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Bu arastirma, {iniversite 6grencilerinin erteleme davranisi ve akilcit olmayan
inanglar ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla
yapilmistir. Arastirmaya Dogu Akdeniz Universitesinde farkli fakiiltelerde lisans
egitimi goren 250’si kadin, 177’si erkek toplam 427 {iniversite 6grencisi katilmistir.

Veri toplama araci olarak dgrencilerin erteleme egilimlerini 6lgmek amaciyla
Erteleme Egilimleri Olgegi, grencilerin akilci olmayan inang diizeylerini belirlemek
icin Kisaltilmis Genel Tutum ve Inang Olgegi, 6grencilerin bilingli farkindalik
diizeyini belirlemek amaciyla da Bilingli Farkindalik Olgegi ve Ogrencilerin
demografik bilgilerini toplamak i¢in arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi
formu kullanilmistir.

Veriler SPSS 24°’te analiz edilmistir. Bilingli farkindalik diizeyi, erteleme
davranis1 ve akilcr olmayan inanglarin diizeylerinin belirlenmesi amaciyla betimsel
analizler yapilmistir. Bagimsiz degiskenlerden cinsiyet acisindan yapilan tiim
karsilagtirmalarda bagimsiz 6rnekler t-testi ile fakiilte, sinif diizeyi, not ortalamasi,
algilanan zaman yonetimi, algilanan miitkemmeliyet¢ilik ve algilanan kaygi diizeyine
gore tiim karsilastirmalarda tek yonlii Anova testiyle karsilastirmalar yapilmistir.
Anova testi karsilagtirmalarda anlamli farkliliklarin gorildiigii durumlarda, varyans
homojenligi kriteri saglanmasi ve gruplardaki katilimci sayilarinin esit olmamasi
dikkate alindiginda LSD testi ile ikili karsilastirmalar yapilarak Post-hoc analizleri
gerceklestirilmistir. Universite dgrencilerinin erteleme davranislari ile akilc1 olmayan
inanglar1 aras1 iligkiler, erteleme davraniglar1 ile bilingli farkindalik diizeyleri
arasindaki iligkiler yani sira akilci olmayan inanglar ile bilingli farkindaliklari

arasindaki iligkilerin belirlenmesi amaciyla pearson korelasyon analizleri yapilmstir.



Universite 6grencilerinin erteleme davrams diizeyleri orta diizeyin ¢ok az
tizerinde, akilc1 olmayan inang diizeyleri orta diizeyde, bilingli farkindalik diizeyleri
ise orta diizeyin iizerinde oldugu bulgulanmistir. Universite dgrencilerinde erteleme
davranisi ile akilc1 olmayan inanglar arasinda pozitif ve orta diizeye ¢ok yakin, akilc
olmayan inanglar ile bilingli farkindalik arasinda ters yonde zayif, erteleme
davraniglari ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda orta diizeyde, negatif anlamli bir
iliski saptanmaigtir.

Elde edilen bulgular, yapilan arastirmalarla birlikte tartisilmis ve

arastirmacilara ve ruh sagligi calisanlarina yonelik onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Universite Ogrencileri, Erteleme, Akilct Olmayan Inanclar,

Akiler Inanglar, Bilingli Farkindalik



ABSTRACT

This study was conducted to examine the relationship between procrastination
behavior, irrational beliefs and mindfulness levels of university students. A total of
427 university students (250 female and 177 male) studying undergraduate education
in different faculties at Eastern Mediterranean University (EMU) participated in the
study.

As data collection tools, the Procrastination Tendencies Scale was used to
measure students' procrastination tendencies, the Abbreviated General Attitude and
Belief Scale was used to determine students' irrational belief levels, the Mindfulness
Scale was used to determine students' mindfulness levels, and the personal information
form developed by the researcher was used to collect demographic information of the
students.

The data were analyzed in SPSS 24. Descriptive analyses were conducted to
determine the levels of mindfulness, procrastination behavior and irrational beliefs.
Independent samples t-test was used for all comparisons in terms of gender and one-
way Anova test was used for all comparisons according to faculty, grade level, grade
point average, perceived time management, perceived perfectionism and perceived
anxiety level. In cases where significant differences were observed in the Anova test
comparisons, post-hoc analyses were performed by making pairwise comparisons with
the LSD test, taking into account the homogeneity of variance criteria and the unequal
number of participants in the groups. Pearson correlation analyses were conducted to
determine the relationships between university students' procrastination behaviors and
irrational beliefs, the relationships between procrastination behaviors and mindfulness

levels, as well as the relationships between irrational beliefs and mindfulness.



It was found that procrastination behavior levels of university students were
slightly above the middle level, irrational belief levels were at the middle level, and
mindfulness levels were above the middle level. There was a positive and very close
to medium level relationship between procrastination behavior and irrational beliefs,
a weak relationship between irrational beliefs and mindfulness in the opposite
direction, and a medium level, negative significant relationship between
procrastination behavior and mindfulness levels in university students.

The findings were discussed together with the researches and suggestions were

made for researchers and mental health workers.

Anahtar Kelimeler: University Students, Procrastination, Irrational Belief, Rational

Belief, Mindfulness
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TESEKKUR

Lisans ve yiiksek lisans siirecinde her tiirlii emegini ve destegini eksik etmeyen,
iyi kotii her animda yanimda hissettigim, mesleki kariyerime beni cesaretlendirip
yoluma 151k tutan, sabrinit ve anlayisim1 eksik etmeyen degerli akil hocam ve tez
danismanim Dog. Dr. Yeliz Akintug’a sevgi ve tesekkiirlerimi sunarim.

Bugiinkii mesleki bilgimde ve konumumda bulunmamda bilgisini, emegi eksik
etmeyen ve desteklerini her zaman hissettigim, beni meslektaslar1 olarak géren degerli
lisans ve lisansiistii hocalarima saygi ve tesekkiirlerimi sunarim.

Hayatimin her alaninda desteklerini ve sevgilerini eksik etmeyen, her
hayalimde yanimda olan ve beni maddi manevi destekleyen canim annem Tiirkan
Karadal’a ve babam Selehattin Karadal’a, sevgilerini her zaman hissettigim canim
kardeslerim Baran Karadal’a ve Kivang Karadal’a sonsuz sevgi ve tesekkiirlerimi
sunarim.

Iyi veya kétii her animda yanimda olan destegini bir an olsun esirgemeyen, her
diistiiglimde yeniden ayaga kaldiran ve bana motivasyon veren yol arkadagim sevgili
Mert Korkmaz’a sonsuz sevgi ve tesekkiirlerimi sunarim. Son olarak hayatimin her
aninda sevgi ve desteklerini eksik etmeyen isimlerini sayamadigim canim

arkadaglarim ve dostlarimin hepsine tesekkiirlerimi sunarim.

vii



ICINDEKILER

OZ oottt iii
ABSTRACT ettt b e b e b e sre e ne e v
TESEKKUR ...ttt ettt ettt n sttt en sttt en st ses s, vii
KISALTMALAR ..ottt ettt eanbe e sneas XVi
TABLO LISTEST ...ttt xvii
SEKIL LISTESI ..ottt es ettt en st n st XX
L GIRIS ottt ettt ettt ettt et 1
1.1 Problem DUIUMU ......oviiiiiicce e 1
1.2 Arastirmanin ONEmMi .......ccevevvcereeieieeieeeie e en et en et 8
1.3 AratirmManin ATNACT ........eeeiureaiiieaiiieesieeeasireestr e sbe e e sbe e et e e e ssbe e s saneessnreesnneeeanes 9
1.4 Problem CUMIEST ......coviiieeiiieiiie sttt sttt s siee s 10
1.5 AL PrOBIEMIEE ... 10
1.6 SINITTIKIAT . ...t 11
1.7 SaYULLAT oo 11

2 KURAMSAL VE KAVRAMSAL CERCEVE ....coooiiiiiii e 12
2.1 ERTELEME DAVRANISI .....oooiiiiii e 12
2.1.1 Erteleme Davraniginin Tarihsel KOKeni ..........cccovvviiiiiniiiniiiic i 12
2.1.2 Erteleme Davraniginin Tanimlart..........ccccocoeeviiiiiiiinieniie e 13
2.1.3 Erteleme Davranisinin Nedenleri.........ccocovvieiiiiiiiiiiiiie e 14
2.1.4 Erteleme Davranisinin Boyutlart ... 15
2.1.4.1 Biligsel BOYUU .....ooiviiiiiiiicic e 16

2.1.4.2 Davranigsal BOYULU ......c.cocviiiiiiiiiiii e 16

2.1.4.3 Duyussal BOYUTU ......oooiiiiiiiiieeeee e 17



2.0.5 Ertelemenin TUILEIL ceue e oottt et e e e e e e e e e e e e e eeaes 17

2.1.6 Erteleme DONGUST. .....vveviieiiiieiiiiesiieise e 20
2.1.7 Ertelemenin SONUGIATT.......cciviiiiiiiiiie it 24
2.1.8 Ertelemenin Kuramsal Agiklamalart ..........ccocoveviiiiienieiiicnicecsecce 26
2.1.8.1 Psikianalitik ve Psikodinamik Kuram..........c.cccccccvinvininincnnnnn, 26
2.1.8.2 Davranigct KUuram ...........coceiiiiiiiiiiiiiiceiee e 29
2.1.8.3 Biligsel ve Biligsel Davranig¢t Kuram .........ccccoveiiiiiiiiiininnne, 31
2.1.8.4 Zaman YoOnetimi Kurami .......ccocceevveiiiiniiniienie e 33

2.2 AKILCI OLMAYAN INANCLAR ......cooooeeiesieeeeceee e, 34
2.2.1 Biligsel DavraniSer Terapi........ccueivuiereriiiiiiiesiiesiee et 34
2.2.1.1 Aaron T. Beck’in Biligsel Terapi Modeli...........coovrveiiiiinnnnnnn 35
2.2.1.1.1 Otomatik Distinceler.........cccooveieiiiniiiiiieseeee e 37

2.2.1.1.2 Ara INanglar ........cccceeueueeeueuceeeeieeeeeee e, 38

2.2.1.1.3 Temel Inanglar ..........ccceueueecueuceeececieeeeeee e, 39

2.2.1.1.4 Biligsel Carpitmalar ...........occeevviieiiiieniiieecee s 40

2.2.1.2 Albert Ellis’in Akile1 Duygusal Davranisci Terapi Modeli .......... 42
2.2.1.2.1 Akilci (Rasyonel) Inanglar.............ccoceveverricecrirerennnnne, 44

2.2.1.2.2 Akilci Olmayan Inanglar.............ccccoevueveviiiccecrereennnne, 48

2.2.1.2.3 ABC-DE MOGEli .....ocuiviiiiiiiiiieieeece e 52

2.3 BILINCLI FARKINDALIK (MINDFULNESS)....cccecevivieeietieeeceeeeneeeen, 56
2.3.1 Bilingli Farkindaligin Tarihsel Geligimi .........ccccooviiiiieiiiiiieiiiiiesiceee 56
2.3.2 Bilingli Farkindalik Kavrami.........ccccocvieiiiiiniiesiiicie s 59
2.3.3 Bilingli Farkindaligin Temel Adimlart ..........cccocvviiiiiiiiiiiiiicie 61
2.3.3. 1 DIKKAL......eeeueeiiieitieie e 62
2.3.3.2 NIYBL ..t 62



2.3.3.3 TULUM .. 63

2.3.4 Bilingli Farkindalik Tutumlart ..........ccoooiiiiiiiiiiinieeeeeee e 63
2.3.4.1 Yargiamama.........ccooceeiiiiiiiiinieie e 63
2.3.4.2 SADIT .ot 64
2.3.4.3 Baslangi¢ (Acemi) ZiNNi ........cocueeieiiiiiiiiinieeiee e 65
2.3.4.4 GUVEI ...ttt 65
2.3.4.5 Cabalamama...........cceeiiiiiieniieiiee e 65
2.3.4.6 KaDUL ....oovieie et 66
2.3.4.7 BIraKImMa ......oooiiiiiiiic e 66

2.3.5 Bilingli Farkindaligin Kuramsal Temelleri..........c.ccooovviiiiiniiiinciice 67
2.3.5.1 Psikanaliz/ Psikodinamik Kuram ............cccocueviininenninnncnnnn, 67
2.3.5.2 Hiimanistik KUuram ...........cccooveiiiiiniiiniiiic e 68
2.3.5.3 Varolugeu KUram .........cccooieiiiiiieniiiiie e 68
2.3.5.4 Gestalt KUTamI ....ccovviiiiiiiiiiiecie e 69
2.3.5.5 Biligsel DavraniSct Terapi ......c.ccocveerieiiiiiiiiiie i 69

2.3.6 Bilingli Farkindalik Temelli Uygulamalar...............cocooiiniiniiicicine 70

2.3.6.1 Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi (Mindfulness Based
Stress Reduction- MBSR) ......cooiiiiiiiiieiesiseseeeee e 71
2.3.6.2 Mindfulness Temelli Biligsel Terapi (Mindfulness Based Cognitive
Therapy- MBCT) ..ot 71

2.3.6.3 Diyalektik Davranis Terapi (Dialectical Behavior Therapy- DBT)

2.3.6.4 Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment
THEIAPY- ACT) it 73

2.4. BELIREN YETISKINLIK DONEMI .......coooiiiiiceeeeeee e, 73



2.5. ILGILI ARASTIRMALAR .........c.cooitiiiieiecteeeteeeeeeee e, 75

2.5.1 Ertelemeyle T1gili Arastirmalar.............ccccoveeveveverieererieeeseere e, 75
2.5.1.1 Ertelemeyle ilgili Yurt I¢inde Yapilmis Arastirmalar .................. 75
2.5.1.2 Ertelemeyle ilgili Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar................ 80

2.5.2 Akiler Olmayan Inanglarla ilgili Arastirmalar............c.coceveveveinicverennennnne, 85

2.5.2.1 Akilc1 Olmayan Inanglarla ilgili Yurt iginde Yapilmis Arastirmalar

ATASHIMALAT. ..o 90
2.5.3 Bilingli Farkindalikla [1gili Arastirmalar...........ccceceveveveeeereverecnreeeesennen, 94
2.5.3.1 Bilingli Farkindalikla ilgili Yurt i¢inde Yapilmis Arastirmalar ... 94

2.4.3.2 Bilingli Farkindalikla ilgili Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar. 99

B YONTEM ...ttt 104
3.1 Arastirmanin MOl .......oooiviiiiiieiii s 104
3.2 Evren ve OrneKIEM .........cccviviiiiiiieiciiiieceeiee e 104
3.3 Veri Toplama ATaclari..........ccoovviiiiiiiiiieecreee e 107

3.3.1 Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO).......c.cccovoiviviveriiieiceieeeeeciee e, 107
3.3.2 Erteleme EZilimleri OICeZi ......cccvvirivereriiiirireieriiieeeeieieeses e, 108
3.3.3 Kisaltilmis Genel Tutum ve Inang Olgegi (KGTIO) ...cccvvvvcecvcrernnene, 109
3.3.4 Kisisel Bilgi FOrmu........ccccoooiiiiiiiiiiii 110
3.4 Verilerin TOplanmasi..........cooiiiiiiiiiiciie s 110
35 VEIT ANANIZI .o 111

A BULGULAR ...t 113
4.1 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davranist Diizeyleri ............ccccevevnnnne, 113
4.2 Universite Ogrencilerinin Akilc1 Olmayan Inang Diizeyleri............ccoevenene. 114

Xi



4.3 Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Diizeyleri.............cocevevnnnnne, 116
4.4 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davranisi, Akilc1 Olmayan Inang Diizeyleri
ve Bilingli Farkindalik Diizeyleri Bagimsiz Degiskenler Baglaminda
KarglagtiriImaST......eeeiieieccie e 116
4.4.1 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davranisinin Bagimsiz Degiskenler
Agisindan Karstlagtirilmast.........coouiiiiiiiiiiiiiicc e 117
44.1.1 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davranis1 Diizeylerinin
Cinsiyete Gore Kargilastirtlmast .........coceeiveeniniiiiiis e 117

44.1.2 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davranis1 Diizeylerinin
Fakiiltelere Gore Karstlagtirtlmast ..........cocoeeveiiiiriiiiiienieece e 117

4.4.1.3 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davranisi Diizeylerinin Siif
Diizeyine GOre Karsilagtirtlmast.......coooueeieeieiiiin i 118

4.4.1.4 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davramis1 Diizeylerinin Not
Ortalamalarina Gore Karsilastirtlmast .........cccoceeviiiiieiiic e, 118

4.4.1.5 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davranisi Diizeylerinin Zaman
Yonetimine Gore Karsilastirtlmast ........occoeviiiiiiiiii e 119

4.4.1.6 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davramis1 Diizeylerinin
Algilanan Miikemmeliyetcilige Gore Karsilastirilmast ... 121

4.4.1.7 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davranmisi Diizeylerinin
Algilanan Kaygi Diizeylerine Gore Karsilastirtlmast .........coccoocveiiinnne. 122

4.4.2 Universite Ogrencilerinin Akilct Olmayan Inang Diizeylerinin Bagimsiz
Degiskenler A¢isindan Karsilagtirilmast ........coocveiiiiiiiiiiiiiesiccccee 123
4.4.2.1 Universite Ogrencilerinin Akilct Olmayan Inang Diizeylerinin

Cinsiyete Gore Kargilastirtlmast .........coceveeiiiniiiiiciiee e 123

Xii



4.4.2.2 Universite Ogrencilerinin Akilct Olmayan Inang Diizeylerinin
Fakiiltelere Gore Karstlagtirtlmast ..........cocoeevieiiiniiiiiiniie e 124
4.4.2.3 Universite Ogrencilerinin Akilc1 Olmayan Inang Diizeylerinin Sinif
Diizeyine GOre Karsilagtirtlmast.........coceeiieiiiiiiiiiiiiee e 126
4.4.2.4 Universite Ogrencilerinin Akilci Olmayan Inang Diizeylerinin Not
Ortalamasina Gore Karstlagtirtlmasi .........c.coooeviiiiiiiinniciiicnec e 127
4.4.2.5 Universite Ogrencilerinin Akilet Olmayan Inang Diizeylerinin
Zaman Yonetimine Gore Karstlagtirtlmast .........covevvviiiieiiiniiciieennnn 129
4.4.2.6 Universite Ogrencilerinin Akilc1 Olmayan Inanglarnin Algilanan
Miikemmeliyetcilige Gore Kargilastirtlmast ........ccoooceevviiieeiieiieninenne, 133
4.4.2.7 Universite Ogrencilerinin Akilet Olmayan Inang Diizeylerinin
Algilanan Kaygiya Gore Kargilagtirtlmast ..........ccooovevereeiniicicnicien, 136
4.4.3 Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Bagimsiz
Degiskenler Acisindan Kargilagtirtlmast .........coocveeiiiiiniiiiiiie e 139
4.4.3.1 Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Diizeylerinin
Cinsiyete Gore Karsilastirtlmast ..........ocoveviiiiiiiiiii e 139
4.4.3.2 Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Diizeylerinin
Fakiiltelere Gore Kargilagtirtlmast ..........cccoeviiiiiiiiiiiie e 140
4.4.3.3 Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Sinif
Diizeylerine Gore Karsilagtirtlmasi..........ccccoooveiiiiiiiiiiniicic e 140
4.4.3.4 Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Not
Ortalamasina Gore Karsilagtirtlmasi..........coovevieeeiiieniiie e 141
4.4.3.5 Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Zaman

Yonetimine Gore Karsilastirtlmast ........oceveviveiiiiniiiie e 141

Xiii



4.4.3.6 Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Diizeylerinin
Algilanan Miikkemmeliyetcilige Gore Karsilagtirilmast .........cccocceevenee. 143

4.4.3.7 Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Diizeylerinin
Algilanan Kaygi Diizeyine Gore Karsilastirilmast .........ccooovevvivinnennne 144

4.5. Universite Ogrencilerinde Erteleme Davranisinin ve Akilci Olmayan Inanglar
ile Bilingli Farkindalik Diizeyleri Arasimdaki fliskiler..........c.cccoovvreverivrcerenennn. 145
4.5.1 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davranislar1 Ile Akilet Olmayan
Inanglart Arast IHSKIIET .......ovvueveviveieeeeieees e eeeee et 145
4.5.2 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davranislari Ile Bilingli Farkindalik
Diizeyleri Arast ISKIler.........ccoovvivevieeieiceeiieeie e 146
4.5.3 Universite Ogrencilerinin Akilc1 Olmayan Inanglari ile Bilingli Farkindalik
Diizeyleri Arast ISKIler..........coocvviviviieeiiiceeieere et 147

5 TARTISMA VE YORUM ....ooiiiiiiiiitiiieie ittt 149
5.1 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davramis Diizeyine ve Erteleme
Davranisimin - Bagimsiz Degiskenlere Gore Incelenmesine iliskin Bulgularm
TATTISTIMAST ... 149
5.2 Universite Ogrencilerinin Akile1 Olmayan Inang Diizeyine ve Akilci olmayan
Inanglarin  Bagimsiz Degiskenlere Gore Incelenmesine iliskin  Bulgularin
I 5 1S3 1 0 B 1S RSP STPRR 158
5.3 Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindalik Diizeyine ve Bilingli Farkindalik
Diizeyinin Bagimsiz Degiskenlere Gore Incelenmesine Iliskin  Bulgularin
TATTISTIMAST ...ttt e e e e e e e e e e e rraeanes 167
5.4 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davramslar ile Akiler Olmayan inanglar

Diizeyleri Arasindaki Iliskinin TartiSImast .........cccoveveuevererereceeeerereeceee e, 175

Xiv



5.5 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davranist ile Bilingli Farkindalik Diizeyleri
Arasindaki Tliskinin TartISImMAas ..........ceuevevererereerieeeeeee e ee e es s en e, 178
5.6 Universite Ogrencilerinin Akiler Olmayan Inanglar ile Bilingli Farkindalik
Diizeyleri Arasindaki [liskinin TartiSIImast .........c.coeveveeeverereeeceresereeeeeeseneeen, 179

5.7 Universite Ogrencilerinde Erteleme Davranisinin ve Akiler Olmayan inanglar

ile Bilingli Farkindalik Diizeyleri Arasindaki iliskilerin Tartisilmast.................. 181

6 SONUCLAR VE ONERILER .......cceosviviiteieieieeeccee et 183
0.1 SONUGLAT ...t 183
0.2 OMNCTIICT .....vvececvievee ettt en sttt en s et et esen et tesanes 188
6.2.1 Arastirmacilara ONETiler ..........oovvevvcueueieieeeeeee e, 188
6.2.2 Rehber ve Psikolojik Danismanlara, Psikologlara Oneriler .................... 189
KAYNAKCA ..ottt sttt nte e e s e steeseeareenteanteeneenneas 190
o S T SRS 222
Ek 1: Katilime1 Bilgilendirme FOrmu ... 222
Ek 2: Aydinlatilmis Onam..........cccooiiiiiiiiiiiiie e 224
Ek 3: Kisisel Bilgi FOrMU........cccooiiiiiiiiiiieicseeee e 225
Ek 4: Bilingli Farkindalik OICeSi .........c.cvoveveveveeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 227
Ek 5: Erteleme EZIlmi OICEET ....cvcvvvviviviriiiiecieiereieieeee e 229
Ek 6: Kisaltilmis Genel Tutum ve Inang Olgegi .........ccovvevevvvvcrereieiereeceeeiee, 230
Ek 7: Bilingli Farkindalik Olgegi 1zni........ccccovoviveveiiiciieeceeecce e 233
Ek 8: Erteleme EZilimi Olgegi IZni .......cocvvvevevireiicreeescee e, 234
Ek 9: Kisaltilmis Genel Tutum ve Inang OIgegi .......cccvvvvevvvevceeereierecceeeeee, 235

XV



ACT
ADDT
BDT
BIFO
BT
DAU
DBT
DT
KGTIO
MBCT
MBSR

TDK

KISALTMALAR

Kabul ve Kararlilik Terapisi

Akilc1 Duygusal Davranis¢t Terapi
Bilissel Davranis¢t Terapi

Bilingli Farkindalik Ol¢egi

Biligsel Terapi

Dogu Akdeniz Universitesi

Diyalektik Davranis Terapi

Davranisci Terapi

Kisaltilmis Genel Tutum ve Inang Olgegi
Mindfulness Temelli Biligsel Terapi
Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi

Tirk Dil Kurumu

XVi



TABLO LISTESI

Tablo 2.1: Alternatif inanglar ve ilgili duygusal ve davranigsal sonuglar.................. 95

Tablo 3.1: Arastirmanin 6rneklemini olusturan tiniversite dgrencilerinin tanimlayict

OZEIIIKIOTT. ...ttt ettt e e sae e 105
Tablo 4.1: Universite grencilerinin erteleme davranisi diizeyleri..........ccooevneeee.. 113
Tablo 4.2: Universite 6grencilerinin akilci olmayan inang diizeyleri...................... 114
Tablo 4.3: Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ...........c..o.......... 116

Tablo 4.4: Universite dgrencilerinin erteleme davranisi diizeylerinin cinsiyete gére t-
teSt ANAlIZI SOMUGIAIT......iiiviiiii i 117
Tablo 4.5: Universite 6grencilerinin erteleme davranisi diizeylerinin fakiiltelere gore
Tek Yonlii Anova analizi SONUGIATT ........eeveiiiiiiiiiiii e 117
Tablo 4.6: Universite dgrencilerinin erteleme davranisi diizeylerinin simf diizeyine
gore Tek Yonlii Anova analizi SONUGIATT .......eveiviiiiiieiiiiiesiee e 118
Tablo 4.7:  Universite ogrencilerinin  erteleme davranisi  diizeylerinin  not
ortalamalarina gore tek yonlii Anova analizi sonuglart.........cccoecveeeiieeiiiieiiieeninens 119
Tablo 4.8: Universite Ogrencilerinin erteleme davranis1 diizeylerinin zaman
yonetimine gore tek yonlii Anova analizi SonuGlart.........ccceeveeeiiiieiiiie e, 119
Tablo 4.9: Universite Ogrencilerinin erteleme davrams1 diizeylerinin algilanan
mitkemmeliyetcilige gore tek yonlii Anova analizi sonuglart........c..cceevivieniineennen. 121
Tablo 4.10: Universite 6grencilerinin erteleme davranisi diizeylerinin algilanan kaygi
diizeylerine gore tek yonlii Anova analizi sonuglart.........cccccevvieiiiiiiiiiiiieeinen 122
Tablo 4.11: Universite grencilerinin akilci olmayan inang diizeylerinin cinsiyete gore

t-test analizi SONUGIATT ......uvviiiiiiiiii s 123

Xvii



Tablo 4.12: Universite dgrencilerinin akilc1 olmayan inang diizeylerinin fakiiltelere
gore tek yonlii Anova analizi SONUGIATT........cccueiiiiiiiiiie e 124
Tablo 4.13: Universite dgrencilerinin akilc1 olmayan inang diizeylerinin sinif diizeyine
gore tek yonlii Anova analizi SONUGIATT........cccuiiiiiiiiiiie e 126
Tablo 4.14: Universite 6grencilerinin akilci olmayan inang diizeylerinin not
ortalamasina gore tek yonlii Anova analizi sonuglart ...........ccoeeeeviiiiiiniiiin e, 128
Tablo 4.15: Universite grencilerinin akilcr olmayan inang diizeylerinin zaman
yonetimine gore tek yonlii Anova analizi sonuglart..........ccoceeevieiiiiiiniieniee e, 130
Tablo 4.16: Universite dgrencilerinin  akilci  olmayan inanglarmin  algilanan
miikemmeliyetcilige gore tek yonlii Anova analizi sonuglart..........cccceeveeiiennnne 133
Tablo 4.17: Universite dgrencilerinin akilci olmayan inang diizeylerinin algilanan
kaygisina gore tek yonlii Anova analizi SONUGIArt .........ccccevviviiiiiiiiiienieeee e 136
Tablo 4.18: Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin cinsiyete gore t-
test aNaliZl SONUGIATT........ccuviiiiie e 139
Tablo 4.19: Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin fakiiltere gore
tek yonlii Anova analizi SONUGIATT.........cceiviiiiiiii e 140
Tablo 4.20: Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin siif diizeyine
gore tek yonlii Anova analizi SONUGIATT........ceieiiiiiiiiiiieiiii e 140
Tablo 4.21: Universite ogrencilerinin  bilingli farkindalik ~ diizeylerinin not
ortalamasina gore tek yonlii Anova analizi sonuglart ...........ccooeveviiiiiiniiiieennn, 141
Tablo 4.22: Universite ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin zaman
yonetimine gore tek yonlii Anova analizi sonuglart..........ccooceeiiiiiiiiiiniieiie i, 141
Tablo 4.23: Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin algilanan

mitkemmeliyetcilige gore tek yonlii Anova analizi sonuglari..........cccevvveniieinennne. 143

XViii



Tablo 4.24: Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin algilanan kaygi
diizeyine gore tek yonlii Anovaanalizi SONUGIATT ........cceevvieiiiiiiiiii i 144
Tablo 4.25: Universite dgrencilerinin erteleme davranislari ile akilci olmayan inanglari
ATAST THSKILET ..eiii et 145
Tablo 4.26: Universite dgrencilerinin erteleme davranislari ile bilingli farkindalik
diizeyleri arast 1lISKILer .......cuiiiiiiiiiie s 146
Tablo 4.27: Universite dgrencilerinin akilct olmayan inanglari ile bilingli farkindalik

diizeyleri arast 1lISKILET ......ccuviiiiiiiiie s 147

XiX



Sekil
Sekil
Sekil
Sekil
Sekil
Sekil
Sekil
Sekil
Sekil

Sekil

SEKIL LiSTESI

1: Otomatik diisiinceler ve inanglar modeli ...........cocceeieiiiiiiiiiiiiiec e, 38
2: Dogmatik olmayan tercih modeli ...........ccooeviiiiiiiiiiic e 45
3: Felaketlestirici olmayan diistince modeli.........coceviiiiiiiiinniieniic e 46
4: Yiiksek hayal kiriklig1 toleranst model...........ccoeeiiiiiiiiiiiiiic e 46
5: Kendini ve bagkalarini kabul modeli.........ccccooceeiiiiniiiiiiec e 47
6: Felaketlestirme modeli........ccueiveeiiiiieiiec e 50
7: Diisiik hayal kiriklig1 tolerans modeli.........cccooovviieiiiiiiniiiieesec e 51
8: Kendini/ bagkalarini/ hayati alagagi etme modeli........cccocceevvviiiiiiiniinnninnn, 52
9: ABC MO ... 53
10: Bilingli farkindalik yap1 taglart .........ccccoceiviiiniiiiciieee 62

XX



Boliim 1

GIRIS

1.1 Problem Durumu

Modern toplumunda zaman 6nemli bir deger olarak kabul edilmektedir.
Toplumsal yasamin gereklilikleri, ig, okul ve yasam dongiisii igerisinde bireyler
birden ¢ok gorev ve sorumluluklara maruz kalirlar. Erteleme, bireylerin gorev ve
sorumluluklarindan genellikle kacinilmaz olumsuz veya hos olmayan sonuglarina
ragmen yine de yerine getirmeyi ihmal ettii davranis bi¢imidir (Balkis ve Duru,
2006). Farkli yillarda erteleme davranisi ile ilgili yapilan arastirmalar incelendigi
zaman, en ¢ok erteleme davranisi gosteren bireylerin iiniversite dgrencileri oldugu
goriilmiistiir (Ellis ve Knaus 1977 ; Stell, 2007; Eksi ve Dilmag, 2010; Oztiirk
Bagpinar, 2020).

Tiirk Dil Kurumu (TDK) ertelemeyi “Sonraya birakmak; tehir etmek, tecil
etmek, talik etmek.” olarak tanimlamaktadir (Tirk Dil Kurumu, 2023). Erteleme
kelimesinin Ingilizce karsilig1 ise Latince kokenli Procrastination’dur. “Pro” ileri
veya ileriye anlamina gelirken, “crastinus” gelecekle ilgili anlamina gelir (Steel,
2007). Cambridge Dictionary ertelemeyi “’Yapilmasi gereken bir seyi, genellikle hos
olmayan veya sikict oldugu igin siirekli olarak ertelemek” ve “’bir seyi yapmayi
geciktirmek” olarak tanimlamaktadir (Cambridge Dictionary, 2023).

Erteleme tarih boyunca sikayet edilen konulardan biri olmustur. MO 500°de
yazilan Hinduizm kutsal metinlerinden olan Bhagavad Gita’da, Antik Yunan
edebiyatina ait olan MO 800’de yazilan Hesiodos siirlerine, 1. Elizabeth
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donemindeki atasozlerine kadar pek ¢ok kaynak ertelemeye referans olarak
gosterilebilir (Steel, 2007). Sanayi Devrimi sonrasi ile toplumda erteleme kotii bir
olgu olarak goriilmeye baslanmistir (Thakkar, 2009). Bunun nedeni ise sanayi
devrimiyle beraber gelen taahhiitler ve gerekli olan son tarihlerdir. O zamandan beri
erteleme tembellik, zayiflik hatta giinahkarlik olarak kabul edildi ve islevsiz bir
davranig veya mantiksiz bir davranis gecikmesi olarak olumsuz ¢agrisim yapan bir
kavrama, modern toplum sorununa dontstii (Stell, 2007; Ferrari, Johnson ve
McCown, 1995).

Erteleme davranisini bilimsel olarak ilk defa arastiran arastirmacilar bazi
tanimlar gelistirmislerdir. Burka ve Yuen’e (1983) gore erteleme, bireyin rahatsizlik
hissedene kadar bir isi ya da gorevi geciktirmesidir. Lay, (1986) erteleyicileri bireyin
onceki deneyimlerinden yola ¢ikarak bir gorevi tamamlamak icin yeterli siireyi
hesaplamada akilci olmayan ¢ikarimlara sahip olduklarini diistinmektedir. Solomon
ve Rothblum’a (1984) gore ise ertelemede kotii zaman yonetimi etkili olsa da bilissel,
duyussal ve davranigsal boyutlar1 olan karmasik bir olgudur.

Bagslarda erteleme davranigini zaman yonetimi problemi olarak ele alinsa da
sonraki arastirma bulgularina goére ertelemenin sadece zaman yOnetimi sorunu
olmadigin bilissel, duyussal ve davranigsal bilesenlerden olusan daha karmasik bir
yapiya sahip oldugunu bulunmustur (Solomon ve Rothblum, 1984). Erteleme
davranigiyla ilgili literatiir incelendiginde ertelemenin tek bir nedende uzlagilamadigi,
birden ¢ok nedenden kaynaklandigi goriilmektedir. Zaman yonetimindeki yetersizlik
(Steel, 2007), mantiksiz inanglar (Balkis ve Duru, 2019), motivasyon (Katz, Eilot ve
Nevo, 2014), kisilik 6zellikleri (Dogan, Kiiriim ve Kazak, 2017), miikemmeliyetcilik
(Flett, Blankstein ve Koledin, 1992; Kandemir, 2014), diisiik 6z-sayg1 (Beswick vd.,

1988; Ferrari, 1991), 6z-yeterlilik inanci (Kandemir, 2014), basarisizlik korkusu



(Balkis ve Duru, 2022), karar verme (Eksi ve Dilmag, 2010) temel erteleme nedenleri
arasinda sayilabilmektedir.

Kisiligin ertelemenin yordayicilardan biri oldugu bilinmektedir (Steel,
Brothen ve Wambach, 2001; Watson, 2001; Steel, 2007; Dogan vd., 2017). Kisilik ve
ertelemeyle ilgili yapilan arastirmalarin biiylik cogunlugu bes faktorlii kisilik kurami
baz alinarak yapilmistir (Steel vd., 2001; Watson, 2001; Steel, 2007). Yapilan
caligmalarinda nevrotik kisilik 6zelligine sahip bireylerin erteleme egiliminin daha
yiiksek oldugu bulgulanmistir. Steel vd., (2001) yaptig1 ¢alismada nevrotik kisilik
ozelligine sahip bireylerin kaygi, olumsuz duygulanim ve diislik benlik saygisina
sahip olduklar1; Watson (2001)’e gore ise kaygi, 6fkeli diismanlik, depresyon, diisiik
0z farkindalik, dirtiisellik ve kirilganlik o6zelliklerini de barindirdiklar
bulgulanmistir. Nevrotikligin getirdigi diger Ozellikleriyle erteleme davranisi ile
aralarinda giiclii bir iligki oldugu sdylenebilir (Ferrari, 1991; Ferrari, 1993; Fleet vd.,
1992; Eksi ve Dilmag, 2010; Katz vd., 2014; Dogan vd., 2017).

Erteleme davranisina sahip insanlarin genel ruh halinin yogun olarak kaygili
oldugu, yaklasan teslim tarihleriyle beraber kisinin ortaya ¢ikacak sonuglari
diistinmesine bagli olarak kaygi seviyesinin de yiikselebilecegi soylenebilir (Steel vd.,
2001). Ertelemenin diger yordayicilarindan biri olan miikemmeliyet¢ilik ve akilct
olmayan inanclar da kaygi gibi duygu durumunun olusmasina sebep olmaktadir ve
bu ii¢ degisken arasinda neden sonug iliskisi bulundugu diisiiniilmektedir.

Miikemmeliyetcilik ve erteleme literatiirde genis bir yer kaplamaktadir.
Erteleme davranis1 ve mitkemmeliyetci kisilik 6zelliginin sahip bireylerin bazi ortak
ozellikleri bulgulanmistir. Her iki ozellige sahip bireylerde yiiksek standartlar,
gercekci olmayan inanglart onaylamak ve hata yapma korkusu gibi 6zellikler

goriilmektedir (Fleet vd., 1992). Miikkemmeliyet¢i bireylerin disiplin, kararlilik,



basar1 gibi olumlu; kaygi, depresyon, erteleme gibi olumsuz 6zelliklere sahip oldugu
sOylenebilir (Capan, 2010).

Ellis ve Knaus (1977), ertelemeyi akilci olmayan inanglardan kaynaklanan
duygusal bir rahatsizlik olarak tanimlamaktadir ve ertelemenin {i¢ akilc1 olmayan
inanctan dolay1 ortaya ¢iktigini savunur; kendini asagilama, hayal kirikligina karsi
diisiik tolerans ve diigmanlik (Balkis ve Duru, 2022b). Akilct duygusal davranisci
terapiye (ADDT) gore dort farkli akiler olmayan inang tiirii bulunmaktadir. Temel
akilct olmayan inan¢ olan mutlak zorunluluk ve olmali diisiincesi (talepkarlik),
sonuclart oldugundan kot disliinme (felaketlestirme), bazi kosullara tahammiil
edilemeyecegi inanci (disiik hayal kirikligi toleransi) ve genel olumsuz
degerlendirme (kendini/digerlerini/diinyayr degerlendirme) (Dryden ve Branch,
2008, s. 8-13).

Akilct olmayan inanglar genellikle dort farkli spesifik durumda ortaya
cikmaktadir; basarisizlik korkusu, miikkemmeliyetgilik, 6z-biling eksikligi ve
degerlendirilme kaygis1 (Steel, 2007). Ozellikle kendine ydnelik miikkemmeliyetgilik
basarisizlik korkusuna bagli olarak akilci olmayan inanglarin olusumuna neden
olmaktadir (Burka ve Yuen, 2008). Basarisizlik korkusu olusmasina neden olan
faktorlerden biri ise bireyin onaylanma istegidir (Fleet vd., 1992). Birey degerli bir
insan oldugunu kanitlamak i¢in iyi yapmaliyim diisiincesine sahiptir (Beswick vd.
1988). Akilct olmayan inancglara sahip bireyler iyi yapma yeteneklerinden siiphe
edebilirler (diisiik 6z-yeterlilik) ve yeterince iyi bir performans sergilemediklerinde
yetersiz olduklari inanglarina (diistik 6z-sayg1) kapilabilirler. Ferrari (1993), yaptig
calismada erteleme davranisi ile diisiik 6z-deger ve yiiksek 6z-sunum, 6z-farkindalik
ve 0z-asagilik egilimleri ile arasinda iliski bulgulamigtir.

Yukarida ifade edildigi gibi erteleme davranisi birden ¢ok kavramla



ortiismekte ve neden sonug iliskisi igerisinde bulunmaktadir. Bireyler ge¢misten
gelen deneyimlerine bagli olarak miikemmeliyetgilik tutumuna, degerlendirilme
korkusuna, basarisizlik korkusuna, onaylanma ihtiyaci, hata yapma korkusu gibi
duygu ve diisilincelere sahip olabilir. Bu durumlara bagli olarak bireyler gérev ve
sorumluluklarim1  gbziinde biiyliterek yiiksek diizeyde stres veya kaygi
barindirabilecegi ve sonug olarak sorumluluklarindan kagarak erteleme davraniginda
bulunabilecegi diisiiniilmektedir. Kisacas1 erteleme davranisi bireylerin yasamini
stresli, komplike ve kontrol edilemez bir duruma getirdigi soylenilebilir (Balkis ve
Duru, 2022a).

Erteleme davranigi, farkli kuramsal yaklagimlardan arastirmacilarin dikkatini
¢eken bir konu olmustur (Ferrari vd., 1995). Akilct duygusal davranisci terapi
(ADDT), akile1 olmayan inanglarin, ertelemenin sebebi olarak goriir ve ertelemenin
devam etmesinde Onemli bir faktér oldugunu savunur (Ellis ve Knaus, 1977).
Ertelemenin ilk akilcit duygusal davranigsal formiilasyonlar1 Ellis ve Knaus (1977)
tarafindan yapilmistir. Mutlakiyetci ve kati taleplerin (neredeyse her seyi iyi yapmak,
bagkalarmin onaymni1 almak, rahatlik ihtiyaci ve bagskalar1 tarafindan adil
davranilmak) erteleme davranisina katkida bulundugunu savunmuslardir. Bu kati
talepler karsilanmadiginda kaginmaya neden olan ve iistesinden gelinmesi zor veya
cok zor olarak goriilen endise yaratir (Ellis 2003; Ellis ve Dryden 1997).

Bireyler bir goreve dair rahatsiz edici diisiince ve yargilara sahip olduklarinda,
var olan islerini bir kenara birakip goérevle alakasiz bagka islerle mesgul olarak bu
rahatsizliktan kagma egiliminde olurlar ve bu da ertelemeye neden olmaktadir (Sirois
ve Pychyl, 2013). Su andaki dikkatin ve mevcut davranigin farkindaligin temel
bilesenleri goz Oniine alindiginda ertelemeye iliskin agiklamalar, erteleme ile

farkindalik arasinda bir iligki oldugunu 6ne stirmektedir.



Kabat-Zinn (1994), farkindalig1 stirekli, kasitli, spesifik ve 6n yargisiz bir
sekilde dikkatin su ana verilmesi olarak tanimlamistir. Bear (2003), farkindaligi i¢ ve
dis uyaranlarin ortaya ¢ikmasiyla devam eden siirecin yargilamadan gézlemlenmesi
olarak tanimlamistir. Bishop vd., (2004) ise farkindaligi mevcut anin deneyiminin
farkinda olmak olarak tanimlamistir. Bilingli farkindaligin yargilamayan yond,
farkindalig1 yiiksek bireyler ertelemenin 6zelliklerinden biri olan gérevden kaginma
olasiligini azaltabilecegi diisiiniilmektedir. Farkindalig: yiiksek bireylerin farkindalik,
dikkat, tepkisiz ve 6z diizenleme yonlerinin erteleme ile iligskilendirilebilir (Schiitte
ve  Bolger, 2020). Farkindaligin  bireylerin  kendini  diizenlemesini
kolaylastirabilecegini ve erteleme davranisini azaltabilecegini diisiindiirtmektedir
(Cheung ve Ng, 2019).

Erteleme davranis1 gosteren bireylerin odak noktasi da simdiki zaman olsa da
yargisizca kabul durumu oldugu diisiiniilmemektedir. Clinkii bireyler erteleme
davranigina bagli olarak akilci olmayan inanglar gelistirip kendilerine yonelik
yargida bulundugu distiniiliir. Alanyazindaki ¢alismalarin bir kismi1 farkindaligin
erteleme tizerindeki olumlu etkisini dogrularken, bir kismi ise ertelemenin bireylerin
farkindalik seviyelerini etkiledigini gostermistir. Simdiki zaman odakli farkindalik
hali erteleme davranisindaki simdiki zaman ruh hali ile ters bir iligki gosterecegi
diistiniilmektedir (Sirois ve Tosti, 2012). Ertelemenin yargisizca kabulil lizerindeki
etkilerine odaklanan arastirmacilar ise erteleme egilimi olan bireylerin tipik olarak
kendilerini olumsuz bir bakis agis1 ile degerlendirdigini ve Ozelestiriye egilimli
olduklarini, bunun da yargilayici bakis acisi ile diisiinceye ve kaginmaya daha fazla
yol agabilecegini diisiinmektedirler (Flett vd., 1995; Sirois ve Stout, 2011; Tice vd.,
2001).

Cheung ve Ng (2019) farkindaligin erteleme iizerindeki ve ertelemenin



farkindalik tizerindeki etkisini inceleyen bir arastirma yapmistir. Arastirma her biri
arasinda alt1 ay ara bulunan dort farkli zaman diliminde veri toplanmistir. Capraz
gecikmeli panel modeline dayanarak, egilimsel farkindaligin sonraki ertelemelerin
daha diisiik diizeylerini 6ngordiigii ve ertelemenin sonraki farkindaligin daha diisiik
diizeylerini Ongordiiglinii bulgulamistir. Bu arastirma farkindalik ve erteleme
arasindaki cift yonli iliskiyi dogrular niteliktedir. Siirekli farkindaligin daha iyi
dikkat silirdiirme yetenegi ve daha az erteleme davranisiyla iliskili oldugunu
saptamigtir. Ertelemeyle ilgili daha Onceki c¢alismalarda yola c¢ikilarak bilingli
farkindaligin erteleme davranisini azaltmada faydali olabilecegi diislintilmektedir
(Schiitle ve Bolger, 2020; Cheung ve Ng, 2019; Rad vd., 2023).

Bu konularla ilgili alanyazin incelendigi ve yukarida da ifade edildigi gibi
tiniversite dgrencilerinde erteleme davraniginin temelinde degerlendirilme korkusu,
mikemmeliyet¢ilik, kaygi, olumsuz zaman yonetimi, basarili olma ihtiyaci,
onaylanma ihtiyaci gibi pek ¢ok akilci olmayan inanclarin yer aldig1 diigiiniilmektedir.
Erteleme davranisinin genel ruh hali olan kaygi ve stres durumu 6grencilerin yasam
standartlarini, akademik veya is yasami basarilarini, 6zglivenlerini ve 6z-saygilarini
etkiledigi de disiiniilmektedir. Bireyin bilingli farkindalik durumunun ise akilci
olmayan inanglarmi fark etmesine ve sorgulamasina yardimeci olabilecegi
diistiniilmektedir. Bilingli farkindaligin; akile1r olmayan inanglar iizerinden erteleme
davranigina, dogrudan bilingli farkindaligin erteleme davranisi tizerinde ve erteleme
davraniginin - yol actigi duygu durumlart iizerinde de etkili olabilecegi
diisiiniilmektedir. Bu nedenle bu calismada iiniversite Ogrencilerinin erteleme
davranisi ve akilc1 olmayan inanglar ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iligki

incelenmistir.



1.2 Arastirmanin Onemi

Erteleme davranisi bireyin giinlik yasamini, akademik hayatini ve is
yasamini etkilemektedir. Yurt disinda pek ¢ok kavramla iligkisi incelenen erteleme
kavrami {lilkemizde heniiz yeterince incelenmeyen konulardan biridir. Ertelemenin
bireylerin yasamina etkisi diisliniildiigiinde bu alanda yapilacak ¢aligmalarin 6nleme
ve miidahale boyutlarinda yardimci olacagi diistiniilmektedir.

Akilct olmayan inanglar, biligsel kuramlarin temel kavramlardan biridir.
Talepkarlik, felaketlestirme, diisiik hayal kirikligi toleranst ve benligin genel
degerlendirmesine bagli olarak ortaya ¢ikabilen akilcit olmayan inanglar bireylerin
yasaminda onemli bir yer tuttugu soOylenebilir (Balkis ve Duru, 2022). Akilct
olmayan inanglar bireylerin giindelik yasaminda nasil davranacagmin etkileyen
nedenlerden biridir. Bireylerin kaygi, depresyon, stres gibi durumlar1 arasinda
iligkileri bulunmustur (Balkis ve Duru, 2019).

Akile1r olmayan inanglarin erteleme davranisi {izerinde etkisi oldugu daha
onceki calismalarda bulgulanmistir (Flett vd, 2012; Steel, 2007; Balkis ve Duru,
2022). Alanyazin gbz oniinde bulunduruldugunda erteleme davranist ile akilc
olmayan inanglar arasindaki iliskiye ve erteleme tizerindeki etkisine odaklanilmistir
(Beswick vd., 1988; Bridges ve Roig, 1997; Ferrari ve Emmons 1994; Stell, 2007;
Balkis ve Duru, 2019, 2022a).

Atalay’a (2019, s.15) gore bilingli farkindalik, simdiki zaman icerisinde
olanlara dikkat etmek, dikkatin niteligini fark etmek ve tiim bu farkindalig1 acele
etmeden, yargilamadan kabul etmektir. Farkindalik dikkatin bulunulan ana
odaklanmasina ve i¢sel deneyimlerin gézlemlenmesini saglayan bir zihin ve beden
pratigidir (Kabat-Zin, 2003). Yeni bir kavram olarak hayatimiza giren bilingli

farkindalik tizerinde ¢alismalar ¢ok yenidir. Yurt disinda yapilan arastirmalarda ise



kaygi, depresyon, anksiyete gibi pek ¢ok biligsel kokenli ruhsal problemlere bilingli
farkindaligin iyi geldigi bulgulanmistir (Catak ve Ogel, 2010). Alanyazin gz dniinde
bulunduruldugunda erteleme ile farkindalik iligkisini ele alan bazi galigsmalar yer
almaktadir (Srois ve Tosti; 2012; Flett vd., 2016; Schutte ve Bolger, 2020; Cheung
ve Ng, 2019; Rad vd., 2023; Luo, Ma ve Hu, 2023).

Bu calismada erteleme davranisi, akiler olmayan inanglar ve bilingli
farkindalik kavramlarinin iliskisi incelenmistir. Literatiirde erteleme ve akilci
olmayan inanglar, erteleme ve bilingli farkindalik, akilct olmayan inanglar ve bilingli
farkindalik kavramlari ayr1 ayri ele alinsa da bu ii¢ kavramin bir arada oldugu bir
arastirmaya rastlanmamistir. Alanyazindaki bu eksiklige yapilan bu ¢alisma ile katk1
saglayacag diistinlilmektedir. Ayrica bu ¢aligmada bu ii¢ kavramin cinsiyet, fakiilte,
siif diizeyi, akademik not ortalamasi, zaman yonetimi, algilanan miikemmeliyetcilik
diizeyi ve algilanan kaygi diizeyine yonelik sorular ile literatiire katki saglayacagi
diisiiniilmektedir. Universite dgrencileri iizerinde yapilan bu ¢alismanin sonuglari
dogrultusunda {iiniversitelerde bulunan rehberlik ve arastirma merkezlerinde,
rehberlik ve psikolojik danigsmanlik hizmeti sunan diger kurumlarda c¢alisan
uzmanlara bu konularda 6nleyici hizmetler sunmasi agisindan yol gosterici olacagi
distiniilmektedir.

1.3 Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amact; liniversite 6grencilerinin erteleme davranisi ve akilci
olmayan inanglar ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesidir.
Aragtirmanin alt amagclar1 iiniversite Ogrencilerinin erteleme davranisi, akilci
olmayan inanglar1 ve bilingli farkindalik diizeylerinin; cinsiyet, fakiilte, sinif diizeyi,
akademik not ortalamasi, zaman yonetimi, algilanan miikemmeliyet¢ilik diizeyi,

algilanan kaygi diizeyi degiskenlerine gore anlamli farklilik gdsterip gdstermediginin



incelenmesidir.
1.4 Problem Ciumlesi

Universite 0grencilerinin erteleme davranist ve akilct olmayan inanglar ile

bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlaml iligki var midir?
1.5 Alt Problemler

1. Universite dgrencilerinin erteleme davranisi diizeyleri nedir?
2. Universite dgrencilerinin akilci olmayan inanglar diizeyleri nedir?
3. Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri nedir?
4. Universite dgrencilerinin erteleme davranis1 diizeyleri;
a. Cinsiyete,
b. Fakiilteye,
c. Smif diizeylerine,
d. Genel akademik not ortalamasina,
€. Zaman yOnetimine,
f. Algilanan miikkemmeliyetgilige,
g. Algilanan kaygi diizeyine, gore farklilik gostermekte midir?
5. Universite dgrencilerinin akilc1 olmayan inang diizeyleri;
a. Cinsiyete,
b. Fakiilteye,
c. Smnif diizeylerine,
d. Genel akademik not ortalamasina,
€. Zaman yOnetimine,
f. Algilanan miikkemmeliyetgilige,
g. Algilanan kaygi diizeyine, gore farklilik gostermekte midir?

6. Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri;
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g.

Cinsiyete,

Fakiilteye,

Sinif diizeylerine,

Genel akademik not ortalamasina,
Zaman yOnetimine,

Algilanan miikkemmeliyetgilige,

Algilanan kayg diizeyine, gore farklilik gostermekte midir?

7. Universite dgrencilerinin erteleme davranislar ile akiler olmayan inanglari

arasinda anlamli bir iligki var midir?

8. Universite dgrencilerinin erteleme davranislari ile bilingli farkindalik diizeyleri

arasinda anlamli bir iligki var midir?

9. Universite dgrencilerinin akilci olmayan inanglar ile bilingli farkindalik

diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

1.6 Stmirhliklar

1. Arastirma “’Bilingli Farkindalik Olgegi’’, ¢’Erteleme Egilimleri Olgegi”’,

“Kisaltilmis Genel Tutum ve Inang Olgegi’’ ile sinirhidr.

2. Aragtirma 2023-2024 egitim-0gretim yili giiz donemi Dogu Akdeniz

Universitesi’nde 6grenim goren Egitim, Hukuk, Turizm ve Iletisim Fakiiltelerinde

okuyan ve anadili Tiirkge olan 6grenciler ile sinirlidir.

1.7 Sayiltilar

1. Arastirmaya goniillii katilan 6grencilerin 6lcekler ve kisisel bilgi formuna

objektif ve samimi bir sekilde yanitladiklar varsayilmaktadir.

2. Arastirma igerisinde kullanilan veri toplama araglarinin gegerli ve giivenilir bir

oranda 6l¢iim yaptig1 varsayilmaktadir.
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Boliim 2

KURAMSAL VE KAVRAMSAL CERCEVE

Bu boéliimde erteleme davranisi, akilci olmayan inanglar ve bilingli
farkindaliga yonelik agiklamalar, kuramsal bilgiler ve ilgili arastirmalar yer

almaktadir.
2.1 ERTELEME DAVRANISI

2.1.1 Erteleme Davramisinin Tarihsel Kokeni

Modern bir hastalik gibi goriilen erteleme davranisi diisiiniilenin aksine
insanlik tarihiyle beraber gelistiginden s6z edebiliriz. Ulasilabilen birgok antik yazili
kaynaklarda ertelemeden s6z edilmistir (Steel, 2007). Antik uygarliklardan Babil’in
lideri Hammurabi'nin kurallarinda, Hinduizm’e ait olan yaklasitk MO 500 yilinda
yazilan Bhagavad Gita metininde ertelemeden bahsedilmistir (Wilson ve Nguyen,
2012; Steel, 2007). MO 800°lii yillarda Yunan sair Hedroid tarafindan yazilan bir
siitde “Isi erteleyen bir adam her zaman yikimla karsi karsiyadir.” sdz etmistir
(Thakkar, 2009). Bir baska sair Robert Geerene ise 1584 yilinda ertelemeden
“...gecikmenin tehlikeyi dogurdugunu ve tehlikelerdeki ertelemenin aksiliklerin
anast oldugunu goreceksiniz.” seklinde bahsetmistir (Itamar Shatz, t.y).

