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Bu calisma, erteleme davranisini kuramsal cerceveler ve glincel alan yazin dogrultusunda ele alan
kavramsal/tematik bir derleme galismasi olup, erteleme davranisinin psikopatolojik temellerini ve bu davranisla
bas etme stratejilerini gok boyutlu bir yaklasimla incelemektedir. Erteleme; bireyin yapiimasi gereken gorevleri,
¢ogunlukla olumsuz duygulardan kaginma amaciyla bilingli bigimde geciktirmesiyle tanimlanan karmasik bir 6z-
dlizenleme siirecidir. Bu davranisin bilissel, duygusal ve davranissal bilesenler icerdigi; 6zellikle anksiyete, diisiik
benlik sayqgisi, mikemmeliyetgilik, belirsizlige tahammdlsiizliik ve 6z denetim eksikli§i gibi psikolojik faktorlerle
yakindan iliskili oldugu gorilmektedir. Ayrica dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu ve depresyon gibi
psikopatolojilerin bu davranisi hem tetikledigi hem de strdirdiigi ifade edilmektedir. Calismada, ertelemenin
dongisel yapisi ele alinmis; baslangigta hissedilen motivasyon ve kararliigin zamanla anksiyete, sucluluk ve
pismanliga donliserek davranissal inhibisyona yol acgtigi vurgulanmistir. Erteleme, aktif ve pasif tirleriyle
siniflandiriimis; bireysel farklliklarin bu siirecteki belirleyici roli ortaya konmustur. Bununla birlikte ertelemenin
yalnizca zaman ydnetimiyle aciklanamayacak; benlik koruma, kaginma ve duyqgu diizenleme siirecleriyle iliskili ok
katmanli bir yapi sergileyebilecedi degerlendiriimektedir. Erteleme ile basa ¢ikma baglaminda farkindalik
gelistirme, davranigsal aktivasyon, bilissel yeniden yapilandirma, zaman yonetimi ve duygu diizenleme becerilerinin
dnemine dikkat gekilmistir. Budogrultuda gelistirilecek miidahale programlarinin bireyin motivasyonel kaynaklarini
tanimasina ve islevsel basa ¢ikma stratejileri olusturmasina katki saglayabilecegi ifade edilmektedir.

Anahtar sozciikler: Erteleme, psikopatoloji, duygu diizenleme, 6z denetim, miidahale stratejileri

ABSTRACT

This study is a conceptual/thematic review that examines procrastination behavior within the framework of
theoretical perspectives and contemporary literature, and analyzes its psychopathological foundations as well as
coping strategies from a multidimensional perspective. Procrastination is defined as a complex self-requlation
process in which individuals deliberately delay tasks that need to be completed, often in order to avoid negative
emotions. It has been observed that this behavior comprises cognitive, emotional, and behavioral components,
and is closely associated with psychological factors such as anxiety, low self-esteem, perfectionism, intolerance
of uncertainty, and deficits in self-requlation. In addition, psychopathologies such as attention deficit attention
deficit hyperactivity disorder and depression are reported to both trigger and maintain this behavior. The cyclical
nature of procrastination is addressed, emphasizing that initial motivation and determination may gradually
transform into anxiety, quilt, and regret, leading to behavioral inhibition. Procrastination is classified into active
and passive types, and the determining role of individual differences in this process is highlighted. Furthermore,
procrastination is considered a multifaceted construct that cannot be explained solely by time management, but
is also associated with self-protection, avoidance, and emotion requlation processes. In the context of coping with
procrastination, the importance of developing awareness, behavioral activation, cognitive restructuring, time
management, and emotion requlation skills is emphasized. Accordingly, intervention programs developed in this
direction may contribute to individuals’ recognition of their motivational resources and the development of
functional coping strategies.
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Erteleme, pek gok insan igin tanidik bir olgudur (Cakmak-Tolan 2023). “Yarin bitirecegim” ifadesi, isleri son
dakikaya birakma egilimi olan bireylerin siklikla kullandigi bir séylemdir. Ancak bir g6revin tamamlanmamis
oldugu ve son tarihin ertesi gin oldugu bilinirken, bugtinden keyif almak mimkin midir? Yoksa bir gorevin
ertelenmis olmasindan dolayi suc¢luluk mu hissedilir? Gérevi tamamlamak icin kalan sire azaldiginda stres
mi yasanir? Neredeyse pek cogumuz, ¢cimleri bicme, temizlik yapma, evdeki ufak tefek isleri tamamlama ya
da sinavlara hazirlanma gibi hos olmayan gérevleri yerine getirme konusunda yasamimizin bir déneminde
erteleme davranigi gostermistir. Bazi bireyler yasamlarinin pek ¢ok alaninda ve daha sik erteleme egilimi
sergilerken, digerleri bu davranisi daha sinirli bicimde gostermektedir (Jochmann ve ark. 2024). Erteleme,
farkli sosyoekonomik ve egitim gegmislerine sahip bireyler arasinda yaygin olarak goriilmektedir (Lu ve ark.
2021). Yapilan cesitli arastirmalar, gorev ozelliklerinin (6rnedin, belirsiz talimatlar, 6dil ve cezanin
zamanlamasi, gérevden hoslanmama), kisilikle iliskili 6zelliklerin (6rnegin, bes faktor modeli, motivasyon
ve bilissel siiregler) ve cevresel faktorlerin (6rnegin, tesvikler ve sorumluluk) ertelemenin temel
belirleyicileri oldugunu gostermektedir (Yan ve Zhang 2022). Arastirmalar, erteleme olgusunu daha iyi
anlayabilmek ve bireylerin neden erteleme yaptigini ortaya koyarak etkili miidahaleler gelistirebilmek
amaciyla ylritilmektedir (Rozental ve Carlbring 2014).

Bu calisma, erteleme davranisina iliskin literatr( bitincll bir bakis agisiyla ele alan klasik bir derleme
niteligi tasimaktadir. Bu kapsamda, ertelemenin kuramsal temelleri, farkli siniflandirma yaklasimlari,
psikopatoloji ile iliskisi ve basa ¢ikma stratejileri incelenmektedir. Kaynak seciminde agirlikli olarak son 10-
15 yil icerisinde yayimlanmis giincel calismalara 6ncelik verilmistir. Bununla birlikte, alanin kavramsal
cergevesinin olusumunda dnemli rol oynayan klasik calismalar da irdelenmistir. incelenen calismalar,
erteleme davranisini agiklama glcl, kuramsal katki sunma ve psikolojik sireclerle iliskisini ortaya koyma
olctleri dogrultusunda secilmistir. Bu dogrultuda calismanin temel amaci, erteleme davranisini kuramsal
bir cercevede incelemek; ertelemenin nedenlerini ve tirlerini ortaya koymak, farkl kuramsal yaklagimlari
karsilastirmak ve erteleme davraniginin psikopatoloji ile iliskisini degerlendirmektir. Ayrica, erteleme
sorunu yasayan bireylerin bu davranisla basa ¢ikmalarina katki saglayabilecek yontemlerin alan yazin
Isiginda ele alinmasi hedeflenmektedir.

Erteleme Tanimi ve Boyutlari

Erteleme, bireyin yapmasi gereken bir isi daha ileri bir tarihe birakmasiyla tanimlanan; yaygin olarak
karsilasilan ve ¢ogu zaman bireyde huzursuzluga neden olan bir davranis oriintiisidir (Solomon ve
Rothblum 1984, Uzun ve Demir 2015, Duman 2018). Bu davranis, yalnizca zamanlama ile ilgili bir gecikme
olmayip, bireyin keyif alma istegi, basarisizlik korkusu, disiik 6zgliven gibi bilissel ve duygusal etkenler
dogrultusunda gorevlerini bilingli olarak ertelemesini iceren daha karmasik bir siireci ifade etmektedir (Gl
2015). Erteleme ile ilgili farkli tanimlamalar yapilmis olsa da bu tanimlarin ortak noktasinin, nceligi daha az
olan bir etkinligin dnceligi daha ylksek olan bir gérevin 6niine gecirilmesi oldugu sdylenebilir (Uzun ve
Demir 2015). Bu yoniiyle erteleme, yalnizca zaman ydnetimiyle sinirli bir sorun olarak dedgil, bireyin
onceliklendirme ve 6z-dizenleme sirecleriyle iliskili bir davranig 6rlintlisi olarak ele alinmaktadir.
Erteleme davranisl, yalnizca gorevi geciktirme ya da goérevden kaginma gibi davranigsal bir boyutu dedil,
ayni zamanda bilissel ve duygusal bilesenleri de icermektedir (Solomon ve Rothblum 1984). Bu bilesenlerin
her biri, erteleme davranisinin altinda yatan nedenlerin daha iyi anlasiimasina katki saglamaktadir.

