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ERTELEMENIN YORDAYICILARI OLARAK OZ KONTROL iLE
STRESLE BASA CIKMANIN iINCELENMESI

Bu ¢alisma 18 yas ve lizeri yetiskinlerde ertelemenin yordayicilari olarak 6z-kontrol
ile stresle basa ¢ikmanin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Bu amaca ek olarak, bu
calismada yas, cinsiyet, egitim durumu, medeni durum, gocuk sahibi olma, ¢alisma
durumu, caligma siiresi, ¢alisma hayatinda yonetsel gorev, psikiyatrik/psikolojik
destek alma ve kronik hastaliga sahip olma durumunu igeren demografik degiskenlere
gore, erteleme egilimi, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma diizeylerinin farklilik gdsterip
gostermedigini belirlemek amaglanmistir. Katilimcilara demografik bilgi formu, genel
erteleme egilimi Olcegi, kisa 0Oz-kontrol Olgegi ve stresle basa c¢ikma Olgegi
uygulanmustir. Yetiskinlerde 6z-kontrol ile stresle basa ¢ikmanin erteleme iizerindeki
etkisini belirlemek amaciyla ¢oklu regresyon analizi uygulanmistir. Demografik
degiskenlere gore erteleme egilimi, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma diizeylerini

karsilastirmak i¢in bagimsiz érneklem t-testi ve ANOV A analizi kullanilmistir.

Analiz sonuglart dogrultusunda yetiskinlerde 6z-kontrol ile stresle basa ¢ikmanin
erteleme egilimi iizerinde anlami bir araci rolii oldugu bulunmustur. Genel erteleme
egilimi puanlarinin yas, iliski durumu, egitim diizeyi, ¢alisma siiresi, ¢ocuk sahibi
olma, psikolojik/psikiyatrik destek alma durumuna gore farklilastigi tespit edilmistir.
Oz-kontrol puanlarmin yas, cocuk sahibi olma, ¢alisma siiresi, iliski durumu,
psikolojik/ psikiyatrik destek alma durumuna gore farklilagtigi bulunmustur. Stresle
basa ¢ikma puanlarinin ise yas, cinsiyet, iliski durumu, gocuk sahibi olma, psikolojik/
psikiyatrik destek alma durumuna gore farklilastigi bulunmustur. Edinilen bulgular

literatiir 1s181nda tartisilmstir.
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ABSTRACT

EXAMINATION OF MANAGING STRESS BY SELF CONTROL AS
PREDICTIVES OF PROCRASTINATION

This study was conducted to examine self-control and coping with stress as predictors
of procrastination in adults aged 18 and over. In addition to this purpose, in this study,
procrastination tendency was determined according to demographic variables
including age, gender, educational status, marital status, having a child, working status,
working time, managerial role in working life, receiving psychiatric/psychological
support and having a chronic illness. It was aimed to determine whether the levels of
self-control and coping with stress differ. Demographic information form, general
procrastination scale, brief self-control scale and stress coping scale were applied to
the participants. Multiple regression analysis was applied to determine the effect of
self-control and coping with stress on procrastination in adults. Independent samples
t-test and ANOVA analysis were used to compare procrastination, self-control and

coping with stress levels according to demographic variables.

In line with the results of the analysis, it was found that self-control and coping with
stress have a mediating role on procrastination in adults. It was determined that the
general procrastination tendency scores differed according to age, relationship status,
education level, working time, having a child, and receiving psychological/psychiatric
support. It was found that self-control scores differed according to age, having a child,
working time, relationship status, and receiving psychological/psychiatric support. It
was found that the scores for coping with stress differed according to age, gender,
relationship status, having a child, and receiving psychological/psychiatric support.
The findings were discussed in the light of the literature.
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SOZLUK

Erteleme: Onemli bir sebep olmadan yapilmasi gerekli bir isi ileri bir zamana

birakmak, tamamlayamamak.

Oz-Kontrol: Kisinin ¢evresiyle uyumlu iliskiler kurmak igin duygularin,
diisiincelerini, fikirlerini, davraniglarini ve igsel tepkilerini yonetebilme kapasitesi ile

istenmeyen davranis ve egilimlerini dnleyebilme kapasitesini ifade etmektedir.

Stres ve Stresle Basa Cikma: Stres, kisinin cevreyle olan iliskisinde
uyaranlari, kendi kaynaklarini tiiketen ve kendi iyt olusunu olumsuz etkileyen
tehditleri ifade etmektedir. Stresle basa ¢ikma ise bireylerin karsilagtiklari stresli
durumlarda kendi kendilerine iirettikleri ve ¢evrelerinden gelen isteklerin iistesinden

gelebilmek i¢in gelistirdikleri biligsel ve davranissal ¢aba olarak tanimlanmaktadir.

vii



GIRIS

Bu béliimde arastirmanin amaci, arastirmanin onemi, arastirmanin sorulari,
aragtirmanin sinirhiliklari, arastirmanin varsayimlart ve ilgili degiskenlerin tanimlari

yer almaktadir.

Erteleme, giiniimiizde olduk¢a yaygin olarak goriilen bir durumdur. Ozellikle
hizlanan diinyada bir seyler iiretmek, yapmak, yapilacak seyleri zamaninda
yetistirebilmek cok daha 6nem arz etmektedir. Insanlar vakitlerini bircok seyi yapmak
i¢in kullanmakta ve bunlar1 yaparken zaman zaman zorlanabilmektedir. Ornegin bir
birey, hem kendi hayatini, ¢calistyorsa hem is hayatini, cocuk sahibi ise hem ¢ocugunun
gelisimini ve de sosyal ve romantik iliskilerini yiirtitebilmek durumunda kalmaktadir.
Boyle bir durumda kisi zamanini etkin bir sekilde kullanmakta zorlanabilir ve bir
seyleri ertelemek durumunda kalabilir. Erteleme, kisinin yapmasi gereken bir isi
yapmamasi, daha 6nemsiz olan bagka seylere zaman ayirarak yapmasi gereken seyi

bitirememesi olarak tanimlanabilir.

Erteleme bir anlamda zamanla ilgili de bir meseledir. Kisinin zamanini nasil
degerlendirecegi ve zamanini nasil gegirecegi ile ilgili de bir durumdur. Ayn1 anda
bircok seyle ilgilenmesi gereken bir kisi zamani iyi yOnetemeyerek yapacagi seyi
bitiremeyebilir.

Erteleme konusuna daha varolussal bir pencereden bakilacak olursa kisinin
Ozgirlik ve sorumlulukla ilgili de bir meselesi olmasi durumunda da erteleme
davranig1 gosterebilecegi sdylenebilir. Kisi yaptig1 segimlerin sorumluluklarini almak
istemedigi zaman karar vermeyi, bir isi yapmay1 oteleyebilir. Boyle bir durumda kisi
yapacagi isin, verecegi kararin sorumlulugundan kag¢inmis olur. Bir baska bakis
acisindan bakacak olursak kisi 6ziinde yapacagi isin, gorevin veya i¢inde bulundugu
durumun bitmemesini arzuluyor olabilir. Boyle bir durumda da kisi erteleme

davranisina basvurabilir.



Erteleme olduk¢a genel bir durum olmasi sebebiyle de tek bir sebebe
indirgenmesi miimkiin gériinmemektedir. Bir kisi giindelik islerini erteleyip, hayatinin
diger alanlarinda erteleme davranis1 gostermeyebilecedi gibi durum tam tersi de
olabilir. Kisinin olay ve durumlara kars1 motivasyonunun da erteleme iizerinde etkili
oldugunu soylemek miimkiindiir. Kisi zaman zaman kendisini psikolojik veya
fizyolojik olarak iyi hissetmeyebilir, stresli olabilir veya duygu, diisiince ve arzularin
kontrol etmekte zorlanabilir. Yasanan bu olumsuzluklar kisinin davraniglarina da
olumsuz etki edebilir ve davranislarin kontroliinii zorlastirabilir. Davranis1 kontrol
etme yetenegi, insanlarin is birligi icinde yasamasini, énemli hedeflere ulagmasini ve
yasamlar1 boyunca sagligini korumasi agisindan oldukca dnem arz etmektedir. Kisi
zaman zaman Kkendisini iyi hissetmek adina bir¢ok eylemde bulunabilir. Bu eylemler
neticesinde kisi kendini kisa ve uzun vadede iyi hissedebilir. Bazen de kisi kendisini o
an i¢in iyi hissetmek adina uzun vadede olumsuz etkisi olabilecek eylemlerde de
bulunabilir. Peki insanlarin kendilerini iyi hissettiren ancak uzun vadede problem
yaratabilecek davramslarda bulunmasmi engelleyen sey nedir? Oz-kontrol bu
baglamda olduk¢ca Onem kazanmaktadir. Kisinin duygu, diislince, davranis ve
arzularini tanimasi, bunlar1 organize edebilmesi, gereken durumlarda bunlar
yonetebilmesi, degistirmesi veya doniistiirmesi konusunda 6nemli olan 6z-kontrol,
kisinin hayatini, i3 ve sosyal iliskilerini etkileyebilecek bir durumdur. Kisinin
amaglarini ¢evreyle beraber harmanlayarak diizenleme beceresi de 6z- kontrol
cercevesi icerisinde dnem arz etmektedir. Oz-kontrolii diisiik olan bir kisi duygu,
diisiince, arzu ve davranislarini diizenlemekte zorlanmasi sebebiyle stres yasayabilir.
Stresle basa ¢ikma konusunda bdyle bir kisi 6z-kontrolii yiiksek olan kisilere gore daha
fazla zorlanabilir. Stresle nasil basa ¢iktigimiz, 6z-kontrolde oldugu gibi bireysel
farkliliklara sahiptir. Bununla birlikte literatiire bakildiginda stresle basa ¢ikma

yontemleri ile ilgili farkli kuramlar bulunmaktadir.

Tiim bunlar ele alindiginda hangi durumlarin stres verici oldugu, bu strese nasil
tepki verdigimiz, yasanan stresle nasil basa ¢iktigimiz ve 6z-kontrol diizeyimiz olay
ve durumlar1 nasil ele alacagimizi belirleyen onemli etmenler arasinda oldugunu

s0ylemek miimkiindiir.



Sonug olarak, bu bilgiler 1s181nda kisinin stresle nasil basa ¢iktigi ve 6z-kontrol
diizeyi erteleme davranisini da belirli bir diizeyde agiklayacagi diisiiniilmektedir.
Alanyazina bakildiginda ilgili degiskenlerin birlikte bakildig1 bir arastirmaya
rastlanilmamistir. Caligma alaninin yogunlukla akademik erteleme ve iiniversite
Ogrencileri lizerinde olmast sebebiyle de genel ertelemenin ¢alisilmasinin alana katki
saglamas1 amaglanmaktadir. Bununla birlikte stresle basa ¢ikma diizeyi ile 6z-kontrol

diizeylerinin erteleme tizerinde yordayici bir rolii oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmanin Amaci

Bu calisma, ertelemenin yordayicilar1 olarak 6z-kontrol ile stresle basa
¢ikmanin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Bu amagla birlikte c¢esitli sosyo-
demografik degiskenlere gore, genel erteleme egilimi, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma

diizeylerinin farklilik gosterip gostermedigini belirlemek de amaglanmaktadir.

Arastirmanin Onemi

Bu calisma, stresle basa ¢ikma diizeylerinin ve 06z-kontroliin erteleme
tizerindeki etkisine odaklanmaktadir. Bu g¢aligmanin bulgulari, stresle basa ¢ikma
stratejilerinin ~ gelistirilmesi i¢in bireylerin 6z-kontrol becerilerinin  6nemini
vurgulamaktadir. Ayrica, stresle basa ¢cikma stratejileri ile ilgili farkindalik olusturmak
ve bu konuda toplumsal bilinci artirmak i¢in de katki saglamasi beklenmektedir.
Literatiir incelendiginde 6z-kontroliin son yillarda aragtirilan 6nemli bir konu oldugu
gozlenmektedir. Gilinlimiizde bireylerin kendi duygularimi, diislincelerini  ve
davraniglarini bilingli bir sekilde kontrol edebilmesi yoniiyle 6z-diizenlemenin 6nemli
bir basamagi olan 6z-kontrol, bireylerin hayat kalitelerini de dogrudan etkilemektedir.
Dolayisiyla 6z-kontroliin  hayatimizdaki etkisini ve roliinii anlamak Onem
kazanmaktadir. Bireylerin 6z-kontrol diizeylerinin yiiksek olmasi olay ve durumlara
olan bakis acisini degistirebileceginden kisinin psikolojik 1yi olus halini de etkiledigi
diisiiniilmektedir. Oz-kontroliin yiiksek olmasi, kisilerin stresli olaylarla basa ¢ikma
diizeylerini de olumlu anlamda etkileyecektir. Ertelemenin yordayicisi oldugu
diisiiniilen 0z-kontrol ve stresle basa ¢ikmanin yiiksek olmasi kisinin erteleme
davranisinda daha az bulunmasina katki saglayarak olumlu bir etki yaratacagi

diistinilmektedir.



Bununla birlikte alanyazina bakildiginda genel erteleme ile yapilan
caligmalarin az olusu, belirtilen degigkenler ile yapilan bir calismaya rastlanilmamasi
sebebiyle alanda bir agik oldugu da goriilmiistir. Bilimsel veriler ile birlikte
arastirmanin literatiire katki saglamasi amaciyla bu caligmanin yapilmasi uygun
goriilmiistiir. Yapilan ¢alisma neticesinde ertelemeye nelerin sebep olabildigi ile ilgili
bir bilgi sunularak ruh sagligi alaninda calisanlara rehber niteligi olabilmesi

hedeflenmektedir.

Arastirmanin Sorular

1. Genel erteleme egilimi, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma arasinda anlamli bir
iliski var midir?

2. Oz-kontrol ile stresle basa ¢tkma genel ertelemeyi yordamakta midir?

3. Genel erteleme egilimi, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma diizeyleri yasa gore
farklilagsmakta midir?

4. Genel erteleme egilimi, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma diizeyleri cinsiyete
gore farklilasmakta midir?

5. Genel erteleme egilimi, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma diizeyleri egitim
durumuna gore farklilagmakta midir?

6. Genel erteleme egilimi, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma diizeyleri medeni
duruma gore farklilagmakta midir?

7. Genel erteleme egilimi, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma diizeyleri ¢ocuk sahibi
olma durumuna gore farklilagmakta midir?

8. Genel erteleme egilimi, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma diizeyleri ¢alisma
durumuna gore farklilagmakta midir?

9. Genel erteleme egilimi, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma diizeyleri ¢alisma
stiresine gore farklilagmakta midir?

10. Genel erteleme egilimi, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma diizeyleri is
yasamindaki yonetsel gérev durumuna gore farklilagmakta midir?

11. Genel erteleme egilimi, 6z-kontrol ve stresle basa c¢ikma diizeyleri kronik
hastaliga sahip olma durumuna gore farklilasmakta midir?

12. Genel erteleme egilimi, Oz-kontrol ve stresle basa ¢ikma diizeyleri

psikolojik/psikiyatrik destek alma durumuna gore farklilagsmakta midir?



Simirhhiklar
1. Calismaya katilim saglayan katilimcilar, internet ortaminda ve sosyal medya
platformlarindan olusmaktadir.
2. Arastirma, anketi dolduran 486 kisi ile sinirhidir.
3. Arastirma ertelemeyi yordadigi diisiiniilen 6z-kontrol ile stresle basa ¢ikmanin

incelenmesi ile smirhidir.

Varsayimlar
1. Arastirmanin 6rneklemini olusturan katilimcilarin Slgekleri kendi rizast ile
0zenli ve gerekli bir sekilde doldurdugu varsayilmaktadir.
2. Arastirmada kullanilan Olgeklerin, hedeflenen degiskenleri Olctiigii
varsayilmaktadir.
3. Arastirmada kullanilan istatiksel analiz ve yoOntemlerin gegerli oldugu

varsayilmaktadir.

Tanmmlar
Erteleme: Schouwenburg ve Lay (1995), ertelemeyi 6nemli bir sebep olmadan

yapilmasi gerekli bir isi ileri bir zamana birakmak olarak tanimlamaktadir.

Oz-kontrol: Rosenbaum (1980) &z-kontrolii kisinin ¢evresiyle uyumlu
iligkiler kurmak i¢in duygularini, diislincelerini, fikirlerini, davraniglarint ve igsel
tepkilerini yonetebilme kapasitesi ile istenmeyen davranis ve egilimlerini 6nleyebilme

kapasitesi olarak tanimlamaktadir.

Stres ve Stresle Basa Cikma: Lazarus ve Folkman’a gore (1984) stresin,
kisinin ¢evreyle olan iliskisinde uyaranlari, kendi kaynaklarin tiiketen ve kendi 1yi
olusunu olumsuz etkileyen tehditler olarak yorumlarsa ortaya ¢ikacagini ileri
stirmisler ve stresle basa ¢ikmayr da (Folkman ve Lazarus, 1988), bireylerin
karsilastiklar: stresli durumlarda kendi kendilerine iirettikleri ve gevrelerinden gelen
isteklerin listesinden gelebilmek i¢in gelistirdikleri biligsel ve davranigsal ¢aba olarak

tanimlamiglardir.



BIiRINCi BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE

Bu boliimde erteleme, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma degiskenler ile ilgili

literatiir bilgileri yer almaktadir.

1.1. Ertelemenin Tanimi

Giliniimiizde hemen herkes hayatinin belli donemlerinde bir seyleri yapmay1
ertelemektedir. Bazen yapilacak bir telefon goériismesini bazen 6denecek faturalari
bazen yapmamiz gereken bir 6devi bazen de evimizdeki isleri ve bunun gibi birgok
seyi erteleyebilmekteyiz. Yapilacak seyleri son ana birakmak, kisinin paniklemesine

yol agarak daha stres verici bir durum olabilmektedir.

Erteleme terimi, bir gorevi yerine getirmeyi geciktirmek, uzatmak, oyalamak
anlamma gelen Latince procrastinare kelimesinden gelir (Devi ve Duhull, 2017).
Schouwenburg ve Lay (1995), ertelemeyi 6nemli bir sebep olmadan yapilmasi gerekli
bir isi ileri bir zamana birakmak olarak tanimlamaktadir. Erteleme, gorevleri yerine
getirmeyi veya karar vermeyi erteleme ya da geciktirmekle ilgili bir 6zellik veya
davranigsal egilim olarak tanimlanmaktadir (Milgram vd., 1998). Erteleme kisinin
hayatinda Onemli kararlarda olabildigi gibi giindelik hayatindaki durumlar1 da
kapsayabilmektedir. Yapmamiz gerektigini bildigimiz seyden kacinma veya o seyi
tamamlayamama olarak tanimlanan erteleme, kisinin yapmasit gereken seyleri
geciktirmesi veya biriktirmesi sebebiyle kisiyi huzursuz edebilmekte ve kisinin

hayatin1 olumsuz etkileyebilmektedir.

Erteleme davranisini kronik ve durumsal olmak iizere iki sekilde inceleyen
Ferrari vd. (2005), kronik ertelemeyi bir kisilik 6zelligi olarak ele alirlarken, durumsal
ertelemeyi daha cok akademik erteleme gibi daha duruma 6zgii olan erteleme tiirii
olarak ele almiglardir. Kronik gecikmelerin bir bi¢cimi uyarilmayla ilgili ertelemedir;
bu gecikmeler, kisinin tamamlanmamis islere kosarken "yiiksek/enerjik" hissetmesine

neden olur. Bu egilime sahip bireyler, gbrevin son tarihi yaklasirken hiperaktiviteye



girmek i¢in bilerek son dakikaya kadar beklediklerini belirtirler. Kronik gecikmelerin
bir baska bi¢cimi de kagimmaci ertelemedir, gorevlerin tamamlanmasi kisinin
yeteneklerini yansitacak sekilde ertelenmesidir. Kisi, bir gorevi belirli bir son teslim
tarithine kadar tamamlamayarak, diisiik performansin kisisel yetenek eksikliginden
ziyade ¢aba eksikliginden veya daha yiiksek zaman baskisindan etkilendigini iddia
edebilir (Ferrari vd., 1995, s. 35).

Ferrari vd. (2005), yapilan ampirik arastirmalar neticesinde kronik ertelemenin,
diisiik 6zgiliven, diisiik 6zsaygi durumlan ile yiiksek depresyon durumlari, nevroz,
kamusal 6zbiling, sosyal kaygi, unutkanlik, diizensizlik, rekabet edememe gibi bir dizi

baska ozelliklerle de iliskili oldugunu belirtmektedir.

Grund ve Fries (2018), ertelemenin hi¢ de "irrasyonel" olmadigini, ancak
bireyler kisisel degerleri ve temel ihtiyaclari ile uyumlu olmayan hedeflerin pesinden
gittiklerinde ortaya ¢iktigini belirtmektedir. Rorer (1983), ertelemenin genellikle
eylemin ikincil veya ligiinciil sonuclarinin sonucu olabilecegini ve gorevin kendisiyle
hicbir ilgisi olmayabilecegini belirtmistir. Basarisizlik korkusu kadar bagarili olduktan
sonra neler olacag: ile ilgili yasanan korkunun da ertelemeyi tetikleyebilecegini
belirten Rorer (1983), bu durumu bir kisiye ¢ikma teklifi etmeyi ertelemek iizerinden
aciklamaktadir; kisi karsidaki kisinin reddetmesinden korktugu i¢in veya bunu
yapmanin zor olacagini diisiindiigii i¢in erteleyebildigi gibi kabul ettikten sonra ne
konusacagini bilemedigi i¢in veya sonrasinda neler olabilecegini 6ngdremedigi i¢in de

korkabilir ve erteleyebilir.

Ferrari (1995, s. 12) erteleme egilimini islevsel olan ve islevsel olmayan
erteleme olarak iki sekilde aciklar: islevsel erteleme egilimi yapilacak olan isin basarili
bir sekilde tamamlanmasini saglayan planlanmis ve hedef yonelimli olarak hizmet
eden ve ara sira yapilan kabul edilebilir bir durum olmasiyla karakterizeyken; islevsel
olmayan erteleme egilimi ise bir ise baglamay1 ya da onu tamamlamay1 kronik olarak

erteleyerek kiside aligkanliga yonelik uyumsuz bir davranis olarak karakterizedir.



Ertelemenin i¢sel ve digsal sonuglarindan bahseden Burka ve Yuen (1983, s.5),
erteleyen bireylerin pismanlik, kendini kinama veya umutsuzluk gibi i¢sel sonuglar
yasayabildigini belirtmektedir. Yapabileceklerini diislindiikleri bir seyi erteliyor
olmalar1 sebebi ile kendilerine kizarlar. Erteleme ayni zamanda Onemli dissal
sonuclara da yol acabilir. Bu bir faturanin son 6deme tarihini kagirma neticesindeki

ufak cezalar olabildigi gibi is, okul ve iliski hayatinda da 6nemli sorunlara yol agabilir.

Diger taraftan erteleme davranisini olumlu yonde ele alan arastirmacilar da
bulunmaktadir (Choi ve Moran, 2009; Sigall vd., 2000). Bireylerin yapilacak bir isi
daha sonraya birakmasinin akilct ve kisiyi olumlu hissettiren bir yol oldugunu belirten
Pychyl vd. (2000)’e ek olarak 6grencilerin zaman baskisi ile daha basarili olabilecegini
belirten Chu ve Choi (2005), ertelemenin olumlu yoniine odaklanarak iki farkli
erteleyici tiir Onerdiler: Pasif erteleyiciler ve aktif erteleyiciler. Pasif erteleyiciler,
zamaninda karar veremedikleri i¢in gorevlerini son dakikaya kadar erteleyen
geleneksel erteleyicileri tanimlarken, aktif erteleyiciler, zaman baskis1 altinda giicli
motivasyonlarini kullanarak ertelemek icin kasitl karar vererek gorevleri son teslim
tarihinden &nce tamamlayabilir ve basariya ulasabilirler (Choi ve Moran, 2009). ik

kavramsallastirmalarinda

Chu ve Choi (2005), aktif ertelemenin dort 6zellik ile karakterize edildigini 6ne
siirmiistiir: Zaman baskisi tercihi, kasith erteleme karari, teslim tarihlerini karsilama
yetenegi ve isten memnuniyet. Chu ve Choi (2005) yapmis olduklar1 ¢caligmalarinda
aktif ertelemenin dort boyutlu yapisint dogrulamakta basarisiz olsa da Choi ve Moran
(2009), yeni bir aktif erteleme Ol¢iisii olusturarak ampirik calismalarina devam

etmistir.