Tarih boyunca var olan erteleme davranis1 Sanayi Devrimi ve zamanin etkin
kullanimiyla bireyin sosyal degeri arasinda gelisen iligki ile Bati toplumlarinda
goriiniirliigiinii arttirarak dikkat ¢cekmeye baslamistir (Knaus, 2000). Dikkatleri yakin
zamanda iizerine ¢eken erteleme davraniginin literatiirdeki yeri de yakin zamana
dayanmaktadir. Amerika Birlesik Devletleri’'nde 1970’lerin sonlarma dogru ilgi
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gormeye baslamistir (Wilson ve Nguen, 2012). Knaus’un (1973, 1979) ve Ellis ve
Knaus’un (1977) yaptig1 ¢alismalar erteleme hakkindaki ilk referanslar
olusturmaktadir (Knaus, 2000). Erteleme ve geciktirme davranisina yonelik
akademik ilgi yogunlugu ise 1990°larda baslamistir ( Oztiirk Baspinar, 2020).

2.1.2 Erteleme Davranisinin Tanimlari

Erteleme, “yarmna ertelemek” anlamima gelen Latince bir kelime olan
“Procrastinatustan tiiretilmistir. Pro- “ileri”, crastinus- “yarinin, yarina ait”
anlamlarina gelir, Oxford Sozliigii procrastinatus kelimesini “genellikle yapmak
istemediginiz i¢in yapmaniz gereken bir seyi geciktirme eylemi” olarak tanimlamistir
(Oxford, Dictionary, 2024). Tirk Dil Kurumu ise ertelemek kelimesini “sonraya
birakmak; tehir etmek, tecil etmek, talik etmek” olarak tanimlamistir (Tirk Dil
Kurumu, 2024)

Erteleme davraniginin alan yazindaki tanimina baktigimizda pek c¢ok farkli
tanimlar yer aldigi goriilmektedir. Arastirmacilar erteleme davramisinin farkh
yonlerine vurgular yaparak farkli tanimlamalar yapmuglardir. Lay, (1986)
erteleyicilerin 6nceki deneyimlerinden yola ¢ikarak bir gorevi tamamlamak igin
gerekli siireyi hesaplamada akilci olmayan c¢ikarimlara sahip olabileceklerini
diistinmektedir. Lay’a gore erteleme akildisiligin bir kism1 devam eden ve yaklasan
gorevlerdeki oncelikleri belirlemede basarisiz olunmasidir (Lay, 1986).

Knaus, (2000) ertelemeyi bilissel ve davranigsal kaginma siire¢lerinin sonucu
olarak tanimlamaktadir. Knaus’a gore erteleme genellikle birbiriyle ortiisen iki
kategoriye ayrilmaktadir; sosyal erteleme ve Kkisisel erteleme. Sosyal
sorumluluklarin1 yerine getirmeyen insanlar sosyal olarak ertelerler, bireylerin
dogrudan kendi hayatlarini etkileyecek sekilde gereksiz yere etkilemesini ise kisisel

erteleme olarak kategorize etmistir (Knaus, 2000).
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Zaman yonetimi erteleme davranisinda 6nemli bir role sahip olsa da erteleme
davranis1 i¢in biligsel, davranigsal ve duyussal etkenler de es zamanli etki
edilmektedir. Sonug olarak erteleme davranisi zaman yonetimindeki eksikliklerini
duyussal, davranigsal ve biligsel bilesenlerin biitlinii olan karmasik bir kavram olarak
tanimlanabilir (Solomon ve Rothblum, 1984).

Milgram, (1995) ertelemede kisinin deneyimledigi ya da hayal ettigi
endisenin etken bir moderator degiskeni olarak gérmektedir, bu kisileri de endiseli
erteleyiciler olarak tanimlamaktadir. Bu kisiler kendilerini aciz ve islerini diizgiin bir
sekilde idare edemediklerini hissederek kendilerini suglarlar. Asir1 derecede
erteleyen bireylerin genellikle kaginma davranisi aliskanligi olan, bireysel odakli,
savunmaci, kisisel yeterlik veya giiven duygusundan yoksun bireyler olarak
tanimlanirlar (Ferrari vd., 1995).

2.1.3 Erteleme Davramisinin Nedenleri

Ertelemenin nedenlerine dair alanyazindaki pek c¢ok caligma yapilmistir,
yapilmaya da devam etmektedir. Erteleme davraniginin nedenlerden birkag tanesi
asagidaki gibi aciklanmustir:

a. Rahatsizhk Duygusu (dysphoric affect): Disforik duygulanim olarak da
gecen bu kavram olumsuz duygusal tepkiyi ifade eder. Klasik 6grenme
kurammna gore bireyler hoslandiklart gorevleri direkt yaparken
hoslanmadiklar1 gorevleri yapmaktan kaginirlar veya isteksizce yaparlar.
Rahatsizlik duygusu da bireylerin yapmaktan keyif almadiklart
durumlardan kaginmasi olarak tanimlanmaktadir (Milgram, Sroloff ve
Rosenbaum, 1988).

b. Kapah Olumsuzlastirma (covert negativizm): Bireylerin goniilli

olduklar1 gorevlerde daha hizli hareket edip, gorevleri tamamladiklar
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goriilmektedir. Fakat dayatilan, zorunlu birakilan gorevlerde bireylerin
yiiksek diizeyde erteleme davranisi egilimi gosterdikleri goriilmektedir.
Bireylerdeki bu 6zel motivasyon durumu kapali olumsuzlastirma olarak
tanimlanmaktadir (Milgram vd., 1988).

c. Algillanan Yetersizlik (perceived incompetence): Bir gorevi
ertelemedeki bir diger neden ise basarisizlik korkusudur (Ferrari, 1991;
Flett vd, 1992). Gorevi ertelemede bireyin yeterliligine karsi giiveni yoktur,
bu giivensizlige karsi erteleme davramisi gosterir. Fakat algilanan
yetersizlik de tek basina erteleme davranigina etken degildir; ¢linkii yliksek
yeteneklere sahip bireyler de rahatsizlik hissi ile erteleme davranisi
gosterebilirler (Milgram vd., 1988; Steel, 2007).

d. Zaman Yonetimi (time management): Erteleme davranigini etkileyen bir
diger neden ise bireylerin zaman yonetimini basarisiz olmasidir. Bireylerin
onceliklerini belirleyememesi, verimli ve aktif calisma planlarinin
olmamasi gibi zaman yonetimine dair olumsuz aliskanliklara sahip
olmalar ertelemelerine neden olmaktadir (Balkis, 2007).

e. Kisilik Ozellikleri (personality characteristics): Bireyin sahip oldugu
akilc1 olmayan inanclar, miilkemmeliyetgilik, depresyon, kaygi, vicdanlilik,
dirtisellik, diriistlik gibi kisilik 6zellikleri bireyin erteleme davranigina
neden olabilmektedir (Dewitte ve Schouwenburg, 2002; Steel, 2007;
Dogan vd., 2017).

2.1.4 Erteleme Davranmisinin Boyutlar:
Yapilan c¢alismalar sonucunda ertelemenin etkisiz zaman yOnetimi
becerisinden ¢ok daha fazlasi oldugu; bilissel, davranigsal ve duyussal olmak iizere

¢ok boyutlu bir yapidan olustugu bulgulanmistir (Ferrari, 1994).
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Solomon ve Rothblum (1984)’e gore erteleme davranist basarisizlik korkusu,
bilis ve duygulanimlarin yani sira ¢aligma aligkanliklartyla da benzer nitelikte
iliskilidir. Yapilan arastirmalar ertelemenin psikolojik degiskenlerin karmagsik
etkilesimini de i¢eren ¢ok katmanli bir kavram oldugu soylenebilir (Bridges ve Roig,
1997).
2.1.4.1 Bilissel Boyutu

Blunt ve Pschyl (2000)’e gore kisinin amaglar1 ile ger¢ek davranislar
arasindaki uyumsuzluk erteleme davraniginin bilissel boyutunu olusturmaktadir.
Bireylerin gorevleriyle ilgili olmayan duygularla ve kontrol edilemeyen bilislerle
mesgul olmalart ve gorevlerine odaklanamadiklarinda erteleme davranisi ortaya
cikmaktadir.

Solomon ve Rothblum (1984), basarisizlik korkusu 6grencilerin erteleme
davranig1 iizerindeki en etkili bilis oldugu bulgulamigtir. Bunun yan1 sira bagkalari
tarafindan olumsuz degerlendirilmek, miikkemmeliyet¢ilik, diisik 6z saygi da
erteleme tlizerinde etkili olan bilislerdendir. Cocukluk déneminde miitkemmeliyetgi
ebeveyn tutumuyla yetisen ¢ocuklarin yetigkinlik donemlerinde bagaramadiklarinda
kaygilanabilir, kendini degersiz hissedebilir. Kisisel deger ve yeteneklerinin
Olclildiigii durumlarda bireyler gorevlerini yapmak yerine oyalanmaya baglayarak
erteleme davranisi sergileyebilirler (Ferrari, 1994). Ellis ve Knaus (1977), erteleme
davraniginin yanlis diistinme, akiler olmayan inanglar ve zaman y6netimin problemi
ile iliskili oldugu bulgulamustir.
2.1.4.2 Davramissal Boyutu

Yapilmas: zorunlu olan gorevler veya Kararlar icin gerekli zamanin
harcanmamasi, oyalanilmasi ertelemenin davranigsal boyutunu olusturmaktadir

(Senécal, Koestner ve Vallerand, 1995). Bireyler yapmak zorunda olduklari gérevleri
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erteledikleri zaman yaptiklar1 aktiviteleri (televizyon izlemek, video oyunlar
oynamak) daha az sinir bozucu olarak degerlendirmektedirler. Erteleme siirecinde
yapilan aktiviteler bireylerin sinava ¢aligmak, ddevler iizerinde ¢alismak gibi zorunlu
gorevlerinin hayal kirikligina karsi alternatif dikkat dagitici faaliyetler olarak
gordiikleri soylenebilir (Blunt ve Pychyl, 2000).

Steel (2007) bireyler o anin arzulari ile hareket edebilirler ve bu duruma bagl
erteleme davraniginda bulunma ihtimalleri yiikselebilir. Ileri bir zamana yénelik
diistincelerin birey tizerinde bir agirlik olusturmadig1 goz oniine alinirsa bireyler uzun
vadedeki sorumluluklarindan kagarak anlik tatminler pesinde kosacag diistiniiliir.
2.1.4.3 Duyussal Boyutu

Depresyon, kaygi ve diisiik 0zsaygi gibi basarisizlik korkusuyla iliskili
psikolojik faktorlerin hepsi ertelemeyle iligkili oldugu bulgulanmistir (Rothblum vd.
1986; Senécal, vd., 1995; Haycock vd., 1998). Bireyler erteleme davranisinda
bulunduklarinda anksiyete, umutsuzluk, sugluluk, basarisizlik, kizginlik, pismanlik
gibi bircok duygu yasamaktadirlar. Bu duygular erteleme davranisinin duyussal
boyutunu olusturmaktadir (Burka ve Yuen, 2008).

Erteleme davranisinin duyussal boyutundaki bir diger onemli faktor ise
olumsuz duygunun azlik ve c¢okluk miktaridir. Rahatsizlik seviyesi bireye gore
farklililk gosterecegi ve bireysel bir durum oldugu belirtilmistir (Solomon ve
Rothblum, 1984; Rothblum vd., 1986).

2.1.5 Ertelemenin Tiirleri

Alanyazin  incelendiginde  ertelemenin  tiirleri  hakkinda  farkh

kategorilestirmeler var oldugu goriilmistiir. Bunlardan biri de literatiirde temel

olarak dort basliktan olusmaktadir;
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Akademik Erteleme: Farkli akademik gorevlerde (0devi yazmaysi,
siavlara ¢aligmayi, haftalik 6devleri okumayi) 6grencilerin erteleme
davranisi sergilemesidir. Kaygi, karar vermede zorlanma, basarisizlik
korkusu gibi durumlarin 6grencilerin akademik ertelemelerine neden
oldugu sdylenebilir (Solomon ve Rothblum, 1984; Rothblum vd., 1986).
Giinliik Erteleme: Bireylerin giindelik islerini (faturalarin 6denmesi,
market aligverisinin yapilmasi, gerekli evraklarin hazirlanmasi...) iyi
planlamamasindan dolayr gerekli zaman diliminde baska islerle
ugrasmasi, farkinda olmadan giindelik islerini son ana birakmasidir
(Lay, 1986; Milgram vd., 1988).

Karar Vermeyi Erteleme: Belirli bir zaman aralig1 igerisinde karar
vermenin bilingli olarak geciktirilmesidir (Effert ve Ferrari, 1989).
Karar ertelemesi bireysel rahatsizlik veya islevsel bozukluga neden olan
bilissel bir tepki modeli oldugu sdylenebilir. Karar vermeyi erteleyenler
alternatifler hakkinda diistinmeyi geciktirerek stresle yiizlesmekten
kaginmaktadirlar (Ferrari, 1994).

Kompulsif Erteleme: Bireylerde ayn1 anda davranigsal ertelemenin ve
karar vermeyi erteleme davraniginin géziikmesi durumudur (Ferrari,

1991b).

Dort ana baghiktan ayr olarak literatiirde iki farkli kategorilestirme de

mevcuttur. Bunlardan biri “kisilik 6zelligi olarak (kronik) erteleme ve durumsal
erteleme” (Ferrari ve Pychyl, 2000), bir digeri ise “aktif ve pasif erteleme”dir (Chu

ve Choi, 2005).

Kisilik Ozelligi Olarak (Kronik) Erteleme; bireyin bir isi agirdan almasi

veya ertelemeye egiliminin olmasi, hedeflerini sonraya birakmasi olarak
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tanimlanmaktadir (Lay, 1986). Kronik erteleme olarak da tanimlanan bu erteleme
davranigi bireylerin isi baglatmasi veya bitirmesini engelleyerek ertelemeyi aligkanlik
haline getirmesi, kroniklesmesidir (Dogan vd., 2017). Kronik erteleme hayatin pek
¢ok alaninda gecikme davranigina yonelik egilim oldugu vurgulanmaktadir.

Durumsal Erteleme; gorevden kaginma ile erteleme davranigi arasinda
oldukea tutarli bir iligki goriilmektedir, gorevin hoslugu ve nahosluguna bagli olarak
erteleme egilimini degismektedir (Blunt ve Pychyl, 2000). Bireyler, yasamin belli
alanlarina veya durumlarina 6zgii olarak erteleme davranisi gosterebilmektedirler.
Belli durumlara bagli olarak goriilen erteleme davranisinin durumsal erteleme olarak
tamimlanmaktadir (Ferrari ve Pychyl, 2000). Ogrencilerin akademik erteleme
yapmasi durumsal ertelemeye gosterilebilecek en iyi 6rneklerden biridir.

Bu tanimlamalara dayanarak kisilik 6zelligi olarak erteleme (kronik erteleme)
hayatta farkli alanlarda bireylerin sik sik erteleme davranisi gostermektedir. Bu
durum kisilik 6zelligi olarak erteleme ile durumsal erteleme arasindaki temel farktir.

Bir bagka siniflandirma ise Chu ve Choi (2005), tarafindan bilissel, duygusal
ve davranigsal boyutlarda farklilik gosteren pasif ertelemeci ve aktif ertelemeci
olarak ikiye ayrilmistir. Pasif erteleyicilerin biligsel boyutta erteleme niyetleri yoktur
fakat cogu zaman islerini yapamadiklari igin erteleme davranisi gosterirler. Duygusal
boyutta pasif erteleyiciler teslim tarihi yaklastikca kendilerini baski altinda
hissederler, basaramayacaklarina dair siipheyle yaklasirlar, yetersiz hissederler,
olumsuz duygularina bagh olarak sugluluk duyarlar. Aktif erteleyiciler ise bilingli
olarak erteleme davranisi gosterirler ¢iinkii stres ve baski altinda ¢aligmak aktif
erteleyicileri  motive eder. Pasif erteleyeciler gorevlerini  genellikle
tamamlayamazken aktif erteleyiciler son dakika da olsa gorevlerini tamamlarlar (Chu

ve Choi, 2005).
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2.1.6 Erteleme Dongiisii

Birgok erteleyeci birey, erteleme davranisinin kendine has bir yasami ve
iradesi oldugunun farkindaligin1 yasar. Erteleme deneyimlerini ise duygusal inisleri
ve cikislari olan bir doneme benzetirler. Erteleyici bireylerin bir proje baslangicindan
sonuna kadar benzer bir takim duygu, diislince ve davranis siireci yasarlar, bu siirece
“erteleme dongiisii” ad1 verilir (Burka ve Yuen, 2008, s.9).

Bu dongii benzer adimlardan olussa da siirecin uzunlugu bireysel olarak
haftalar, aylar ve hatta yillara yayilabilmekte bazen ise sadece birka¢ saatinizi de
alabilmektedir. Burka ve Yuen’in (2008, s.9-13) yedi asamadan olusan erteleme
davranig dongiisii asagidaki gibidir.

a. “Bu sefer erken baslayacagim.”: Yeni bir proje baslangicinda
bireyler ¢ok umutludur ¢iinkii bu sefer mantikli ve sistemli bir sekilde
ilerleme ihtimalleri vardir. Bireyin su anda basglamak istememesine ve
baslayamamasimna ragmen, baslangicinin planlanmis olmasi1 bir c¢aba
gostermeden kendiliginden yapabilecegine dair inanci vardir. Aradan belli bir
siire gectiginde umut yerini endiseye birakmaktadir ve birey bu sefer de
durumun farkli olmayacagini fark eder.
b. “Yakinda baglamam lazim!”: Erken baslamak i¢cin zamanin gectigi
i¢in bir seyleri dogru yapma yanilsamalar1 kaybolmaktadir. Zaman daraldikca
kaygi artar ve baslama baskisi yogunlagir. Kendiliginden baglama umudu
neredeyse bitmisken yakin zamanda bir seyler yapmak icin ¢aba harcamaya
itildigi hissedilmeye baslar. Fakat heniiz son teslim tarihi ufukta gériinmedigi
i¢in hala bir miktar umut vardir.

C. “Ya baslamazsam?”’: Zaman ilerledik¢e ve hala baslanmadigi icin

arttk durum ideal baslangic yapmak degildir. Artik iyimserligin yerini
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Onseziler almaktadir. Bireyler hi¢ baglayamayacaklarin1 hayal ederek,

hayatin1t mahvedecegine dair kotii sonuclara iliskin vizyonlar1 olabilmektedir.

Bu noktada birey felg olabilir, kafasinda birtakim diisiinceler tekrarlanabilir:
¢ “Daha erken baslamaliydim.”. Kaybedilen zamana doniip
bakildiginda bunu geri getiremeyecegini fark eder ve birey kendini bu
sekilde kinayabilir, cezalandirabilir. Onceden baslamis olsaydi bunu
Onleyebilecegi bildigi i¢in birey bu davranistan pismanlik duyar.
¢ “Her seyi yapiyorum ama ...”’: Bu asamada erteleyen bireyler
kacindig1 projeleri disinda her seyi yapmasit (masayr yeniden
diizenleme, temizlik yapma, yeni tarifler deneme...) son derece
yaygindir. Daha once kaginilan fakat daha az caba isteyen gorevler
yapilmasi i¢in birey kendini baskida hisseder ve birey bu gorevleri
yapmaya baglar. “En azindan bir sey yapiyorum!” inanci ile birey
sakinlesir. Baz1 durumlarda bu dikkat dagitic1 aktiviteler cok verimli
goriliir ve birey ilerleme kaydettigine inanir. Fakat giin sonunda
projenin hala yapilmadig: ortaya ¢ikar.
¢’ “Hig¢bir seyden keyif alamiyorum.”: Bir¢ok erteleyici birey
zevkli ve ddiillendirici aktivitelerle (sinemaya gitmek, arkadaglariyla
vakit gecirmek, oyun oynamak...) dikkatlerini dagitmaya caligirlar.
Her ne kadar bu durumlarda keyif alsa da yarim birakilan projenin
golgesiyle bireyin mutlulugu hizla yok olarak yerini sucluluk, endise
ve tiksintiye birakir.
’ “Umarim kimse 6grenmez.”: Zaman ilerledik¢e ve hicbir sey
yapmadikea bireyler utanmaya baslarlar. Icinde bulunduklar1 durumu

kimsenin 6grenmesini istemezler, bu durumu 6rtbas etmek i¢in ¢aba
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sarf ederler. Bireyler ¢alismadiklar1 anlarda bile mesgul goriinmeye
caligirlar, durumu oOrtbas etmek i¢in yalanlar syleyebilirler.

d. “Hala zaman var.”: Bireyler gegen zaman igerisinde su¢lu, utanmis

veya sahtekar olduklarini diigiinebilirler fakat projelerini tamamlamalar1 i¢in

hala zamanlart ve umutlar1 bulunmaktadir. Kendilerini her ne kadar kotii
hissetseler bile iyimserliklerini kaybetmemeye ¢alismaktadirlar.

e. “Bende bir sorun var.”: Bireyler artik ¢aresiz durumdadirlar. Erken

baslamak i¢in tiim iyi niyetler, sucluluk duygusu ve aci c¢ekmek ise

yaramamistir. Projeyi tamamlama endigesi yerini korkuya birakiyor:

“Benim... Bende bir sorun var!” ertelemeci birey her insanda bulunan 6z

disiplin, cesaretin, zekanin ve sansin kendisinde eksik oldugunu diisiiniir.

f.  “Son Secim: Yapmak ya da Yapmamak.”: Bu asamada birey bir karar
vermek zorundadir ya aci sona devam etmektedir ya da batan gemiyi terk
etmesi gerekir:

Yol 1: Yapmamak

¢’ “Buna dayanamiyorum!”’: Birey i¢in gerilim dayanilmaz bir
hal alir, zaman oldukga kisithdir ve projenin dakikalar veya saatler
icerisinde  tamamlanmas1 imkansiz ~ goriiniir.  Hissettiklerine
dayanamadiklart igin isin istesinden gelmek igin gerekli ¢aba,
yetenek ve tahammiile sahip olmadiklarimi fark ederler. “Artik buna
dayanamiyorum!” diye diisiiniir.

¢ “Neden rahatsiz oluyorsun?”. Erteleyici son asama igerisine
girmis bulmaktadir ve geriye doniip baktiginda basarabilmek i¢in ¢cok
gec oldugunun farkina varir. Projeyi baslangicta planladig gibi

tamamlamanin herhangi bir yolu artik yoktur, kalan zaman diliminde
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ise iyi bir is ¢ikarmanin imkani yoktur. Su an yapilacak herhangi bir
¢aba sonucunda iyi bir is ortaya koymak imkansizdir. “Neden bu

zahmete girilmeliyim? Vazge¢cmeliyim.” Diye diigiiniir.

Yol 2: Yapilacaklar — Act Sona Dogru

g.

. “Daha fazla bekleyemem.”. Artik baski o kadar artar Ki
erteleyici birey bu duruma daha fazla dayanamaz. Son tarih
yaklastik¢a bireye ataleti oldukga ac1 verir hale gelir. Sonunda higbir
sey yapmamak harekete gecmekten daha kotii hissettirir ve birey
kaginilmaz kaderine teslim olarak baslar.

. “Bu o kadar kotii degil. Neden daha erken baslamadim?”:
Baslamak bireyin korktugu kadar kotii olmamasi sasirtir. Zor, aci
verici ya da sikict olsa bile en azindan projeyi tamamliyor olmak
biiyiikk rahatlik saglamaktadir. Hatta erteleyici birey bu durumdan
hoslanabilir, biitiin bu ¢ektigi acilar1 gereksiz olarak goriir ve kendine
“Neden bunu yapmadim?” diye sorar.

* “Sadece halledin!”: Son tarth yaklagmaktadir, projenin
tamamlanmas1 i¢in birey zamanla yarig halindedir, kaybeden bir
saniyesi bile yoktur. Odak noktasi artik ne kadar iyi yapilmasi
degildir, yapip yapmadigidir.

“Bir daha asla ertelemeyecegim!”: Proje nihayet terk edildiginde ya

da tamamlandiginda bireyde genellikle bir rahatlama ve yorgunluk g¢oker.

Cileli bir siiregtir fakat sonunda bitmistir. Bir kere daha bdyle bir siiregten

gecmek iskence gibi gelmektedir, birey bir daha asla boyle bir dongiiye

girmeyecegine karar verir. Bir dahaki sefere baslayacagi zaman daha
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organize olup, programa sadik kalacagina, kaygisint kontrol altinda

tutacagina kendine sz verir.

Erteleme dongiisiine giren bireyler bu davranig siirecinden sonsuza dek
vazgececeklerine dair kendilerine sozler veririler. Her ne kadar bu duruma inanglt
olsalar da giin sonunda erteleyicilerin biiyiik bir ¢cogunlugu kendilerini tekrardan bu
dongii igerisinde bulurlar (Burka ve Yuen, 2008, 5.24-28).

2.1.7 Ertelemenin Sonuglar:

Erteleme davranisi, insanlarin yasaminda karmasik etkilere sahip bir davranig
bicimidir. Birgok aragtirmaci ertelemenin etkilerini bulmak icin farkli agilardan
erteleme davranisini incelemis, arastirma sonuglari ise ¢alismalara gore farkliliklar
gostermistir.

Erteleyen bireyler genellikle iki yanlis tercihte bulunmaktadirlar; ertelemek
ve ertelemenin sorumlulugundan kagmak. Ertelemenin sorumlulugundan kagmak
¢ogu zaman bagka birini ya da baska bir seyi su¢lamayi igerir. Kisisel degerlerin,
performansin ve sosyal degerin bireyin zamani ne kadar etkili kullanmasina bagh
olarak degerlendirilmesi bati toplumlarmin kiiltiirii haline gelmistir. Batililagsmis
toplumlarda bireylerin sorumluluktan kagmak i¢in sug¢lama egilimi daha yiiksek
gorilmektedir (Knaus, 2000).

Stirekli erteleme davranisinda bulunan bireyler duyussal, davranigsal ve
biligsel (kendinden siiphelenme, pasif saldirganlik, kayitsizlik, tembellik, diirti
kontrol sorunu...) alanlarin aracilik ettigi aktivitelerden kaginma motivasyonlari
sergilemektedirler. i¢ kosullarin uyarilmasi, ertelemeci bireylerin kendileri hakkinda
kotii diisiinme egiliminde olacaklardir. Ancak bu bireyler paradoksal olarak
toplumda olumlu bir izlenim birakmak adina c¢esitli yollar ararlar. Erteleme

davranigin1  igsellestiren  bireyler standartlarin  altinda bir  performans
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sergileyeceklerini diisiinerek sikintilarin1 ve basarisizlik korkularmi arttirirlar ve
erteleme davranisinda bulunurlar. Erteleme, korku ve kacinma ¢abalar1 rahatsizliga
tahammiilii olmayan bireylerin benlik kavraminin rahatsizliginin temelini olusturur
(Knaus, 2000). Solomon ve Rothblum (1984), yaptigi ¢alismada gorevden kaginma
faktoriiniin diistik benlik saygist ve gecikmis c¢aligma davranisi ile anlamli bir
kolerasyon bulgulamistir.

Kernis, Grannemann ve Barclay (1992), bireylerin kotii davranislar
nedeniyle sugu da digsallastirabileceklerini belirtmistir. Dissallagtirict erteleyiciler,
gecikmeden dolayr mevcut kosullari suglayabilir, kendilerini k&tii ebeveynlerin
kurban1 edebilir ve benzer bagka bahaneler bularak kendilerini aklamaya g¢aligirlar
(akt. Knaus, 2000).

Erteleyici bireyler, erteleme davranisi sonrasinda kizgmlik, pismanlik,
kendini kinama ve umutsuzluk gibi yogun duygusal ig¢sel sorunlar yasayabilir.
Erteleme yalnizca igsel sorunlarla sonuglanmaz, dissal sonuclarla da karsilasabilirler.
Erteleyenlerin ¢ogu okulda, iste, iliskilerinde veya evlerinde biiyiik aksiliklerle
karsilagmislardir ve onlar igin 6nemli olan seyleri kaybetmislerdir (Burka ve Yuen,
2008).

Ertelemenin, diisiik notlar ve okuldan ayrilmak gibi zararli akademik
sonuglar1 olabilmektedir. Ogrencilerin erteleme egilimleri iiniversitede gecirdikleri
zamanla dogru orantida artmaktadir. Birinci smif 6grencilerinde daha az erteleme
davranigina rastlanirken son smif Ogrencilerinde daha fazla erteleme egilimi
goriilmektedir (Semb, Glick ve Specter, 1979). Yani erteleme davranisinin akademik
performans {izerinde olumsuz sonuglara yol agtig1 sdylenilebilir.

Erteleme davraniginin olumsuz sonuglarini bulgulayan calismalar kadar

olumlu sonuglarin1 bulgulayan c¢aligmalar da mevcuttur. Stresin performans
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tizerindeki etkileri tekdiize degildir, kimi bireyleri tedirgin edip yavaslatirken kimi
bireylerin performansini arttirabilir. Stresten olumsuz etkilenmeyen bireyler kendi
istekleriyle gorevlerini geciktirmeleri mantikli olabilir. Geciktirmenin bir diger
faydasi ise verimliligi arttirmasidir. Digsal kisitlamanin yani son teslim tarihinin
olmasi bireylerin yiizeysel fikirlerden kaginarak daha disiplinli hareket etmesiyle ve
verimli performans sergilemesiyle sonuglanabilir (Tice ve Baumeister, 1997).

Tice ve Baumeister’in (1997) arastirmasi, ertelemenin kisa vadede faydalari,
uzun vadede maliyetleri bulunmaktadir. Ciinkii erteleyici birey belirli bir siire
stresten uzak kalmakta bu siire igerisinde sevdigi aktiviteleri yapmaktadir bu da
sagligini olumlu etkilemektedir. Fakat bu durum uzun vadede tersine donerek bireyin
etkinliklerinin sonucun olumsuz sonuglanabilmektedir. Erdee (2003), yaptig1 ¢alisma
Tice Baumeister’in (1997) galismasini dogrular niteliktedir. Erdee’ye gore erteleme
davraniginda bulunun bireyin stres yagsamasi sonucunda gorevlerini daha hizli bitirme
egilimlerine sahiptir.

2.1.8 Ertelemenin Kuramsal A¢iklamalar

Bu boliimde erteleme kavrami kuramsal agidan ele alinarak farkli kuramlar
acisindan kisaca 6zetlenmistir.
2.1.8.1 Psikianalitik ve Psikodinamik Kuram

Psikolojinin ¢ogu alaninda oldugu gibi erteleme konusunda da ilk
arastirmalar psikianalitik teorilerle agiklanmaya c¢alisilmistir. Kaginma kavramu,
ozellikle belli gorevlerle ilgili olarak once Freud tarafindan daha sonra da onun
takipgileri tarafindan uzun uzun tartigilmistir. Kaginma davranisi lizerinde kayginin
yeri en iyi bicimde Freud tarafindan yazilan “Engellenenler, Semptomlar ve Kayg1”
monografisinde agiklanmistir. Freud, kayginin yikici olabilecek etkisinin bilingdisina

bastirilmastyla egoya yonelik bir uyari sinyali oldugunu savunmaktadir. Ego, kaygiy1
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fark ettiginde farkli savunma mekanizmalar1 baglatmaktadir. Freud’a ait dinamik
savunma ve gorevden kaginma kavramlart yarim birakilmis islerin 6ncelikli olarak
egoyu tehdit ettigi i¢in kagimnilip yarim birakildigini varsayar (Ferrari vd. 1995, s.22-
23). Kisacas1 psikianalitik kurama gore erteleme, egonun bir savunma
mekanizmasidir.

Psikodinamik kuramcilar genellikle Freud’un ilkelerinin kati yapisini
reddeder fakat dinamik insan davranis modellerinin diger yonlerini onaylarlar.
Psikodinamik kuramecilar, erken ¢ocukluk donemi kisilik gelisimi etkisine yonelik
inanglart belli bir déneme ait duygularin dogrudan ifade edilmedigini sembolik
olarak ifade edildigine yoneliktir. Buna bagl olarak psikodinamik teorisyenler
ertelemenin sembolik yonlerine sik sik vurgu yapmaktadirlar, bu durum onlara gore
cocukluk donemlerine ait olan deneyimlerle Ozellikle de c¢ocukluk donemi
travmalariyla iliskilidir (Van Der Kolk, 1987; akt. Ferrari vd. 1995, s.22-23).

Cocuk gelisimine psikodinamik kurama gore agiklayan popiiler yazarlardan
biri olan Missildine (1964), deneysel olmayan ¢alismalariyla erteleme davranisini
aciklamaya calismistir. Erteleme davranmisinin  hatali  ¢ocuk yetismeden
kaynaklandigini savunmustur, kronik erteleme sendromu olarak adlandirdigi durumu
tanimlamistir. GOrev basarisina iliskin “yavas giindiiz riiyas1 felci” erteleme
sendromunun son belirtisi oldugunu belirtmistir. Cocuklarini basariya ulagmasi igin
zorlayan, onlara gercek¢i hedefler belirlemeyen ve bu hedefler dogrultusunda
ebeveyn sevgileriyle ve onaylariyla eslestiren anne ve babalar tarafindan ¢ocuklarin
bunaltildiklarin1 diigiinmiistiir. Bu tarz bir ortamda biiyiiyen ¢ocuklar amaclarina
ulasamadiklarinda basarisiz olduklarin1 diisliniirler ve kaygilanarak kendilerini
degersiz hissederler. Bu c¢ocuklar ileride yetiskinlik dénemlerinde bir gorev veya

sorumluluk tistlendiklerinde cocukluk donemlerindeki duygular1 yeniden hissederler
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buna bagli olarak ayni davraniglari gosterme egilimleri bulunur (akt. Ferrari vd.,
1995, 5.22-23).

Psikodinamik kurama gore erteleme davraniginin bir diger popiiler yorumunu
da Spock (1971) yapmustir. Spock’a gore ebeveynlerinin dayattigi gorevlerde
basarisiz olan ¢ocuklar bilingsiz bir sekilde ebeveynlerine 6fke duyarlar. Cocuklarin
yetiskinlik donemlerindeki goérevlerine bu oOfkelerini yonlendirerek davranis
geciktirme tepkisi verirler. Sonug¢ olarak erken ¢ocukluk doéneminde yasanan
catismalar yetiskinlik déneminde kronik erteleme olarak karsimiza g¢ikarlar (akt.
Ferrari vd., 1995).

Burka ve Yuen (2008) ertelemeyi psikodinamik kuram g¢er¢evesinde analiz
eden bir diger kuramcilardir. Burka ve Yuen’e gore miikemmeliyet¢i insanlarin
erteleme egilimleri daha yiiksektir. Milkemmeliyet¢iligin temelinde ise basari,
hedeflere ulagmay1 istemekten daha fazlasidir, temelinde ebeveynlerinin sevgi ve
saygisint  kazanmak istemesi olabilir. Ebeveynler basar1 odakli olabilirler,
¢ocuklarinin ¢ogu zaman ikinci olmalarmni bile istemezler. Zaman zaman da
cocuklarinin basarisiz olacaklarina dair siiphelenebilirler, onlar1 elestirebilirler.
Boyle bir ortamda biiyliyen ¢ocuklar icin ise ebeveynlerinin sevgi ve kabullerini
almanin en stratejik yollarindan birinin mitkkemmel olmak oldugunu diisiintirler.

Bir diger aile tiirii olan asir1 kontrolcii ailelerin ¢ocuklarinin da erteleme
davranigi sik goriilmektedir. Asir1 kontrol edilen gocugun 6zerklik cesareti kirilmaya
baslar, kiicik kirilmalar her ne kadar Onemsiz goriilseler de yillar boyunca
tekrarlamasiyla biiyiik bir etki birakabilmektedir. Ozerkligine giivenmeyen ¢ocuklar
giivenli benliklerini gelistiremezler. Ozerkligi kisitlanmis cocuklar ise hayatta

kalmak i¢in savasmak ve korunmak amacgl ertelemeyi kullanirlar. Yetigkinlik
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donemlerinde kontrol edilme hislerini uyarici sinyal gorevinde erteleme davranigini
kullanirlar (Burka ve Yuen, 2008).

Otoriter ebeveynlerin erteleme davranisi iizerindeki etkileri Ferrari ve
Olivette (1994) tarafindan arastirilmigtir. Arastirma psSikodinamik kuramcilar
destekler nitelikte ebeveynlerin tutumlarinin 6nemi bulgulanmustir. 84 geng kadindan
ebeveynlerinin otorite tarzlarini belirtmeleri istenmistir Ve babalarinin otorite tarzlari
ile erteleme puanlar1 arasinda pozitif bir iliskiye rastlanmistir. Belirtilenlere gore
erteleyici kadinlarin 6fkeli otoriter babalara ve kararsiz annelere sahiptiler, bu ev
ortami ile bas edebilmenin yolu olarak da pasif-agrasif bir strateji kullanmislardir.
Psikodinamik bakis acisina gore baskici babaya karsi bastirilmis 6fkenin sosyal
olarak kabul edilen bir davranig bigimi olan ertelemeye yonlendirilmesidir (Ferrari
ve Olivette, 1994).
2.1.8.2 Davrams¢i Kuram

Davranis¢t kuramin temel taslarindan biri davranislarin pekistirilmesidir,
pekistirme teorisinin oldukca basit bir yapis1 vardir: “davranis pekistirildigi icin
vardir.” (Skinner, 1953). Davranis¢1 kurama gore erteleyenlerin basarili erteleme
gegmisleri vardir veya ¢alismaktan daha fazla pekistirece sahip gorevler bulmuslardir
(Ferrai vd., 1995).

Klasik 6grenme kuraminda ise ceza ve odiillerin nemini vurgulamistir, buna
bagli olarak erteleyiciler davraniglarindan dolay: ddiillendirilmislerdir veya yeterince
cezalandirilmamiglardir (Ferrari vd., 1995). McCown ve Ferrari (1995) bu varsayimi
test eden bir arastirma yapmistir. Universite dgrencilerinden akademik erteleyicilere
ve ertelemeyenlere son dakika teslim ettikleri projelerinin kaginda basarili olduklari
sorulmustur. Arastirma sonucunda 6grencilerin proje sonuglarinin basarili olduklar

ve bu durum i¢in ¢ok az ceza veya uyart aldiklart bulgulanmistir. Bu arastirma
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sonucu ile klasik 6grenme kuraminin erteleme davranisini agiklayan goriisleri
arasinda paralellik goriilmektedir.

McCown ve Johnson (1991) yaptiklari ¢alismada Ogrencilerin erteleme
davranigt  gosterdikleri zaman ne yaptiklarim1 inceleyerek  odillerinin,
pekistireglerinin  ne olduklarint test etmistir. Disadoniik 6grencilerin  daha
sosyallesme egilimlerinin oldugu, icedoniik 6grencilerin ise daha izole etkinlikler
yaptig1 goriilmiistiir. Her iki durumda da 6grenciler ders ¢aligmaktan daha eglenceli
goriinen aktivitelerle zaman gecirmislerdir. Bu aragtirma sonucu pekistirme
paradigmasiyla paralellik gostermektedir. Solomon ve Rothblum’un (1984)
tiniversite 6grencileri iizerinde yaptiklart bagka bir calismada ise Ggrencilerin
hoslanmadiklart veya sevmedikleri gorevleri daha fazla erteleme egilimi
sergiledikleri bulgulanmaistir.

Kacgis ve Kaginma Kosullanmasi; ¢agdas 6grenme kuram, klasik 6grenme
kuraminin 6diil-ceza sisteminden daha karigik bir sisteme sahiptir. Cagdas kuramda
0diil ve ceza kavraminin yaninda kaginmadan sorumlu aktif ve pasif davraniglara da
vurgu yapilmaktadir. Kagis kosullanmasi, uyarici ortaya ¢iktiktan sonra bir tepkinin
caydirici bir uyariciy1 sonlandirmasi durumunda ortaya ¢ikar. Kaginma kosullanmasi
ise caydirict bir uyarani erteleyen edinimsel bir tepkinin ortaya ¢ikmasiyla
tanimlanir. Erteleme kagis veya kaginma davranisi olarak goriilebilir. Bireyin bir
gorevi yerine getirmeye baglayip ardindan birakmasi ve goérevin yarim kalmasi
durumu kagis kosullanmasini temsil eder. Bireyin gorevi hi¢ yapmamasi ve
kaginmasi durumu kaginma kosullanmasini temsil eder (Ferrari vd., 1995).

Aldatict Odiiller; Ainslie’nin (1992) aldatict &diiller teorisi, kaginma
kosullanmasinin pozitif pekistire¢li bir halidir ve erteleme davranisinin anlasilasi i¢in

ogrenme ilkelerinin uygulanmasiyla daha yol gosterici olabilir. Ainslie, kisa vadeli
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hedeflerin hizli bir bigimde tatmin edici olmasiyla, uzun vadeli odiile tercih
edilebilme ihtimalinin oldugunu savunmaktadir. Erteleyen insanlar bu egilimi
aligkanlik haline getirmislerdir (Ferrari vd., 1995).

Ertelemenin bir tiir kagma ve kag¢inma kosullanmasini temsil ettigini ve
biiyiikk 0Olglide bireylerin pekistirme ge¢misine bakilarak tahmin edilebilecegi
varsayllmaktadir. Fakat davranigsal 6grenme teorisinde ise erteleme davranisindaki
bireysel farkliliklart agiklamada ve tahmin etmede daha az etkilidir.
2.1.8.3 Bilissel ve Bilissel Davranis¢ci Kuram

Erteleme davranisi, ilk defa 1971 yilinda Albert Ellis ve William Klaus
tarafindan yapilan “Erteleme Egiliminin Ustesinden Gelme” baslikli arastirmada
biligsel davranig¢i kuram ¢ergevesinde incelenmistir. Biligsel davranig¢i kurama gore
insanlar ii¢ ana sekilde yasamaktadirlar; bilissel, duyussal ve davranigsal olarak.
Diistinceler, duygular ve davranislar i¢ ige gecerler ve boylece diigiiniir, duygulanir
ve hareket ederler. Cogu erteleme davranisinda ise belirgin bir rahatsizlik durumu
vardir; duygusal sorunlardan olusur ve kendini engelleyen yonleri bulunmaktadir.
Mantiksiz segimler barindirir ve bir miktar kompiilsiyon igerir, kotii ve verimsiz
sonuglarla sonuglanir. Bireyin kendini diizeltmeye caligmasi yerine ¢ogu zaman
ertelemeyi siirdiirme egilimi vardir. Zaman igerisinde ise erteleme davranisi kisir bir
erteleme dongiisiine, zararh bir aligkanliga dontisiir (Ellis ve Knaus, 1977).

Biligsel davranig¢1 kurama gore bireyler icerisinde yasadiklari diinyaya ve
kisinin kendine yonelik inang, tutum ve diisiinceleriyle paralel davranislarda
bulunduklarmi ve hissettiklerini diisiinler. Bu diisiincelerden bazilar1 akilci ve
uyumluyken bazilar1 akilci olmayan ve uyumsuz olabilmektedir. Boylelikle akilct
olmayan islevsiz bilislere (Bilissel c¢arpitmalar, hatali benlik inanglari,

felaketlestirme, miikemmeliyetcilik) iliskilidir (Balkis, 2006).
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Ellis; mutlak zorunluluklar, yapilmasi gerekenler gibi kati inanglarin
ertelemenin merkezinde yer aldigmi diisinmektedir. Ayrica kronik ve genel
ertelemeye sahip bireylerin neden ertelediklerine agiklayan ii¢ sagliksiz inanca daha
sahip olduklarini1 savunmaktadir (Dryden, 2000). Bunlar;

a. Kati Istekler: Bireyler goreve baslamadan 6nce bazi kosullara yonelik
istekte bulunabilirler. Eger bu isteklerin mutlaka olmasi gerektigi
diisiiniirse birey yiiksek ihtimalle ertelemeye baslar. Kosullar yerine
geldiginde bile ertelemeye devam etme ihtimalleri yiiksektir ¢ilinkii birey
kosullar1 saglayan durumlarin daha sonra degisebilecegi diisiincesine
sahiptir. Albert Ellis’in ertelemenin temelinde kat1 taleplerin
bulundugunu diisiinmesinin sebebi budur.

b. Biiyiitme: Kat1 talepler karsilanmadigl zaman biiyiitme inanis1 igerisine
girerler. Bu inanca sahip bireyler kesinlikle olmamasi gerektigini
diistindiikleri kosulun varligini olumsuz yonde asir1 derecede abartirlar.
Biiylitme inanglarini siklikla su sekilde tanimlarlar: ... bunun olmasi ¢ok
kotl felaket bir durum.”, ... bu olmazsa her seyim biter.”, “... bunun
olmasi korkung bir durum.”

c. Rahatsizhga Dayanamama: Birey kati talepleri karsilanmadiginda bu
duruma daha fazla tahammiil edemeyecegi yoniinde diisiinme egilimi
gosterir. Dolayisiyla birey géreve baglamadan dnce rahatsizlik hissetmesi
gerektigine inanir, bu rahatsiz edici duygulara katlanamayacagini
diisiinmeye baslar. Sonu¢ olarak rahatsiz hissetmemek i¢in gorevini
erteleme egilimi gosterir.

d. Suclama: Suclama bireyin kendisiyle, ¢evresiyle veya ¢ogu zaman

hayatiyla ilgili olabilmektedir. Birey kendisi hakkindaki su¢lama inancina
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sahip oldugunda, kesinlikle yapmasi gerektigi sekilde yapmadigin
diisiindiigiinde kendini kiiciimseme egiliminde olur. Kendini kii¢iimseyen
inan¢ “Ben basarisizim”, bireyin yapamayacagmi diisiindiigii halde
gorevi 1yi yapmast gerektigi yoniindeki inancindan kaynaklanir. Birey
kendini basarisiz gormek yerine erteleme davranigi gosterir.

Erteleme davranisina yonelik yapilan ¢alismalardaki bulgular ertelemenin,
mantiksiz biligsel siireciyle iligkili oldugunu desteklemektedir. Solomon ve
Rothblum (1984), 342 iiniversite Ogrencisinde akademik erteleme sikligini
arastirmustir. Ogrencilerin erteleme davranislarinin nedenlerini belirlemek amaciyla
tasarlanmis 6l¢egin sonuglarina faktor analizi uygulanmistir. Basarisizlik korkusuyla
iligkili olarak toplam varyansin dortte birini agiklayan genel faktér olarak
bulgulamiglardir. Basitce, Ogrenciler gerektigi gibi tamamlayamayacaklarini
diistindiikleri 6devleri yapmaktan kaginmaktadirlar. Beswick, Rothblum ve Mann
(1988), yaptiklar1 arastirmada akademik ertelemeyle akilct olmayan inanglar
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulgulamiglardir. Howell ve Buro (2008),
yaptig1 arastirmada Ortiik inanglar, basar1 hedefleri ve erteleme davranisi1 arasinda
¢ok yonlii iligkilerini ele almiglar ve olumsuz sonuglara sahip bir davranis bigimi olan
erteleme davranisi, yeteneklerine dair olumsuz inanglar ve bireyin basarisini
zorlagtiran gercek¢i olmayan amaglari ile yiiksek oranda iliskili oldugu sonucunu
bulgulamislardir.
2.1.8.4 Zaman Yonetimi Kuram

Lakein’in (1973), zaman yonetimi tanmimina gore bireyler Oncelikle
ihtiyaglarini ve isteklerini belirlerler, ardindan bunlar1 6nem siralarina gore siralarlar.
Belirli faaliyetler, ihtiyaclar ve isteklere ulagsmak i¢in hedeflerinin belirlenmesini ve

bunlar gergeklestirmek icin gerekli gorevlere dncelik verilmesini igerir. Cok dnemli
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olan gorevler daha sonra planlama, zamanlama ve istekler yapilarak sahip olunan
zaman ve kaynaklarla eslestirilir (Macan, 1994).

Macan, Shahani, Dipboye ve Phillips (1990), zaman yonetiminin bir 6lgiistinii
gelistirirken Lakein’in tanimindan yola c¢ikarak {i¢ zaman yonetimi faktorii
tanmimladilar;

a. Hedeflerin ve onceliklerin belirlenmesi,
b. Zaman yonetiminin teknikleri (6rnegin listeler olusturmak),
c. Degisim i¢in diizenleme ve organizasyon planlamak.

Bireyler zaman yonetimi faktorlerini daha sik kullandikg¢a zamanini nasil
kontrol edecegi konusunda ustalik kazanir, birey kendi zamani iizerinde kontrole
sahip oldugunu hissedecektir (Macan, 1994).

Literatiirde zaman yonetimiyle erteleme davranist arasindaki iligkiyi
incelemek tizere birgok arastirma yapilmistir (Solomon ve Rothblum, 1984; Lay ve
Schouwenburg, 1993; Sénécal, vd., 1995; Ferrari, 2001; Steel, 2007). Bu arastirmalar
degerlendirildiginde, erteleme egilimi olan Kkisilerin zaman kontroliinde ve
diizenlemede sorun yasadiklari ileri stiriilmektedir. Bu arastirmalar Macan’in (1994)
algilanan zaman kontroliine yonelik zaman yonetimi davranislarini agiklayan

modelini destekler niteliktedir.

2.2 Akiler Olmayan inanglar

2.2.1 Bilissel Davramis¢1 Terapi

Biligsel Davranisc1 Terapi (BDT) adindan da anlasilabilecegi gibi iki ayri
psikoterapi tiiriiniin (bilissel terapi (BT) ve davranisgi terapi (DT)) birlesmesi olarak
gortlebilir. Davramigcilik  20. yiizyilin  baglarinda hayvan davranislarina
odaklanilarak davranisi anlama ve manipiile etmek i¢in deneysel yontemler

kullanmay1 amaglayan laboratuvar arastirmacilari tarafindan baslatilan psikolojik bir
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harekettir. Psikolojiyi diger bilim dallar1 bilimsel bir temele oturtmak isteyen
akademisyenler 1920’lerde davramig¢iligr gelistirmiglerdir. Sonraki yillarda
davranigc1 psikologlar laboratuvar ortaminda Oncelikle denek hayvanlarini
kullanarak daha sonraki donemlerde ise insanlari kullanarak ¢aligmalar yapmiglardir.
Bu caligmalar psikoloji biliminin temel hipotezlerini hem gelistirmis hem de test
etmistir. Bu ¢caligmalar sayesinde elde edilen 6grenme kuramlari ruhsal problemlerin
¢oziimiinde kullanilmasiyla beraber davranig¢i psikoterapi gelismistir. Davranisct
psikologlar bilis ve duygularla aktif olarak ¢alismanin yollarini1 aramislardir. Bu
arastirmalar biligsel terapinin gelismesine alan agmistir (Yildiz ve Tiirkgapar, 2021,
s. 1-2).

Biligsel terapinin temelleri, Antik Yunan’in Stoaci filozoflar1 kadar erken
doneme dayanmaktadir. Bu felsefeye gore bireyin benligi ve bireysel diinyasina
bakis agis1 davraniglarini 6nemli bir 6l¢ilide etkilemektedir. Modern bilissel terapinin
ilk onciileri ise Albert Ellis ve Aaron Beck’tir (Thoma ve Pilecki ve McKay, 2015).
Beck ve Ellis eszamanli olarak hastalarinin diisiince ve inanglari tizerinde ¢alismalari
benzer c¢aligsmalar yapmuslardir. Her ikisi de insanlarin bilingli akil yiiriitme
yapabileceklerine inanmislar, problemli bireylerin altta yatan temel varsayimlarinin
miidahalenin temel tas1 olarak gdrmiislerdir. Iki kuramci da hastalarina karsi pasif
olmak yerine etkin bir sekilde diyologun etkililigini savunmustur. Ellis’in akilci
duygusal davranig¢1 terapisi ve Beck’in bilissel terapisi arasindaki kavramsal ve
bicimsel farkina ragmen biligsel davraniggir terapiler i¢in Onemli bir temel
olusturmuslardir (Yildiz, 2018, s. 315).
2.2.1.1 Aaron T. Beck’in Bilissel Terapi Modeli

Biligsel terapi, 1960’larin basinda Pensilvanya Universitesi’nde Aaron T.

Beck tarafindan depresyon i¢in yapilandirilmis, kisa vadeli ve simdiki zamana
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yonelik bir psikoterapi olarak problemleri ¢6zmeye ayni zamanda islevsiz diisiince
ve davraniglari degistirmeye yonelik olarak gelistirilmistir (Beck, 1995). Depresyona
yapilan ilk vurgudan itibaren Beck’in modeli anksiyete, bipolar bozuklugu, psikoz,
ofke, evlilik problemleri basta olmak tizere diger bozukluklara ve zorluklara yonelik
genisletilmistir (DeRubeis, Webb, Tang ve Beck, 2010).

Biligsel terapinin temel amaci, danisanin yasam olaylarina yonelik sahip
oldugu carpik degerlendirmelerin daha gergekgi ve uyarlanabilir degerlendirmelerle
degistirmektir. Beck, Emery ve Greenberg (1985) bilissel terapinin temel ilkelerini
su sekilde siralamistir:

1) Biligsel terapi, danisanin problemleri, duygusal bozukluklar1 biligsel

modele dayalidir.

2) Bilissel terapi danisan ve danigsman arasinda saglam terapotik iliski
gerektirir.

3) Biligsel terapi damisan ve danismanin is birligini ve aktifligini

vurgular.

4) Biligsel terapi teknikleri tiimevarimsal modele dayalidir.

5) Bilissel terapi simdi ve burada odaklidir.

6) Bilissel terapi egiticidir.

7) Biligsel terapi yapilandirilmistir.

8) Bilissel terapi siire agisindan kisitli, sinirlidir.

9) Bilissel terapi temel teknik olarak Sokratik yontemi kullanir.

10)  Bilissel terapi ev 6devlerinin kullanimi merkezi bir rol oynar (Yildiz

ve Tiirk¢apar, 2021, s.21).
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2.2.1.1.1 Otomatik Diisiinceler

Otomatik disiinceler, giin icerisinde bireyin zihninde beliren kelimeler ve
zihinsel goriintiilerden olusan davranisini bigimlendiren bir diisiince tiirtidiir (Y1ldiz,
2018, s.318). Otomatik diisiinceler sadece psikolojik problemler yasayan bireylere
0zgl degildir, her bireyin ortak deneyimidir. Cogu zaman bu diisiincelerin farkinda
olunmaz fakat kiigiik bir egitim ile bireyler bu diisiincelerini bilince tasiyabilirler.
Bireyler diisiincelerinin farkina vardiginda eger bir psikolojik problemi yoksa
otomatik olarak gergeklik kontrolii yapabilirler (Beck, 1995, s.75). Beck, otomatik
diisiinceleri gelecekle, diinyayla ve benlikle iliskili olan olumsuz diistinceler seklinde
tic kategoriye ayirmistir (Y1ldiz, Tiirkcapar, 2021, s. 22).

Otomatik diisiinceler kendiliginden ortaya ¢ikiyor gibi goriinse de daniganin
altinda yatan inanglar1 belirlendiginde tahmin edilebilir hale gelirler. Danisan birey
manik, hipomanik, narsist kisilik bozukluklarina veya madde bagimliligina sahip
olmadig1 siirece neredeyse her zaman islevsiz (olumsuz) otomatik inanglara
sahiptirler. Otomatik diistinceler genellikle kisadir ve diisiincenin kendisinden ¢ok
sonucunda olusacak duygunun daha fazla farkindadir. Ornegin terapi esnasinda
danisan endiseli, lizgiin, sinirli veya utanmis hissettiginin bir sekilde farkindadir.
Fakat terapist otomatik diisiincesini sorgulayana kadar diisiincesinin farkinda
olmayabilir (Beck, 1995, s.76).