Ertelemenin biligsel boyutu ¢ogunlukla otomatik diisiincelerle iliskilidir. Bu otomatik diigiinceler, bireyin
yerine getirmesi gereken gdrevle ilgili anksiyete, yetersizlik hissi ya da mikemmeliyetcilik gibi duygusal
durumlarla birlesebilmektedir. Ornegin, “Bu gérevi en iyi sekilde yapmallyim, aksi takdirde basarisiz olurum”
seklindeki bir diisince, bireyde erteleme davranisini tetikleyerek gorevi baslatma konusunda isteksizlige
yol agabilmektedir (Steel 2007). Ayrica erteleme ile iliskili bilissel siiregler, bireylerin hedeflerine
ulasabilmeleri igin gerekli olan planlama ve zaman yonetimi becerilerini de zayiflatabilmektedir (Ainslie
2001, Ariely ve Wertenbroch 2002, Steel 2007).
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Ertelemenin duygusal boyutu ise genellikle anksiyete, sucluluk ve utang gibi duygularla iliskilidir (Sirois
2007). Bu boyut, bireyin belirli bir siire igcinde tamamlamasi gereken gorevi zamaninda bitirememe
endisesiyle duygusal agidan sikinti ve gerginlik yasamasini ifade etmektedir (Bulut 2014). Bireyler bir gorevi
tamamlayamadiklarinda bu olumsuz duygular yogunlasabilmekte ve bu durum yeni bir erteleme
dénglslnin baslamasina zemin hazirlayabilmektedir. Kisa vadede yasanan gecici rahatlama hissine
karsin, erteleme davranisi uzun vadede daha fazla anksiyete ve stresle sonuglanabilmektedir (Sirois 2007).

Ertelemenin davranigsal bileseni ise bir grevin baslatiimasi, strdirilmesi ya da tamamlanmasina ydnelik
somut davranislari kapsamaktadir (Uzun ve Demir 2015). Bu baglamda bireyler, gorevlerini yerine getirmek
yerine dikkatlerini kendilerine daha fazla haz veren etkinliklere yonlendirebilmektedir. Ders ¢alismak yerine
sosyal medya kullanimi ya da televizyon izleme gibi davranislar bu duruma dérnek olarak verilebilir. Bu tir
dikkat dagitici unsurlar, erteleme davranisinin siirdiriilmesini ve pekismesini kolaylastirmaktadir (Sirois ve
Pychyl 2013).

Erteleme Dongiisii

Erteleme deneyimi yasayan bireyler, bir ise baslarken biyik bir hevesle hareket etmelerine ragmen, siireg
ilerledikce bu hevesin isteksizlige donistiigini deneyimlemektedir (Cavdar 2024). Bazi arastirmacilar bu
durumu, duygusal inis cikislarin yasanmasi olarak degerlendirmistir (Burka ve Yuen 2008). Erteleyen
bireyler, herhangi bir isi ertelemeyi disindiklerinde ve bu isin tamamlanmasini gdz 06nlnde
bulundurduklarinda, gesitli disiince, duygu ve davranis asamalarindan gegmektedir. Erteleme davranisi
gosteren birey, bir ise baslarken dnceki basarisiz girisimlerine kiyasla daha umutludur. “Bu kez planladigim
zamandan 6nce baslayacagim” diistincesiyle, mantikli ve planli bir bicimde gdrevlerini yerine getirecegine
inanir. Ancak zaman gegtikce yaptigi planlari davranisa dénistiiremez. Bu noktada umut, yerini endiseye
birakmaya baslar. Artan endise ve gdrevin baslama zamaninin ¢oktan ge¢mis olmasi nedeniyle birey,
“Hemen ¢alismaya baslamam gerekir.” diyerek harekete gecmeye galisir; ancak yine de ise baslayamaz.
Bdylece, goreve baslayabilme umudu giderek azalir. “Ya baslayamazsam?” disiincesi, erteleyiciyi esir alir
ve daha dnce var olan goéreve baslama umutlarinin yerini, hi¢ baslayamama olasiligina iliskin olumsuz
dislnceler alir. Bu asamada birey, pismanlik iceren ifadeler kullanmakta; kendini sorgulamakta,
utanmakta ya da kendinden nefret etmektedir. Kisi, pismanlik ve kendine y6nelik olumsuz duygular
yasamasina ragmen, gorevi tamamlamak igin hald vakti oldugu dislncesiyle umut beslemeye devam
etmektedir. Ancak gdreve erken baslamaya yo6nelik iyi niyetler ve umutlar ise yaramadigi gibi, utanc,
sugluluk ve pigsmanlik gibi olumsuz duygular da bireyi harekete gecirememektedir. Bu agamada, gorevin
yerine getirilmesine iliskin endiselerin yerini “Bende bir sorun var” dislincesi almaktadir. Birey, diger
insanlara kiyasla cesaret ve 6z disiplin gibi temel 6zellikler agisindan kendini yetersiz hissetmektedir. Bu
yoksunluk duygulariyla birlikte kisi, “yapmak ya da yapmamak” seklinde bir yol ayrimina gelmektedir. Ya
¢ikisa giden yolu tercih etmekte ya da tlim yasananlara ragmen siirece devam ederek son bir gayretle
sorumlu oldugu gorevi tamamlamaktadir. Her iki durumda da gdrev bir sekilde sona erdigi igin birey
rahatlama yasamaktadir. Ancak bu rahatlamaya yogun bir bitkinlik eslik etmektedir. Yasanan sirecin
oldukca zorlayici olmasi ve bireyin bu dongiyl yeniden yagamak istememesi nedeniyle, kisi “Bundan sonra
hig ertelemeyecegim” diyerek erken ¢alismaya baslayacagina dair kendine s6z vermektedir (Burka ve Yuen
2008).

Bireyler, erteleme davranisi sergilerken belirli agsamalardan gegmektedir. Dénglye girildigi andan itibaren
baslayan bu siireg, her birey i¢in birebir ayni olmasa da benzer bir bicimde ilerlemektedir. Erteleyen kisi
surece planli ve programli olma niyetiyle baslamakta, siirecin sonunda ise yine ayni diigiinceyle devam
etmeye karar vermektedir. Bununla birlikte, baslangic ile bitis arasindaki siireg, erteleyen birey igin oldukca
zorlu ve yipratici bir deneyim olusturmaktadir. Bu baglamda alan yazin incelendiginde, bireylerin erteleme
donglisiine farkli erteleme tirleri araciligiyla girdikleri gdriilmektedir (Ferrari 1992, Van Eerde 2003, Steel
2007, Sirois ve Tosti 2012, Sirois ve Pychyl 2013, Sirois 2014).

Erteleme Cesitleri

Erteleme davranisinin tanimlarinda oldugu gibi, siniflandiriimasinda da alan yazinda tam bir standartlasma
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saglanamamistir. Bu nedenle farkli arastirmacilar, erteleme davranisini farkl olgitler temelinde
siniflandirmiglardir. Chun ve Choi (2005), erteleme davranisini aktif erteleme ve pasif erteleme olmak {izere
iki ana kategoriye ayirmaktadir.