Burka ve Yuen (1983, s. 5), ertelemenin bir sorun olup olmadigini anlamanin
yolunun kisinin bu ertelemeyi sorun olarak gorlip gdérmedigini belirtmektedir.
Dolayisiyla ertelemenin olumlu ya da olumsuz yoniine olan vurgular, kisinin

ertelemeyi sorun olarak goriip gérmedigi ile baglantili oldugu sdylenebilir.



1.1.1. Ertelemenin Nedenleri

Erteleme egiliminin nedenleri oldukg¢a detayli bir sekilde incelenmis ve en
temel nedenin, bireyin zamanini1 yonetmedeki yetersizligi oldugu sonucuna varilmistir
(McCown vd., 1987, s. 785). Ayn1 zamanda ertelemenin kisisel ve durumsal
belirleyicilerle iliskili bir 6z-diizenleme basarisizligi oldugu da belirtilmektedir (Hen
ve Goroshit, 2018; Steel, 2007). Ertelemenin farkli boyutlardan olustugunu belirten
Solomon ve Rothblum (1984), bu boyutlar1 davranissal, biligsel ve duygusal boyut
olarak ifade etmislerdir. Yapilacak olan gbrev veya isin tamamlanmasina odaklanan
davranigsal boyutta yapilacak olan gorev veya isin gereginden fazla zaman almasi s6z
konusudur (Rothblum vd., 1986). Ornek olarak kisinin yapmas1 gereken bir proje veya

Odevi yapmasi yerine film izlemesi verilebilir.

Biligsel boyut ise gercek davranis ile amaglar arasindaki uyumsuzluk olarak
tanimlanmaktadir (Pychyl vd., 2000; Lay, 1986). Erteleme davranisinin biligsel
boyutlart ile ilgili olarak 6z-saygi1 ve 6z-yeterlik inanclarinin olumsuz yonde olmasina
yonelik arastirma bulgulari bulunmaktadir (Beck vd., 2000; Ferrari, 2000; Sirois,
2004). Bu dogrultuda erteleme davraniginin bir¢ok nedene bagli olabilecegi, tek bir
nedene indirgenemeyecegini sOylemek miimkiindiir. Ertelemenin duygusal
boyutundan bahseden Uzun ve Demir (2015), bu boyutu yapilmasi1 gereken bir ise
baglayamama, devam ettirememe veya bitirememek olarak tanimlamaktadir.
Arastirmacilar erteleme davranisi ile iliskisi olan en olumsuz duygularin kaygi ve

endise oldugunu belirtmektedir (Tuckman, 1991; Ferrari ve Tice, 2000).

Burka ve Yuen (1983, s. 5), erteleme egiliminin duygusal boyutu ile ilgili
olarak bireylerin erteleme egiliminde olduklar1 zaman bu durumun tahribat yarattigi,
pismanlik, kendini kinama ve umutsuzluk igeren bir¢ok i¢sel duygu yasadiklarini
belirtmektedir. Ellis ve Knaus (1979, s. 9), ertelemenin en az iki hos olmayan
unsurundan bahsetmektedir, bunlar: Gorevin yapilmadan kaldigi ve tamamlamanin
avantajinin kalmadigi, bir digeri de erteleyenlerin kendini asagilama egiliminde
oldugu seklindedir. Kendini asagilama egiliminde olan kisilerin depresyon, sucluluk,
kayg1, panik, vicdan azabi, yalmzlik, caresizlik, degersizlik ve kontrol kaybi gibi
duygular yasayabildikleri belirtilmektedir (Ellis ve Knaus, 1979, s. 9).



Bu bilgiler dogrultusunda erteleyen bir kisinin kendisini olumsuz olarak
degerlendirmesi sebebiyle kiside 6fke, engellenme, depresyon, anksiyete ve caresizlik

gibi duygularin ¢ikmasina sebep olabilecegi soylenebilir.

Erteleme egiliminin bir diger nedeni olarak kisinin bir ise odaklanmakta gii¢liik
cekmesi veya diisiik sorumluluk duygusuna sahip olmasi olarak agiklayan Balkis
(2006), tcilincii nedeni ise bireyin yaptig1 islerde siirekli basarisiz olacagina dair
olumsuz inanglarindan kaynaklanan korku ve kaygilar oldugu seklinde ac¢iklamaktadir.
Ellis ve Knaus (1979, s. 25), erteleme egiliminin hatali diisiinsel ve bilissel
yiiklemelerden kaynaklandigini belirterek ayni zamanda kisinin zaman1 degerlendirme
ve algilama problemi ile iliskiSi oldugunu da eklemektedir. Bu nedenlerle iliskili
olarak, erteleme egiliminin, bireyin kendisine ve yaptigi ise yonelik gercek¢i olmayan

beklentileri, hatali bilissel inanglarindan etkilendigi sdylenebilir.

Ertelemeyi agiklayan nedenlerden birisi olarak miikemmeliyetcilik sinirindan
bahseden Burka ve Yuen (1983, s.23), yiiksek diizeyde basari odakli olan ebeveynlerin
veya c¢ocuklarindan emin olmayan, cocuklarmin basariya ulasacak kapasiteleri
olmadigina inanan ebeveynlerin ¢ocuklarinin daha fazla erteleme egilimine sahip
oldugunu belirtmistir. Boyle bir ortamda yetisen ¢ocuklar miikemmele ulagmak i¢in
caba sarf eder. Ancak bu hedefi karsilayamadigi durumlarda erteleme davranis:
gostererek kendisini korumaya alan bir savunma gerceklestirebilir. Erteleme
davranigina zemin hazirlayan kisisel bakis agilarindan bahseden Burka ve Yuen (1983,
s.16) ise bu bakis agilarini su sekilde siralamaktadir:

1. Miikemmel olmaliyim.
Yaptigim her sey kolayca ve ¢aba harcamadan olmali.
Risk alip basarisiz olmaktansa hi¢bir sey yapmamak daha giivenlidir.
Dogru yapilmadiysa yapmaya hi¢ degmez.
Meydan okumaktan kaginmaliyim.
Basarili olursam birileri incinecek.

Bu sefer iy yaparsam her zaman iyi yapmaliyim.

L N o g B~ WD

Bagka birinin kurallarina uymak pes ettigim ve kontroliin bende olmadigi

anlamina gelir.
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9. Higbir seyden ve hi¢ kimseden vazge¢meyi géze alamam.
10. Gergek benligimi gosterirsem insanlar beni sevmez.

11. Dogru bir cevap var ve onu bulana kadar bekleyecegim (Burka ve Yuen, 1983,
s. 16).

Boyle varsayimlara sahip bir kisi, yasamis oldugu stres ve baski altinda
oldugunda veya olumsuz inanglar1 daha baskin oldugunda erteleme davranisi
gosterebilir. Sonug olarak zamanini1 yonetemeyen, giiniinii planlamakta zorlanan veya
onceliklerini siralandirmakta sorun yasayan bireyler erteleme davranisinda
bulunabilir. Diger nedenler arasinda ise bireyin kisilik 6zellikleriyle birlikte kendisine
ve bagkalarina karsi yapmis oldugu hatali biligsel inanclari oldugu sdylenebilir.
Nihayetinde erteleme davramisinda bulunan kisinin hem gilindelik hayati hem de

okul/is hayat1 olumsuz etkilenerek oldukea stres verici bir durum olarak ortaya ¢ikar.

Erteleyen kisinin bir gorevi kisa bir siire iginde tamamlama becerisi konusunda
genellikle oldukga iyimser oldugunu ve kisinin genellikle her seyin kontrol altinda
olduguna dair giivence ifadeleri oldugunu belirten Devi ve Duhull (2017), kisinin son
dakikaya kadar ertelemesinin altinda o kiginin sadece baski altinda iyi calistigr ile ilgili

yanlig bir diisiincenin sebep oldugunu ifade etmektedir.

Sitirenin sonuna geldikge c¢alismaya baglayan kisinin aslinda baska segenegi
olmadigint ve bu sekilde ¢alismanin da kisiyi verimsiz hale getirdigi sdylenebilir.
Erteleyen bir kisi asagidaki karakterlere sahiptir:

1. Erteleyiciler gec kalirlar

2. Erteleyiciler bir sey lizerinde ¢alismaya baslamayi zor bulurlar.

3. Erteleyicilerin sistemlerinin olmamasi, basarmak i¢in uygun bir planlamanin

olmadig1 anlamina gelir.

4. Erteleyiciler genellikle basladiklari isi bitirmezler.

5. Erteleyiciler her zaman islerin ne kadar zor ve ne kadar mesgul oldugundan

sikayet ederler.

6. Erteleyiciler, kendileri i¢in dnemli olan gorevlere oncelik vermezler.

7. Erteleyicilerin akillarinda ve yapilacaklar listesinde ¢ok fazla sey vardir.
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8. Erteleyiciler genellikle 6nemli seyleri unuturlar.
9. Erteleyenler, sosyal aglar1 ve e-postalar: siirekli kontrol eder ve ¢ogu zaman

goriilecek yeni bir sey yoktur (Devi ve Duhull, 2017).

1.1.2. Erteleme Tiirleri

Erteleme dort farkl: tiirde incelenmekte olup bunlar; 1- genel erteleme egilimi,
2- akademik erteleme egilimi, 3- karar vermeyi erteleme egilimi ve 4- kompulsif ya da

islevsel olmayan erteleme egilimidir.

Genel erteleme egilimi bir¢ok yinelenen yasam rutininin ne zaman yapilacagini
planlamada ve bunlar1 programa gore yapmada yasanan zorluk olarak tanimlanirken
(Lay, 1986; Milgram vd., 1998); akademik erteleme, 6dev yapmak, simnavlara
hazirlanmak veya donem ddevlerini son dakikada yazmak olarak tanimlanmaktadir
(Solomon ve Ruthblum, 1984). Karar vermeyi erteleme ise birgok yasam kosulunda
zamaninda karar verememe olarak tanimlanirken (Effert ve Ferrari, 1989); kompulsif
veya islevsiz erteleme bir kiside hem karar vermeyi hem de davranissal olarak yapmasi
gereken seyleri erteleme egilimi olarak tanimlanmaktadir (Ferrari, 1991; Ferrari ve
Olivette, 1993). Milgram vd. (1998), yapilan aragtirmalari 6zetleyerek ilk iki tiiriin
zararsiz olarak goriinebilmesine ragmen kisiyi olumsuz etkileyerek kisinin olaylarla
basa ¢ikamamasi sonucu ¢aresizlik ve yetersizlik duygularmi hissedebileceklerini
aktarmigtir. Bu dogrultuda garesiz ve yetersiz hisseden birey kendini oldukga stres

altinda hissedebilir.

Devi ve Duhull (2017), ertelemenin ozellikle iki alanda ortaya ¢iktigindan
bahsetmektedir: Davranigsal erteleme ve karar vermeyi erteleme. Davranigsal
erteleme, insanlarin sugu baskasina atmasina ve eylemden kaginmalarina izin veren bir
kendini sabote etme stratejisi iken karar vermeyi erteleme, ¢atismalar veya segimlerle
ugrasirken karar vermeyi erteleme olarak ortaya ¢ikmaktadir. Uzun vadeli erteleme ve
yetersiz performans, benlik saygisini azaltan bir kendini baltalama davranis
dongiisiiyle sonuglanir. Bu tiir kendi kendine yapilan kiiciik diisiirme ve utang,

sonunda strese ve (zihinsel) saglik sorunlarina yol agar (Devi ve Duhull, 2017).
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1.1.3. Erteleme Dongiisii

Burka ve Yuen (1983, s. 7-11), erteleme dongiisiinii birkag asama iizerinden
aktarir: Kisi “bu sefer erken baslayacagim” diyerek umutlu bir bakisa sahiptir.
Ardindan umudun endise doniismesiyle birlikte kisi “yakinda baglamaliyim”
asamasina gecger. Kisinin endigesi ve lizerinde hissettigi baski artmaya baslar. Kisi
spontan baglamayi kagirmis oldugu icin caba sarf etmesi, planli olmas1 gerektigini
diistinmeye baslar. Zaman gectikge kisi li¢lincli asamada “ya basaramazsam?” diye
diisiinmeye baslar. Kisi hi¢ baslayamayacagini diisiinmeye baglar ve bununla ilgili
olumsuz varsayimlar gelistirir. Kisi boyle bir durumda daha erken baglamasi
gerektigini diisiinerek kendini su¢layabilir, yapmasi gereken seyler diginda bir seyler
yaparak kendini telkin etmeye c¢aligabilir, dikkatini dagitmaya calisarak daha keyif
verici seylere yonelebilir veya utanma duygusu gelistirerek bu durumun kimsenin
ogrenmemesini umut edebilir. Kisi ertelediginin anlasilmamasi i¢in g¢evresinden
kacginabilir, gecikmenin sebepleri ile ilgili yalanlar sdyleyebilir ve bu da sonunda
kisinin kendisi ile ilgili olumsuz duygular hissetmesine neden olabilir. Dérdiincii
asamada kisi “hala zaman var” diisiincesi ile umudunu korumaktadir. Besinci asamada
ise umutlarmin tiikkendigi, kisinin kendisini g¢aresiz hissettigi, utang ve sucluluk
duygularinin ertelemeyi ortadan kaldirmadig1 durumda kisi “bende bir sorun var” diye
diistinmeye baglar. Kisi herkesin sahip oldugu 6z-disiplin, cesaret veya sansa sahip
olmadigini diislinebilir. Tiim bunlar neticesinde kisi altinc1 asama olan “yapmak ya da
yapmamak” adiminda ise yasadigi bu olumsuz siiregle ilgili nasil bir karar verecegini
secmek durumundadir; yapilacak olan isin gereken zamanda yapilamayacagini
diisiinerek pes etmek ya da daha fazla erteleyemeyecegini kabul ederek yapmaya
baslamak. Yapilacak olan ig bittiginde veya siiresi gectiginde ise son agama olarak kisi
“bir daha asla ertelemeyecegim” diyerek dongiiyii o an i¢in noktalar (Burka ve Yuen,

1983, s. 7-11).

1.1.4. Ertelemeye Iliskin Kuramsal A¢iklamalar
1.1.4.1. Psikanalitik Kuram

Psikanalitik kuramin psikolojinin birgok alaninda insan davranisina iliskin en

eski kapsamli aciklamalardan birisini olusturdugu soylenebilir. Erteleme kavrami
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Freud ve ondan sonra gelen bazi takipgileri tarafindan kaginma kavrami ile
aciklanmaktadir. Freud, kayginin, rahatsiz edici olabilecek bastirilmig bilingdist
malzemenin egoya verdigi bir uyar1t sinyali olduguna inaniyordu. Kisi kaygiyi
algiladiginda, ego cesitli savunmalar kurar. Freud'un dinamik savunma ve gorevden
kaginma kavramlari, tamamlanmamis gorevlerden oOncelikle ego icin tehdit
olusturduklart igin kaginildigin1 varsaymaktadir (Ferrari vd., 1995, s. 22). Yani
erteleme davranist egonun kendini korumak icin kullandigi bir tir savunma
mekanizmasidir. Ertelemenin bireysel olarak kisiyi olumsuz duygularla yiizlesmekten
kisa siireligine korusa da uzun vadede bireysel gelisimi olumsuz yonde etkiledigi ifade
edilmektedir (Soyleyen vd., 2019). Psikanalitik teorilere yapilan en belirgin elestiri,
yapilan teorik yorumlarin ampirik olarak test edilemiyor olmasi olsa da giiniimiizde

hala ilgi ¢ekiyor oldugu sdylenebilir.

1.1.4.2. Psikodinamik Kuram

Psikodinamik goriis, Freudyen ilkelerin kat1 yapisini reddeder ancak dinamik
insan davranist modelinin diger yonlerini kabul eder. Bu yaklasim erken ¢ocukluk
doneminin, kisinin gelecekteki kisilik gelisimi {izerindeki etkisinin Onemini
vurgulamaktadir. Sonug¢ olarak psikodinamik yaklasimin ertelemenin sembolik
anlamlarim1 vurgulamasi ile birlikte erken c¢ocukluk doneminin biligsel siiregleri
etkiledigi belirtilmektedir (Ferrari vd., 1995, s. 23). Kuram, bireyin ailesine yonelik
olumsuz duygularini igeren, bilingdis1 siireglerin etkisiyle olusan erteleme egilimini
problemli bir davranis olarak gormektedir (Balkis, 2006). Bu yaklasimda ayni
zamanda erteleme, kisinin yasadigi catismalar1 ve duygular1 ifade etmesine yonelik
pasif agresif bir sekilde bir tiir kendini sabote etme davranisi olarak da goériilmektedir

(Glucksman 2015).

Ferrari vd. (1995, s. 24), Spock’un sundugu psikodinamik yorumu ebeveyn
Ofkesinin bilingsiz duygularinin, ¢ocuklarin ebeveynleri tarafindan empoze edilen
gorevlerde basarisiz oldugunda kendilerini ifade ettigini varsayarak, erteleme
davranisini, ¢ocuklarin gelecekte bu bilingsiz 6tkeye yonelik vermis oldugu tepki

olarak 6zetlemektedir. Bu baglamda yetiskin bir kisi, onemli bir isle karsilastiginda bu
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catismay1 hatirlayarak bilingsiz bir sekilde erteleme davranisinda bulundugu

sOylenebilir.

Ertelemeyi psikodinamik ¢er¢ceveden agiklamaya calisan Missildine’e (1964,
S. 91-95) gore, erteleme hatali ebeveyn tutumundan kaynaklanarak, ebeveynlerin
gercekei olmayan hedeflerinin olmasi ve ¢ocugun hedeflere ulagsmasini ebeveyn
sevgisine baglamas1 sebebiyle ortaya ¢ikmaktadir. Izin verici veya otoriter
ebeveynligim ¢ocuklarda erteleme egilimini arttiracag belirtilmektedir. Izin verici
ebeveynlikte kendisi tarafindan onceden belirlenmis programlar1 yerine getirmekte
¢ok endiseli hisseden basarisiz ¢ocuklar tiretecektir. Otoriter ebeveynlikte, kolayca
liziilen ve 6zgiirlige ulasmak icin kurallara karsi ¢ikmaya ¢alisan basarisiz ¢gocuklar
tiretecektir (Siaputra, 2010). Boyle bir ebeveyn tutumu karsisinda cocukta kaygi ve
degersizlik duygulart olusmasi sebebiyle kiside ertelemeye sebep olacagi

belirtilmektedir (Ferrari vd., 1995, s. 24).

Ferrari vd. (1995, s. 24), MaclIntyre’in gocuk yetistirme roliine odaklanarak,
asir1 otoriter olan ebeveynin, her seye giicii yeten insan portresine karsi, siirekli
baskaldirarak kendi 6zerkligini 6ne siiren 6fkeli bir insan yetistirmesi kaginilmazken,
asirt izin verici ebeveynin ise benligi dayatan amaclara baglandig: i¢in ¢ok fazla
kaygili, sinirli ve bagarisiz bir birey yetistirmesinin olas1 oldugunu belirtmistir. Boyle

bir bagarisizligin da erteleme egilimi araciligiyla ortaya ¢iktig1 sdylenebilir.

Psikodinamik yaklasima gore erteleme egilimi ile ¢alisan bir diger arastirmaci
Burka ve Yuen’dir. Erteleme egiliminin ¢ocukken karsilasilan giicliiklerin bir sonucu
olduguna inandiklar i¢in yetiskinlerde ve genglerde erteleme egiliminin daha siddetli
oldugu yargisina temel olustururlar. Bu ac1 verici olay, sevilen birinin 6liimii veya
tasinma gibi olaylar olabilir. Zamana duyarli gorevlere verilen bilingsiz tepkiler,
cocugun olay1 olay aninda yorumlamasinin bir sonucu olarak gelisebilir ve yetigkinlige

kadar stirebilir (Balkis, 2006).

Psikodinamik yaklagima da psikanalitik yaklasimda oldugu gibi benzer

elestiriler bulunmaktadir. Erteleme ile ilgili ¢ocukluk c¢agi travmasmin genel
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psikodinamik yonelimi arasindaki iliskinin kaniti, alkoliklerin yetiskin ¢ocuklarinin
daha yiiksek erteleme puanlari bildirme olasiliginin daha yiiksek oldugunu bulan
McCown vd. (1991) yaptig1 bir ¢alisma ile saglanmistir. Psikodinamik yaklagimin
psikanalitik yaklasima gore daha islevsel sonuclarin elde edildigini soylemek
mimkiindiir. Arastirma kanitlari, otoriter ebeveynligin erteleyicilerin gelisimindeki
roliinii de destekledigini belirten Ferrari vd. (1995, s. 128), psikodinamik
teorisyenlerin psikolojik gelisimde ebeveynligin 0nemini vurgulamasi agisindan
onemli oldugunu ifade etmektedir. Hem klinik gozlemlerden (Burka ve Yuen, 1983,
S. 86) hem de ampirik ¢alismalardan (Ferrari ve Olivette, 1993) elde edilen sonuglar
erteleme egiliminin, amaglanan gorevleri ertelemeye yonelik irrasyonel egilimin
gelisiminde ebeveyn etkisinin ve 6z-degerin roliine dair kanitlar saglamistir (Lay,
1986). Ornegin, yiiksek ebeveyn beklentileri ve elestirisi, erteleme ile olumlu bir
sekilde iligkili olan, sosyal olarak belirlenmis bir miikemmeliyetcilik bigimiyle
iligskilendirilmistir (Frost vd., 1990). Benzer sekilde, sert katilik ve asir1 kontrol ile
karakterize edilen ebeveynligin, ge¢ ergenlik cagindaki kadinlar i¢in karar vermeyi
erteleme Olciisii ile iligkili oldugu bulunmustur (Ferrari ve Olivette, 1993). Bu kanitlara
dayanarak, Flett vd. (1995, s. 127-128), i¢in erteleme, ebeveynlerin kendi 6zelliklerine

sert ve kontrol edici bir sekilde yanit verecegi beklentisine bir yanit olabilir.

1.1.4.3. Davramis¢i Kuram

Davranis teorisi, giidii fikrinin ertelemeyi agiklamak i¢in kullanilabilecegini
iddia eder. Motivasyon eksikligi nedeniyle, 6grenci okul ddevlerini yapmayi erteler.
Bu teori, 6grenciler arasindaki erteleme egiliminin, bu egilimin bir sonucu olarak
hayatta basarili olma sanslarindan veya onlar1 ¢calismaktan daha fazla motive edecek
baska ugraslar kesfetme olasiligindan kaynaklandigini varsayar (Balkis, 2006). Bu
baglamda davranis¢1 yaklagimda odiil-ceza ve pekistirme siireglerinin olmasi goz
Oniine alindiginda, kisinin hatali pekistirmesi sonucunda erteleme davraniginin ortaya

ciktig1 soylenebilir.

1.1.4.4. Bilissel- Davramiss¢1 Kuram

Kisinin duygu ve davranislarinin tizerindeki etkisinde bilislerin 6nemli bir yeri

olduguna isaret eden biligsel-davranis¢1 kuram, kisilerin diinyayr yorumlar veya
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algilarken bu bilislerden yola ¢iktiklarini varsayar. Bu varsayimlardan bazilart uyumlu

iken bazilart uyumlu degildir. Uyumlu olmayan yani islevsiz diisiinceler; olumsuz

biligsel ¢arpitmalar, hatali diisiince yapilari, yanlis anlamalar, olumsuz benlik algisi

olarak Ozetlenebilir. Ellis ve Knaus (1979, s. 10) erteleme egilimi gdsteren kisilerle

yaptiklar1 klinik aragtirmalara dayanarak, erteleme egiliminin uyumlu olmayan

dogasina ve erteleme egilimi olan kisilerin gercek disiligina, kendilerini sabote eden

olumsuz biliglerine vurgu yapmaktadir.

Erteleme egiliminin anlasilir olmasi icin degismez bir sekilde ilerleyen 11

basamaktan bahsedilmistir. Bunlar;

1.

o a > 0w D

10.

11.