Biligsel terapide terapist, danisanin 6nemli otomatik diisiincelerini belirler ve
bu diigiinceleri degerlendirmek igin Sokratik sorgulama yontemi kullanir. Terapi
stirecinde terapist danisana otomatik diisiincelerini fark edip, degerlendirmesini
Ogretir. Bilissel kendini izleme, danmisanlarin otomatik diislincelerine yonelik
farkindalik olusturan en etkili yontemlerden biridir. Baglangigta oturumlar igerisinde

islevsel olmayan diisiincelerin fark edilmesi zaman igerisinde danisanin oturumlar
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disinda da diisiincelerini fark etmesi ve izlemesi acisindan olduk¢a 6nemlidir (Y1ildiz
ve Tiirkgapar, 2021, s. 23).

Bireyin bir durumu diger bireylerden farkli yorumlamasina neden olan
otomatik disiincelerin temelinde biligsel fenomenler yer almaktadir, yani inanglar.
Otomatik diisiinceler ve inanglar arasindaki iligkiyi gosteren bilislerin hiyerarsik

modeli asagidaki gibidir:

Temel Inang

Ara Inanglar (Kurallar, Tutumlar, Varsayimlar)

Durum

Otomatik Diisilinceler

Tepki (Duygusal, Davranissal, Fizyolojik)
Sekil 1: Otomatik diisiinceler ve inanglar modeli

2.2.1.1.2 Ara inanclar

Bireyin diislinme siire¢lerinin baslangicinda yer alan 0 ana ve duruma yonelik
olan otomatik diislincelerin altinda bireyin dile getirmedigi fakat inandigi ara
inanglar, kurallar1 ve varsayimlari bulunmaktadir. Kurallar ve varsayimlar
sozciiklerle ifade edilmese bile davranisin soyut diizenleyicileri olarak yer alirlar.

Bunlar bir anlamda bireyin kendisinin veya baska bireylerin yasadigi durumlar
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sonucunda bireyin yasama dair kalict hale gelmis kurallar1 ve beklentileri olarak
goriilebilir. Bireyler yasamlarini bu varsayim ve kurallara gore yasadigi, inandigi i¢in
onlart sozciige dokmelerine gerek yoktur. Bu kural ve varsayimlar su sekilde
orneklendirilebilir; “Sadece ¢evremi memnun edersem bana katlanirlar.”, “Eger
basarisiz olursam beni sevmezler.”, “Hayir dersem cezalandirilirim.” (Yildiz ve
Tiirk¢apar, 2021, s.23).

Ara inanclar, otomatik diisiinceler kadar kolaylikla degistirilebilir olmasa da
temel inanglara gore daha degistirilebilirdir. Ara inanglar1 degistirmek i¢in kullanilan
tekniklerin bazilar1 otomatik diistinceleri degistirmek i¢in kullanilan tekniklerle
aynidir. Bunlara ek olarak davranis deneyleri, bilissel siireklilik, akilc1 duygusal rol
oynama, “sanki” gibi davranma teknikleri kullanilabilir (Beck, 1995. 5.152).
2.2.1.1.3 Temel Inanclar

Temel inanglar bireyin benligine yonelik en merkezi fikirleridir. Bazi yazarlar
bu inanglara semalar adin1 vermektedir. Beck (1964), semalarin zihindeki biligsel
yapilar oldugunu ve spesifik i¢eriginin temel inanglar oldugunu 6ne siirerek ikisini
birbirinden ayirir. Yani olumsuz temel inanglarin temelde iki kategoriye ayrildigini
teorilestirmistir: caresizlikle iliskilendirilenler ve sevmekle iliskilendirilenler. Bazi
danisanlarin tek bir kategoriye ait temel inanglar1 bulunurken bazi danigsanlarin her
iki kategoriye de ait temel inanglar1 bulunabilmektedir (Beck, 1995, 5.165).

Temel inanglar, cocukluk déneminde 6nemli kisilerle iletisime girdikge ve
farkli durumlarla karsilastikga gelisir (Beck, 1995, s.166). Temel inanglar bireyin
kendine yonelik (akilliyim, degerliyim...), diger insanlara yonelik (insanlar
giivenilmezdir, kadinlar giiclidiir...) veya yasamin kendisine yonelik (iyi olay
sonrasinda kotii bir sey olacak, degisim zordur...) olabilmektedir. Biitlin insanlarda

temel inanclar cifter olarak bulunmaktadir. Ornegin; hem seviliyorum hem de
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sevilmiyorum inanglart bir arada bulunur. Kisilik bozuklugu ya da psikoloji

problemleri bulunmayan saglikli bireylerde genellikle olumlu temel inanglar

hakimdir. Saglikli bireylerde ise olumsuz temel inanglar olumsuz bir durum veya
olay yasadiktan sonra etkinlesir. Ornegin; saglikli bir birey sevgilisi tarafindan terk
edildiginde belli bir siire kendini kétii hissedebilir, bu siire¢ esnasinda olumsuz temel

inang (sevilmiyorum) etkinlesebilir (Y1ldiz, 2018, s.319).

2.2.1.1.4 Bilissel Carpitmalar

Biligsel bir yapida bulunan islevsel olmayan inanglar bireylerin diisiincelerini
sekillendirir ve psikopatolojiye 6zgii bilissel hatalara yol agarlar. Biligsel hatalari
bilgiyi isleme siirecindeki bireye 6zgii yanliliklar ya da egilimler seklinde goriilebilir.
Biligsel hatalar, bilginin yanlis bir sekilde islenmesi durumunda uygun olmayan,
duygusal problemlere sebebiyet veren otomatik diisiincelerin olusmasini saglar
(Yildiz, 2018, s.319).

Psikolojik problemler yasayan bireyler daha ilkel bilgi isleme sistemine gecis
yaparlar ve bunlar biligsel garpitmalar olarak bilinen sistematik hatalarda agikca
gortliir. Biligsel carpitma gesitleri asagida verilmektedir:

a) Ikili Diisiinme (Kutuplasmus Diisiince): Bir durumu iki asir1 ugtan birine
ayirmak, birey i¢in sadece iki kategori vardir. Ornegin; “Eger okul birincisi
degilsem, bagarisizim.”

b) Felaketlestirme (Falcilik): Olaylarin muhtemel sonuglarini gérmek yerine
olabilecek en kotii senaryoyu diisinmek. Ornegin; “Kesin bu dersten
kalacagim.”

€) Olumlu Olam Kii¢iimsemek: Olumsuz goriislerin karsiti olan olumlu diisiince
ve deneyimlerin yok sayilmamasi, dSnemsenmemesidir. Ornegin; “Bu projeyi iyi

’

yaptim ama bu bagaril oldugum anlamina gelmiyor, Sadece sansliydim.’
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d)

f)

9)

h)

Duygusal Akil Yiiriitme: Bir durumun gercekligini duygularin tepkisiyle
eslestirmek ve aksi yondeki kanitlari gérmezden gelip dikkate almamak.
Ornegin; “Sinavda yeterli puan aldim ama yine de basarisiz oldugumu
hissediyorum, ben basarisizim.”

Etiketleme: Bir duruma yonelik destekleyici kanitlar bulunmadiginda ya da
celiski kanitlar karsisinda bile belirli bir sonuca varmak. Kendinize veya
baskalarina sabit, kiiresel etiketler koymak. Ornegin,; “Bugiin ¢cok yogun ¢calistim,
cocugumu ihmal ettim. Ben kotii bir anneyim.”

Biiyiitme ve Kiiciiltme: Kendimizi, baska birini veya bir durumu
degerlendirirken, olumsuz durumu asir1 bir sekilde biiyiitmek veya olumlu bir
durumu asin1 bir sekilde kiigiiltmek. Ornegin; “Sinavda ortalama bir puan almak
ne kadar yetersiz oldugumu kanitlar. Yiiksek puan almak ise zeki oldugum
anlamina gelmez.”

Secici Soyutlama: Bireyin bir durum karsisinda o olaydan uzaklasarak baska bir
ayrmtiya takilip durumun genelini gormezden gelmesidir. Ornegin; “O kadar iyi
olduguma gergekten inanmiyorlar ki benim konusma yapmami istemediler.”
Zihin Okuma: Birey bagkalarinin ne disiindiigiinii bildigine inanir, diger
olasiliklar1 g6z oniinde bulundurmaz. Ornegin,; “Benim bu projeyle ilgili hicbir
sey bilmedigimi diigiiniiyor.”

Asir1 Genelleme: Bir ya da birkag olay sonucunda genel bir kural olusturulmasi
ve bu kuralin gelecekte olacak diger olaylara da uygulanmasidir. Ornegin; iliskisi

yvakin zamanda kisa siiren bir adamin “Ben kimseyle iliski kuramayacagim ¢iinkii

vapamiyorum” diye diisiinmesidir.
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J) Kisilestirme: Bireyin kendisi diginda gergeklesen olaylarda nedensel bir baglanti
olmadig halde durumu kendi suguymus gibi iistlenmesidir. Ornegin; “Tamirci
bana kotii davrand ¢iinkii yanhs bir sey yaptim.”

k) Dayatmalar (Emirler): Birey kendinin ve baskalarinin nasil davranmasi
gerektigine dair kesin, sabit fikirlere sahip olmasidir. Bu beklentilerin
karsilanmamas1 durumunda ne kadar kotii oldugunun abartilmasidir.  Ornegin;
“Bir hata yapmis olmam c¢ok kotii, her zaman elimden gelenin en iyisini
yapmaliyim.” (Beck, 1995; Yildiz, 2018, s.119).

2.2.1.2 Albert Ellis’in Akilc1 Duygusal Davramis¢i Terapi Modeli

Akilcl duygusal davranisgr terapisi (ADDT), 1955 yilinda Albert Ellis
tarafindan kurulmustur, bilissel davranisgi terapilerin ilki ve en uzunu olarak kabul
edilmektedir. Kuram ilk olarak “Akilct Terapi” olarak isimlendirilmis, daha sonra
sadece diisiinceleri ele aldigr konusunda elestirilere maruz kalmistir. Elestiriler
sonucunda duygu ve davranis ile iliskili uygulamalarin terapi siirecindeki yeri ve
degisimi gz oniinde bulundurularak 1961 yilinda “Akilct Duygusal Terapi” ve daha
sonra 1992 yilinda “Akilct Duygusal Davranigci Terapi” olarak ismi degistirilmistir.
Giliniimiizde de ayni isimle anilmaya devam etmektedir (Giiriz, 2021, s,40).

Ellis, geleneksel psikanaliz kokenli kuramcilardan biridir lakin zaman
icerisinde psikanalizin yetersiz oldugunu diisiinerek psikanalizden uzaklagsmistir.
Ellis uzun siire felsefeye ilgi duymus 6zellikle de Epiktetos ve Marcus Aurelius gibi
Stoaci filozoflarin diisiincelerinden etkilenmistir. Epiktetos’un sik sik alintilanan
“Insan olaylardan degil, olaylara bakis acilarindan rahatsiz olurlar” sozii Ellis’in
psikolojik rahatsizliklarin agiklanmasinda felsefi faktorlerin  psikanalitik ve

psikodamik faktorlerden daha onemli oldugu yoniindeki goriislerini netlestirmistir
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(Dryden, David ve Ellis, 2010, s. 226). Fall, Holden ve Marquis (2017, s.312-314)

ADDT’nin temel felsefesi dort baslik altinda incelenebilir:

a)

b)

Epistemoloji ve Diyalektik: ADDT’ye gore birey olaylari ve insanlari nasil
algiladigi, o bireyin nasil diislindiigiinii, hissettigini ve davrandigini biiyiik
ol¢iide etkilemektedir. Bu goriis Epiktetos’un yukarida da yer alan séziinden
yola ¢ikarilarak olusturulmustur. ADDT’nin altinda yatan felsefe ayni
zamanda goreceli olarak degerlendirilebilir ¢iinkii mutlak dogru ve
gercekligin var olmadigini savunur. Ancak her bireyin dogrulugunun veya
gercekliginin igsel olarak tanimlandigini ve deneyimlendigini varsayarlar.
Mantikhilik: Bilginin edinilmesinde mantigin roli ADDT’nin merkezinde
yer alir. Gergekli ve mantik uygulamasi bireylerin bir sonuca varmadan 6nce
ilgili tiim kanitlarin dikkate alinmasimi gerektirir. Ancak ¢ogu insan
diistincelerinde esnek veya mantikli olmayr basaramaz. ADDT’ye gore
rasyonel diisiince diinya ile birey arasinda araci olarak goriilmekte, temel
terapotik  faaliyet olarak danisanlara mantiksiz  diisiinceyi  nasil
tanimlayacaklarin1 ve onu rasyonel diislinceyle nasil degistirecegini
O0gretmektedir.

Sorumluluk Gerektiren Hedonizm: ADDT’nin felsefesine gore hayattan
keyif almak temel amaglardan biridir ve rasyonel bireyler hazzi en st
seviyeye ¢ikarmak i¢in cabalarlar. Saf hedonizmi uygulayan bireyler ne
olursa olsun hazza ulasirlar fakat ADDT’nin felsefesi kisisel sorumlulugu
vurgulayan sorumlu hedonizmi savunur. Sorumlu hedonist birey, zevk
potansiyelini en {ist seviyeye c¢ikaracak kisa ve uzun vadeli hedefler

yaratabilir. Saf hedonist bireyler, kisa vadeli zevk i¢in uzun vadeli
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d)

hedeflerden vazgecerken sorumlu hedonist bireyler uzun vadeli zevk
hedeflerine ulagsmak icin gerektiginde kisa vadeli zevklerinden vazgegerler.
Hiimanizm: ADDT, her bireyin bireyselligini, yaraticiligini ve 6zerkligini
takdir eden hiimanist felsefeyi benimsemektedir. Her bireyin dogustan sahip
oldugu degerleri olduguna inanirlar ve kisinin kendini elestirmesi, kendi
benligiyle bir bagkasmnin benligini kiyaslamasi durumunda islev
bozuklugunun ortaya ¢iktigina inanirlar. Ellis, bu karsilastirmalart ve 6z
degerlendirmeleri tamamen yikici ve mantiksiz olarak gérmistiir (Fall vd.,
2017, 5.313-314).

ADDT, insanlarin dogustan akilci ve akilct olmayan sekilde diisiinme

egilimine biyolojik olarak sahip oldugunu varsayar. Insanlar kendini koruma, mutlu
olma, sevme, paylasma, biiyiime ve kendini gergeklestirme gibi akilci diistinme
egiliminde olmalaria karsin gergek¢i olmayan, akildisi, kendini yenilgiye ugratan
diisince bigimleriyle de kendi gelisimlerini kolayca engelleyebilirler. ADDT’ye gore
her ne kadar insanlar akildis1 diisiinme egiliminde olsalar da kendilerini gliglendiren
duygu, diisiince ve davranislar gelistirme yeteneklerine, daha iyi olmak ve bir seyleri
degistirmek i¢in giiglii motivasyona sahiptirler (Celikkaleli, 2018, s.278).

2.2.1.2.1 Akile1 (Rasyonel) inanclar

ADDT, inanglar1 iki kategoriye ayirmistir; akilci inanglar (rasyonel) ve akilei

olmayan (irrasyonel) inanglar. Birey akilci inang tiiriinii benimsediginde ortaya ¢ikan
davranig ve duygusal islevsel oldugu 6ngoriilebilir (Dryden vd., 2003; akt. Giizir,

2021, s.44). Akilci inanglarin bes temel 6zelligi bulunmaktadir. Bunlar:

e Esnek ve asir1 olmayan,
e Gergeklerle tutarli,

e Mantikli,
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e Duygusal, davranissal ve biligsel sonuglar1 bakimindan islevsel,
e Bireyin temel amag ve hedeflerini gerceklestirmesinde yardimcidir
Dryden ve Branch 2008, s.8; Dryden ve Ellis, 2003, syf, 2).
ADDT’ye gore insanlar dort tiir temel inanca sahiptirler:
a) Dogmatik Olmayan Tercihler: Bireyler esnek inanglarini siklikla
tercihler, dilekler, arzular, istekler vb. sekilde ifade ederler. ADDT’ ye
gore dogmatik olmayan tercihler psikolojik sagligin temelinde yer

almaktadir.

Dogmatik Olmayan — Iddia Edilen Tercih + Olumsuz Talep
Tercih

Gelecek testimde iyi Ancak bunu yapmak

sonug¢ almak istiyorum zorunda degilim.

Sekil 2: Dogmatik olmayan tercih modeli

Iddia edilen tercih bireyin ne istedigini, var olmasmi veya var
olmamasini istedigi ifade eder. Olumsuz talep ise bireyin ilk bilesendeki
isteklerinin olmasinin zorunlu olmadigin1 kabul eder. Ellis’e gore dogmatik
olmayan bir tercih birincil rasyonel inangtir ve diger ii¢ rasyonel inang ondan
tiiremistir.

b) Felaketlestirici Olmayan Diisiinceler: Bireyin tercihlerinin tam olarak
karsilanmamas1 durumunda sonucun kotli olduguna dair ¢ikarim
yapmamasi saglikli bir durumdur. Dogmatik olmayan tercihte oldugu gibi
felaketlestirici olmayan diisiincelerin de iki temel bileseni bulunmaktadir;

1ddia edilen kotiiliik ve olumsuzlastirilmis berbatlastirma.
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FelaketleStirici oy Iddia Edilen + Kotiilestirici
]

Olmayan
- Kotiililkk Olumsuzlama
Diisiince
Gelecek sinavimda basarili Ancak iyi performans
olmazsam kotii olur gosteremezsem de berbat

bir durum degil

Sekil 3: Felaketlestirici olmayan diisiince modeli

Iddia edilen kétiiliik bileseninde birey isteginin olmamasi durumunun
kotii bir sonucu oldugunu kabul eder. Kétiilestirici olumsuzlastirmada ise
isteklerinin olmamasinin kotii olsa da berbat, korkung ya da diinyanin sonu
olmadigini birey kabul eder.

c) Yiiksek Hayal Kirikhig1 Toleransi: Bireyin tercihlerinin tam
karsilanmadigi durumlara tahammiil etmenin zor oldugunu fakat bu
duruma tahammiil edebilecegi sonucuna varmasi igin akilcil bir inang
tiirtidiir. Yiksek hayal kirikligi toleransinin {i¢ bileseni bulunmaktadir;

iddia edilen miicadele, olumsuz dayanilmazlik ve tolere edilmeye deger.

Yiiksek __  Iddia Edilen Olumsuz Hos
Hayal - Miicadele + Dayamilmazhk + Goriilmeye
Kirikhgi Deger
Toleransi
Gelecek Ama buna Buna
simavimda iyi bir dayanabilirim, katlanmak
performans dayanilmaz benim igin
gostermezsem, olmayacak deger.

buna katlanmak

zor olacak.

Sekil 4: Yiiksek hayal kiriklig: tolerans1 model
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Iddia edilen miicadele bileseninde birey istedigi seye sahip
olmamanin kétii oldugunu kabul eder. Olumsuz dayanilmazlik bileseninde
isteklerin karsilanmamasi1 durumu kotii olsa da bunun berbat, korkung ya da
diinyanin sonu olmadigin1 kabul eder. Hos gérmeye deger bileseninde ise
birey yalnizca elde edememeye tahammiil edebilecegini degil, ayn1 zamanda
bunu yapmaya deger oldugunu kabul eder.

d) Kendini/ Baskalarini/ Yasamm Kabul: Kendini, bagkalarini ve yasami
kabul ayn1 temel noktalara sahiplerdir, kendini kabul ¢ercevesinden ele
alinan noktalar baskalarini ve yasam kabul icin de gecerlidir. Ug temel
inangtan olugmaktadir; olumsuz degerlendirilen y6n, olumsuzlanan genel

olumsuz degerlendirme ve iddia edilen karmasik yanilabilirlik.

Olumsuz Olumsuzlanan Iddia Edilen
Degerlendirilen +Gene| Olumsuz + Karmasik
Kabul &8 Yon Degerlendirme Yanilabilirlik
Testte hata Ancak zayif Aksine test
yapacagim performansim performansima
diistincesinden  nedeniyle degersiz dayanarak
hoslanmiyorum. degilim. derecelendirilemeyecek
kadar karmasik,

yanilabilir bir insanim

Sekil 5: Kendini ve bagkalarin1 kabul modeli

Olumsuz degerlendirilen yon bileseninde birey arzularin baskalari tarafindan
veya hayat sartlar1 tarafindan karsilanmadigini fark eder ve bu durumu olumsuz
degerlendirir. Olumsuzlanan genel olumsuz degerlendirmede birey koti bir sey
yasamis veya kotii davranmis olsa bile kendinin, baskalarinin veya yasamin koti

olmadigin1 kabul eder. Iddia edilen karmasik yanilabilirlik bileseninde ise birey
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ikinci bilegsende kétii biri oldugu goriisiinii reddederken bu bilesende ne oldugunu
ileri siirer (Dryden ve Branch, 2008, s.8-13; Dryden ve Ellis, 2003, s.2-4).
2.2.1.2.2 Akile1 Olmayan Inanclar

ADDT, diger bir¢ok ekoliin aksine bireyin psikolojik rahatsizligin neden ve
nasil gelistiginden ¢ok rahatsizligin nasil siirdiigiiyle ilgilenmektedir. ADDT yi
savunanlar, bireyin duygu, diisiince ve davranislarinin birbirine bagimli ve ortiisen
psikolojik etkilesimi benimsemelerine ragmen uyumsuzlugun 6ziiniin bireyin inang
sistemi oldugunu diisiinmektedir (Fall vd., 2017, 5.318).

Insanlarin gercek ve cikarimsal olaylar hakkindaki kati1 degerlendirme
inanglart ve bu inanglara sahip olma egilimleri akilci olmayan inanglar1 yani
psikolojik rahatsizliklarin temelini olusturmaktadir. Bu inanglar dogmatik
“zorunluluklar” seklinde ifade edilir (Dryden, David ve Ellis, 2010). Ellis (1983), bu
mutlakiyet¢i bilislerin, insanlarin duygusal ve davramigsal rahatsizligin merkezi
oldugunu ve diger akilci olmayan inanc¢larin mutlakiyetciligin tlirevi oldugunu
savunmustur (akt. Dryden, David ve Ellis, 2010, s.231). Akilct olmayan inanglarin
tanimlayici bes 6zelligi bulunmaktadir:

e Sert veya asiri,

e Gergekle tutarsiz,

e Mantiksiz,

e Duygusal, davranigsal ve biligsel sonuglar1 agisindan biiyiik 6lgtide
islevsiz,

e Bireyin temel amag ve hedeflerini gerceklestirmesinde biiyiik olclide
zararhdir (Drydan ve Branch, 2008, s.14; Dryden ve Ellis, 2003 s.4).

ADDT ye gore insanlar dort temel akilci olmayan inanca sahiptirler:
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a)

b)

Talepler: Bireyin kendisi, baskalar1 ve yasamla ilgili kati talepkar beklentiler
icerisinde olmasidir (Celikkaleli, 2018, s.280). Arzularin kati taleplere,
mutlak gerekliliklere, mutlak zorunluklara vb. doniistiigiinde olmasi
gerektigine inanilan sey olmadiginda birey kendini rahatsiz hisseder. Birey
olmasi gerektigine inandig1 seyi elde ettiginde bile sahip oldugu ve ihtiyag
duydugu seyleri kaybedebileceginin farkina vardiginda ve kati talepte
bulundugunda duygusal rahatsizliga kars1 hala savunmasiz olurlar (Dryden
ve Ellis, 2003, s.4). Kat1 talebin iki bileseni bulunmaktadir; iddia edilen tercih
ve iddia edilen talep.

Birey iyi is ¢ikaramayacagi olasiliina izin vermez, katidir ve
gercekle tutarsizdir. Bu diisiince bigimi islevsiz duygu, davranig ve
diisiincelere yol acacak ve bireyin uzun vadeli hedeflerine ulagsmasini
engelleyecektir (Dryden ve Branch, 2008, s.14; Dryden ve Ellis, 2003, s.4).
Felaketlestirme: Birey bir durumu gergek halinden ¢ok daha kétii olduguna
inanmasidir. ADDT’ye gore birey i¢inde bulundugu durumu oldugundan
daha kotii bir sekilde diistinmeye baslarsa diisiince bi¢cimi o durumu daha kotii
yapacaktir (Celikkaleli, 2018, s.280). Bireyin kati talepleri karsilanmadiginda
eger birey olmasi gerekliligine dair 1srar ederse bu durumun korkung, berbat
ya da diinyanin sonu olduguna dair ug¢ bir sonuca varma egilimi olacaktir
(Dryden ve Ellis, 2003, s.5). Felaketlestirmenin iki bileseni vardir; kotiiliik

iddias1 ve felaket iddiasi.
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Felaketlestirme == Kotiiliik Iddiast + Felaket Iddias:

Gelecek sinavda Basarisiz olursam her
basarili olmazsam bu sey berbat olacak.
sadece kotii olmakla

kalmayacak.

Sekil 6: Felaketlestirme modeli

Bireyin iyi sonu¢ alamamaktan daha kotii bir sey olamayacagi
diisiincesi asir1 bir durumdur. Istedigi seyin olmamasi durumunda berbat
olacagim1 gercek hayatta kanitlayamamasi nedeniyle de gergeklikle
tutarsizdir. Bu diisiince bi¢imi bireyin uzun vadede hedeflerine ulasmasini da
engelleyecektir (Dryden ve Branch, 2008, s.16-17; Dryden ve Ellis, 2003,
s.5).
¢) Diisiik Hayal Kirikhig1 Toleransi: Bireylerin yasam hedeflerine yonelik

cabalar1 sonucunda karsilagtiklar1 engellere karsi amaclarindan hemen
vazgecer ve motivasyonlarin1 kaybederler (Celikkaleli, 2018, s.280).
Birey amaglarini elde edemediginde bu durumun dayanilmaz oldugunu
ve dayanamayacagini diistinme egilimine sahiptir. ADDT’ ye gore birey
dayanamayacagi inancina sahip oldugunda dagilacagi veya bir daha asla
mutlu olamayacagi inanicin1 da tasimaktadir. Diisiik hayal kirikligi
toleransinin iki bileseni bulunmaktadir: iddia edilen miicadele ve iddia
edilen dayanilmazlik (Dryden ve Branch, 2008, s.17; Dryden ve Ellis,

2003, 5.5).
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Diisiik Hayal iddia Edilen iddia Edilen

= L

Kirikhgi
Miicadele Dayanilmazhk
Toleransi
Yaklasan sinavimda iyi Basarisiz olursam bu
performans kabul edilemez
gostermemeye tahammiil olacaktir.

etmek benim igin zor

olacak.

Sekil 7: Disiik hayal kiriklig tolerans modeli

Bireyin iyi bir is ¢ikaramama ihtimalini tolere edememesi ve bu gerceklige
izin vermemesi asar1 bir durumdur ve gergeklikle tutarsizdir. Bu diisiince ayni
zamanda bireyin islevsiz duygu, diisiince ve davraniglarina yol acacak ve uzun
vadede ulagmak istedigi hedeflerini engelleyecektir. Bu siirecte birey engelleri agmak
icin ne yapmasi gerektigine odaklanmak yerine kotli sonucun dayanilmaz yonlerine
odaklanacaktir (Dryden ve Branch, 2008, s.18-19).

d) Kendini/ Baskalarini/ Hayati Alasagi Etme: Kendini, baskalarini ve
yagsami alagagi etme inanglar1 ayn1 temel noktalara sahiptirler. Bireyler,
kat1 talepleri karsilanmadiginda kendini, baskalarimi ya da hayati
kiicimseme egilimi gosterir. Kendini/ baskalarini/ hayat1 alasagi etme
inancinin iki bileseni bulunmaktadir: olumsuz degerlendirilen yon ve

iddia edilen kiiresel olumsuz degerlendirme.
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Kendini/ Baskalariny/ Olumsuz Iddia Edilen Kiiresel
Hayati1 Alasagi Etme  Degerlendirilen Yon + Olumsuz

Degerlendirme
Testte iyi bir Dolayistyla ben
performans basarisizim.

gosteremedim ve bu

koti bir durum.

Sekil 8: Kendini/ bagkalarini/ hayati alagsagi etme modeli

Bireyin kendini pek ¢cok yonden karmasik olan insan olarak degil bir
durumun yansimasi olarak gormesi asirt bir durumdur. Bireyin kendini
sadece bir konuda yeterli performans gosterememesinden kaynakli basarisiz
oldugu etiketini vermesi gerceklikle tutarsizdir. Bu diisiince bireyin iglevsiz
duygu, diislince ve davraniglarina yol agacaktir. Bireyin basarisiz oldugu
inanc1 karsilastigt engellerle basa c¢ikmasina yardimci olmak yerine
motivasyonunu kaybetmesine neden olacaktir. Bu durumda bireyin uzun
vadeli hedeflerini de engelleyecektir (Dryden ve Branch, 2008, s.19-20;
Dryden ve Ellis, 2003, s.5-6).
2.2.1.2.3 ABC-DE Modeli

Ellis, ABC modelince ADDT’ye gore kisiligin temel yapisini sade bir sekilde
Ozetlemistir. Model, Freud’un varsaydigi gibi ruhun belirli i¢ yapilari igermesi
bakimindan gelenekseldir. Ancak Freud’un kisiligin ii¢ parg¢asindan farkli olarak
Ellis’in yapisal modeli evrensel bir isleme sisteminden olusur (Fall vd., 2017, s.314).
ADDT kisilik yaklasimina gore bireylerin duygu, diisiince ve davraniglar1 arasindaki

iliski en iyi ABC modeli kullanilarak ag¢iklanabilir. Ellis tarafindan olusturulan bu
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model dogru degerlendirme ve etkili miidahale i¢in 6n kosul saglar yani ana hatlarini
ve degisim siirecini gorebilme konusunda oldukga yararlidir (Dryden ve Branch,
2008, s.45; Celikkaleli, 2018, 5.278-279).

ADDT, insanin isleyisindeki bilissel faktorlerin oynadigi rolii vurgularken
duygu, bilis ve davraniglar1 ayr1 psikolojik siirecler olarak degil; birbirine bagli,
etkilesimli ve i¢ ice gegmis siiregler olarak gormektedir. Bu nedenle “Bilis duyguya
yol agar.” ifadesi, psikolojik ayrilikgiliga iliskin yanlig bir goriisii vurgulama
egilimindedir (Dryden, David ve Ellis, 2010, s.229). ABC modelindeki “A
(activating event)”, harekete gegirici bir olay veya durumu temsil eder; “B (belief)”,
bireyin o olay hakkindaki inang¢larini ve “C (consequences)”, bireyin ortaya ¢ikan
duygusal, davranigsal veya biligsel sonuglarini temsil eder (Giiriz, 2021, s.42; Fall

vd., 2017, s.315; Dryden ve Branch, 2008, s.45).

A > B > C
(olay) (inang) (duygusal ve
davranigsal
sonug)
D —_— E
(tartigma) (etki)

Sekil 9: ABC modeli (Corey, 2008)

“A” Harekete Geciren Olay/Durum: Harekete gegirici olay, 0 anda
yasanan bir olay veya durum (bireyin o an annesiyle tartigmasi) ya da bireyin
zihninde canlanan ge¢mis (gecmiste yasadigi istismar) veya gelecege

(girecegi sinavda basarisiz olacagi imaj1) ait bir olay veya durum da (Giiriz,
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2021, s. 42; Dryden ve Branch, 2008, s.4). Ayni1 zamanda i¢sel (mide agrisi)
veya digsal (trafikta sikigsmak) sebeple de iliskili olabilir. Bireyin yasadigi
olay ve durumlara yonelik ¢ikarimlar1 (otomatik diisiinceleri) de ADDT de A
icerisinde yer alir (Giiriz, 2021, 5.42). Ornegin;

e A (olay/durum): Birey sevgilisinin aksam arkadaslariyla disari

cikacagini 6grendiginde,

e A (cikarim): Benden sikildi, eskisi kadar benimle vakit gegirmiyor.
“B” Inanclar: “B” bireylerin harekete gegiren olay ve durumlara yonelik
degerlendirmeleri igeren inanclar1 temsil eder. Inancin akilc1 ya da akilei
olmayan inang olmasi yani bireyin degerlendirme bigimleri genellikle bireyi
tetikleyen olay (A) hakkindaki farki yargilamalarda bulunmasina yol
acmaktadir. Akilcr inanglar, hedeflere ulasmada “ise yarar” degerlendirmeler
icerir; akilct olmayan inanglar ise “ise yaramayan” engelleyici
degerlendirmeler igerir. Akilci inanglar, yapici davranis kaliplarina ve orta
diizeyde olumsuz duygulara neden olan gergek¢i inanglardir. Akilc1 olmayan
inanglar ise depresyon, 6fke, kaygi, degersizlik, siddet egilimi gibi olumsuz
duygusal sonuglara; kaginma, zorbalik ve erteleme gibi istendik olmayan
davraniglara sebebiyet verir (Celikkaleli, 2018, s.,280).
“C” Sonuclar: ADDT’ye gore tetikleyici olay veya durumdan sonra (A)
ortaya ¢ikan akilct veya akilci olmayan inanglarin (B) etkilesimiyle ortaya
olumlu veya olumsuz sonuglar (C) ¢ikmaktadir. Bu sonuglar duygusal,
davranigsal veya biligsel sonuclar olabilir. Ortaya ¢ikan duygusal sonuglar
genellikle bireyin inanglari tarafindan belirlenir, dolayisiyla bireyin kontrolii

altindadir. ADDT, bireyin durumla ilgili inanc1 degistiginde ortaya ¢ikacak

sonucun da degisecegini varsayar (Celikkaleli, 2018, s.,280). Ayn1 tetikleyici
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olayla ilgili alternatif inanglar ve ilgili duygusal ve davranigsal sonuglar

asagida verilmektedir:

Tablo 2.1: Alternatif inanglar ve ilgili duygusal ve davranigsal sonuglar

A B C
Bosanmak Bu g¢ok koti bir durum ama Kisa yas
diinyanin sonu degil. O kendi
secimlerini yapmakta 6zgiir ben de Flort etmeye devam
_ etmek
hayatima devam edebilirim.
Bosanmak  Bu korkung, dayanilmaz bir durum. Yogun depresyon
Beni bir daha kimse sevmeyecek,
—y . Umutsuzluk
yalnizim ve beni kimse sevmiyor.
Ben onsuz yasayamam. intihar
Bosanmak O kimin umurunda? Ben baska lgisizlik

birini bulurum. Zaten onu hig¢bir
zaman gercekten sevmedim, onsuz
kesinlikle daha iyiyim. Tekrar bagka
biriyle olabilecegim icin

heyecanliyim.

Heyecanlanmak

Rahatlamak

Flort etmeye devam

etmek

ADDT, ilk ortaya ¢iktigindan beri bilimselligi, dogast ve esnekligi

sebebiyle stirekli bir degisim igerisinde olmustur. ABC modeli tartismanin

O6nemini ve akile1 olmayan inanglarin alternatifi olan akilct inanglar ile

degistirilmesinin  dnemini

doniismiistiir.

vurgulamak amaciyla ABC-DE modeline

“D” Ciiriitme: ADDT de harekete geciren olay veya durumla (A) ile ilgili

detayli olmayan bilgi alinir. Ardindan psikolojik danisman veya terapist

danisanlarinin duygusal ve davranigsal sonuglarini belirledikten sonra buna
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sebep olan akilc1 olmayan inanglart belirler ve “D” yani tartisma asamasina
gegerler. Tartigmanin amaci akilcr olmayan inanglarini alternatifleri akilci
inanclar ile degistirmeleridir (Yavuzer ve Karakas, 283).

“E” Yeni Alternatif Akila Inancin Olusturulmasi: Akilct olmayan
inanglarin ¢iriitilmesi tek islevsiz duygu ve davraniglarin degismesi igin
yeterli degildir. Yerine yeni akilct inanglar koyulmadigr siirece danigan eski
biligsel aligkanliklarini siirdiirme egiliminde olacaklardir (Celikkaleli, 2018,
s.,283). Bu degisimin gergeklesmesi igin ise ilk olarak akilci olmayan
inanglar dogru bir sekilde agiklanmalidir. ikinci olarak danisana duygusal
sonuclarin sadece A’dan kaynaklanmadigini tetikleyici olay ile akilci
olmayan inanglarin etkilesimi ile sonuclandig1 anlatilmalidir. Ugiincii olarak
danisana akilcr ve akilcr olmayan inanglart ayirt etmesi 6gretilmelidir. Son
olarak ise tartisma etkin bir sekilde yapilmalidir. Tartigma siireci yasandiktan
ve akilcr inanglar belirlendikten sonra daniganlar daha az rahatsizlik veren
duygular yasamaya ve daha ilimli olmaya baslarlar (Vernon, 2016; akt.

Celikkaleli, 2018, s. 284).

2.3 Biling¢li Farkindahk (Mindfulness)

2.3.1 Bilinc¢li Farkindahgin Tarihsel Gelisimi

Bilingli farkindalik (mindfulness), insanlarin ¢ektigi aciy1 azaltmak i¢in bilim

oncesi donemden beri kullanilan bir yontemdir. Farkindaligin kokleri hem Dogu’nun

dini geleneklerine hem de Bati’nin manevi, felsefi ve psikolojik uygulamalarina

dayanmaktadir (Fruzzetti ve Erikson, 2010, s5.349). Kabat-Zinn (2003), farkindaligin

ruhsal temeliyle olan iliskisini incelemis ve farkindaligin 2500 yillik bir siirecte

Budist geleneginde gelistigini ifade etmistir. Farkindalik, Budist meditasyonunun

“kalbi” olarak adlandirilmistir.
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Budizm olarak bilinen dini, felsefi ve zihin egitme gelenegi, 2500 yil 6nce
Kuzey Hindistan’da Siddhartha Gautama adindaki bir adamin &gretileriyle
baglamistir. Gautama, “uyanmis olan” anlamina gelen “Buddha” olarak bilinmeye
baglamistir. Buddha’nin acidan kurtulmus, aydinlanmis ve nihai basariya ulasmis
olduguna inaniliyordu ve onun &gretilerini izleyenlerin de bu kurtulusa ulasacaklar
diistintiliiyordu. Buddha’nin yolu, kurtulusun ana hatlarini ¢iziyordu ve bu yolun
onemli bir yonii ise farkindalikti (Kumar, 2001; Kang ve Whittingham, 2010).
Bugiin var olan Budizm {i¢ biiyilk okuldan olusmaktadir; Theravada,
Mahayana ve Vajrayana. Theravada okulu Tayland, Sri Lanka, Kambogya ve
Burma’da hakimdir; Mahayana Okulu ise Cin, Japonya, Mogolistan, Nepal ve
Tibet’te hakimdir. Mahayana okulu Zen Budizmi, Saf Toprak Budizmi ve Tibet
Budizmi gibi Budizm’in farkli bigimlerini igerir. Vajrayana okulu ise kesin olarak
ayr1 bir okul degil, Mahayana Budizminin uzmanlagmis bir alt simifidir. Her ii¢
Budizm okulunun da 6zgiinliik igerdigi sdylenebilir (Kang ve Whittingham, 2010).
Buddha’nin “Dort Yiice Gergek” olarak adlandirdign temel dort oOgretisi
bulunmaktadir;
I. Aci her yerde vardir;
Il. Acinin fenomenlere tutunma yoniindeki otomatik egilimin bir sonucudur;

I11. Acinin sone erdirilmesi miimkiindiir;

IV. Acinin sona erdirmenin "Sekiz Katli Yiice Yol”u uygulayarak elde edilebilir;
bu yol dogru goriis, kavrayis, konusma, davranis, geg¢im, ¢aba, farkindalik ve
konsantrasyondan olusur (Thrangu, 1993; akt. Kumar, 2001).

Bir kavram ve uygulama olarak farkindalik Budist meditasyon egitiminde
onemli bir yer tutmaktadir (Kang ve Whittingham, 2010). Antik Hindistan’in dini

giindemi, ruhun yeniden dogus ve aci dongiilerden kurtarmaktir. Farkindaliga ve
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dogrudan deneyime yapilan vurgu sebebiyle bu kadim geleneklerin ortaya ¢ikardigi
sorunlar ve onlara sunulan ¢o6ziimler tanidik psikolojik yoOnelime sahiptir. Bu
geleneklerde psikolojik ve varolugsal acilarin kokeninin ¢ogunlukla bilingdis1 olan
ve dolayistyla bireyin kontrolii disinda olan temel insani diirtii ve reflekslerden
kaynaklandig1 anlasilmaktadir (Olendzki, 2005, s.242).

Farkindalik kavraminin en siki kdkleri Budizm’e dayansa da Antik Yunan
felsefesini de igine alarak gesitli felsefi ve psikolojik gelenekler tarafindan gelistirilen
diistincelerle kavramsal akrabaligi paylasmaktadir. Daha sonraki donemde gelisen
Bat1 Avrupa diisiincesindeki fenomenoloji, varolusculuk ve natiiralizm; Amerika’da
transandantalizm ve hiimanizmde de benzer kavramlara rastlanmaktadir. Bu varolus
tarzinin yaygin olarak tanimlanmis olmasi, aklin insan deneyimlerinin merkezi
konumuna getirmektedir ve aslinda farkindalik, bilincin temel faaliyetlerine yani
dikkat ve farkindalikta kok salmaktadir (Brown, Ryan, ve Creswell, 2007). Ornegin
Binswanger, “Diinyada-Varligi” ii¢ 6geye sahip olarak tanimlamistir; dogal veya
fiziksel diinyada olmak, iliskisel diinyada olmak ve kendisiyle birlikte diinyada
olmak. Her durumda da vurgu tam farkindalik ve katilimla su anda diinyaya bilingli
katilim {izerindedir (Fruzzetti ve Erikson, 2010, s.349).

Yakin zamana kadar farkindalik, Budizm kdklerinde dolayr Bat1 kiiltiiriiniin
cogunlugunda nispeten aligilmadik bir kavramdi. Farkindaliin son yillarda bilissel
davraniset terapiye dahil edilmesi, dini kokenlerinden bagimsiz olsa da ¢ogunlukla
Dogu etkisine sahip olmustur. BDT’de farkindalik egitiminin amacit Budizm’i
ogretmek degildir, farkindalik miidahalesi kiiltiirel, dini ve ideolojik faktorlerden
bagimsiz olmalidir (Bear, 2003; Kabat-Zinn, 2003). Farkindaligin Bati’daki
psikoterapilerde kullanilmaya baglamasi ise ortalama 30 yila dayanmaktadir.

Psikoterapi yontemi olarak ilk defa Kabat-Zinn tarafindan kullanilan farkindalik
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kavrami, ilk olarak kronik agrilara sahip hastalarin stresini azaltmaya yonelik
kullanilmistir. Giiniimiizde ise farkindaligi temel alan bir¢ok farkli psikoterapi
yaklagimi bulunmaktadir (Catak ve Ogel, 2010).

2.3.2 Bilincli Farkindahk Kavram

Mindfulness kavrami, Budizm’in dili olan Pali dilindeki Sati kelimesinin
Ingilizce gevirisidir. Budizm’in temel dgretisi olan Sati farkindaligi, dikkati ve
hatirlamayi ifade eder (Germer, 2005, s.5-6; Pollak, Pedulla ve Siegel, 2019, s.22).
Mindfulness kavrami ise ilk defa Amerikali tip doktoru Jon Kabat-Zinn tarafindan
Ingilizcede zihin kelimesinin karsiligi olan “mind” ve dolu kelimeninin karsilig
olarak “full” sozciiklerinin birlesmesi sonucunda ortaya ¢ikan ve dolu zihin anlamina
gelen “mindfull” kavraminin karsiligi olarak gelismistir. Ingilizcede mindfull
kelimesi sifat anlami tagimaktadir, “mindfulness” ise “1” harfinin diismesi ile
mindfull kavraminin isim karsiligi olarak tiiretilmistir (Kral ve Uzun, 2021). Tiirkce
literatiirde ise mindfulness kavramini ifade eden bir¢ok kelime kazandirilmistir;
Catak ve Ogel (2010) “farkindalik”, Ozyesil (2011) “bilingli farkindalik”,
Karacaoglan ve Hisli Sahin (2016) “bilgece farkindalik”, Uzun (2020) “fark’andalik”
olarak kullanmaktadir.

Brown ve Ryan (2003), farkindalik ve dikkati biling perspektifinden ele
almig, bilinci hem farkindaligi hem de dikkati kapsadigini savunmaktadir.
Farkindalig: siirekli olarak i¢ ve dis ¢evreyi izleyen bilincin arka plan radari olarak
gormektedir. Bear (2003), farkindalig1 i¢ ve dis uyaranlarin ortaya ¢ikmasiyla devam
eden akigin yargilamadan gozlemlenmesi olarak tanimlamaktadir. Kabat-Zinn
(2003), farkindaligr siirekli, kasith, spesifik ve on yargisiz bir sekilde dikkatin
simdiki ana verilmesiyle edinilen bilinglenme hali olarak gormektedir. Atalay’a

(2029, s.15) gore ise bilingli farkindalik, simdiki zaman igerisinde olanlara dikkat
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etmek, dikkatin niteligini fark etmek ve tiim bu farkindaligi acele etmeden,
yargilamadan kabul etmektir. Catal ve Ogel (2010), farkindaligi simdiye odaklanmak
ve anlik yasantilara yonelmek olarak gormektedir.

Psikoterapide bilim Oncesinde tanimlanmaya baglayan farkindaligin bir
sonucu olarak bugiin ¢ok fazla tanim ve kavramlar mevcuttur ve alanda bir tutarlilik
yoktur (Fruzzetti ve Erikson, 2010, s.349). Bishop vd.’e (2004) gore yapisal 6zgilliik
ve islevsel tanimlara yonelik temel problemler ele alinmadigi siirece bilingli
farkindaligin aracilik rolii ve etki mekanizmalarina yonelik literatiirii genisletmek
veya bilimsel arastirmalarin ilerlemesine olanak taniyan araglar gelistirmek miimkiin
degildir. Bu nedenle dogrulama ve iyilestirme amaciyla daha kesin, test edilebilir ve
teorik tahminleri belirleyen bir tanima dogru ilerlenmesi gerektigini savunmuslardir.
Bilingli farkindaligin tanimi ve kavramlastirilmasina yonelik belirsizlige cevap
olarak Bishop vd. (2004) fikir birligine vararak, iki bilesenli ve islevsel bir tanim
onermiglerdir. Birinci bilesen, dikkatin anlik deneyim iizerinde tutulmasi igin bireyin
kendini diizenlemesini igerir, bdylelikle bireyin simdiki andaki zihinsel olaylarin
daha fazla taninmasma izin verir. Ikinci bilesen ise bireyin simdiki andaki
deneyimlerine yonelik belirli bir yonelimi benimsemesidir. Bu yonelim merak,
aciklik ve kabullenme ile karakterize edilir. Bu tanim hem farkindaligin dikkat
kontrolii bilesenini hem de tepkisizlik veya kabullenme bileseniyle birlikte
farkindalig1 vurgulamaktadir (Fruzzetti ve Erikson, 2010, s.350).

Germer’e (2005, s.9) gore farkindaligin, uygulama siirekliligin neresinde

olduguna bakilmaksiniz bazi ortak yonleri bulunmaktadir. Farkindalik dolu anlar

sunlardir;
. Kavramsal degildir: Farkindalik, zihinsel siire¢lerimize kapilmadan
farkindaliktir.
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. Simdi merkezlidir: Farkindalik, her zaman simdiki andadir ve

tecriibelerimiz hakkindaki diistinceler simdiki andan bir adim uzaktadir.

. Elestirel degildir: Deneyimlerin oldugundan farkli olmasi istenirse

farkindalik 6zgiirce gerceklesemez.

. Kasithdir: Farkindalik her zaman dikkati bir noktaya yonlendirme

niyetini igerir. Dikkati simdiki ana dondiirmek, zamanla farkindaligin

devamliligini saglar.

. Katihma1 gézlemlidir: Farkindalik tarafsiz taniklik degildir, zihni ve

bedeni daha yakindan deneyimlemektir.

. Sozsiizdiir: Farkindalik deneyimi sozciiklerle anlatilamaz c¢iinkii

farkindalik kelimeler zihinde ortaya ¢ikmadan 6nce olusur.

. Kesifseldir: Farkindalik her zaman alginin daha ince diizeyini

arastirir.

* Ozgiirlestiricidir: Farkindaligin her am kosullu acidan o6zgiirliik

saglar.

Bu nitelikler farkindaligin her aninda eszamanli olarak ortaya cikar.
Farkindalik uygulamasi, farkindaligin tiim niteliklerinin siralandigi, farkindaligin
daha sik olarak simdiye dondiirmeye yonelik bilingli bir girisimdir (Germer, 2005,
s.9)

2.3.3 Bilinc¢li Farkindah@in Temel Adimlari

Shapiro, Carlson, Astin ve Freedman (2006), bilingli farkindaligin

tamimindan yola ¢ikarak farkindaligi ii¢ yapi taslarina bolmiistiir; niyet, dikkat ve

tutum.
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Dikkat

Tutum Niyet

Sekil 10: Bilingli Farkindalik Yap1 Taslar

2.3.3.1 Dikkat

Dikkat ilk adimdir, oncelikle dikkat odaklanmalidir ki dikkat edilen sey fark
edilsin (Atalay, 2019, s.20). Bilingli farkindalikta dikkat etmek bireyin anbean igsel
ve digsal deneyimlerinin isleyisini gézlemlemeyi igerir. Yani bireyin deneyimini
simdi ve burada oldugu sekliyle ilgilenmesidir. Bu sekilde birey bilincin igerigine
anbean dikkat etmesi gerektigini 6grenir (Shapiro vd., 2006).

Psikolojide de dikkatin iyilesme siirecinde kritik bir éneme sahip oldugu
vurgulanmigtir. Ornegin Gestalt terapi, simdiki amin farkindaligmi vurgular ve
kurucusu Fritz Perls “Dikkat basli basina iyilestiricidir.” diyerek dikkatin 6nemini
tizerinde durur. Dikkatin 6nemi, i¢ ve dis davranislara katilma (gézlemleme)
kapasitesine dayanan biligsel davranig¢r terapide de goriiliir (Shapiro vd., 2006).
Bilingli farkindalik i¢in dikkat 6nemli bir bilesendir fakat ayni anda hem igsel hem
de digsal biitiin uyaranlar topluluguna aym1 anda dikkat edebilmek pek miimkiin
degildir. Bu yiizden ikinci adima gegilir yani “niyet” (Atalay, 2019, s.21).
2.3.3.2 Niyet

Sadece dikkat tek basina bireyi bir yere gotiremeyebilir. Niyet ¢ok 6nemlidir,
niyet fark edilmelidir (Atalay, 2019, s.21). Niyet, toplumsal ve bireysel olarak

farkliliklar gosterebilmektedir. Koklerini Budizm’den alan bilingli farkindalikta
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niyet aydinlanma ve tiim varliklara karsi sefkati igerirken Bati psikolojisindeki
uygulamasinda bir dereceye kadar bu yoniinii kaybetmistir (Shiparo vd., 2006). Niyet
bireyden bireye de olduk¢a degisen bir yondiir. Freedman (2005), “Kisisel vizyon
veya niyet genellikle dinamiktir ve gelismektedir.” diyerek ifade etmistir (Akt.
Shiparo vd., 2006). Ornegin ¢ok stresli olan bir is adam1 hipertansiyonunu azaltmak
i¢in bilingli farkindalik uygulamasina baslayabilir. Uygulamaya devam ettikge de
karisiyla daha iyi iligkiler kurma yoniinde ekstra bir niyet gelistirebilir (Shiparo vd.,
2006). Bu 6rnekten yola ¢ikarak niyetin dinamik yonii vurgulanir.
2.3.3.3 Tutum

Bilingli farkindalik, fark edilenleri nasil bir tutum ile ele alinacagini bireylere
deneyimsel olarak dgretir. Yani yargilar fark etmeyi, algilarin igindeki ge¢mis ve
gelecek etkilerini fark etmeyi, act durumlarda kendimize ve c¢evremize sefkatli
olmay1 ve kabulii 6gretir. Kisaca tiim fark edilenleri aci tatli hayat deneyimlerini nasil
karsilanacagi bu yoldaki en 6nemli belirleyici oldugunu vurgular.
2.3.4 Bilinc¢li Farkindahk Tutumlanr

Bilingli farkindaligin temel siitunlar1 olarak yedi tutum bulunmaktadir;
yargilamama, sabir, baslangi¢ zihni, giiven, ¢abalamama, kabul ve birakmadir. Bu
tutumlar pratikle bilingli bir sekilde sonradan 6grenilebilir. Tutumlar birbirinden
bagimsiz degillerdir, birbirlerine dayanirlar ve biri digerlerini kazanma becerilerini
de etkiler. Biri tizerine ¢aligmak bir digerini kazanma becerisini etkiler (Kabat-Zinn,
2013, s.66).
2.3.4.1 Yargilamama

Yargilamamak, bireyin deneyimlerine tarafsiz bir sekilde tanik olma
tutumunu gelistirmesidir. Duygu, diisiince ve davranista bireyin ne yaptig1 hakkinda

dikkatli bir gézlemci olmay1 6grenmek, daha sonra bu duruma neredeyse otomatik
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bir sekilde verilen degerlendirmeleri fark etmektir (Ninivaggi, 2020, s.35). Bilingli
farkindalik kazanabilmek i¢in bireyin anbean deneyimlerine dikkat vermesi ve bunu
yaparken olabildigince diisiincelerin, begenilerin ve begenilmeyenlerin pesine
diismemek gerekir. Bu yonelim bireyin kendi zihinsel siizgecinden ve giindeminden
gecirerek degil olduklari gibi gérmelerini saglar. Bireyin bdyle bir tutuma sahip
olmasi i¢sel ve digsal deneyimlerinin akintisina kapilmayarak yargilamayi ve tepki
gostermeyi fark edip uzak durmasini 6gretir (Kabat-Zinn, 2013, s.67).