Bu siniflandirmaya gore, pasif erteleyiciler karar verme ve eyleme gegcme siireclerinde zorlanmakta;
gorevleri kasith olarak ertelemekten ziyade, harekete gecemedikleri icin erteleme davranisi
gostermektedirler. Son teslim tarihi yaklastiginda ise artan baski ile anksiyete ve karamsarlik yasadiklari
belirtilmektedir (Chun ve Choi 2005, Cavdar 2024). Bu oriintiiniin islevsel sonuclarina bakildiginda, pasif
ertelemenin akademik performansla anlamli bicimde olumsuz iliskili oldugu bildirilmektedir (Kooren ve ark.
2024).

Aktif erteleyiciler ise kararlarini zamaninda almakta, ancak eylemlerini bilingli olarak geciktirmektedirler.
Bu bireyler, gorevlerini erteleyerek bu siirecte baska islerle ilgilenmekte ve genellikle son teslim tarihine
yakin donemde, zaman baskisi altinda calismayi tercih etmektedirler (Chun ve Choi 2005, Cavdar 2024).
Aktif erteleyiciler, “Bunu su an erteleyecegim ¢linki baski altinda daha verimli ¢alisacagima inaniyorum”
seklindeki bir diisiinceyle hareket etmektedirler (Simpson ve Pychyl 2009, Odaci ve ark. 2023). Bununla
birlikte, alan yazindaki bulgular aktif ertelemenin akademik performans lzerindeki etkilerinin her durumda
ayni olmadigini; bu etkinin gorevin siresi ve yapisi, belirsizlik diizeyi ile bireyin zaman baskisi altinda
calisabilme kapasitesine bagli olarak duruma gore degisebildigini gostermektedir (Kooren ve ark. 2024). Bu
ayrimin psikopatolojik boyutlari dikkate alindiginda, bazi calismalarda aktif ve pasif ertelemenin farkl
psikolojik profillerle iliskili oldugu gdrilmektedir. Pasif ertelemenin depresyon ve anksiyete dizeyleriyle
pozitif yonde iliskili oldugu (Habelrih ve Hicks 2015, Aziz ve Tariq 2019, Odaci ve ark. 2023); ayni zamanda
pasif erteleme arttikca bireylerin gdrev ve sorumluluklarini yerine getirememeleri, basarisizlik yasantilari
ve kontrol kaybi algisi artmakta; bunun da depresyon, anksiyete ve stres belirtilerini besleyen donglisel bir
yapi olusturdugu belirtiimektedir (Odaci ve ark. 2023). Buna karsllik aktif ertelemenin depresyon, anksiyete,
stres gibi olumsuz duygusal durumlarla daha zayif ya da bazi durumlarda negatif iliskiler gosterebildigi
rapor edilmistir (Habelrih ve Hicks 2015, Aziz ve Tariq 2019). Aktif ertelemenin, daha gok islevsel 6z-
diizenleme, zaman baskisini kullanabilme ve motivasyon siregleriyle iliskili oldugu ifade edilmektedir
(Odaci ve ark. 2023). Bu bulgular, aktif ve pasif erteleme ayriminin yalnizca davranissal degil, ayni zamanda
bilissel ve duygusal siireclerle de baglantili alt 6rlintiler icerdigini distndlrmektedir.

Erteleme davranisinin bireysel farkliliklarla iliskisi, kisilik ozellikleri baglaminda da ele alinmaktadir
(Kandemir 2012). Bes Faktdr Kisilik Modeline dayali calismalar, sorumluluk (6zdenetim) boyutunun
akademik erteleme ile negatif iliskili oldugunu géstermektedir (Sirois 2014, Berber-Celik ve Odaci 2015).
incelenen calismada da sorumluluk diizeyi arttikca akademik erteleme egiliminin azaldigi ve bu boyutun
ertelemenin giicli yordayicilarindan biri oldugu bulunmustur. Buna karsilik, nevrotiklik (duygqusal
dengesizlik) ile akademik erteleme arasinda pozitif yonl{ bir iliski saptanmistir (Steel 2007, Berber-Celik ve
Odaci 2015). Bu bulgular, ertelemenin yalnizca zaman yénetimi ya da motivasyon eksikligiyle dedgil, kisilik
temelli 6z-dlizenleme slregleriyle iliskili oldugunu gostermektedir.

Erteleme davranisina iliskin bir diger siniflandirmada ise davranis bes ana baslk altinda ele alinmistir:
kompulsif ya da islevsel olmayan erteleme, karar verme ertelemesi, nevrotik erteleme, genel erteleme ve
akademik erteleme egilimleri. Bu erteleme tiplerinden kompulsif (islevsel olmayan) erteleme ve akademik
erteleme, bireyin yerine getirmesi gereken gorevlerden kaginmasiyla iliskiliyken; karar verme ertelemesi
ve nevrotik erteleme, karar alma siireclerinden kaginmaiile iliskilidir. Genel erteleme ise, belirli bir gorev ya
da karar baglamiyla sinirli olmayan, bireyin yasaminin farkli alanlarinda siiregen bicimde gdrilebilen daha
genel bir erteleme egilimini ifade etmektedir (Balkis 2007, Degirmenci ve ark. 2023).

Bazi arastirmacilar ise erteleme davranisini, ortaya ¢ikis bicimine gore durumsal erteleme ve kisilik 6zelligi
olarak erteleme seklinde siniflandirmaktadir. Durumsal erteleme, bireyin genel olarak erteleme egilimi
gostermemekle birlikte, belirli stresorler, cevresel kosullar ya da gegici yasam olaylari altinda erteleme
davranisi sergilemesini ifade etmektedir. Kisilik 6zelli§i olarak erteleme ise, erteleme davranisinin bireyin
farkli yasam alanlarinda siireklilik gésteren bir egilim haline gelmesini kapsamaktadir (Ocak ve Bulut 2015).
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Erteleme Nedenleri

Ertelemenin nedenlerine iliskin alan yazinda pek ¢ok farkli degiskenin rol oynadigi belirtiimektedir.
Ertelemenin en belirgin nedenlerinden biri, bireylerin gérevleri tamamlamak igin yeterli motivasyonu
bulamamasidir. Bu durum, bireylerin gérevle iligkili duygusal tepkilerini yonetmekte zorlanmalariyla
baglantil olup; stres, anksiyete veya korku gibi olumsuz duygulari gegici olarak azaltmak amaciyla
kullanilan bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak tanimlanmaktadir (Tuckman 1991). Ayrica ertelemenin, duygu
diizenleme (Ferrari ve Diaz-Morales 2014) ve 6zdenetimle iliskili bir sorun olduguna isaret eden bulgular
mevcuttur (Degirmenci ve ark. 2023). Przepidrka ve ark. (2019), disiik 6zdenetim ve 6z yeterliligin artan
erteleme davranisiyla iliskili oldugunu ortaya koymuslardir (Bandura 1997, Tangney ve ark. 2004, Steel 2007,
Klassen ve ark. 2008, Przepiorka ve ark. 2019). Benzer bigcimde Rebetez ve arkadaslar (2017), genel
erteleme davranisini aciklamada dirtisellik ve girici distncelerin dnemli iki dedisken oldugunu
vurgulamislardir. Steel (2007) tarafindan gerceklestirilen meta-analiz calismasinda ise ertelemenin en
glcli ve tutarl yordayicilarinin gérevlerin caydiriciigi, 6z yeterlilik ve sorumluluk oldugu belirlenmistir
(Johnson ve Bloom 1995, Milgram ve ark. 1995, Blunt ve Pychyl 2000, Steel 2007, Gustavson ve ark. 2015).
Bu bulgular 1siginda, erteleme davranisinin hem bireysel dizenleme sorunlariyla hem gdrevle iliskili
ozelliklerle hem de kisilik 6zellikleriyle badlantili oldugu séylenebilir.