Bu bireyler bir gorevi tamamlamayi dilerler ya da sonucun yararli olabilecegini
anladiklar i¢in en azindan bunu yapmay1 kabul ederler.

Yapilacak is i¢in kesin bir karar alirlar.

Gereksiz bir sekilde isi yapmay ertelerler.

Ertelemenin avantajlarinin yoksunlugunu ya da dezavantajlarini fark etmezler.
Yapmayi kararlastirdiklari isi ertelemeye devam ederler.

Erteleme egilimi i¢in kendilerini azarlarlar (ya da kendini asagilamaya karsi
rasyonellestirme mekanizmasini kullanarak ya da kendi bilincinden ¢ekip
atarak kendi kendilerini savunurlar).

Ertelemeye devam ederler.

Gorevlerini tamamlamak icin son teslim tarihine ¢ok yakin bir zamanda acele
ederek bitirmeye calisirlar ya da gorevlerini ¢ok ge¢ tamamlarlar ya da higbir
zaman tamamlayamazlar.

Bu gereksiz ertelemelerinden dolayr kendilerini rahatsiz (tedirgin, sikilgan,
mahcup) hissederler ve suclarlar.

Bu tiir ertelemenin tekrar olmayacagi konusunda kendi kendilerine giivence
verirler ve son olarak 6nleme taahhiitlerinde tamamen ve igtenlikle kendilerini
inandirirlar.

Kisaca bundan sonra 6zellikle eger karmasik, zor ve tamamlamasi zaman alici

bir gorev olursa tekrar erteleme egilimine girerler (Ellis ve Knaus, 1979, s. 7).
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Bu basamaklarin sonucunda ertelemeyi, kisinin hayatinda isleyisini bozan,
zorlayict bir durum olarak kisiyi sabote eden bir durum olarak degerlendiren Ellis ve
Knaus (1979, s. 8), ertelemenin kisi i¢in olumsuz ve kotii sonuglar getirebilme
ihtimaline karsilik olarak kendini diizeltmek yerine ¢ogunlukla kendini siirdiirme
egiliminde olan bir aligkanlik olarak gelismesine ve daha fazla ertelemesine yol agarak
kisinin kendini olumsuz degerlendirmesine sebep oldugunu ve bu durumun bir kisir

dongiiye doniistligiinii belirtir.

Ellis ve Knaus (1979, s. 15-24), erteleme egiliminin, siklikla kendini
asagilama, engellere kars1 diisilik tolerans ve diismanlik duygulari gibi st iiste Ortiisen
ve birbirleriyle iligkili {ic ana nedenden kaynaklandigin1 diisiinmektedirler. Kendini
asagilama; gergekte biitiin insanlarda goriilebilen kiginin a- Onemli gorevleri yeterince
yaptig1 b- Kendisi i¢in onemli oldugunu diisiindiigli insanlarin sevgisini ve onay1
gormedigi c- Bu isteklere asir1 gereksinim duydugu ve dogmatik ve mutlakiyet gibi
goziiken yiikleme taleplerinden ileri gelen olumsuz benlik yargilamalar1 ve 6z elestirel
diisiinceler araciligiyla kendini/kendilerini  kotiileyerek rahatsiz  etmelerinden
kaynaklanirken diisiik tolerans, insan iliskilerinde olduk¢a 6nemli bir etkisi olan bir
durumdur. Kisi yaptig1 veya yapacagi isle ilgili yiiksek diizeyde kaygi yasayarak
olumsuz bilissel ¢arpitmalarda bulunarak is1 yapmayi erteleyebilir. Kisi isle ilgili her

harekete gectiginde kaygis1 artacak ve bu da daha ¢ok ertelemesine sebep olacaktir.

Son olarak diismanlik duygularindan bahseden Ellis ve Knaus (1979, s. 22, 23),
diismanhigr disiik toleransla oldukga iligki bulmus ve o6fkeden dolayr erteleme
davranig1 gosterilebilecegi gibi diigmanligin her zaman ertelemeye yol actig1 anlamina
gelmedigini, ertelemenin ayni zamanda diisiik tolerans ve yetersizlik duygulan ile
iliskisi oldugunu belirtmektedir. Ellis ve Knaus’u benimseyen birgok arastirmaci da
benzer goriisleri paylasarak ertelemenin olumsuz biligsel semalar, akilc1 olmayan
inanglar ve uyumsuz davranislarla iliskili oldugunu belirtmektedir (Burka ve Yuen,
1983, 5.16; Solomon ve Rothblum, 1984). Benzer sekilde Rebetez vd. (2018), kisinin
erteleme davranisi gosterme yatkinliginin artmasinda kisinin erteleme ve kendi

yetersizligi ile ilgili otomatik diisiincelere sahip olmasi oldugunu belirtmektedir.
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1.1.4.5. Zamansal Motivasyon Teorisi

Zamansal Motivasyon Teorisi, birinin karar verme veya davraniglarinin se¢gim
siireclerini agiklamaya c¢alismaktadir. Bu yaklasim, herhangi bir kisinin, en azindan
belirli bir siire i¢in o kisinin bakis agisindan, en yiiksek fayday: vaat eden faaliyetlere
her zaman 6ncelik vermesini Onerir (Siaputra, 2010). Baska bir deyisle, insanlar bir isi
yapmanin faydasmin diisiik oldugunu diisiindiiklerinde erteleme egilimi gdsterirler.
Zamansal Motivasyon Teorisi; fayda, beklenti, deger, gecikmeye duyarlilik ve zaman
gecikmesi gibi bilesenlerini korur (Steel, 2007; Steel ve Konig, 2006). Steel ve
Konig'in (2006) zamansal motivasyon teorisi ile ilgili bulgulari, Schraw vd. (2007)
tarafindan ortaya atilan erteleme temelli teori ile uyumludur. Arastirmalari neticesinde
belirsiz yonler, tesvik eksikligi ve son tarihler olan ertelemeyi etkileyebilecek ii¢ kosul
buldular. Zamansal motivasyon teorisi ile baglantili oldugunda, beklentiyle esdeger
belirsiz yonler, degerle esdeger tesvik eksikligi ve gecikmeye duyarlilikla esdeger son
tarihler. Bulanik gorev amagclari, yontemi veya beklenen sonuglar, gorevi tamamlamak
icin 6zgliven eksikligine doniigebilir. Bir gérevden gelen tesvikler veya ddiiller, gorevi
yapma istegini artirabilen belirli bir tatmin haline gelebilir. Daha az veya ¢ekici
olmayan tegvik, gorevin ertelenmesine neden olabilir, ¢linkii bu gorevin esdeger bir
orani yoktur, 6te yandan son tarihler, ertelemeyi ortadan kaldirmak i¢in harici 6z
yonetim haline gelir. Bu degerlendirme veya hesaplama degisebilir. i1k etapta yararsiz
goriilen bir aktivite, zaman gectikge paha bicilemez hale gelebilir. Bunun ana
nedenlerinden biri, insanin gelecekteki 6diilii g6z ardi etme ve mevcut zevki abartma

egilimidir (Siaputra, 2010).

1.1.4.6. Varolusculuk

Erteleme, varolusculukta 06z farkindalik, ozgiirlik ve sorumluluk ile
aciklanmaktadir. Lieberman (2019), ertelemenin kisi i¢in olumsuz sonuglara yol
acacagini bilmesine ragmen bunu yapmaya devam etmesinin mantiksiz oldugunu
belirterek, insanlarin bir igle ilgili olumsuz ruh hallerini yonetemedikleri i¢in bu
irrasyonel kronik erteleme dongiisiine girdiklerinden bahsetmektedir. Erteleme, belirli
gorevlerin neden oldugu zorlu duygular ve olumsuz ruh halleriyle -endise, can
sikintis1, hayal kirikligi, kizginlik, kendinden siiphe duyma gibi- bas etmenin bir

yoludur (Lieberman, 2019). Dolayisiyla erteleme bir zaman yonetimi sorunu degil, bir
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duygu diizenleme sorunu oldugu ifade edilmektedir. Oz-farkindalig1 olmayan bir kisi
ise eylemlerinin sorumluluklarini almayacak ve sonucunda erteleme davranisinda
bulunacaktir.

Varolusculuk ertelemeyi biligsel bir odaklanma sorunu olarak gorse de bu
bilissel odaklanmanin motivasyonel kaynaklarina iliskin anlayislar1 farklilagmakta
oldugunu belirten Webb ve Rosenbaum (2018), ertelemeye iliskin ortak anlayiglari su
sekilde ozetlemektedir: Irade eksikligi, kotii bilissel degerlendiriciler, durumsal
talepler, deger temelli yaklagim, duygusal olarak mantiksiz, psikodinamik yaklasim ve

davranigsal kaginma.

Erteleme davranisinin nedenleri ile ilgili olarak bir seyi neden yapmak
istemeyecegimizle ilgili sebeplerin ¢evresel nedenlerine bakmaya odaklanan bir bakis
acist durumsal talep seklinde tanimlanirken (Deci ve Ryan, 2000), deger temelli
motivasyonel yaklasim kismen yeni bir goriis olup, ertelemenin bireysel degerlerle
ilgili oldugunu savunmaktadir (Grund ve Fries, 2018). Ornegin kisi kendisini gok
basaril1 gordiigiinde erteleme egilimi azalabilir veya basarisiz gérdiigiinde ve basari
odakli oldugunda erteleme egilimi artabilir. Duygusal olarak mantiksiz goriisi ise,
daha ¢ok duygusal diisiincelerinin erteleme iizerindeki etkisine odaklanir. Bir seyi
yapmakla ilgili endise veya korku yasadigimizda daha farkli hissedene kadar o isi
yapmay1 erteleyebiliriz. Bir seyi yapmama deneyimi kiside suc¢luluk, utang veya
huzursuzluk yaratmasi sebebiyle genellikle bu durum ise yaramaz (Webb ve
Rosenbaum, 2018). Rebetez vd. (2016), irade eksikligini, tembellige benzer bir irade
basarisizligi, 6z-denetim kaybi veya yoklugu, hedef odakli olmayan diisiinceleri
engellemede zorluk olarak tanimlamaktadir. Ertelemenin duygusal yonlerini daha
zorlu goren Jaffe (2013), ayartmaya (ertelemeye) karsi koymaya yonelik dogrudan
stratejiler, arzu edilen dikkat dagitmaya erisimi engellemeyi igerir, ancak bu caba
biiyiik olcilide erteleyicilerin sahip olmadig: tiirden bir 6z-diizenleme gerektirdigini

ifade etmektedir.
Varolusculuk diinyayr nasil deneyimledigimizin 6nemli Slgiide ertelemeyi

nasil etkileyebileceginden bahsederek, ertelemeyi tekil bir yap1 olarak diisiinmek

yerine bireyin sahip oldugu gelisimsel konuma bagli olarak farkli sekillerde
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degerlendirilebilecegini savunmaktadir (Webb ve Rosenbaum, 2018). Bu gelisimsel
konum otekiler ve otekilik ile olan iliskimizi yansitir ve kendi benligimizle ilgili
deneyimimizi tanimlar. Kisinin iliskisel bir varlik olmasi, baskalarinin zihninde var
olmas1 durumu sebebiyle hayata gézlerimizi agtigimiz andan itibaren siirekli hareket
halindeyiz ve iligkisel olmaya devam etmekteyiz. Zamanin ileriye dogru bir yon
icermesiyle geri dondiiriilemez olusu, kisinin deneyimini sinirlamakta ve

kisitlamaktadir.

1.2. Oz-Kontroliin Tanimi

Ingilizcesi “self-control” olarak tanimlanan bu kavram literatiirde 6z-kontrol
veya 0z-denetim seklinde yer almaktadir. Ceviri sebebi ile iki sekilde tanimlanan bu
kavramlar arasinda bir fark bulunmamaktadir. Bununla birlikte 6z-kontrol kavramiyla
birlikte literatiirde 0z-dlizenleme kavraminin da kullanildigi goézlemlenmektedir.
Ancak 0z-diizenleme, 6z-kontrolii kapsayan ve bilingdist bir diizenleme siirecini
icerirken 6z-kontrol, bilingli bir sekilde duygu, diisiince ve davraniglara

odaklanmaktadir (Baumeister ve Alquist, 2009).

Oz-kontrol, kisinin cevresiyle uyumlu iliskiler kurmak icin duygularini,
diisiincelerini, fikirlerini, davranislarini ve i¢sel tepkilerini yonetebilme kapasitesi ile
istenmeyen davranis ve egilimlerini onleyebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir
(Rosenbaum, 1980; Tangney vd., 2004). Bir baska tanimda 6z-kontrol uzun vadeli bir
hedefe ulasmak i¢in kisinin anlik arzularini bastirma veya gecersiz kilma kapasitesi
olarak kavramsallastirilmaktadir (Baumeister vd., 2007; Metcalfe ve Mischel, 1999;
Tangney vd., 2004). Oz-kontroliin egitim, is, iliskiler gibi bircok alanda gerekli oldugu
belirtilmekte olup (Inzlicht vd., 2014; de Ridder vd., 2012) yapilan arastirmalar da
yiiksek 6z-kontroliin basari, yasam memnuniyeti, daha az patoloji gibi uyumlu
davraniglarla iliskili oldugunu gostermektedir (de Ridder vd., 2012; Simsir ve Dilmacg,
2021; Tangney vd., 2004).

Oz-kontrolii kisaca kisinin kendi kendini kontrol edebilmesi olarak tanimlayan

Muraven ve Baumeister (2000), 6z-kontroliin kisinin duygularini, diisiincelerini ve

davraniglarin1 degistirmek icin ¢aba sarf etmesiyle ortaya cikabilecegini ifade
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etmektedir. Ayrica kisinin sadece duygulari, diisiinceleri, davraniglart degistirmesi
degil duygu, diisiince, arzu ve diirtiilerini engellemeyi de gerektirdigini eklemektedir.
De Ridder vd. (2012) ise 6z-kontroliin, belirli durumlarda kendini kontrol etme
yeteneginden ziyade, oOzellikle uyum saglayan rutinlerin veya aliskanliklarin
olusturulmasiyla ilgili oldugunu belirtmektedir. Adriaanse vd. (2014) bunu test
edebilmek amaciyla bir ¢alisma yapmis ve aliskanliklarin 6z-kontrol ve davranis

arasindaki iligkiye aracilik ettiklerini bulmuslardir.

Oz-kontrol, bir diger sekilde davramslarin toplumsal ahlak kurallarina uygun
olmasi i¢in ¢alisilmasi olarak tanimlanirken (Sela vd., 2017), kisinin ¢evresiyle ideal
bir iligki kurabilmesi adina kendini degistirmesi ve uyarlayabilme becerisi olarak da

tanimlanmaktadir (Duyan vd., 2012).

Henden (2008), iradenin 6z-kontrol i¢in énemli oldugunu belirterek iradesi
yiiksek insanlarin 6z-kontroliiniin de yiiksek oldugunu, iradesi diisiik insanlarin ise 6z-
kontroliiniin diisiik oldugunu ifade etmektedir. Oz-kontrolii yiiksek olan kisilerin
akademik basarilarinin (Nebioglu vd. 2012; Tangney vd., 2004), kendini kabul etme
ve kendine sayg1 diizeylerinin (Baumeister ve Alquist, 2009) yiiksek oldugu ve sosyal
iliskilerde daha basarili olduklar1 belirtilmektedir (Finkel ve Campbell, 2001). Oz-
kontrolii diisiik olan kisilerin fevri hareket etme, aceleci davranma ve uzun siireli
odaklanamama (Muraven ve Slessareva, 2003), saldirganlik egilimi (Ozdemir vd.,
2013) ve sosyal iliskilerde sorun yasama (Tangney vd., 2004) gibi 6zelliklerinin
oldugu gozlemlenmistir. Yiiksek 6z-kontrole sahip bireylerin gelismis iliskiler, artan
is basaris1 ve daha iyi zihinsel saglik gosterdiklerini belirten Heatherton ve Wagner
(2011), yiiksek 6z-kontrole sahip bireylerin ayn1 zamanda madde kullanim sorunlari
gelistirme ve riskli cinsel davraniglarda bulunma olasiliginin daha az oldugunu ifade

etmektedir.

Oz-kontrol, olumsuz yasam deneyimlerinin yaratmis oldugu duygusal ve
davranigsal etkileri hafifleten bir 6zellik olarak goriilmekte (Metin vd., 2017) ve 6z-
kontrol becerisinin yiiksek olmasmin kisinin zihinsel saglik, yiiksek akademik

performans ve daha iyi psikolojik uyum ve kisileraras iliskilerin uyumlu olmas: ile
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iligkili goriilmektedir (Friese ve Hofmann, 2009). Diisiik 6z-kontroliin ise bagimlilik
problemlerine neden olabildigi diisiiniilmektedir (Allen vd., 1998; Nebioglu vd.,
2012). Oz-kontrolii diisiik olan bireylerin belirli davranislar yerine getirmeleri, yiiksek
6z-kontrole sahip bireylere gore daha zor oldugu belirtilmektedir (Mehta, 2010). Oz-
kontroliin yiiksek olmasi giivenli baglanma, uyumlu davranma, olumlu iligkiler ile
iligkiliyken; 6z-kontroliin diisiik olmasi yiiksek oranda psikopatolojik sikayetler, kotii
alkol ve madde kullanim1, yeme bozukluklari gibi sorunlarla iligkilidir (Tangney vd.,
2004). Sonug¢ olarak 6z-kontroliin; kisinin olay ve durumlar karsisinda verdigi
tepkileri, sosyal iligkileri, is ve okul yasamindaki basarilari ile ilgili bir¢gok alanda

belirleyici bir etkisi vardir.

Cesitli arastirmalar hem laboratuvar ortamlarinda hem de gercek hayatta
olumlu duygularin 6z-kontrolle olumsuz duygulardan daha uyumlu oldugunu
gostermektedir (Tornquist ve Miles, 2019; Aspinwall, 1998). Benzer sekilde
Niermann vd. (2016), daha yiiksek pozitif duygunun o giin egzersiz yapmak i¢in
harcanan zamani yordadigini, oysa negatif duygulanim i¢in bunun tersinin dogru
oldugunu bulmustur. Andrade (2005), 6nermis oldugu modelinde, benzer sekilde
olumlu duygular yasayan insanlarin bu duygusal durumlar siirdiirmek i¢in motive
olduklarin1 ve bu nedenle onlar azaltabilecek (aninda hosgorii gibi) eylemlerde
bulunmaktan kagindiklarini ileri siirmektedir. Literatiirde olumlu duygularin 6z
kontrolii gelistirdigine, olumsuz duygularin ise zit etkiye sahip olduguna dair tutarh

kanitlar sunulmaktadir.

Baumeister vd. (2007), 6z-kontroliin 6zellikle idealler, degerler, ahlak ve
sosyal beklentiler gibi standartlarla ayn1 ¢izgiye getirmek ve uzun vadeli hedeflerin
pesinde kosmay1 desteklemek ic¢in kisinin kendi tepkilerini degistirme kapasitesini
ifade ettigini belirtmekle birlikte daha dnce yapmis olduklar1 ¢alismalar neticesinde
0z-kontroliin yorulan bir kas gibi tekrarlanan ¢abalardan dolayr zamanla bozulmaya
karst savunmasiz bir hale geldigini gézlemlemisler ve sonraki performanslarda bu
durumun daha da koétiilesmesine sebep olabilecegini ifade etmektedir. Baumeister vd.
(20006), tipk1 egzersizin kaslar1 giiglendirmesi gibi diizenli 6z-kontrol ¢abalarinin da

irade giiciinii gelistirebilecegine dair isaretler bulundugunu belirtmektedir. Muraven
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ve Slessareva (2003), kaynaklarin korunmasi teorisi (conservation hypothesis) ile
tutarli olarak kisinin ¢ikarlariin yeterince yiiksek oldugu durumlarda, egonun
tilkkenmesine ragmen Kkisilerin 6z-kontrol gosterebileceklerini ifade etmektedir.
Baumeister ve Alquist (2009), 6z-kontroliin artan davranis esnekliginden bahsederek
kendini kontrol edebilen bir bireyin ilk diirtiileriyle hareket etmek yerine bu diirtiisiinii
bastirarak farkli bir sekilde davranmasini miimkiin kildigini belirtmektedir. Oz-kontrol
bireylerin toplumlara uyum saglamasini ve toplumun sundugu sayisiz kisitlama ve
firsat arasinda kendi yollarin1 bulmasini saglar. Ayn1 zamanda toplum kurallarina
uyarak toplum ic¢indeki rollerini yerine getiren &z-kontrol sahibi bireyler sosyal

sistemlerin sorunsuz bir sekilde islemesini de saglar (Baumeister ve Alquist, 2009).

Oz-kontroliin birey ve toplum igin olumlu etkilerinin értiistiigii bir diger alanin
uzun vadeli iliskiler oldugunu belirten Baumeister ve Alquist (2009), Rusbult vd.
(1991) ile benzer sekilde iliskiyi siirdiirmenin uyumla olan iligskisine deginerek
partnerlerin  yikict davramis gostermekten kaginma egiliminde olduklarim
belirtmektedir. Bununla birlikte baz1 6z-kontrol uygulamalarinin yikici ve antisosyal
davraniglar dogurabileceginden bahseden Baumeister ve Alquist (2009), kendini
kontrol edebilen bir su¢lunun, daha etkili olabilecek olumsuz ve zarar verici

davraniglarda bulunarak zararli sonuglar dogurabilecegini de eklemektedir.

Insanlarin igsel tepkilerini degistirmesi, kontrol etmesi, istenmeyen davranis
egilimlerini engellemesi ve istenilen davranis egilimlerini kolaylastirma kapasitesi
olarak kavramsallastirilan 6z-kontrol, Tangney vd. (2004) tarafindan 6z-kontroliin bes
davranigsal alanla ilgili olmasi gerektigini One siirmektedir; basar1 ve gorev
performansi (okul ve sinavlar gibi), diirtii kontrolii, psikososyal uyum (depresyon,
kaygt gibi), kisileraras: islevsellik (uyum, iliski doyumu gibi) ve ahlaki duygular
(utang, sucluluk gibi). Oz-kontrolii yiiksek olan kisiler, 8z-kontrolii diisiik olan kisilere
gore bu bes alanda daha olumlu sonuglara sahip oldugu belirtilmektedir (de Ridder
vd., 2012).
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1.2.1. Oz-Kontrol Tiirleri

Rosenbaum (1993), 6z kontrolii ii¢ tiire gore incelemektedir: onarici 6z-
kontrol, yenileyici 6z-kontrol ve yasantisal 6z-kontrol. Onaric1 6z-kontrol, kisinin
denge durumuna ulagsmasi amaciyla duygu, diisiince ve davranislarindaki aksakliklar
yeniden diizenleyebilmesi iken; yenileyici 6z-kontrol, yeni davraniglarin edinilmesi,
benimsenmesinde rol oynamaktadir. Yasantisal 6z-kontrol ise, kisinin biligsel kontrolii
sonucunda kisiye keyif verici faaliyetlere yonlendirerek, kisinin gelisimi ve kendini
gergeklestirmesi adina 6nemli islevi olan bir 6z-kontrol tiiriidiir (Rosenbaum, 1993).
Tangney vd. (2004) yapmis olduklar aragtirmada 6z-kontrolii durumsal ve egilimsel
0z-kontrol olarak ikiye ayirmislardir: Durumsal 6z-kontrol; durumlara ve zamana gore
degisirken, egilimsel 6z-kontrol durumlar karsisinda ve zaman igerisinde gorece

sabittir.

1.2.2. Oz-Kontrolii Aciklayan Kuramlar
1.2.2.1. Gottfredson ve Hirschi Oz-Kontrol Teorisi

Oz-kontrol kisilik yapisindaki 6nemli siireclerden birisi olarak goriilmekle
birlikte (Metha, 2010), 6z-kontrol becerisinin gelisiminde ilk yillarin etkisinin 6nemli
oldugu belirtilmektedir (Calkins ve Leerkes, 2011, s. 355). Ebeveynler ¢ocugun
bakimini tstlenerek onlarin gelisimi destekleyen ve 6zerkligini koruyabilecekleri bir
ortam saglamalidir. Eger ¢ocuk, duygusal ve biligsel gelisimine uygun bir sekilde
egitim alir ve uygun bir sekilde sosyallesirse yiiksek diizeyde 6z-kontrol sahibi olma
olasilig1 daha yiiksek olacaktir (Gottfredson ve Hirschi, 1990). Sug teorilerini 6z-
kontrol kavrami {izerinden agiklayan Gottfredson ve Hirschi (1990, s. 89), diisiik 6z-

kontrolii olan insanlarin 6zelliklerini su sekilde siralamislardir:

1. Engellenmeye karsi toleranslari olduk¢a diisiiktiir ve hemen tatmin olmak
isterler.

2. Gayret, azim ve sebat gerektiren faaliyetler yerine daha kolay ve ¢aba
gerektirmeyen faaliyetleri yapmayi tercih ederler.