Atalay’a (2019, s.24) gore ise yargilamama tutumu “yargilarimizi fark
etmek” olarak kullanilmasi gerekmektedir. Belli bir yasam deneyimine sahip
bireylerin tiim bu yasanmisliklarla herhangi bir deneyim, kisi ya da kars1 karsiya
gelinen her neyse yargilamamak neredeyse imkansizdir ¢iinkii zihin dogal olarak
smiflandirma egilimindedir. Zihnin siniflandirma egilimi olaylarin taninmasini
kolaylastirabilir ama goriisilin seffaflasmasi i¢in yargilarin farkinda olmak gereklidir.
Yani yargilamamak higbir sey hakkinda fikir sahibi olmamak ya da bir seyi sevmek
veya elestirmemek degildir. Onemli olan zihnin bir seyleri yargiladiginda bir anda
yargilamay1 durdurmak degildir ¢iinkii bu durum yargilamay yargilamaktir.
2.3.4.2 Sabir

Sabir, her seyin bir vakti oldugunu kabullenmektir, anlamaktir. Ayni
zamanda farkindaligin tiim yonlerinin merkezinde yer alir (Atalay, 2019, s.27;
Ninivaggi, 2020, s.35). Sabir ayn1 zamanda zihnin ajite, telasli, kaygili ve sikintili
durumunu iyilestirmede oldukga yararl bir 6zelliktir. Sabirli olmak en yalin haliyle
her ana agik olmak, an1 kendi dolulugu ile kabullenmek ve her duruma ihtiyaci olan
zamani vermektir. Ornegin bir cocuk kelebegin kozasini yararak kelebegin

dogmasina yardim etmeye calisabilir. Ancak yetiskinler bilir ki kelebek kendine
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gereken zamani ayirmalidir, kozadan ¢ikis aceleye getirilmez (Kabat-Zinn, 2013,
5.69).
2.3.4.3 Baslangic (Acemi) Zihni

Baslangi¢ zihni, diinyay1 yeni goren bir ¢ocugun gozlerine sahip olmak
gibidir. Cocuk her yeni ve hayranlik uyandiran durum karsisinda tekrar tekrar hayrete
diiser (Ninivaggi, 2020, s.35). Yetiskin zihinleri ise baslangi¢ zihninin tersi bir
sekilde her giin deneyimleyecek yeni seyler bulmak zor olabilir. Zaman gectikge
yetigkinler duyumlarindan ¢ok diisiinceleriyle temas ederler (Atalay, 2019, s.30).
Baslangi¢ zihninin 6nemli bir faydasi bireyin kendisine yabanci olan ya da yabanci
olarak goriilebilecek deneyimlere hazirlamasidir. Farkindaligin 6nkosullarindan biri
yargilamamaktir. Baslangic zihni, yeni bir maceranin baslangict olarak
yargilamamay1 daha basit bir gorev geline getirir (Ninivagga, 2020, s.35).
2.3.4.4 Giiven

Giiven, kisinin kendi iyiligi i¢in yapilmasi gereken dogru seyleri bilme
kapasitesine giivenmeye dayanir. Hem bilin¢li hem de bilingalt1 boyutlart olan bilme;
entelektiiel yeteneklerin, duygusal duyarliliklarin ve sezgisel yeteneklerin
biitiinlesmesini igerir. Kendine giivenmek, farkindaliga yaklagmak icin gereken
incelikli ve karmagik bir tutumdur. Giiven, bireyin kararlar1 ve ardindan gelen
eylemleri i¢in sorumluluk alma anlamina da gelir (Ninivagga, 2020, s.35). Bireyin
kendine giiveni arttik¢a diger bireylere daha kolay giivenebilir ve onlarin igindeki
iyiyi de daha kolay gorebilir (Kabat-Zinn, 2013, s.71).
2.3.4.5 Cabalamama

Yasam igerisinde yapilan neredeyse her sey bir amag ugruna, bir seyi elde
etmek veya bir yere gelebilmek i¢in yapilir. Cabalamama, belirli bir enerji gerektirir

ama nihayetinde hicbir sey yapmama halidir. Bireyin kendisi olmak disinda higbir
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hedefi yoktur. Ornegin meditasyon icin oturan birey “Rahatlayacagim,
aydinlanacagim, agrimi kontrol edecegim, daha iyi bir insan olacagim” seklinde
diistindiigiinde bireyin zihnine su anki halinin iyi olmadigi mesajini iletir. Bilingli
farkindalik, gergeklesenlere dikkat vermektir, bu tarz bir tutum ise bireyin bilingli
farkindalik kazanmasini engeller. Eger birey gerginse dikkatini gerginligine
vermelidir, agris1 varsa elinden geldigi kadariyla agrisiyla beraber kalmalidir,
kendini elestiriyorsa yargilarini gozlemlemelidir. Bireyin kendisini izlemesi gerekir,
yapilmasi gereken anbean deneyimlerini oldugu gibi yasamaya izin vermesidir.
Deneyimlere tutunmali ve farkindalikla sarilmalidir, birey deneyimleriyle bir sey
yapmak zorunda degildir (Kabat-Zinn, 2013, s.71).
2.3.4.6 Kabul

Kabul, niteleyici sifatlar veya yorumlar eklemeden bir seyleri oldugu gibi
gormek ve kabul etmek anlamina gelir. Bu “oldugu haliyle ger¢eklik” duygusu,
Onceki bes tutumsal temel iizerine insa edilmis bir beceridir, 6zellikle de ilk tutum
olan yargilamamak. Yargilamamak, tiim beceriler igin gegerli olsa da bireyin kendini
kabul etmesi i¢in gereklidir (Ninivagga, 2020, s.37). Kabul etmek, zevke ve sikintiya
esit derecede agik olmayr ve baskalarimin hatalar1 karsisinda acimasiz olmadan,
durumu degerlendirebilmek i¢in durmayr kolaylastirir. Ciinkii kabul, bireyin
kisiligini saklamak veya yok etmek istedigi kisimlara evet demesine izin verir. Sonug
olarak kabul, hem siirekli degisen yasami1 hem de varolugsal gergekligi kabul etmeyi
saglayabilir. Fakat kabul pes etmek ya da degistirme cabasindan vazge¢cmek
anlamma da gelmez (Atalay, 2019, s.26).
2.3.4.7 Birakma

Birey ne kadar zeki olursa olsun genellikle zihni onu yakalar ve birakmaz. Bu

nedenle birakma tutumunun kazanilmasi bilingli farkindalik i¢in temel niteliktir.
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Birey i¢sel deneyimlerine dikkat verdik¢e zihnin tutunmak istedigi belirli duygu,
diisiince ve durumlarin farkina varir. Bu duygu, diisiince ve durumlar eger keyifliyse
zihin olabildigince uzun siire ve tekrar tekrar tutunmaya devam eder. Fakat tersi
olarak hos olmayan ya da korkutucu bireyin kendini korumak amach kurtulmak
istedigi duygu, diisiinceleri ve durumlart da bulunmaktadir. Birakmak, bir seyin
oldugu gibi olmasina izin verme ve onu oldugu gibi kabul etmek demektir. Zihin bir
seylere tutundugunda ya da bir seyleri ittiginde bireyin kendisine bu diirtiileri
birakmay1 hatirlatmasi ve her seyi oldugu gibi gormeye dikkatini vermelidir.
Diislinceler fark edilmeli fakat peslerine diisiilmemelidir, yalnizca farkindalik
icerisinde izlenmelidir (Kabat-Zinn, 2013, s.74).
2.3.5 Biling¢li Farkindah@in Kuramsal Temelleri

Literatiirde bilingli farkindalifa yonelik farkli kuramsal agiklamalar
bulunmaktadir. Bu boliimde bilingli farkindalik ile ortak yonleri bulunan kuramlarin
aciklamalari kisaca 6zetlenmistir.
2.3.5.1 Psikanaliz/ Psikodinamik Kuram

Psikodinamik teorisyenler, Budizm’i Carl Jung’un (1939/1998) zamanindan
beri degerli olarak gormiislerdir. Peter Fonag’nin (2000) “zihinlestirme” kavrami
veya bireyin kendi zihinsel durumlari veya baskalarinin zihinsel durumlar1 hakkinda
diistinme kapasitesi bir farkindalik becerisidir. Daniel Stern'iin (2004) “psikoterapide
su an” hakkindaki son arastirmasi, Ozneler arasindaki ortiilii siirecleri, Budizm
ilkeleriyle ilgili kavramlar1 vurgulamaktadir. Psikanaliz tarihsel olarak farkindalik
pratikleriyle ortak Ozelliklere sahiptir; her ikisi de i¢e doniik girisimlerdir,
farkindaligin ve kabuliin degisimden once geldigini varsayarlar ve her ikisi de

bilingdis1 siireclerin dnemini kabul ederler (Germer, 2005, s.21).
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2.3.5.2 Hiimanistik Kuram

Carl Rogers, Hiimanist hareketin Oncii psikoterapistlerinden birisiydi.
Hiimanist terapinin temel kosullari, 6zellikle de kosulsuz olumlu saygi, danigsanin
elestiri korkusu olmadan ve dinleneceginden emin olarak duygu ve disiincelerini
Ozgir bir sekilde kesfedebilecegi bir kabullenme durumu yaratmak {izerine
tasarlanmistir. Rogers, danisanin benlik kavramlarini arastirip degistirebilecegi,
kendini kabuliinii gelistirebilecegi giivenli, yargilamayan duygusal ortami
saglamistir (Dryden ve Still, 2006).
2.3.5.3 Varoluscu Kuram

Varolusgu terapinin dayandigi temel kavramlar 6liim, anlam, yalitilmislik ve
Ozgiurliik olarak belirtilmistir. Birey ise kendi yasantisinin sorumlulugunu alacak tek
kisidir. Budist felsefenin “Bes Animsama” olarak adlandirdig: ilkeler (calmamak,
canliya zarar vermemek, sarhog olmamak, istismar etmemek, yalan soylememek) ile
dort temel Ogretisi; aciyr kabullenmek, acmin sebebini arastirmak, acinin
sonlanacagini ve sonlandirmaya giden yolun farkina varmak Ogretileri varolusgu
kuram ile paralellik gostermektedir. Iki goriiste de oliimiin ¢aresi olmadigindan
dolayi, hayati anlamli bir sekilde yasanmasi 6nemlidir (Kral ve Uzun, 2021).

Genis anlamda varoluscu yaklasim, yapilandirmaci ve kisi 6tesi yaklagimlari
kapsar. Budizm’de oldugu gibi varoluscu yaklasimda da bireyin saglikli ve tam
islevsel hale gelmesi i¢in dogustan gelen kapasitelere vurgu yapilir. Simdiki ana
odaklanir, yasamin kismen kendi kontroliinde oldugu bilincine ulasmak igin

kararlarin sorumlulugunu kabul etmeyi ve kaygiy: tolere etmeyi ogretir (Germer,

2005, 5.22).
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2.3.5.4 Gestalt Kuram

Perls, Hefferline ve Goodman (1951), psikolojik bozukluklarda bedenin
roliiniin ihmal edilmesini diizeltmek i¢in yola ¢ikmislardir. Sosyal ve fiziksel
cevreyle temasta bilingdist blokajlar olustugu diisiintilen diisiinceleri ve bedensel
faaliyetleri bilince ¢ikarmak amagh tasarlanmis kisisel farkindalik egzersizleri ve
deneyleri anlatmislardir. Gestalt terapisi, danisan1 o anda deneyimledigi seye
girmeye ve o olmaya tesvik etmenin dnemine inanir. Bu farkindalik ve kabullenmeyi,
duygu ve diisiincelere iliskin yargilamay1 her an askiya almay1 gerektirir (Dryden ve
Still, 2006).

Gestalt kurami, ¢aba gerektiren ve kontrol odakli dikkat yerine “rahat”
dikkatin, su anda goze carpan seyin kendiliginden ortaya ¢ikacagi “verimli bosluk™
yaratilmasina izin verdigi varolusa odaklanir. Bu gestalt olusumunun temel,
biitiinlestirici siirecidir ve saglikli 6z diizenlemenin anahtari oldugu diistintilmektedir
(Brown vd., 2007).
2.3.5.5 Biligsel Davranis¢i Terapi

Albert Ellis, akilc1 duygusal davranisci terapide Budizm kokenli farkindalik
ve meditasyon kullanmasa da gozlemlemeye ve akilci kabul etmeye vurgu yapmustir.
Ozellikle de hedefe yonelik ve degerli yonlerdeki degisime baglilik baglaminda
kosulsuz kendini kabulii, baskalar1 kabulii ve yasam1 kabulii tesvik eder (Fruzzetti ve
Erikson, 2010, s.354).

Biligsel davranisci terapide, kendine yonelik dikkat konusundaki egitim;
duygu, diisiince ve davraniglara siirekli maruz kalmayla sonuglanabilir. Bu da kosullu
tepkilerin duyarsizlasmasina ve kacinma davranisinin azalmasina neden olabilir.
Fakat bilingli farkindalik ile biligsel davranis¢i terapi bazi 6nemli agilardan da

farklilik gostermektedir. Bilingli farkindalik, diisiincelerin rasyonel veya carpik
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olarak degerlendirilmesini veya mantiksiz oldugu disiiniilen inanglarin
degistirilmesini icermez. Bunun yerine danisanlarin diisiincelerini gozlemlemelerini,
dikkatlerini vermelerini ve yargilamadan kaginmalari istenir. Bir diger dnemli fark
ise klasik BDT nin genellikle bir davranis ya da diisiinme sistemini degistirmek gibi
net bir amaci vardir (Bear, 2003).

Bilingli farkindalik igeddniik icerikli meditatif yontemlerle iliskisine ragmen
icgori yonelimli terapilerle degil, bilissel davranisci terapiler kapsaminda yer almig
ve “lgiincli dalga” terapiler olarak nitelendirilmistir. Farkliliklarina ragmen BDT
yaklasimlariyla biitiinlesmesinin bir nedeni olarak bilingli farkindaligin temel
psikolojik siire¢lerinin metakognisyon, dikkat regiilasyonu, emosyon regiilasyonu,
maruz birakma, yeniden degerlendirme gibi biligsel kuramin kavramlariyla ortiigmesi
oldugu sdylenebilir (Catak ve Ogel, 2010).

2.3.6 Bilinc¢li Farkindahk Temelli Uygulamalar

Bilingli farkindaligi temel alan dort ana tedavi programi vardir: mindfulness
temelli stres azaltma programi (MBSR), mindfulness temelli biligsel terapi (MBCT),
diyalektik davranis¢i terapi (DBT) ve kabul ve kararlilik terapisi (ACT). Her
programin tedavi edilen popiilasyonlar ve teorik ilham ag¢isindan farkli kdkenleri
vardir. Ornegin; MBSR, Kabat-Zinn (2013) tarafindan hastanedeki kronik hastalari
tedavi etmek amacl baslatildi; MBCT, MBSR modelinden yola ¢ikarak kronik
depresyonu hafifletmek igin Segal vd., (2002) tarafindan gelistirildi; DBT,
duygularini kontrol etmekte giicliik ceken borderline kisilik bozuklugu olan hastalara
yardim etmek i¢in Linehan (1993) tarafindan tasarlandi; ACT, baglamsal diinya
goriisii ve dil kullanimiyla ilgili davranis analizi yapan Hayes vd., (2005) tarafindan
gelistirildi. Programlarin timii bilingli farkindaliktan ilham almistir. MBSR ve

MBCT, bilingli farkindalik merkezi iizerinden gelismistir DBT ve ACT ise bilingli
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farkindalig1 6nemli bir bilesen olarak ele almistir (Germer, 2005, s.124; Brown vd.,
2007).

2.3.6.1 Mindfulness Temelli Stres Azaltma Program (Mindfulness Based Stress
Reduction- MBSR)

Mindfulness temelli stres azaltma programi, meditasyon dgretileri 1s18inda
mindful olmay1 6gretmeye odaklanan bir grup programidir. Fiziksel veya zihinsel
acidan sikayetci, farkli 6zellikleri olan hastalara stres azaltma amaciyla Prof. Dr. Jon
Kabat-Zinn tarafindan gelistirilen bilingli farkindalik temelli bir yaklasimdir (Atalay,
2019, s. 185). MBSR’nin ortaya ¢ikismin iki temel amaci vardir: tip hastalarina
yogun farkindalik meditasyonunun stres, acit ve hastaliga yonelik uygulama
konusunda egitim vermek ve diger tip merkezlerine model olmakti. Baslangicta
doktorlarin geleneksel tedavilerine karsi yanit vermeyen hastalarin yonlendirildikleri
sevk alaninda hizmet vermek lizere tasarlanmis ve tibbi tedavinin tamamlayicisi
olarak diistintilmustiir (Kabat-Zinn, 2003; Fruzzetti ve Erikson, 2010. s.254).

MBSR programi, stresle basa ¢ikma ve ev ddevlerinin tartigilmasi yani sira
bilingli farkindalik meditasyon becerileri konusunda egitim ve pratik yapma amaclt
haftada 2-2.5 saat boyunca bir araya gelen yaklasik 30 kisilik katilimcidan olusan
gruplarin 8-10 hafta boyunca bir araya geldikleri bir kurs programi olarak
yiirlitiilmektedir. Siire¢ boyunca cesitli farkindalik meditasyon becerileri (beden
taramasi, mindful yoga, nefese odaklanma, oturma meditasyonu, mindful yiriyiis
...) ogretilir (Bear, 2003; Atalay, 2019, s.189-192).
2.3.6.2 Mindfulness Temelli Bilissel Terapi (Mindfulness Based Cognitive
Therapy- MBCT)

Mindfulness temelli biligsel terapi, Teasdale, Segal ve Williams (1995)

tarafindan biligsel davranisci terapi ve kabul temelli yaklagimlarin biitiinlesmesi
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olarak gelistirilmistir. MBCT, depresyon tedavisinde BDT’nin basariyla
tamamlanmasindan sonra niiksetme riskini azaltmak amach gelistirilmistir.
Miidahale programinda, klasik BDT nin yan1 sira diyalektik davranisci terapi, kabul
ve kararlilik terapisi ve MBSR bilesenlerini de igerir. MBCT; duygular, diisiinceler
ve bedensel duyumlara yonelik iligkilerin degistirilmesine ve bilingli farkindaliga
odaklanir. Bu siiregte BDT’de bulunan “merkezsizlestirme” yaklagimlarinin
birgogunu igerir (Fruzzetti ve Erikson, 2010, s.360).

MBCT, depresyonu atlatmis bireylere, duygu ve diisiincelerini yargilamadan
gbzlemlemeyi ve bunlari kendi yonleri ya da kendi durumlarinin yansimalari olarak
gormek yerine, sadece gelip giden zihinsel olaylar olarak goérmeyi Ogreterek
depresyonun niiksetmesini dnlemek amaglidir. Depresyonla iligkili bilislere yonelik
bu tutumun olumsuz diisiincelerin ruminasyon kaliplarina doniismesini 6nledigi
distintilmektedir (Teasdale vd., 1995; Bear, 2003).

2.3.6.3 Diyalektik Davrams Terapi (Dialectical Behavior Therapy- DBT)

Diyalektik davranis terapisi; 1970’lerde intihar egilimi, kendine zarar verme
ve borderline kisilik bozuklugunun tedavisi i¢in Linehan tarafindan gelistirilmistir.
Robins, Schmindt ve Linehan (2004) bu tedaviyi, birden fazla intihar girisiminde
bulunan bireylere yonelik standart davranis terapisi uygulamasi olarak tanimlamistir.
Tedavinin amaci yagsamaya deger bir yagsam yaratmaktir (Fruzzetti ve Erikson, 2010,
s.357). DBT’nin en merkezi diyalektik kabul ve degisim arasindaki iliskidir.
Danisanlar kendilerini, ge¢mislerini ve mevcut durumlarini tam olarak oldugu gibi
kabul etmeye tesvik ederken, daha iyi bir yagam insa etmek amaciyla davranislarin
ve ¢evrelerini degistirmek i¢in yogun bir sekilde galisirlar (Bear, 2003).

Son zamanlarda DBT; depresyon, madde bagimliligi, yeme bozukluklari, ¢ift

ve aile sorunlart gibi cesitli ilgili sorunlara da basartyla uygulanmistir (Fruzzetti ve
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Erikson, 2010, s.357) DBT; duygu, diisiince ve davraniglart degistirmek amaglh
cesitli biligsel ve davranigsal tedavi prosediirlerini igerir. Farkindalik becerileri
DBT’de kabul ve degisimin sentezlenmesi baglaminda 6gretilmektedir (Bear, 2003).
2.3.6.4 Kabul ve Kararhhk Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy-
ACT)

Kabul ve Kararlilik Terapisi, davranis analizinden ortaya c¢ikmistir ve
baglamsal davranis kokenlerine sahiptir. Geleneksel davranig terapisi gibi
baglamsalcilik da oncelikle davranisin islevi ile ilgilenir: ACT’nde resmi olarak
olumsuz, akildis1 veya psikotik olsalar bile psikolojik olaylara karsi bilingli bir
aciklik ve kabul durusu vardir. ACT ayrica, dilin tiiretilmesi ve iliskileriyle ilgilenen,
iliskisel ¢ergeve teorisine dayanmaktadir ve normal sozel/ bilissel siireglerin dikkati
neden zayiflattigina dair baglamsal odakli bir agiklama sunar (Fruzzetti ve Erikson,
2010, s.359).

ACT, teorik olarak ¢agdas davranis analizine dayanmaktadir fakat tedavi
yontemlerini farkindalik veya meditasyon acisindan tanimlamasa da stratejilerinin
birgogunun agiklanan farkindalik yaklagimlariyla tutarli olmasi nedeniyle farkindalik
temelli uygulamalar igerisinde yer almaktadir. ACT’deki danisanlara, kendi bedensel
duyumlarini, diisiincelerini ve duygularini izleyebilen, gozlemleyen bir benligi

tanimlamalar1 6gretilir (Bear, 2003).

2.4 Beliren Yetiskinlik Donemi

Universite dgrencilerini kapsayan bu arastirmaya katilan bireylerin genelinin
18-29 yas araliginda oldugu disiiniilmektedir. Bu yas araligini1 karsilayan gelisim
donemi ise beliren yetiskinlik donemi olarak tanimlanmaktadir. Beliren yetiskinlik
donemi, 18-29 yas araligindaki bireylerin ergenlikten sonra, yetiskinlikten onceki

gecis siirecinde olduklar1 donemdir. Arnett (2000), tarafindan ortaya c¢ikan bu
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kavram, 6zellikle bat1 toplumlarinda geleneksel yetiskinlik 6zelliklerinin gecikmesi
ve genglerin bu siirecte farkli deneyimlerle kendilerini kesfetmeleri olarak ele alinir.
Arnett (2000), beliren yetiskinligin bes temel 06zelligini tanimlamis olup, bu
ozellikler bireylerin bu gecis siirecinde yasadiklar1 belirsizlikleri ve degisimleri
betimler;

e Kimlik kesfi; bireyler kariyerleri, iliskileri ve diinya goriisleri gibi temel
konularda kimliklerini kesfederler. Kimlik kesfi, ergenlikte baslar ve beliren
yetiskinlik doneminde belirginlesir.

o Geciskenlik; egitim, is ve iliskilerdeki belirsizlikler bu siirecin en karakteristik
ozelliklerinden biridir. Bu donemde bireylerin yasamlarindaki en Onemli
kararlarin stirekli olarak degistigi donemdir.

e Kendi kendine odaklanma; beliren yetiskinlik doneminde bireyler, diger
donemlere oranla daha fazla kendilerine odaklanirlar. Bu durum bireylerin
bagimsizliklarini kesfetme donemi olarak da ele alinur.

e Olasiliklar bollugu; bu dénemde bireylerin hayat yollarin1 ve segeneklerini
kesfetmek icin pek ¢ok firsatinin oldugu donemdir.

e Marjinallesmis hissetme; bu dénemdeki bireyler ne tam yetiskin ne de tam
ergen olarak goriinmedikleri bir gecis siirecinde olduklar1 i¢in bu dénemde
marjinallesmis hissedebilir (Arnett, 2000, 2004).

Beliren yetigkinlik donemindeki bireylerin yasam yolculuklarindaki énemli bir
donemdir. Bu donem, bireylerin kimliklerini kesfetmeleri, yasam hedeflerini
belirlemeleri ve gelecekteki yetiskinlik gorevlerine hazirlanmalart i¢in kritik bir

stirectir.
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2.5 ILGILI ARASTIRMALAR

2.5.1 Ertelemeyle Tlgili Arastirmalar
2.5.1.1 Ertelemeyle Ilgili Yurt icinde Yapilmis Arastirmalar

Eksi ve Dilma¢’in (2010) yaptig1 arastirmanin amaci, Universite
ogrencilerinin genel erteleme, karar vermeyi erteleme ve akademik erteleme
diizeylerinin siirekli kaygi acgisindan incelenmesi ve bu degiskenlerin cinsiyet, yas,
ogrenim gordiikleri fakiilte, mezun olduklari lise tiirii, ebeveynlerinin egitim durumu,
ebeveynlerinin mesleklerine gore anlamli diizeyde farklilagip farklilagsmadigini
bulgulamaktir. Arastirmanin ¢alisma grubu Selguk Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde
Ogrenim goren 95’1 erkek, 193’1 kadin olmak {iizere toplam 288 0Ogrenciden
olusmustur. Veri toplamak amaciyla Genel Erteleme Egilimi Olgegi, Akademik
Erteleme Olgegi, Karar Vermeyi Erteleme Olgegi, Siirekli Kaygi Envanteri ve kisisel
bilgi formu kullanilmistir. Arastirma sonucunda siirekli kayginin; genel erteleme,
karar vermeyi engelleme ve akademik ertelemeyi anlamli diizeyde yordadigi
bulgulanmustir. Ogrencilerin karar vermeyi erteleme diizeyleriyle yas degiskeni
acisindan anlamli farklilasma bulgulanmistir. Genel erteleme ve akademik
ertelemenin sinif degiskeni ve dgrencilerin 6grenim gordiikleri boliim tiirtine gore
anlamli farklilasma bulgulanmistir. Karar vermeyi erteleme ve siirekli kaygi diizeyi
ile ebeveyn geliri acisindan anlamli farklilagma saptanmistir. Akademik erteleme,
genel erteleme, karar vermeyi erteleme ve siirekli kaygi diizeyi ile ebevenylerin
meslegi agisindan anlamli bir farklilasma bulgulanmustir.

Dogan, Kiiriim ve Kazak’in (2017) yapti§1 arastirmanin amaci tiniversite
ogrencilerinde kisilik o6zelliklerinin  genel erteleme davranisinin  yordayip
yordamadigini belirlemek, cinsiyet ve simif degiskenleri agisindan erteleme

davranisini incelemektir. Arastirmanin drneklemini Baskent Universitesi’nin farkli
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fakiiltelerinde 6grenim gdren 506’s1 kadin, 169°u erkek toplam 676 6grenciden
olusmustur. Veri toplamak amacli Genel Erteleme Olgegi, Bes Biiyiik Kisilik Faktor
Envanteri ve kisisel bilgi formu kullanilmistir. Arastirmanin sonucunda erteleme
davranigin1 yordayan iki kisilik boyutu 6zdenetim ve duygusal dengesizlik olarak
bulgulanmis; disadoniikliik, uyumluluk, gelisime agiklik boyutlarinin bir etkiye sahip
olmadiklar1 bulgulanmistir. Cinsiyet faktoriine bakildiginda erkeklerin kadinlara
oranla daha fazla erteledikleri saptanmigtir. Siif diizeyi degiskeni ve erteleme diizeyi
arasinda da anlamli bir farkliliga rastlanmig, siif diizeyi yiikseldik¢e erteleme
davraniginin da artti1 saptanmaistir.

Atalayin, Balkis, Tazel ve Kayrak’in (2018) yaptig1 arastirmanin amaci bir

-----

-----

toplamak amagli Tuckman Erteleme Olgegi, Akademik Yasam Doyumu Olgegi, Hata
Endisesi Olgegi, Kotii Zaman Y 6netimi Olgegi, Pozitif ve Olumsuz Etki Programi ve
Yasam Doyumu Olgegi kullanilmistir. Arastirma sonucunda katilimcilarin
%350’sinin akademik erteleme veya genel erteleme olasiliginin daha yiiksek oldugu
saptanmistir.  Ertelemenin  cinsiyet degiskenine goére anlamli bir fark
bulgulanamamustir. Erteleyen 6grencilerin, ertelemeyen dgrencilere oranla daha koti
zaman yOnetimi, kendinden siliphe etme, irrasyonel inanglar, diisiik akademik
performans ve refaha sahip olduklar saptanmaigstir.

Tekin’in (2019) yaptig1 ¢alismada 6gretmenlerin sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin genel ertelemeyle iliskisinin incelenmesi amaglanmigtir. Arastirmanin
orneklemi Tokat ilinin merkezinde farkli liselerde gorev yapan 100 6gretmen

olusturmustur. Veri toplamak amagli Sosyal Medya Bagimlilik Olgegi Yetiskin
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Formu ve Genel Erteleme Olcegi kullamlmistir. Arastirmanin sonucunda
Ogretmenlerin %353 {iniin orta ve yliksek diizeyde sosyal medya bagimliligi ve genel
erteleme davraniglarinin ortalamanin istiinde oldugu saptanmistir. Sosyal medya
bagimliligi ve erteleme davranist arasinda pozitif yonde giiclii kolerasyon
saptanmistir. Cinsiyet faktdriiniin herhangi bir etkisi bulgulanmamustir.

Balkis ve Duru’nun (2019) yaptig1 calismada kendinden siiphe duyma,
rasyonel ve irrasyonel inanglarin ve basarisizlik korkusunun erteleme davranisi
tizerindeki etkisini saptamak amacglanmistir. Aragtirmanin drneklerimini yaglart 18
ile 32 arasinda degisen ¢esitli boliimlerde 6grenim goéren 293 egitim fakiiltesi
Ogrencisi olusturmustur. Veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu, Kendinden
Siiphe Olgegi, Genel Tutum ve Inang Olgegi, Saf Erteleme Olgegi, Performans
Basarisizligi  Degerlendirme Envanteri kullanilmigtir. Arastirma sonucunda
kendinden siiphe duymanin ve mantiksiz inanglarin basarisizlik korkusu tlizerinde
dogrudan ve etkilesimli etkiye bir sahip oldugu saptanmistir. Basarisizlik korkusunun
ve kendinden siiphe duyma ile erteleme arasindaki iliskiye, rasyonel inanglarin da
basarisizlik korkusu tizerinde aracilik ettigi bulgulanmistir. Basarisizlik korkusunun
erteleme iizerindeki etkisi ve kendinden siiphe duymanin basarisizlik korkusu
yoluyla erteleme tizerinde dolayl etkisi rasyonel ve irrasyonel inang diizeyine bagl
olarak degistigi saptanmuigtir.

Eksi, Turgut ve Sevim’in (2019) yaptig1 calismada 6z kontrol ile sosyal
medya bagimlilig1 arasindaki iliskide erteleme davranislarinin aracilik roliiniin
yapisal esitlik modellemesi teknigiyle incelenmesi ve sosyal medya bagimliligi, 6z
kontrol ve genel erteleme davranislarinin ¢esitli demografik degiskenler agisindan
analiz edilmesi amaglanmistir. Arastirmanin evrenini 2018 yili bahar doénemi

Marmara Universitesi Atatiirk Egitim Fakiiltesi’nde 6grenim géren 5641 dgrenci,
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orneklemi ise ¢ok asamali O6rnekleme yontemi kullanilarak secilen 394 Ggrenci
olusturmustur. Veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu, Sosyal Medya
Bagimlilik Olgegi, Genel Erteleme Olgegi ve Kisa Oz Kontrol Olgegi kullanilmustir.
Yapisal esitlik modeli, 6z kontrol ile sosyal medya bagimlilig1 arasindaki iligkide
genel erteleme davraniginin aracilik roliiniin diisiik oldugu saptanmistir. Yol analizi,
0z kontroliin sosyal medya bagimliligi lizerinde anlamli ve dogrudan bir etkiye sahip
oldugunu ortaya c¢ikarmistir; 6z kontrolii diisiikk olan bireylerde genel erteleme
davranigi gosterme egilimi goriiliirken, 6z kontrolii diisiik olan ve genel erteleme
davranigi gosteren bireylerde sosyal medya bagimliligi belirtileri gozlemlenmistir.
Yapisal esitlik modellemesi sonuglarina gére modelin uyum endeksi kabul edilebilir
oldugu saptanmistir. Sosyal medya bagimlilik diizeylerindeki toplam varyansin
%37’si modelde agiklanmuistir.

Yukay Yiiksel, Sayin ve Ding’in (2020) yaptig1 arastirmada lise
Ogrencilerinin akademik erteleme davraniglarinin azalmasinda, biligsel esneklik
seviyelerinin ve ruminatif diisiincelerinin etkisinin olup olmadigini bulgulamay1
amaglanmistir. Arastirmaya 297 Ogrenci yer almistir. Veri toplama araci olarak
Akademik Erteleme Olgegi, Bilissel Esneklik Olgegi ve Ruminasyon Olgegi Kisa
Formu kullanilmistir. Bilissel esneklik ve ruminasyon degiskenlerinin akademik
erteleme degiskenini anlamli diizeyde yordadigi saptanmistir. Akademik erteleme
diizeyinin biligsel esneklik diizeyi arasinda negatif yonde, ruminasyon diizeyi ile
pozitif yonde kolerasyon saptanmistir. Cinsiyet faktorii agisindan bakildiginda kiz
Ogrencilerin akademik erteleme ve biligsel esneklik diizeyleri arasindaki iliski erkek
Ogrencilere oranla daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bilissel esneklik diizeylerine
bakildiginda ise kiz 6grencilerin biligsel esneklik diizeyinin daha yiiksek oldugu

saptanmistir. Ruminasyon diizeyinin ise cinsiyet faktorii agisindan herhangi bir
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anlamlilik bulgulanmamaistir. Aragtirmanin bir bagka bulgusu ise biligsel esneklik ile
ruminasyon arasinda ters yondeki kolerasyonudur.

Oztirk Baspmar’in  (2020) yaptign arastirmanin  amaci  iniversite
Ogrencilerinin genel ve akademik erteleme davraniglarii ve bu iki davranisin
iliskisini saptamaktir. Arastirmanin drneklemi Anadolu Universitesi Eskisehir
Meslek Yiiksekokulu’nun ti¢ farkli bolimiinde 6grenim goren 1. ve 2. sif
diizeyindeki toplam 140 6grenciden olusmustur. Veri toplama araci olarak Akademik
Erteleme Olgegi ve Genel Erteleme Olgegi kullamlmistir. Arastirmanin sonucunda
Ogrencilerin genel ve akademik erteleme egilimleri oldugu, iki kavram arasinda
anlamli ve yiliksek diizeyde pozitif bir iligki saptanmistir. Bu sonuca gore genel
erteleme egilimi bulunan 6grencinin akademik erteleme egiliminin de olabilecegini
ya da tersi bir sekilde akademik egilimi bulunan 6grencinin genel erteleme egiliminin
de olabilecegi seklinde yorumlanmastir.

Balkis ve Duru’nun (2022a) yaptig1 calismada akilci duygusal ve davranisct
terapisinin  (ADDT), psikolojik sikintt  ve saglik modeli gergevesinde
irrasyonel/rasyonel inanglar, erteleme ve yasam doyumu arasindaki iliskileri
arastirmay1 amacglamiglardir. Aragtirmaya 160°1 erkek, 297°s1 kadin olmak {izere yas
ortalamasi 37,47 olan toplam 457 yetiskin birey katilmistir. Veri toplama araci olarak
kisisel bilgi formu, Tutum ve Inang¢ Olgegi Kisaltilmis Formu, Yasam Memnuniyeti
Olgegi ve Saf Erteleme Olgegi kullanilmistir. Arastirma sonucunda birincil
irrasyonel/rasyonel biligsel siireglerin, ikincil irrasyonel/rasyonel biligsel siiregler
aracilifiyla erteleme davranisini yordadigi saptanmistir. Kendini genel olarak
olumsuz degerlendirme, bagimsiz olarak erteleme ve yasam doyumuna katki
sagladig1 bulgulanmistir. Son olarak bulgular irrasyonel/rasyonel inanglarin erteleme

yoluyla yasam doyumunu dolayli olarak yordadigi saptanmistir. Bu calismanin
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sonucunda ertelemeyle miicadele kapsaminda ADDT cercevesinde diizenlenen
miudahalelerin yasam memnuniyetini arttirmada 6nemli bir rol oynayabilecegini
vurgulamaistir.

Degirmenci, Kaya ve Karakag’in (2023) yaptig1 aragtirmada genel erteleme
davranisi ile kisilik 6zellikleri, istbiligsel inanglar ve endise arasindaki iliskinin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 165’1 kadm, 52°si erkek toplam 217
katilimc1 katilmistir. Veri toplama araci olarak demografik bilgi formu, Genel
Erteleme Olgegi, Bes Faktor Kisilik Olgegi, Ustbilis-30 Olgegi, Penn-State Endise
Olgegi kullanilmistir. Arastirmanin sonucuna gore genel erteleme davranisinin
sorumluluk 6zelligi ile olumsuz, bilissel farkindaligi ise olumlu yonde yordadigi
saptanmistir. Endise ve erteleme davranisi arasinda anlamli bir iligkiye
rastlanmamuistir.
2.5.1.2 Ertelemeyle Tlgili Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar

Flett, Haghbin ve Pychyl’nin (2016) yaptig1 arastirmanin temel amaci hem
akademik ertelemenin hem de ertelemeye yonelik bilislerin ruminatif diisiincelerle
anlamli bir sekilde iliskili olup olmadigimi aragtirmaktir. Arastirmanin bir diger
amac1 ise bilingli farkindalik ve 6z-sefkatin ertelemeyle ilgili bilislerdeki bireysel
farkliliklarla ne o6lclide iliskili oldugunu saptamaktir. Arastirmaya Kanada
Universitesi’ndeki birinci ve ikinci y1l psikoloji giris dersi alan yas ortalamasi 20,2
olan 214 dgrenci katilmistir. Veri toplama araci olarak Akademik Erteleme Olgegi,
Erteleme Bilisleri Envanteri, Ruminatif Yanit Olcegi, Oz-Sefkat Olgegi, Bilingli
Farkindalik Olgegi ve Depresyon Anksiyetesi Stres Olgegi kullanilmistir.
Kolerasyon analizleri her iki erteleme dnleminin de derin diisiincelere dalmayla, ayni
zamanda azalan farkindalik ve 6z-sefkatle iliskili oldugunu gdstermistir. Genel

olarak bulgular erteleme ve depresyonun agiklanmasinda biligsel faktorlerin 6nemini
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vurgulamistir. Bilissel risk faktorlerinden (gevis getiren diisiincelere dalma ve
ertelemeyle iligkili otomatik diisiinceler) yararlanan dl¢timlerdeki yiiksek diizeyler
veya dayaniklilikla (farkindalik ve 6z-sefkat) iliskili koruyucu, kendisiyle ilgili
biligsel faktorlerin diisiik diizeyi, yiiksek diizeyde erteleme ve depresyonla iliskili
oldugu saptanmistir. Bu bulgular, erteleyicilerin biligsel risk ve dayaniklilik
faktorlerinin ortak varligi nedeniyle depresyona karsi savunmasiz olabilecegini ima
etmistir.

Cheung ve Ng’nin (2019) yaptig1 calismanin amaci farkindalik ve erteleme
arasindaki uzamsal iligkiyi incelemektir. Arastirmaya Hong Kong’daki bir
tiniversiteden 339 Cinli 6grenci katilmigtir. Veri toplama araci olarak Bes Yonlii
Farkindalik Olgegi ve Erteleme Olgegi kullanilmistir. Bu arastirma sonucunda
tiniversite 6grencileri arasinda bilingli farkindalik ve erteleme arasinda ¢ift yonli bir
iligki oldugu kanitlanmistir. Etkilesimli biligsel alt sistemler ¢ercevesini ve Kendini
Belirleme Teorisini destekleyen, yargilamayan farkindalik, duygu ve diisiince kabulii
ile yansitilan egilimsel farkindalik daha sonraki erteleme seviyelerinin daha diisiik
diizeylerini onglirmiistiir. Cinsiyet faktorii agisindan bakildiginda kadinlarin erteleme
egilimlerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir.

Martinéekova ve Enright’in (2020) yaptigi ¢alismanin temel amaci kendini
affetme ile erteleme arasindaki iliskiyi ve duygularin potansiyel aracilik etkisini test
etmektir. Bir diger amag ise kendini affetmenin duygusal bilisleri- utang egilimlilik
ve sucluluk egilimligi arasindaki iliskisleri erteleme ile test etmektir. Arastirmaya
Slovak Cumhuriyeti’nde 6grenim goren 198’1 kadin, 59’u erkek toplam 257 6grenci
katilmistir. Veri toplamak amagcli Genel Erteleme Olgegi, Enright Kendini Bagislama
Envanteri Kisa Formu, Oz Bilince Iliskin Duyus Testi-3 ve Pozitif ve Negatif Duygu

Olgegi kullanilmistir. Kolerasyon analizleri dogrultusunda erteleme ve utang egilimi
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arasinda pozitif bir iliski oldugu ancak erteleme ile sugluluk egilimi arasinda bir iligki
olmadigint gostermistir. Utang egilimliligi ve erteleme arasindaki iliskiye olumsuz
duygularin varligi yoluyla aracilik etmektedir.

Abdollahi, Farab, Panahipour ve Allen’in (2020) yaptigi ¢alismada
mitkemmeliyetciligin  iki boyutu (kisisel standartlar miikemmeliyetciligi ve
degerlendirme kaygilar1 milkemmeliyet¢iligi), akademik dayaniklilik ve akademik
erteleme arasindaki iliskileri ve miikemmeliyetgiligin iki boyutu ile akademik
erteleme arasindaki iliskide akademik dayanikliligin diizenleyici roliinii incelemek
amaglanmistir. Bu calismaya Tahran’daki alt1 okuldan 9 ile 12. siniflara kayitl 410
lise ogrencisi katilim saglamistir. Veri toplamak amacli Neredeyse Milkkemmel
Olgegi, Akademik Dayaniklihk Olgegi, Erteleme Degerlendirme Olgegi
kullanilmistir. Arastirmanin sonuglart kisisel standartlar miikemmeliyet¢iligi ve
akademik dayanikliligin akademik ertelemeyle negatif iliskilere sahip oldugunu
gostermistir. Etkilesim-1limlilik analizi, akademik dayanikliligin degerlendirme
kaygilar1 miikemmeliyetcilik ile akademik erteleme arasindaki iliskide yalnizca
tamponlayici bir rol oynadigini saptamistir.

Hailikari, Katajavuori ve Asikainen’nin (2021) yaptig1 ¢calismada ertelemeyi
aciklamanin farkli yollarini birlestirmek ve onceki calismalardan ayr1 ayri ele alinan
ogrencilerin zaman ve ¢aba yonetimi becerileri, psikolojik esneklik ve akademik 6z
yeterlilik degiskenlerini dahil etmek, bu degiskenlerin karsilikli iligkilerini ve
calisma becerilerinde zorluk yasayan Ogrenciler arasinda ertelemeyi nasil
ongordiigiinii arastirmak amaclamustir. Arastirmaya Finlandya Universitesi Sanat ve
Beseri Bilimler boliimiinde okuyan 135 6grenci katilmistir. Veri toplama araci olarak
Nasil Ogrenilir Anketi, Motive Edilmis Stratejiler Anketi, Isle ilgili Kabul ve Eylem

Anketi ve Saf Erteleme Olcegi kullanilmistir. Arastirmanin sonuglar1 dgrencilerin
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zamanlarini ve ¢abalarini organize etme yeteneklerinin, ¢caligmaya dahil edilen diger
degiskenler arasinda erteleme ile en giiclii iligkiye sahip oldugu bulgulanmistir.
Psikolojik esneklik, zaman ve caba yOnetimi becerilerinin yani sira ertelemeyi
aciklamada giiclii bir role sahip oldugu saptanmistir. Akademik 6z yeterliligin
erteleme ile dogrudan bir iligkisi goriilmemistir. Elde edilen bulgularda zaman ve
caba yonetimi ile psikolojik esnekligin yakindan iliskili olup paralellik gosterdigi i¢in
amag ertelemeyi azaltmak oldugunda her ikisinin de dikkate alinmasi gerektigi
gorilmiustir.

Shaked ve Altarac’in (2021) yaptig1 arastirmada 6z yeterlilik, akademik
erteleme (pasif ve aktif erteleme) ve akademik basari iligkilerini ortaya koymak
amacglanmistir. Arastirmaya farkli siniflara kayith iki Israil Ortodoks Egitim
Kurumunda tezlerini yazma siirecinde olan toplam 145 kadin yiiksek lisans 6grencisi
katilmistir. Veri toplama araci olarak Akademik Erteleme Envanteri, Aktif Erteleme
Olgegi ve Oz Yeterlilik Olgegi kullanilmistir. Arastirmanin sonucunda her iki tiir
erteleyici ile karsilastirildiginda ertelemeyenler arasinda son teslim tarihine uyma
puaninin daha yiiksek oldugunu bulgulamistir. Aktif erteleyici 6grenciler ile pasif
erteleyici 6grenciler arasinda 6z yeterlik veya basari 6l¢timii agisindan herhangi bir
fark saptanmamistir. Erteleme stratejilerinin 6z yeterlik (hem genel hem de
akademik) algilar1 ve final notlariyla iligkili oldugu belirlenmistir. Bir bagka bulgu
ise aktif erteleyicilerin akademik olarak pasif erteleyicilere gore daha fazla erteleyici
olduklar1 ancak daha az caliskan olduklar1 bulgulanmistir.

Chen, Yang ve Jiao’nun (2022) yaptig1 calismada otoriter ebeveynligin
akademik erteleme iizerindeki dolayl etkilerini, hatalar konusundaki endise, kisinin
eylemleri hakkindaki siipheler, yiiksek kisisel standartlar ve organizasyon dahil

olmak {izere miikemmeliyetciligin ¢esitli boyutlar1 aracilifiyla arastirmayi
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amagclamislardir. Arastirmanin 6rneklemini Cin’de yas ortalamalar1 19,5 olan 296’s1
erkek, 447’si kiz olan toplam 743 {iniversite 6grenci olusturmustur. Veri toplama
araci olarak arastirmada Ebeveyn Otoritesi Anketi, Cok Boyutlu Mitkemmeliyetcilik
Olgegi, Ogrenciler I¢in Erteleme Degerlendirme Olgegi kullanilmistir. Yapisal
denklem modellemesinin sonuglar1 dogrultusunda miikemmeliyet¢ilik boyutlar
arasinda yalnizca hatalarla ilgili endisenin, algilanan otoriter ebeveynlik ile akademik
erteleme arasindaki iligkiye aracilik ettigini gostermistir. Otoriter ebeveynlik, kisinin
hatalar1 ve yiiksek kisisel standartlar hakkindaki endiselerle olumlu bir sekilde
iligkilendirilmistir. Hatalarla ilgili endise, akademik erteleme ile olumsuz bir sekilde
iligkilendirilmistir.

Turgeman ve Pollak’a (2023) yaptigi calismada erteleme ile dikkat eksikligi
ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) arasindaki iliskiyi tespit etmeyi ve bu
motivasyon faktorlerinin bu kolerasyonu agiklaylp aciklamadigini incelemeyi
amaglamistir. Calisma o6rneklemi Kudiis Ibrani Universitesi’nde okuyan 202
ogrenciden olusmustur. Veri toplama araci olarak demografik anket, DEHB Oz
Rapor Olgegi, irrasyonel Erteleme Olgegi ve Motivasyonel Tan1 Testi kullanilmistir.
Arastirmanin sonucunda DEBH semptomlar1 erteleme, gorev engelleyiciligi ve
diirtiisellik ile 6nemli ve pozitif kolerasyon, beklenti ile negatif kolerasyon
gostermistir. Arabuluculuk analizi, daha diistik beklenti ve daha yiiksek diirtiiselligin
DEBH ve erteleme arasindaki kolerasyonu kismen agikladigi 6ne siiriilmiistiir. Bu
bulgular, DEBH ve erteleme arasindaki giiclii iliskiyi kurmaya yardimci olurken,
iliskinin kismen bir gorevi basarili bir sekilde tamamlama beklentisinin diisiik olmast
yiiksek diizeyde diirtiisellik ile agiklandigini gostermistir.

Huang vd., (2023) yaptig1 arastirmada miikemmeliyet¢ilik ile hemsirelik

lisans 6grencilerini akademik ertelemesi arasindaki iliskileri, 6z-yeterligin aracilik
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etkilerini ve dayanikliligin ilimli roliinii arastirmay1 amaglamigtir. Aragtirmaya Mart-
Mayis 2022 tarihleri arasinda Cin’deki iki farkli lisans iiniversitesinden toplam 587
hemsirelik 6grencisi katilmistir. Veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu, Frost
Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi, Aitken Erteleme Envanteri, Genel Oz
Yeterlilik Olgegi, Conner-Davidson Dayaniklilik Olgegi kullanilmistir. Arastirma
sonucunda uyarlanabilir miikemmeliyet¢ilik ve uyumsuz miikemmeliyetgilik,
sirastyla akademik erteleme arasindaki iliskide kismen aracilik rolii gostermistir.
Dayaniklilik, uyarlanabilir miikemmeliyetcilik ve akademik erteleme arasindaki
iligkide 1limli rol gostermistir. Uyumsuz miikemmeliyetgilik, diisiik diizeyde
dayaniklilik ve 6z yeterlilik hemsirelik lisans 6grencileri arasinda akademik erteleme
riskini arttirdig1 bulgulanmigtir.
2.5.2 Akile1 Olmayan Inanglarla lgili Arastirmalar
2.5.2.1 Akile1 Olmayan inanclarla flgili Yurt icinde Yapilmis Arastirmalar

Sendogan’nin (2020) yaptigi ¢alismanin amaci akilci olmayan inanglarin,
tiniversite 0grencilerinin akademik erteleme davraniglarini yordayip yormadigim
saptamaktir. Arastirmaya Ankara’da bulunan bir vakif tiniversitesinden 663 6grenci
katilmistir. Veri toplamak amagch kisisel bilgi formu, Akademik Erteleme Olcegi ve
Akiler Olmayan Inanglar Testi kullanilmistir. Arastirma sonucunda akilel olmayan
inanc¢larin alt boyutlarindan onay ihtiyaci, yiiksek beklentiler, suglama egilimi ve
caresizlik ile akademik erteleme arasinda anlamli bir yordama bulgulanmistir.
Universite dgrencilerinin akademik erteleme davranisi ile 5grenim gordiikleri fakiilte
ve dgrenim gordiikleri boliimii isteyerek gelip gelmediklerine gore anlamli bir fark
saptanmistir.

Oztiirk (2020) yaptig1 arastirmada iiniversite dgrencilerinde kendini sabotajin

akilc1 olmayan inanglar ile iligkisini incelemek amaglanmistir. Arastirmaya 2019-
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2020 egitim Ogretim yili giiz dSneminde Ondokuz Mayis Universitesi’nin farkli
fakiiltelerinde 6grenim goren 362 lisans dgrencisi katilmistir. Veri toplama araci
olarak ise Akilct Olmayan Inanglar Olgegi, Kendini Sabotaj Olgegi ve kisisel bilgi
formu kullanilmistir. Aragtirmanin sonucunda kendini sabotaj ile akilci olmayan
inanglar arasinda pozitif yonli anlamli bir iliski bulgulanmistir. Bagimsiz
degiskenlerden cinsiyet ve sinif diizeyinin kendini sabotaj ve akilct olmayan
inanglarla herhangi bir iligkisine rastlanilmamis, ebeveyn tutumlar1 degiskenin ise
kendini sabotaj ile anlamli bir iligkisi saptanis fakat akilct olmayan inanglar ile
arasinda anlamli bir iligkiye rastlanmamistir.

Yildirrm, Aktan ve Ulkiimen’in (2022) yaptigi arastirmada gec ergenlik
doneminde bulunan bireylerin irrasyonel inaniglarinin ve sosyal goriiniis kaygilarinin
duygusal yeme davraniglar iizerindeki yordayici roliinii saptamak amacglanmistir.
Arastirmaya 18-24 yaslarinda bulunan 297 katilimer katilmigtir. Veri toplama araci
olarak ise sosyodemografik bilgi formu, Genel Tutum ve Inanislar Olgegi Kisa
Formu, Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi ve Duygusal Yeme Olcegi kullanilmistir.
Yapilan arastirmanin sonucunda, irrasyonel inanglar ve sosyal goriiniis kaygisi
puanlarinin duygusal yeme diizeyini pozitif yonde anlamli bir sekilde yordadigi
saptanmistir.

Anoz’in (2022) yaptigi calisgmada amag tniversite Ogrencilerinin kisilik
ozellikleri ve akilct olmayan inanglari ile akademik erteleme arasindaki iliskisini
bulgulamaktir. Aragtirmaya Ankara’da bir vakif iiniversitesinde 2019-2020 egitim
Ogretim yilinda 6grenim goren 578 dgrenci katilmistir. Veri toplama aract olarak
kisisel bilgi formu, Akademik Erteleme Olgegi, Bes Faktorlii Kisilik Olcegi ve Akilct
Olmayan Inancglar Olgegi kullanilmistir. Arastirma sonuglarina gore akilct olmayan

inanclarin ve akademik ertelemenin cinsiyet, smif ve donem kaygi yasayip
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yagsamama durumlarina gore aralarinda anlamli bir iligki bulgulanmamaigstir.
Ogrencilerin kisilik &6zelliklerinin cinsiyet faktdriine gore anlamli bir fark
gostermedigi saptanmis, 6grencilerin siif diizeyi agisindan kisilik 6zelligi 6lgeginin
disadontikliik alt boyutunda 3. Smiflarin diger sinif diizeylerine gore anlamli bir fark
gosterdigi bulgulanmustir. Ogrencilerin akademik erteleme davranislar ile kisilik
ozelliklerinden disadoniikliik, sorumluluk alt boyutlar1 ile akile1 olmayan inanglar
anlamli bir sekilde yordamustir.

Urfa ve As¢r’nin (2022) yaptigi arastirmada akilci olmayan inanglar ile
algilanan performans arasindaki iligkiyi ve bu iliskide duygularin ve otomatik
diisiincelerin  zaman dis1 aract roliinii incelemek amaglanmigtir. Arastirmaya
basketbol, futbol, hentbol ve voleybol oynayan toplam 395 sporcu katilmistir. Veri
toplama arac1 olarak Akilci Olmayan Performans Inang Envanteri, Spor Duygu
Anketi ve Sporcular I¢in Otomatik Kendi Kendine Konusma Anketi uygulanmustir.
Akilcr olmayan inanglarin olumlu duygulari ve olumlu otomatik diisiinciileri ile
olumsuz yonde yordadigi ancak akilci olmayan inanc¢larin olumsuz duygular1 ve
olumsuz otomatik diislinceleri olumlu yonde yordadigi bulgulanmistir. Akilct
olmayan inanglarin algilanan performans iizerindeki dogrudan etkisi anlamli
bulunmazken, duygular ve otomatik diisiinceler araciligiyla algilanan performans
tizerindeki dolayli etkisi anlamli olmugtur. Akilci olmayan inanglar, duygular ve
otomatik diisiinceler yoluyla algilanan performansi olumsuz yonde etkilemistir.

Adigiizel ve Demir’in (2023) yaptig1 ¢aligmada belirsizlige tahammiilsiizliik
ve endigeyle ilgili olumlu inanglar arasindaki iligkide akilc1 olmayan inanglarin araci
roliinii incelemeyi amaglamiglardir. Aragtirmaya lisans diizeyinde egitim gdoren 402
ogrenci katilmigtir. Veri toplamak amacli kisisel bilgi formu, Belirsizlige

Tahammiilsiizliik Olcegi, Genel Tutum ve Inamslar Olgegi ve Endise ile Ilgili
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Olumlu Inanglar Olgegi kullamlmistir. Arastirma sonucunda belirsizlige
tahammiilstizliigiin, endigseye yonelik olumlu inanglar1 ve akilc1 olmayan inanglari;
akilc1 olmayan inanglarin, endiseye yonelik olumlu inanglar1 pozitif yonde anlamli
bicimde etkiledigi saptanmistir. Aract degiskene yonelik yapilan analiz sonucunda,
akilcr olmayan inanclarin belirsizlige tahammiilsiizlik ve endiseye yonelik olumlu
inanclar arasindaki iligkide araci rolii oldugu goriilmiistir.

Alizada (2023) yaptigi arastirmada, iiniversite Ogrencilerinde otomatik
diisiince ve akilct olmayan inanglarin sosyal goriiniis kaygist tizerindeki etkisinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya Istanbul Universitesi’nde 6grenim goren
723 6grenci katilmistir. Veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu, Sosyal Gorliniis
Kaygis1 Olgegi, Otomatik Diisiinceler Olcegi, Akilct Olmayan Inanglar Olgegi
kullanilmistir. Arastirma bulgularina gore sosyal goriiniis kaygist ile otomatik
diisiinceler toplam ve alt boyut puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski;
akilc1 olmayan inanglar arasinda ise negatif yonde anlamli bir iligki saptanmustir.

Duru, Balkis ve Duru’nun (2023) ¢alismasinda kendinden siiphe, olumsuz
degerlendirilme korkusu, erteleme ve rasyonel/irrasyonel inanglar arasindaki
iliskileri incelemek amaglanmistir. Calismaya yaslar1 21 ile 63 arasinda degisen
%65,4’1 kadin, %37,51°1 erkek toplam 344 yetiskin birey katilmigtir. Veri toplama
arac1 olarak Kendinden Siiphe Olgegi, Erteleme Olgegi, Olumsuz Degerlendirilme
Korkusu Olgegi ve irrasyonel/Rasyonel inanglar Olgegi uygulanmistir. Elde edilen
bulgulara gore kendinden sliphe etmenin erteleme {izerindeki etkisinin kismen
olumsuz degerlendirilme korkusuyla aracilik ettigi saptanmistir. Ayrica kendinden
sliphe etmenin, olumsuz degerlendirme korkusunun arabuluculuk yoluyla erteleme
tizerindeki dolayli etkisi, irrasyonel inanglarin diizeyine bagli oldugu bulgulanmastir.