Erteleme Nedenlerine iligkin Kuramsal Yaklasimlar

Erteleme davranigi, tek bir nedene indirgenemeyecek karmasik bir olgu olarak ele alinmaktadir. Bu
davranisin ortaya ¢ikisini ve siirdirllmesini agiklamaya yonelik kuramsal yaklagimlar, ertelemenin biligsel,
motivasyonel, duygusal ve 6z-dlzenleyici stireclerle iligkisini ortaya koymaktadir.

Zeigarnik Etkisi ve Bilissel Gerilim

Zeigarnik etkisi, bireyin tamamlayamadigi gérevlerin, tamamlananlara kiyasla zihinde daha canli ve kalic
bigimde varligini strdiirdGglnd ileri siiren bir bilissel olgu olarak tanimlanmaktadir (Koksal ve ark. 2004).
Bu etki, bireyin bir géreve yénelmesiyle ortaya ¢ikan bilissel gerilimin, gérev tamamlanmadiginda ortadan
kalkmamasi ve zihinsel diizeyde kapanmamis bir durum yaratmasiyla agiklanmaktadir (Erdin 2022). Birey
bir gbrevi tamamlayamadiginda ya da bilincli olarak yarim biraktiginda, gdrev zihinsel olarak kapanmis
sayllmamakta ve gorevle iliskili bilissel etkinlik siirmektedir (Seifert ve Patalano 1991). Bu durum, dzellikle
anksiyete dlizeyi yluksek bireylerde, tamamlanmamis gérevin zihinsel temsilinin daha sik ve yogun bigimde
ortaya ¢ilkmasina yol agmaktadir. Tamamlanmamis gorevlerin yarattigi bu bilissel gerilim, anksiyeteyi
artirarak géreve geri dénmeyi zorlastirmakta ve kaginma egilimini giiglendirmektedir (Erdin 2022). Nitekim
deneysel bulgular, tamamlanmamig hedeflerin zihinsel miidahaleye yol actigini, bilissel yiki artirdigini ve
ilgisiz gorevlerde performansi olumsuz yénde etkileyebildigini géstermektedir (Baumeister ve Masicampo
2011). Bu bilissel etkinligin zaman iginde kendiliginden ortadan kalkmadig; bireyin hedefe yonelik 6zgdil bir
plan olusturmadigi slirece devam ettigi dikkat cekmektedir (Goschke ve Kuhl 1993). Baumeister ve
Masicampo'nun (2011) calismasi, hedef heniiz tamamlanmamis olsa bile, hedefe iliskin somut bir plan
olusturulmasinin bu biligsel gerilimi ortadan kaldirabildigini ortaya koymaktadir. Bu bulgular, Zeigarnik
etkisinin yalnizca tamamlanmamis gorevlerin daha iyi hatirlanmasiyla sinirli bir bellek olgusu olmadigini;
tamamlanmamishgin yarattigi biligsel gerilimin, gérev tamamlanana ya da birey tarafindan psikolojik olarak
¢oziimlenene kadar siirdiigiini disiindiirmektedir (Peifer ve ark. 2020). Bu ydniyle Zeigarnik etkisi,
ertelemenin yalnizca davranigsal bir gecikme degil, tamamlanmamislik algisinin stirdirdiga bilissel bir
surec olarak degerlendirilmesine kuramsal bir zemin sunmaktadir.

Zamansal Motivasyon Kurami

Zamansal Motivasyon Kurami (ZMT), Steel tarafindan gelistirilen; bireyin zamanlararasi tercihlerindeki
dedisimi motivasyon kuramlari cergevesinde ele alan ve erteleme davranisini, grevlerin algilanan degeri,
basari beklentisi, 6diile ulasmadaki gecikme ve bireyin gecikmeye duyarlili§i gibi motivasyonel bilesenler
lizerinden aciklayan kapsamli bir teorik gercevedir (Steel ve Kénig 2006). Temeli hiperbolik indirgeme
kuramina dayanan ZMT, bireylerin bir gorevin saglayacadi faydayi diisiik algiladiklari durumlarda erteleme
egiliminin arttigini ileri siirmektedir (Ozdemir ve Akatay 2022). Kurama gére bir eylemin birey agisindan
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cekiciligi; sonuca iliskin beklenti, bu sonucun tasidigi deger, édiile ulasmadaki gecikme siiresi ve bireyin
gecikmeye karsi duyarliigi tarafindan belirlenmektedir (Steel ve Konig 2006). Bu cergevede ZMT,
motivasyonu algilanan fayda ile zaman faktorlinin etkilesimi Uzerinden ele almakta ve zamanin
motivasyonun temel belirleyicilerinden biri oldugunu vurgulamaktadir (Ozdemir ve Akatay 2022). Ozellikle
odilin zamansal olarak uzak olmasi ve gorevin kisa vadede yeterince anlamli ya da tatmin edici
algilanmamasi, bireylerin anlik haz saglayan alternatiflere yonelmesine ve erteleme egiliminin artmasina
yol agmaktadir (Rozental ve Carlbring 2014). Nitekim ampirik bulgular, erteleme davranisinin uzun vadeli
hedeflere yonelik gdrevlerde daha belirgin bicimde ortaya ciktigini ve erteleme diizeylerinin hedeflere
ulasma basarisini olumsuz yonde etkiledigini gostermektedir (Gustavson ve Miyake 2017).

0z-Diizenleme Basarisizligi Kurami

0z-diizenleme, bireyin hedefleri dogrultusunda diisiince, duygu ve davranislarini bilingli bicimde
yonlendirebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Zimmerman 2000). Bu siire¢; hedef belirleme,
planlama, davranisi baslatma ve siirdirme asamalarini icermekte ve bireyin kisa vadeli dirtllerini uzun
vadeli amaclar dogrultusunda denetleyebilmesini gerektirmektedir (Zimmerman 2000, Baumeister ve Vohs
2007). Bu yoniyle 6z-diizenleme, yalnizca niyet olusturmayi dedgil, niyetin davranisa doniistirilmesini ve
zaman icinde slrdirllebilmesini kapsayan bitlncil bir 6z-yonetim sireci olarak ele alinmaktadir.
Zamansal Motivasyon Kurami, ertelemenin hangi kosullarda daha cazip hale geldigini agiklarken; 6z-
diizenleme kurami, bireyin bu cazibeye ragmen neden hedefe yonelik davranisi baslatamadigi ya da
siirdliremedigine odaklanmaktadir (Zimmerman 2000, Steel ve Konig 2006, Baumeister ve Vohs 2007). Bu
ayrim, ertelemenin yalnizca motivasyonel degil, ayni zamanda davranisin baslatiimasi ve sirdurilmesine
iliskin 6z-dlizenleyici slreclerle de yakindan iliskili oldugunu gdéstermektedir. Bu gercevede erteleme
davranigl, 6z-dlzenleme kurami kapsaminda, bireyin hedefe ydnelik davranisi baslatma ve sirdirme
slireclerinde yasadigi aksakliklarin davranissal bir yansimasi olarak degerlendirilmektedir (Zimmerman
2000, Baumeister ve Vohs 2007, Steel 2007).