3. Temkinli ve bilingli davranmayip riskli ve heyecan verici eylemlerde

bulunurlar.
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4. s, es ve arkadaslik iliskilerinde istikrarsizlik yasarlar.

5. Cok az beceri ve planlama gerektiren islere ilgi duyarlar, uzun vadeli islerde
gerekli beceriden yoksundurlar.

6. Kaba, duyarsiz, bencil ve empati yoksunudurlar (Gottfredson ve Hirschi, 1990,
s. 89).

1.2.2.2. Baumeister Gii¢c Modeli

Baumeister vd. (2007), 6z-kontrolii, kisinin kendi tepkilerini degistirme,
Ozellikle de onlan idealler, degerler, ahlak ve sosyal beklentiler gibi standartlarla
uyumlu hale getirme ve uzun vadeli hedefleri takip etmeyi destekleme kapasitesi
olarak ifade etmektedir. Oz-kontroliin irade kavramu ile iliskisi oldugunu diisiinen
Baumeister vd. (2007), kendini kontrol etmenin smirli bir enerji kaynagina baglh
oldugunu ve bu durumun da bir kas gibi zamanla bozulmaya kars1 savunmasiz
olabilecegini gdzlemlemislerdir. Bu baglamda kasin belli bir egzersiz ile giiclendigi
gibi diizenli 06z-kontrol c¢abalarinin da irade giiclinii artiracagina dair isaretler
bulundugu belirtilmektedir (Baumeister vd., 2006). Bu dogrultuda kisinin para
harcama veya kotii beslenme konusundaki davranislarini kontrol etme ¢abasinin, ders
calisma, gilindelik islerini zamaninda yapabilme gibi bagka alanlarda da davranislarini

kontrol etmesine olanak saglayabilecegi sdylenebilir.

Yetersiz 6z-kontrol; asir1 yeme, alkol ve uyusturucu kullanimi, sug¢ ve siddet,
asir1 harcama, cinsel diirtiisel davraniglar, istenmeyen gebelik ve sigara igme dahil
olmak iizere davranigsal ve diirtii denetim sorunlariyla iligskilendirilmistir (Gottfredson
ve Hirschi, 1990, s. 90; Tangney vd., 2004). Kisinin kendini kontrol edebilme
kapasitesinin tamamen kaybolmasi tehlikeli olacagi igin bu kapasitesini korumaya
calisir ve sonucunda ego tilkkenmesi denilen 6z-kontroliin tiikkenmesi durumu ile karsi
karstya kalir. Kisi kendisini bir goreve, ise adadiginda bir baska gorev ve isin
tamamlanmasi ile ilgili daha fazla kaynak tilketmek durumunda kalir (Muraven vd.,
2006). Sonug olarak kisinin kendini kontrol etmesi gereken bir gorevde basarisiz olma

olasilig1 artar.
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Sonu¢ olarak 6z-kontroliin giic modeli, insan benliginin nasil ve neden
evrimlestigine dair Oneriler sunarak benligin islevsel amaclarinin, kisisel ¢ikarlar
tesvik etmeye yonelik davranisi yonetmeyi ve sosyal kabulii oynayarak grup tiyeligini
kolaylastirmay1 igcerdigi seklinde 6zetlenebilir (Baumeister vd., 2007). Bu modelde 6z-
kontrol, insanlarin dahil olduklari gruplarda, kiiltiirlerde siirdiiriilebilirligini saglamak

amactyla davranislarini kontrol edebilmesi olarak tanimlanabilir.

1.3. Stresin Tanimi

Stres, bireylerin hayatin1 gerek psikolojik gerek fiziksel olarak olumsuz
etkileyen bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Stres Dogu felsefesinde i¢ huzurun
yoklugu olarak tanimlanirken Bati kiiltiirlinde kisinin kontrolii kaybetmesi olarak
tanimlanmaktadir (Seaward, 2015, s. 6). Cohen vd. (1983), stresi, karsilasilan
tehditlerin sonunda ortaya ¢ikan gerginligin yol actig1 bir olgu olarak tanimlarken
gerginligi ise irade disinda ¢alisan sempatik sinir sistemini aktiflestirerek, tepkisel
davraniglara yol agan bir durum olarak tanimlamislardir. Stresin, organizmanin
bedensel ve ruhsal sinirlarini tehdit eden bir durum olarak ortaya ¢iktigini belirten
Baltas vd. (2015), tehlike karsisinda basa ¢ikamayacagini diisiinen canlinin tehlikeden
uzaklagmaya calistigini, basa ¢ikabilecegini diisiindiigii durumlarda ise savasarak yeni
duruma uyum sagladigimi ifade etmektedir. Biyomedikal bilimlerde stres
organizmanin olumsuz uyaranlara verdigi tepki olarak agiklanirken psikolojide stres
genellikle bir kisi ve c¢evrenin etkilesime girdigi siire¢ olarak goriilmektedir
(Schwarzer ve Taubert, 2002). Bir¢ok alanda farkl: sekillerde tanimlanan stresle ilgili
ortak goriisiin kisinin hayatini olumsuz etkileyen bir durum oldugu seklinde 6zetlemek
miimkiindiir. Bununla birlikte stres bir noktada oldukg¢a bireysel bir durum olarak

herkesi farkl1 diizey ve sekillerde etkileyebilmektedir.

Selye (1956, s. 53-54) ise, stresin ¢ok farkli sekillerde tanimlanmasinin olduk¢a
kafa karistirict bir hal almasindan bahsederek oncelikle stresin ne olmadigini
anlatmaya ¢alismistir. Bu durumda:

1. Stres sinir gerginligi degildir. Stres reaksiyonlar1 daha disiik seviyelerde
meydana gelir.
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2. Stres, adrenal medulladan hormonlarin acil bir sekilde bosalmasi degildir.
Adrenalin bosalmasi tiim viicudu etkileyen akut streste goriiliir.

3. Stres hasarin spesifik olmayan bir sonucu degildir. Normal aktiviteler de -bir
tenis oyunu gibi- bariz bir hasara yol agmadan da Onemli Olglide stres
yaratabilir.

4. Stres, viicudun sabit durumu olan homeostazdan herhangi bir sapma degildir.
Herhangi bir biyolojik islev (ses veya 1s181n algilanmasi, bir kasin kasilmasi),
aktif organlarda normal dinlenme durumundan belirgin sapmalara neden olur.

5. Stres, alarm tepkisine neden olan bir sey degildir. Bunu yapan sey stresordiir,
stresin kendisi degildir.

6. Stres, spesifik olmayan bir reaksiyon degildir. Belirli organlari (6rnegin
adrenal, timiis, gastrointestinal sistem) olduk¢a spesifik bir sekilde etkiler

(Selye, 1956, s. 53-54).

Tiim bunlar goz oOniline alindiginda stres, biyolojik bir sistem i¢inde 6zel
olmayan tiim degisikliklerden olusan 6zel bir sendrom tarafindan gosterilen durumdur.
Stresin kendine 6zgii bir formu ve bilesimi olmasina ragmen belirli bir nedeni yoktur.
Herhangi bir zamanda viicutta meydana gelen tiim farkli ayarlamalarin toplamini ifade

edebilen ek gostergelerdir (Selye, 1956, s. 53-54).

Eski caglarda stres, tehlikeli durumlar karsisinda bedensel gii¢ gerektiren
durumlar iken giiniimiizde stres ¢ok farkli sekillerde ortaya ¢ikmakta ve bedensel gii¢
gerektirmemektedir. Insanlarin ise ge¢ kalmak, yapilmas: gereken seyleri zamaninda
yapamamak, olumsuz deneyimlere maruz kalmak, is ve arkadashk iliskilerinde

yasanan sorunlar, ¢evre sorunlari, ekonomik problemler kisiyi strese sokabilmektedir.

Baltas vd. (2015), strese yol acan unsurlar degisiklik gosterse de viicudun strese
verdigi tepkilerin degismediginden bahsetmektedir. Bahar Aydin (2005), stresli
olaylarin kontrol edilebilirlik, tahmin edilebilirlik sinirlarinin zorlanmasi, baski ve
i¢sel catigmalar, engellenme, tehdit gibi 6zellikler icerdigini belirtmektedir. Bir olayin
ne kadar stresli oldugunu belirleyen sey bireysel degerlendirmelerdir (Lazarus ve

Folkman, 1984). Bir olayin kontrol edilemez olusu, stresli olayin ortaya cikisini
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tahmin edememek, olay veya durumlarin kiginin sinirlarini zorlamasi durumu, bilingli
veya bilingsiz kisinin yasadigi igsel c¢atismalar, kisinin amacina ulasamadigini
hissettigi engellenme durumlar1 ve kisinin karsilastigi tehdit durumlar1 ve Kisinin

hayatindaki 6nemli degisimler kiside stres yaratabilir (Bahar Aydin, 2005).

Cevresel unsurlar stresin olusumunda 6nemli bir yere sahipken, bu stresi
yaratan durumlara verilen anlamlarda stres diizeyini etkileyebilmektedir. Aydin ve
Imamoglu (2001), stresin farkli seviyelerde psikolojik ve fizyolojik degisimlere neden
olabildigini belirtmektedir. Hiebert (1983, s. 52) stresi, organizma ve giicliik yaratan
cevresel olaylar lizerinden tanimlamaktadir. Bireylerin ¢evresiyle arasinda olusan ve
kisiyi zorlayarak tehlikeli durumlarda ortaya cikan stres, tepki olarak da ifade
edilebilmektedir. Lazarus ve Folkman’a gore (1984), stres tepki olarak ifade

edildiginde, stresle basa ¢ikma da daha etkili bir sekilde yiirtitiilebilmektedir.

Stres, bireyler hayatta oldugu siirece var olan bir durum olarak karsimiza
cikmaktadir. Kimi bireyler stresi farkli sekillerde yasantilanmakta ve bas etmekteyken
kimi bireyler daha olumsuz etkilenebilmektedir. Sonug olarak, stres hayatimizda her
zaman vardir. Dolayisiyla hayatin her alaninda var olan stresle nasil basa

c¢ikabilecegimiz 6nem kazanmaktadir.

1.3.1. Stres Turleri

Seaward (2015, s. 9), stresi; iyi, kotli ve nétr olarak ii¢ gruba ayirmaktadir.
Stres olumlu bir motivasyon islevi gordiigiinde faydali olarak kabul edilir. Iyi stres
kisinin motive oldugu ya da ilham verici buldugu durumlarda ortaya ¢ikar ve tehdit
olarak goriilmezken kotii stres kiside akut veya kronik olarak ortaya ¢ikan, giinliikk
kullanimda stres olarak ifade edilen olumsuz bir durumdur. Akut stres olduk¢a yogun
ancak kisa stireli durumlari ifade ederken; kronik stres ¢ok yogun goriinmeyen ancak
stire olarak uzun stiren durumlar1 ifade etmektedir. Notr stres ise ne iyi ne kotii olarak

kabul edilen duyusal uyaranlar1 tanimlamaktadir (Seaward, 2015, s. 9)

Kisinin tehdit olarak algiladigi durum ve olaylar1 stres etkeni olarak

tanimlamak miimkiindiir. Dolayisiyla neyin stres verici olup olmadig: da kisiden kisiye
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degiskenlik gostermektedir. Literatiirde stresin dogasini belirlemek amaciyla {ig

kategori bulunmaktadir: Biyoekolojik, psiko-kisisel ve sosyal etkiler.

Biyoekolojik etkiler, kisinin biyolojik ritmini etkileyen dis etkenlerdir. Bu
etkiler, giin 15181, uyku diizeni, mide problemleri gibi durumlari kapsamaktadir.
Biyoekolojik etkilere 6rnek kutup iilkelerinde ve ¢evrelerinde yasayan bir¢ok insani
etkileyen mevsimsel duygu durum bozukluklaridir (Seaward, 2015, s. 10). Psiko-
kisisel etkilerin stresorlerin en biiyiik ylizdesini olusturdugu diistiniilmektedir. Psiko-
kisisel etkiler kendi zihinsel siireclerimizle yarattifimiz uyaran algilar1 olup
kimligimizi savunmak i¢in kullandigimiz diisiinceleri, degerleri, inanglari, tutumlari,
goriigleri ve algilar1 igermektedir. Bunlardan herhangi biri tehdit edildiginde,
engellendiginde sonug stres tepkisidir. Sosyal etkiler ise, ¢evresiyle bas etmekte
zorlanan, bas edemeyen bireylerin kot durumlarini agiklamak {izere bircok
aragtirmaya konu olmustur. Bu etkiler kisinin toplum igerisinde hissettigi giivensizlik,
yer degistirmenin etkileri, sekolojik ilerlemeler, insan haklarmin ihlali, diisiik sosyo-
ekonomik durum, biiyiik yasam degisiklikleri gibi durumlar1 kapsamaktadir (Seaward,
2015, s. 11).

1.3.2. Stres Kuramlari

Stres fizyolojik, psikobiyolojik ve psikolojik olarak farkli sekillerde

agiklanmaktadir. Bu baglikta farkli kuramlardan birkagi ele alinacaktir.

1.3.2.1. Sistematik Stres: Selye’nin Teorisi

Selye’nin (1956, s. 31) sistematik stres modelinde stres, biyolojik sistemdeki
spesifik olmayan tiim degisikliklerden olusan bir sendromun ortaya koydugu bir
durum olarak tanimlanir. Genel adaptasyon sendromu olarak adlandirilan modelde,
bireyin stres siirecinde {i¢ evreden gecerek tepki verdigi belirtilmektedir: alarm, direng
ve tiikenme. Alarm tepkisi strese gosterilen ilk tepki olup bedenin fiziksel veya
psikolojik tehlikeyi uzaklastirmasi gerektigini fark ettiginde baglamaktadir. Bu evrede
bedende nabzin ve solunum artmasi, daha duyarli hale gelmesi gibi olusan fizyolojik
belirtilerle 6z-denetimin tekrardan kazanilmasi icin ugrasilir ve sonucunda stres

azalmaz ise uyumun direng evresine gecilir (Selye, 1956, s. 31).
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Direng evresinde psikolojik yapilanmada goriilen bozulmalar ve fiziksel
belirtilerde artis ve zorlanmalar olusur, dogrudan veya savunucu basa ¢ikma teknikleri
yogun bi¢cimde kullanilir. Zararl uyaranlara kars1 direng artarken, ayni zamanda diger
stres faktorlerine karsi direng azalir. Kisinin stresi asir1 veya uzun siirerse, kisi uygun
olmayan basa ¢ikma tekniklerine bagvurur, fizyolojik ve duygusal kaynaklar giderek

tiikkenir ve son evre olan tiikkenme evresine gegilir.

Bu evrede ise, kisi umutsuz bir ¢aba i¢inde stresini kontrol altina alabilmek i¢in
daha da ectkisizlesen savunma mekanizmalarina basvurur. Bunun sonucunda Kisi
gercekle baglarini koparir ve duygusal, davranigsal bozulma belirtileri gosterir ya da
dikkati toplamada giicliik, sinirlilik, erteleme, anlamsizlik inanglar ile tiikkenmislik

belirtileri gosterir (Selye, 1956, s. 31-32).

1.3.2.2. islem Tabanh Modeller (Transactional- Based Models)

Islemsel modellerde bir bireyin stres etkenini yorumlama bi¢iminin, duygusal
tepkiler, davranigsal tepkiler ve basa ¢ikma cabalart agisindan nasil tepki verdigini
belirledigini iddia ederek stresli bir kargilasmanin sonuglariin bir¢ok faktor tarafindan
belirlendigini belirten Devonport (2011, s. 3), bu modelin bir¢ok versiyonu dnerilmis
olsa da Motivasyonel Iliskisel Teori olarak revize edilen Islemsel Stres ve Basa Cikma

Modeli oldugunu belirtmektedir.

1.3.2.3. Motivasyonel iliskisel Teori

Bu teoride degerlendirme siiregleri araciligiyla yeni anlamlar olusturmak i¢in
islem yapan kisi ve cevre arasinda karsilikli, ¢ift yonlii bir iliski siirecinden
bahsedilmektedir. Kisi ¢evresinde olan biteni bilissel olarak degerlendirdigi bu
modelde birincil ve ikincil degerlendirmelerden s6z edilmektedir. Birincil
degerlendirme sirasinda kisi kendi degerlerini, inanglarini, niyetlerini ve beklentilerini
g0z Oniine alarak bir degerlendirmede bulunurken ikincil degerlendirme stresle basa
c¢tkma donemleri araciligiyla zarar1 en aza indirmeye veya kazancglar en iist diizeye
cikarmaya odaklanan bilissel degerlendirme siirecini ifade etmektedir (Lazarus ve

Folkman, 1984, s. 31-35).
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Ozetle teorinin temelinde iki kavram bulunmaktadir, bunlar: Bireylerin kendi
tyilik halleri i¢in olanlarin 6nemini degerlendirmesi ve bireylerin belirli talepleri
yonetmek igin diisiince ve eylem ¢abalarini igeren basa ¢ikmalaridir (Lazarus, 1993).
Teorisini revizyondan geciren Lazarus stresi belirli bir dig uyaran tiirii veya belirli bir
fizyolojik, davranigsal veya 6znel tepki modeli olarak tanimlamak yerine; bireyler ve

cevreleri arasindaki bir iliski olarak tanimlamaktadir.

Psikolojik stres ise kisinin kendi refahi i¢in 6nemli olarak degerlendirdigi ve
taleplerin mevcut basa ¢ikma kaynaklarini zorladig1 veya astig1 cevre ile bir iliskiyi

ifade eder (Lazarus ve Folkman, 1986, s. 63)

1.3.2.4. Kaynaklarin Korunmasi Teorisi

Kaynaklarin korunmasi teorisi, insanlarin deger verdikleri seyleri-
kaynaklarini- elde etmek, korumak ve elde etmeyi tesvik etmek i¢cin motive olduklar
temel ilkesiyle baglar ve stresi net kaynak kaybi tehdidi, net kaynak kaybi veya
eksikligin oldugu cevreye verilen tepki olarak tanimlamaktadir (Hobfoll, 1988, s. 25-
26). Stres, kaynaklarin tilkenme tehdidiyle veya fiilen tiikenmesiyle sonuglanan
herhangi bir kosul grubuna bir yanit olarak ortaya ¢ikar ve stres tepkisi de birincil
olarak kayiplart sinirlandirma ve ikincil olarak kazanglari en iist diizeyi ¢ikarma
girisimini igerir (Holmgreen vd., 2017). Yani kaybin ardindan bireyler, kaybedilen
kaynaklar geri kazanmak i¢in harekete gececek veya bir inang sistemi gelistirecek
veya viicutlar1 bu kaybi telafi etmek igin tepki verecektir (Hobfoll, 1988, s. 26).
Bununla birlikte stres, kaynaklarin ortak kiiltiirel boyutlarina odaklanir ve ¢ogu
kaynagin evrensel olarak degerli olmasina ragmen, goreli degerlerin kiiltiirler arasi

degisebilecegini 6ne siirer (Hobfoll, 2001).

1.3.3. Stresle Basa Cikma Yontemleri

Stresle basa ¢ikma yontemlerinde, bir kisi ile en 6nemlisi de diger insanlardan
olusan ¢evre ile arasinda olup bitenlere bagl olarak duygularin olduk¢a 6nemli
oldugundan bahseden Lazarus (2006), basa ¢ikmanin adaptasyonel talepleri ve

bunlarin yarattigi duygulari yonetme ¢abalari ile ilgili oldugunu belirtmektedir.
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Stresle basa ¢ikmayi dogrudan basa ¢ikma ve savunucu basa ¢ikma olarak ikiye
ayiran Morris ve Maisto (2007, s. 391), dogrudan basa ¢ikmayi rahatsiz edici durumu
degistirmek i¢in kasith bir sekilde cabalamak olarak ifade eder. Bu basa ¢ikma bigimi
sorun odaklidir ve tli¢ farkli yaklasimi vardir: Yiizlesme, uzlasma ve geri c¢ekilme.
Yiizlesme ¢6ziim bulunmasi gereken bir sorun oldugunu kabul etmek ve hedefe
kararlilikla ilerleme olarak tanimlanirken; uzlagma, her seyin istedigimiz gibi
olamayacagmi veya bagkalarinin  bizim istedigimiz = seyi  yapmalarin
bekleyemeyecegimizi kabullenip olan durumu kabul etmek olarak tanimlanmaktadir.
Geri ¢ekilme ise, sorunlarin ¢éziimiine dair bir yol olmadigini anladigimizda veya
kendi basimiza yapabilecek bir sey olmadigini anladigimizda verilen bir tepkidir
(Morris ve Maisto, 2007, s. 392). Ornegin calisti1 sirketin bir subesinde calismak
istemeyen bir kisi, mevcut isini birakmakla kalmayip, yeni bir is arayisina bile

girmeyebilir.

Savunucu basa ¢ikma ise kisinin dogrudan basa ¢ikmak icin yapabilecek bir
seyi olmadiginda bagvurduklar1 basa ¢gtkma bigimidir (Morris ve Maisto, 2007, s. 393).
Bunlar; ac1 verici veya tehdit edici olayr kabullenmeyi reddetmeyi igeren inkar,
bilingten gelen kabul edilemez diisiincelerin veya diirtiilerin bloke edilmesini igeren
bastirma, bastirilmig olan diisiince veya giidiileri baskalarina atfederek c¢atigmanin
kaynagini disar1 tagiyan yansitma, bazi stres anlarinda regresyon denilen gocuksu basa
¢ikma bi¢imi, rahatsiz edici durumdan duygusal olarak uzaklasma amaciyla
entelektiialize etme, kisinin diistindiiklerine ve hissettiklerine zit bir bicimde abartili
sekilde disa vurmast olarak tanimlanan reaksiyon olusumu, bastirilmis olan duygulari
daha sosyal olarak kabul edilen bi¢cimlere doniistiirme olan yiiceltme, bastirilmig giidii
ve duygularin orijinal nesnelerinden ikame nesnelere yeniden yonlendirilmesini igeren

yer degistirmedir (Morris ve Maisto, 2007, s. 393-395).

Bahar Aydin (2005), basa ¢ikma kaynaklarinin, kisinin sorun ¢6zme becerisini,
kisilerarasi iliskilerdeki becerilerini, olumlu benlik kavramini ve sosyal desteklerini
olustururken; basa ¢ikma tarzlarmin belli durumlarda kullanilan ya da zaman iginde

tekrarlanan basa ¢ikma yontemi olarak tanimlandigini belirtmektedir.

33



Strese yonelik islemsel bir bakis agisi, zorlayici, tehdit edici veya zararli bir
olay karsisinda bireyin bu zorlukla basa ¢ikmak icin i¢ ve dis kaynaklarini astigini
algiladiginda stresin yasanacagini ileri siirer ve basa ¢ikma yontemleri de bu durumu

azaltmay1 amaglamak olarak tanimlanir (Sirois ve Kitner, 2015).

1.3.3.1. Lazarus ve Folkman’in Stresle Basa Cikma Yaklasinm

Lazarus ve Folkman’a gore (1984, s. 19) stresin, kisinin cevreyle olan
iliskisinde uyaranlari, kendi kaynaklarin1 tiiketen ve kendi iyi olusunu olumsuz
etkileyen tehditler olarak yorumladig: takdirde ortaya ¢ikacagini ileri siirmiisler ve
stresle basa ¢ikmayr da (1988), bireylerin karsilastiklar1 stresli durumlarda kendi
kendilerine tirettikleri ve ¢evrelerinden gelen isteklerin iistesinden gelebilmek ic¢in

gelistirdikleri biligsel ve davranigsal caba olarak tanimlamiglardir.