Bu sonuglar irrasyonel inanglarin, olumsuz degerlendirilme korkusunun roliinii
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giiclendirerek kendinden siiphe etmenin erteleme iizerindeki zararli etkisini daha da
kotiilestirecegini  gostermistir. Kendinden siiphe etmenin erteleme iizerindeki
dogrudan etkisinin giicii, rasyonel inancin seviyesine bagli oldugunu ve bunun da
rasyonel inancin kendinden sliphe ve erteleme arasindaki iligkide koruyucu bir
degisken olarak hizmet edilebilecegini gostermistir.

Inci'nin (2024) yaptig1 arastirmanm amaci degerler ve akilci olmayan
inanclarin 6zyeterlik diizeyine etkisinin incelenmesi ve 6zyeterlik diizeyinin gesitli
degiskenlere gore farklilasip farklilasmadigini saptamaktir. Arastirmaya 18 yas iistii
103’1 erkek, 264’1 kadin toplam 367 yetigkin birey katilmigtir. Veri toplama araci
olarak ise Genel Ozyeterlik Olgegi, Portre Degerler Anketi ve Akilct Olmayan
Inanglar Olgegi kullanilmistir. Arastirma sonuglarina gére degerler ve akilci olmayan
inanglar, Ozyeterlik diizeyindeki degisimin %31’ini acgiklamistir. Ozydnelim,
uyarilma ve evrenselcilik degerler alt boyutlar1 ve akilci olmayan inanglarin
Ozyeterligin anlamli yordayicilari oldugu bulgulanmistir. Yas, cinsiyet ve egitim
diizeyi degiskenleri ile 6zyeterlik diizeyi arasinda anlamli bir farka rastlanmamaistir.

Balkis, Duru ve Duru’nun (2024) yaptig1 bir baska calismada lisans
ogrencilerinin irrasyonel/rasyonel akademik inanclar, basarisizlik korkusu ve
akademik erteleme arasindaki iliskiyi arastirmak amaglanmistir. Arastirmaya farkl
fakiiltelerde 6grenim goren 270’1 kadin, 84’1 erkek toplam 354 lisans Ogrencisi
katilmistir. Veri toplamak amach kisisel bilgi formu, Akademik Erteleme Olgegi-
Kisa Formu, Performans Arizas1 Degerlendirme Envanteri ve Irrasyonel/Rasyonel
Akademik Inanclar Olgegi kullanilmistir. Arastirmanin bulgular, irrasyonel
akademik inanclarin dolayli olarak basarisizlik korkusuyla ve akademik ertelemeyle
iliskili oldugunu gostermektedir. Irrasyonel akademik inanglar ile basarisizlik

korkusu yoluyla akademik erteleme arasindaki olumlu iliski, rasyonel akademik
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inanglar diizeyinde irrasyonel inanglara sahip lisans 6grencileri arasinda akademik
ertelemeyi dnlemeye veya azaltmaya yonelik yardimei olabilecegi diistiniilmiistiir.
2.5.2.2 Akile1 Olmayan inanclarla Tlgili Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar

Naddafi ve Kourashnia (2016) yaptig1 arastirmada irrasyonel inanglarin ve
mitkemmeliyet¢iligin akademik erteleme ile iligkisini incelemeyi amaglamistir.
Arastirmaya Siraz sehrindeki dort ilgesinde 6grenim goren 300 kiz ortaokul 6grencisi
katilmistir. Veri toplamak amacli Akademik Erteleme Olgegi, Miikemmeliyetgilik
Olgegi ve Irrasyonel Inanglar Olgegi kullanilmistir. Es zamanli ¢oklu regresyon
analizi sonuglarina gore; degisim konusunda caresizlige dair akilct olmayan inancin
akademik ertelemeyi pozitif ve negatif olarak yordanabildigi, onay talebinin ise
akademik ertelemeyi negatif olarak yordayabildigini gdstermistir. Ayrica olumlu
mitkemmeliyetgilik ise akademik ertelemeyi olumlu yonde yordayabilir.

Visla, Fliickiger, Holtforth ve David (2016) yaptig1 arastirmada amaci akilci
olmayan inanglara yonelik son 60 yila yonelik meta-analitik bilgi vermektir. Yontem
olarak akilc1 olamayan inanglar ve sikinti arasindaki iliski, rastgele etki modeli
kullanilarak 83 birincil aragtirmadan toplanan 100 bagimsiz 6rnegi igeren sistematik
bir incelemeye dayanarak incelenmistir. Arastirma bulgular1 genel olarak irrasyonel
inanglar; genel sikinti, anksiyete, depresyon, 6fke ve sucluluk gibi cesitli sikinti
tiirleriyle pozitif yonlii iliskilendirilmistir. Irrasyonel inanglarm yogunlugu ile sikintt
diizeyi arasindaki iliskinin moderatdrler; irrasyonel inang 6l¢iisii ve tiirii, stresli olay,
yas, egitim ve klinik durumudur.

Stephenson, Watson, Chen ve Morris’in (2018) yaptig1 arastirmada akilci
olmayan inang, 0z sefkat ve benlik saygisi arasindaki iliskiyi incelemeyi
amaglamigtir. Arastirmaya Amerika Birlesik Devletleri’nin giineydogusundaki bir

devlet iiniversitesinde okuyan 184 Ogrenci katilmistir. Veri toplama aract olarak
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Benlik Saygisi Olgegi, Depresyon ve Anksiyete Olgegi, irrasyonel inang Olgegi ve
Oz-Sefkat Olgegi kullanilmistir. Arastirma bulgularina gore diisiik hayal kirikligt
toleransinin ile 6z-sefkat arasinda diisiik diizeyde olumsuz yonde anlamli bir iliski
saptanmustir. Oz-sefkat; kaygi, depresyon, hayal kiriklig1 ve benlik saygisi iizerinde
aracilik etmistir.

Buschmann, Horn ve Bohan’in (2018) yaptigi ¢aligmanin amaci irrasyonel
inanglar ve otomatik diisiincelerin bilesenleri arasindaki iliskiye ve bunlarin
depresyon ve anksiyete etiyolojisindeki rollerine iligkin ampirik kanit sunmaktir.
Arastirmaya Amerika Birlesik Devletleri’nde lisans 6grenimi gorev ve yaslar1 18-29
arasinda olan toplam 541 6grenci katilmistir. Veri toplama araci olarak ise Tutumlar
ve Inang Olgegi- 2 Kisaltilmis Formu, Depresyon-Anksiyete-Stres Olgegi ve
Otomatik Diisiince Anketi kullanilmistir. Arastirmanin sonucunda ADDT’nin
oOnerilen akilc1 olmayan inang talebinin birincil bir faktorii temsil ettigini, daha sonra
ikincil akilci olmayan inanclart temsil ettigini gostermistir. Depresif duygulanim
durumunda, kendini asagilama inanglarina tamamen depresif otomatik diisiinceler
aracilik etmistir. Diisiik hayal kiriklig1 toleransi, otomatik diisiincelerin tam olarak
aracilik etmedigi endiseli ve depresif duygulanimlara benzersiz bir farkindaliga
katkida bulunmustur. Mevcut calismadan elde edilen sonuglar, akilct olmayan
inanglarin gercekten de belirli otomatik diisiincelere yol agan temel ve ara inanglari
temsil ettigine dair ampirik kanitlar eklemektedir; bu durum ADDT tarafindan
Onerilen biligsel davranisci teoriyle uyumludur.

Aboalghasemi ve Sina’nin (2018) arastirmasiin amaci 2017-2018 egitim
ogretim yilinda Fasa sehrinde dokuzuncu sinif erkek ve kiz dgrencilerinde sosyal
kaygi, olumsuz degerlendirme korkusu ve irrasyonel inanglari karsilagtirmaktir.

Arastirmaya Fasa sehrinde dokuzuncu smifa giden 150 kiz, 150 erkek o6grenci
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katilmistir. Veri toplama araci olarak Sosyal Giivenlik Anksiyete Olgegi, irrasyonel
Inanclar Olgegi ve Olumsuz Degerlendirme Korkusu Kisa Olgegi kullanilmistir
calismanin sonuglarina gore; sosyal kaygida kiz ve erkek 6grenciler arasinda anlamli
bir fark oldugu, erkek 6grencilerin irrasyonel inang¢ puanlar1 kiz 6grencilere oranla
daha yiiksek oldugu, olumsuz degerlendirilme korkusu olarak cinsiyet faktori
arasinda bir fark olmadig1 bulgulanmstir.

Keshvari, Jenaabadi ve Karbalaei (2021) yaptig1 arastirmada borderline
kisilik bozukluguna sahip bireylerin farkindalik temelli biligsel terapinin irrasyonel
inanglar ve anksiyete iizerindeki etkinligini arastirmayi amaclamistir. Calisma 6n
test, son test ve takip ile yari deneyseldir. Ocak ve Mart 2020°de 112 kadina
Tahran’daki bir danigsma merkezinde borderline teshisi konulmus ve katilimci olarak
arastirmaya alinmistir. Veri toplama araci olarak Borderline Kisilik Testi, Beck
Anksiyete Anketi ve Jones Irrasyonel Inanglar Anketi kullamlmistir. Calisma
sonucuna gore farkindalik temelli biligsel terapi, anksiyete azalmasi ve irrasyonel
inanglar tizerinde 6nemli bir etkisi oldugu yoniindedir.

Chan ve Sun’in (2021) calismasinda amag iiniversite Ogrencilerinde
irrasyonel inanglarin duygusal bozukluklarla iliskisi, farkli sosyo-demografik ve
akademik gegmise sahip 6grenciler arasinda irrasyonel inang ve depresyon, kaygi ve
stres farkliliklarin1  incelemektir. Arastirmaya Hong Kong’daki yerel bir
tiniversitenin farkl fakiiltelerinde 6grenim gore 655 Cinli lisans 6grencisi katilmstir.
Veri toplama aract olarak kisisel bilgi formu, Depresyon Anksiyete Stres Olgegi ve
Cin Irrasyonel Inanglari ve Rasyonel Tutum Olgegi kullanilmistir. Arastirma
bulgularina gore irrasyonel inanglara sahip iiniversite Ogrencilerinin depresyon,
anksiyete ve strese sahip olma olasiliklar daha yiiksektir. Tkinci simif miihendislik ve

ticiincii siif egitim fakiilte 6grencilerine gére daha korkung inanglara sahip olduklari
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bulgulanmustir. Erkek 6grencilerin, diisiik gelirli ailelerden gelen 6grencilerin, hukuk
fakiiltesi ogrencilerinin, 5 yillik programlara devam eden 6grencilerin ve ikinci
smifta okuyanlarin daha fazla akilci olmayan inanca sahip olduklar1 saptanmistir.
Arastirmanin bir diger bulgusu ise erkek 6grencilerin, tip fakiiltesi 6grencilerinin ve
5 yillik programlarda okuyan 6grencilerin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinde
anlamli derecede yiiksek olmasidir.

Li, Zhou ve Zhang’in (2021) arastirmasinda oncelikle hem kasitli hem de
kasitsiz erteleme hakkindaki bireysel inanglari dogrulamak ve ardindan bu tiir
inanglarin farkli erteleme bi¢imlerinde potansiyel agiklayici roliinii test etmektir.
Arastirmaya Makao’daki bir devlet iiniversitesinde 0grenim goéren 295 &grenci
katilmistir. Veri toplama aract olarak oOncelikle Erteleme iizerine Rasyonel ve
Mantiksiz Inanglar Olgegini erteleme hakkindaki inanglari &lgmek igin genel
rasyonel/irrasyonel inanglarin dl¢timlerini kapsamli bir incelemesine dayanarak yeni
bir dlgek olusturmuslardir. Diger dlgme araglari olarak da Aktif Erteleme Olgegi
kullanilmistir. Arastirma bulgularina gore; rasyonel inanglar, kasitli gecikme ile
onemli 6l¢iide pozitif yonde ilisgkili, irrasyonel inanglar, kasitsiz erteleme ile onemli
Olctlide pozitif yonde iliskilidir. Arastirmanin diger bulgusu ise erteleme konusunda
irrasyonel inanglari olan erkek 6grencilerin istemeden erteleme egiliminde oldugunu,
erteleme konusunda rasyonel inanglara sahip kiz 6grencilerin ise kasith gecikmeye
girme olasiligiin daha yiiksek oldugudur.

Toth, vd., (2022) yaptigi arastirmanin amaci Macar gen¢ buz hokeyi
oyuncularinda belirli psikolojik (rekabet¢i kaygi, miikemmeliyetgilik, irrasyonel
inanglar), fizyolojik (tiikiiriik kortizol seviyeleri) ve norobiligsel (yonetici islevler;
calisma bellegi, inhibisyon, bilissel esneklik) islevleri iizerinde akilct duygusal

davranigci terapinin ve farkindalik temelli miidahalenin etkinligini aragtirmaktir.
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Arastirmaya 10 kadin, 36 erkek katilmistir ve ii¢ farkli gruba boliinmiistiir; 12 kisiye
ADDT, 14 kisiye farkindalik temelli miidahale uygulanmis ve 10 kisi kontrol grubu
olarak ayrilmigtir. Veri toplama araci olarak Viyana Test Sistemi, STROOP Testi,
SWITCH Testi, iz Siirme Testi , Rekabet¢i Durumluk Kaygi Envanter-2, Akilci
Olmayan Performans Inanci Envanteri ve Neredeyse Miikemmel Olgegi
kullanilmistir.  Arastirma  sonuglarmma gére ADDT’i  rekabetci  kaygi,
milkemmeliyet¢ilik ve mantiksiz inanglarin diizenlenmesinin yani sira ylriitlicii
islevlerin bazi bilesenlerinin (inhibisyon ve bilissel esneklik) iyilestirmesinde etkili
bir miidahale oldugu bulgulanmistir. Bir diger bulgu ise bilingli farkindaligin,
sporcularin bilissel esneklik ve {istbiligsel siireclerle iligkili olan islem ve hizimi ve
set degistirme becerilerini gelistirdigidir.
2.5.3 Bilingli Farkindalikla Tlgili Arastirmalar
2.5.3.1 Bilingli Farkindahkla Ilgili Yurt icinde Yapilmis Arastirmalar

Bedel’in (2017) calismasinda birinci simiftaki okul oOncesi 6gretmen
adaylarinin akademik erteleme egilimleri ile bilingli farkindalik, toplam {istbiligsel
farkindalik ve onun alt boyutlar1 olan {istbiligsel bilgi ve {istbilissel diizenleme
arasindaki iligkileri saptamak amaglanmistir. Arastirmaya bir devlet liniversitesinde
okul 6ncesi boliimiinde birinci sinifta bulunan toplam 145 6grenci katilmistir. Veri
toplama arac1 olarak Akademik Erteleme Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi ve
Ustbilissel Farkindalik Olgegi kullanilmustir. Arastirma sonucunda akademik
erteleme ve bilingli farkindalik, toplam tstbilissel farkindalik, tstbiligsel bilgi ve
iistbiligsel diizenleme arasinda negatif yonde anlaml iliskileri oldugu saptanmaistir.
Bilingli farkindalik, tistbiligsel bilgi ve iistbiligsel diizenlemenin bagimsiz, akademik
erteleme egiliminin bagimli degisken olarak ele alindig1 regresyon analizi sonucunda

ise bilin¢li farkindalik ve {stbiligsel puanlarmin akademik erteleme egilimi
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puanlarindaki varyansin = %37’sini ag¢ikladigi  bulgulanmistir. Arastirmanin
sonuclarina gore; bilingli farkindalik, toplam iistbiligsel farkindalik, listbilissel bilgi
ve Ustbiligsel diizenleme puanlar diistiikge akademik erteleme egilimi artmaktadir.
Ustbilissel diizenleme ve bilingli farkindalik degiskenleri akademik erteleme
egilimini anlaml diizeyde yordamaktadir.

Sahin’in (2019) yaptig1 arastirmanin amaci; liniversite 6grencilerinde bilingli
farkindaligin, yasam doyumu ve iyi olus diizeyleri tizerinde etkisi olup olmadigini ve
bu etkenin cinsiyet, yas ve fakiilte degiskenlerine gore farklilasip farklilasmadigini
arastirmaktir. Arastirmaya Uskiidar Universitesi’nin farkli fakiiltelerinde dgrenim
goren 1. Ve 2. Sinif 6grencilerinden toplam 306 6grenci katilmistir. Veri toplama
arac1 olarak Bilingli Farkindalik Olgegi, Mental Iyi Olus Olgegi ve Yasam Doyumu
Olgegi kullamlmistir. Arastirmanim sonucunda, {iniversite dgrencilerinin bilingli
farkindalik puanlari ile yasam doyumu puanlar1 ve mental iyi olus puanlar1 arasinda
pozitif yonlii anlamh bir iliski bulunmustur. Fakiilte degiskeni acisindan bilingli
farkindalik puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunamazken, yasam
doyumu ve mental iyi olus puan ortalamalari arasinda anlamli diizeyde farklilasma
bulunmustur.

Menekse’ nin (2019) calismasinin amaci psikolojik danigmanlarin bilingli
farkindalik diizeyleri ile umut ve siirekli kaygt arasindaki iliskinin incelenmesidir.
Arastirmaya Osmaniye’de yasayan 105’1 kadin, 82’si erkek toplam 187 katilimei
katilmistir. Veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu, Bilingli Farkindalik Olgegi,
Siirekli Umut Olgegi ve Siirekli Kayg1 Olgegi kullanilmustir. Bilingli farkindalik
diizeyi ile stirekli kaygi, umut diizeyi toplam puan ve umut 6lgegi alt boyutlar
arasinda anlamli bir iliski saptanmistir. Arastirmanin bir diger bulgusu ise evli

katilimcilarin bekar katilimcilara gore eyleyici diisiince alt boyutunda yas gruplarina
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gore anlamli diizeyde farklilagmaktadir. Bir yerde ¢alismayan katilimcilarin devlet
okulunda calisan katilimcilara gore siirekli kaygi diizeylerinin daha yiiksek oldugu
bulgulanmistir. Bu arastirmanin sonucuna gore katilimcilarin umut ve siirekli kaygi
diizeyleri bilingli farkindaliklarini anlamli diizeyde yordamaktadir.

Zimbil'lin (2019) arastirmasimin amaci bilingli farkindalik ve affetme
degiskenlerinin O0gretmen adaylarinin psikolojik iyi olus diizeyini ne derecede
yordadigini incelemektir. Arastirmaya 235’1 kadin, 128’1 erkek toplam 363 6gretmen
aday1 katilmistir. Veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu, Psikolojik Iyi Olus
Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi ve Heartland Affetme Olcegi kullanilmustir.
Arastirma bulgularina gore yordayic giigleri bakimindan sirastyla bilingli farkindalik
ve affetme degiskenlerinin 6gretmen adaylarinin iyi olus diizeylerini anlamli sekilde
yordamaktadir. Degiskenlerin ortak etkilerinin psikolojik iyi olus diizeylerine iliskin
varyansin %43 linii agikladigi saptanmugtir.

Konan ve Yilmaz’in (2020) ¢alismasinda iiniversite 6grencilerinin bilingli
farkindalik diizeylerine iliskin algilarin1 belirlemek amaclanmistir. Arastirmaya
Inénii Universitesi’nin farkli fakiiltelerinde ve yiiksekokullarinda 6grenim goren son
sinifta 6grenim goren 365 Ogrenci katilmistir. Veri toplama araci olarak Bilingli
Farkindalik Olgegi kullanilmistir. Arastirma sonucunda ise iiniversite dgrencilerinin
bilingli farkindaliklarinin orta diizeyde oldugu saptanmistir. Bir baska bulgu ise
tiniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyine iliskin algilari, cinsiyeti,
boliimil, fakiilteleri agisindan anlamli bir farklilik gostermedigidir.

Oksiiz ve Yigit’in (2020) arastirmasinda dgretmenlerin 6gretimde bilingli
farkindalik diizeyleri ile mesleki doyum diizeyleri arasindaki iligkiyi ve farkl
degiskenlere gore anlaml diizeyde farklilagip farklilagmadigini arastirmak

amagclanmistir. Aragtirmaya 2019 yilinda Sivas’ta yagsayan 169°u kadin, 192’si erkek
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toplam 361 6gretmen katilmistir. Veri toplama araci olarak demografik bilgi formu,
Ogretimde Bilingli Farkindalik Olgegi ve Mesleki Doyum Olgegi kullanilmustir.
Arastirmanin sonucunda 6gretimde bilingli farkindalik diizeyiyle mesleki doyum
diizeyi arasinda pozitif yonlii orta diizeyli bir iliski bulgulanmustir. Ogretimde bilingli
farkindalik ve mesleki doyumun cinsiyet ve ¢alisilan bransa goére anlamli bir farklilik
gostermedigi; kidem yilina gore ise anlamli bir farklilasma oldugu saptanmustir.

Akman ve Demir’in (2021) yaptigi arastirmanin amaci, Universite
Ogrencilerinin bilingli farkindaliklar: ile biligsel esneklikleri arasindaki iliskiyi
incelemektir. Bu calismaya 187’si kadin, 57’si erkek toplam 244 iniversite 6grencisi
katilmistir. Veri toplama araci olarak Bilingli Farkindalik Olgegi, Bilissel Esneklik
Envanteri ve kisisel bilgi formu kullanilmistir. Bilingli farkindalik ile bilissel
esneklik ve biligsel esnekligin alt boyutlarindan alternatif ve kontrol arasinda pozitif
yonde anlamli iliskiler bulgulanmistir. Bilingli farkindalik ve biligsel esneklik
arasindaki iliskide cinsiyet faktoriiniin etkisi oldugu saptanmistir. Bilingli
farkindaligin bilissel esnekligi ne derecede yordadigini belirlemek amagh regresyon
analizi yapilmistir, sonuglara gore bilingli farkindaligin bilissel esnekligin toplam
varyansinin %29.4’linli acikladig1 sonucuna varilmistir.

Bozburun (2022) calismasinda iiniversite Ogrencilerinin sahip olduklari
romantik iliskilerdeki miikemmeliyetciliklerinin bilingli farkindalik ve aleksitimi
acisindan iligkilerini ortaya koymak amaglanmistir. Bu arastirmaya KTO Karatay
Universitesi Egitim Fakiiltesinde 2020-2021 egitim yilinda 6grenim goren 503
tiniversite Ogrencisi katilmistir. Veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu,
Romantik Iliskilerde Miikemmeliyetcilik Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi ve
Aleksitimi Olgegi kullanilmustir. Arastirma sonucuna gore iiniversite dgrencilerinin

bilingli farkindalik diizeyleri ile aleksitimileri arasinda negatif yonde anlamli bir
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iligki, aleksitimi ve romantik iligkilerdeki miikemmeliyetcilik arasindaki iliski ise
pozitif yonlii ve dogrusal, bilingli farkindalik diizeyleri ile romantik iliskilerdeki
miikemmeliyetcilik arasinda ise negatif yonlii dolayl bir iligski bulgulanmustir.

Tatoglu, Birkok ve Pardo’nun (2022) yaptig1 arastirmada biligsel psikolojik
yaklagimi agisindan bilingli farkindalik ve problem ¢6zme becerisi arasindaki iliskiyi
ve bagimsiz degiskenlerin etkisini incelemek amaglanmistir. Arastirmaya egitim
fakiiltesinde 6grenim goren liglincli ve dordiincii siniflardan toplam 125 6grenci
katilmistir. Veri toplama aracit olarak Kigisel Degerlendirme Anketi, Bilingli
Farkindalik Olcegi ve Problem Co6zme Envanteri kullanilmistir. Arastirma
sonucunda bilingli farkindalik ve problem ¢6zme becerisi arasinda iligkiye
rastlanmamuistir.

Cakir, Saribas, Akduman ve Ozyiirek’in (2023) yaptig1 arastirmanin amact,
okul o6ncesi 6gretmen adaylarinin 6gretimde bilingli farkindalik diizeylerine ve
farkindalik diizeylerini etkileyen etmenleri incelemektir. Bu ¢alismaya 2021-2022
egitim Ogretim yilinda Gazi Universitesi ve Ondokuz Mayis Universitesi’nde
O0grenim goren toplam 103 okul 6ncesi 6gretmen aday1 katilmistir. Veri toplama aract
olarak genel bilgi formu ve Ogretimde Bilingli Farkindalik Olgegi kullanilmistir.
Arastirmanin sonucunda, okudugu bolimi seven Ogretmen adaylarmin kisi igi
bilin¢li farkindalik ve 6gretimde bilingli farkindalik diizeylerinin, okudugu boliimii
sevmeyen dgretmen adaylarina gore anlamli derecede yiiksek oldugu bulgulanmastir.
Ayn1 zamanda stajda ¢ocuklarla § saat lizerinde vakit geciren 6gretmen adaylarinin
kisiler arasi bilingli farkindalik diizeylerinin, stajda cocuklarla 4-7 saat vakit geciren
dgretmen adaylarma oranla anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmugtir. Ogretmen
adaylariin 6gretimde bilingli farkindalik diizeylerinde cinsiyet faktoriinde anlamli

bir fark bulunamamistir. Mesleki ve teknik Anadolu liseleri disindaki liselerde
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mezun olmus ve 6grenim gordiigii seven dgretmen adaylarinin 6gretimde bilingli
farkindalik diizeylerinin; anneleri ortaokul mezunu olan ve 6grenim gordiigii bolimii
seven Ogretmen adaylarinin ise kisi i¢i bilingli farkindalik diizeylerinin yiiksek
oldugu bulgulanmistir.

2.4.3.2 Bilincli Farkindalikla flgili Yurt Disinda Yapilmus Arastirmalar

Sirois ve Tosti (2012) arastirmasinda amag yiiksek stres ve kotii sagligi
aciklamada farkindaligin potansiyel roliinii inceleyerek erteleme, stres ve fiziksel
saglik agisindan aralarindaki iliskiyi incelemektir. Arastirmaya 350 psikoloji bolimii
okuyan lisans ogrencileri katilmigtir. Veri toplama araci olarak Lay’in Genel
Erteleme Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi, Kentucky Farkindalik Becerileri
Envanteri, Algilanan Stres Olgegi kullanilmistir. Arastirma bulgularma gore
ertelemenin; diisiik farkindalik, yiiksek stres ve kotii algilanan saglik ile iligkilidir.
Ertelemenin, stres ve saglik tizerindeki etkilerinin farkindalik tarafindan aracilik
ettigl saptanmistir.

Li ve Li’nin (2020) arastirmasinin amaci farkindalik egitiminin psikolojik
sermaye, depresyon ve erteleme tizerindeki etkilerini aragtirmak ve genclik
demografisinde psikoterapiye yon vermektir. Arastirmaya toplam 240 geng katilmas,
ve 120 kisilik deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmislardir. Deney grubu
haftada 2-3 kez 1,5-2 saatlik seanslara girerek dokuz hafta boyunca farkindalik
egitimi almislardir. Degisim igin lgiim araci olarak da Zung’un Depresyon Olgegi,
Pozitif Sermaye Algilar1 Olgegi, Bes Yénlii Farkindalik Olgegi ve Saf Erteleme
Olgegi kullanilmistir. Her iki grupta da miidahale &ncesi 6lgek puanlari arasinda
anlaml bir fark gostermemistir. Deney grubunun 6z-yeterlik, dayaniklilik, umut,
iyimserlik ve Psikolojik Sermaye Algilari Olgek puanlarinin miidahaleden sonra

miidahale 6ncesine gore anlamli derecede yiiksek; depresyon puanlari ile erteleme
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puanlar1 kontrol grubuna gére oldukea diisiik oldugu; Bes Yénlii Farkindalik Olcegi
puani ise kontrol grubuna gore anlamli derecede yliksek bulgulanmistir.

Schutte ve Bolger’in (2020) arastirmasinda olumlu bir psikolojik 6zellik olan
stirekli farkindalik ile dikkat ve erteleme arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamaistir.
Arastirmaya yas ortalamasi 35,44 olan 133’0 kadin, 41’1 erkek olan toplam 174
Avusturuyali katilimer katilmigtir. Veri toplama araci olarak Freiburg Farkindalik
Envanteri- Kisa Formu, Lay’in Genel Erteleme Olgegi ve Yetiskin DEBH Oz- Rapor
Olgegi  kullanilmuistir.  Katilimeilardan — tamamlamayr — geciktirebileceklerini
diisiindiikleri bir gorevi kaydetmeleri istenmistir ve kisa bir farkindalik egzersizine
ya da kontrol egzersizine rastgele atanmiglardir. Katilimcilar daha sonra gorev
tizerinde ¢aligma niyetlerini degerlendirmislerdir. Daha yiiksek stirekli farkindalik,
daha iyi dikkat siirdiirme becerisi ve daha az erteleme ile iligkisi bulunmustur.
Dikkat, farkindalik ve erteleme arasindaki iligskiye aracilik etmistir. Farkindalik
egzersizi yapan katilimcilar, kontrol durumundaki katilimcilara kiyasla erteleme
egiliminde bulunduklar1 saptanmaistir.

MacDonald’in  (2021) c¢alismasinda lisans iiniversite Ogrencilerinin
farkindaligin bes yonii (gozlemleme, tanimlama, farkindalikla hareket etme, tepki
vermeme) ve 0z diizenlemenin iki boyutu (duygu diizenlemesi, tatmin gecikmesi)
arasindaki 1iligkiyi incelemeyi amaclamistir. Arastirmaya Amerika Birlesik
Devletleri’'nde bulunan 244’4 kadin, 34’0 erkek toplam 278 lisans 0Ogrencisi
katilmistir. Veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu, Bes Yonlii Farkindalik
Olgegi, Duygu Diizenlemede Zorluklar Olcegi ve Gecikmeli Memnuniyet Envanteri
uygulanmistir. Arastirma bulgularina gore tanimlamanin, farkindalikla hareket
etmenin, yargilamamanin ve tepki vermeyen farkindalik yonlerinin duygu

diizenleme giicliikleriyle negatif iliskili oldugunu ve gozlemleme, farkindalikla
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hareket etme ve yargilamama farkindalik yonlerinin hazz1 geciktirme becerileriyle
pozitif yonde iliskili oldugudur. Diger farkindalik alt 6l¢eklerinde daha fazla 6z
diizenlemenin sosyal, duygusal ve akademik islevsellik {lizerinde kritik etkileri
oldugu yoniindedir.

Eltayeb (2021), Sattam Bin Abdulaziz Universitesi 6grencileri arasindaki
farkindalik diizeyini ve akademik erteleme iliskisini arastirmayr amaglamistir.
Arastirmaya akademik diizeyleri farkli toplam 1890 kadin 6grenci katilmistir. Veri
toplama arac1 olarak Farkindalik Olgegi ve Akademik Erteleme Olgegi kullanilmistir.
Arastirma sonuglarina gore 6grencilerin hem farkindalik hem de akademik erteleme
diizeyine sahip olduklart bulgulanmistir. Farkindalik ve akademik erteleme arasinda
(0,5) diizeyinde istatistiksel olarak anlamli, ters orantili bir iligki saptanmaistir.

Vorontsova-Wenger, Ghisletta, Ababkov ve Barisnikov (2021) yapitgi
calismada sinavlara hazirlanan {niversite 6grencilerinin bilingli farkindalik,
akademik performans ve psikopatolojik semptomlar arasindaki iligkiyi incelemeyi
amaglamistir. Arastirmaya Cenevre Universitesi psikoloji boliimiinde grenim goren
150 ogrenci katilmistir. Veri toplama araci olarak Beck Depresyon Olgegi,
Durumluk-Siirekli Anksiyete Envanteri, Algilanan Stres Olgegi ve Bes Yonlii
Farkindalik Anketi kullanilmistir. Arastirma sonuglarina gore toplam bilingli
farkindalik puaninin ve bilingli farkindalik tepkisizlik yOniiniin depresyon
puanlartyla iliskili oldugu goriilmiistiir. Ogrencilerin bilingli farkindalik becerileri
ogrencilerim akademik performansi ile pozitif yonde iliskili oldugu saptanmistir.
Arastirmada cinsiyet faktorii ile depresyon, anksiyete ve stres semptomlarinin varlig
ile iliskisi bulgulanmistir.

Mahner (2021) ¢alismasinin amaci 6grenci farkindalik ilgisi ve deneyiminin

yani sira dgrenci stres ve kaygisinin yayginligini incelemek; farkindalik egitiminin
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faydalarimi biligsel sinir bilim, niifus sagligi ve davranigsal ekonomi perspektifleri
araciligimi incelemek; iiniversite &grencileri i¢in farkindalik egitiminin maliyet
etkinligini incelemektir. Bu amagclar dogrultusunda 6grenci stresi ve farkindalik
yaygmligmi lgmek icin New England’daki Liberal Sanatlar Universitesindeki
ogrencilere Bes Yonlii Farkindalik Anketi ve Algilanan Stres Olgegi uygulanmustir.
Arastirma sonucuna gore d6grencilerde ruh sagligini gelistirmek igin etkili ve uygun
maliyetli bir yaklasim olarak farkindalik egitiminin olusturulmasi faydalidir.

Lina, Yang ve Qing’in (2023) arastirmasinda erteleme davranisi, farkindalik
ve basar1 motivasyonu arasindaki iligkiyi arastirmak ve basari motivasyonunun
hemsirelik 6grencilerinin farkindalik ve erteleme davranisi tizerindeki araci etkisini
aragtirmay1 amaglamistir. Arastirmaya Ocak-Mart 2022 tarihleri arasinda Cin’de bir
tiniversitede 6grenim goren 632 hemsirelik 6grencisine uygulanmistir. Veri toplama
amacl kisisel bilgi formu, Basar1 Motivasyonu Olgegi, Bes Yonlii Farkindalik
Anketi ve Genel Erteleme Olgegi kullanilmistir. Arastirma bulgularina gére basari
motivasyonu, farkindalik ve erteleme davranisi arasinda kismi bir arabuluculuk
saglamistir. Hemsirelik lisans Ogrencilerinin erteleme davranisinin orta diizeyde
oldugu saptanmistir. Farkindalik ise basar1 motivasyonu yoluyla erteleme davranisini
etkileyebildigi bulgulanmustir.

Luo, Ma ve Hu’nun (2023) yaptig1 arastirmada farkindalik ve erteleme
arasindaki dinamik ve cift yonlii iliskiyi ¢cok boyutlu bir perspektiften kesfetmek
amaclanmistir. Arastirmaya Cin’in Pekin sehrinde yasayan yaslar1 17 ile 25 arasinda
degisen 252 kadin {iniversite Ogrencisi katilmistir. Veri toplama araci olarak
Turkman’mn (1991) Giinliik Erteleme Olcegi, Cok Boyutlu Durum Farkindalik
Anketi  kullanilmistir.  Aragtirma sonucunda giinliik ertelemenin  durum

farkindaliginin bir boyutu olan farkindalikla hareket etme ile ¢ift yonlii bir iligkisi
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saptanmis ancak diger iki boyutu olan yargilamadan kabullenme ve simdiki ana
dikkat ile boyle bir iligkiye rastlanmamaistir. Sonug olarak farkindalikla hareket etme
diizeylerinin yiiksek olmasi durumunda bireyler ertesi giin daha diisiik erteleme
diizeylerine sahip olmustur. Bu da bireylerin sonraki farkindalikla hareket etme
diizeylerini artirmis, boylece farkindalikla hareket etme ve glinliik erteleme arasinda
kendi kendine devam eden verimli bir dongli olusturmustur.

Rad, Samadi, Sirois ve Goodarzi’nin (2023) yaptig1 arastirmada amag
farkindalik miidahalesinin ertelemeye egilimli Ogrenciler arasinda akademik
erteleme davranigini azaltip azaltmayacagini test etmektir. Arastirmaya 2019-
2020’de Iran’da bulunan Guilan Universitesi’nde okuyan 422 lisans &grencisine
Akademik Ertelemenin Cok Yoénli Olgegi uygulanmistir, sonuglar gdzden
gecirildikten sonra ortalamanin tizerinde puan alan 80 kisi potansiyel katilimc1 olarak
belirlenmistir. Deney ve kontrol grubu ayrildiktan sonra 6grencilere 90 dakikalik 8
seanstan olusan farkindalik egitimi verilmistir. Veri toplama araci olarak ise
Akademik Ertelemenin Cok Yénlii Olgiisii, Oz Diizenleme Anketi- Kisa Formu,
Freiburg Farkindalik Envanteri- Kisa Formu ve Genel Saglik Anketi kullanilmistir.
Deney ve kontrol gruplar1 karsilastirildiginda farkindalik egitimi alan grubun 6z
diizenleme ve farkindalik 6l¢eklerinde daha yiiksek puanlar aldigi goriilmiis, ayrica
erteleme davraniglarinda azalmalar goriilmiis ve olumsuz duygular ve algilanan
Oolumsuz sonuglar puanlarmmin daha diisiik oldugu bulgulanmistir. Arastirmanin
sonuglarina gore farkindalik egitimi 6grencilerin 6z diizenlemelerini gelistirmelerine

ve ertelemeyi davraniglarini azaltmalarina yardimci oldugu saptanmustir.
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Boliim 3

YONTEM

Bu boliimde sirasiyla arastirmanin modeli, evren ve 6rneklemi, veri toplama

araclar1 ve ardindan verilerin toplanmasi ve verilerin analiz siirecleri agiklanmistir.
3.1 Arastirmanin Modeli

Bu arastirma nicel bir calismadir. Nicel caligmalar, olay ve olgular1 gdzlem
ve Ol¢limler ile nesnellestirerek sayisal veriler sunan ve aciklayan arastirma tiirtidiir.
Erteleme davranisi ve mantiksiz inanglar ile bilingli farkindalik diizeylerini dlgekler
ve bazi degiskenler agisindan da incelendigi igin iligkisel tarama yoOntemi
kullanilmistir. iliskisel tarama modeli, iki ya da daha fazla degiskenin arasindaki
korelasyonun varligint ve/veya derecesini belirlemeyi amaclayan arastirma
modelidir (Karasar, 2011).

Bu arastirmada erteleme davranigi, akilci olmayan inanglar ve bilingli
farkindalik bagimli degiskenler olarak belirlenirken; cinsiyet, fakiilte, sinif diizeyi,
akademik not ortalamasi, zaman yOnetimi, miikemmeliyet¢ilik, kaygi diizeyine,
basarisizlik korkusu bagimsiz degiskenler olarak belirlenmistir.

3.2 Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini, Dogu Akdeniz Universitesi’nin Egitim, Hukuk, Turizm
ve lletisim Fakiiltelerinde &grenim géren ve anadili Tiirkge olan &grencileri
olusturmaktadir. Orneklem evreni karsilayacak sekilde goniillii 6grencilerden olusan

tabakali 6rnekleme yontemi ile secilmis ve 427 Ogrenci aragtirmanin Srneklemini
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olusturmustur. Orneklem grubunun tanimlayic1 ozellikleri ise tablo 3.1°de

verilmigtir.

Tablo 3.1: Arastirmanin Orneklemini olusturan {niversite Ogrencilerinin
tanimlayici 6zellikleri

n %
Cinsivet Kadin 250 585
y Erkek 177 415
Egitim 161 37.7
, Hukuk 118 27.6
Fakilte fletisim 68 15.9
Turizm 80 18.7
1. simf 91 213
Sunif 2. sif 129 30.2
i 3. sif 114 267
4. siuf 93 218
1.00-2.00 36 8.4
Not ortalamasi 2.01-3.00 231 54.1
3.01-4.00 160 375
Her seyi planli programli bir sekilde 137 321
zamaninda yaparim
Bir seyleri yapmak i¢in planlar yaparim fakat
136 31.9
. planlarima uygun kalamam
Zaman yonetimi . ..
Bir seyler yapmak i¢in plan program yapmam
R 146  34.2
zamani geldiginde islerimi tamamlarim
Bir seyleri yapmak i¢in program yapmam, 8 19
islerimi zamaninda tamamlayamam ]
Benim i¢in her sey miikemmel olmalidir, 138 323
detaylara takilirim
Benim i¢in her sey miikemmel olmak
Miikkemmeliyet¢ilik  zorunda degildir fakat 6zenli bir sekilde 249 58.3
yaparim
Benim i¢in 6zen 6nemli degildir elimden 40 94

geleni yaparim
Konu ne olursa olsun her seyde kaygilanirim 82 19.2
Benim i¢in 6nemli olan konularda kaygi

269 63.0
Kaygi duyarim
Cogu konuda kaygilanmam 61 143
Hicbir konuda kaygi yasamam 15 3.5
Total 427 100.0

Aragtirmaya 427 lisans 6grencisi katilmistir. Arastirmanin 6rneklemini
olusturan Ogrencilerini  %58.5’1 (n=250) kadin, %41.5’i (n=177) erkektir.

Arastirmanin 6rneklemini DAU’nin 4 fakiiltesinin 6grencileri olusturup; %37.7’si
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(n=161) egitim fakiiltesi, %27.6’sin1 (n=118) hukuk fakiiltesi, %15.9’unu (n=68)
iletisim fakiiltesi ve %18.7’sini (n=80) turizm fakiiltesi 6grencileri olusturmaktadir.
Sinif diizeylerine yonelik dagilimlar incelendiginde ise %21.3’{inii (n=91) 1.smnif,
%30.2’sini (n=129) 2.smn1f, %26.7’sini (n=114) 3.sinif ve %21.8’ini (n=93) 4.simf
ogrencileri olugturmaktadir. Not ortalamalar1 dagilimlari incelendiginde %8.4’{iniin
(n=36) not ortalamasi 1-2.00 arasinda degismekte, %54.1’inin (n=231) 2.01-3.00
arasinda degismekte ve %37.5’inin (n=160) ise 3.01 ile 4.00 arasinda not ortalamasi
bulunmaktadir.

Zaman yonetimine iliskin verdikleri goriisler incelendiginde; %32.1°1
(n=137) her seyi planl programli bir sekilde zamaninda yaptigini, %31.9°u (n=136)
bir seyleri yapmak icin planlar yaptigin1 fakat planlarima uygun kalamadigini,
%34.2°si (n=146) bir seyler yapmak i¢in plan program yapmadigin1 zamani
geldiginde islerini tamamladigimi belirtirken, sadece %1.9°u (n=8) bir seyleri
yapmak i¢in program yapmadigini, islerimi zamaninda tamamlayamadigini
belirtmistir.

Miikemmeliyetgiliklerine  iliskin  belirttikleri  goriislerin ~ dagilimi
incelendiginde; %32.3’4 (n=138) “benim i¢in her sey miikemmel olmalidir,
detaylara takilirnm”, %58.3’i (n=249) “benim i¢in her sey miikemmel olmak
zorunda degildir fakat 6zenli bir sekilde yaparim”, ve %9.4’1 (n=40) “benim ig¢in
6zen onemli degildir elimden geleni yaparim” seklinde goriis bildirmistir.

Kaygi durumlarmin dagilimlar incelendiginde %19.2°si (n=82) konu ne
olursa olsun her seyde kaygilandigini, %63’ (n=269) kendisi i¢in énemli olan
konularda kaygi duydugunu, %14.3’1i (n=61) ¢ogu konuda kaygilandigini, %3.5’1 ise

(n=15) hi¢bir konuda kaygi yasamadigin1 belirtmistir.
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3.3 Veri Toplama Araclan

Bu arastirmada verileri toplamak ve iiniversite Ogrencilerinin bilingli
farkindalik diizeylerini belirlemek i¢in Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen
Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan ¢’ Bilingli
Farkindalik Olgegi”’, erteleme davramslarinin belirlenmesi icin Steel (2017)
tarafindan gelistirilen Eksi ve Kaplan tarafindan (2023) Tiirk¢eye uyarlanan
“Erteleme Egilimleri Olgegi”> ve akilct olmayaninanglarin belirlenmesi igin
Lindner, Kirkby, Wertheim ve Birch (1999) tarafindan gelistirilen, Urfa ve Urfa
(2019) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan <’Kisaltilmis Genel Tutum ve inang Olgegi’’
kullanilmistir. Ayrica arastirmaya katilan {iniversite 6grencilerinin cinsiyet, fakiilte,
smif diizeyi, genel akademik not ortalamasi, zaman yOnetimi, algilanan
miitkemmeliyetgilik ve algilanan kaygi diizeyi degiskenlerinin belirlenmesi amaciyla
arastirmaci tarafindan gelistirilmis “’Kisisel Bilgi Formu’’ kullanilmstir.

3.3.1 Bilingli Farkindahk Olcegi (BIFO)

Brown ve Ryan (2003), tarafindan gelistirilen Ozyesil vd. (2011) tarafindan
Tiirkceye uyarlanan Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), bireylerin giindelik
yasamlarindaki deneyimlerinin farkindaligini ve dikkatli olmalarina yonelik
egilimlerini 6lgen 15 maddelik bir dlgektir. Olgek tek boyuta sahip olup, toplam bir
puan vermektedir ve Olgekten almman puanlar yiikseldikge bireylerin bilingli
farkindalik diizeylerinin de yiiksek oldugu sonucunu gostermektedir. Bilingli
Farkindalik Olgegi 6’l1 (Hemen hemen her zaman, ¢ogu zaman, bazen, nadiren,
oldukg¢a seyrek, hemen hemen hicbir zaman) Likert Tipine sahiptir.

Orijinal 6lgegin yap1 gecgerligi i¢in agimlayici ve dogrulayici faktor analizi
yapilmistir. Olgek tek boyutlu bir yap1 gostermis olup, faktor yiikleri .27 ve .78

arasinda degismektedir. Olcegin i¢ tutarlilik katsayis1 .82°dir ve dlgegin toplam

107



madde korelasyonu .25 ile .75 arasinda degisim gostermektedir. Olgek giivenilirligi
icin test-tekrar yontemiyle dort hafta arayla iki uygulama yapilmis ve iki uygulama
arasinda .81 iligki bulgulanmigtir.

Olgegi Tiirkceye uyarlamak icin oncelikle 6lgek uzmanlar tarafindan
Tiirk¢eye ¢evrilmis, ardindan Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik alaninda uzman
bes kisi tarafindan gerekli diizenlemeler yapilmistir. Dil esdegerligi 6l¢mek igin
yapilan calismada pozitif anlamli korelasyon (r= .95, p<.001; r= .96, p<.001)
bulgulanmistir. Faktor yapilarini saptamak amagli agimlayici ve dogrulayici faktor
analizleri uygulanmistir. Olgegin dogrulayic1 faktdr analizi sonucu yapilan uyum
istatistiklerine gore (x?=187.811 (sd=90, p<.01), (x?/sd) =2.086) tek boyutlu modeli
dogruladigi, kabul edilebilir uyum iyiligine sahip oldugu bulgulanmistir. Olgekteki
maddelerin 6grencilerin bilingli farkindalik diizeylerini ne derecede ayirdigini
saptamak amaciyla madde-toplam korelasyonu hesaplanmistir. Biitiin maddelerin
40’1n tlizerine ¢iktigini ve her madde i¢cin madde faktor yiiklerinin .484 ile .805
arasinda degistigi bulgulanmustir. Olgegin giivenirligi i¢in madde analizi baz alinarak
hesaplanan Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .80 ve test-tekrar test korelasyonu
.86 olarak bulgulanmistir. Bilingli Farkindalik Olgegi icin yapilan gecerlik ve
giivenirlik sonuclarina gore yiiksek diizeyde gegerli ve giivenilir bir 6lgme araci
oldugu goriilmiistiir (Ozyesil vd., 2011).

3.3.2 Erteleme Egilimleri Olcegi

Steel (2017), tarafindan gelistirilen Eksi ve Kaplan (2023) tarafindan
Tiirkgeye uyarlanan Erteleme Egitimleri Olgedi bireylerin genel erteleme
egilimlerini 6l¢meyi amaglayan tek boyutlu bir 6l¢ektir. Toplam 12 maddeden olusan
6l¢ekte ters madde bulunmamaktadir ve dlgekten alinabilecek puan 12 ile 60 arasinda

degismektedir. Olgekten alinan puan yiikseldikge bireylerin erteleme egilimlerinin
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de yiiksek oldugu varsaymaktadir. Erteleme Egilimi Olgegi 5°1i (Hicbir zaman,
nadiren, bazen, siklikla, her zaman) Likert Tipine sahiptir (Eksi ve Kaplan, 2023).

Tiirk katilimcilardan olusan 6rneklem grubuna yapilan dogrulayict faktor
analiz sonuglari orijinal dl¢egin tek boyutlu faktor yapisin1 dogruladig: saptanmaigtir.
Genel Erteleme Olgegi (Balkis, 2006) puanlar ile dlgiit gegerlilik analizi yapilmis ve
puanlar arasindaki korelasyon incelenmistir. Her iki 6l¢ek puani arasinda hesaplanan
Pearson Korelasyon Katsayisi r=".75’tir (p<.05). 342 katilimcidan toplanan verilerin
madde-toplam ve madde kalan korelasyonlar1 .48 ile .80 arasinda olup tiim
maddelerde istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Yapilan giivenilirlik
calismalarina gére Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .93 olarak hesaplanmistir
bunlara bagli olarak Genel Erteleme Olgegi’nin gegerli ve giivenilir bir lgme arasi
oldugu sonucuna ulasilmistir (Eksi ve Kaplan, 2023).
3.3.3 Kisaltilmis Genel Tutum ve Inanc Olcegi (KGTiO)

Lindner, Kirkby, Wertheim ve Birch (1999) tarafindan gelistirilen Kisaltilmig
Genel Tutum Olgegi Urfa ve Urfa (2019) tarafindan Tiirkceye uyarlanmistir. KGTIO
26 maddeden olusan 5°’li (Kesinlikle katilmiyorum, katilmiyorum, kararsizim,
katiliyorum, kesinlikle katiliyorum) Likert Tipine sahiptir. Olgek Kendini
degersizlestirme (7, 10, 13, 22), Baskalarini1 degersizlestirme (8, 15, 26), Basari
Ihtiyaci (1, 11, 18, 20), Onaylanma ihtiyaci (6, 23, 25), Rahatlik ihtiyaci (3, 5, 16,
17), Adalet talebi (2, 12, 14, 21) ve Akilcilik (4, 9, 19, 24) olmak iizere toplam yedi
alt boyuttan olugsmaktadir. Akilcilik alt boyutu akiler inanglar temsil ederken diger
alt1 alt madde akilc1 olmayan inanglar1 temsil etmektedir. Akilci olmayan inanglar
temsil eden alt1 alt boyut ayr1 ayr1 puan verirken, ortalamasi akilci olmayan inang
puanin1 da vermektedir. Boyutlara ait yiiksek puanlar o boyuta ait 6zelligin de

yiiksek oldugunu ifade etmektedir (Urfa ve Urfa, 2019).
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Lindner vd., (1999) gelistirilen KGTIO Tiirk¢e formu gegerlik incelemek icin
yap1 gegerlik kapsaminda dogrulayici faktdr analizi yapilmistir. Birinci diizey
dogrulayic1 faktdr analizi yapilmis ve dlgege ait uyum indekslerinin, x?/df= 1.481,
GFI= 0.896, CFI= 0.956, RMR= 0.064, RMSEA= 0.043 olarak bulgulanmistir.
Olgek maddelerine ait madde faktér yiikleri 0.59 ile 0.89 araliginda yer almaktadur.
Olgegin giivenirligini saptamak igin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisina bakilmistir.
I¢ tutarlik katsayisi Olgege ait alt boyutlar1 ve toplam akiler olmayan inang puanini
yonelik hesaplanmistir, alt boyutlara ait giivenirlik katsayis1 0.72 ile 0.91 arasinda
degisirken akilct olmayan inan¢ boyutunun giivenirlik katsayisi 0.72 olarak
bulgulanmistir. Elde edilen bulgular 6l¢egin orijinali ile benzelik gostermektedir.
Bulgulara bagli olarak Kisaltilmis Genel Tutum ve Inang Olcegi’nin giivenilir bir
Olcek oldugu soylenebilir (Urfa ve Urfa, 2019).

3.3.4 Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu literatiir ¢alismalar1 sonucunda arastirmaci ve tez
danmismami ile birlikte olusturulmustur. Kisisel bilgi formunda iiniversite
Ogrencilerinin cinsiyeti, fakiltesi, simf diizeyi, akademik not ortalamasi, zaman
yonetimi, algilanan miikemmeliyetcilik diizeyi, algilanan kaygi diizeyr ve
basarisizlik korkusu ile ilgili bilgiler bulunmaktadir.

3.4 Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanma siirecinde oncelikle Dogu Akdeniz Universitesi idari
kurumlarindan ve Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu etik uygunlugu tespiti
istenmistir. Fakiiltelerin dekanliklarindan ve bolim baskanlarindan gerekli izinler
alindiktan sonra fakiiltelere gidilip uygun ders saatlerde veriler yiiz ylize
toplanmistir. Ogrencilerin kisisel bilgi formu ve lcekleri ortalama 15-20 dakika

igerisinde doldurabilmistir.
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Arastirmaci Oncelikle kendini, tez danigsmanimi ve g¢alismasini tanitmuis,
ardindan goniilliillik ilkesini dogrultusunda caligmaya katilmayr kabul eden
Ogrencilere onam formu okuyup, imzalatarak onaylamalari istenmistir.
Katilimcilarin veri toplama araglarini cevaplarken objektif ve dogru cevaplar
vermelerinin  6nemli  oldugu, arastirmanin sonucunu etkileyebilecekleri
aciklanmistir.

3.5 Veri Analizi

Arastirma kapsaminda 427 {iniversite 6grencilerinden, “bilingli farkindalik”,
“erteleme egilimi” ve “kisaltilmis genel tutum ve inang” Olgekleri vasitasiyla
toplanan veriler SPSS 24’te olusturulan veri tabanina girilmistir. Olgeklerin analizine
gecilmeden Once, arastirmanin Grnekleminin tanimlayict 6zelliklerinin belirlemek
icin kisisel bilgi formundaki sorularin frekans/yilizde analizleri yapilmistir (Bkz.
Tablo3.1). Bilingli farkindalik 6lgegi ve erteleme egilimleri 6l¢egi tek boyutlu oldugu
i¢cin bu Olceklerin her biri kendi i¢erisinde toplanarak hesaplanmistir. Akilc1 olmayan
inanglarin belirlenmesinde her alt boyut kendi igerisinde toplanmistir. Akilci
olmayan alt1 alt boyutun genellenmesi amaciyla, akilct olmayan alti davranigin
ortalamasi alinarak akilci olmayan davraniglar hesaplanmastir.

Bilingli farkindalik diizeyi, erteleme davranisi ve akilci olmayan inanglarin
diizeylerinin belirlenmesi amaciyla betimsel analizler yapilarak, aritmetik ortalama,
min-max degerler yan1 sira standart sapmalar hesaplanmistir. Béylece aragtirmanin
ilk {i¢ alt problemi ¢ozlimlenmistir.

Aragtirmanin  dordiincii alt probleminin ¢dziimiine ge¢cmeden Once,
Olceklerden elde edilen puanlarin carpiklik ve basiklik dagilimlart +1.5 arasinda
bulunmustur. Bu degerler £1.5 arasinda bulunmasi kosulunda homojenlik varsayimi

karsilanmaktadir (Tabachnick vd., 2013). Bu kapsamda dordiincii alt problemin
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(Bkz. Bolim 4.4) c¢oziimlenmesinde cinsiyet acisindan yapilan tim
karsilagtirmalarda bagimsiz 6rnekler t-testi ile analizler yapilmistir. Fakiilte, smif
diizeyi, not ortalamasi, zaman yonetimi, algilanan miikkemmeliyet¢ilik ve algilanan
kaygi diizeyine gore tiim karsilagtirmalarda tek yonli varyans analizi (Anova)
testiyle karsilastirmalar yapilmistir. Anova testi karsilastirmalarda anlaml
farkliliklarin  goriildiigii durumlarda, varyans homojenligi kriteri saglanmasi ve
gruplardaki katilime1 sayilarinin esit olmamasi dikkate alindiginda LSD testi ile ikili
karsilagtirmalar yapilarak Post-hoc analizleri gergeklestirilmistir.