Katrin Klingsieck, bu yaklasimi derinlestirerek ertelemeyi 6z-diizenleme basarisizi§inin 6zqil bir bigimi
olarak kavramsallastirmaktadir (Steel 2007, Klingsieck 2013). Klingsieck'e gore erteleme, bireyin daha
islevsel ve uzun vadeli hedefleriyle uyumlu bir davranisi baslatmasi ya da slrdirmesi gerekirken, bu
davranisi bilingli olarak ertelemesiyle ortaya cikan bir 6z-diizenleme sorunudur (Klingsieck 2013). Bu
davranis, 6zellikle zorlayici, belirsizlik iceren ya da olumsuz duygular uyandiran goérevlerle karsilasildi§inda
daha belirgin hale gelmektedir (Sirois ve Pychyl 2013). S6z konusu gorevler, bireyde anksiyete, yetersizlik
algisi, basarisizlik korkusu ve degerlendiriime endisesi gibi olumsuz duygusal tepkiler yaratmaktadir (Akin
2011). Erteleme ise bu duygulardan gegici olarak kaginmayi saglayan bir strateji islevi gormektedir (Cakicl
2003). Klingsieck'in 6z-diizenleme basarisizligi yaklasiminda erteleme, bu nedenle yalnizca bilissel ya da
davranisgsal bir yetersizlik olarak degil, ayni zamanda belirgin bir duygu diizenleme islevi tasiyan aktif bir
kacinma oriintiisi olarak ele alinmaktadir (Steel 2007, Klingsieck 2013, Sirois ve Pychyl 2013). Nitel
calismalar, bireylerin ertelemeyi siklikla kendini hazir hissetmeme, yetersiz olma korkusu ve olumsuz
duyqularla yiiziesmekten kaginma gerekgeleriyle siirdiirdiiklerini gostermektedir (Klingsieck ve ark. 2013).
Bu bulgular, ertelemenin pasif bir gecikme davranisi olmadigini; bireyin kisa vadede duygusal rahatlama
saglamak amaciyla uzun vadeli hedeflerinden gegici olarak uzaklasmasina neden olan bir 6z-diizenleme
basarisizli§i oldugunu ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda, akademik ve klinik érneklemlerle yapilan
calismalar, basarisizlik korkusu, 6z-degere yonelik tehdit algisi ve kosullu benlik saygisinin erteleme
davranisiyla yakindan iliskili oldugunu gdstermektedir (Sirois 2014, Eckert ve ark. 2016). Ayrica ertelemenin,
kisa vadede duygusal rahatlama saglarken uzun vadede akademik islevsellik ve psikolojik iyi olus Gizerinde
olumsuz etkiler yarattigi da bildirilmektedir (Sirois ve Pychyl 2013).

Basarisizlik Korkusu ve Benlik Koruma Modeli

Benlik, bireyin kendi kisiligine iliskin inanglari ile kendisini algilama ve degerlendirme bigiminden
olusmaktadir (Baymur 1983, Ozen ve Giilagti 2010). Benlik saygisi ise benligin duygusal bilesenini
olusturmaktadir ve bireyin kendisini begenme, kabul etme ve dederli gérme diizeyiyle iliskilidir (Adams
1995, Kulaksizoglu 2001). Benlik saygisi yiiksek olan bireyler, kendilerini saygi ve kabul gdrmeye deger kisiler
olarak algilama edgilimindeyken; benlik sayqgisi disik olan bireyler kendilerine daha olumsuz bir bakis
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acislyla yaklasmakta ve kendi yeterliklerine giiven duymakta zorlanabilmektedirler (Temel ve Aksoy 2001).
Benlik saygisini yliksek performansla 6zdeslestiren bireylerde basarisizlik, benlik degerine yonelik ciddi bir
tehdit olarak algilanabilmektedir (Dogan 2008). Bu durumda erteleme davranisi, bireyin gergek
kapasitesinin degerlendirilmesini geciktiren ve benlik saygisini korumaya hizmet eden islevsel bir strateji
olarak ortaya ¢ikabilmektedir. Birey, olasi bir basarisizlik durumunda “daha iyi yapabilirdim” diislincesini
stirdiirebilmekte ve benlik saygisindaki olasi diistisii 6nleyebilmektedir (Beswick ve ark. 1988). Bununla
birlikte erteleme, uzun vadede bireyin benlik kavramini ve baskalarina sundugu benlik imajini olumsuz
yonde etkileyebilmektedir (Ferrari ve ark. 2007). Ertelemeciler, bir gérevi baslatma ya da tamamlama
sirecinde basarisizlikla ve performanslarinin degerlendiriimesiyle yiizlesmekten kacinabilmektedir. Bu
kacinma egilimi hem sosyal sayglyi hem de benlik saygisini korumaya y6nelik savunmaci bir islev
tasimaktadir (Ferrari ve ark. 1995). Diistik benlik saygisi ya da diisiik 6z-giivene sahip bireylerin daha az caba
gosterdikleri, gérevleri daha kolay terk ettikleri ve yetersizlik algilarini gizlemeye ydnelik savunmaci
orlintller gelistirdikleri bildirilmektedir (Ferrari 1994). Bu dogrultuda, disiik benlik saygisina sahip
bireylerin, benlik saygisi yiiksek olanlara kiyasla daha fazla erteleme egilimi gdsterdikleri ortaya konmustur
(Burka ve Yuen 2008, Owens ve Newbegin 1997). Solomon ve Rothblum, ertelemeyi yalnizca bir zaman
yonetimi sorunu olarak ele almamis; ertelemenin cogu zaman basarisizlik korkusuyla birlikte ortaya ¢iktigini
vurgulamiglardir (Solomon ve Rothblum 1984). Birey, gorevi yeterli diizeyde yerine getiremeyecegini
dislindigiinde, degerlendiriime anini geciktirmek amaciyla erteleme davranisina daha yatkin héle
gelmektedir. Bu sayede olasi bir basarisizlik, kisisel vyetersizlik yerine farkli gerekcelerle
aciklanabilmektedir (Solomon ve Rothblum 1984, Kandemir 2012). Bu yaklasim, ertelemenin benlik koruyucu
bir kaginma stratejisi olarak islev gordigind ileri stren gorislerle uyumludur (Balkis ve Duru 2010).
Erteleme davranisini ele alan calismalar, basarisizlik korkusunun bu davranisin 6nemli belirleyicilerinden
biri oldugunu ortaya koymaktadir (Solomon ve Rothblum 1984, Kandemir 2012). Basarisizlik olasili§ina
yonelik tehdit algisi arttikca, bireylerin hedefe yonelik davranisi baslatma ve siirdiirme konusunda daha
fazla kaginma egilimi sergiledikleri gériilmektedir (Kandemir 2012). Giincel derleme ¢alismalarinda da
ertelemenin temel nedenleri arasinda basarisizlik korkusunun one ¢iktigi vurgulanmaktadir (Steel 2007,
Balkis ve Duru 2010). Ayrica basarisizlik korkusuna odaklanan psikolojik danisma ve miidahale
programlarinin, erteleme diizeylerini azaltmada etkili olabildigine iliskin bulgular rapor edilmektedir (Ding
ve Eksi 2019).

Bu kuramsal yaklagimlar birlikte degerlendirildiginde, ertelemenin tek bir nedene indirgenemeyecek;
bilissel gerilim, 6z-dlzenleme basarisizli§l, motivasyonel siirecler ve benlik koruma mekanizmalarinin
etkilesimiyle sekillenen ¢ok boyutlu bir davranis oriintlsi oldugu anlasiimaktadir. Bu gerceve, ertelemenin

psikopatoloji ile iliskisini ve midahale stratejilerinin neden ok bilesenli olmasi gerektigini agiklamak
acisindan 6nemli bir kuramsal zemin sunmaktadir.

Erteleme ile iligkili Psikolojik Faktorler

Erteleme, psikolojik iyi olus lizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir. Erteleme; anksiyete ve depresyona
neden olurken, ayni zamanda utanma ve sugluluk duygularina da yol acabilmektedir (Steel 2007, Baskurt
2020). Arastirmalar, ertelemenin yarattigi stresin fiziksel saglik zerinde de olumsuz etkilere neden
olabilecegini ortaya koymustur (Sirois ve ark. 2003). Ayrica, uzunlamasina yapilan ¢alismalar stresin
ertelemenin sonucu oldugu gorisini desteklese de bunun tam tersinin de mimkin olabilecegi
belirtiimektedir. Buna gore, erteleme davranisi artan stresin bir sonucu olarak da ortaya ¢ikabilmektedir
(Steel 2007). Tice ve arkadaslarinin (2001) yaptigi arastirmalar, negatif duygularin ve stresin bireyleri
erteleme davranigina ydnlendirebilecegini gdstermistir. Bireylerin ge¢miste yaptiklari erteleme
davranislarini hatirlamalari, anksiyeteyi ve duygusal sikintiyi artirabilmektedir. Benzer bicimde, ertelenmis
gdrevleri tamamlamaya calismak da anksiyete ve endise dizeylerini tetikleyebilmektedir (Steel 2007).

