyat-
ri uzmanlarina veya psikoterapistlere bagvurulabilir. COVID-19 siirecinde
ogrenciler, bu hizmetleri okullar1 veya diger kuruluglar tarafindan saglanan
cevrimici hizmetler sekilde alabilirler. Bu nedenle tiniversitelerin ve diger
kurumlarin 6grencilere psiko-sosyal destek saglamalar1 6nem arz etmekte-

dir. Konuya iligkin kapsaml aragtirmalar yapilmasi da 6nerilmektedir.
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Sonug olarak, COVID-19 pandemisi nedeniyle ortaya ¢ikan erteleme
davraniglarinin 6grencilerin ve diger kisilerin stireci daha stresli yasamala-
rina yol aabildigine dikkat edilmelidir. Sekil 1’deki model (Sirois, 2007)
dikkate alindiginda, devamli hale gelen erteleme davranisi nedeniyle kro-
nik stresin ve kronik hastaliklarin artabilecegi goz 6ntinde bulundurulmal-
dir. Kronik stres ve kronik hastaliklar, COVID-19 i¢in 6nemli risk faktorle-
ridir. Bu agidan erteleme davramiginin COVID-19 pandemisi kapsaminda
ogrenciler ve diger kisiler icin ciddi saglik riskleri olusturmamast igin, daha

olusmadan miidahale edilerek 6nlenmesine odaklanilmalidir.
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