Stresle basa ¢ikma problem ve duygu odakli olmak iizere iki sekilde
tanimlanmaktadir: Problem odakli basa ¢ikma, tehdit edici olay veya durumu ortadan
kaldirmaya veya etkisini hafifletmeye yonelik ¢abay1 igerirken (Lazarus, 1993); duygu
odakli basa ¢ikma, kisinin stres yaratan olay veya durumla miicadele etmek yerine,
etkisini azaltmak icin durumun gercekligini inkar etme, sorundan uzaklasma ve
yasadigi olumsuz duygulari paylagsma gibi durumlar1 igermektedir (Lazarus, 1993). Bu
durumda problem odakli basa ¢ikma daha eylemselken, duygu odakli basa ¢ikmanin
daha pasif bir basa ¢ikma oldugu sodylenebilir. Lazarus (1993), karsilasilan stresli
durum veya olaym kontrol edilebilece§i durumlarda problem odakli basa ¢ikma
kullanirken; kontrol edemeyecegi durumlarda duygu odakli basa ¢ikma yontemlerinin

kullanildigini belirtmektedir.

1.3.3.2. Carver, Scheier, Weintraub’un Stresle Basa Cikma Yaklasimi

Carver ve arkadaslar1 bu yaklagimi olustururken Lazarus’un stres modeli ile
0z-dlizenleme modelinden yararlanmiglardir ve 13 stresle basa ¢ikma bigiminden
bahsetmislerdir. Lazarus’un problem odakli basa ¢ikma yOntemine benzer olarak
gelistirdikleri aktif basa ¢ikma, stresin etkilerini ortadan kaldirmak, atlatmak veya
etkisini hafifletmek i¢in aktif eylemlerde bulunma olarak tanimlamaktadirlar (Carver

vd., 1989). Bu yontemde kisi yasadigi stresi hafifletmek i¢in aktif bir ¢aba
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icerisindedir. Lazarus’un problem odakli basa ¢ikma yontemine ek olarak planlama,
kendini tutma ve sosyal destek aramay1 eklemislerdir. Planlama, bir stres kaynagiyla
nasil basa ¢ikacagini diisiinme adimidir (Carver vd., 1989). Dolayisiyla bu adim sorun
odaklidir. Kendini tutma ise stresle basa ¢ikmak iizere harekete gegcmek i¢in uygun
zamani bekleme olarak agiklanmaktadir. Carver vd. (1989), bu stratejinin stres yaratan
seyle aktif bir basa ¢ikmaya odaklanmasi sebebi ile aktif bir strateji oldugunu ancak
kendini tutma sebebiyle hareket etmemenin de pasif bir strateji oldugunu ifade
etmiglerdir. Lazarus’un sosyal destek arama basa ¢ikma bigimine benzer olarak
aragsal sosyal destek arama ve duygusal sosyal destek aramayi ekleyen Carver vd.
(1989), aragsal sosyal destek aramayi tavsiye, yardim veya bilgi aramak olarak;
duygusal sosyal destek aramayr manevi destek, sempati veya anlasilma olarak
Ozetlemiglerdir. Burada aragsal sosyal destek arama problem odakli iken duygusal
sosyal destek ama duygu odakli bir basa ¢ikma bigimi oldugunu soylemek

miumkindiir.

Islevsel olmayan basa c¢ikma bicimi olarak davranigsal geri c¢ekilmeden
bahseden Carver vd. (1989), bu durumu kisinin stres etkeniyle basa ¢ikma ¢abasini
azaltmak, hatta stresin engelledigi hedeflere ulasma girisiminden vazgegilmesi olarak
tanimlamaktadir. Davranigsal geri c¢ekilme, kisinin kendini caresiz ve umutsuz
hissettigi bir durum olarak goriilebilir. Boyle bir durumda kisinin bu garesizlik ve
umutsuzluk sebebi ile ertelemeye basvurabilecegi sOylenebilir.

Davranigsal geri c¢ekilmeye benzer olarak zihinsel geri c¢ekilme ise kisiyi stres
etkeninin miidahale ettigi davranigsal boyut veya hedef hakkinda diisiinmekten
uzaklagmasi olarak tanimlanmaktadir (Carver vd., 1989). Boyle bir durumda kisi stres

yaratan seyi diisiinmemek i¢in bagka aktivitelerde bulunabilir.

1.3.4. Proaktif Basa Cikma Kuramlari

Stres ve basa ¢ikma ile ilgili olarak basa ¢ikma geleneksel olarak potansiyel bir
tehdit, zarar veya kayip olarak algilanan ¢evresel veya intrapsisik taleplerin iistesinden
gelmek, tolere etmek, stres yaratan durumun etkisini azaltmak veya en aza indirmek
i¢in iistlenilen faaliyetler olarak tasavvur edilmistir (Devonport, 2011, s. 7). Gelecege

yonelik basa ¢cikmaya odaklanan iki teorik yaklagim gelistirilmistir.
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1.3.4.1. Aspinwall ve Taylor’in Proaktif Basa Cikma Teorisi

Aspinwall ve Taylor (1997), proaktif basa ¢ikmay1 potansiyel olarak stresli bir
olaydan 6nce stresli olay1 6nlemek veya bigimini degistirmek i¢in girisilen ¢aba olarak
tanimlamaktadir. Proaktif basa ¢ikma, basa ¢ikma ve ileriye doniik basa ¢ikmadan ti¢
temelde ayirt edilebilir: Birincisi, proaktif basa ¢ikma gegici olarak basa ¢ikma ve
ileriye doniik basa ¢ikmadan once gelir. Yani kaynaklarin biriktirilmesini ve belirli bir
stres kaynagina hitap etmek i¢in degil, stres faktorlerinin meydana geldigi ve dnceden
silahlanmanin iyi hazirlanmak olarak kabul edilmesini, genel olarak hazirlanmak igin
tasarlanmis becerilerin edinilmesini igerir (Aspinwall ve Taylor, 1997). ikincisi;
proaktif basa ¢ikma, mevcut stresorlerle basa ¢ikmaktan farkli beceriler gerektirir.
Ucgiinciisii; mevcut stresorlerle basa ¢cikmayla karsilastirildiginda, proaktif basa ¢ikma
icin farkli beceri ve faaliyetlerin basarili olmas1 muhtemeldir (Aspinwall ve Taylor,

1997).

Proaktif basa ¢ikma yaklagimi stresli olay ortaya ¢ikmadan 6ncesinde girisilen
bir caba olmasi sebebiyle arastirilmasi zor bir teori haline gelmektedir. Kisi stresli olay
ortaya c¢ikmadan Once harekete gectigi icin proaktif basa ¢ikma bigimi fark
edilmeyebilir. Tim stresli olaylarin (yas, kronik hastalik, dogal afetler gibi)
onlenemeyeceginden bahseden Aspinwall ve Taylor (1997), insanlarin bu tiir olaylar
yonetmek icin ne Olclide proaktif caba gosterdikleri konusunda farkliliklar
olabilecegini belirtmistir. Ornegin depreme hazirlikli olan, deprem sigortasi yaptiran
birisi bunlar1 yapmayan bir kisiye gore daha iyi hazirlanmis olacaktir. Dolayisiyla
kagimilamayan stresli durumlarda bile proaktif basa c¢ikma ile kisi stresli olaylar

karsisinda daha 1yi uyum saglayacaktir.

Proaktif basa ¢ikmanin bir faydasi, stresli bir karsilasma sirasinda yasanan
stresin derecesinin en aza indirilmesidir (Devonport, 2011, s. 7). Bununla birlikte
stresli olay ortaya c¢iktiginda basa ¢ikmakla ilgili segenekler ¢cok daha kisitli olabilir
ancak stresli olay heniiz ortaya ¢ikmadiginda basa ¢ikmakla ilgili segenekler cok daha
fazla olabilir. Stresli olaylar 6nlenebildigi veya en aza indirilebildigi 6l¢iide, bir kisinin
tasidig1 kronik stresin yiikii nispeten diisiik olacaktir. Sonug olarak pek ¢ok stresli olay

uzun siireli oldugundan ve bireyin giinliik yasamindaki ytkiimliiliklerin birikmis
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yiikiinli arttirdigindan, stresli olaylardan kacinan veya dengeleyen proaktif cabalar,

kronik stresi diisiik seviyede tutabilecegi belirtilmektedir (Aspinwall ve Taylor, 1997).

Proaktif basa ¢ikmanin dezavantajlarindan bahseden Aspinwall ve Taylor
(1997) bu dezavantajlart su sekilde Ozetlemektedir: Eger stresli olay meydana
gelmediyse, hi¢ meydana gelmeme olasilig1 vardir. Bir diger dezavantaji, potansiyel
stresorlerin igsel belirsizliklerinin olmasidir. Bir stres etkeni heniiz olugsmadiginda
belirsiz olmasi sebebiyle soruna ne tiir bir bas etme cabasi1 getirilmesi de belirsiz
olabilir. Bu durum kisinin bas etme kaynaklarinin tam da ihtiyaci oldugu anda ¢oktan
tilketilmis olacagi icin stres etkeni ile bas edememesi ile sonuglanabilir (Aspinwall ve

Taylor, 1997).

1.3.4.2. Schwarzer ve Taubert Proaktif Basa Cikma Yaklasim

Sosyal kosullardaki stresli durumlarin karmasikligi goz oniine alindiginda,
insanin stresle basa ¢ikma becerileri, savas ya da kac tepkileri ya da rahatlama gibi
basit bicimlere indirgenemeyecegini, diger degiskenlerle birlikte, taleplerin zamansal
perspektifine ve olaylarin subjektif kesinligine bagl oldugunu ifade eden Schwarzer
ve Taubert (2002), basa ¢ikma bigimlerini reaktif basa ¢ikma, beklentisel basa ¢ikma,
onleyici basa ¢ikma ve proaktif basa ¢cikma olarak smiflandirmaktadir. Onleyici basa
¢ikma, stresli bir olay meydana gelmeden Oncesinde olan; beklentisel basa ¢ikma,
meydana gelecek stres verici olayin yakinda gergeklesecegi beklendiginde olan;
reaktif basa ¢ikma, stres verici olay gerceklestikten sonra olan; proaktif bas etme ise
diger ticlinden farkli olarak kisinin stres verici olay: tehdit olarak degil gelisimi i¢in

bir firsat olarak degerlendirdigi bir bas etme bi¢imidir (Schwarzer ve Taubert, 2002).

Schwarzer ve Taubert (2002), proaktif basa ¢ikmanin gelecegin olasi olumlu
degerlendirmelerine hazirlanmaya, 6nleyici basa ¢ikmanin ise gelecegin olas1 olumsuz
degerlendirmelerine hazirlanmaya dayandigini belirtmektedir. Dolayisiyla siddeti en
aza indirerek gelecekte daha az zorlanma ile sonuclanan genel diren¢ kaynaklari
olusturmay1 amaglayan 6nleyici basa ¢ikmanin aksine, proaktif basa ¢ikma zorlayici
hedeflere ve kisisel gelisime dogru ilerlemeyi kolaylastiran genel kaynaklar1 olusturma

¢abasi olarak tanimlanmaktadir (Schwarzer ve Taubert, 2002).
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1.3.5. Stresin Sebep ve Sonuclari

Stresi ii¢ grupta incelemek miimkiindiir: Hava kirliligi, giiriiltii, kalabalik,
sicaklik/sogukluk vb. durumlar1 kapsayan fiziksel ¢evreden kaynaklananlar; agir is,
gece mesaileri, zaman baskisi altinda ¢alisma, sorumluluk gerektiren isleri kapsayan
is ve mesguliyet konusundan kaynaklananlar; giinliik stres, gelisimsel stres, hayat
krizleri niteligindeki stresleri kapsayan psiko-sosyal oOzelliklerden kaynaklananlar
(Baltas vd., 2015).

Stres kisinin hayatin1 olumsuz etkileyen bir durum olmasi sebebiyle gerek
fiziksel gerekse zihinsel olarak kisiye rahatsizlik verebilir. Bedensel olarak kiside bas
agrisi, yliksek tansiyon, kalp rahatsizliklar: gibi hastaliklar olabilecegi gibi psikolojik
veya zihinsel hastaliklara da sebep olabilir. Baltas vd. (2015), kisinin stres karsisinda
verdigi psikolojik tepkileri geri ¢cekilme, kabullenme, kars1 koyma veya korku, endise,
depresyon olarak Ozetlemekte ve zihinsel olarak da dikkatin azalmasi, odaklanma
problemleri, konular arasi iliski kurmada zorluk, asir1 unutkanlik, obsesif diistincelerin

olabilecegini belirtmektedir.

Seaward (2015, s. 16). Stresin yas, 11k, cinsiyet, din, milliyet ve sosyoekonomik
siif acisindan farkhilasmadigimi belirtmektedir. Gilinlimiizde gelisen teknoloji,
pratiklik agisindan yarar saglasa da ayn1 anda bir¢ok sey yapmayi, bir¢ok yerde olmay1
da gerektirebilmektedir. Dolayisiyla stresin, diinyanin genelinde her lilkede her sehirde
belli dlgiilerde var olan evrensel bir durum oldugunu sdylemek miimkiindiir. Stres,
yonetilemedigi durumlarda kisinin hayatini baltalayici bir duruma sokabilir. Kisi hizla
degisen ve ilerleyen diinyada, yapilacak olan gorev veya isleri ile kendisine ayirdigi
bireysel zaman1 dengelemekte zorlanabilir ve bu durumda kisi i¢in stres yaratict bir

durum olmaya baslayabilir.

1.4. Erteleme, Duygu Diizenleme ve Oz-Kontrol

Sirois ve Pychyl (2016), ertelemeyi en iyi aciklayan durumun duygulari
diizenleme stratejisi oldugunu savunarak ertelemenin sebebinin diirtiisel oldugumuz
veya 0z-disiplinden yoksun oldugumuz i¢in degil duygular diizenlemek i¢in gérevden

kaginmayi kullandigimiz i¢in erteledigimizi belirtmektedir.
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Tice ve Bratslavsky (2000), zor bir gorev tizerinde ¢aligmanin veya bu gorevde
1srar etmenin 6z-denetim gerektirdigini, 6z-denetimin hazci diirtiilerin baska bir sey
yapmak yerine baska bir sey yapmasmi engellemek i¢in gerekli oldugunu
belirtmektedir. Erteleme tlizerine baz1 eski arastirmalara atifta bulunarak (Solomon ve
Rothblum, 1984), zor gorevler iizerinde ¢alismanin bizi kaygili ve endiseli
hissettirebilecegine ve olumsuz duygulardan kurtulmak icin gorevden kaginarak

ertelemekle sonuglanacagini ifade etmektedirler.

Bir gorev duygusal sikintiya neden oldugunda, insanlar sorun odakli problem
¢ozmek yerine duygu odakli basa ¢ikmaya odaklanma egilimindedir; hos olmayan,
gorevle ilgili duygulardan kactiklarinda meydana gelen gecici hedonik degisim icin
kacinmay1 kullanirlar, ancak zaman baskisinin artan stresi ve gecikmeden kaynaklanan
azalan benlik duygusu ve gecikmenin kendisi nedeniyle daha da kétiilesirler. Bunun
neticesinde artan sikinti, géreve baglilik i¢in gerekli olan etkili 6z-kontroliin daha fazla
baltalanmasina sebep olabilir (Sirois ve Pychyl, 2016). Sirois ve Kitner (2015)
tarafindan yapilan ampirik ¢aligsmalar sonucunda ertelemenin duygular1 diizenlemek
i¢in kullanilan uyumsuz duygu odakli basa ¢ikma stratejisi ile iliskili oldugunu bularak
sorunun istesinden gelmek i¢in dogrudan bir eylemde bulunmak yerine uyumsuz
(alkol, uyusturucu gibi) bas etme tepkilerinin erteleme ve stresle iliskili oldugu

sonucuna ulagmislardir.

1.5. Erteleme, Stres ve Stresle Basa Cikma

Uyumlu ve uyumsuz basa ¢ikma olarak da ifade edilen basa ¢ikma tarzlarindan
uyumlu basa c¢ikma eyleme gegmeyi ve/veya sorunla basa ¢ikmak icin kaynak
bulmayi, planlama ve bagkalarindan bilgi veya duygusal destek aramay: icerirken;
uyumsuz basa ¢ikma, stres kaynagina yonelmeksizin kontrolii yeniden kazanmanin bir
yolu olarak, stres etkeni tarafindan etkinlestirilen olumsuz tehdit veya zarar

duygularindan aninda kurtulmaya odaklanir (Lazarus ve Folkman, 1984).
Sirois ve Kitner (2015), belirli bir kisilik 6zelligi ile iliskili uyumlu ve uyumsuz

basa ¢ikma tarzlarinin se¢imi ve alisilmis kullanimi, fizyolojik tepkiler, hastaliklar

dahil olmak iizere bir¢ok onemli sonug lizerinde dogrudan ve dolayl etkilere sahip
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olabilecegini belirtmektedir. Siirekli ertelemenin saglik riski olusturdugunu
destekleyen ve ertelemenin stres ile iligkili oldugunu gosteren boylamsal ¢alismalar

bulunmaktadir (Rice vd. 2012).

Sirois ve Pychyl (2013), siirekli ertelemenin basa ¢ikmayla nasil baglantilt
oldugunu anlamak amaciyla yaptiklar1 teorik bir incelemede ertelemenin en iyi sekilde
uzun vadeli hedefler yerine kisa vadeli ruh hali diizenlemesine oncelik verme egilimi

olarak karakterize edilebilecegini 6ne siirmektedirler.

1.6. Erteleme, Oz-kontrol, Stres ve Stresle Basa Cikma Hakkinda Yapilan

Cahsmalar

Alanyazina bakildiginda yapilan c¢alismalarda erteleme davranisinin
cogunlukla olumsuz yonde ele alindig1 goriilmektedir. Erteleme davranisi ile iligkili
olarak 0z-yetersizlik ve 6z-saygi (Burka ve Yuen, 1983, s. 89; Ferrari, 2000); diisiik
akademik basari (Steel, 2007); akilci olmayan inang ve yontemler (Schubert vd., 2000)
belirtilmektedir. Dewitte ve Schouwenburg (2002), erteleyen bireylerin olumsuz
duygu durumlartyla bas edebilmeleri i¢in diirtiisel davraniglarda bulunabildiklerini
belirtmektedir. Steel (2007), ertelemeyi, 0z-diizenleme basarisizligi olarak
gormektedir. Rebetez vd.’de (2018) benzer sekilde 6z-diizenleme (self-regulation)
kavraminin iizerinde durmus ve yapmis olduklar1 ¢alisma sonucunda erteleme ile
diirtiisellik arasinda bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Rebetez vd. (2015) yapmus
olduklar1 calismada erteleyen bireylerin duygu diizenlemelerinin zayif oldugu

belirtilmektedir.

Yurt disinda yapilan ¢aligmalara bakildiginda ABD’li kadin ve erkekler
arasinda erteleme davranisi esit derecede bulunmus ve Kronik ertelemenin, diisiik
Ozgiiven, 0zsaygi, depresyon, kaygi, unutkanlik, diizensizlik gibi bir dizi baska
ozelliklerle iliskili oldugu belirtilmektedir (Ferrari vd., 2005). Ertelemenin son derece
yaygin oldugu ifade edilmekle birlikte (Steel, 2007; Zhang vd., 2018); ayni1 zamanda
erteleme, kendini kontrol edememenin sonuglarindan biri olarak goriilmektedir (Steel,
2007).
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Sirois ve Pychyl (2013), kisinin ertelemeyi tercih etmesinin, 6z-kontrol ile ilgili
temel bir meseleye isaret ettigini ileri siirerek bu durumun kisinin istenmeyen bir
gorevle kars1 karsiya kaldiginda, kiside olumsuz duygulara yol agtiginda daha sik
meydana geldigini belirtmektedir. Burka ve Yuen (1983, s. 4), rekabetin giderek arttig1
kurumsal ortamlarda bazi insanlarin hizli tempoya ayak uydurmaya ¢alismak yerine
yavagladigin1 ve gerekli igleri tamamlamak yerine baska seylerle ilgilendiklerini

belirtmistir.

Uzun ve Demir (2015), bugiine kadar yapilan ¢alismalarda yas ve cinsiyet gibi
degiskenlerle ilgili olarak farkli sonuglara ulasildigindan bahsetmektedir. Bazi
calismalarda kadinlarin erkeklere gore daha fazla erteleme davranisi gosterdigi ifade
edilirken (Solomon ve Rothblum, 1984); cinsiyetin erteleme iizerinde anlaml bir fark
olusturmadigini belirten ¢aligmalar da bulunmaktadir (Ferrari, 2000; Kachgal vd.,
2001; Onwuegbuzie, 2004). Yas degiskenine bakildiginda ise yas ilerledikce

ertelemenin azaldigina dair ¢calismalar bulunmaktadir (Ferrari vd., 1995).

Kronik erteleme ve saglik arasindaki iliskilere yonelik teorik agiklamalar
stresin hem dogrudan fizyolojik hem de dolayli davranigsal yollarla saglik sonuglarini
olumsuz etkileyen zayif 6z-diizenlemenin bir sonucu olarak goriilmektedir (Sirois,
2007; Sirois vd., 2003; Sirois ve Tosti, 2012). Oz-kontroliin de 6z-diizenlemenin
igerisinde olan bilingli bir durum olmasi sebebiyle 6z-kontrol becerisinin de baglantili

olarak ertelemeyi ve stresi olumsuz etkiledigi diisiintilmektedir.

Oz-kontrol ile ilgili {ilkemizde yapilan ¢alismalara bakildiginda 6z-kontroliin;
0z-sayg1, ruminasyon Ve saldirganlikla (Morsiinbiil, 2015) iligkili oldugu bulunmustur.
Oz-kontrol ile erteleme davranislar1 arasinda iliski oldugunu gosteren calismalar da
bulunmakla birlikte (Ferrari ve Emmons, 1995; Kuhnle vd., 2011; Steel, 2007; Saele
vd., 2017) 6z-kontroliin sorumluluk 6zelligi ile pozitif yonde yiiksek diizeyde iliskisi
bulunmustur (Tangney vd., 2004). Tansi’nin (2019) {iniversite d6grencileri iizerinde
yapmis olduklar1 c¢alismada 06z-diizenleme seviyesinin arttikca genel erteleme,
akademik erteleme, yetersizlik duygusu ve kararsizlik diizeylerinin azaldiginm

bulmustur. Benzer sekilde Boyali’da (2020) 6z-kontrol ile akademik erteleme arasinda
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negatif yonli anlamli bir iliski bulmustur. Sonug olarak 6z-kontrol ile ilgili yapilan
calismalara bakildiginda yiiksek 6z-kontroliin istenen davraniglari olumlu yonde
etkiledigi, diisiik 6z-kontroliin ise istenmeyen davraniglar1 arttirdigi konusunda ortak

bir goriis bulunmaktadir (de Ridder vd., 2012).

Demografik degiskenler agisindan bakildiginda evli bireylerin 6z-kontrol
diizeylerinin bekar bireylere gore daha diisiik oldugu bulunmus (Demirel, 2017); ancak
Karatag’in (2013) yapmis oldugu c¢alismada medeni durum agisindan 6z-kontrol
diizeyinin farklilasmadigi bulunmustur. Boyali ise (2020) yapmis oldugu ¢alismasinda
kadinlarin &z-kontrol diizeyini erkeklere gére daha fazla oldugunu bulmustur. Oz-
kontroliin demografik degiskenlere gore farklilasip farklilasmadigina iliskin yapilan
literatiir incelemesinde yaglilarda genglere gore daha yiiksek oldugunu (Steinberg vd.,
2009) ve kadinlarin erkeklere gore 6z-kontrol diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
belirten arastirmalar bulunmaktadir (Gibson vd., 2010; Silverman, 2003; McCabe vd.,
2004, s. 345).

Erteleme, 0z-kontrol, stres ve stresle basa c¢ikma ile ilgili literatiir
incelendiginde Sirois ve Tosti’nin (2012) yapmis olduklar1 ¢aligmada ertelemenin
yiiksek stres ve diisiik farkindalikla iliskili oldugu bulunmustur. Sirois ve Kitner’de
(2015) yapmis olduklar1 ¢alismada algilanan stresi, siirekli erteleme ve uyumsuz basa
¢ikma ile pozitif iliski bulmuslardir. Simsir Gokalp vd.’nin (2021) ¢alismasinda 6z-

kontrol ile erteleme arasindaki negatif bir iliski bulunmustur.