Milkemmeliyetgilik

Erteleme davranist ile iliskili faktorlerden biri mikemmeliyetgiliktir (Flett ve ark. 1992). Mikemmeliyetgilik,
genellikle asiri 6z elestiri yapan ve kendilerine ¢ok yliksek standartlar koymalariyla tanimlanan bir Kisilik
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ozelligidir (Yiimaz 2021). Bununla birlikte mikemmeliyetgilik, olumlu ve olumsuz olmak (zere iki farkli
bicimde ele alinmaktadir. Olumlu miilkemmeliyetcilie sahip olan kisiler, gérevlerini ertelemek yerine en iyi
sekilde planlayarak yiiksek standartlarini islevsel bicimde kullanirlar. Bu kisiler, standartlarinda esneklik
gosterebilir ve islerini yaparken en iyiyi hedeflerler. Performanslarini yalnizca kendilerini degerlendirme
araciolarak gormezler; basarili olduklarinda memnuniyet yasar, basarisizlik durumunda ise ¢dziim arayisina
yonelirler (Altun ve Yazici 2010). Olumsuz mikkemmeliyetcilige sahip bireyler ise ¢ogunlukla ulasiimasi zor
hedefler pesindedir ve yaptiklari islerden yeterince tatmin olmazlar (Stober ve Joorman 2001). Akilci
olmayan ylksek standartlar dogrultusunda kati bir tutum sergilerler ve hatalara karsi asiri hassasiyet
gosterirler. Performanslarini kendi degerleriyle esdeder tutmalari, isin tamamlanmasindan ¢ok kendilerini
kanitlama c¢abasiyla hareket etmelerine neden olur. Kendilerini kanitlamak igin belirledikleri asir yliksek
hedeflere ulasamadiklarinda ise erteleme egiliminde olurlar. Bu durum, islerini yalnizca kusursuz yapmaya
odaklanmalarina yol agmakta; bu da gdrevleri istekli bicimde tamamlayamamalarina ve isi bitirememe
durumuna neden olabilmektedir (Biyiikbayraktar 2011). Alan yazinda yapilan bircok calismada, erteleme ile
mikemmeliyetciligin 6zellikle sosyal odakli yoni arasinda pozitif yonli gucli bir iliski oldugu gosterilmistir
(Frost ve ark. 1990, Flett ve ark. 1991, Flett ve ark. 1992, Saddler ve Sacks 1993, Martin ve ark. 1996, Brownlow
ve Reasinger 2000, Stober ve Joorman 2001, Akkaya 2007, Bulut 2014, Ghosh ve Roy 2017, Kurtovic ve ark.
2019). Bununla birlikte bazi calismalar, miikemmeliyetgiligin erteleme ile olumsuz yonde iliskili oldugunu
ortaya koymaktadir (Bong ve ark. 2014). Bununla birlikte, miikemmeliyetgilik ile erteleme arasindaki iliskiyi
inceleyen calismalarin blyilk bolimi kesitsel tasarimlara ve 6z-bildirim olceklerine dayanmaktadir. Bu
durum, mikemmeliyetciligin ertelemenin nedeni mi yoksa sonucu mu olduguna iliskin nedensel
cikarimlarin sinirl kalmasina yol agmaktadir (Steel 2010, Smith ve ark. 2021). Bu nedenle, miikemmeliyetgilik
ile erteleme arasindaki iliskinin degerlendiriimesinde, mevcut bulgularin yontemsel sinirliliklari géz 6niinde
bulundurularak temkinli bir yorum yapilmasi gerekmektedir.

Belirsizlije Tahammiilsiizliik

Erteleme davranist ile iliskili oldugu belirtilen faktorlerden biri belirsizlige tahammuilstzlUktir. Belirsizlige
tahammiilsiizlik, bireylerin belirsiz durumlarla karsilastiklarinda yasadiklari rahatsizlik dlzeyini ve bu
durumlara verdikleri tepkileri tanimlayan bir kavramdir (Carleton ve ark. 2007). Bu yapi iki temel bilesenden
olusmaktadir: 6ngdrme istegi ve belirsizlik felci (Birrell ve ark. 2011). Ongérme istedi, bireyin belirsizlikle
basa ¢ikabilmek igin kontrol saglamaya ve gelecedi 6nceden kestirmeye yonelik egilimini ifade etmektedir.
Belirsizlik felci ise, belirsiz durumlarla karsilasildiinda bireyin eyleme gecmekte zorlanmasi ve karar
vermekten kacinmasiyla iliskilidir (Duman 2018). Alan yazinda, belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi yliksek
olan bireylerin, belirsizlikten kaynaklanan rahatsizligi azaltmak amaciyla gorevlerini erteleme egiliminde
olduklari belirtilmektedir (Fourtounas ve Thomas 2016). Benzer bicimde, zaman ydnetiminde giiglik
yasayan bireylerin belirsizlikle basa ¢ikmakta zorlandiklari; bu nedenle daha az 6neme sahip etkinliklerle
oyalanarak verimli calismayi erteledikleri ifade edilmektedir (Balkis ve Duru 2010). Belirsizlige
tahammiilsiizlik ile erteleme arasindaki iliskiler cogunlukla Gniversite 6grencilerinden olusan drneklemler
lzerinden incelenmistir. Bu durum, bulgularin klinik o6rneklemlere ve farkli yas gruplarina
genellenebilirligini sinirlamaktadir (Carleton 2016, McEvoy ve Mahoney 2019). Bu nedenle, belirsizlige
tahammiilsiizlik ile erteleme arasindaki iliskinin degerlendiriimesinde, érneklem 6zellikleri ve yontemsel
sinirhiliklarin dikkate alinarak temkinli bir yorum yapiimasi gerekmektedir.

Benlik Saygisi

Benlik saygisi, erteleme davranisiyla iliskili oldugu bilinen psikolojik faktérlerden biridir (Tukus 2010,
Sachdeva ve Prusty 2024). Benlik saygisi, bireyin kendisini nasil algiladigini ve degerlendirdigini ifade eden
bir yargi olarak tanimlanmaktadir (Tukus 2010). Bu baglamda benlik saygisi, bireyin kendi yeterligine ve
dederine iliskin 6znel degerlendirmelerini icermektedir. Erteleme davranisi ile benlik saygisi arasindaki
iliskiyi ele alan calismalarda, bireylerin bir gorevi baslatmayr ya da tamamlamayi ertelemelerinin,
basarisizliktan ve kendi yeteneklerinin degerlendiriimesinden kacinma istegiyle iliskili olabilecedi
belirtiimektedir (Ferrari ve ark. 1995). Bu yoniiyle erteleme davranisi, bireyin hem sosyal saygisini hem de
benlik saygisini korumaya ydnelik savunmaci bir iglev tasiyabilmektedir. Alan yazinda, benlik saygisi diistk
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olan bireylerin daha az caba gdsterme ve gérevleri daha kolay terk etme egiliminde olduklari
bildirilmektedir (Ferrari 1994). Bu durum, disiik benlik saygisina sahip bireylerin, benlik saygisi yliksek olan
bireylere kiyasla erteleme davranisini daha sik sergilemelerine yol agabilmektedir (Pandey ve Gupta 2022).
Benzer sekilde, Aydogan ve Ozbay'in (2012) calismasinda da benlik saygisi diisiik olan bireylerin erteleme
egilimlerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasiimistir. Bu bulgular dogrultusunda, benlik saygisinin
glclendirilmesinin  erteleme davranisinin  azaltimasinda  koruyucu bir rol oynayabilecegi
dederlendirilmektedir. Bununla birlikte, benlik sayqisi ile erteleme arasindaki iliskiye dair bulgularin 6nemli
bir kisminin 6z-bildirim temelli olmasi, sosyal istenirlik yanlii§i riskini gindeme getirmektedir. Ayrica benlik
saygisinin durumsal ya da gorece kalici bir 6zellik olarak ele alinmasina iliskin kavramsal farklliklar,
bulgularin yorumlanmasini gliglestirmektedir (Sowislo ve ark. 2014, Orth ve Robins 2019).