Universiteli 6grencilerinin erteleme davranislari ile akilc1 olmayan inanglari
arasi iligkiler, erteleme davranislar1 ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki
iligkiler yan1 sira akilci olmayan inanglar ile bilingli farkindaliklar1 arasindaki

iligkilerin belirlenmesi amaciyla pearson korelasyon analizleri yapilmistir.
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Boliim 4

BULGULAR

Bu boliimde aragtirma problemlerinin ¢oziimlenmesine yonelik istatistiki

analiz sonuglar1 yer almaktadir.
4.1 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davrams: Diizeyleri

Arastirmanin birinci alt problemi olan iiniversite 6grencilerinin erteleme
davranis1 diizeyleri incelenmis, carpiklik ve basiklik degerleri araciligiyla erteleme
davranig1 Ol¢eginden elde edilen verilerin homojenlik diizeyi analiz edilerek
ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerler asagida tablo 4.1°de

verilmistir.

Tablo 4.1: Universite dgrencilerinin erteleme davranisi diizeyleri
N X c Min  Max Carpiklik Basiklik

Erteleme 427 33.6206 9.43156 12.00 60.00 .203 -.334

Tablo 4.1°de goriildiigi lizere, erteleme davranisi diizeyi 6lgegi 5°11 likert tipi
ve 12 maddelik bir 6l¢ek oldugu dikkate alindiginda 6lgekten alinabilecek en diistik
puan 12, en yiiksek puan ise 60’tir. Erteleme ortalamasi maksimum puan olan 60
puana yaklastik¢a erteleme davraniginin yiikseldigi, ortalama puan minimum puan
olan 12’ye yaklastik¢a diistiigli dikkate alindiginda, arastirmaya katilan iiniversite
ogrencilerinin erteleme ortalamast X=33.62 olup, erteleme davranislarinin orta
diizeyin c¢ok az iizerinde oldugu goriilmiistiir. Genel bir ifade ile arastirmanin

orneklemini olusturan iiniversite Ogrencilerinin orta diizeyde erteleme davranisi
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sergiledikleri goriilmektedir. Ertelemeye iliskin elde edilen verilerin homojenlik

diizeyleri incelendiginde (carpiklik=.203), baskiklik (-.334) olup, bu degerlerin

normal dagilim agisindan kabul edilen £1.5 ranjinda yer aldigi goriilmiistiir

(Tabachnick vd., 2013).

4.2 Universite Ogrencilerinin Akile1 Olmayan Inang Diizeyleri

Arastirmanin ikinci alt problemi olan iiniversite 6grencilerinin akilci olmayan

inang diizeyleri asagida yer alan tablo 4.2°de verilmistir. Ayrica tablo 4.2°deki

carpiklik ve basiklik degerleri aracilifiyla tiniversite dgrencilerinin akilci olmayan

inanc¢larmin homojenligi degerlendirilmistir.

Tablo 4.2: Universite dgrencilerinin akilc1 olmayan inang diizeyleri

N X o Min Max Carpiklik Basiklik
Kendini 427 7.6112 3.70809 4.00 20.00 1.010 417
degersizlestirme
Baskalarini 427  9.2576 2.91977 3.00 15.00 .097 -.589
degersizlestirme
Bagari Ihtiyaci 427 11.8759 3.70712 4.00 20.00 .208 -475
Onaylanma 427  7.1077 2.98000 3.00 15.00 442 -.554
ithtiyaci
Rahatlik ihtiyac1 427 12.2670 3.49163 4.00 20.00 -.076 -.312
Adalet talebi 427 14.6464 3.49701 4.00 20.00 -417 -.506
Akileilik 427 149719 3.01859 6.00 20.00 -.505 .006
Akilcr olmayan 427 10.4610 2.27476 4.00 17.17 196 .356

inanglar

Tablo 4.2°deki her bir akile1r olmayan inanglar1 tek tek incelendiginde,

Kendini degersizlestirme boyutu 4 ile 20 puan aralifinda olup, puan yiikseldik¢e

kendini degersizlestirme diizeyi arttig1 dikkate alindiginda, tiniversite 6grencilerinin

ortalamas1 X= 7.61 puan olup, kendini degersizlestirmeden diisiik puan aldiklart
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goriilmektedir. Baska bir ifade ile {iniversite Ogrencileri  kendini
degersizlestirmemektedir.

Baskalarini degersizlestirme boyutu ise 3 ile 15 arasinda puanlanabilmekte
olup, iiniversite 0grencilerinin ortalamasi x= 9.25 olup, baskalarini orta diizeyin
tizerinde degersizlestirebildikleri goriilmustiir.

Basar1 ihtiyact incelendiginde, bu boyut 4 ile 20 arasinda puanlanabilmekte
olup, tiniversite dgrencilerinin ortalamasi x= 11.87 olup, orta diizeyin biraz lizerinde
basari ihtiyac1 duyduklari goriilmektedir.

Onaylanma ihtiyaci boyutu 3 ile 15 arasinda puanlanabilmekte, tiniversite
Ogrencilerinin onaylanma ihtiyact ortalamasi ise X= 7.10 olup, orta diizeyin ¢ok az
altinda onaylanma ihtiyaci duyduklari goriilmektedir.

Rahatlik ihtiyaci incelendiginde bu boyut 4 ile 20 arasinda puanlanabilmekte
ve bu boyuta iligkin {iniversite 6grencilerinin ortalamas1 X= 12.26 olup, orta diizeyin
biraz lizerinde rahatlik ihtiyaglar1 oldugu goriilmektedir.

Adalet talebi boyutu 4 ile 20 arasinda puanlanabilmekte olup, X= 14.97 puan
ortalamasi ile adalet taleplerinin ortalamanin tizerinde yiiksek oldugu goriilmektedir.

Akile1 olmayan 6 inancin ortalamasi incelendiginde min. 4, maks. 17.7 puan
araliginda puanlandiklar dikkate alindiginda, iiniversite 6grencilerinin ortalamalari
x=10.46 olup, orta diizeyde akilci olmayan inanglara sahip olduklar1 goriilmektedir.

Akilcilik boyutunda ise 6 ile 20 arasi puan aralig1 olup, bu boyutun ortalamasi
x= 14.97 olup, orta diizeyin iizerinde yiiksek diizeyde akilci inanglar sergiledikleri
goriilmektedir.

Universite dgrencileri arasinda akilc1 olmayan inanglar igerisinde en baskin
olan inanglar adalet talebi ve rahatlik ihtiyacidir. Ayrica adalet talebi ile akilcilik

inanclar1 puan ortalamalarinin birbirine ¢ok yakin oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.2°deki carpiklik ve baskiklik degerleri her bir boyut igin
incelendiginde, bu degerlerin normal dagilim agisindan kabul edilen £1.5 ranjinda
yer aldigi goriilmistiir (Tabachnick vd., 2013).

4.3 Universite Ogrencilerinin Bilincli Farkindalik Diizeyleri

Arastirmanin iclincii alt problemi olan iiniversite dgrencilerinin bilingli
farkindalik diizeyleri asagida yer alan tablo 4.3’de verilmistir. Ayrica tablo 4.3 deki
carpiklik ve basiklik degerleri aracilifiyla tiniversite Ogrencilerinin bilingli

farkindaliga iliskin homejenlik durumlar1 degerlendirilmistir.

Tablo 4.3: Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri
N X o Min  Max Carpiklik Basiklik

Bilingli
427 559813 11.66209 23.00 90.00 .041 .103
Farkindalik

Tablo 4.3’te verildigi gibi, bilingli farkindalik 6l¢eginden alinabilecek en
yiiksek puan 90 olup, bu puan 90’a yaklastikca bilingli farkindalik yiikselmektedir.
Universite dgrencilerinin ortalamalar1 X= 55.98 olup, orta diizeyin iizerinde bilingli
farkindaliga sahip olduklari goriilmektedir.

Tablo 4.3’deki carpiklik ve baskiklik degerleri incelendiginde, bu degerlerin
normal dagilim agisindan kabul edilen +1.5 ranjinda yer aldigi goriilmistiir

(Tabachnick vd., 2013).

4.4 Universite (")grencilerinin Erteleme Davranmisi, Akilct Olmayan
Inan¢ Diizeyleri ve Bilincli Farkindahk Diizeyleri Bagimsiz

Degiskenler Baglaminda Karsilastirilmasi

Bu boliimde bagimsiz degiskenler agisindan, bolim 4.4.1°de {iniversite

ogrencilerinin erteleme davranislari, boliim 4.4.2°de akilct olmayan inang diizeyleri
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ve bolim 4.4.3’te bilingli farkindalik diizeylerinin karsilastirilmasima yonelik
parametrik hipotez testlerinden elde edilen istatistiki analiz bulgularma yer
verilmistir.
4.4.1 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davramsinin Bagimsiz Degiskenler
Acisindan Karsilastirilmasi

4.4.1.1 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davramisi Diizeylerinin Cinsiyete
Gore Karsilastirilmasi

Universite dgrencilerinin erteleme davrams: diizeyleri ile cinsiyet degiskeni
acisindan analizi i¢in t-testi uygulanmis ve sonuglari asagida bulunan tablo 4.4’te

verilmigtir.

Tablo 4.4: Universite dgrencilerinin erteleme davranisi diizeylerinin cinsiyete gore
t-test analizi sonuglar
Cinsiyet N X o t df p

Kadin 250 33.5160 9.47040 -.272 425 .786
Erteleme
Erkek 177 33.7684 9.40125

Tablo 4.4’te verildigi gibi, tniversite ogrencilerinin erteleme davranisi
diizeyleri cinsiyet agisindan anlamli fark gostermemistir (p>0.05).
4.4.1.2 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davramsi Diizeylerinin Fakiiltelere
Gore Karsilastirilmasi

Universite dgrencilerinin erteleme davranisi diizeylerinin fakiilte agisindan
analizi igin Tek Yonlii Anova uygulanmis ve sonuglari asagida bulunan tablo 4.5’te

verilmistir.

Tablo 4.5: Universite dgrencilerinin erteleme davranis1 diizeylerinin fakiiltelere
gore Tek Yonli Anova analizi sonuglari
Fakiilte N X o KareOrt. F p

117



Egitim 161 33.8944 9.59140 88.533 995 395
Hukuk 118 32.5847 9.27484 88.957

Erteleme
Iletisim 68  33.3235 9.91522

Turizm 80 34.8500 8.90043

Tablo 4.5’te verildigi gibi, iiniversite 6grencilerinin erteleme davranislari
egitim gordiikleri fakiilte agisindan anlamli fark yaratmamistir (p>0.05).
4.4.1.3 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davramsi Diizeylerinin Simf
Diizeyine Gore Karsilastirilmasi

Universite 6grencilerinin erteleme davranisi diizeylerinin  sinif  diizeyi
acisindan analizi i¢in Tek Yonlii Anova uygulanmis ve sonuglart asagida bulunan

tablo 4.6’da verilmistir.

Tablo 4.6: Universite 6grencilerinin erteleme davranisi diizeylerinin sinif diizeyine
gore Tek Yonli Anova analizi sonuglari

Smf N X c Kare Ort. F p

l.smif 91  33.3407 8.57155 16.245 182 .909

2.smif 129 33.4341 9.76909 89.470
Erteleme

3.smf 114 34.1754 9.39897

4. smmif 93 33.4731 9.91002

Tablo 4.6’da verildigi gibi, sinif diizeyi agisindan liniversite dégrencilerinin
erteleme davraniglarinda anlaml fark goriilmemistir (p>0.05).
4.4.1.4 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davramsi Diizeylerinin Not
Ortalamalarina Gore Karsilastirilmasi

Universite dgrencilerinin erteleme davrams1 diizeylerinin not ortalamasi
acisindan analizi i¢cin Tek Yonlii Anova uygulanmis ve sonuglar1 asagida bulunan
tablo 4.7’de verilmistir.
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Tablo 4.7: Universite o6grencilerinin erteleme davrams: diizeylerinin not
ortalamalarina gore Tek Yo6nlii Anova analizi sonuglari

Not. Kare Post-hoc
N X c F p

Ort. Ort. (LSD)

1.00- 36 3555 9.17 297.611 3.383 .035* 2.01-

2.00 3.00>

2.01- 231 34.33 8.59 87.970 3.01-
Erteleme

3.00 4.00

3.01- 160 32.15 10.44

4.00

Tablo 4.7°de verildigi gibi, ortalamast 2.01 ile 3.00 arasindaki {iniversite
ogrencilerinin erteleme davranis diizeyleri, ortalamasi 3.01-4.00 arasinda olanlardan
anlamli diizeyde daha yiiksektir (p<0.05).

En yiiksek erteleme davranis diizeyi not ortalamasi 1.00-2.00 arasinda
olanlarda goriiliirken, not ortalamasi yiiksek olan; 3.01-4.00 arasindaki iiniversite
ogrencilerinin erteleme davraniglar1 diger iki gruptan daha diistiktiir.
4.4.1.5 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davramsi Diizeylerinin Zaman
Yonetimine Gore Karsilastirilmasi

Universite dgrencilerinin erteleme davranisi diizeylerinin zaman yonetimi
acisindan analizi i¢cin Tek Yonlii Anova uygulanmis ve sonuglar1 asagida bulunan

tablo 4.8’de verilmistir.

Tablo 4.8: Universite ogrencilerinin erteleme davramisi diizeylerinin zaman
yonetimine gore Tek Yonlii Anova analizi sonuglari

Post-
Zaman Kare hoc
. N X c F p
Y Onetimi Ort. (LS
D)
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A. Her seyi planl 13 281 84 2660.54 37.62 .000 A<B

programli bir 7 1 1 6 3 *  A<C

sekilde zamaninda A<D

yaparim B>C

B. Birseyleri yapmak 13 374 8.5 70.716 C<D

icin planlar 6 ) 8 D>A
yaparim fakat D>B

planlarima uygun D>C
kalamam

C. Birseyler yapmak 14 344 8.1
icin plan program 6 0 7
yapmam zamani
geldiginde islerimi
tamamlarim

D. Birseyleri yapmak 8  48.3 95
icin program 7 0
yapmam, iglerimi
zamaninda

tamamlayamam

Tablo 4.8’de verildigi gibi, her seyi planli ve programli bir sekilde zamaninda
yapanlarin (A) erteleme davranisi diizeyleri diger tiim gruplardan anlamli diizeyde
daha diistiktiir (p<0.05).

Bir seyler yapmak i¢in plan program yapmam zamani geldiginde islerimi
tamamlarim (C) diyenlerin erteleme davranig diizeyleri, bir seyleri yapmak i¢in
planlar yaparim fakat planlarima uygun kalamam (B) diyenlere gore anlaml1 diizeyde
daha diistiktiir (p<0.05).

Bir seyleri yapmak i¢in program yapmam, islerimi zamaninda
tamamlayamam (D) diyenler ise diger tiim gruplara gore anlamli diizeyde daha

yiiksek erteleme davranisi diizeyleri bulunmaktadir (p<0.05).
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4.4.1.6 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davramisi Diizeylerinin Algilanan
Miikemmeliyetcilige Gore Karsilastirnlmasi

Universite dgrencilerinin erteleme davranmis1  diizeylerinin  algilanan
miikemmeliyetcilik agisindan analizi i¢in Tek Yonlii Anova uygulanmis ve sonuglari

asagida bulunan tablo 4.9’da verilmistir.

Tablo 4.9: Universite dgrencilerinin erteleme davranisi diizeylerinin algilanan
milkemmeliyetgilige gore Tek Yonlii Anova analizi sonuglari

Post-
Kare
N X o F p hoc
Ort.
(LSD)
A. Benimi¢in 138 32.8696 10.37672 642.656 7.443 .001* C>A
her sey C>B
miikemmel
olmalidir,
detaylara
takilirim

B. Benimi¢in 249 33.1727 8.79965 86.343
her sey
miikemmel
olmak
zorunda
degildir
fakat
0zenli bir
sekilde
yaparim
C. Benimigin 40 39.0000 8.24932
0zen
onemli
degildir

elimden
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geleni

yaparim

Tablo 4.9°da verildigi gibi, benim i¢in 6zen 6nemli degildir, elimden geleni
yaparim (C) diyen {iniversite 6grencilerinin erteleme davranisi diizeyleri, Benim i¢in
her sey milkemmel olmalidir, detaylara takilirm (A) ve Benim igin her sey
miikemmel olmak zorunda degildir fakat 6zenli bir sekilde yaparim (B) diyen
tiniversite 6grencilerine gore anlaml diizeyde daha yiiksektir (p<0.05).
4.4.1.7 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davramsi Diizeylerinin Algilanan
Kaygi Diizeylerine Gore Karsilastirilmasi

Universite dgrencilerinin erteleme davranisi diizeylerinin algilanan kaygi
diizeyleri agisindan analizi i¢in Tek Yonlii Anova uygulanmis ve sonuglart asagida

bulunan tablo 4.10’da verilmistir.

Tablo 4.10: Universite dgrencilerinin erteleme davramsi diizeylerinin algilanan
kayg1 diizeylerine gore Tek Yonlii Anova analizi sonuglar

Kare
N X c F p
Ort.

Konu ne olursaolsun 82 35.86 9.83 201.884 2.290 .078

her seyde
kaygilanirim
Benim i¢in 6nemli 269 32.82 8.90 88.153
olan konularda kaygi
Erteleme
duyarim
Cogu konuda 61 34.19 9.90
kaygilanmam

Hicbir konuda kaygt 15 33.26 12.80

ya§amam
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Tablo 4.10°da verildigi gibi, algilanan kaygi diizeyi acisindan iiniversite

ogrencilerinin erteleme davraniglarinda anlamli fark gériilmemistir (p>0.05).

4.4.2 Universite Ogrencilerinin Akilet Olmayan Inang¢ Diizeylerinin Bagimsiz
Degiskenler Ac¢isindan Karsilastirilmasi
4.4.2.1 Universite Ogrencilerinin Akile1 Olmayan inang Diizeylerinin Cinsiyete
Gore Karsilastirilmasi
Universite dgrencilerinin akilci olmayan inang diizeylerinin cinsiyet
acisindan analizi i¢in t-testi uygulanmis ve sonuglart asagida bulunan tablo 4.11°de

verilmigtir.

Tablo 4.11: Universite 6grencilerinin akilci olmayan inang diizeylerinin cinsiyete
gore t-test analizi sonuglar

Cinsiyet N X o t df p
Kendini Kadn 250 7.4600 3.72773 -1.002 425 .317
degersizlestirme  Erkek 177 7.8249 3.68008
Bagkalarini Kadin 250 9.1920 3.02253 -551 425 .582
degersizlestirme  Erkek 177  9.3503 2.77395
Basari Kadin 250 12.1640 3.88400 1.915 425 .056
ihtiyact Erkek 177 11.4689 3.41128
Onaylanma Kadin 250 7.1200 3.13319 .101 425 .920
ihtiyaci Erkek 177  7.0904 2.75779
Rahatlik Kadin 250 13.0880 3.31727 6.008 425 .000*
ihtiyact Erkek 177 11.1073 3.41035
Adalet Kadin 250 15.1880 3.48615 3.865 425 .000*
talebi Erkek 177 13.8814 3.37648

Kadin 250 154040 2.82715 3.563 425 .000*
Erkek 177 143616 3.17917
Akile1 olmayan  Kadin 250 10.7020 2.41730 2.620 425 .009*
inanglar Erkek 177 10.1205 2.01460

Akalcilik
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Tablo 4.11°de verildigi gibi, akilci olmayan inanglar igerisinde, kendini
degersizlestirme, baskalarini degersizlestirme, basari ihtiyaci ve onaylanma ihtiyact
boyutlarinda cinsiyet agisindan anlamli fark goriilmemistir (p>0.05).

Akilct olmayan inanglar igerisinde rahatlik ihtiyaci, adalet talebi ve genel
anlamda akilc1 olmayan inaglarda kadinlarin anlamli diizeyde diizeyde daha yiiksek
puan aldiklar1 goriilmektedir (p<0.05).

Akilcilik acisindan ise kadinlarin ortalama puanlari, erkeklerin akileilik
ortalamasina gore anlamli diizeyde daha yiiksektir (p<0.05).
4.4.2.2 Universite Ogrencilerinin Akiler Olmayan Inan¢ Diizeylerinin
Fakiiltelere Gore Karsilastirilmasi

Universite &grencilerinin akilct olmayan inang diizeylerinin fakiilteler
acisindan analizi i¢in Tek YoOnlii Anova uygulanmis ve sonuglart asagida bulunan

tablo 4.12°de verilmistir.

Tablo 4.12: Universite 6grencilerinin akilc1 olmayan inang diizeylerinin fakiiltelere
gore Tek Yonli Anova analizi sonuglari

Kare Post-hoc (LSD)
N X o F p
Ort.
Egitim 161 7.19 3.61 152.166 11.918 .000* Turizm>
Hukuk 118 6.72 3.10 12.768 Digerleri

Kendini d. .
Iletisim 68 7.70 3.73

Turizm 80 9.66 3.95

Egitim 161 898 2.95 9.178 1.077  .358 -
Bagkalarini Hukuk 118 942 2.94 8.520
d. fletisim 68 9.17  3.10

Turizm 80 9.63 2.63

Egitim 161 11.63 3.59 11.504 .836 475 -
Bagari Hukuk 118 1225 3.76 13.759
ihtiyaci fletisim 68 11.57 3.91

Turizm 80 12.05 3.69

Egitim 161 7.08 2.92 59.017 6.923  .000*

Hukuk 118 6.55 281 8.525
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Onaylanma  Tletisim 68 6.64 253 Turizm>

ihtiyaci Turizm 80 836 3.33 Digerleri

Egitim 161 12,65 3.61 33.869 2.814 .039* lletisim<Egitim
Rahatlik Hukuk 118 1192 3.42 12.038 fletisim<Turizm
ihtiyaci fletisim 68 11.42 3.13

Turizm 80 12.70 3.49
Egitim 161 14.88 3.50 140.279 12.391 .000*

Adalet Hukuk 118 15.86 2.96 11.321 Hukuk>Digerleri
ale .
talebi Iletisim 68  13.11 4.02 Egitim>Turizm
alepl .
Turizm 80 13.66 2.99 Egitim>Iletisim
Egitim 161 15.08 2.95 57.720 6.584 .000* Hukuk>Digerleri
Akilcilik Hukuk 118 15.79 252 8.767 Egitim>letisim
Iletisim 68  14.07 3.41
Turizm 80 1430 3.15
ALl Egitim 161 1040 2.29 14.382 2.815 .039* Turizm>letisim
ilc1
Hukuk 118 1045 2.05 5.109
olmayan )
) Iletisim 68 9.94 211
inanglar

Turizm 80 11.01 256

Tablo 4.12°de verildigi gibi, turizm fakiiltesinde 0grenin gdren iiniversite
ogrencilerinin kendini degersizlestirme inanci diger fakiiltelere gore anlamh diizeyde
daha yiiksektir (p<0.05). Baskalarin1 degersizlestirme ve basari ihtiyaci inanglarinda
fakiilteler agisindan anlamli fark gériilmemistir (p>0.05).

Turizm fakiiltesinde 6grenin goren iiniversite 6grencileri diger fakiiltelerdeki
ogrencilerden daha fazla onaylanma ihtiyaci duymaktadir (p<0.05).

Rahatlik ihtiyacinda ise iletisim fakiiltesi Ogrencilerinin rahatlik ihtiyact
diizeyi egitim ve turizm fakiiltesindeki 6grencilerden anlamli diizeyde daha diisiiktiir
(p<0.05).

Hukuk fakiiltesi 6grencilerinin adalet talebi, diger tiim fakiiltelere gore
anlaml diizeyde daha yiiksektir (p<0.05). Ayrica egitim fakiiltesi 6grencilerinin
adalet talebi turizm ve iletisim fakiiltesi 6grencilerine kiyasla anlaml diizeyde daha

yiiksektir (p<0.05).
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Alt1 akiler olamayan inancin ortalamasi incelendiginde Turizm fakiiltesi
Ogrencilerin akilct olmayan inanglart iletisim fakiiltesindeki 6grencilere gore daha
yiiksektir (p<0.05).

Akilcilikta ise Hukuk Ogrencilerinin diizeyleri diger {ii¢ fakiiltedeki
Ogrencilerden anlamli olarak daha yiiksektir (p<0.05). Ayrica egitim fakiiltesi
ogrencilerinin akilcilik diizeyi iletisim fakdiltesi Ogrencilerine kiyasla anlamli
diizeyde daha yiiksektir (p<0.05).
4.4.2.3 Universite Ogrencilerinin Akilea Olmayan Inan¢ Diizeylerinin Simf
Diizeyine Gore Karsilastirilmasi

Universite dgrencilerinin akilci olmayan inang diizeylerinin sinif diizeyi
acisindan analizi i¢in Tek YoOnlii Anova uygulanmis ve sonuglart asagida bulunan

tablo 4.13’te verilmistir.

Tablo 4.13: Universite dgrencilerinin akilct olmayan inang diizeylerinin sinif
diizeyine gore Tek Yonlii Anova analizi sonuglari
N X o Kare Ort. F p

I.smuf 91 6.9231 3.24288 19.915 1.453 227

o 2.sif 129 7.6434  3.56808 13.706
Kendini d.
3.smif 114 7.8947  3.90001
4.simuf 93  7.8925 4.04180
l.sif 91 9.4286 3.08452 1.823 213 .888
2.simf 129 9.1395 2.79716 8.573
Bagkalarmi d.
3.smif 114 9.1930 2.93552
4. simf 93 9.3333  2.93899
I.siuf 91 11.6813 3.79438 8.846 .642 588
Basar 2.simf 129 12.0543 3.92171 13.778
ithtiyact 3.smif 114 12.1228 3.56765
4.simf 93 115161 3.49724
Onaylanma I.siuf 91 6.9670 3.04941 8.045 905 .438
ihtiyaci 2.smif 129 7.3566  2.77770 8.886
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3. smif

. smif

114
93

7.2368
6.7419

3.24051
2.85102

Rahatlik
ihtiyaci

. smif
. smif
. smif

. smif

91
129
114
93

11.9780
12.3953
12.4298
12.1720

3.72671
3.51874
3.64089
3.03467

4.528
12.246

370

175

Adalet
talebi

. smif
. smif
. smif

. smif

91
129
114
93

14.7802
15.1240
14.2456
14.3441

3.57709
3.56635
3.43990
3.35408

19.290
12.179

1.584

193

Akilcilik

. smif
. smif
. smif

. smif

91
129
114
93

15.3407
14.8605
14.8070
14.9677

2.89912
3.03558
3.07395
3.05903

5.692
9.136

623

.600

Akilct olmayan

inanglar

. smif
. smif
. smif

. smif

91
129
114
93

10.2930
10.6189
10.5205
10.3333

2.37715
2.15866
2.37284
2.22483

2.567
5.193

494

.686

Tablo 4.13’te verildigi gibi, liniversite d6grencilerinin akilc1 olmayan inang
diizeyleri sinif diizeyleri acisindan karsilagtirildiginda, akilct olmayan inanglarin hig¢
birinde simif diizeyine gére anlaml fark goriilmemistir (p<0.05).

4.4.2.4 Universite Ogrencilerinin Akilea Olmayan inan¢ Diizeylerinin Not

Ortalamasina Gore Karsilastirilmasi

Universite dgrencilerinin akilct olmayan inang diizeylerinin not ortalamasi

acisindan analizi i¢in Tek Yonlii Anova uygulanmis ve sonuglart asagida bulunan

tablo 4.14’te verilmistir.

127



Tablo 4.14: Universite grencilerinin akilci olmayan inang diizeylerinin not
ortalamasina gore Tek YoOnlii Anova analizi sonuglari

Kare
N X c F p
Ort.
1.00- 36 85278 3.98917 22.030 1.607 .202
2.00
Kendini d. 2.01- 231 7.6667  3.49990 13.711
3.00
3.01- 160 7.3250 3.91666
4.00
1.00- 36 9.7222 3.36886  4.958 580 .560
2.00
Baskalarm: d. 2.01- 231 9.1645 2.89358 8.542
3.00
3.01- 160 9.2875 2.85804
4.00
1.00- 36 11.8611 4.09287 3.759 273 762
2.00
Basari 2.01- 231 11.7619 3.43758 13.790
ithtiyaci 3.00
3.01- 160 12.0438 3.99897
4.00
1.00- 36 7.2222  3.24355 .559 .063 .939
2.00
Onaylanma 2.01- 231 7.1299 2.82235 8.920
ihtiyaci 3.00
3.01- 160 7.0500 3.15391
4.00
1.00- 36 12.6944 4.19401 3.896 319 727
2.00
Rahatlik 2.01- 231 12.1948 3.23717 12.231
ihtiyaci 3.00
3.01- 160 12.2750 3.68569
4.00
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1.00- 36 14.0000 3.65670  8.860 724 486

2.00
Adalet 2.01- 231 14.6580 3.52752 12.245
talebi 3.00
3.01- 160 14.7750 3.42200
4.00
1.00- 36 14.3333 3.41426 16.517 1.820 .163
2.00
Akileilik 2.01- 231 14.8571 3.04908 9.077
3.00
3.01- 160 15.2813 2.86196
4.00
1.00- 36 10.6713 2.60326 912 176 .839
2.00
Akiler
2.01- 231 10.4293 2.08464 5.195
olmayan
3.00
inanglar
3.01- 160 10.4594 2.46462
4.00

Tablo 4.14’te verildigi gibi, liniversite 6grencilerinin akilct olmayan inang
diizeyleri not ortalamasi acgisindan karsilastirildiginda, akilc1 olamayan inanglarin hig
birinde not ortalamasi agisindan anlamli fark gériilmemistir (p<<0.05).
4.4.2.5 Universite Ogrencilerinin Akiler Olmayan Inang¢ Diizeylerinin Zaman
Yonetimine Gore Karsilastirilmasi

Universite 6grencilerinin akilci olmayan inang diizeylerinin zaman yonetimi
acisindan analizi i¢in Tek Yonli Anova uygulanmis ve sonuglart asagida bulunan

tablo 4.15°te verilmistir.
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Tablo 4.15: Universite dgrencilerinin akilc1 olmayan inang diizeylerinin zaman
yonetimine gore Tek Yonlii Anova analizi sonuglari

Kare
N X G F p
Ort.

A. Her seyi planli programli 137 7.29 346 45316 3.350 .019
bir sekilde zamaninda
yaparim

B. Bir seyleri yapmak i¢in 136 7.83 3.68 13.526

planlar yaparim fakat

planlarima uygun
kalamam
Kendini d. C. Bir seyler yapmak i¢in 146 7.48 3.70

plan program yapmam
zamani geldiginde
islerimi tamamlarim
D. Bir seyleri yapmak i¢in 8 11.37 6.16
program yapmam,
islerimi zamaninda

tamamlayamam

A. Her seyi planli 137 88102 306 15308 1806 .145

programli bir sekilde
zamaninda yaparim
B. Bir seyleri yapmak 136 9.4191 269 8477
icin planlar yaparim
fakat planlarima
uygun kalamam
Baskalarini C. Bir seyler yapmak 146 9.5548  2.86
d icin plan program
yapmam zamani
geldiginde islerimi
tamamlarim
D. Bir seyleri yapmak 8 87500  4.36
icin program
yapmam, islerimi
zamaninda
tamamlayamam

A. Her sey1 planh 137 115839 3.85 23.034 1.684 .170

programli bir sekilde
zamaninda yaparim
B. Bir seyleri yapmak 136 124338 3.47 13677
icin planlar yaparim
ihtiyact fakat planlarima
uygun kalamam
C. Bir $eyler yapmak 146 11.6918 3.73
icin plan program
yapmam zamani
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geldiginde islerimi
tamamlarim

. Bir seyleri yapmak

i¢cin program
yapmam, islerimi
zamaninda
tamamlayamam

10.7500

3.95

Onaylanma

ihtiyaci

. Her seyi planh

programli bir gekilde
zamaninda yaparim

. Bir seyleri yapmak

icin planlar yaparim
fakat planlarima
uygun kalamam

. Bir seyler yapmak

icin plan program
yapmam zamant
geldiginde islerimi
tamamlarim

. Bir seyleri yapmak

icin program
yapmam, islerimi
zamaninda
tamamlayamam

137

136

146

6.6423

7.3088

7.2808

8.5000

2.89

291

3.06

3.20

18.351

8.813

2.082

102

Rahatlik
ihtiyact

. Her seyi planh

programli bir sekilde
zamaninda yaparim

. Bir seyleri yapmak

icin planlar yaparim
fakat planlarima
uygun kalamam

. Bir seyler yapmak

icin plan program
yapmam zamani
geldiginde islerimi
tamamlarim

. Bir seyleri yapmak

icin program
yapmam,  islerimi
zamaninda
tamamlayamam

137

136

146

11.6496

12.8456

12.2603

13.1250

3.65

3.45

3.16

5.46

34.547

12.033

2.871

.036

Adalet
talebi

. Her seyi planh

programli bir sekilde
zamaninda yaparim

. Bir seyleri yapmak

icin planlar yaparim
fakat planlarima
uygun kalamam

. Bir seyler yapmak

icin plan program

131

137

136

146

14.2701

14.9265

14.7945

3.80

3.30

3.25

13.873

12.217

1.136
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yapmam zamani
geldiginde islerimi
tamamlarim
D. Bir seyleri yapmak 8  13.6250 5.23
icin program
yapmam, islerimi
zamaninda
tamamlayamam
A. Her seyi planli 137 14.68 3.28 11.160 1.227 .300
programli bir sekilde
zamaninda yaparim
B. Bir seyleri yapmak 136 15.36 2.76 9.097
icin planlar yaparim
fakat planlarima
uygun kalamam
Akaleilik C. Bir seyler yapmak 146 1489  2.94
icin plan program
yapmam zamani
geldiginde islerimi
tamamlarim
D. Bir seyleri yapmak 8 1462  3.70
i¢in program
yapmam, islerimi
zamaninda
tamamlayamam
A. Her seyi planli 137 1004 235 14022 2743 .043
programli bir sekilde
zamaninda yaparim
B. Bir seyleri yapmak 136 10.79 2.05 5.112
icin planlar yaparim
fakat planlarima
uygun kalamam

Alaler C. Bir seyler yapmak 146 1051 224
olmayan icin plan program
inanglar yapmam zamani
geldiginde islerimi
tamamlarim
D. Bir seyleri yapmak 8  11.02  3.92
icin program
yapmam, islerimi
zamaninda

tamamlayamam

Tablo 4.15’te verildigi gibi, kendini degersizlestirme boyutunda bir seyleri

yapmak i¢in program yapmam, islerimi zamaninda tamamlayamam diyenlerin,
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kendini degersizlestirme diizeyi diger tiim gruplardan anlamli diizeyde daha
yiiksektir (p<0.05).

Baskalarini degerizlestirme, bagari ihtiyaci, onaylanma ihtiyaci, adalet talebi
ve akilcilik boyutlarinda zaman yonetimi algisi agisindan anlamli fark goriilmemistir
(p>0.05).

Akilct olmayan inanglar genelinde bir seyleri yapmak i¢in planlar yaparim
fakat planlarima uygun kalamam diyenlerin akilci olmayan inang diizeyleri, her seyi
planli programli bir sekilde zamaninda yaparim diyenlerden anlamli diizeyde daha
yiiksektir (p<0.05).
4.4.2.6 Universite Ogrencilerinin Akilea Olmayan Inanclarimin Algilanan
Miikemmeliyetcilige Gore Karsilastirllmasi

Universite 6grencilerinin akilc1 olmayan inang diizeylerinin algilanan
miikemmeliyetcilik agisindan analizi i¢in Tek Yonlii Anova uygulanmis ve sonuglari

asagida bulunan tablo 4.16’da verilmistir.

Tablo 4.16: Universite ogrencilerinin akilci olmayan inanglarmin algilanan

miikemmeliyetcilige gore Tek Yonlii Anova analizi sonuglar
N X c Kare Ort. F p

A. Benim i¢in her sey 138 7.14 356 67.088 4.970 .007*

mitkemmel olmalidir,

detaylara takilirim

B. Benim i¢in her sey 249 7.61 3.60 13.498
miitkemmel olmak

Kendini d. zorunda degildir fakat

O0zenli  bir  seckilde
yaparim

C. Benimigin 6zenénemli 40  9.22  4.38
degildir elimden geleni
yaparim

A. Benim i¢in her sey 138 952 3.02  8.489 996 .370
miikemmel
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Baskalarimi

d.

olmalidir, detaylara
takilirim

. Benim i¢in her sey

milkemmel olmak
zorunda  degildir
fakat Ozenli bir
sekilde yaparim

. Benim i¢in 0zen

onemli degildir
elimden geleni
yaparim

249

40

9.09

9.37

2.79

3.28

8.525

Basari

ihtiyaci

. Benim i¢in her sey

miikemmel
olmalidir, detaylara
takilirim

. Benim i¢in her sey

mikkemmel olmak
zorunda  degildir
fakat Ozenli bir
sekilde yaparim

. Benim i¢in 0zen

Oonemli degildir
elimden geleni
yaparim

138

249

40

12.92

11.36

11.42

3.71

3.62

3.51

112.814 8.498 .000*

13.275

Onaylanma

ihtiyaci

. Benim i¢in her sey

mikemmel
olmalidir, detaylara
takilirnm

. Benim i¢in her sey

miikemmel olmak
zorunda  degildir
fakat Ozenli bir
sekilde yaparim

. Benim i¢in 0&zen

onemli degildir
elimden geleni
yaparim

138

249

40

6.78

7.24

7.40

3.14

2.87

3.04

11212 1264 .284

8.869

Rahatlik
ihtiyac1

. Benim i¢in her sey

mukemmel
olmalidir, detaylara
takilirnm

. Benim i¢in her sey

miikemmel olmak
zorunda  degildir
fakat Ozenli bir
sekilde yaparim

. Benim i¢in 0&zen

onemli degildir

138

249

40

12.55

12.12

12.12

3.51

3.48

3.50

8.633 707 494

12.208
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elimden geleni
yaparim
A. Benim i¢in her sey 138 1515 363 50.112 4.159 .016*
miikemmel
olmalidir, detaylara
takilirim
B. Benim i¢in her sey 249 1456 335 12.050
Adalet mikemmel olmak
zorunda  degildir
fakat Ozenli bir
sekilde yaparim
C. Benim igin oOzen 40 1340 3.62
onemli degildir
elimden geleni
yaparim
A. Benim i¢in her sey 138 1528 333 20.373 2.249 .107
mitkemmel
olmalidir, detaylara
takilirim
B. Benim i¢in her sey 249 1493 274 9,059
Akilcilik mikemmel olmak
zorunda  degildir
fakat Ozenli bir
sekilde yaparim
C. Benim igin 06zen 40 1415 3.39
Oonemli degildir
elimden geleni
yaparim
A. Benim i¢in her sey 138 10.68 2.244 5429 1.049 351
miitkemmel
olmalidir, detaylara
takilirim
B. Benim i¢in her sey 249 1033 2268 5,173
miikemmel olmak
olmayan zorunda  degildir
inanglar fakat Ozenli bir
sekilde yaparim
C. Benim igin 06zen 40 1049 2413
onemli degildir
elimden geleni
yaparim

talebi

Akilcr

Tablo 4.16’da verildigi gibi, benim i¢in 6zen dnemli degildir elimden geleni
yaparim diyen iiniversite dgrencilerin, diger iki miikemmeliyetgilik algisina sahip

tiniversite 6grencilerine gore kendilerini daha fazla degersizlestirmektedir (p<0.05).
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Bagkalarin1 degersizlestirme, onaylanma ihtiyaci, rahatlik ihtiyaci, akileilik
ve akilct olmayan alti1 inancin ortalamasinda, algilanan miikemmeliyetgilige gore
anlamli fark goriilmemistir (p>0.05).

Benim i¢in her sey miikemmel olmalidir diyenlerin basari ihtiyaci, diger iki
miikkemmeliyetgilik algisina sahip iiniversite 6grencilerinden anlamli diizeyde daha
yiiksek basar1 ihtiyact duymaktadir (p<0.05).

Benim i¢in her sey milkemmel olmalidir, detaylara takilirim diyenlerin adalet
talebi, benim i¢in 6zen 6nemli degildir elimden geleni yaparim diyenlerden anlamli
diizeyde daha yiiksektir (p<0.05).
4.4.2.7 Universite Ogrencilerinin Akile1 Olmayan Inanc Diizeylerinin Algilanan
Kaygiya Gore Karsilagtirilmasi

Universite 6grencilerinin akilc1 olmayan inang diizeylerinin algilanan kayg1
acisindan analizi i¢in Tek Yonlii Anova uygulanmis ve sonuglar1 asagida bulunan

tablo 4.17°de verilmistir.

Tablo 4.17: Universite 6grencilerinin akilci olmayan inang diizeylerinin algilanan
kaygisina gére Tek Yonlii Anova analizi sonuglart

Kare
N X c F p
Ort.
A. Konu ne olursa 82 924 3.99 94.055 7.136 .000
olsun her seyde
kaygilanirim
B. Benim i¢in 6nemli 269 7.31 3.49 13.180
Kendini d. olan  konularda
kaygi duyarim
C. Cogu konuda 61 6.85 3.64
kaygilanmam
D. Higbir konuda 15 7.00 3.83
kaygi yasamam
A. Konu ne olursa 82 9.57 2.79 8.886 1.043 .373
olsun her seyde

Bagkalarin kaygilanirim

d. B. Benim i¢in 6nemli 269 9.29 2.86 8.522
olan  konularda
kaygi duyarim
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. Cogu konuda

kaygilanmam

. Higbir konuda

kaygi yasamam

61

15

8.73

8.93

3.19

3.34

Basari

ihtiyaci

. Konu ne olursa

olsun her seyde
kaygilanirim

. Benim i¢in 6nemli

olan  konularda
kaygi duyarim

. Cogu konuda

kaygilanmam

. Higbir konuda

kaygi yasamam

269

61

15

13.03

11.81

10.88

10.73

3.87

3.59

3.50

4.19

63.690 4.757

13.389

.003

Onaylanma

ihtiyaci

. Konu ne olursa

olsun her seyde
kaygilanirim

. Benim i¢in 6nemli

olan  konularda
kaygi duyarim

. Cogu konuda

kaygilanmam

. Higbir konuda

kaygi yasamam

269

61

15

8.35

7.02

6.29

5.13

3.10

2.88

2.86

1.80

76.004 9.043

8.404

.000

Rahatlik
ihtiyact

. Konu ne olursa

olsun her seyde
kaygilanirim

. Benim igin 6nemli

olan  konularda
kaygi duyarim

. Cogu konuda

kaygilanmam

. Higbir konuda

kaygi yasamam

269

61

15

14.17

12.23

10.19

10.93

3.40

3.19

3.55

3.49

195.224 17.921

10.893

.000

Adalet
talebi

. Konu ne olursa

olsun her seyde
kaygilanirim

. Benim i¢in 6nemli

olan konularda
kaygi duyarim

. Cogu konuda

kaygilanmam

. Higbir konuda

kaygi yasamam

82
269

61

15.80
14.54

13.78

13.60

3.45
3.42

3.52

3.58

58.075 4.879
11.904

.002

Akaleilik

. Konu ne olursa

olsun her seyde
kaygilanirim

14.58
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2.76

15.207 1.677
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B. Benim i¢in 6nemli 269 15.21 2.89 9.069
olan  konularda
kaygi duyarim
C. Cogu konuda 61 1445  3.63
kaygilanmam
D. Higbir konuda 15 1473 357
kaygi yasamam
A. Konu ne olursa 82 11.6972 2.33 68.653  14.532 .000
olsun her seyde

kaygilanirim
Akilel B. Benim i¢in énemli 269 103711 2.13 4.724
olmayan 1cilan ; konularda
: aygt duyarim
anslar C. Cogu konuda 61 9.4590 2.13
kaygilanmam

D. Higbir konuda 15 9.38389  2.06
kaygi yasamam

Tablo 4.17°de verildigi gibi, konu ne olursa olsun her seyde kaygilanirim
diyenlerin kendilerini degersizlestirme inanglar1 diger kaygi durumundakilere gore
anlamli diizeyde daha yiiksektir (p<0.05).

Bagkalarin1 degersizlestirme agisindan, kaygi durumuna gore anlamli fark
goriilmemistir (p>0.05).

Konu ne olursa olsun her seyde kaygilanirim diyen {iniversite 6grencileri,
diger kaygt durumundakilerden daha fazla basar1 ihtiyact duymaktadir (p<<0.05).

Higbir konuda kaygi yasamam diyenlerin onaylanma ihtiyaci, “konu ne
olursa olsun her seyde kaygilanirim” ve “benim i¢in 6nemli olan konularda kaygi
duyarim” diyenlerden anlamli diizeyde daha diisiiktiir (p<0.05). Konu ne olursa olsun
her seyde kaygilanirim diyenlerin onaylanma ihtiyaclart diger kaygi
durumundakilere gore anlamli diizeyde daha yiiksektir (p<0.05).

Konu ne olursa olsun her seyde kaygilanirim diyenlerin rahatlik ihtiyaci diger
tiim algilanan kaygi gruplardan anlamli diizeyde daha yiiksektir (p<0.05).

Konu ne olursa olsun her seyde kaygilanirim diyenlerin adalet talebi diger

tiim algilanan kaygi gruplardan anlamli diizeyde daha yiiksektir (p<0.05).
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Alt1 akilc1 olamayan davranigin ortalamasi dikkate alindiginda konu ne olursa
olsun herseye kaygilanirim diyenler, akilc1 olamayan inang diizeyleri diger kaygi
durumlarindan anlamli diizeyde daha yiiksektir (p<0.05). Benim i¢in énemli olan
konularda kaygi duyarim diyenlerin akilct olamayan inang diizeyleri ¢cogu konuda
kaygilanmam diyenlerden anlamli diizeyde daha yiiksektir (p<0.05).

Algilanan kaygi diizeyi akileilik agisindan anlamli fark yaratmamigtir
(p>0.05).

4.4.3 Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindahk Diizeylerinin Bagimsiz
Degiskenler A¢isindan Karsilastirilmasi

4.4.3.1 Universite Ogrencilerinin Bilincli Farkindalik Diizeylerinin Cinsiyete

Gore Karsilastirilmasi

Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile cinsiyet degiskeni
acisindan analizi i¢in t-testi uygulanmis ve sonuglar1 asagida bulunan tablo 4.18’de

verilmistir.

Tablo 4.18: Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin cinsiyete
gore t-test analizi sonuglar
Cinsiyet N X o t df p

Bilingli Kadin 250 55.0080 12.15462 -2.057 425 .040
Farkindalik  Erkek 177 57.3559 10.81365

Tablo 4.18’de wverildigi gibi, erkek {iiniversite ogrencilerinin bilingli
farkindalik diizeyleri kadin iiniversite 6grencilerine gore anlamli derecede daha

yiiksektir (p<0.05).
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4.4.3.2 Universite Ogrencilerinin Bilin¢li Farkindalik Diizeylerinin Fakiiltelere
Gore Karsilastirilmasi

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile fakiilte agisindan
analizi i¢in Tek Yonlii Anova uygulanmis ve sonuglar1 agagida bulunan tablo 4.19°da

verilmistir.

Tablo 4.19: Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin fakiiltere
gore Tek Yonlii Anova analizi sonuglari
Fakiilte N X o KareOrt. F p

Egitim 161 56.1180 1157010  55.141 404 750
Bilingli Hukuk 118 55.2373 10.55930  136.578
Farkindalik iletisim 68 55.6912 10.54805

Turizm 80 57.0500 14.16619

Tablo 4.19°da verildigi gibi, iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik
diizeyleri fakiilteler agisindan anlamli fark géstermemistir (p>0.05).
4.4.3.3 Universite Ogrencilerinin Bilincli Farkindalik Diizeylerinin Simif
Diizeylerine Gore Karsilastirilmasi

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile sif diizeyleri
acisindan analizi i¢in Tek Yonlii Anova uygulanmis ve sonuglari agagida bulunan

tablo 4.20’°de verilmistir.

Tablo 4.20: Universite ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin sinif
diizeyine gore Tek Yonlii Anova analizi sonuglar
N X c Kare Ort. F p

l.simuf 91 56.8571 11.24136  51.857 .380 .768
Bilingli 2.smif 129 55.2016 11.85022 136.601
Farkindalik 3. smif 114 55.9386 10.99500

4.smif 93 56.2581 12.67221
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Tablo 4.20°de verildigi gibi, iiniversite dgrencilerinin bilingli farkindalik

diizeyleri sinif diizeyi agisindan anlamli fark gostermemistir (p>0.05).

4.4.3.4 Universite Ogrencilerinin Bilincli Farkindalik Diizeylerinin Not

Ortalamasina Gore Karsilastirilmasi

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile not ortalamasi

acisindan analizi i¢in Tek Yonlii Anova uygulanmis ve sonuglart asagida bulunan

tablo 4.21°de verilmistir.

Tablo 4.21: Universite ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin not

ortalamasina gore Tek Yonlii Anova analizi sonuglari
N X c Kare Ort. F p

1.00-2.00 36 53.5556 9.63756 202.685 1494 .226
2.01-3.00 231 55.6494 10.91999 135.690
3.01-4.00 160 57.0063 12.99613

Bilingli
Farkindalik

Tablo 4.21°de verildigi gibi, iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik
diizeyleri not ortalamasi agisindan anlamli fark gostermemistir (p>0.05).

4.4.3.5 Universite Ogrencilerinin Bilin¢li Farkindalk Diizeylerinin Zaman

Yonetimine Gore Karsilastirilmasi

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile zaman y&netimi

acisindan analizi i¢in Tek Yonlii Anova uygulanmis ve sonuglart asagida bulunan

tablo 4.22°de verilmistir.

Tablo 4.22: Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin zaman
yonetimine gore Tek Yonlii Anova analizi sonuglari

Post
Zaman Kare -hoc
N X c F p
Y Onetimi Ort. (LS
D)
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A. Her seyi planhi 13 59.6 11.7 1055.58 8.15 .000 A>B

programli bir 7 7 6 2 * A>SC
sekilde zamaninda A>D
yaparim

B. Bir seyleri yapmak 13 53.2 123
icin planlar 6 2 8
yaparim fakat
planlarima uygun
kalamam

C. Bir seyler yapmak 14 55.3 9.87
icin plan program 6 9
yapmam  zamani
geldiginde islerimi
tamamlarim

D. Bir seyleri yapmak 8 50.6 123
icin program 2 9
yapmam, islerimi
zamaninda

tamamlayamam

Tablo 4.22°de verildigi gibi, her seyi planli programli bir sekilde zamaninda
yaptigin1 (A) belirten {iniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri, bir
seyleri yapmak i¢in planlar yaparim fakat planlarima uygun kalamam (B), bir seyler
yapmak i¢in plan program yapmam zamani geldiginde islerimi tamamlarim (C) ve
bir seyleri yapmak igin program yapmam, islerimi zamaninda tamamlayamam (D)

ifadesini segen 6grencilere gére anlamli diizeyde daha yiiksektir (p<0.05).
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4.4.3.6 Universite Ogrencilerinin Bilin¢li Farkindahk Diizeylerinin Algilanan

Miikemmeliyetcilige Gore Karsilastirnlmasi

Universite 6grencilerinin  bilingli farkindalik diizeyleri ile algilanan

miikemmeliyetcilik agisindan analizi i¢in Tek Yonlii Anova uygulanmis ve sonuglari

asagida bulunan tablo 4.23’te verilmistir.

Tablo 4.23: Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin algilanan
milkemmeliyetcilige gore Tek Yonlii Anova analizi sonuglari

N X c are F p
Ort.

A. Benim i¢in her sey 138 56.427 12.027 77.388 .568 .56
miikemmel olmalidir, 5 88 7
detaylara takilirim

B. Benim igin her sey 249 56.020 11.395
miikemmel olmak 1 90
zorunda degildir fakat
O0zenli  bir sekilde
yaparim

C. Benim i¢in 6zen 40 54.200 12.149
onemli degildir 0 07
elimden geleni
yaparim

Tablo 4.23’te verildigi gibi,

algilanan miikemmeliyet¢ilik agisindan

tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinde anlamli fark goriilmemistir

(p>0.05).
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4.4.3.7 Universite Ogrencilerinin Bilin¢li Farkindahk Diizeylerinin Algilanan
Kaygi Diizeyine Gore Karsilastirilmasi

Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile algilanan kaygi
diizeyi agisindan analizi i¢in Tek Yonlii Anova uygulanmis ve sonuglari asagida

bulunan tablo 4.24’te verilmistir.

Tablo 4.24: Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin algilanan
kayg1 diizeyine gore Tek Yonlii Anovaanalizi sonuglari

Kare
N X c F p
Ort.
A. Konu ne 82 52146 12.0770 52228 391 .00
olursa olsun
her  seyde 3 4 3 9 9
kaygilanirim
B. Benim i¢in 26 56.962 11.3103 133.26
onemli olan 9 5 5 5
Bilingli konularda
kaygi
Farkindali duyarim
Kk C. Cogu 61 57.114 10.8537
konuda
8 2
kaygilanma
m
D. Higbir 15 54733 15.1302
konuda 3 3
kaygi
yagamam

Tablo 4.24’te verildigi gibi, konu ne olursa olsun her seyde kaygilandigim
belirten tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri, benim i¢in dnemli
olan konularda kaygi duyarim diyenler ile c¢ogu konuda kaygilanmadigini

belirtenlerden anlaml diizeyde diisiik ¢ikmistir (p<0.05).
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4.5. Universite Ogrencilerinde Erteleme Davramisinin ve Akilel
Olmayan Inanglar ile Bilin¢li Farkindahk Diizeyleri Arasindaki
Miskiler

Bu boliimde tiniversite 6grencilerinin erteleme davraniglari ile akilc1 olmayan
inanglar1 aras1 iligkiler, Erteleme davraniglar1 ile bilingli farkindalik diizeyleri
arasindaki iliskiler yani sira Akilct olmayan inanglar ile bilingli farkindaliklar
arasindaki iliskiler incelenmistir.
45.1 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davramslar1 ile Akiler Olmayan

Inanclar Aras iliskiler
Universite dgrencilerinin erteleme davranislari ile akilct olmayan inanglar

arasindaki iliskinin incelenmesi asagida bulunan tablo 4.25’te verilmistir.

Tablo 4.25: Universite dgrencilerinin erteleme davramislari ile akilct olmayan
inanglar arasi iligkiler

Erteleme
Kendini degersizlestirme r 316"
Baskalarini1 degersizlestirme r 181"
Basar ihtiyaci r 162"
Onaylanma ihtiyaci r 257"
Rahatlik ihtiyaci r 279"
Adalet talebi r 164"
Akileilik r -.057
Akiler olmayan inanglar r 338"

** Korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidr

* Korelasyon 0.05 diizeyinde anlamhdir

Tablo 4.25’te verildigi gibi, kendini degersizlestirme ile erteleme arasinda
pozitif zayif orta diizey anlamli iliski bulunmaktadir (p<0.05). Universite dgrencileri

kendini degersizlestirdikce erteleme davraniglar1 artmaktadir.
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Baskalarini degersizlestirme ile erteleme davranisi arasinda ¢ok zayif, pozitif
anlamli iligki bulunmaktadir (p<0.05).

Basar1 ihtiyaci ile erteleme davranisi arasinda c¢ok zayif, pozitif anlamli iligki
bulunmaktadir (p<0.05).

Onaylanma ihtiyaci ile erteleme davranisi arasinda zayif pozitif iligki
bulunmaktadir (p<0.05). Benzer bir sekilde rahatlik ihtiyaci ile erteleme davranisi
arasinda zayif pozitif iliski bulunmaktadir (p<0.05).

Adalet talebi ile erteleme davranist arasinda ¢ok zayif, pozitif anlaml iliski
bulunmaktadir (p<0.05).