Sonug olarak degiskenlerle ilgili gerekli literatiir incelemesi yapildiginda yurt
disinda yapilan c¢aligmalarin kisith oldugu, iilkemizde yapilan ¢alismalarin ise ¢ok
daha yetersiz oldugu goriilmiistiir. Yapilan ¢alismalarin agirlikli olarak 6z-diizenleme
ile ilgili yapilmis olmasi 6z-kontrol iizerine yapilmamis olmasi da literatiirde bir
bosluk olusturmaktadir. Caligmalarin agirlikli olarak ilgili degiskenler arasindaki
iligkiyi ortaya koymak {izerine olmas1 sebebiyle 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikmanin
ertelemeyi yordayip yordamadigi ile ilgili yapilan galismalarin da yeterli olmadig
gorilmiistiir. Dolayisiyla 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikmanin ertelemeyi yordayip

yordamadigi ile ilgili yapilan bu ¢aligmanin alana katki saglayacag: diisiiniilmektedir.
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IKINCi BOLUM

2. YONTEM

Aragtirmanin yontem bdoliimiinde, arastirmanin modeli, evren ve orneklemi,
arastirmada kullanilan veri toplama araglar1 ve verilerin analizi i¢in kullanilan istatistik

yontemlerinden bahsedilmektedir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada yetigkinlerde ertelemenin yordayicilari olarak 6z-kontrol ve
stresle basa ¢ikmanin incelenmesi amag¢lanmistir. Bu amagcla arastirmanin modeli nicel
arastirma yontemi olup iliskisel model kullanilmistir. Bu model, iki ya da daha fazla
degiskenin iligkisini belirlemeyi amaglamaktadir (Bal, 2020, s. 16). Arastirmanin
modeli Sekil 1’de gosterilmektedir.

Sekil 1

Arastirmanin modeli

Oz-kontrol
Bagimsiz Degisken \ Erteleme
Stresle Basa Cikma / Bagimh Degisken
Bagimsiz Degisken

2.2. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evreni Tiirkiye’de yasayan 18 yas ve lizeri yetiskinler olup
orneklemi ise ¢evrimici ortamda Google Form araciligiyla hazirlanan anketin ¢esitli
sosyal platformlarda (Facebook, Instagram, WhatsApp) paylasilmasiyla elde edilen
486 katilmcidan olusmaktadir. Calismaya katilan katilimcilar tamamen gonilliilik
esasimna dayanarak katilim saglamislardir. Arastirmaya katilan katilimci grubun

demografik bilgileri Tablo 1’de verilmistir.
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2.3. Veri Toplama Araclar:

Arastirmada katilimeilarin sosyo-demografik bilgilerini elde etmek amaciyla
arastirmaci tarafindan hazirlanan Sosyo-Demografik Bilgi Formu, erteleme egilimi
belirlemek amaciyla Genel Erteleme Egilimi Olgegi, 6z-kontrol diizeyini belirlemek
amaciyla Kisa Oz-Kontrol Olgegi ve stresle basa ¢ikma diizeyini belirlemek amaciyla
Stresle Basa Cikma Olgegi kullanilmistir. Ayn1 zamanda katilimcilar bilgilendirmek
amaciyla, ankete katilmadan Once arastirma hakkinda bilgilerin oldugu

Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu verilmistir.

2.3.1. Sosyo-Demografik Bilgi Formu

Sosyo-demografik bilgi formunda katilimcilara yas, cinsiyet, egitim durumu,
iligki durumu, ¢ocugunun olup olmadigi, calisma durumu, ¢alisma siiresi, ¢alisma
hayatinda yonetsel gorevinin olup olmadigi, kronik hastaliginin olup olmadigi ve daha

once psikolojik/ psikiyatrik destek alip almadigi ile ilgili sorular sorulmustur.

2.3.2. Genel Erteleme Egilimi Ol¢egi (GEEO)

Lay (1986) tarafindan gelistirilen ve genel erteleme egilimini Olgmeyi
amaclayan 6lgegin Tiirk¢ceye uyarlamasi Balkis (2006) tarafindan yapilmistir. Besli
likertten olusan Olgek tek boyutludur. 15 maddesi bulunan olgekte 5 madde
(2,4,9,10,15) ters kodlanmaktadir. Bu dlcekten alinan yiiksek puan, kisilerin erteleme
egilimlerinin fazla olmasina isaret etmektedir. Olgekteki puan arahigr 15- 75°tir.
Olgegin i¢ tutarlilik katsayisi toplam puan igin ,82 olmaktadir. Test tekrar test
giivenirligi katsayis1 ise ,80°dir. Olgegin i¢ giivenirlilik katsayis1 ,84 olarak
bulunmustur. Yapilan test tekrar test giivenirligi ,88 olarak bulunmustur. Bu

arastirmada genel erteleme egilimi 6lgeginin Cronbach alfa degeri ,87 bulunmustur.

2.3.3. Kisa Oz-Kontrol Olcegi

Bireylerin 6z kontrol diizeylerini incelemek amaciyla Tangney vd. (2004)
tarafindan gelistirilen Olgegin Tiirkce uyarlama c¢alismasi Nebioglu vd. (2012)
tarafindan yapilmistir. Besli likert tipinde hazirlanan 6lgek 13 maddeden olugmakta
olup 4 pozitif 9 negatif ifadeden olusmaktadir. Negatif ifadeler ters puanlanmaktadir
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(2,3,4,5,7,9,10,12,13). Olgegin 0z-disiplin ve diirtiisellik olmak tizere 2 alt boyutu
bulunmaktadir. Olgekten alinan yiiksek puan 6z kontrol diizeyinin yiiksek olduguna
isaret etmektedir. Olgegin Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 ,83 olarak bulunmustur.
Alt boyutlara iliskin Cronbach alfa degerleri ise 6z disiplin i¢in ,81 ve diirtiisellik i¢in
,87 olarak belirlenmistir. Bu arastirmada ise Olgegin Cronbach alfa degeri ,80

bulunmustur.

2.3.4. Stresle Basa Cikma Olcegi

Sibel Tiirkiim (2002) tarafindan gelistirilen 6l¢ek 23 maddeden olugsmakta ve
besli likert tipindedir. Olgegin sosyal destek arama, problem odakli basa ¢ikma ve
kacinma olarak adlandirilan {i¢ alt boyutu bulunmaktadir. Kaginma Alt boyutu 8
maddeden (1,3,11,14,15,19,21,22), Problem Odakli Basa Cikma Alt boyutu 8
maddeden (2,5,6,7,8,9,12,16), Sosyal Destek Alt boyutu ise 7 maddeden
(4,10,13,17,18,20,23) meydana gelmektedir. Olcekte 3 madde ters puanlanmaktadir
(10,17,20). Olgegin giivenilirlik testi sonuclarina gore i¢ tutarlilik kat sayis1 ,78
cikmustir. Alt boyutlarda ise Sosyal Destek Arama ,85, Soruna Y 6nelme ,80 ve Sorunla
Ugragmaktan Kaginma alt boyutunun da ,65 kat sayisina sahip oldugu goriilmiistiir.

Bu arastirmada 6l¢egin Cronbach alfa degeri ,80 bulunmustur.

2.4. Verilerin Analizi

Aragtirma verilerinin analizi SPSS programi ile yapilmistir. Bu arastirmaya
505 katilimer katilmistir. Aragtirmaya baslamadan 6nce verilerin dogrulugu, kayip
degerlerin olup olmadigi, u¢ degerler incelenmistir. Arastirmada ug¢ degerler ile
aragtirmaya katilim sartlarini saglamayan (18 yas alti katilimcilar gibi) katilimcilar
c¢ikarildiktan sonra verilerin analizi 486 kisi lizerinden yapilmistir. Ardindan normallik
testleri uygulanmis ve verilerin normal dagildigi bulunduktan sonra parametrik
testlerin kullanilmasia karar verilmistir. Betimsel veri analizinde sayi, ylizde,
ortalama, standart sapma, basiklik ve ¢arpiklik ve Cronbach alfa degerlerine

bakilmistir.
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Erteleme, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma degiskenleri arasinda iliski olup
olmadigimi belirlemek amaciyla Pearson Korelasyon analizi uygulanmistir. Ardindan
oz-kontrol ile stresle basa ¢ikmanin erteleme iizerinde yordayici bir etkisi olup
olmadigin1 belirlemek amaciyla ¢oklu regresyon analizi uygulanmistir. Demografik
degiskenlere gore 6lgek puanlarini karsilastirmak amaciyla bagimsiz 6rneklem t-testi
ve ANOVA analizi uygulanmistir. ANOVA analizi sonrasinda hangi gruplar arasinda
fark olup olmadigini belirlemek amaciyla Scheffe ve Tamhane’s T2 post hoc testleri

kullanilmustir.
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Bu boliimde katilimeilarin Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Genel Erteleme
Egilimi Olgegi (GEEQ), Kisa Oz-Kontrol Olgegi (KOO) ve Stresle Basa Cikma Olgegi
(SBCO) kullanilarak toplanan verilerin analiz edilmesi sonucunda elde edilen bulgular

ve bu bulgular temel alinarak yapilan agiklamalar yer almaktadir.

Tablo 1
Arastirma Grubuna Iliskin Demografik Bilgiler

Gruplar N %
Cinsiyet Kadin 291 59,9
Erkek 195 40,1
Yas 18-25 82 16,9
26-35 168 34,6
36-50 149 30,7
51-80 87 17,9
Medeni durum  Bekar (iligkisi yok, bosanmis, dul) 114 23,5
Bekar (iliskisi var, nisanli, flort) 88 18,1
Evli 284 58,4
Egitim diizeyi  Lise 66 13,6
On lisans/ Lisans 309 63,6
Lisansiisti 111 22,8
Cahsma durumu Calismiyor 137 28,2
Yar1 zamanli galigiyor 44 9,1
Tam zamanh ¢aligiyor 305 62,8
Yonetsel gorev  Calismiyorum bu soru beni ilgilendirmiyor 129 26,5
(Is yasaminda)  Hayir 114 23,5
Evet 243 50
Calisma siiresi ~ Caligmiyorum bu soru beni ilgilendirmiyor 137 28,2
0-5 y1l 96 19,8
6-10 y1l 64 13,2
11-15 y1l 60 12,3
15 y1l ve iizeri 129 26,5
Cocugu var m? Hayir 225 46,3
Evet 261 53,7
Kronik Hayir 401 82,5
hastahik Evet 85 17,5
Psikolojik/ Hayir 317 65,2
psikiyatrik
destek Evet 169 34,8
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Tablo 1’de arastirma grubuna iliskin demografik bilgiler verilmistir.
Katilimeilarin %59,9’u (291) kadin, %40,1°1 (195) erkektir. Katilimeilarin %16,9’u
18-25 yas, %36,6’s1 26-35 yas, %30,7°si 36-50 yas, %17,9’1 51-80 yas araligindadir.
Katilimcilarin  %25,3liniin iliskisi yok, %18,1’inin iliskisi var, %54,8’1 evlidir.
Katilimcilarin %13,6’s1 lise, %63,6°s1 0n lisans/lisans, %22,8’1 lisansiistii mezunudur.
Katilimceilarin 9%28,2°si ¢calismamakta, %9,1°1 yar1 zamanli ¢alismakta, %62,8’1 tam
zamanli caligmaktadir. Katilimcilarin %350’sinin is yasaminda yonetsel gorevi
bulunmakta, %23,5’inin i3 yasaminda yonetsel gorevi bulunmamakta, %26,5’1
calismamaktadir. Katilimeilarin %19,8°1 0-5 y1l, %13,2°si 6-10 y1l, %12,3°1 11-15 yil,
%26,5’1 15 yil ve {izeri calisma siiresine sahip, %28,2’si ¢aligmamaktadir.
Katilimeilarin %46,3’linlin ¢gocugu yok, %53,7’sinin ¢ocugu vardir. Katilimcilarin
%82,5’inin kronik bir hastalig1 yok, %17,5’inin yoktur. Katilimeilarin %34,8’1 su an
ya da ge¢miste psikiyatrik/psikolojik destek almis, %65,2’si almamustir.

Tablo 2
Arastirmada Kullanilan Olgeklere Iliskin Betimsel Istatistikler
N X SS Carpikhik Basikhk o
GEEO 486 2,21 ,796 ,493 -,508 874
KOO 486 3,61 ,679 -,088 -,678 ,804
SBCO 486 3,48 523 -,170 -,049 ,805

GEEO: Genel Erteleme Egilimi Olgegi, KOO: Kisa Oz-Kontrol Olgegi, SBCO: Stresle Basa Cikma
Olgegi

Tablo 2’de arastirmada kullanilan olceklere iliskin betimsel istatistikler
verilmistir. Genel erteleme egilimi 6l¢eginin ortalamasi 2,21, standart sapmasi ,796,
carpiklik degeri ,493, basiklik degeri -,508, Cronbach alfa degeri ,879 dur. Kisa Oz-
Kontrol 6l¢eginin ortalamast 3,61, standart sapmasit ,679, carpiklik degeri -,088,
basiklik degeri -,678, Cronbach alfa degeri ,804’tiir. Stresle basa ¢ikma 6lgeginin
ortalamasi 3,48, standart sapmasi ,523, carpiklik degeri -,170, basiklik degeri -,049,
Cronbach alfa degeri ,805tir. Carpiklik basiklik deger araliklari -1,5 ile 1,5 arasinda

olmasi verilin normal dagildigini gostermektedir.
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Tablo 3
Olgek Puanlarina Iliskin Korelasyon Analizi

1 2 3
1.GEEO r 1 -, 732" -,298™
2.KOO r 1 ,340™
3.SBCO r 1

™p<0,01; p<0,05 diizeyinde anlaml:
GEEO: Genel Erteleme Egilimi Olgegi, KOO: Kisa Oz-Kontrol Olcegi, SBCO: Stresle Baga Cikma
Olgegi

Tablo 3’te arastirmada kullanilan 6l¢ek puanlarina iliskin korelasyon analizi
yer almaktadir. Buna gore genel erteleme egilimi 6lgek puanlari ile kisa 6z-kontrol
6l¢egi arasinda (r= -,732) yiiksek diizeyde, negatif anlamli bir iliski vardir (p< 0,01).
Genel erteleme egilimi 6l¢ek puanlar ile stresle basa ¢ikma 6lgek puanlari arasinda
(r=-,298) diisiik diizeyde, negatif yonde anlamli bir iligki bulunmaktadir. Son olarak
kisa 6z- kontrol 6l¢ek puanlari ile stresle basa ¢ikma 6l¢eginin puanlar arasinda (r=

,340) orta diizeyde, pozitif, anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Tablo 4

Genel Erteleme Egilimi Puanlarinin Yordanmasina Yonelik Coklu Regresyon Analizi

Yordanan Yordayan B Star;(zgrt p t p Ikilir Kismir
GEEO Sabit 5538 ,184 30,065 ,000

KOO  -837 039 -713 -21,708 ,000 -732 -671
SBCO -,084 050 -055 -1,688 ,092 -298 -052
R=,734 R?=539 F(484)=282,025 p=000

GEEO: Genel Erteleme Egilimi Olgegi, KOO: Kisa Oz-Kontrol Olgegi, SBCO: Stresle Basa Cikma

Olgegi

Tablo 4’te kisa 6z- kontrol Glgek puanlari ile stresle basa ¢ikma Olgcek
puanlarinin genel erteleme egilimi puanlar tizerindeki yordayici etkisinin incelenmesi
amactyla yapilan c¢oklu regresyon analizi sonuglari verilmistir. ilk olarak ¢oklu
dogrusal baglantinin sinanmasinda tolerans degeri, varyans enflasyon faktorii (VIF),
0zdeger (eigenvalue) ve kosul indeks (CI) degerleri incelenmistir. Buna gore tolerans
degerlerinin 0.20-1.00 ve VIF degerlerinin 1.00-10.00 arasinda oldugu gézlenmistir.
Bununla birlikte 6zdegerlerin 15’ten, CI degerlerinin de 30’dan diisiik oldugu

belirlenerek ¢oklu dogrusalligin olmadigi tespit edilmistir. Regresyon varsayimlarinin
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karsilandig1 belirlenerek verilerin regresyon analizine uygun oldugu sonucuna
ulasilmis ve regresyon analizleri gergeklestirilmistir. Regresyon modeli kurgulanirken
‘Enter’ metodu kullanilmistir. Kurulanan regresyon modeline genel erteleme egilimi
puanlarinin yordayicis1 olarak kisa 6z-kontrol ile stresle basa ¢ikma puanlari
alinmistir. Kurulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (F(2,484)=
282,025; p=,000). Kisa Oz-kontrol ile stresle basa ¢ikma degiskenlerinin genel
erteleme egilimi puanlar ile yiiksek diizeyde anlamli iliskisi bulunmaktadir (R=,734,
R?=,539, p=,000). Oz-kontrol ve stresle basa c¢ikma degiskenleri, genel erteleme

egilimi puanlar1 toplam varyansinin %54’ tinti agiklamaktadir.

Standardize edilmis regresyon katsayilarina () gore, yordayici degiskenlerin
genel erteleme egilimi puanlar iizerindeki goreli 6nem sirast; kisa 6z-kontrol (B=-
837, t=-21,708, p=,000), stresle basa ¢ikmadir (B=-,084; t=-1,688; p=,092).
Regresyon katsayilarin anlamliligina iligkin t-testi sonuglan incelendiginde ise, sadece
kisa 0z- kontrol puanlarinin genel erteleme egilimi puanlari iizerinde anlamli bir

yordayici oldugu goriilmektedir. Stresle baga ¢ikma anlamli bir etkiye sahip degildir.

Tablo 5
Cinsiyete Gore Olgek Puanlarimn Karsilastirilmasina Iliskin Bagimsiz Orneklem T-
Test Analizi
Cinsiyet N X SS t Sd. p
GEEO Kadin 291 2,25 ,828 1,196 444,41 ,232
Erkek 195 2,16 , 7145
KOO Kadin 291 3,64 ,684 ,992 484 ,322
Erkek 195 3,58 ,671
SBCO Kadin 291 3,56 ,506 3,98 484 ,000

Erkek 195 3,37 ,529
GEEO: Genel Erteleme Egilimi Olgegi, KOO: Kisa Oz-Kontrol Olgegi, SBCO: Stresle Basa Cikma

Olgegi

Tablo 5’te cinsiyet degiskenine gére GEEO, KOO ile SBCO puanlarinin
karsilastirilmasina iliskin bagimsiz 6érneklem t-test analiz sonuglar1 verilmistir. Buna
gore, stresle basa ¢ikma 6lcek puanlart (t= 3,98; p=,000) kadinlarda erkeklere gore
daha fazladir. Cinsiyete gore diger Olgekler agisindan anlamli bir fark

bulunmamaktadir (p>,05).
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Tablo 6
Cocuk Sahibi Olma Durumuna Olgek Puanlarimin Karsilastirilmasina Iliskin

Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

Cocuk SahibiOlma N X SS t Sd. p
GEEO Hayir 225 2,50 ,788 7,707 457,623  ,000
Evet 261 1,97 ,719
KOO Hayir 225 3,35 ,644 -8,362 484 ,000
Evet 261 3,84 ,627
SBCO Hayir 225 3,37 541 -4,438 484 ,000
Evet 261 3,58 489

GEEOQ: Genel Erteleme Egilimi Olgegi, KOO: Kisa Oz-Kontrol Olgegi, SBCO: Stresle Basa Cikma
Olgegi

Tablo 6’da ¢ocuk sahibi olma degiskenine gére GEEO, KOO ve SBCO
puanlarinin karsilastirilmasina iliskin bagimsiz 6rneklem t-test analiz sonuglari
verilmigtir. Buna gore ¢ocuk sahibi olmayanlarin genel erteleme egilimi 6l¢ek puanlari
(t=7,707; p=,000) cocuk sahibi olanlardan daha fazladir. Cocuk sahibi olanlarin kisa
0z-kontrol 6l¢ek puanlar (t=-8,362; p=,000) ve stresle basa ¢ikma 6lgek puanlari (t=-
4,438; p=,000) cocuk sahibi olmayanlardan daha fazladir.

Tablo 7
Psikolojik Destek Durumuna Gére Olgek Puanlarimn Karsilastirlmasina Iliskin

Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

Psikolojik Destek N X ss t Sd. p
GEEO Hayir 317 2,11 771 -4,019 484 ,000
Evet 169 2,41 ,808
KOO Hayir 317 3,68 678 3,155 484 ,002
Evet 169 3,48 ,661
SBCO Hayir 317 3,52 523 2,235 484 ,026
Evet 169 3,41 517

GEEO: Genel Erteleme Egilimi Olgegi, KOO: Kisa Oz-Kontrol Olgegi, SBCO: Stresle Basa Cikma
Olgegi

Tablo 7°de psikiyatrik/psikolojik destek alma degiskenine gére GEEO, KOO
ile SBCO puanlarmin karsilastirilmasina iliskin bagimsiz drneklem t-test analiz
sonuglar1 verilmistir. Buna gore psikiyatrik/ psikolojik destek alanlarin genel erteleme
egilimi 6l¢ek puanlar (t=-4,019; p=,000) psikiyatrik/ psikolojik destek almayanlardan
daha fazladir. Psikiyatrik/ psikolojik destek almayanlarin kisa 6z-kontrol olgek
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puanlar (t= 3,155; p=,002), stresle basa ¢ikma 6l¢ek puanlarn (t= 2,235; p= ,026)
psikiyatrik/ psikolojik destek alanlardan daha fazladir.

Tablo 8

Kronik Hastalik Durumuna Gore Olgek Puanlarimin Karsilastiriimasina Iliskin

Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

Kronik N X SS t Sd. p
Hastahk

GEEO Hayir 401 2,20 781  -591 484 555
Evet 85 2,26 ,868

KOO Hay1r 401 3,63 678 1,414 484 ,158
Evet 85 3,52 678

SBCO Hayir 401 3,50 515 1,029 484 304
Evet 85 3,43 563

GEEO: Genel Erteleme Egilimi Olgegi, KOO: Kisa Oz-Kontrol Olgegi, SBCO: Stresle Basa Cikma
Olgegi

Tablo 8°de kronik hastalik sahibi olma degiskenine gére GEEO, KOO ile
SBCO puanlarinin karsilastirilmasina iliskin bagimsiz 6rneklem t-test analiz sonuglar
verilmigtir. Buna gore kronik hastalik sahibi olma durumuna gore 6l¢ek puanlari

acisindan anlamli bir fark bulunmamaktadir (p>,05).

Tablo 9
Yasa Gore Olgek Puanlarimin Karsilastirilmasina Iliskin ANOVA Analizi
Yas N X SS F p Fark
GEEO 1-18-25 82 2,59 ,819 17,430 ,000 1>3ve 4
2-26-35 168 2,33 , 7166 2>4
3-36-50 149 2,12 ,790
4-51-80 87 1,80 616
KOO 1-18-25 82 3,32 ,695 15,322 ,000 1<3ve 4
2-26-35 168 3,49 ,648 2<3ved
3-36-50 149 3,75 ,666
4-51-80 87 3,89 ,582
SBCO 1-18-25 82 3,41 955 3,583 ,014 2<4
2-26-35 168 3,42 ,528
3-36-50 149 3,52 ,502
4-51-80 87 3,62 ,494

GEEO: Genel Erteleme Egilimi Olgegi, KOO: Kisa Oz-Kontrol Olgegi, SBCO: Stresle Basa Cikma
Olgegi
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Tablo 9’da yasa gore Olgek puanlarinin karsilagtirilmasina iliskin ANOVA
analizi sonuglar1 verilmigtir. Buna gore, 18-25 yas aralifindaki bireylerin genel
erteleme egilimi Ol¢ek puanlart 36-50 ve 51-80 yas aralifindaki bireylerden daha
fazladir (F=17,430; p=,000). 36-50 yas araligindaki bireylerin erteleme egilimi
puanlar1 51-80 yas araligindaki bireyden daha fazladir (F=17,430; p=,000). 18-25 yas
ile 26-35 yas araligindaki bireylerin kisa 6z-kontrol 6lgek puanlari 36-50 yas ile 51-80
yas araligindaki bireylerden daha azdir (F=15,322; p=,000). Stresle basa ¢ikma 6lgek
puanlarina bakildiginda, 26-35 yas araligindaki bireylerin stresle basa ¢ikma 6lgek
puanlar1 51-80 yas araligindaki bireylerden daha azdir (F=3,583; p=,014).