Anksiyete

Anksiyete, yasam boyu gelisim siirecinde dnemli ve islevsel bir duygu olarak kabul edilmektedir (Kogyigit
2022). Hafif ve orta diizeyde yasandiginda ve kontrol altinda tutuldugunda, anksiyetenin performansi artirici
bir motivasyon kaynagi olabildigi belirtiimektedir. Bu diizeyde anksiyetesi olan bireyler, yerine getirmeleri
gereken gorevlere daha fazla odaklanarak performanslarini ylikseltebilmektedirler (Yerkes ve Dodson 1908,
Eysenck ve ark. 2007). Buna karsilik, anksiyetenin yogunlastigi ve sireklilik kazandi§i durumlarda, gesitli
psikolojik sorunlara yol acabildigi vurgulanmaktadir (Yilmaz 2021). Alan yazinda, anksiyete ile erteleme
davranisi arasinda gicli bir iliski bulundugu; anksiyetenin hem ertelemenin bir sonucu hem de ertelemeyi
tetikleyen bir faktor olabilecedi ileri stiriilmektedir (Degirmenci ve ark. 2023). Bu baglamda erteleme, kisa
vadede duygudurumu diizenlemek ve duygusal dengeyi saglamak amaciyla basvurulan bir davranis olarak
ele alinmaktadir. Bireyler, gbrevle ylzlesmekten ya da basarisizlik anksiyetesi yasamaktan kacinmak igin
erteleme egilimi gosterebilmektedirler (Sirois ve Pychyl 2013, Wu 2021).

Kuramsal agiklamalar, anksiyete ve erteleme arasindaki iliskiyi blylk 6l¢tide kaginma siirecleri Gizerinden
ele almaktadir. Dederlendirme-anksiyete kacinma modeline gdre, anksiyeteyi azaltmak amaciyla
sergilenen kacinma davranislari kisa vadede rahatlama saglasa da uzun vadede erteleme davranigini
pekistirmektedir (Milgram ve Toubiana 1999). Benzer bigimde, Mowrer'in iki faktorlii anksiyete modeli de
kacinma davranisinin anksiyetenin sirdirilmesinde ve dolayli olarak ertelemenin devaminda énemli bir rol
oynadigini vurgulamaktadir (Mowrer 1947). Bu gergevede erteleme, savunmaci bir kaginma davranisi olarak
dederlendirilmektedir. Ampirik bulgular da bu kuramsal aciklamalari desteklemektedir. Erteleme ile
olumsuz duygular arasindaki iligkiyi inceleyen kapsamli bir ¢alismada, saglikli bireylerde ertelemenin
anksiyete, sugluluk ve utang gibi duygularla orta diizeyde iliskili oldugu gésterilmistir (Nie ve ark. 2025).
Ayrica erteleyici bireylerin, gelecede odaklanmak yerine gecmise ve simdiye daha fazla ydneldikleri; bu
zaman perspektifinin disiince kontroll sorunlariyla iliskili olabilecegi belirtiimektedir (Sirois ve Pychyl
2013, Wu 2021). Bu noktada ruminasyon kavrami 6ne ¢ikmaktadir. Ruminasyon, bireyin kendi endiseleri ve
yasantilari izerine yineleyici ve istilaci bicimde disiinmesi olarak tanimlanmaktadir (Bugay ve Erdur-Baker
2011). Arastirmalar, erteleme davranisinin ruminasyon gibi olumsuz bilissel siireglerle siki bigimde iliskili
oldugunu gdstermektedir (Sirois 2004, Flett ve ark. 2016). Bu durum, olumsuz diisiincelerin anksiyeteyi
artirdi§i ve artan anksiyetenin de erteleme davranisini giiclendirdigi bir dongiiye isaret etmektedir (Sanna
ve ark. 2001). Benzer bigimde, anksiyete bozuklugu olan bireylerin gegmise odaklanan bir zaman
perspektifine sahip olduklari ve bunun ruminasyonla iliskili oldugu da bildirilmektedir (Wu 2021). Erteleyici
bireylerin de benzer bilissel yanlliklar yasayarak anksiyete diizeylerinde artis gosterebildikleri ifade
edilmektedir (Wu 2021, Poonacha ve Bapu 2024).

Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, anksiyete ile erteleme arasindaki iliskinin, bireylerin gegmise
odaklanmalari, olumsuz dislince oriintiileri gelistirmeleri ve kaginma davranislarini slrdiirmeleriyle
yakindan iliskili oldugu goriilmektedir (Sirois 2004). Anksiyete ile erteleme arasindaki iliskinin yoniine iliskin
bulgular literatlrde tutarli bir nedensel modele isaret etmemektedir. Mevcut calismalar, anksiyetenin
erteleme davranisinin hem énciili hem de sonucu olabilecedini diistindiirmekte; ancak bu iliskinin yéniini
ayirt etmeye olanak taniyacak boylamsal kanitlar sinirli kalmaktadir (Sirois ve Pychyl 2016). Bu nedenle,
anksiyete ile erteleme arasindaki iliskinin yorumlanmasinda, mevcut bulgularin yéntemsel sinirliliklari
dikkate alinarak temkinli bir degerlendirme yapiimasi gerekmektedir.
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Dikkat Eksikligi / Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB)

DEHB, klinisyenler tarafindan gocuklar ve yetiskinlerde siklikla hiperaktivite ve dirtisellik ile iliskilendirilen
bir davranis bozuklugu olarak degerlendiriimektedir (Brown 2008). Bununla birlikte, glincel yaklasimlar
DEHB'nin esasen yuriticl islevlerin gelisimsel bir bozuklugu oldugunu ve bilissel temellere dayandigini
vurgulamaktadir (Barkley ve ark. 2008). DEHB'li bireyler, yiritlcl islevlerle iliskili olarak gdrevlerin
organizasyonu, zaman yonetimi, gorevlerin onceliklendirilmesi ve is gdrevlerine baslama konularinda
belirgin giicliikler yasamaktadirlar (Abbasi ve Alghamdi 2015). Bu yiiriitiici islev sorunlari, dzellikle gdrev
baslatma ve sirdirme sireclerinde aksakliklara yol agmakta; bu durumun erteleme egilimi ile yakindan
iliskili oldugu distnilmektedir (Isik-Ugal 2024). Alan yazinda, DEHB'li bireylerin siklikla asir erteleme
davranislari sergiledikleri bildirilmektedir. Bu bireyler cogu zaman bir géreve baslamak icin son ana kadar
beklemekte, hatta gérevin dnemi yiiksek olsa dahi baslamakta giiclik yasamaktadirlar. Géreve baglama
davranigl, ancak goérev acil bir durum haline geldiginde mimkin olabilmektedir. Bu durum, DEHB'i
bireylerin kendilerini bir géreve baslamak i¢in ancak aciliyet hissi olustugunda harekete gegirebildiklerini
distindiirmektedir (Brown 2008). DEHB ile erteleme arasindaki iliskiyi inceleyen bazi galismalarda, klinik
tani yerine 6z-bildirim temelli DEHB belirtilerinin kullanildigi gérilmektedir. Bu durum, DEHB'ye eslik eden
ylritlcd islev glgliklerinin erteleme davranigi zerindeki 6zgil katkilarinin net bicimde ayristirimasini
giclestirebilmektedir (Solanto ve ark. 2004, Kessler ve ark. 2005, Barkley 2018). Bu nedenle, DEHB ile
erteleme arasindaki iliskinin degerlendiriimesinde, kullanilan 6l¢cim ydntemlerinin ve ydntemsel
sinirhliklarin dikkate alinmasi dnem tasimaktadir.