Alt1 akilc1 olmayan inanglarin ortalamast olan akilct olmayan inanglar ile
erteleme davranisi arasinda pozitif ve orta diizeye ¢ok yakin anlamli iligki
bulunmaktadir (p<0.05). Bu baglamda akilct olmayan inanclar arttikca erteleme
davraniginda ylikselmektedir.

Akilcilik ile erteleme davranisi arasinda anlamli iliski bulunmamaktadir
(p>0.05).

4.5.2 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davramslan Ile Bilincli Farkindalik
Diizeyleri Arasi liskiler
Universite 6grencilerinin erteleme davramslart ile bilingli farkindalik

diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi asagida bulunan tablo 4.26’da verilmistir.

Tablo 4.26: Universite dgrencilerinin erteleme davramislari ile bilingli farkindalik
diizeyleri arasi iligkiler

Erteleme
Bilingli Farkindalik r -430"

** Korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidwr
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Tablo 4.26’da verildigi gibi, liniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik
diizeyleri ile erteleme davranislar1 arasinda orta diizeyde, negatif anlamli iliski
saptanmustir (p<0.05). Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri
arttik¢a, erteleme davranislart azalmaktadir.

45.3 Universite Ogrencilerinin Akilet Olmayan Inanclar1 Tle Bilingli
Farkindalik Diizeyleri Aras: liskiler
Universite dgrencilerinin akilc1 olmayan inanglar ile bilingli farkindalik diizeyleri

arasindaki iliskinin incelenmesi agagida bulunan Tablo 4.27°de verilmistir.

Tablo 4.27: Universite Ogrencilerinin akilc1 olmayan inanglar1 ile bilingli
farkindalik diizeyleri aras1 iligkiler

Bilingli Farkindalik

Kendini degersizlestirme r -.205™
Bagkalarini degersizlestirme r -.169™
Basari ihtiyaci r -.183™
Onaylanma ihtiyac1 r -.143™
Rahatlik ihtiyaci r -.292™
Adalet talebi r -.169™
Akileilik r 118"

Akilcr olmayan inanglar r -.291"

** Korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidwr

* Korelasyon 0.05 diizeyinde anlamlidir

Tablo 4.27°de verildigi gibi, liniversite 0grencilerinin bilingli farkindalik
diizeyleri ile kendini degersizlestirme inanglar1 arasinda ters yonlii, zayif iligki
saptanmistir  (p<0.05). Bilingli farkindalik diizeyleri arttikca, kendilerini

degersizlestirme inanci azalmaktadir.
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Bilingli farkindalik diizeyi ile baskalarini degersizlestirme arasinda ¢ok zayif
ters iliski saptanmistir (p<0.05). Benzer bir sekilde basari ihtiyaci, onaylanma
ihtiyaci ile bilingli farkindalik diizeyinde ters yonlii zayif iliski goriilmiistiir (p<0.05).

Bilingli farkindalik ile rahatlik ihtiyaci arasinda ters zayif iligki saptanmigtir
(p<0.05). Bilingli farkindalik ile adalet talebi arasinda ters ¢ok zayif iligki
saptanmugstir (p<0.05).

Genel olarak 6 akilci olmayan inanglar ile bilingli farkindalik arasinda ters
zayif iligki gorilmistir (p<0.05). Tablo 4.27°deki bulgular dikkate alindiginda
tiniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri arttikga, akiler olmayan
inanglar azalmaktadir (p<0.05).

Universite ogrencilerinin akilcilik diizeyleri ile bilingli farkindaliklari

arasinda ise anlaml1 iligki goriilmemistir (p>0.05).

148



Boliim V

TARTISMA VE YORUM

Bu aragtirmanin amaci iiniversite 6grencilerinin erteleme davranisi ve akilci
olmayan inanglar ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesidir.
Arastirmanin alt amaclar ise liniversite dgrencilerinin erteleme davranisi ve akilci
olmayan inanglar ile bilingli farkindalik diizeylerinin; cinsiyet, fakiilte, sinif diizeyi,
akademik not ortalamasi, algilanan zaman yonetimi, algilanan miikemmeliyetcilik
diizeyi ve algilanan kaygi diizeyi degiskenlerine gore anlamli farklilik gosterip
gostermediginin incelemesidir.

Bu béliimde bu amaclar dogrultusunda arastirmadan elde edilen bulgularin
degerlendirilmesini, alanyazindaki diger ¢alismalarla karsilastirilmasint  ve

yorumlanmasini ve igermektedir.

5.1 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davrams Diizeyine ve
Erteleme Davramsinin Bagimsiz Degiskenlere Gore incelenmesine

Iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Universite dgrencilerinin erteleme davranis diizeyleri incelendiginde yapilan
arastirmaya gore Ogrencilerin orta diizeyin ¢ok az iizerinde erteleme davranisi
sergiledikleri goriilmiistiir. Oztiirk Baspinar’m (2020) yaptig1 arastirmaya gore
tiniversite Ogrencilerinin genel ve akademik erteleme puanlarinin ortalamadan
yiiksek oldugu ve ortalamalarinin da birbirine yakin oldugu yoniindedir. Atalayin
vd., (2018) finiversite dis hekimligi Ogrencileri iizerinde yaptiklar1 c¢alisma

sonucunda %50’sinin akademik gorevlerini veya gorevlerini erteleme olasiliginin
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daha yiiksek oldugu bulgulanmistir. Yurt diginda yapilan arastirmalarda da benzer
sonuglara rastlanmistir (Ellis ve Knaus, 1977; Solomon ve Rothblum, 1984; Ferrari
ve Scher, 2000). Bu aragtirma sonucunda elde edilen sonug ile literatiirdeki diger
arastirmalarla paralellik gostermektedir.

Arastirmanin sonuglari goz Oniline alindiginda iiniversite Ogrencilerinin
ortalamanin {izerinde erteleme davranisi gosterdigi goriilmektedir. Universite
ogrencilerinin yas grubuna bakildiginda artik ergenligi yeni geride birakmig fakat
yetiskin de olmayan, beliren yetiskinlik doneminde olan bireyler oldugu
goriilmektedir. Yetigkinlik sorumluluklarini heniiz {izerine almayan bu bireylerin
erteleme davranist nedenlerinden biri olarak yeterince sorumluluk almadiklari,
genelinin i gitme yikimliligi olmadigi diisiiniilmekte ve buna bagli olarak
rahathiklariyla paralel bir sekilde erteledikleri diisiiniilmektedir. Universite
ogrencilerinin daha fazla erteleme nedenlerinden bir baskasi ise 6grencilerin yogun
bir sekilde tiniversite giris sinavlarina hazirlanmalarinin ardindan genelinin
tiniversiteye dinlenmeden direkt olarak baglamaktadir. Bu duruma bagli olarak
yorgun olan 6grenciler gorev ve sorumluluklarini erteledikleri diistiniilmektedir.

Universite &grencilerinin erteleme davramist pek ¢ok farkli nedene
baglanabilir. Bu arastirma bu nedenlerden bazilar1 bagimsiz degiskenler olarak
arastirmada ele alinmistir. Bu bagimsiz degiskenlerin ne derecede etki ettigi asagida
tartisilmastir.

Universite ogrencilerinin erteleme davramss diizeyinin cinsiyet faktorii
acisindan anlamli bir fark gosterip gostermedigine yonelik yapilan analiz sonucuna
gore kadin ve erkek iiniversite grencilerinin genel erteleme diizeyleri arasinda
anlaml bir fark goriilmemistir. Alanyazin incelendiginde cinsiyet faktoriine iliskin

cok farkli sonuclarin elde edilmistir ve cinsiyet faktoriiniin erteleme iizerindeki etkisi
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hala tartisma konusu olarak ele alinmaktadir. Bu ¢aligmada cinsiyet faktoriine iliskin
bir fark bulunmamasini destekleyen calismalar mevcuttur. Ornegin Oztiirk Bagpinar,
(2020) tiniversite Ogrencilerinin genel erteleme davraniglari ile akademik erteleme
davraniglar1 arasindaki iligkiyi incelemis ve genel erteleme ile akademik ertelemenin
cinsiyet faktoriine gore anlamli bir degisim gostermedigini bulgulamistir. Bu
arastirma ve Oztiirk Baspinar’m (2020) ¢alismasi ile Solomon ve Rothblum (1984),
Haycock vd., (1998), Watson (2001), Aydogan (2008) ve Eksi ve Dilmag (2010)
arastirmalar1 paralel sonuglara ulagsmistir.

Fakat daha 6nceden de belirtildigi gibi literatiirde farkli sonuglar1 bulgulayan
arastirmalar da mevcuttur ve bu arastirmalarin da iki farkli sonuglar1 bulunmaktadir.
Baz1 aragtirmacilar erkeklerin kadinlara oranla daha yiiksek seviyede erteleme
davranisinda bulundugu sonucuna ulagmistir. Ornegin Balkis ve Duru (2017) yaptigi
aragtirmada akademik erteleme, akademik performans ve akademik yasam doyumu
ile ilgili cinsiyet farkliliklarinin incelenmis ve erkek ogrencilerin daha yiiksek
diizeyde erteleme davranisi gosterdigi sonucuna ulagmistir. Sénécal vd., (1995),
Uzun Ozer ve Ferrari (2011), Steel ve Ferrari (2013), Uzun Ozer vd. (2010) ve Dogan
vd. (2017) arastirma bulgular1 Balkis ve Duru’nun (2017) arastirma bulgusuyla
benzerlik gostermistir. Baz1 arastirmalarda ise tersi bir sekilde kadinlarin erteleme
davraniginin daha fazla oldugu yoniindedir, 6rnegin Paludi ve Frankell-Hauser
(1986) yaptig1 arastirmanin bulgular: bu yondedir (akt. Haycock vd., 1998)

Yapilan  aragtirmanmn  bulgular1  ile diger arastrma  bulgulan
karsilastirildiginda benzerliklerin ve farkliliklarin nedenlerinin kiiltiirler arasi
farkliliklar ve toplumsal cinsiyet rolleri oldugu diistiniilmektedir. Kadinlarin daha
cok erteleme davranisinda bulundugu yoéniinde ¢ok az ¢aligma bulunmasinin nedeni

olarak genellikle kiz ¢ocuklari biiyiitiiliirken gelecekte kendilerini bekleyen farkli
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yasam rollerine (ev isleri, ¢ocuk biiyiitmek gibi) hazirlanarak biiyiitiilmesi, buna
karsin erkeklerin de genellikle sadece is yasami roliine uygun bir sekilde biiyiitiilmesi
oldugu disiiniilmektedir. Bu duruma bagli olarak erkeklerin daha rahat olduklar1 ve
daha fazla erteleme davranisi sergiledikleri goriillmektedir. Bu ¢aligmada ise cinsiyet
faktorii acisindan bir fark bulunmamasinin nedeni olarak artik toplumsal cinsiyet
rolleri arasinda keskin smirlarin olmamasi ve ¢ocuklarin degisen cinsiyet rollerini
gorerek biiylimelerinin neden oldugu soylenebilir.

Universite 6grencilerinin erteleme davranis diizeylerinin 6grenim gordiikleri
fakiiltelere gore anlamli bir fark gosterip gostermedigine yonelik aragtirma yapmak
icin Dogu Akdeniz Universitesi’nde bulunan Egitim, Hukuk, Turizm ve Iletisim
fakiiltelerinden veriler toplanmistir. Yapilan analizler sonucunda erteleme davranis
diizeylerinin 6grenim goriilen fakiiltelere gore anlamli bir fark gostermedigi
bulgulanmistir. Alanyazin incelendiginde arastirma bulgulariyla benzer sonug
gOsteren arastirmalar bulunmaktadir. Diinyaogullari’nin (2011) yaptig1 arastirma
tiniversite son siif 6grencilerinin kendini gerceklestirme engelleri ile genel erteleme
egilimi ve umutsuzluk diizeyleri arasindaki iligskiyi fakiilte deg§iskenine gore
incelemistir. Egitim fakiiltesi, iktisadi ve idari boliimler fakiiltesi ve hukuk
fakiiltesinden veri toplanmis fakat bu fakiilteler arasinda erteleme davranis egilimi
arasinda bir farka rastlanmamistir. Berber Celik ve Odact (2015), Kinik ve Odaci
(2020) arastirma bulgular1 bu arastirma ve Diinyaogullar1 (2011) arastirma
bulgulartyla paralellik gostermektedir.

Karabiyik Ceri, Cavusoglu ve Giirol (2015) yaptig1 c¢alismada amaci
tiniversite 6grencilerinin akademik erteleme diizeylerini tespit etmektir, bu baglamda
ogrencilerin farkli fakiiltelere gore erteleme davranig diizeyinin farklilasip

farklilagmadigin1 incelemistir. Arastirma analizine gore Egitim ve Miihendislik
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fakiiltesi Ogrencilerinin erteleme davranist Fen Edebiyat fakiiltesi 0grencilerine
oranla daha yiiksek diizeydedir. Benzer bir ¢calisma Pala, Akyildiz ve Bagc1 (2015)
ve Dogan Kog (2023) tarafindan yapilmis ve paralel sonuglara ulasilmistir.

Bu arastirmada Egitim, Iletisim, Hukuk ve Turizm fakiiltelerinden veri
toplanmis fakat bir fark bulgulanamamistir. Turizm fakiiltesi gibi daha pratik
egitimleri olan, Hukuk fakiiltesi gibi daha teorik egitimleri olan fakiilteler arasinda
bir fark gozlemlenmemistir. Bu duruma bagh olarak pratik veya teorik egitimin
erteleme davranisi iizerinde bir etkisi olmadigi diisiiniillmektedir.

Universite dgrencilerinin erteleme davranis diizeylerinin simif diizeylerine
gore anlamli bir fark gosterip gostermedigine yonelik yapilan analiz sonucuna gore
ogrencilerin siif diizeylerinin erteleme davranis diizeyi arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir. Alanyazin incelendiginde benzer c¢alismalar goriillmektedir.
Omegin, Ergiin (2021) yaptig1 arastirmada {iniversite grencilerinin akademik
erteleme egilimleri, miikemmeliyet¢ilik ve 1yi oluglart arasindaki iliskiyi sinif diizeyi
degiskenine gore incelemistir. Veri analizi sonucuna gore sinif diizeyleri ve erteleme
egilimleri arasinda anlamli bir iliski bulgulanmamistir. Pala, Akyildiz ve Bagci
(2011) calismas1 da ayni sekilde simif diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
bulgulamamastir.

Eksi ve Dilmag (2010) yaptig1 arastirmada tniversite dgrencilerinin genel
erteleme, akademik erteleme, karar vermeyi erteleme diizeylerinin siirekli kaygi
acisindan incelemis ve siif diizeylerine gore anlamli bir farklilik olup olmadigini
arastirmistir. Yapilan analizler sonucunda dgrencilerin akademik erteleme ve genel
erteleme egilim diizeyleri ile sinif degiskenleri arasinda anlamli farklilik bulgulamus,
dordiincii sinif d6grencilerin diger sinif diizeylerine gore daha fazla erteleme egilimi

gosterdigi saptanmistir. Dogan vd. (2017) {iniversite dgrencileri lizerinde yaptiklar
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aragtirmada en az ikinci smif &grencilerinin, en ¢ok besinci siif grencilerinin
erteleme davranislan tespit edilmistir. Berber Celik ve Odaci’nin (2015) yaptigi
arastirma sonucuna gore ligiincii sinif tiniversite 0grencilerinin akademik erteleme
oranlan ikinci sinif §grencilere oranla daha yiiksektir. Balkis’in (2006) arastirma
sonuglarina gore ise birinci siif 6gretmen adaylar1 diger sinif diizeylerine oranla
daha az ertelemektedir.

Yapilan bu aragtirmada erteleme davranigi sinif diizeylerine gore anlamli bir
fark gostermemesinin nedeni olarak tim sinif diizeylerinde erteleme davranisinin
yaygin olmast oldugu ve her sinif diizeyinin problemlerle ugrasmasi oldugu
diisiiniilmektedir. Ornegin birinci sinif dgrencilerinin ertelemesinde iiniversiteye
uyum siireci etkileyebilir, son sinif 6grencilerinin ise mezuniyet stresi etken olabilir.
Bu duruma bagli olarak her sinif diizeyinin erteledigi, sinif diizeyine gore farklilik
gostermedigi ve liniversite genelinde yaygin bir davranis oldugu diistiniilmektedir.

Universite dgrencilerinin erteleme davrams diizeylerinin not ortalamalarina
gore anlamli bir fark gosterip gostermedigine yonelik yapilan analiz sonucuna gore
aralarinda negatif yonlii anlamli bir fark saptanmistir. En ¢ok erteleme egilimi
gosteren 0grencilerin genel akademik not ortalamalart 1.00-2.00 arasinda iken en az
erteleyen Ogrencilerin not ortalamalari ise 3.01- 4.00 arasinda bulunmaktadir. Yani
Ogrencilerin not ortalamasi1 diistilkge erteleme diizeyleri artmaktadir. Literatiir
incelendiginde benzer bulgulara sahip arastirmalar mevcuttur. Ornegin Balkis ve
Duru’nun (2017) yaptig1 arastirmanin amaci akademik erteleme, akademik yasamda
doyum ve akademik performans arasindaki iliskide -cinsiyet farkliliklarini
incelemektir. Arastirma analizlerine gore akademik ertelemenin akademik
performansla olumsuz iliskili oldugu yoniindedir. Sénécal, vd. (1995), Tice ve

Baumeister (1997), Balkis (2006), Steel (2007), Balkis, Duru ve Bulus (2013) ve
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Berber Celik ve Odaci (2015) yaptig1 arastirmalar da akademik basar1 puanlari ile
akademik erteleme diizeyleri arasinda negatif yonde bir iliski saptamustir.

Literatiir incelendiginde erteleme davranisi ve zeka arasinda herhangi bir
iliski saptanmamistir (Tice ve Baumeister, 1997; Steel, 2007). Ancak yapilan bu
arastirmada da alanyazinda incelenen diger arastirmalarda da akademik basari ile
erteleme davranig1 arasinda negatif yonlii bir iligki saptanmistir. Bu durumun sebebi
olarak akademik basarinin o6grencilerin son dakikaya birakmadan zamaninda
yapmasinin yani erteleme davranisi gostermemesi oldugu diistiniilmektedir. Clinkii
erteleme davraniginda bulunan 6grencilerin sinirh siire igerisinde kaygi duygu
durumu, yetersiz uyku ve yorgunluk gibi etkenler ile birlikte yeterli bilis ve
performansi sergileyemedikleri ve buna bagli olarak seviyelerinin altinda diisiik
notlar aldiklar1 sdylenebilir.

Universite dgrencilerinin erteleme davrams diizeylerinin algilanan zaman
yonetimine gore anlamli fark gosterip gostermedigi kisisel bilgi formunda yer alan
kapali uglu sorular ile 6l¢lilmiistiir. Planli programli olan 6grenciler ile erteleme
davranig1 arasinda ters yonde fark bulunurken plan program yapmayan ve islerini
zamaninda tamamlamayan 6grenciler ile erteleme davranisi arasinda pozitif yonde
fark bulunmustur. Balkis, Duru ve Bulus (2013) arastirmasinda akademik
rasyonel/irrasyonel inanglar, akademik erteleme ve sinavlara ¢alismak i¢in zaman
tercihleri ile akademik basari arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamistir. Arastirma
sonucuna gore ise akademik erteleme diizeyi yiiksek olan ogrencilerin bir gece
onceden ¢alistig1, erteleme davranisi diisiik olan 6grencilerin ise en az bir ay 6nceden
calismaya bagladiklar1 bulgulanmistir. Yapilan bu arastirma ile Balkis, Duru ve
Bulus’un (2013) calismasiyla benzerlik gdstermistir. Erteleme davranisi ile zaman

yonetimi arasindaki iligskiyi incelemek iizere pek c¢ok arastirma yapilmistir ve
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aralarinda negatif yonde iliski bulgulanmigtir (Rothblum ve Solomon, 1984; Lay ve
Schouwenburg, 1993; Sénécal, vd., 1995; Steel, 2007; Balkis, 2007; Atalayin vd.,
2018; Wolterler, Won ve Hussain, 2017).

Etkisiz zaman yonetimi, her zaman erteleme davraniginin nedenlerinden biri
olarak goriilmiistiir. Zaman yonetimi kuramina gore belirli faaliyetler, ihtiyaclar ve
isteklere ulasmak i¢in hedeflerin belirlenmesi ve bunlarin gerceklesebilmesi igin
gerekli gorevlere Oncelik verilmesi gerekliligini savunur (Macan, 1994). Zaman
yonetimini dlgmek i¢in sorulan sorularin siklarina bakildigr zaman “Her seyi planl
programli bir sekilde zamaninda yaparim.” ve “Bir seyleri yapmak i¢in program
yapmam, islerimi zamaninda tamamlayamam.” siklar1 ile erteleme davranisinin
iligkisine bakildiginda zaman yonetimi kurami destekler nitelikte oldugu
sOylenebilir. Bu nedenle, her seyi planli programli bir sekilde zamaninda yapan
Ogrencilerin zaman yonetimi becerilerinin olmasi ve yapacaklar1 gorevleri
zamaninda yapmasindan dolay:1 erteleme davraniglarinin anlamli diizeyde diisiik
cikmasini etkiledigi diistiniilmektedir.

Universite dgrencilerinin  erteleme davrams diizeylerinin  algilanan
miikemmeliyet¢ilik degiskenine gére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigine
yonelik yapilan analiz sonucuna gore erteleme ile algilanan miikemmeliyetcilik
arasinda negatif yonlii fark saptanmistir. Alanyazin incelendiginde benzer bulgulara
sahip arastirmalar oldugu goriilmektedir. Capan (2010), aragtirmasinda {iniversite
ogrencilerinde mitkemmeliyetgilik kisilik 6zelliginin akademik erteleme ve yasam
doyumlarint 6ngoriip dngoérmedigi belirlemeyi amaglamistir. Veri analizine gore
akademik erteleme egilimi ile kendine yonelik miikkemmeliyetgilik arasinda negatif
yonde iliskili oldugu bulgulanmistir. Literatiirde Flett vd., (1995) ve Sadeghi,

Hajloob ve Emamic (2011) ¢alismalari, Capan (2010) bulgularin1 desteklemektedir.
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Flett vd. (1992), yaptig1 aragtirmada ise sosyal olarak belirlenmis mitkemmeliyetgilik
boyutu ile erteleme davranisini yakindan iligkili oldugunu, kendine yonelik ve
baskalarina yonelik miikemmeliyetcilik boyutlart ile ¢ok az diizeyde iligkili oldugunu
saptamistir.

Ellis ve Knaus (1977) ve Burka ve Yuen (1983) miikemmeliyet¢iligin
ertelemenin baslica nedeni oldugunu diisiinmiislerdir. Bunun nedeni olarak da
mitkemmeliyet¢i insanlarin her seyin kusursuz oldugu bir sey ortaya ¢ikarabilmeyi
istemeleridir. Buna bagli olarak diger bireylerden daha fazla zamana ihtiya¢ duyarlar
ve siire kazanmak amaciyla erteleme davranisi gosterirler.

Bu arastirmadaki erteleme ve miikemmeliyetcilik farkina bakildiginda her
seyin miikemmel olmasini isteyen bireylerin 6zen gostererek daha erken baslayip
ertelemedikleri diistintilmektedir. Ciinkii mitkemmeli diisiinen bireylerin geg¢ teslim
etmelerine bagli olarak yaptiklar1 projenin veya alinacak sinav puanlarinin
miikemmel olmayacak ve bireyi tatmin etmeyecektir.

Universite 6grencilerinin erteleme davrams diizeylerinin algilanan kaygi
degiskenine gore anlaml bir farklilik gosterip gostermedigine yonelik yapilan analiz
sonucuna gore erteleme ile algilanan kaygi arasinda anlamli fark goériilmemistir.
Alanyazin incelendiginde bu calismanin bulgular1 ile farklihik gostermektedir.
Ornegin Eksi ve Dilmag (2010) yaptig1 arastirmada {iniversite grencilerinin genel
erteleme, karar vermeyi erteleme ve akademik erteleme diizeylerinin siirekli kaygi
acisindan incelenmesini amaclamistir. Yapilan veri analizleri sonucuna gore ise
stirekli kaygmin genel erteleme, karar vermeyi erteleme ve akademik ertelemeyi
anlamli diizeyde yordadig1 bulgulanmistir. Ferrari vd., (1995) ve Scher ve Osterman
(2002) kayginin erteleme davranisi {izerindeki en 6nemli ve ilk nedenleri arasinda

yer aldigini savunmustur. Beswick vd. (1988), Sénécal, vd. (1995), Haycock vd.

157



(1998) ve Aydogan (2008) arastirmalar1 da kaygi ve erteleme davranisi arasinda
anlamli bir iligki saptamistir.

Yapilan bu aragtirmanin literatiir ile farklilik gostermesinin temel nedeninin
belirli bir 6l¢ek kullanilmamig olmast oldugu diisiiniilmektedir. Kapali uclu tek bir
soru seklinde dl¢lilmeye ¢alisilan algilanan kaygi seviyesinin yeterli olmadigi bu

yiizden de farkli bir bulguya ulasildig1 diisiiniilmektedir.

5.2 Universite Ogrencilerinin Akiler Olmayan Inang¢ Diizeyine ve
Akile1  olmayan Inanclarin  Bagmmsiz  Degiskenlere Gore

Incelenmesine Iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Universite dgrencilerinin akilct olmayan inanglar diizeyleri incelendiginde
yapilan arastirmaya gore alt1 akilci olmayan alt boyutun ortalamasina bakildiginda
tiniversite Ogrencilerinin orta diizeyde akilct olmayan inanglara sahip oldugu
goriilmektedir. Akilcilik alt boyutunun orta diizeyin tizerinde yiiksek diizeyde oldugu
goriilmektedir. Tek tek akilci olmayan alt boyutlarin diizeyi ele alindiginda ise
tiniversite Ogrencilerinin kendini degersizlestirme alt boyutunun diisiik, basari
ithtiyaci alt boyutunun orta diizeyin biraz iizerinde, onaylanma ihtiyaci alt boyutunun
orta diizeyin biraz altinda, rahatlik ihtiyaci alt boyutunun orta diizeyin biraz lizerinde,
adalet talebinin ortalamanimn iizerinde yiiksek oldugu saptanmustir. Universite
Ogrencilerinin en baskin akilci olmayan inanclari adalet talebi ve rahatlik ihtiyacidir.

Alanyazin incelendiginde benzer bulgulara sahip arastirmalarin oldugu
goriilmektedir. Ornegin Moran (2023) arastirmasinda akilc1 olmayan inang dlgegi
puan ortalamasinin orta diizeyde oldugunu bulgulamistir. Bulgur (2017) yapmis
oldugu arastirma da iiniversite 6grencilerinin akilci olmayan inang diizeyleri orta

diizeyde bulgulanmistir.
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Universite 6grencilerinde orta diizeyde akilci olmayan inanglarin sebebinin
beliren yetiskinlik doneminin beraberinde getirdigi geg¢is donemi Ozellikleri
(kimliklerini bulma, gelecegi planlama, bagimsizlik kazanma), sinav stresi, Sosyal
baskilar, dgrencinin alistig1 sosyokiiltiirel 6zelliklerden uzak farkli bir ¢evrede
bulunmasi gibi pek ¢ok nedenden etkilendigi diistiniilmektedir.

Universite dgrencilerinin akilcr olmayan inanglar pek c¢ok farkli nedene
baglanabilir. Bu aragtirma bu nedenlerden bazilar1 bagimsiz degiskenler olarak
arastirmada ele alinmistir. Bu bagimsiz degiskenlerin ne derecede etki ettigi asagida
tartisilmistir.

Universite dgrencilerinin akilcr olmayan inang diizeyinin cinsiyet faktorii
acisindan anlamli bir fark gosterip gostermedigine yonelik yapilan analiz sonucuna
gore akilct olmayan inang alt boyutlarindan kendini degersizlestirme, baskalarini
degersizlestirme, basari ihtiyaci ve onaylanma ihtiyaci boyutlarinin cinsiyet faktorii
acisindan anlamli bir fark bulgulanmamis; rahatlik ihtiyaci, adalet talebi alt
boyutlarinin kadinlarda anlamli diizeyde yiiksek oldugu; genel akiler olmayan
inanglarin da kadinlarda erkeklere oranda daha yiiksek oldugu bulgulanmistir.
Akilcilik agisindan ise kadinlarin ortalama puanlari, erkeklere gére anlamli derecede
yiiksek oldugu saptanmaistir.

Literatiir incelendiginde c¢ok farkli sonuglarin ortaya koyuldugu
goriilmektedir. Goller (2010) arastirmasinda ergenlerin akilci olmayan inanglarin
depresyon ve umutsuzluk diizeyleri ve alinganliklar1 akademik basari ile iliskisini
incelemistir. Yapilan veri analiz sonuglarina gore cinsiyet faktorti ile ergenlerin akilct
olmayan inanglar1 arasinda anlamli bir iligki saptamistir. Veri analizi sonucuna gore
genel akilci olmayan inanclarin ortalama puanlarinin kizlarda erkeklere oranla

anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmigstir. Akilct olmayan inanglarin alt
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boyutlarina bakildiginda ise suglama egilimi ve onay ihtiyaci alt boyutlarinin kizlarda
anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulgulanmistir. Yapilan bu calisma ve Goller’in
(2010) aragtirmasi ile Altinbas (2006), Giindiiz (2006), Aboalghasemi ve Sina (2018)
ve Li, Zhou ve Zhang (2021) arastirmalar1 paralel sonucglar bulgulamislardir.
Sendogan (2020) ve Aridz (2022) akilci olmayan inancglar ile cinsiyet arasinda
anlaml bir fark saptayamamiglardir. Al-Salameh (2020) ve Chan ve Sun (2020)
akilc1 olmayan inanglar ile cinsiyet faktorii arasindaki iliskiyi incelemis ve akilct
olmayan inanclarin erkeklerde daha yiiksek diizeyde oldugunu saptamislardir.

Yapilan tim bu arastirmalar géz oniine alindiginda akilc1 olmayan inanglar
ve cinsiyet faktorii arasindaki iliskinin farkli sonuglar elde edilmesinin temel nedeni
olarak kiiltiirel farkliliklar oldugu disiiniilmektedir. Farkli {ilkelerde yapilan
bulgulara bakildiginda kiiltiirler aras1 farkliliklarin éne ¢iktig1 sdylenebilir. Ornegin
Chan ve Sun (2020) caligsmasin yiiriittiigli Cin’in daha materyalist bir toplum olmasi
ve erkeklerin aileye yiiksek bir yasam kalitesi saglamak i¢in yliksek ekonomik
statiilye ulasmasi beklenmektedir. Bu arastirmanin da yuriitildiigi Tirk kiltiiriine
bakildiginda ise kadinlarin ¢ogu zaman erkeklerin gorevlerini de iistlendigi,
erkeklerin yetemedigi yerde kadinlarin onlarin eksiklerini tamamlamaya ¢alistigi
erkegin roliinli de yeri geldiginde iistlendigi goriilmektedir. Bu duruma bagl olarak
akiler olmayan inanglarin kadinlarda daha yiiksek olmasinin nedeni ve kadinlarin
daha fazla rahatlik ihtiyaci ve adalet talebi olmasimin nedenini agikladig:
diistiniilmektedir.

Universite dgrencilerinin akilct olmayan inang diizeyinin 6grenim gordiikleri
fakiiltelere gore anlamli bir fark gosterip gostermedigine yonelik yapilan analiz
sonucuna gore akilci olmayan inang alt boyutlarindan kendini degersizlestirme

inanci, Turizm fakiiltesinde anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmistir.
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Bagkalarini degersizlestirme ve basari ihtiyaci alt boyut inanglarinin ise fakiiltelere
gore degisiklik gostermedigi bulgulanmamistir. Turizm fakiiltesinde 6grenim goren
ogrencilerin diger fakiiltelere oranlar daha fazla onaylanma ihtiyaci duymaktadir.
Rahatlik ihtiyact alt boyutu ise Egitim ve Turizm fakiiltelerinde daha yiiksekken
Iletisim fakiiltesinde daha diisiik diizeydedir. Hukuk fakiiltesi dgrencilerinin adalet
talebi alt boyutu ise diger tiim fakiiltelere oranla anlamli derecede yiiksektir. Akilci
olmayan inanglara ait alt1 alt boyutun ortalamasi incelendiginde Turizm fakiiltesi
ogrencilerinin akilc1 olmayan inanglari Iletisim fakiiltesindeki 6grencilere gore daha
yiiksektir. Akilci inanglarda ise Hukuk fakiiltesi 6grencilerinin diger ii¢ fakiiltedeki
ogrencilerden anlamli olarak daha yiiksek oldugu, Egitim fakiiltesinin ise akilcilik
diizeyi lletisim fakiiltesine oranla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
bulgulanmastir.

Alanyazin incelendiginde ise akilci olmayan inanglar ile fakiilte degiskenini
ele alan iki arastirma bulunmustur. Sendogan (2020) yaptig1 arastirma sonucuna gore
akilct olmayan inanglar ile fakiilteler arasinda bir fark bulgulanamamistir. Chan ve
Sun (2020) yaptig1 arastirmada iiniversite Ogrencileri arasinda akilci olmayan
inanglar, depresyon, kaygi ve stresi arasindaki iligkiyi incelemistir. Aragtirmada on
farkli fakiilte incelenmis ve akilci olmayan inanglar ile iligkilendirmislerdir. Yapilan
veri analizi sonucunda ise Hukuk fakiiltesinin kat1 talep, felaketlestirme, kiiresel
degerlendirme inanglar ile yiiksek diizeyde anlamli iligkisi oldugu; Miihendislik ve
Egitim fakiiltelerinin ise felaketlestirme ile iligkisi oldugu saptanmistir. Chan ve Sun
(2020) yaptig1 ¢alismada Hukuk fakiiltesi bulgusu ile yapilan bu ¢alismadaki Hukuk
fakiiltesi bulgusu arasinda zithk goriilmektedir. Bu durumun nedeni olarak farkli

egitim sistemleri oldugu diistiniilmektedir.
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Yapilan bu arastirma bulgularina bakildiginda Turizm fakiiltesinin; kendini
degerlendirme, onaylanma ihtiyaci ve rahatlik ihtiyaci alt boyutlari ile genel akilct
olmayan inanglar diizeyleri arasinda yiliksek diizeyde anlamli iliskinin sebebi olarak
turizm fakiiltesi tercihinde bulunan 6grencilerin genellikle iiniversite puanlarindan
yeterli diizeyde yiiksek puan alamamalar1 sonucunda zorunlu tercih yaptiklari ve bu
boliimlere yerlestikleri bu duruma bagli olarak kendini degerlendirme, onaylanma
ihtiyact ve rahatlik ihtiyaci gibi akilet olmayan inanglar gelistirdikleri
diistiniilmektedir. Hukuk fakiiltesinin anlamli diizeyde farklilik gosterdigi adalet
talebi akilct olmayan inancinin mesleki beklentileri ile paralellik gosterdigi buna
bagli olarak Hukuk fakiiltesi 6grencilerinin genelinin mesleki tutumlar ile uyumlu
oldugu soylenebilir. Akilct inanglar ile Hukuk fakiiltesi arasinda giiglii iliskinin
olmasi ise 6grencilerin gerceklikle tutarlr iligkileri oldugunu bu durumun da mesleki
gereklilikleriyle ortlistiigli diistiniilmektedir.

Universite dgrencilerinin akilci olmayan inang diizeylerinin sinif diizeylerine
gore anlamli bir fark gosterip gostermedigine yonelik yapilan analiz sonucuna gore
ogrencilerin smif diizeylerinin akilct olmayan inang diizeyi arasinda anlamli bir fark
bulunamamaistir. Alanyazin incelendiginde bu arastirma sonucuyla tutarli pek c¢ok
aragtirmanin mevcut oldugu goriilmektedir. Yurtal (1999), Sendogan (2020), Oztiirk
(2020), Arnoz (2022) ve Alizada (2023) yaptiklar1 aragtirmada akiler olmayan
inanclar ile sinmif diizeyi arasinda anlamli bir iligki saptayamamaislardir. Kisacasi bu
caligsma literatiirii destekler niteliktedir.

Akile1 olmayan inanglarin sinif diizeyine gore bir farklilik géstermemesinin
nedeninin erken yaslarda olugmaya baslayan akilc1 olmayan inanglarin miidahale
edilmedigi siirece sinif seviyesine ve yasa bagli olmadan devamliligi oldugu

diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda bu durum O6grencilerin yasadigi kaygi, stres vb.
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degiskenlerin her seviyede mevcut oldugu buna bagl olarak bir degisiklik
gostermedigi diistiniilmektedir.

Universite dgrencilerinin akilct olmayan inang diizeylerinin akademik not
ortalamasina gore anlaml bir fark gosterip gostermedigine yonelik yapilan analiz
sonucuna gore Ogrencilerinin akademik not ortalamasinin, akilci olmayan inang
diizeyi ile arasinda anlamli bir fark bulgulanamamistir. Akilct olmayan inang alt
boyutlar; kendini degersizlestirme, bagkalarini degersizlestirme, adalet talebi, basari
ihtiyaci, onaylanma ihtiyact ve rahatlik ihtiyaci ile akademik not ortalamasi ile
aralarinda anlamli bir farka rastlanmamustir. Akilcilik alt boyutu ile de ayn1 sekilde
anlaml1 bir farka rastlanmamustir.

Alanyazin incelendiginde bu calismayir destekleyen bulgularin mevcut
oldugu goriilmektedir. Moran (2023) yaptig1 arastirmasinda iiniversite 6grencilerinin
iistbiligsel farkindalik, akilci olmayan inang ve Ortiilk zeka anlayislari arasindaki
iliskiyi incelemistir. Arastirmada okul basaris1 degiskenine gore akilci olmayan
inanglar arasindaki iligkiye bakmis ve aralarinda herhangi anlamli bir iliski
bulgulayamamistir. Sendogan (2020) yaptig1 arastirmada ayni sekilde genel
akademik not ortalamasi ve akilci olmayan inanglar arasindaki iliskiyi incelemis ve
yapilan analiz sonucunda akilci olmayan inanglar ve akilci olmayan inanglara ait alt
boyutlar arasinda da anlamli bir iliski bulgulayamamistir. Aydogdu (2017)
aragtirmasinda da ayni bulgular elde etmistir.

Goller (2010) yaptig1 aragtirmada algilanan akademik basar1 ile akilci
olmayan inanglar1 arasindaki iligskiyi incelemis ve aralarinda ters yonlii bir iligki
bulgulamistir. Yapilan bu arastirmada ve litaratiirde incelenen diger arastirmalarda
bireyin somut basarist ele alinmis ve herhangi bir iliski bulunamamigtir. Fakat

Goller’in  (2010) arastirmasinda bireyin kendi basar1 iligkin olumsuz algisi
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yiikseldikge bireyin akilct olmayan inang diizeyinin de yiikseldigi bulgulanmistir. Bu
durum bireyin kendine yonelik algisi ile akilci olmayan inanglarin arasindaki giiglii
bag1 gostermektedir.

Universite dgrencilerinin akilct olmayan inang diizeylerinin algilanan zaman
yonetimine gore anlamli fark gosterip gostermedigi kisisel bilgi formunda yer alan
kapali uclu sorular ile 6l¢iilmiistiir. Akilci olmayan inanglar genelinde “Bir seyleri
yapmak i¢in planlar yaparim fakat planlarima uygun kalamam.” diyenlerin akilct
olmayan inang diizeyleri, “Her seyi planli programli bir sekilde zamaninda yaparim.”
diyenlerden anlamli diizeyde yiiksektir. Akilci olmayan inanglar alt boyutunda ise
kendini degersizlestirme alt boyutunun bir seyler i¢in plan program yapmam, iglerimi
zamaninda tamamlayamam diyenlerin kendini degersizlestirme diizeyi diger tiim
gruplardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu bulgulanmistir. Akilct olmayan
inanglar alt boyutlarindan baskalarin1 degersizlestirme, basari ihtiyaci, onaylanma
ithtiyaci, adalet talebi ve rahatlik ihtiyaci ile algilanan zaman yonetimi agisindan
anlaml bir farklilik bulgulanamamistir. Akilcilik boyutunun da ayni sekilde zaman
yonetimi agisindan anlamli bir farklilik gdstermemektedir.

Alanyazin incelendiginde akilc1 olmayan inanglar ile zaman yonetimi
acisindan herhangi bir arastirmaya rastlanmamistir. Yapilan bu arastirma bulgularini
benzer bir agidan desteklemek amacgli Kagan’in (2010) doktora tezi incelendiginde
ADDT’ye dayali akademik erteleme davranisini Onleme programinin iiniversite
ogrencilerindeki akademik erteleme, zaman yonetimi ve biligsel ¢arpitmalar
tizerindeki etkisini degerlendirmistir. Veri analizi sonuglarina gore zaman yonetimi
degiskeni deney grubu puaninin deney Oncesi ve sonrasi arasinda puan disiisii
yasanmis ve izleme testinde de puan disiisiiniin devam ettigi bulgulanmistir.

Kisacast ADDT programinin zaman yonetimi {izerinde etkili olmustur.
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ADDT’yi temel alan programin akilci olmayan inanclart degistirdigi
diistiniilmektedir ve bu programa katilmadan Once bireylerin zaman ydnetimi
puaninin yiiksek oldugu daha sonra puanlarin diistiigii bulgulanmistir. Kagan’in
(2010) calismas1 géz Oniine alindiginda yapilan bu arastirmada akilci olmayan
inanglarin “Bir seyleri yapmak i¢in planlar yaparim fakat planlarima uygun
kalamam” secgenegi ile yani kotii zaman yonetimi ile akilc1 olmayan inang diizeyleri
arasinda anlamli diizeyde olmasini destekler niteliktedir.

Zaman yOnetimi kurami, bireylerin zamani etkin bir sekilde nasil kullanmast
gerektigini ve bu siireci etkileyen faktorleri anlamaya odaklanir. Akilct olmayan
inanglar, zamana yonetimi kurami ¢ergevesinde etkili zaman yonetimi stratejilerinin
uygulanmasina engel olusturabilecegi diisiiniilmektedir. Akilct olmayan inanglara
bagli olarak Ogrencilerin Onceliklerini belirlemesi, planlamasi1 ve etkili stres
yonetimini gibi durumlart yonetmelerini zorlastirdigi diistiniilmektedir. Macan
(1994) da benzer bir yerden ADDT uygulamalarinin zaman yonetimi becerilerini
gelistirdigini, bireylerin daha planl ve programli olmalarini sagladigini belirtmistir.
Yani ADDT miidahalesi ile akilc1 olmayan inanglar yerini akilci inanglara
biraktiginda daha etkili zaman yoOnetimine yol agilacagi diisiiniilmektedir. Bu
arastirmanin bulgularinin kuramsal acidan tutarli oldugu sdylenebilir.

Universite ogrencilerinin akilct olmayan inang diizeylerinin algilanan
miikemmeliyet¢ilik deZiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigine
yonelik yapilan analiz sonucuna gore akilci olmayan inanglar ile algilanan
miikemmeliyetgilik arasinda anlamli bir fark bulgulanmamistir. Akiler olmayan
inanclarin kendini degersizlestirme boyutu ile “Benim i¢in 6zen 6nemli degildir
elimden geleni yaparim.” diyen Ogrenciler ile olumlu yonde anlamli bir fark

saptanmis, yani algilanan miikemmeliyetcilik ile kendini degersizlestirme alt boyutu
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ile negatif yonde fark saptanmistir. “Benim i¢in her sey miikemmel olmalidir,
detaylara takilinm.” diyen Ogrencilerin basari ihtiyacit ve adalet talebi boyutlari
arasinda olumlu bir fark bulgulanmig, yani algilanan miikemmeliyetgilik ile basari
ihtiyac1 ve adalet talebi alt boyutlar1 arasinda olumlu yonde fark bulgulanmistir.
Akileilik boyutu ile algilanan milkemmeliyet¢ilik arasinda anlamli bir fark
bulgulanamamuistir.

Literatiire bakildiginda akilci1 olmayan inanglar ile miikemmeliyetciligi
iliskisini ele alan herhangi bir arastirmaya rastlanmamustir. Oztiirk (2020), Sendogan
(2020) ve Alizada (2023) arastirmalarinda kullandiklar1 6l¢me araclarinda
mitkemmeliyetciligi, akilci olmayan inanglarin bir alt boyutu olarak ele alinmistir.
Ellis (1977), miikemmeliyet¢iligi akilci olmayan inanglar icerisinde ele almistir.

Arastirmanin bu bulgusu kuramsal temele bagli olarak tartisilabilir. Ellis’in
(1977) tanimladig1 akiler olmayan inanglardan mitkemmeliyetci diisiince yapisiyla
iligkili olan maddeleri ile Frost vd.’nin (1990) ¢ok boyutlu miikemmeliyetciligi
baglamindan ele alinmistir. “Benim i¢in her sey miilkemmel olmalidir, detaylara
takilinm.” maddesi ile akilci olmayan inanglar alt boyutlarindan basari ihtiyaci ve
adalet talebi arasindaki pozitif yondeki farklidir, bu bulgu miikemmeliyetciligin
kisisel yiiksek standartlar boyutu ile agiklanabilir.

Universite dgrencilerinin akilci olmayan inang diizeylerinin algilanan kaygt
degiskenine gore anlaml bir farklilik gosterip gostermedigine yonelik yapilan analiz
sonucuna gore akilci olmayan inanglar genelinde “Konu ne olursa olsun her seye
kaygilanirim.” maddesi pozitif yonde anlamli fark saptanmistir. Akilci olmayan
inanglar alt boyutlarindan kendini degersizlestirme, basar1 ihtiyaci, onay ihtiyaci,
rahatlik ihtiyaci ve adalet talebi ile algilanan kaygi arasinda pozitif yonde fark

bulgulanmis; baskalarini degersizlestirme alt boyutu ile herhangi bir fark tespit
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edilmemistir. Akilcilik boyutu ile algilanan kaygi arasinda ise negatif yonlii fark
bulgulanmastir.

Alanyazin incelendiginde bu arastirmanin bulgularini destekleyen ¢aligmalar
oldugu gériilmektedir. Ornegin Balkis ve Duru (2019) arastirmasinda akilci olmayan
inanglar ile stres, depresyon ve kaygi arasindaki iliskiyi incelemistir. Kaygi ile genel
akilc1 olmayan inanglar arasinda pozitif yonde iliski bulgulamis, akilci olmayan
inanglar alt boyutlarindan basar1 ihtiyaci, onay ihtiyaci ve rahatlik ihtiyaci ile anlaml
diizeyde pozitif iliskiye rastlanmistir. Civitgi (2006), Chun ve Sun (2020) ve
Karkulag ve Ulas Kilig (2021) arastirmalart ile bu arastirma bulgular1 paralel
bulgulara ulagilmistir.

Kaygt ile akilci olmayan inanglarin iliskisine bakildiginda birbirlerini
belseyen bir yapida olduklar1 sdylenebilir. Yani akilc1 olmayan inanglar kaygiya yol
acabildigi gibi kayg1 da akilc1 olmayan inanglara yol agmaktadir. Ornegin bir olaymn
felaketlestirilmesi kaygi seviyesinin artmasina, birey kaygilandikca da en kotiisiinii
diisiinme egiliminin artacagi diisliniilmektedir. Bu kisir dongii 6grencilerin akilci
olmayan inanglarii pekistirmesine yol agtigt ve akilct olmayan inanglardan

kurtulmasini zorlastirdig: diistiniilmektedir.

5.3 Universite Ogrencilerinin Bilingli Farkindahk Diizeyine ve
Bilincli Farkindahk Diizeyinin Bagimsiz Degiskenlere Gore

Incelenmesine Iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Universite dgrencileri, bilingli farkindalik lgeginden 55,98 puan almislardar.
Buradan yola ¢ikarak {niversite oOgrencilerin orta diizeyin {izerinde bilingli
farkindaliga sahip oldugu soylenebilir. Alanyazin incelendiginde bu arastirmayla
paralel bulgulara sahip arastirmalar oldugu sdylenebilir. Konan ve Yilmaz (2020)

caligmasinda tniversite 0grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerini belirlemek
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amaglamig Ve tiniversite 0grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin orta diizey
oldugunu bulgulamustir. Unal Ergen’in (2024) yaptig1 calismada dgrencilerin bilingli
farkindalik diizeyleri ortalamasinin 59,08, Saltas’in (2022) yaptigi ¢calismada 57,14
ve Sahin’in yaptig1 arastirmada ise 56.65 oldugu bulgulanmistir. Yani genel olarak
tiniversite 6grencilerinin ortalamanin {izerinde bilingli farkindalik seviyelerinin
oldugu soylenebilir.

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin orta diizeyin biraz
tizerinde olmasi 6grencilerin belirli seviyeye kadar farkindalik gelistirdigini fakat
tam olarak farkindaliklarmi gelistirmediklerini ifade etmektedir. Bu durumun
nedenlerinden biri olarak i¢inde bulunulan dijital cagin getirdirdigi dikkat daginiklig:
ve odaklanma sorunlarinin olmasi oldugu diistiniilmektedir. Ciinkii 6grencilerin her
an maruz kaldigt bildirimlerle beraber bdliinmiis bir zihne sahip oldugu
disiiniiklmektedir.

Icinde olunan ¢agda bilingli farkindalik ilgi duyulan kavramlardan biridir ve
{iniversite dgrencilerinin de bu kavrama ilgi duygdugu diisiiniilmektedir. Ozellikle
de stresle basa ¢cikma ve duygu diizenlemede etkili bir yontem olmasi 6grencilerin bu
konuda pratikler 6grenmeye yonlendirmis olabilir. Fakat diizenli ve derinlemesine
bir 6grenme gerceklesmemesinden kaynakli orta diizeyin biraz iizerinde kaldigi
diistiniilmektedir.

Universite ogrencilerinin bilin¢li farkindalik diizeyinin cinsiyet faktorii
acisindan anlamli bir fark gosterip gdstermedigine yonelik yapilan analiz sonucuna
gore erkeklerin bilingli farkindalik diizeyinin kadinlara oranla anlamli derecede daha
yiiksek oldugu bulgulanmistir. Saltas (2022) arastirmasinda depresyon ve anksiyete
belirtileri olan tiniversite dgrencilerinde bilingli farkindaligin roliinii incelemistir.

Arastirmast sonucunda bilingli farkindalik diizeyinin cinsiyet faktdriine gore
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degistigini, erkek 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyinin daha yiliksek oldugunu
bulgulamistir. Saltas’in (2022) yaptig1 aragtirma ile bu ¢alismanin benzer bulgulara
sahip oldugu soylenebilir

Alanyazin incelendiginde farkli bulgulara sahip arastirmalarin da bulundugu
gdzlemlenmistir. Unal Ergen (2024) yaptif1 arastirmada {iniversite dgrencilerinin
savunma mekanizmalari ile bilingli farkindalik ve 6z-sefkatleri arasindaki iliskiyi
incelemistir. Arastirmasinda bilingli farkindalik ile cinsiyet faktorii arasinda anlamli
bir iliski olup olmadigini incelemis ve anlamli bir fark bulgulanamamistir. Menekse
(2019), Konan ve Yilmaz (2020) ve Cakir vd., (2023) yaptig1 calismalarda da cinsiyet
faktorti ile bilingli farkindalik arasinda anlamli bir iliski saptayamamuislardir. Arslan
(2018) yaptig1 ¢alismada ise bilingli farkindalik diizeyi ile cinsiyet faktorii arasinda
anlamli bir farklilik bulgulamis olup, bu arastirmanin tersi bir sekilde kadinlarin
bilingli farkindalik diizeyinin daha yiiksek oldugunu saptamistir.

Bu arastirma sonucuna gore erkeklerin bilingli farkindalik diizeyleri daha
yiiksek ¢ikmistir. Bu durumun bir nedeni olarak kadinlarin is yasami, ev isleri ve
cocuk bakimi gibi pek c¢ok isi aym anda vyiiriitmeye calismalar1 oldugu
diisiiniilmektedir. Birden fazla isi ayn1 anda yapmaya c¢alismak boliinmiis zihin
olusmasimma neden olmaktadir bu durum da bilingli farkindalikla ters bir iligki
kurmaktadir.

Bir bagka nedeni ise erkeklerin kadinlara oranla daha fazla spora gitmesi
oldugu diisiiniilmektedir. Bilingli farkindalik pratiklerine bakildiginda zihin ve beden
pratiklerinin 6nemi vurgulanmaktadir. Erkeklerin kadinlara oranla daha fazla spor
yapmasi onlarin bilingli farkindalik seviyelerini gelistirdigi diisiiniilmektedir.

Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyinin 6grenim gordiikleri

fakiiltelere gore anlamli bir fark gosterip gostermedigine yonelik yapilan
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aragtirmanin sonucunda bilingli farkindalik diizeyinin fakiilte degiskenine ile anlamli
bir fark gostermedigi bulgulanmistir. Alanyazin incelendiginde bilingli farkindaligin
fakiilte degiskenine gore ele alan ¢ok az calismanin oldugu goriilmiistiir. Sahin
(2019) arastirmasinda Tlniversite Ogrencilerinde bilingli farkindalik ile yasam
doyumu ve iyi olus arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirmasinda bilingli
farkindalig fakiilte degiskenine gore anlamli fark gosterip gostermedigini bakmis ve
aralarinda anlamli herhangi bir iligki bulgulanamamistir. Konan ve Yilmaz’in (2020)
calismasi da paralel bulgulara sahip olup bilingli farkindaligin fakiilte degiskenine
gore anlamli bir fark bulgulayamamustir.

Bilingli farkindalik, i¢ ve dis uyaranlarin ortaya ¢ikmasiyla deva eden akigin
yargilanmadan gozlemlenmesi olarak tanimlanir (Bear, 2003). Bilingli farkindaligin
yapist gz oniine alindiginda zihinsel bir beceri oldugu goriilmektedir. Yani belli bir
akademik disiplinlerin etkisi olmadigi, 6grencilerin bireysel 6zelliklerinin daha etkili
oldugu distiniilmektedir.

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyinin sumf diizeylerine gore
anlaml bir fark gosterip gostermedigine yonelik yapilan analiz sonucuna gore
ogrencilerin siif diizeylerinin bilingli farkindalik diizeyi arasinda anlamli bir fark
bulunamamastir. Literatiir incelendiginde bu bulguyu destekleyen ¢alismalar oldugu
goriilmiistiir. Ornegin, Hatipoglu (2022) arastirmasinda iiniversite dgrencilerinde
otomatik diislinceler ve bilingli farkindalik arasindaki iliskiyi incelemistir. Bilingli
farkindalik diizeyi ile sinif diizeyi degiskeni arasindaki iliskiyi incelediginde,
aralarinda herhangi anlaml bir iliski bulgulanamamustir. Cakir vd. (2023) ve Unal
Ergen’in (2024) yaptiklar1 aragtirma bulgulari ile bu arastirma ve Hatipoglu’nun

(2022) arastirma bulgular1 paraleldir.
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Yapilan bu arastirma ve literatiir incelenmesi sonucuna bakildiginda sinif
diizeyinin bilingli farkindalik diizeyi {iizerinde anlamli bir fark yaratmadigi
goriilmektedir. Bu bulgunun nedeni olarak bilingli farkindalik pratiginin yasa ve
deneyime bagli olmaktan ¢ok, bireyin ne kadar siire pratik yaptig1 ve bu partikte ne
kadar derinlestigiyle ilgili olmasina bagli oldugu diisiiniilmektedir. Bir baska neden
olarak bireylerin 6grencilik doneminde yasadiklart problemlerin (sinav stresi,
gelecek ve kariyer kaygisi gibi) benzer olmasi ve buna bagli olarak 6grencilerin ortak
problemlerinin ¢6ziim yollarindan biri olan bilingli farkindaliga yonelmesidir. Bu
¢oziim yolunun ortak olmasina bagli olarak simif diizeyleri ile bilingli farkindalik
arasinda anlamli bir farklilik olmadig: diistiniilmektedir.

Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin not ortalamalarina
gore anlamli bir fark gosterip gostermedigine yonelik yapilan analiz sonucunda
aralarinda fark bulgulanmamustir. Literatiirdeki aragtirma bulgulari genellikle pozitif
yonlii iliskili olduklari yoniindedir. Ornegin, Alomari (2023) ¢alismasinda iiniversite
Ogrencileri arasinda farkindaligin ve akademik basar1 ile iligkisini incelemistir.
Aragtirma bulgularina gore akademik basari ile pozitif yonli iliski saptamistir.
Dikmen (2022) ve McBride ve Greeson (2023) arastirmalarinda stresin akademik
basar1 lizerindeki dogrudan olumsuz etkisinin farkindalik yoluyla dolayli olarak
azaltilabilecegine dair kanitlar sunmustur. Kuroda, Yamakawa ve Ito (2022)
aragtirmalarinda farkindaligin gelistirilerek, akademik basar1 elde edilebilecegini
kanisina varmislardir.

Literatlir bulgular1 ile yapilan bu arastirmanin bulgular1 arasindaki farkin
nedenlerinden biri olarak bu aragtirmada tek boyutlu farkindalik 6l¢egi kullanilirken
diger arastirmalarda bes boyutlu farkindalik 6lg¢eginin kullanilmis olmasi oldugu

diistiniilmektedir. Bir diger farklilik nedeni ise ¢aligmalarin genellikle dolayli yoldan
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etkisinin bulgulanmis olup, direk not ortalamasinin etkisine sahip arastirmalar
olmamasidir. Bir bagka etken ise genellikle arastirmalarin deneysel g¢aligmalarla
yiirlitiilmiis olmasi, yani 6grencilere yonelik bir miidahale sonucunda bir iligkinin
saptanmig olmasi oldugu diisiiniilmektedir.

Bu aragtirmanin bulgusuna goére akademik not ortalamasi ile bilingli
farkindalik arasinda bir fark olmadigidir. Bu durumun nedeninin akademik basarinin
ogrencilerin ¢alisma aligkanligi, bilgi diizeyi gibi etkenlere bagli olarak
degismesinin, bilingli farkindaligin ise bireylerin duygusal ve zihinsel durumlariyla
ilgili olup yargilamama ve gozlem temellerine bagl olarak degismektedir. Her iki
diizey arasinda birbirini etkileyecek durumlarin olmadigi buna bagli olarak bir
farklilik gostermedigi diigiiniilmektedir.

Universite grencilerinin bilingli farkindalik diizeyinin algilanan zaman
yonetimine gore anlamli fark gosterip gostermedigi kisisel bilgi formunda yer alan
kapali uglu sorular ile ol¢iilmiistiir. Planli programli olan 6grenciler ile bilingli
farkindalik arasinda pozitif yonde fark bulunurken plan program yapmayan ve
islerini zamaninda tamamlamayan 6grenciler ile bilingli farkindalik arasinda negatif
yonde fark bulunmustur.

Alanyazindaki arastirmalar incelendiginde bu bulguyu destekleyen
arastirmalar mevcuttur. Ornegin, Marais vd., 2020 arastirmasinda farkindalik temelli
bir programin akademisyenlerin psikolojik esnekligi, ruh sagligi, refah1 ve zaman
yonetimi iizerindeki etkilerini test etmistir. Arastirma sonucuna gore farkindalik
temelli program sonrasinda zaman yonetiminde iyilesmeler oldugunu bulgulamistir.
Mahfouz vd., 2018 benzer bir arastirma yapmis, iiniversite dgrencilerine farkindalik
temelli saglik programi olan “Just Breathe” programini 8 seans boyunca uygulamis

ve uygulama sonucunda 6grencilerin zaman yonetiminde iyilesmeler tespit etmistir.
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Palalas vd., (2020) arastirmasinda, Kanada’da bulunan uzaktan egitim veren bir
tiniversitenin online olan bir yiiksek lisans programina entegre edilen farkindalik
uygulamalarinin etkisini aragtirmistir. Arastirma sonuglarina gore farkindalik
uygulamalarinin stres diizeyini azaltarak zaman yonetimini desteklemistir.

Farkindalik ve zaman iligkisine kuramsal agidan bakildiginda; farkindaligin
stirekli olarak gelecegi tahmin etmeye veya gecmis olaylari rumine etmeye ¢alismak
yerine, simdiki anla iligki kurmaya odaklanarak, zamanla farkli bigcimde iligki
kurmaya yardimci oldugu o6ne siiriilmistiir (Kabat-Zin, 2013). Bu arastirmanin
bulgulart ve literatiirde incelenen diger aragtirmalarin zaman yonetimi ile bilingli
farkindaligin olumlu iliskisi kuramsal a¢idan tutarlidir.

Universite  6grencilerinin  bilin¢li ~ farkindalik — diizeyinin  algilanan
miikemmeliyet¢ilik degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi
incelenmistir. Yapilan analiz sonucunda bilingli farkindalik ile algilanan
miikemmeliyetcilik arasinda anlamli fark goriilmemistir. Literatiir incelendiginde
genellikle farkindaligin miikemmeliyetcilik ile ters yonlii iliskisi bulgulanmistir.

Satict (2018) gen¢ yetiskinlerde miikemmeliyetcilik ile romantik iligki
doyumu arasinda duygusal zeka ve bilingli farkindaligin aracilik rollerini
incelemistir. Arastirmasinin  bulgularina gore bireylerin miikemmeliyetgilik
diizeyinin azalmasi1 duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeylerinin artmasina
neden olmustur. James ve Rimler (2018), pilot calismalarinda mitkemmeliyetgilik
nedeniyle problem yasayan iiniversite 6grencileri i¢in farkindalik temelli bilissel
terapi (MBCT) ve bilissel davranisci terapinin (BDT) etkisini karsilagtirmistir.
Arastirma sonucuna goére MBCT’nin miikemmeliyetciligi azalttigi sonucuna
ulagilmigtir. Wimberley, Mintz ve Suh (2016) arastirmalari sonucunda bilingli

farkindalik temelli bibliyoterapinin milkemmeliyetciligi azalttigini raporlamislardir.
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Literatiir bulgular1 ile bu aragtirmanin bulgular1 zitlik gostermektedir. Bunun
nedenlerinden biri olarak bu arastirmada algilanan miikemmeliyetciliin bireyin
kendilik algisina yonelik olup, literatiirdeki arastirmalarda ise miikkemmeliyetgiligi
6lcen ¢ok boyutlu dlgeklerin kullanilmis olmasi ve bu duruma bagli daha fazla sonug
elde edilmesi oldugu diistiniilmektedir.

Frost vd., (1990) tanimladigi miikkemmeliyet¢iligin ¢cok boyutlu yapisindan
kisisel standartlar1 yliksek olusu, bireyin kendi performanst ve yaptigi isten siiphe
duymasi, siirekli olarak hatalarina odaklanmasi ve bu hatalar {izerine diisiinmesi
boyutlar1 ile bilingli farkindalik tutumlarindan kabul, birakma ve yargilamamanin
mitkemmeliyet¢iligin -~ boyutlarim1  etkiledigi  ve  bilingli  farkindaligin
mikkemmeliyet¢iligi azalttig diistiniilmektedir.

Universite Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyinin algilanan kayg
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi incelenmistir. Yapilan
analiz sonucuna gore bilingli farkindalik ile algilanan kaygi arasinda anlamli bir fark
bulgulanmistir. “Konu ne olursa olsun her seyde kaygilanirim.” diyen 6grencilerin
bilingli farkindalik diizeyleri anlamli diizeyde diisiik ¢cikmustir.

Literatiirde bilingli farkindalik ve kaygi arasindaki iligkiyi inceleyen diger
arastirmalarda da benzer bulgular elde edildigi sdylenebilir. Ornegin, Saltas (2022)
aragtirmasinda depresyon ve anksiyete belirtileri olan {niversite Ogrencilerinde
biling¢li farkindalik roliinii incelemeyi amaglamistir. Arastirma sonucunda iiniversite
ogrencilerinin anksiyete belirtileri ile bilingli farkindalik belirtileri arasinda olumsuz
yonde iliski oldugu saptanmistir. Gallego vd. (2015), Menekse (2019), Keshvari vd.
(2021) ve Kusluvan (2022) yaptiklar1 arastirma bulgular bilingli farkindalik ile kaygi
arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu yoniindedir. Literatiirde incelenen bu

aragtirmalar ile yapilan bu arastirmanin bulgularini destekler niteliktedir.
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Kaygi duygu durumu, bireyin gelecekte olma olasiligi olan tehlikeler,
belirsizlikler veya tehdit edici durumlara karsi siirekli olarak endiselenmesi ve
korkmasidir. Kisacasi kaygili olan bireylerin zihni genellikle gelecekle mesguldiir ve
var olmayan seylerin olma olasilifina bagl olarak bir takim biligsel, duyussal,
fizyolojik ve davranigsal problemlerle karsiya kalirlar. Bilingli farkindaligi yiiksek
bireylerin zihni ise ge¢misin tekrarlarindan ve gelecegin belirsizliginden ¢ok su
andadir. Bilingli farkindalik tutumlarindan kabul ve birakma hali kayginin tersi bir
sekilde olan ve olacak seylere kars1 kabulii ve bir seyin oldugu gibi olmasina izin
vermek ve onu oldugu gibi kabul etmek birakma hali kaygiyla zit yonliidiir. Bu
yiizden bu ¢alismada bulgulanan kaygi ve bilingli farkindaligin negatif yonli fark

kuramsal ac¢idan da tutarlidir.

5.4 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davramslar ile Akiler

Olmayan Inanclar Diizeyleri Arasindaki iliskinin Tartisiimasi

Universite dgrencilerinin erteleme davranislari ile akilct olmayan inanclari
arasindaki iliskiye bakildiginda genel akilc1 olmayan inanglar ile erteleme davranisi
arasinda pozitif ve orta diizeye ¢ok yakin anlamli iligki goriilmiistiir. Yani akilci
olmayan inanglar arttik¢a erteleme davranist da yiikselmektedir. Akilct olmayan
inanglarin alt boyutlarina bakildiginda ise kendini degersizlestirme ile erteleme
arasinda pozitif zayif orta diizey anlamli iligki; bagkalarin1 degersizlestirme, adalet
talebi ve basari ihtiyact alt boyutlarinda ¢ok zayif pozitif anlaml iliski; onaylanma
ve rahatlik ihtiyaci ile erteleme davranisi arasinda zayif pozitif iliski bulunmaktadir.
Akileilik alt boyutu ile erteleme davranigi arasinda ise anlamli bir iligkiye
rastlanmamuistir.

Erteleme davranisi ve akilct olmayan inanclar arasindaki iliskiyi ilk ele alan

arastirmacilardan biri olan Ellis ve Knaus (1977) ertelemenin nedenleri olarak
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mutlakiyetci ve kat1 taleplerin (neredeyse her seyi iyl yapmak, baskalarinin onayini
almak, rahatlik ihtiyaci ve baskalar1 tarafindan adil davranilmak) oldugunu
savunmuslardir. Tlgili literatiir géz dniine alindiginda, arastirmacilarin ¢ogu erteleme
ile akilc1 olmayan inanglar arasindaki iliskiye ve akilci olmayan inanglarin ertelemeyi
nasil etkiledigine odaklanmistir. Solomon ve Rothblum (1984), Beswick vd. (1988),
Bridges ve Roig (1997), Ferrari ve Emmons (1994) ve Steel (2007) erteleme ile akilct
olmayan inanglar arasinda olumlu yonde pozitif iliskiler bulgulamislardir.

Anodz (2022), aragtirmasinda uyguladigi ¢oklu regresyon analizi sonucuna
gore akademik erteleme davraniglarini anlamli yonde yordayan faktorlerin biri olarak
akilc1 olmayan inanglar oldugunu bulgulamistir. Sendogan (2020), yaptigi yliksek
lisans caligmasinda akilci olmayan inang alt boyutlarindan onay ihtiyaci, yiiksek
beklentiler, suglama egilimi ve ¢aresizligin akademik erteleme davranisinin anlamli
birer yordayicist oldugunu saptamistir. Ulusoy (2021) ise akilct olmayan inanglar ile
akademik erteleme arasindaki iligskiyi incelemis ve iki kavram arasinda orta diizeyde
pozitif anlamli iligki bulgulanmastir.

Literatiirde genellikle erteleme davranisinin bir tiirii olan akademik
ertelemeye yonelik calismalar agirliklidir ve hepsi akademik erteleme ile akilct
olmayan inanclar arasinda anlaml1 bir iligski bulgulamiglardir (Berber Celik ve Odaci,
2015; Sendogan, 20202; Li, Zhou ve Zhang, 2021; Ulusoy, 2021; Arndz, 2022;
Balkis, Duru ve Duru, 2024). Bununda birlikte Balkis ve Duru (2018, 2019, 2022a)
arastirmalarinda genel erteleme ile akilcit olmayan inanglarin iliskisine bakmistir.

Balkis ve Duru (2018) arastirmasinda, kendini asagilamanin kendinden
sliphelenmeye yol agtigin1 ve bunun da akilct inang seviyesinin diismesine ve
erteleme davraniginin kolaylagsmasina yol agtigim1 bulgulamistir. Balkis ve Duru

(2019) arastirmasinda basarisizlik korkusunun kendinden siiphe ve erteleme
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arasindaki iligkiye aracilik ettigini ve kendinden siiphenin basarisizlik korkusu
yoluyla erteleme {iizerindeki dolayli etkisini rasyonel ve irrasyonel inanglarin
seviyesine bagli olarak degisebildigini bulgulamislardir. Balkis ve Duru (2022a)
aragtirmasinda birincil irrasyonel ve rasyonel biligsel siireglerin ikincil rasyonel ve
irrasyonel biligsel siirecler yoluyla ertelemeyi dngordiigiinii belirtmislerdir; kiiresel
olumsuz 6z degerlendirme, erteleme ve yasam doyumuna bagimsiz olarak katkida
bulundugunu bulgulamislardir.

Yapilan bu aragtirmanm bulgulart géz Oniine alindiginda literatiirdeki
arastirmalar tarafindan desteklendigi sdylenebilir. Bu arastirma sonucunda akilci
olmayan inanglar ve erteleme davraniginin pozitif iliskisi oldugunu ve biri
yiikselirken digerinin de yilikseldigi bulgulanilmigtir. Ayn1 zamanda akilc1 olmayan
inanglar alt boyutlarinin da farkli diizeylerde olsa da yine de erteleme ile iliskili
oldugu bulgulanmistir. Genel akilc1 olmayan inanglarin 6grencilerin basarisizlik
korkusundan dolayli olarak ortaya ciktig1 diisiiniilmektedir. Ornegin 6grencilerin
daha Once basarisiz olan bir 6grenci kendini degersizlestirebilir, basarisizligin
sebebini bagkalarina yiikleyerek baskalarini degersizlestirebilir, basarisiz oldugunu
kendisine veya ¢evresine unutturmak igin basar1 veya onay ihtiyaci hissedebilir veya
basarisizligina baska birinin neden oldugunu diisiinerek adalet talebinde bulunabilir.
Tiim bunlar g6z Oniline alindiginda bu aragtirmada da bulgulanan genel akilci
olmayan inanglar ve alt boyutlariin ertelemeyle olan iliskisini acikladigi
diistiniilmektedir.

Bu bulgular sonucunda ADDT’nin erteleme davranisini iyilestirmek igin
olumlu yonde etkisi olacagin1 ve miidahale sonrasi bireylerin akilci olmayan
inanc¢larimin yerine daha saglikli akilci inanglar ile degistirilebilir. Boylece bireylerin

erteleme davranislarinin diigmesine yardimci olabilecegi diisiiniilmektedir.
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5.5 Universite Ogrencilerinin Erteleme Davrams1 ile Bilincli

Farkindahk Diizeyleri Arasindaki Iliskinin Tartisiimasi

Universite ogrencilerinin erteleme davranislar: ile bilingli farkindalik
diizeyleri arasindaki iliski incelendiginde bilingli farkindalik ile erteleme davranisi
arasinda orta diizeyde, negatif anlamli bir iligki saptanmistir. Yani {iniversite
Ogrencilerinin  bilingli farkindalik diizeyleri arttikga, erteleme davranislari
azalmaktadir.

Alanyazin incelendiginde bu arastirma bulgularmi destekleyen paralel
bulgulara sahip arastirmalarin var oldugu sdylenebilir. Sirois ve Tosti (2012)
farkindaligin erteleme ve stres arasinda iliskiye aracilik edip etmedigine yonelik
yaptig1 analizler sonucunda ertelemenin yiiksek stres, kotii algilanan saglik ve diistik
farkindalikla iliskili oldugunu bulgulamistir. Howell ve Buro (2011), Flett vd.,
(2016) Cheung ve Ng (2019) benzer bir sekilde farkindalik arttiginda erteleme
davranisinin azaldigini bulgulamistir. Schutte ve Bolger (2020) farkindaligin, daha
1yi dikkat siirdiirme yetenegiyle ve daha az ertelemeyle iligkilendirmistir. Rad vd.,
(2023) yaptig1 arastirma sonuglarina gére MBRS ve MBCT den olusan farkindalik
egitiminin akademik ertelemeyi Onemli diizeyde azalttigini, ertelemede 06z
diizenleme ve farkindalig: arttirdigini bulgulamistir.

Yapilan bu arastirmanin bulgular1 g6z oOniine alindiginda alanyazindaki
arastirmalar tarafindan desteklendigi sdylenebilir. Bu arastirma sonucuna gore
bilingli farkindalik ile erteleme davranis1 arasinda negatif yonlii iliskisi oldugunu ve
bilingli farkindalik yiikselirken erteleme davraniginin diistiigiini bulgulamistir.
Kuramsal acidan bakildiginda erteleme davranisina sahip bireylerin zihinlerinin
genellikle gecmise ait basarisizliklara ve olumsuzluklara ait diislincelerde veya

gelecekte karsilasabilecekleri olumsuz durumlara kars1 korku ve kaygisi igerisinde
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oldugu yani dagmik bir zihin yapisinda oldugu; ayni zamanda bireylerin siirekli
olarak kendilerini yargiladiklar1 ve siirekli olarak ¢abalama halinde olduklari
diistiniilmektedir. Bilingli farkindaligi yiliksek bireyler ise tersi bir sekilde
yargilamadan, var olan ve olacak olan durumlara karsi kabulii, giliveni igerir.
Bakildiginda erteleme davranisina sahip bireylerin duygu, diisiince ve davranislari
ile bilin¢li farkindaligi yiiksek bireylerin duygu, diisiince ve davraniglar1 arasinda
zithk oldugu goriilmektedir. Bu durum aralarindaki negatif yonlii iliskiyi
aciklamaktadir.

Erteleme davranisi nedenlerinin basinda; kaygi, akiler olmayan inanglar
(kendini asag1 gorme, bagkalarini agagi gorme, onay ihtiyaci, basari ihtiyaci...),
etkisiz zaman yonetimi, stres, basarisizlik korkusu gibi durumlar gelmektedir ve bu
arastirmada da literatliirde de benzer bulgular géstermis olup nedenler yiikseldikge
erteleme davranigi da yiikselmistir. Yukarida da belirtilen erteleme davranisi
nedenleri ile bilingli farkindalik arasindaki iliskiye bakildiginda bu arastirmada ve
literatiirdeki diger arastirmalarda negatif yonlii iligkileri bulundugu goriilmektedir.
Bu bakis acisi ile erteleme nedenlerine sahip bireylere bilingli farkindalik temelli
uygulamalar ile miidahale edildiginde dolayli olarak erteleme davranisinda da

azalma olacagi diistiniilmektedir.

5.6 Universite Ogrencilerinin Akiler Olmayan Inanclar ile Bilingli

Farkindalik Diizeyleri Arasindaki iliskinin Tartisiimasi

Universite dgrencilerinin akilct olmayan inanclar ile bilingli farkindalik
arasindaki iliskiye bakildiginda genel akilc1 olmayan inanglar ile bilingli farkindalik
arasinda ters yonde zayif bir iliski bulunmustur. Yani 6grencilerin bilingli farkindalik
diizeyleri arttikca akilc1 olmayan inanglarinda azalmaktadir. Akilci olmayan

inanglarin alt boyutlarina bakildiginda ise rahatlik ihtiyaci, kendini degersizlestirme,
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basar1 ihtiyaci ve onaylanma ihtiyaci ile bilingli farkindalik arasida ters yonli zayif
iligki; baskalarin1 degersizlestirme ve adalet talebi ile bilingli farkindalik arasinda ters
yonlii ¢ok zayif iligki bulgulanmistir. Akilcilik ile herhangi anlamli bir iligki
bulunamamastir.

Alanyazin incelendiginde akilci olmayan inanglar ile bilingli farkindalik
iligkisini ele alan herhangi bir arastirmaya rastlanmamistir. Yapilan ¢aligmalarin
geneli akilct olmayan inanglar ile bilingli farkindalik benzer ve farkliliklarina
odaklanmis ya da belirli bir konu iizerine iki kavramin beraber kullanilip
kullanilamayacag tartisilmistir. Ornegin, Young vd., (2023) ADDT ve farkindaligin,
yiikksek performans ortamlarina (spor ve is gibi) entegre edilip edilemeyecegini
arastirmistir. Bu baglamda akilci olmayan inanglar ile bilingli farkindaligin
benzerliklerini ve farkliliklarini arastirmislardir.

Kuramsal agidan bakildiginda ise elde edilen bulgulara incelendiginde akilci
olmayan inanglar ve bilingli farkindaligin psikolojik sagligi etkileyen biligsel
davranigg1 terapi igerisinde yer alan iki onemli kavramdir. Her iki kavramin da
zihinsel stireglerle ilgili olup psikolojik saglik iizerinde etkileri bulunmaktadir. Akilct
olmayan inanglar mutlakiyet ve kati1 taleplerden ortaya cikan saglikli ve islevsel
olmayan inanclar1 olustururken, bilingli farkindalik ise bireylerin duygu ve
diisiincelerini yargilamadan farkinda olmasini ve kabul etmesidir.

ADDT, direkt olarak farkindalik veya meditasyon uygulamalarini kullanmasa
da diisiinceleri gozlemlemeye ve akilc1 kabul etmeye vurgu yapmaktadir. Ellis (2006)
ADDT’nin danisanlarin diisiincelerinin farkinda varmalarini, diisiinme, hissetme ve
davranig carpiklarini degistirmeye yardimci olmayr amacglamaktadir. Ellis, ayni
zamanda daniganlarina yargilamamayi, sabri, zorlayici olmayan c¢abalamayi ve

kabullenmeyi Ogretmistir (Fruzzetti ve Erikson, 2010, s.354). Ellis, bilingli

180



farkindalik temelli kuramlar kullanilmadan ¢ok daha 6ncesinde bilingli farkindalik
tutumlarina benzer bir agidan daniganlarina yardimer oldugu goriilmektedir. Bilingli
farkindalik temelli kuramlar ise daniganlarina bilingli farkindaligin temel tutumlarini
(yargilamama, sabir, baslangi¢ zihni, giiven, cabalamama, kabul, birakma)
kazandirmaya calisir.

Akilc1 olmayan inanglar ve bilingli farkindalik her ne kadar farkli kuramlarda,
farkli tekniklerle tedavi amacl kullanilsa da aralarinda bir iligkinin mevcut oldugu
bu arastirmadan yola ¢ikilarak sdylenebilir. Bu iki kavram birbirine entegre edilerek
ve art arda kullanilarak psikolojik saglik tizerinde etkili olabilecegi ve daha kalict

iyilesmeler elde edilebilecegi diisiiniilmektedir.

5.7 Universite Ogrencilerinde Erteleme Davramsimin ve Akilel
Olmayan Inanglar ile Bilingli Farkindahk Diizeyleri Arasindaki

Iliskilerin Tartisiimasi

Bu arastirma, iiniversite 6grencilerinde erteleme davranigi ve akilct olmayan
inanglar ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliskiyi bulgulama amach
yapilmustir. Yapilan analizler sonucunda erteleme davranisi ile akilci olmayan
inanclar arasinda pozitif yonlii, orta diizeye ¢ok yakin anlamli iligki; erteleme
davranisi ile bilingli farkindalik arasinda negatif yonlii, orta diizeyde anlamli iliski;
akilc1 olmayan inanglar ile bilingli farkindalik arasinda ise negatif yonlii zayif anlaml
iliski bulgulanmistir. Kisacasit erteleme davranisi yiikselirken, akilci olmayan
inanglar da yiikselmekte ve bilingli farkindalik diismekte; akilc1 olmayan inanglar
yiikselirken, erteleme de ylikselmekte ve bilingli farkindalik diismekte; bilingli
farkindalik ytikselirken, akilci olmayan inanglar da bilingli farkindalik da

dismektedir.
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ADDT odakli terapi ya da psikoegitimin temel amaclar1 bireyin sagliksiz ve
islevsel olmayan, akilci olmayan inanglarinin tartisilarak yerine bireyin daha saglikli
ve islevsel akilci inanglara sahip olmasini saglamaktir. ADDT temelli yontemlerin
erteleme davranigina sahip bireylerde etkili oldugu, bireyin erteleme davranisinin
azalmasii sagladigt daha Onceki c¢alismalarda bulgulanmistir (Solomon ve
Rothblum, 2984; Hocker, Engberding, Beibner ve Rist, 2008; Kagan, 2020).

Bilingli farkindalik temelli uygulamalar da amag bireyin gecmis ve
gelecekteki dagmik zihnini farkindalik pratikleriyle (mindful yiiriyis, egzersizler,
nefes pratikleri) simdiki ana getirmeyi amaglar. Ayn1 zamanda bireyin basina gelen
ve gelecek olan seyleri kabul etmesi, birakmasi, sabretmesi ve giivenmesi gibi
tutumlarin  bireylere kazandirilmasi amaglanir. Bilingli farkindalik  temelli
uygulamalarin, erteleme davranisinin diismesini sagladig1 daha 6nceki ¢caligmalarda
bulgulanmistir (Sirois ve Tosti, 2012; Cheung ve Ng; 2019; Rad vd., 2023). Bu
arastirma bulgularinda ise bilingli farkindaligin yilikselmesi durumunda akilci
olmayan inanclarin distigli bulgulanmis olup, alanyazinda bu bulguyu
destekleyecek bir ¢calismaya rastlanmamastir.

Genel olarak bakildiginda bu ii¢ kavram birbiriyle iliskili oldugu
goriilmektedir. Buradan yola ¢ikarak erteleme davranisinin azalmasi i¢in ADDT ve
bilingli farkindalik temelli biligsel terapinin etkilesimde oldugu bir grup
miidahalesinin veya ADDT psikoterapi igerisinde ev ddevleri olarak farkindalik

pratiklerinin verilmesinin daha etkili sonuglara ulasilacag: diistiniilmektedir.
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Boliim 6

SONUCLAR VE ONERILER

Yapilan bu arastirmada iiniversite ogrencilerinin erteleme davranisinin ve
akilct1 olmayan inanglar ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iligkiler
incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda arastirmadan elde edilen sonuglara
asagida yer verilmistir.

6.1Sonuglar

a. Universite dgrencilerinin erteleme davranis diizeyleri orta diizeyin gok az
tizerinde oldugu bulgulanmustir.

b. Erteleme davranis diizeyleri bagimsiz degiskenlerden; cinsiyet, fakiilte, sinif
diizeyleri ve algilanan kaygi faktorlerinin erteleme davranisi ile arasinda
anlamli bir iligki bulgulanamamustir.

c. Erteleme davranis diizeyi ile genel akademik not ortalamasi arasinda negatif
yonlii ve anlamli bir iliski bulgulanmistir, yani akademik ortalama
yiikseldik¢e bireyin erteleme davranigi diismektedir.

d. Erteleme davranis diizeyi ile algilanan zaman yonetimi arasinda anlamli bir
iliski bulgulanmistir; planl programli olan 6grenciler ile erteleme arasinda
ters yonde, plan program yapmayan ve islerini zamaninda tamamlamayan
ogrenciler ile erteleme arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur.

e. Erteleme davranis diizeyi ile algilanan miikemmeliyetcilik arasinda negatif
yonlii anlamli bir iliski saptanmistir; “Benim i¢in 6zen Onemli degildir,
elimden geleni yaparim.” Diyen 6grencilerin erteleme davranis diizeyleri
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“Benim i¢in her sey milkemmel olmalidir, detaylara takilirim.” ve “Benim
icin her sey milkemmel olmak zorunda degildir fakat 6zenli bir sekilde
yaparim.” diyenlere gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmistir.
Universite &grencilerinin akilc1 olmayan inanclar diizeyleri orta diizeyde
akilc1 olmayan inanglara sahip oldugu goriilmektedir. Akile1r olmayan
inanglarin alt boyutlarindan; baskalarin1 degersizlestirme orta diizeyin
tizerinde; basar1 ihtiyaci, rahatlik ihtiyaci orta diizeyin biraz {izerinde;
onaylanma ihtiyact orta diizeyin ¢ok az altinda; adalet talebi orta diizeyin
tizerinde yiiksek oldugu bulgulanmistir. Akilcilik alt boyutu ise orta diizeyin
tizerinde yiiksek oldugu saptanmistir.

. Akiler olmayan inang diizeyleri ile cinsiyet faktorii agisindan incelendiginde
kadinlarin anlaml diizeyde daha yiiksek puan aldiklar1 bulgulanmistir. Akilct
olmayan inanglarin alt boyutlarindan; kendini degersizlestirme, bagkalarini
degersizlestirme, basar1 ithtiyaci ve onaylanma ihtiyaci alt boyutlar1 cinsiyet
acisindan anlamli fark goriilmemis; rahatlik ihtiyaci ve adalet talebi boyutlari
ise kadinlarda anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu bulgulanmistir. Akilcilik
boyutunda ise kadinlarin ortalama puanlari, erkeklere ortalama puanlarina
gore anlamli diizeyde daha ytiksektir.

. Akilc1 olmayan inang diizeyleri ile fakiilte faktoriine bakildiginda Turizm
Fakiiltesi grencilerinin  akilct olmayan inanglar1 Iletisim Fakiiltesi
ogrencilerine gore daha yiiksek oldugu bulgulanmistir. Akiler olmayan
inanclarin alt boyutlarina bakildiginda; kendini degersizlestirme inanci
Turizm Fakiiltesi 0grencilerinde anlamli diizeyde yiiksek oldugu; rahatlik
ihtiyacinda ise iletisim Fakiiltesi dgrencilerinin rahatlik ihtiyaci egitim ve

turizm fakiiltesi 6grencilerinden anlamli diizeyde daha diisiiktiir; adalet talebi

184



boyutunda ise hukuk fakiiltesi 6grencilerinin anlamli diizeyde daha ytliksek
oldugu, egitim fakiiltesi adalet talebinin ise turizm ve iletisim fakiiltelerine
oranla daha yiiksek oldugu bulgulanmistir. Bagkalarini degersizlestirme ve
basar1 ihtiyaci alt boyutlarinin fakiilteler agisindan anlamli diizeyde bir
farklilik olugturmadigi goriilmiistiir. Akileilik boyutunda ise Hukuk Fakiiltesi
ogrencilerinin diger ii¢ fakiilteye oranla daha yiiksek oldugu, Egitim
Fakiiltesinin akilcilik boyutu ise iletisim fakiiltesine oranla anlamli diizeyde
yiiksek oldugu saptanmustir.

Akilct olmayan inanglar ile sinif diizeyi ve genel akademik not ortalamasi
acisindan incelendiginde akilci olmayan inanglar ve alt boyutlarinin anlamli
bir farklilik géstermedigi bulgulanmstir.

Akilcl olmayan inanglar ile algilanan zaman yonetimi faktorii agisindan
incelendiginde akilc1 olmayan inanglar ile “Bir seyleri yapmak icin planlar
yaparim, fakat planlarima uygun kalamam.” diyenlerin akilci olmayan inang
diizeyleri, “Her seyi planli programli bir sekilde zamaninda yaparim.”
diyenlerden anlamli diizeyde daha yiiksektir. Akilct olmayan inanclar alt
boyutlarindan kendini degersizlestirme boyutunda “Bir seyleri yapmak i¢in
program yapmam, islerimi zamaninda tamamlayamam.” diyenlerin kendini
degersizlestirme diizeyi diger tim gruplarda anlaml diizeyde daha yiiksek
oldugu; bagkalarmi degersizlestirme, basari ihtiyaci, onaylanma ihtiyaci,
adalet talebi boyutlarinin algilanan zaman yonetimi agisindan anlamli bir
farklilik olusturmadigi bulgulanmistir. Akilcilik boyutu da aymi sekilde
algilanan zaman yonetimi agisindan bir farklilik géstermemistir.

. Akilci olmayan inanglar ile algilanan miikemmeliyetcilik arasinda anlamli bir

farklilik bulgulanmamustir. Akilc1 olmayan inanglar alt boyutlarindan kendini
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degersizlestirme alt boyutu ile algilanan miikemmeliyetcilik negatif yonlii,
anlamli bir iligki; basari ihtiyact ve adalet talebi ile miikemmeliyet¢ilik
arasinda olumlu yonde, anlamli bir iliski bulgulanmistir. Bagkalarinm
degersizlestirme, onaylanma ihtiyaci, rahatlik ihtiyaci alt boyutlar ve akilcilik
boyutu mitkemmeliyet¢ilik agisindan anlamli bir farklilik géstermemistir.

Akilc1 olmayan inanglar ile algilanan kaygi arasindaki iliski incelendiginde,

b

“Konu ne olursa olsun her seye kaygilanirim.” maddesi ile pozitif yonde
iligkili oldugu bulgulanmistir. Akilci olmayan inanglarin alt boyutlarindan
Akilc1 olmayan inanglar alt boyutlarindan kendini degersizlestirme, basari
ihtiyaci, onay ihtiyaci, rahatlik ihtiyaci ve adalet talebi ile algilanan kaygi
arasinda pozitif yonde iligki bulgulanmis; baskalarini degersizlestirme alt
boyutu ile herhangi bir iliski tespit edilmemistir. Akilcilik boyutu ile
algilanan kayg1 arasinda ise negatif yonlii iligski bulgulanmistir.

. Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin orta diizeyin
tizerinde oldugu bulgulanmastir.

. Bilin¢li farkindalik diizeyleri ile cinsiyet faktorii acisinda iliskisine
bakildiginda erkeklerin bilingli farkindalik diizeyleri kadinlara oranla anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugu bulgulanmustir.

Bilingli farkindalik diizeyleri ile fakiilte, smif diizeyi, not ortalamasi,
algilanan miikemmeliyetcilik degiskenleri acisindan incelendiginde anlamli
bir farklilasma olmadig1 bulgulanmistir.

. Bilingli farkindalik ile algilanan zaman yonetimi iliskisine bakildiginda “Her
seyi planli programli bir sekilde zamaninda yaparim.” diye belirten liniversite
ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri diger gruplara gore anlamh

diizeyde daha yiiksek oldugu bulgulanmigitr.
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g. Bilingli farkindalik ile algilanan kaygi iliskisine bakildiginda kaygi ile bilingli
farkindalik arasinda ters yonlii iliski oldugu saptanmustir.

r. Universite 6grencilerinde erteleme davranisinin ve akilci olmayan inanglar
ile farkindalik diizeyleri arasindaki iligkilere bakildiginda; erteleme ile akilci
olmayan inanclar arasinda pozitif ve orta diizeye ¢ok yakin anlamli iliski
goriilmektedir. Akile1 olmayan inanglarin alt boyutlarima bakildiginda ise
kendini degersizlestirme ile erteleme arasinda pozitif zayif orta diizeyde
anlamli iligki; baskalarin1 degersizlestirme, adalet talebi ve basari ihtiyaci alt
boyutlarinda ¢ok zayif pozitif anlamli iliski; onaylanma ve rahatlik ihtiyaci
ile erteleme davranisi arasinda zay1f pozitif iligki bulunmaktadir. Akileilik alt
boyutu ile erteleme davranisi arasinda ise anlamli bir iligkiye rastlanmamastir.

s. Universite dgrencilerinin akilci olmayan inanglar ile bilingli farkindalik
arasindaki iligskiye bakildiginda genel akilci olmayan inanglar ile bilingli
farkindalik arasinda ters yonde zayif bir iligki bulunmustur. Akilc1 olmayan
inanglarin alt boyutlarina bakildiginda ise rahathik ihtiyaci, kendini
degersizlestirme, basari ihtiyaci ve onaylanma ihtiyaci ile bilingli farkindalik
arasida ters yonlii zayif iliski; baskalarin1 degersizlestirme ve adalet talebi ile
bilingli farkindalik arasinda ters yonlii ¢ok zayif iliski bulgulanmistir.
Akilcilik ile herhangi anlamli bir iliski bulgulanmamustir.

t. Universite o&grencilerinin erteleme davramslar1 ile bilingli farkindalik
diizeyleri arasindaki iliski incelendiginde bilingli farkindalik ile erteleme

davranigi arasinda orta diizeyde, negatif anlaml bir iliski saptanmigtir.
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6.2 Oneriler

6.2.1 Arastirmacilara Oneriler

a.

Bu arastirma Dogu Akdeniz Universitesi’nde bulunan lisans 6grenimi goren
farkli fakiiltelerde okuyan ogrencilere uygulanmistir. Daha sonraki
aragtirmalarda Onlisans, lisansiistli ve doktora dgrencileri de dahil edilecek
iiniversite Ogrencilerinin geneline bu arasgtirma uygulanabilir, egitim
kademelerine gore anlamli bir farklilik olup olmadigi incelenebilir. Ayni
sekilde daha alt kademe olan lise, ortaokul 6grencilerine de uygulanabilir.
Arastirmada kaygi, zaman yOnetimi ve milkkemmeliyet¢ilik kavramlar
ogrencilere tek bir soru seklinde algilarina yonelik incelenmis olup, yeterli
olmadigi disiiniilmektedir. daha sonraki arastirmalarda 6lgek kullanilarak
daha detayli veriler elde edilebilir.

Elde edilen bulgulara bagli olarak erteleme davranisini azaltmaya yonelik
akilct duygusal davraniser terapi ve bilingli farkindaligin entegre edildigi bir
psikoegitim programi olusturulabilir. Olusturulan programin etkililigini
Olcmek i¢in On test ve son test uygulanarak yeni bulgular elde edilebilir.
Arastirma yar1 vakif yar1 devlet {iniversitesi olan Dogu Akdeniz
Universitesinde yapilmistir, sonraki arastirmalarda devlet iiniversiteleri ile
vakif iiniversitelerinden veri toplanarak aralarinda fark olup olmadig:
incelenebilir.

Arastirmada akilct olmayan inanclar ve bilingli farkindalik diizeyleri
Olciilerek erteleme davranmisi iizerindeki etkisi tartisilmistir. Daha sonraki
aragtirmalarda ogrencilere ADDT ve MBCT temelli grup danigmanlig

yapilarak her iki kuramin etki diizeyi tartisilabilir.
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6.2.2 Rehber ve Psikolojik Danigsmanlara, Psikologlara Oneriler

a. Akilct olmayan inanglarin ve erteleme davranisinin nedenlerinden biri etkisiz
zaman yOnetimidir. Bunun icin 6grencilere etkili zaman yonetimine yonelik
seminer verilebilir, grup calismasi yapilabilir.

b. Akilct olmayan inanglar kadinlarda daha fazla goriilmekte olup kadinlara
yonelik akilci olmayan inanglara hakkinda seminer verilebilir, ABC yontemi
Ogretilerek uygulamalarina tesvik edilebilir. Ardindan akilct olmayan
inanglar 6lgegi kullanilarak yiiksek puan alan kadinlara yonelik grup terapisi
veya bireysel terapi uygulanabilir.

c. Bilingli farkindalik diizeyi yiikseldik¢e akilct olmayan inanglarin ve
ertelemenin distiigii bulgulanmistir. Bu durum baz alinarak bilingli
farkindalik becerileri O6grencilere Ogretilebilir, tniversite Ogrencilerine
bilingli farkindaliga yonelik egitimler verilebilir.

d. Erteleme davranis1 yiiksek 6grencilere ADDT temelli, bilingli farkindalik
becerileriyle entegre edilerek miidahale programi olusturulup, uygulanabilir.

boylece daha kalic1 sonuglar elde edilebilir.
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Ek 1: Katihmci Bilgilendirme Formu
Degerli Ogrenciler,

Bu ¢alisma, yiiksek lisans 6grencisi Simay KARADAL ve tez danismani Dog.
Dr. Yeliz AKINTUG tarafindan “Universite Ogrencilerinin Erteleme Davranisi ve
Akile1 Olmayan Inanglar ile Bilingli Farkindalik Diizeyleri Arasindaki Iliskilerin
Incelenmesi” amaciyla yiiriitilmektedir. Anket ve envanterler aracigiliyla toplanan
veriler erteleme davranisi, akilct olmayan inanglarin ve bilingli farkindalik diizeyleri
arasindaki iligkiyi anlamamiz i¢in kullanilacaktir. Asagida bulunan veri toplama
araglarini doldurarak, arastirmaya katilmayi kabul etmis olacaksiniz.

Arastirma da bireysel sonuglar degil grup sonuglar1 degerlendirilecektir.
Vereceginiz bilgiler yalnizca bilimsel aragtirma amaciyla kullanilacagindan adinizi
yazmaniza gerek yoktur. Verdiginiz yanitlar kesinlikle gizli kalacak, arastirma
aragtirmacit ve tez damigmani disinda kimse ile paylasilmayacaktir. Bu calisma
siiresince toplanan veriler, yalnizca akademik arastirma amaci ile kullanilacaktir ve
yalnizca ulusal/uluslararas1 akademik toplantilarda ve/veya yayilarda sunulacaktir.

Sizlere sorulan sorularin dogru ya da yanlis cevaplart yoktur. Sorulari
cevaplarken, hepsini okuyarak, bos birakmadan cevaplandirmaniz, samimi ve diirtist
olmaniz aragtirma sonuglart i¢in oldukca Onemlidir ve aragtirmanin giivenilir
olmasina katkida bulunacaktir.

Daha 6nce de belirtildigi gibi, 6l¢eklerde verdiginiz cevaplar kesinlikle gizli
kalacaktir. Eger caligmayla ilgili herhangi bir sikayet, goriis veya sorunuz varsa bu
caligmanin aragtirmacist veya tez damismanmi ile iletisime gecmekten liitfen
cekinmeyiniz

(e-mail: simyykrdll@gmail.com, yeliz.akintug@emu.edu.tr ).
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Eger arastirmanin sonuclariyla ilgileniyorsaniz 2024 Temmuz ayindan
itibaren arastirmaciyla iletisime gegebilirsiniz.

Katildiginiz i¢in tekrar tesekkiir ederiz.

Simay KARADAL

Yeliz AKINTUG
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Ek 2: Aydinlatilmis Onam

Bu aragtirmanin amaci; tiniversite 6grencilerinin erteleme davranisi ve akilc
olmayan inanglari ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Bu arastirmaya katilmak tamamen goniillillik esasina dayali olup,
arastirmaya katilip katilmamaniz hi¢bir sekilde notlarinizi etkilemeyecektir. Kimlik
bilgileriniz arastirmaci ve tez danigmani disinda kimse ile paylagilmayacaktir. Bu
calisma siiresince toplanan veriler, yalnizca akademik arastirma amaci ile
kullanilacaktir ve yalnizca ulusal/uluslararasi akademik toplantilarda ve/veya
yayinlarda sunulacaktir. Bizimle iletisime gecerek istediginiz zaman calismadan
cekilebilirsiniz. Eger caligmadan ¢ekilirseniz, sizden toplanan tiim veriler veri
tabanimizdan silinecektir ve sizinle ilgili olan veriler ¢calismada kullanilmayacaktir.

Yardiminiz i¢in ¢ok tesekkiir ederiz.

Simay KARADAL

Yeliz AKINTUG

Yukardaki bilgileri ayrintili bicimde tiimiinii okudum ve anketin

uygulanmasini onayladim.

Telefon:

Imza:
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Ek 3: Kisisel Bilgi Formu
Degerli Ogrenciler,
Asagida yer alan bilgileri dikkatli bir sekilde okuyup i¢tenlikle cevaplayacaginiz i¢in
tesekkiirler. Senin i¢in gecerli olan cevabin yanindaki ( ) kisma X isareti koymaniz
yeterli olacaktir.
1. Cinsiyetiniz
a) Kadin( )
b) Erkek ()
2. Fakiilteniz
a) Egitim Fakiiltesi ( )
b) Hukuk Fakiiltesi ( )
c) Iletisim Fakiiltesi ( )
d) Turizm Fakiiltesi ( )
3. Lisans Simif Diizeyiniz
a) 1.Smif ()
b) 2. Smif( )
c) 3.Smif ()
d) 4. Smif ()
4. Genel akademik not ortalamanmiz nedir?
a) 1.00 - 2.00 araliginda
b) 2.01 - 3.00 araliginda
c) 3.01-4.00 araliginda
5. Zaman yonetiminizi nasil tanimlarsimz?
a) Her seyi planli programli bir sekilde zamaninda yaparim ()

b) Bir seyleri yapmak i¢in planlar yaparim fakat planlarima uygun kalamam ( )
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Bir seyler yapmak icin plan program yapmam zamani geldiginde islerimi
tamamlarim ()
€) Bir seyleri yapmak i¢in plan program yapmam, islerimi zamaninda
tamamlayamam ( )
6. Miikemmeliyetc¢ilik diizeyinizi nasil tanimlarsimz?
a) Benim igin her sey milkemmel olmalidir, detaylara takilirim ( )
b) Benim i¢in her sey miikemmel olmak zorunda degildir fakat 6zenli bir
sekilde yaparim ()
c) Benim i¢in 6zen dnemli degildir elimden geleni yaparim ( )
7. Kayg diizeyinizi nasil tanimlarsimz?
a) Konu ne olursa olsun her seyde kaygilanirim ()
b) Benim i¢in 6nemli olan konularda kaygi duyarim ()
c) Cogu konuda kaygilanmam ( )

d) Higbir konuda kaygi yasamam ( )
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Ek 4: Bilincli Farkindalik Ol¢egi

duygular1 yasayabilirim.

ENVANTER
c < c
3 = £ 8 g
c s 2| ES
c S| E 2 | © E
c @ < < =
o © = c - =< O -
EN|I & | @ 5| 5| E2B
T 5 Q < < = T @
Tcl © m zZ | I =
1. Belli bir siire farkinda olmadan baz: | 1 2 3 4 5 6

Esyalar 6zensizlik, dikkat etmeme
veya baska bir seyleri diisiindiiglim
icin kirarim veya dokerim.

anda olana odaklanmakta

Su

zorlanirim.

Gidecegim yere, yolda olup
bitenlere dikkat etmeksizin hizlica
yiirliyerek gitmeyi tercih ederim.

Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik
iceren duygulari, gercekten
dikkatimi ¢ekene kadar fark
etmeme egilimim vardir.

Bir
sOylendikten
unuturum.

kisinin ismint, bana

hemen sonra

Yaptigim seyin farkinda olmaksizin
otomatige baglanmis gibi

yapiyorum.

Aktiviteleri ger¢ekte ne olduklarina
dikkat etmeden acele ile yerine
getiririm.

Basarmak istedigim hedeflere dyle
¢ok odaklanirmm ki o hedeflere
ulagsmak i¢in su an ne yapiyor
oldugumun farkinda olmam.

10.

Isleri veya gorevleri ne yaptigimimn
farkinda otomatik
olarak yaparim.

olmaksizin

11.

Kendimi bir kulagimla birini
dinlerken; ayn1 zamanda bagka bir

seyi de yaparken bulurum.
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12. Gidecegim yerlere farkinda | 1
olmadan gidiyor, sonra da oraya
neden gittigime sasirtyorum.

13. Kendimi gelecek veya ge¢misle | 1
mesgul bulurum.

14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi | 1
vermemis bulurum.

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin |1
atistirryorum.
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Ek 5:

Erteleme Egilimi Olcegi

ENVANTER -
z c
g c < g
i S| € = S
S S| R = .
= I o =< [
T | Z2 | o| »n | I
1. Son teslim tarihine yetistirmem gereken | 1 2 3 5
isler wvarken genellikle baska seyler
yaparak vaktimi harcarim.
2. Oturup hemen bitebilecek isler bile bazen | 1 2 3 5
giinlerimi aliyor.
3. Sik sik  kendimi giinler Oncesinden | 1 2 3 5
yapmaya niyetlendigim isleri yaparken
buluyorum.
4. Siirekli olarak "Bunu yarin yapacagim." | 1 2 3 5)
diyorum.
5. Genellikle yapmak zorunda oldugum isleri | 1 2 3 5
daha baslamadan ertelerim.
6. Karar vermeyi ¢ok ge¢ olana kadar |1 2 3 5)
ertelerim.
7. Karar verdikten sonra bile harekete | 1 2 |3 5
gecmeyi ertelerim.
8. Son karara varmadan Once Onemsiz |1 2 3 5
detaylarla ¢ok fazla vakit kaybederim
9. Kendimi zamanim kalmamigken | 1 2 3 5)
buluyorum.
10. Isleri zamaninda bitirmem. 1 2 3 5
11. Teslim tarihlerine yetismekte pek 1yi |1 2 3 5
degilim.
12. Isleri son dakikaya birakmak gecmiste | 1 2 3 5)
bana pahaliya mal oldu.

229




Ek 6: Kisaltillmis Genel Tutum ve Inang¢ Olcegi

ENVANTER g g E g ]
222 S| 2/8¢
-
285 5| 5 | 5|88
X M| M N> X | - X
1. Onemli seylerde basarisiz olmaya | 1 2 3 4 5}
katlanamam ve bunlara devam etmeyi
basaramam.
2. Diger insanlarin beni goz ardi etmesine | 1 2
katlanamiyorum ve adaletsiz
davranacaklari ihtimaline
dayanamiyorum.

3. Rahatsiz, gergin ve tedirgin olmak | 1 2
dayanilmaz bir durumdur ve bdyle
oldugumda buna katlanamiyorum.

4. Benim i¢in O6nemli olan gorevlerde iyi | 1 2
performans gostermesem bile insan
olarak bir degerim var.

5. Gergin ya da kaygili olmaya |1 2
dayanamiyorum ve gerilimin dayanilmaz
oldugunu diisliniiyorum.

6. Benim i¢in oOnemli olan insanlar | 1 2
tarafindan sevilmemek ¢ok kotii bir
durum ve beni sevmiyorlarsa bu bir
felaket olur.

7. Onemli insanlar benden | 1 2
hoslanmiyorlarsa, bunun nedeni benim
sevilmeyen kotii insan olmamdir.

8. Bana diisiincesizce davranildiginda bu | 1 2
durum bence diinyada ne kadar kotii ve
ise yaramaz insanlarin oldugunu gosterir.

9. Sevdigim biri tarafindan reddedilirsem | 1 2
kendimi oldugum gibi kabullenebilir ve
kisi olarak kendimi yine de degerli
gorurum.
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10.

Benim icin 6nemli gorevlerde basarisiz
olursam, bu benim ise yaramaz biri
oldugum i¢indir.

11

.Onemli islerde yetersiz kalmak ¢ok

kotiidiir ve ben yetersiz olursam bu
felaket olur.

12.

Insanlar bana saygisizca davrandiginda
bu gergekten ¢ok kotii bir durumdur.

13.

Insanlar bana saygisizca davrandiginda
bu gercekten ¢ok kotl bir durumdur.

14.

Bana adaletsiz bir sekilde davranilmasina
katlanamam ve bence adaletsizlik
katlanilmaz bir durumdur.

15.

Biri bana haksiz davrandiginda o kisinin
kotii ve degersiz olduguna inanirim.

16.

Hayatimdaki zorluklara katlanamiyorum.

17.

Hayatta zorluklarin olmasi berbat bir
durum ve bir miicadele i¢inde olmak
felaket bir sey.

18.

Onemli islerde basarisiz olmayr hos
géremem ve basarisizliga ugramak bence
dayanilmaz bir sey.

19.

[nsanlarn  bana g¢ogu zaman adil
davranmalar1 6nemlidir ancak, sirf ben
istedim diye bana adil bir sekilde
davranilmasinin bir zorunluluk
olmadiginin farkindayim.

20.

Onemli islerde iyi is ¢ikartamazsam bu
bir felaket olur.

21.

Bagkalarindan saygl gormemek
katlanilmaz ve onlarin saygisizliklarina
dayanamiyorum.

22.

Eger onemli insanlar benden
hoslanmazsa, bu degersiz bir insan
oldugumu gosterir.

23.

Sevdigim insanlar tarafindan begenilmek
ve kabullenmek istiyorum, ama sirf ben
istiyorum diye beni sevmek zorunda
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olmadiklariin farkindayim.

24. Benden hoslanmasini istedigim insanlar
beni onaylamazsa veya reddederse
onlarin beni sevmemelerine dayanamam.

25. Insanlar bana saygisizca davranirsa, bu
onlarin  gercekte ne kadar koti
olduklarini gosterir.
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Ek 7: Bilincli Farkindalik Olgegi izni

Bilingli Farkindalik Olcedi Kullanim izni Gsenkuusu x 8B

e Simay KARADAL DEMCMRAT Yy

Degerli hocam iyi giinler, ben Simay KARADAL. Dogu Akdeniz Universitesi, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Lisans programindan 2022 yilinda mezun oldum. Su an

Q ZUMRA ATALAY f6EKm P2t 122 (6ginénee) ¢y @}

Alict: ben v

Merhaba,

Olgegi calismanizda kullanabilirsiniz;

https://www.mindfulnessinstitute com tr/makaleler

Iyi caligmalar,

Simay KARADAL <simyykrdll@gmail.com>, 22 Eyl 2023 Cum, 12:37 tarihinde sunu yazd::

Degerli hocam iyi ginler, ben Simay KARADAL. Dogu Akdeniz Universitesi, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Lisans programindan 2022 yilinda mezun oldum. Su an
Dogu Akdeniz Universitesi RPD yaksek lisans programindayim. "Universite Ogrencilerinde Mantiksiz inanclar ve Erteleme Davranisinin Bilingli Farkindalik Dizeyleri
Arasindaki ligkinin Incelenmesi” adli tez calismamda izniniz olursa Bilingli Farkindalik Olgegi Turkce Uyarlamasini kullanmak isterim. - Uygun gérdiginiz takdirde dlcegi
ek olarak atarsaniz cok mutlu olurum. iyi caligmalar.
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Ek 8: Erteleme Egilimi Olcegi izni

Dosyalar

Bildiri Kitabi
(@ pOF

Olcek Formu
Word

Kullanim izni
Gelistirdigim(iz) / uyarladigim(iz) 6lcme aracinin atif gosterilmesi ve bilimsel aragtirmalarla sinirli olmak kaydiyla kullanilmasina izin
veriyorum/z/. Izin icin ayrica e-posta génderilmesine gerek yoktur.

Sorumlu Yazar
Zeynep Hazal KAPLAN

iletisim
zeynephazal_98@hotmail.com

Olgiilen Ozellikler
Genel erteleme egilimi
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Ek 9: Kisaltilmis Genel Tutum ve inanc Olgegi

Kisaltiimis Genel Tutum ve inang Olcedi Kullanim izni - Gsenkutss « o=

Simay KARADAL 2EylilCum12:40 Yy
Degerli hocam iyi gunler, ben Simay KARADAL. Dogu Akdeniz Universitesi, Rehberlik ve Psikolojik Damismanlik Lisans programindan 2022 yilinda mezun oldum. Su an

e simyykrdll@gmail.com SEkmPer1034 vy

Merhaba hocam iyi giinler, ben Dogu Akdeniz Universitesi yaksek lisans dgrencisi Simay Karadal. Daha dnce sizden dlceginizi kullanmak icin izin almistim, bashgi

osmanurfa @ SEkmPer233 fy € i
Alici: ben v

Merhaba dlgege ait maddeler ve 6lcegin uyarlamasi makalesi ektedir. iyi

caligmalar

Osman URFA
Exercise and Sport Psychology
Marmara University
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