Tablo 10
Medeni Duruma Gére Olcek Puanlarimin Karsilastirilmasina Iliskin ANOVA Analizi

Medeni Durum N X SS F p Fark

GEEO 1-iliskisi yok: bosanmis, dul 114 244 778 21,736 ,000 3<1 ve2
2-1liskisi var: nisanly, flort 88 254 787
3-Evli 284 2,02 ,751

KOO  1-Miskisi yok: bosanmis, dul 114 3,44 ,654 25,150 ,000 3>1ve2
2-1liskisi var: nisanl, flort 88 3,28 ,635
3-Evli 284 3,78 ,648

SBCO 1-lliskisi yok: bosanmis, dul 114 3,40 ,543 7,033 ,001 3>1ve2
2-1liskisi var: nisanly, flort 88 3,35 ,518
3-Evli 284 3,56 ,506

GEEO: Genel Erteleme Egilimi Olgegi, KOO: Kisa Oz-Kontrol Olgegi, SBCO: Stresle Basa Cikma

Olgesi

Tablo 10°’da medeni duruma gore 6lgek puanlarinin karsilastirilmasina iliskin
ANOVA analizi sonuglar verilmistir. Buna gore, iligkisi olmayanlar ile iliskisi olan
bireylerin genel erteleme egilimi olgek puanlari evli bireylerden daha fazladir
(F=21,736; p=,000). Evli bireylerin kisa 6z-kontrol 6l¢ek puanlar iligkisi olmayanlar
ile iligkisi olan bireylerden daha fazladir (F=25,150; p=,000). Stresle basa ¢ikma 6lgek
puanlarina bakildiginda, evli bireylerin stresle basa c¢ikma Olcek puanlart iliskisi

olmayanlar ile iligkisi olan bireylerden daha fazladir (F=7,033; p=,001).
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Tablo 11

Egitim Duruma Gére Olcek Puanlarimin Karsilastirilmasina Iliskin ANOVA Analizi

Egitim Durumu N X SS F p Fark
GEEO 1-Lise 66 2,05 ,762 4,685 ,010 3>1ve2
2-Onlisans/Lisans 309 2,18 ,769
3-Lisanstisti/ 111 2,40 ,861
KOO 1-Lise 66 3,72 ,686 1,356 ,259
2-Onlisans/Lisans 309 3,62 ,688
3-Lisansiistii 111 3,54 ,647
SBCO 1-Lise 66 356 562 ,734 ,480
2-Onlisans/Lisans 309 3,47 510
3-Lisanstisti 111 3,47 ,538

GEEO: Genel Erteleme Egilimi Olgegi, KOO: Kisa Oz-Kontrol Olgegi, SBCO: Stresle Basa Cikma

Olgegi

Tablo 11°de egitim duruma gore dlgek puanlarinin karsilastirilmasina iliskin

ANOVA analizi sonuglar1 verilmistir. Buna gore, lisansiistii mezunu bireylerin genel

erteleme egilimi Olgek puanlari lise ve Onlisans/lisans mezunu bireylerden daha

fazladir (F=4,685; p=,010).

Tablo 12

Calisma Duruma Gére Olgek Puanlarimin Karsilastirilmasina Iiskin ANOVA Analizi

Calisma Durumu N X SS F p Fark
GEEO  1-Calismiyor 137 2,22 ;791 ,630 ,533
2-Yar1 zamanh ¢alistyor 44 2,33 , 798
3-Tam zamanli ¢alisiyor 305 2,19 , 799
KOO 1-Calismiyor 137 3,65 643 409 ,664
2-Yar1 zamanh ¢alistyor 44 3,64 ,801
3-Tam zamanl ¢alisgtyor 305 3,59 677
SBCO 1-Calismiyor 137 3,47 496 341 711
2-Yari zamanl ¢alistyor 44 3,43 ,662
3-Tam zamanl c¢alisiyor 305 3,50 514

GEEO: Genel Erteleme Egilimi Olgegi, KOO: Kisa Oz-Kontrol Olgegi, SBCO: Stresle Basa Cikma

Olgegi

Tablo 12°de ¢alisma duruma gore 6l¢ek puanlarinin karsilastirilmasina iliskin

ANOVA analizi sonuglart verilmistir. Buna gore dlgek puanlari ¢alisma durumuna

gore farklilasmamaktadir(p> ,05).
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Tablo 13
Calisma Siiresine Gore Olcek Puanlarimin Karsilastirilmasina Iliskin ANOVA Analizi

Calisma Siiresi N X SS F p Fark
GEEO  1-Calismiyor 137 2,21 , 780 4,835 ,001 5<2ve3
2-0-5 y1l 96 2,35 ,823
3-6-10 y1l 64 2,45 ,795
4-11-15 y1l 60 2,21 ,831
5-15 yil ve tizeri 129 1,99 127
KOO 1-Calismiyor 137 3,65 638 5870 ,000 5>2ve3
2-0-5 y1l 96 3,45 127
3-6-10 y1l 64 3,38 ,623
4-11-15 y1l 60 3,65 ,707
5-15 yil ve tizeri 129 3,79 ,648
SBCO  1-Calismiyor 137 3,48 496 1,589 176
2-0-5 y1l 96 3,45 ,517
3-6-10 y1l 64 3,41 ,568
4-11-15 y1l 60 3,43 ,507

5-15 il ve tizeri 129 3,58 ,535
GEEO: Genel Erteleme Egilimi Olgegi, KOO: Kisa Oz-Kontrol Olgegi, SBCO: Stresle Basa Cikma

Olgegi

Tablo 13’te ¢alisma duruma gore dlgek puanlarinin karsilastirilmasina iliskin
ANOVA analizi sonuglar1 verilmistir. Buna gore, 0-5 yil arasinda ¢alisan bireyler ile
6-10 yil arasinda calisan bireylerin genel erteleme egilimi 6lgek puanlart 15 yil ve
tizerinde calisan bireylerden daha fazladir (F=4,835; p=,001). 15 y1l ve iizeri ¢alisan
bireylerin kisa 6z-kontrol olgek puanlari 0-5 yil ile 6-10 yil arasinda c¢alisan

bireylerden daha fazladir (F=5,870; p=,000).
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Tablo 14
Yonetsel Gérev Durumuna Gére Olcek Puanlarimin Karsilastirilmasina Iliskin

ANOVA Analizi

Yonetsel Gorev N X SS F p Fark
GEEO 1-Calismiyor 129 2,24 ,809 ,130 ,878
2-Hayir 114 2,21 , 798
3-Evet 243 2,20 ,791
KOO  1-Calismiyor 129 3,64 ,661  ,605 ,546
2-Hayir 114 3,65 ,689
3-Evet 243 3,58 ,684
SBCO 1-Calismiyor 129 3,46 470 ,367 ,693
2-Hayir 114 3,51 ,560
3-Evet 243 3,48 ,534

GEEO: Genel Erteleme Egilimi Olgegi, KOO: Kisa Oz-Kontrol Olgegi, SBCO: Stresle Basa Cikma
Olgegi

Tablo 14’te ¢alisma duruma gore dlgek puanlarinin karsilastirilmasina iliskin
ANOVA analizi sonuglar1 verilmistir. Buna gore yonetsel gorev durumuna gore dlgek

puanlart farklilagmamaktadir (p>,05).
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TARTISMA

Bu calismada 6z-kontrol ile stresle basa c¢ikma degiskenlerinin erteleme
tizerinde yordayici bir etkisi olup olmadigi incelenmistir. Ardindan sosyo-demografik
degiskenlerden yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, ¢alisma durumu, ¢aligma
siiresi, caligma hayatinda yonetsel goreve sahip olup olmama, ¢ocuk sahibi olma,
psikolojik destek almis olma, kronik hastaliga sahip olup olmamanin erteleme, 6z-
kontrol ve stresle basa ¢ikma lizerinde anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi
arastirilmistir. Bu boliimde ise bulunan arastirma bulgulart literatiir 1s18inda

tartisilmaktadir.

Yapilan c¢alisma sonucunda erteleme, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma
degiskenleri arasinda anlamli bir iliski bulunmus; bunun neticesinde de uygulanan
analizler dogrultusunda 6z-kontrol ile stresle basa ¢ikmanin erteleme {izerinde
yordayict bir etkisi oldugu ve toplam varyansin %354’linii agikladigi sonucuna
ulagilmigtir. Literatiirde ertelemenin duygular1 diizenleme, 6z-denetim ve 6z-kontrol
ile iliskili oldugunu ifade eden ¢alismalar bulunmaktadir (Sirois ve Pychyl, 2016; Tice
ve Bratslavsky, 2000; Kuhnle vd., 2011; Steel, 2007; Saele vd., 2017). Bununla
birlikte stres diizeyinin artmasiyla kisinin 6z-kontroliiniin de olumsuz etkilenecegi
belirtilmektedir (Sirois ve Pychyl, 2016; Sirois, 2007; Sirois ve Tosti, 2012). Bu
calismadan elde edilen sonuglarin literatiirle ortiistiigii goriilmektedir. Oz-kontroliin
kisinin kendi duygu, diisiince ve davraniglarini1 bilmesi, kontrol etmesi ile ilgili olmasi
sebebiyle kisinin 06z-kontroliiniin diisiik olmasi kiside stres yaratabilecek bir
durumdur. Oz-kontrolii diisiik olan bir kisinin stresle basa ¢ikma diizeyi de diisiik
olacagindan giinliilk hayatinda karsilastigi isleri zamaninda bitirmekte sorun

yasayabilir ve ertelemesine sebep olabilir.

Bu calismada cinsiyete gore erteleme diizeyinin farklilasmadigi bulunmustur.
Dogan vd. (2014)’nin yapmis oldugu ¢alismada ertelemenin cinsiyete gore anlamli bir
sekilde farklilasarak erkeklerin erteleme diizeyinin kadinlardan daha yiiksek oldugunu

bulmustur. Yildirim Yavuzer de (2014) iiniversite 6grencileri iizerinde yapmis oldugu
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caligmasinda erkeklerin kadinlardan daha fazla erteleme davranisi gosterdigini
bulmustur. Topal’in (2015) akademisyenler iizerinde yapmis oldugu calismasinda ise
erteleme davranisi cinsiyete gore farklilasmamaktir. Eksi ve Dilmag (2010), tiniversite
Ogrencileri iizerinde yapmis olduklar1 calismada da benzer sekilde erteleme

davraniginin cinsiyete gore farklilasmadigini bulmuslardir.

Literatiirde yapilan c¢alismalara bakildiginda erteleme davraniginin cinsiyete
gore farklilasip farklilasmadigr ile ilgili farkli sonuglar bulunmaktadir. Bazi
calismalarda cinsiyete gore erteleme davranisi farklilasmamaktayken (Solomon ve
Rothblum, 1984; Watson, 2001; Onwuegbuzie, 2004; Kachgal vd., 2001); bazi
calismalarda farklilastig1 belirtilmektedir (Cakici, 2003; Kandemir, 2014; Nguyen vd.,
2013; Berber Celik ve Odaci, 2015). Erteleme davraniginda cinsiyet faktorii {izerine
yapilan arastirmalarda ortaya konulan farkli bulgularin sebebi, arastirma gruplarinin
bulundugu sosyo-ekonomik konum, yas vb. faktorler olabilir. Bununla birlikte
hizlanan modern diinyada hem kadinlar hem erkekler ayni anda bir¢cok olay veya
duruma yetismek durumunda kalabilmektedir. Egitim diizeyindeki artisla birlikte is
yasaminda da artiglar goriilebilmektedir. Yapilacaklar listesi arttikga cinsiyetten
bagimsiz olarak kisi yapilacak olan seyleri zamaninda bitirmekte zorlanabilmekte ve

bu da erteleme davranisinda bulunmasina sebep olabilmektedir.

Bu c¢aligmada cinsiyet degiskenine gore stresle basa cikma diizeyinin
kadinlarda erkeklere gore daha fazla oldugu bulunmustur. Kara’nin (2019) 6gretmen
adaylar1 lizerinde yaptig1 c¢alismaya gore cinsiyete gore stresle basa ¢ikma yollari
farklilagmamaktadir. Ay (2018) yapmis oldugu c¢alismasinda cinsiyete gore stresle
basa ¢ikma tarzlarinin farklilasmadigini bulmustur. Parmaksiz (2011) yapmis oldugu
caligmasinda erkek O6gretmen adaylarinin stresle basa ¢ikma yollarindan iyimser
yaklasma ve kendine gilivenli yaklagsma alt boyutlarina kadinlardan daha fazla
bagvurduklarini; kadinlarinsa sosyal destege bagvurma boyutunu daha ¢ok tercih
ettiklerini bulmustur. Cinsiyete gore stresle basa ¢ikma diizeylerinin literatiirde farkli
sonuclar icermesinin sebebi kadin ve erkeklerin stres unsurlarini farkli tanimlamasi ve
bu sorunlarla farkli sekillerde basa ¢ikmasi olabilir. Kadinlarin kiigiik yaslardan

itibaren belirli kurallar dogrultusunda kaliplasmis davraniglarda bulunmasinin
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istenmesi, kadinlarin kendi istekleri dogrultusunda yasamasinin Oniine ge¢mektedir.
Dolayisiyla, kendi isteklerini gerceklestirebilmek icin bu kaliplart yikmaya g¢alisan
kadinlar, stresle erkeklere oranla daha erken yaslarda tanigsmaktadir. Tiirkiim (2002),
stresle basa ¢ikma bigimlerinde ve tarzlarinda, bireylerin i¢cinde bulunduklari ¢evrenin
ve kiiltiiriin etkili olabilecegini belirtmektedir. Bu agidan bakildiginda toplumsal
cinsiyet rolleri, hayatta kalma, egitim alma, is yerinde esit haklara sahip olma gibi
konularda kadinlarin erkeklere oranla daha fazla miicadele veriyor olmasi, stresle basa

¢ikmada cinsiyet farkliliklarinin sebepleri olarak gosterilebilir.

Bu calismada cinsiyete gore Oz-kontrol diizeyleri farklilasmamaktadir.
Boyali’nin (2020) yapmis oldugu calismasinda 6z-kontrol diizeyi cinsiyete gore
farklilasarak kadinlarda erkeklere gore daha yiiksek bulunmustur. Benzer sekilde
Cheung ve Cheung (2010) Cinli ergenler lizerine yapmis olduklari ¢alismasinda
kadinlarin erkeklere gore 0z-kontrol diizeyinin daha yiiksek oldugunu bulmustur.
Yapilan diger calismalar da kadinlardaki 6z-kontrol diizeyinin erkeklere gore daha
yiiksek oldugunu destekler niteliktedir (Ercoskun, 2016; Subas, 2018; Yilmaz, 2017).
Kisinin biiyiikk olgiide gelisim doneminde gerceklestigi 6z-kontroliin ilerleyen
donemlerde de istikrarli bir sekilde devam edecegini ve sonucunda her yas grubunda
kadinlarin 6z-kontrol diizeyinin erkeklerden daha yiiksek olacagini ifade eden Turner
ve Piquero (2002)’e karsilik Jo ve Bouffard (2014), 6z-kontrol ile cinsiyet arasindaki
farkliliklarin uzun vadede siirmeyecegini, bu farkliligin sebepleri arasinda sosyal
faktorlerin goz ardi edilmemesi gerektigini belirtmektedir. Bu ¢alismada 6z-kontroliin
cinsiyete gore farklilagsmamasi bireylerin gelisim donemleri ile iliskili olarak nasil bir
sosyal, ailesel ortamda biiyiidiikleri gibi daha bir¢ok kiiltiirel faktorlerin yapisinin

bilinemiyor olmasindan kaynaklanabilir.

Bu calismada g¢ocuk sahibi olmayanlarin erteleme diizeyleri ¢ocuk sahibi
olanlardan daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bununla birlikte bu ¢alismaya gore
cocuk sahibi olanlarin 6z-kontrol diizeyi ile stresle basa ¢ikma diizeyi ¢ocuk sahibi
olmayanlardan daha fazladir. Milgram ve Tenne (2000) evlilik, ¢ocuk sahibi olma,
karmasik bir 6zel hayatin olmasi, alkol ve kumar aligkanlig1 gibi durumlarin erteleme

egilimi arttirdigini belirtmektedir. Aragtirma bulgulart bu sonugla ortiismemektedir.
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Cocuk sahibi olan bireyler kendi sorumluluklari disinda ayn1 zamanda ¢cocuga karsi da
bir sorumluluk ic¢indedir. Cocuk i¢in ayn1 zamanda rol model olan ebeveynler
duygularini, diistincelerini ve davranislarini kontrol etmek durumundadir. Bir ¢ocugun
hem fiziki hem ruhsal gelisiminden sorumlu olmak stres verici bir durum
olabilmektedir. Nomaguchi ve Milkie (2003), ebeveynlik ile stres diizeyi arasindaki
iliskide farkli sonuglar olmasina ragmen cocuk sahibi olmanin yetiskinler igin
odiillendirici olmaktan ¢ok, giinliik gerilimler, sosyal iliskiler ve psikolojik iyi olma
hali acisindan daha maliyetli oldugu sonucuna varma egiliminde olundugunu
belirtmektedir. Ebeveyn olmak, kiginin hayatin1 temelden degistirerek daha karmasik
hale getirir. Eslerin birbirlerine ve kendilerine ayirdiklart zamanimn kisitli olmasi
partnerlerin birbirleri ile iliskilerini de zorlamasiyla stresli bir hale gelebilir.
Dolayisiyla ¢ocuk sahibi olan bireyler yasanan bu stresli hali saglikli bir sekilde
atlatabilmek adina stresle basa ¢ikmay1 6grenmek durumundadir. Sonug olarak ¢ocuk
sahibi olanlarin stresle basa ¢ikma diizeylerinin ¢ocuk sahibi olmayanlara gére daha
yiiksek olmasi oldukga anlagilir bir durumdur. Cocuk sahibi olmak okul saatleri,
beslenme saatleri, ¢ocuga yeterli zaman aywrma gibi konularla ilgilenmeyi de
gerektirdigi icin ebeveynleri daha planl hale getirebilmektedir; Boyle bir durumda
yetiskin giiniinii daha iyi planlayabilmektedir. Sonug olarak ¢ocuk sahibi olan bireyler

erteleme davranisini cocuk sahibi olmayanlara gore daha az gostermektedirler.

Bu calismada psikiyatrik/psikolojik destek alma degiskenine gore destek
alanlarin erteleme egilimi almayanlardan daha fazla iken 6z-kontrol ve stresle basa
¢ikma diizeyleri destek almayanlardan daha az bulunmustur. Literatiir incelendiginde
psikolojik iyi olus ile erteleme arasindaki iligkiyi inceleyen ¢aligmalar bulunmaktadir
ve psikolojik 1iyi olus halinin aktif ertelemeyi yordadigi seklinde sonuglar
bulunmaktadir (Chu ve Choi, 2005; Sirois ve Tosti, 2012; Habelrih ve Hicks, 2015).
Psikolojik 1yi olus bilesenlerine ayrildiginda aktif ertelemeyi yordayan onemli
psikolojik iyi olug yonleri otonomi ve amag duygusu oldugu belirtilmektedir (Habelrih
ve Hicks, 2015). Literatiirdeki bilgiler dogrultusunda psikolojik iyi olus ile erteleme
arasinda negatif bir iliski oldugu sdylenebilir. Bu calismada da psikolojik destek
almayanlarin psikolojik iyi olus halinin yeterli seviyede oldugu g6z oniine alindiginda

calismadan edinilen sonuglar tutarlidir. Giinlimiizde insanlarin erteleme sebebi ile
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hayat kaliteleri diisebilmekte ve bu durum da kiside olumsuz etkilere sebep
olabilmektedir. Sonug olarak bu kisiler hayatlarini daha kaliteli bir hale getirmek adina
psikiyatsrik/psikolojik ~ destek  alma  ihtiyac1  duyabilir. Bu  baglamda
psikiyatrik/psikolojik destek alan kisilerin erteleme diizeyinin daha yiiksek olmasi
beklenen bir durumdur. Oz-kontrol ve stresle basa ¢ikmanin da ertelemeyi yordadigini
g0z Ontine alirsak psikiyatrik/psikolojik destek almayanlarin 6z-kontrol ile stresle basa

¢ikma diizeylerinin daha yiiksek olmasi da beklenen bir durumdur.

Bu ¢aligmada kronik hastalik degiskenine gore erteleme, 6z-kontrol ve stresle
basa ¢ikma diizeyleri farklilasmamaktadir. Bu ¢alismada kronik hastaligi olan ve
olmayan kisi sayilarinin birbirinden olduk¢a uzak olmasi (kronik hastaligi olmayan
401 katilimci; olan 85 katilimci olmasi) arastirmanin bulgularini etkilemis olabilecegi
diistiniilmektedir. Bununla birlikte kronik hastaliga sahip olup olmamak katilimcilar
icin fizyolojik bir hastaligi m1 yoksa psikolojik bir durumu mu temsil ettigi ile ilgili
kafa karistirict olmus olabilir. Ayni zamanda bu kronik hastaligin kisinin hayatini ne

kadar etkiledigini de bilemiyor olmak arastirmanin bulgularini etkilemis olabilir.

Yapilan caligmada 18-25 yas araligindaki bireylerin erteleme egilimleri 36-50
ve 51-80 yas araligindaki bireylerden daha fazla bulunmustur. Sadedemir (2016)
yapmis oldugu caligmasinda 20 yas altindaki bireyleri kararsizlik diizeyi en yiiksek
olan grup olarak tanimlamaktadir. Baltact (2017) yapmis oldugu ¢aligmasinda yagin
arttikca erteleme egiliminin azaldigin1 ortaya koymustur. Literatiirde benzer sekilde
erteleme egilimini yasla birlikte azaldigina dair bulgular bulunmaktadir (Giilebaglan,
2003; Giiner, 2008; Yazict ve Bekaroglu, 2012, Steel, 2007). Bu ¢alismada da en

yiiksek erteleme davranis1 gosteren grup 18-25 yas aralifinda olarak bulunmustur.

Literatiirde yas degiskenine gore erteleme davranisi ile ilgili tam tersi bulgular
da bulunmaktadir. S6ylemez (2019) iiniversite 6grencileri {izerinde yapmis oldugu
calismasinda erteleme davranisinin yasa gore farklilagmadigini bulmustur. Ferrari vd.
(2005) erteleme oranlarinin yasla birlikte azalir gibi goriinse de bu oranlarin farkl
erteleme bigimlerini yansittiginin  6ne  siriildiigiinden bahsederek bunlardan

birincisinin duruma 6zgii gorev gecikmelerinin oldugunu, ikincisinin ise kronik,
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egilimsel gecikme davranig kaliplarinin gdstergesi oldugunu belirtmektedir. Arnett
(2004, s. 3), 18-25 yas araligmin insanlarin hayatinda en ¢ok ihtimallerin oldugu
donem olarak goriildiigiinii belirtmektedir. Geng yetiskinlerin gelecek acgisindan
Onlerinde daha fazla zaman olacaklarini diistinmeleri veya daha fazla segenekleri
olduklarin1 diisiinmeleri erteleme davranigi gostermelerine sebep olabilir. 18-25 yas
araligindaki genglerin ayn1 zamanda geleceklerini inga ederken kararsiz olabildikleri
diisliniildiiginde yasadiklar1 bu kararsizligin da ertelemeyi etkileyebilecegi

sOylenebilir.

Bu galismada 26-35 yas araligindaki bireylerin stresle basa ¢ikma diizeyi 51-
80 yas araligindaki bireylerden daha az bulunmustur. Literatiirde yas ile birlikte stresle
basa ¢ikma tarzinin olumlu yonde etkilendigi bulgular bulunmaktayken (Erkmen ve
Cetin, 2008; Celik, 2008; Kara ve Kog, 2009); yasa gore stresle basa ¢ikma tarzlari
arasinda anlaml1 farkin bulunmadigini belirten arastirmalar da bulunmaktadir (Ozgan
vd., 2008; Ozkaya vd., 2008; Yurtsever, 2009). Giiniimiizde teknolojinin ilerlemesiyle
birlikte gen¢ yetiskinler hizlanan diinyaya ileri yastakilere gore daha rahat uyum
saglayabilmektedir. Bununla birlikte geng¢ yetiskinler hem egitim hayatin1 hem is
hayatin1 es zamanli olarak yiiriitmek durumunda kalabilmektedir. Bu sebeple geng
yetigskinler teknolojiye uyum saglasalar bile zamaninda verilen goérevleri bitirme
konusunda sikint1 yagayabilmektedir. 26-35 yas araliginda bir kiginin egitim hayatini,
is hayatin1 ve sosyal hayatin1 ayn1 anda yiirlitmeye caligmasi sebebiyle stresle basa

¢ikma diizeyi de bununla baglantili olarak olumsuz etkilendigi soylenebilir.

Bu calismada 36-50 ve 51-80 yas araligindaki bireylerin 6z-kontrol diizeyleri
18-25 ve 26-35 yas araligindaki bireylerden yliksek bulunmustur. Literatiirde yas
degiskenine gore Oz-kontroliin farklilasmadigina yonelik bulgular bulunmaktadir
(Karatas, 2013; Demirel, 2017; Subas, 2018). Buna karsilik yas degiskeninin 6z-
kontrol diizeyinde anlamli farklilik olusturdugunu ifade eden c¢alismalar da
bulunmaktadir (De Ridder, 2012; Steinberg vd. 2009). Ek olarak Kircali (2020),
yapmis oldugu calismasinda 25 yas ve altindaki bireylerin duygu diizenleme
becerilerinin yasca daha biiylik bireylere gore daha diisiik oldugunu bulmustur. 36-80

yas araligindaki bireylerin stresle basa ¢ikma ile 6z-kontrol diizeylerinin daha yiiksek
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olmasi, bu kisilerin gerek is hayatinda gerek 6zel hayatlarinda 18-35 yas araligindaki
bireylere gore daha fazla deneyim yasamalar ile agiklanabilir. 18-35 yas arasindaki
bireyler hayatlarinin oldukga baslarinda olmalar1 sebebiyle hem 6zel hayatlarinda hem
is hayatlarinda bir¢ok durumla karsilasabilmektedir ve bu karsilagsma kiside stres
yaratict bir durum haline gelebilmektedir. Kisi duygularini, diisiincelerini ve
tepkilerini kontrol etmekte zorlanabilir. 36-80 yas araligindaki bireyler ise bu konuda
daha fazla deneyim sahibi olmalar1 sebebi ile bu kisilerin 6z-kontrol becerileri daha

yiiksek olmas1 beklenen bir durumdur.

Bu calismada evli bireylerin erteleme diizeyleri evli olmayan bireylere gore
(iliskisi olsun veya olmasin) daha diisiikken; 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma diizeyleri
evli olmayanlara gore daha yiiksek bulunmustur. Literatiirde medeni duruma gore
erteleme davranisi sonuglari farklilik gostermektedir. Topal’mn (2015) yapmis oldugu
calismada bekar akademisyenlerin erteleme diizeyleri evli akademisyenlere gore
yiiksek bulunmustur. Ozdemir (2012) ve Giiner’in (2008) yapmis olduklart
calismalarda ise medeni durumun erteleme davranisi lizerinde anlamli bir farklilik
gostermedigini ortaya konmustur. Sadedemir (2016), yapmis oldugu g¢alismasinda
bekar bireylerin evli olanlara gére daha fazla kararsiz olduklarini bulmustur. Baltaci
(2017) yapmis oldugu ¢alismasinda ise evli bireylerin bekar bireylere gore rutin isleri
daha fazla ertelediklerini bulmustur. Benzer sekilde Milgram ve Tenne (2000), evlilik,
cocuk sahibi olma gibi 6nemli durumlarin erteleme egilimi arttirdigini belirtmektedir.
Erkmen ve Cetin (2018) yapmis olduklar ¢aligmada evli olmanin stresle basa ¢ikma
tarzlarm olumlu yonde etkiledigini bulmustur. Oz-kontrol ile ilgili ¢alismalara
bakildiginda ise Demirel (2017) evli bireylerin 6z-kontrol diizeyinin bekarlara gore
daha disiik oldugunu bulurken Karatas (2013), 6z-kontrol diizeyinin medeni duruma

gore farklilasmadigini bulmustur.

Evliligin resmi bir kurum olmasi sebebiyle daha fazla sorumluluk arz etmesi,
ciftlerin evliligi saglikli bir sekilde devam ettirebilmeleri i¢in duygularini,
diisiincelerini ve davraniglarin1 kontrol edebilmesi veya zaman zaman bazi olumsuz
duygularin1 bastirabilmesi, stresle bas edebilmeleri gerekebilmektedir. Bununla

birlikte evli bireylerin yasam diizenleri de bekarlara gore farklilagmaktadir. Evli
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bireylerin ayni evi paylasmalar1 ile birlikte birbirlerine karst sorumluluklar
bulunmaktadir. Evli bireyler, birbirlerine olan sorumluluklar1 sebebiyle yapilmasi
gereken igleri zamaninda yapmaya 6zen gosterebilmektedir. Bekar olan bireylerin
kendi yasamlarindan sorumlu olmalar1 ertelemenin bir sebebi olarak goriilebilir. Ayni
zamanda eslerin evliligi saglikli bir sekilde yiiriitebilmeleri icin stresle basa
¢ikabilmeleri, zaman zaman belli fedakarlikta bulunmalar1 gerekebilir. Bu ¢abada evli
olan bireylerin 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma becerilerini olumlu anlamda

etkileyebilir.

Bu c¢aligmada lisansiisti mezunu bireylerin erteleme egilimi lise ve
Onlisans/lisans mezunu bireylerden daha fazla oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu durum
lisansiistli mezunu bireylerin akademik hayatlarinin daha aktif olmasi sebebiyle
giinliik islerini daha fazla erteledigi seklinde yorumlanabilir. Bu durum calisma
hayatinin yogun, mesai saatlerinin uzun olmasi kisinin kendisine veya c¢evresine

ayiracagl zamani olumsuz etkileyerek erteleme davranisi gdstermesine neden olabilir.

Yapilan bu ¢alismada bireylerin ¢alisma durumuna gore erteleme, 6z-kontrol
ve stresle basa ¢ikma diizeyleri farklilasmamaktadir. Calisma stiresine bakildiginda ise
0-5 yil arasinda ¢alisan bireyler ile 6-10 y1l arasinda ¢alisan bireylerin erteleme egilimi
15 yil ve iizeri ¢alisanlardan daha fazla bulunmugtur. Ayn1 zamanda 15 yil lizeri ve
calisanlarin 6z-kontrol diizeyleri 0-5 yil ile 6-10 y1l arasinda calisan bireylerden daha
fazladir. Calisma hayatindaki yonetsel gorev durumuna goére bakildiginda ise erteleme,
0z-kontrol ve stresle basa ¢ikma diizeyleri farklilasmamaktadir. Pearlman-Avnion ve
Zibenberg (2018), is yasamindaki artan sorumluluklar sebebiyle calisan kisilerin
zamanla yarisarak isle ilgili son teslim tarihlerine uyma konusunda baski hissetmeleri
sebebi ile yapilacak olan isleri tamamlamak icin yeterli zamanlar1 olmadigim

hissedebildiklerini belirtmektedir.

Bu ¢alismadaki 6rnekleme bakildiginda calisan kisi sayis1 349 iken ¢alismayan
kisi sayis1 137 kisidir. Aym1 zamanda calisan kisilere bakildiginda 44 kisi de yar
zamanli calismaktadir. Calismaya katilan bireylerin hangi alanda ¢alistiklar: veya is

yiikiinlin bilinmemesi gibi sebepler arastirmanin sonuclarini etkilemis olabilir.
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Caligsma siirelerine bakildiginda heniiz is yagsaminda yeni deneyim kazanan kisiler is
ve Ozel hayatlan ile ilgili dengeyi ayarlamakta zorlaniyor olabilir. Bu dengeyi
saglamakta zorlanan bir kisinin de erteleme davranisi gostermesi olasi bir durumdur.
Benzer sekilde heniiz is hayatinda yeni deneyimler kazanan kisi acemi oldugu i¢in 6z-
kontrol diizeyi ile stresle basa ¢ikma diizeyi daha deneyimli olanlardan diisiik olabilir.
Is hayatinda belli bir siiredir calisarak deneyim kazanan bir kisi, is ve dzel hayatindaki
dengeyi daha saglikli olusturabilir ve stresli durumlarla bas edebilme becerisi
sayesinde olaylara karsi tepkisini daha kontrollii bir sekilde verebilmesine etki
edebilir. Sonug olarak ¢alismanin bugulari, ¢alisma siiresi heniiz yeni olan bireylerin
is yasamina olan uyuma ve baskiya karsilik deneyimlerinin kisitli olmasi sebebiyle
erteleme ve Oz-kontrol becerileri olumsuz anlamda etkilenebildigi seklinde

yorumlanabilir.

65



SONUC VE ONERILER

Bu aragtirmada ertelemenin yordayicilar1 olarak 6z-kontrol ile stresle basa
¢ikma diizeyinin iliskisi incelenmistir. Ayrica erteleme, 6z-kontrol ve stresle basa
cikma diizeylerinin gesitli sosyo-demografik degiskenler agisindan anlamli bir fark
olusturup olusturmadig1 incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda elde edilen

bulgular su sekildedir:

Erteleme ile 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma degiskenleri arasinda negatif
yonde anlamli bir iliski bulunmus; bunun neticesinde de uygulanan analizler
dogrultusunda 6z-kontrol ile stresle basa ¢ikmanin erteleme iizerinde yordayici bir

etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Demografik degiskenler agisindan bakildiginda;

Cinsiyet  degiskenine  gore  erteleme ve  Oz-kontrol  diizeyi
farklilasmamaktayken; stresle basa ¢ikma diizeyi farklilasmakta olup kadinlarda daha

fazladir.

Cocuk sahibi olma degiskenine gore erteleme, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma
diizeyi farklilagmakta olup ¢ocuk sahibi olanlarin erteleme egilimi daha az; 6z-kontrol

ve stresle basa ¢ikma diizeyi ise daha fazladir.

Psikolojik/psikiyatrik destek alma degiskenine gore erteleme, 6z-kontrol ve
stresle baga ¢ikma diizeyi farklilasmakta olup destek alanlarin erteleme egilimi daha

fazla; 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma diizeyi ise daha azdir.

Kronik hastalik degiskenine gore erteleme, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma

diizeyi farklilagmamaktadir.
Yasa gore erteleme, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma diizeyi farklilagmakta

olup 18-25 yas araligindaki bireylerin erteleme egilimi 36-50 ve 51-80 yas araligindaki
bireylerden daha fazla, 26-35 yas araligindaki bireylerin erteleme egilimi 51-80 yas
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araligindaki bireylerden daha fazla; 36-50 ve 51-80 yas araligindaki bireylerin 6z-
kontrol diizeyleri 18-25 ve 26-35 yas araligindaki bireylerden daha fazla ve 51-80 yas
araligindaki bireylerin stresle basa ¢ikma diizeyi 26-35 yas araligindaki bireylerden
daha fazladir.

Medeni duruma gore erteleme, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma diizeyi
farklilasmakta olup evli bireylerin erteleme egilimi iliskisi olan ve olmayan

bireylerden daha az; 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma diizeyleri ise daha fazladir.

Egitim durumuna gore erteleme diizeyi farklilagmakta olup lisansiistii mezunu

bireylerin erteleme diizeyi lise ve Onlisans/lisans mezunu bireylerden daha fazladir.

Calisma durumuna gore erteleme, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma diizeyi

farklilagsmamaktadir.

Caligsma siiresine gore erteleme ve 6z-kontrol diizeyi farklilagmakta olup 15 y1l
ve lizeri ¢aligsanlarin erteleme diizeyi 0-5 ve 6-10 yil arasinda calisanlardan daha az;

0z-kontrol diizeyleri ise daha fazladir.

Calisma hayatindaki yonetsel duruma gore erteleme, 6z-kontrol ve stresle basa
¢ikma diizeyi farklilasmamaktir. Bu ¢alismadan edinilen bulgular dogrultusunda su

Oneriler verilebilir:

Erteleme davranisi, farkli yas gruplart arasinda farklilik gostermektedir Bu
nedenle, farkli yas gruplarindaki insanlarin 6z-kontrol ve stresle baga ¢ikma konularina
nasil yaklastig1 ve yas gruplar arasindaki farkliliklarin nedenlerinin incelenmesi, bu
alanda yapilacak arastirmalar igin Onerilebilir. Ek olarak yas degiskeni ile ilgili daha
kapsamli bir ¢calisma yapilarak ileri yas grubunu temsil eden kisi sayisin fazla olmasi
durumunda geng, orta ve yaslh bireylerin erteleme egilimleri i¢in daha saglikli bir

karsilastirma olanagi saglayacaktir.
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Erteleme davraniglart ayni zamanda is yasaminda da sikg¢a karsilasilan bir
sorundur ve 6z-kontrol ile stresle basa ¢ikma gibi konular, is performansini dogrudan
etkileyebilir. Bu nedenle, is yerindeki erteleme davranislar1 iizerine odaklanan
arastirmalar, bu konuda daha ayrintili bulgular elde etmek i¢in dnerilebilir. Bunun i¢in

is yagamini temsil eden erteleme egilimleri iizerine ¢alismalar yapilabilir.

Erteleme davraniglari, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma becerilerinin yani sira,
diger faktorler tarafindan da etkilenebilir. Bu nedenle, erteleme davranislarinin
yordayicilar {lizerine yapilan arastirmalar, bu konuda daha ayrintili bulgular elde

etmek i¢in Onerilebilir.

Kisilik ozellikleri, 6z-kontrol ve stresle basa ¢ikma becerilerinin yani sira,
erteleme davraniglari lizerinde de etkilidir. Bu nedenle, kisilik 6zellikleri ile erteleme
davraniglar1 arasindaki iliskinin daha detayli olarak incelenmesi, bu alanda yapilacak
arastirmalar i¢in Onerilebilir. Erteleme davranislari, kiiltiirel farkliliklarin da etkisi
altindadir. Bu nedenle, farkli kiiltiirlerde erteleme davraniglarinin nasil ele alindig1 ve
farkl kiiltiirlerin bu konudaki etkilerinin incelenmesi, bu alanda yapilacak arastirmalar

i¢in Onerilebilir.

Literatiirde 6z-kontrol ile ilgili calismalarin yetersiz oldugu goriilmektedir. Oz-
kontroliin nelerle iliskili oldugu ve hangi davranislar1 yordadigi ile ilgili daha kapsaml
calismalar yapilmasi Oz-kontroliin nasil gelistirilecegi ile de ilgili anlayis
kazandiracaktir Bununla birlikte stresle basa ¢ikma becerileri, insanlarin erteleme
davranisi ile basa ¢ikmalarina yardimci olabilir. Bu nedenle, stresle basa ¢ikma
becerileri egitimleri diizenlenerek, insanlarin stresle daha etkili bir sekilde basa

cikmalari saglanabilir

Uygulamacilar, bireylerin proaktif yaklasimlar gelistirmelerine yardimci
olabilirler. Bu yaklasimlar, bireylerin erteleme davranigini azaltmalarina ve daha
tiretken olmalaria yardimci olabilir. Bireyler i¢in zaman yonetimi teknikleri, hedef

belirleme ve planlama becerileri gibi proaktif yaklagimlar onerilebilir.
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Kisinin erteleme davranisini nerede ve hangi alanlarda gosterdigini belirlemek
icin daha kapsamli Olcekler gelistirilmesi erteleme davranisini anlayabilmek igin

anlayis kazandiracaktir.

Sosyo-demografik degiskenler agisindan erteleme, 6z-kontrol ve stresle basa
¢ikma diizeylerinin incelenmesi hedeflendigi takdirde bu sosyo-demografik
degiskenlerin daha spesifik hale getirilmesi ve detaylandirilmasi ilgili degiskenler

hakkinda daha fazla yorum yapilmasini saglayacaktir.
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EKLER

Ek-1. Demografik Bilgi Formu

Cinsiyet: () Kadin () Erkek

Yas: ..... (Sayiyla belirtiniz)

Medeni Durumunuz nedir?

() Bekar: iligkisi yok, bosanmis, dul
() Bekar: iligkisi var, nisanl1, flort

() Evii

Egitim Diizeyiniz nedir?
() ilkokul/ Ortaokul

() Lise

() Onlisans/Lisans

() Lisanstistii

Cocugunuz var mi?
() Evet
() Hayrr

Calisryor musunuz?

() Calistyorum, bu soru beni
ilgilendirmiyor

() Evet

() Hayir

Cahsiyorsaniz ne kadar siiredir
calisiyorsunuz?

() Calismiyorum, bu soru beni
ilgilendirmiyor

()0-5y1l

() 6-10 yil

()11-15 yul

() 15 y1l ve iizeri

Calistyorsaniz yonetsel goreviniz var
mi?

() Calistyorum, bu soru beni
ilgilendirmiyor

() Evet

() Hayir

Daha once herhangi bir konuda
psikolojik/psikiyatrik destek aldimiz
my/ aliyor musunuz?

() Hayir

() Evet

Kronik bir hastahginiz var mm?

() Hayir
() Evet
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Ek-2. Genel Erteleme Egilimi Olgegi (GEEO)

Insanlar asagidaki ifadeleri kullanarak kendilerini tanimlarlar. Her bir ifadenin sizi ne
kadar tanimladigini asagidaki 5°1i dereceyi kullanarak (X) belirtiniz.

1- Hi¢ uymuyor, 2- Kismen uymuyor, 3- Ne uyuyor ne uymuyor, 4- Kismen uyuyor,

5- Tamamiyla uyuyor

Yapmam gereken isleri teslim tarihinin hemen 6ncesine kadar yapmam.

Sabah uyanma zamani geldiginde hemen yataktan kalkarim.

Bir mektubu yazdiktan sonra onu géndermeden 6nce giinlerce bekletirim.

Yapmam gereken telefon goriismelerini zamaninda yaparim.

Sadece oturup yapmak disinda higbir sey gerektirmeyen isleri bile
giinlerce bekletirim.

Yapmak zorunda oldugum isleri genellikle ertelerim.

Gorevlerimi zamaninda tamamlamak icin genellikle aceleyle bitirmek
zorunda kalirim.

Bir isi (6dev/galigma) teslim tarihine yetistirmem gerektiginde, genellikle
baska seyler yaparak zamanimi bosa harcarim.

Randevularim i¢in evden erken ¢ikmayi tercih ederim.

Genellikle bir gorev bana verildikten hemen sonra onu yapmaya
baslarim.

Genellikle bir isi ayrilan zamandan daha sonra bitiririm.

Bana oyle geliyor ki, genelde yilbasi ya da dogum giinli hediyesi
aligverislerimi son dakikada yapiyorum.

Genellikle temel ihtiyaclari bile son dakikada satin alirim.

Siirekli olarak “yarin yapacagimi” derim.

Genellikle aksam oturup dinlenmeden 6nce, yapmak zorunda oldugum
biitiin isleri bitiririm.
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Ek-3. Kisa Oz-Kontrol Olgegi

1’ den 5’e kadar olan seceneklerden sizi en iyi tanimlayan sikki seciniz. Liitfen her
soruyu cevaplaymiz. Derecelendirme: 1- Tamamen Yanlis 2- Olduk¢a Yanls 3-

Kararsizim 4- Olduk¢a Uygun 5- Tamamen Uygun

Insanlarm  beni  kétiiliige  yonlendirmesine karst  koymada

basariltyimdir

Koti aliskanliklarimi terk etmekte zorlanirim.

Tembel biriyim.

Uygun olmayan seyler sdylerim

Eglenceli olmalari durumunda benim ig¢in kotii olan bazi seyleri

yaparim.

Benim igin kotii olan seyleri redderim.

Daha fazla 6z-disipline sahip olmayi isterdim.

Insanlar giiclii bir 6z-disipline sahip oldugumu ifade ederler.

Zevkli ve eglenceli seyler, yapacagim isten beni alikoyar.

Konsantrasyon sorunum var

Uzun vadeli amaglarima ulagsmak i¢in verimli bigimde ¢alisabilirim.

Bazen yanlis oldugunu bilsem de bazi seyleri yapmaktan kendimi

alamam.

Siklikla biitlin secenekler {izerinde diisiinmeden hareket ederim.
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Ek-4. Stresle Basa Cikma Olgegi

Asagidaki ifadelerden size en uygun olanini isaretleyiniz 1- Hi¢ uygun degil, 2-

Kismen uygun degil, 3- Kararsizim, 4- Kismen uygun, 5- Tamamen uygun

Dikkatimi sorundan uzaklastirmaya ¢aba gdsteririm.

Biitiin olas1 ¢6ztimleri aklimdan gegiririm

Olabildigince bu konu/durumdan uzak durmaya ¢abalarim

Sikintilarimi paylasacak birini ararim

Kendimi gii¢lii hissetmeye ¢abalarim

Sikintilarimi ¢ézerken benzer durumlarin ortaya ¢ikmamast igin de
tedbirler alirim

Kendime 6diiller vaad ederek miicadele giicii toplarim

Problemin benim giiclimle ¢oziilebilecek yonlerini bulmaya ¢alisirim

Bu durumun istesinden gelebilecegime iliskin kendi kendimi
inandirmaya caligirim

Sikintilarimi ¢evremdeki insanlardan gizlemeye calisirim

Sikintili oldugumda, kendimi iyi hissettirecek hayaller kurarim

Problemin nedenlerini bulmaya galigirim

Fikirlerine giivendigim kisilere danigirim

Dini inanglarimdan gii¢ alirim

Sorunun ¢dziimiiyle baglantili adaklar adarim

Yapabileceklerimi en kolaydan zora dogru siralayarak, sikintilarimi
¢ozmeye ¢aligirim

Sikintilarimi i¢imde tutar, kimseye anlatmam

Dostlarimla dertlesirim

Sikintili bir durumla karsilastifimda “beterin beteri var” deyip teselli
bulurum

Yalniz kalmay1 yeglerim

Kitap okuma, tv-sinema izleme, ev isi-spor yapma gibi ugraslara
yonelirim

Beni rahatsiz eden konuyu aklima hi¢ getirmemeye calisirim

Sikintilarimi giivendigim kisilere anlatarak i¢imi bosaltirim
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Ek-5. Etik Kurul Onay1

SOSYAL VE BESERI BILIMLER ICIN YAYIN ETiGi KURULU

Say1 :E-45778635-050.99-84504 05.12.2022
Konu :Feyzan Feyzioglu'nun "Ertelemenin

Yordayicilar1 Olarak Oz Kontrol ve

Stresle Basa Cikmanimn Incelenmesi"

Baslikli Tezinin Etik Kurul Onay Yazisi

REKTORLUK MAKAMINA

Ilgi : Lisansistii Egitim Enstitiisit Miidiirliigii, 05.12.2022 Tarihli ve 74966756- - 280 Sayili
Yazi,

Beykent Universitesi 2120039016 numarali Klinik Psikoloji yiiksek lisans ogrencisi Feyzan
Feyzioglu'nun Lisansiistii Egitim Enstitiisti Miidiirligi'nden gelen "Ertelemenin Yordayicilar1 Olarak Oz
Kontrol ve Stresle Basa Cikmanin incelenmesi" bashkl yiiksek lisans tezinin 29.11.22 tarihli Sosyal ve
Beseri Bilimler igin Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu toplantisinda etik a¢idan uygun olduguna
karar verilmis ve ekte onay yazisi sunulmustur.

Geregini saygilarimla arz ederim.

Prof.Dr. Akile Reside GURSOY

SATIROGLU
Baskan
Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmstur.
Belge Dogrulama Kodu :BS93CM9V4Z Pin Kodu :38082 Belge Takip Adresi : https:/turkiye.gov.tr/ebd?eK=5700&eD=BS93CM9V4Z&eS=84504
Adres:Beykent Universitesi Ayazaga-Maslak Yerleskesi Ayazaga Mah. Hadimkoru Yolu Cad. No: 19 Bilgi i¢in: Akile Reside Giirsoy
Sariyer/Istanbul Satiroglu
Telefon:444 1997 Faks:(0 212) 289 64 90 Unvani: Bagkan

e-Posta:info@beykent.edu.tr Web:www.beykent.edu.tr
Kep Adresi:beykentunv@hs01.kep.tr
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