Depresyon

Depresyon, erteleme davranisiyla iliskili oldugu belirtilen bir diger ruhsal saglk sorunudur (Stead ve ark.
2010). Bazi arastirmalar ertelemenin depresif belirtileri artirabilecedini 6ne siirerken (Rice ve ark. 2012,
Jochmann ve ark. 2024), bazi calismalar ise depresyonun erteleme davranisini tetikleyebilecegini
gostermektedir (Aftab ve ark. 2017, Reinecke ve ark. 2018). Depresyon ile erteleme arasindaki iliski, dzellikle
disiik 0z-denetim ve yetersizlik semalari Gzerinden agiklanmaktadir (Aftab ve ark. 2017). Olumsuz
duygularin artmasiyla birlikte bireylerin gorevleri baslatma, siirdirme ve tamamlama sireclerinde belirgin
aksamalar yasadigi ifade edilmektedir (Akdogan 2013). Ayrica ertelemenin sugluluk ve utang gibi olumsuz
duyqulan artirarak depresif belirtileri daha da siddetlendirebildigi bildirilmektedir (Eckert ve ark. 2016).
Depresyon ile erteleme arasindaki iliski incelenirken, diisiik 6z-diizenleme diizeyi veya olumsuz benlik
semalari gibi ortak Gglinci degiskenlerin etkisinin her zaman yeterince kontrol edilmedigi gérilmektedir.
Bu durum, depresyon ve erteleme arasindaki iliskinin dogrudan mi yoksa dolayl siirecler araciligiyla mi
ortaya ciktigi konusunda belirsizlik yaratmaktadir (Eckert ve ark. 2016). Bu nedenle, depresyon ile erteleme
arasindaki iliskinin daha saglikli bicimde anlasilabilmesi i¢in, mevcut bulgularin yéntemsel sinirliliklari
dikkate alinarak degerlendirilmesi gerekmektedir.

Duygu Diizenleme

Duyqu dlzenleme, bireylerin duygularini bilingli ya da bilingdisi mekanizmalar araciligiyla kontrol ederek, bu
duygularin yogunlugunu, siresini ve disavurumunu sekillendirme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir
(Gross 1998). Duygu diizenlemenin, 6z-diizenlemenin bir bicimi oldugu ve bazi durumlarda diger 6z-kontrol
stireclerini zayiflatabildigi ifade edilmektedir (Pychyl ve Sirois 2016). Zorlayici gorevlerin bireylerde
anksiyete ve stres diizeyini artirabildigi; bu olumsuz duygulardan kagcinmak amaciyla kisilerin erteleme
stratejilerine basvurabildikleri belirtilmektedir (Tice ve ark. 2001). Arastirmalar, olumsuz ruh haline sahip
bireylerin daha fazla erteleme egilimi gosterdiklerini ve bu ruh halinden uzaklasabilmek icin daha keyif
verici etkinliklere yonelerek gorevlerini geciktirdiklerini ortaya koymaktadir (Tice ve ark. 2001). Gross'un
(2014) duyqu diizenleme modeli, bireylerin olumsuz duygularla basa cikmak icin cesitli stratejiler
kullandigini ve ertelemenin kaginma yoluyla gegici bir rahatlama sagladiginiileri siirmektedir. Bu gcercevede
erteleme, kisa vadede duygusal rahatlama sunsa da uzun vadede bireyin hedeflerine ulagsmasini zorlastiran
ve duygusal ylki artiran bir “yanlis diizenleme” (misrequlation) bigimi olarak degerlendiriimektedir (Koole
2009). Bu nedenle erteleme davranisini azaltmaya yonelik miidahalelerde, bireylerin olumsuz duyqularla
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basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine ve daha islevsel duygu diizenleme stratejileri kazanmalarina
odaklaniimasinin etkili oldugu bildirilmektedir (Ding ve Eksi 2019). Bununla birlikte, duygu diizenleme ile
erteleme arasindaki iligkiyi inceleyen ¢alismalarin dnemli bir kismi, kisa vadeli duygu degisimleri ve anlik
dizenleme sireclerine odaklanmaktadir. Buna karsilik, duygu dizenleme stratejilerinin uzun vadeli
etkilerinin ve zaman igerisindeki sirekliliginin ele alindigi calismalarin sinirli oldugu gorilmektedir. Ayrica,
laboratuvar temelli deneysel bulgularin, ginlik yasam baglamindaki duygu dizenleme slrecleri ve
erteleme davranislarini ne 6lglide yansittigi konusunda metodolojik sinirliliklar bulunmaktadir (Gross 2015,
Hagger ve ark. 2020). Bu nedenle, duyqu diizenleme ile erteleme arasindaki iliskinin degerlendiriimesinde,
mevcut bulgularin yontemsel ozellikleri ve sinirlliklar dikkate alinarak temkinli bir yorum yapilmasi
gerekmektedir.

Erteleme ile Bas Edebilmek i¢in Miidahale Stratejileri

Alan yazinda erteleme ve nedenleri sikga ele alinirken, bu davranisi azaltmaya yonelik ¢aligmalarin sinirl
oldugu dikkate deger bir durumdur (Uzun ve Demir 2015). Bu baglamda erteleme ile basa ¢ikma konusunda
yardimci olabilecek bazi ydntemlerden bahsedilmeye calisiimistir.

Farkindalhk

Ertelemeyi yenmek icin dncelikle bireyin neden erteledigini ve bu davranisin yasamindaki islevini fark
etmesi gerekmektedir (Gelperin 2020). Sorunun kok nedenleri yeterince anlasiimadiginda, gelistirilen
¢ozim yollar da ¢odu zaman etkisiz kalmaktadir. Bu agidan bakildiginda, ¢ogu problemde oldugu gibi
erteleme davranisinda da farkindalik ve 0z-bilgi slrecin temel anahtarlari arasinda yer almaktadir
(Salguero-Pazos ve Reyes-de-Cozar 2023). Bazen yalnizca neden erteledigini anlamak bile, bu aliskanligi
surdirme ihtiyacini zayiflatabilmektedir. Nitekim farkindalik ile erteleme arasindaki iliskiyi inceleyen bir
arastirmada, farkindalik diizeyi ylksek bireylerde erteleme egiliminin anlamli bigimde daha diis(k oldugunu
ortaya koymustur (Moloney ve ark. 2024).

Harekete Ge¢cmek

Erteleme davranisi gosteren bireyler, siklikla tembel, kendini kontrol etme becerisi zayif ve rahatina diiskiin
kisiler olarak algilanmaktadir (Gl 2015). Bu tir nitelikler, bireyi hareketsizlige siriikleyebilmektedir.
Erteleme egiliminden kurtulmak igin ise gecikmeden harekete gecilmesi gerektigi vurgulanmaktadir
(Sekman 2024). Bu siirecte, kiiciik de olsa basarilabilecek islere odaklaniimasi 6nem tasimaktadir. Olasi
basarisizliklar (zerine dislnmek ve bu diisiincelerle endise icinde yasamak, bireye islevsel bir katki
saglamamaktadir. Bu baglamda, yapiimasi gereken isleri son ana birakmak, s6z konusu isleri yerine
getirmek icin harcanabilecek duygusal enerjinin tikenmesine yol agmaktadir. Biriktirilen islerin agirligi
altinda ezilmek, hayiflanmak ya da umutsuzluga kapilmak yerine, dogrudan ise baslamak daha islevsel bir
coziim olarak gdriilmektedir. isin tamamlanmasina kadar gecgen siirede yapilan kiigiik capl calismalar ve
gosterilen gabalar dahi, bu siire boyunca hi¢ ¢alismamaktan daha olumlu sonuglar dogurmaktadir. Nitekim
tamamen durmus bir arabayi itmenin, halihazirda hareket halinde olan bir arabayi itmekten daha zor oldugu
benzetmesi, bu durumu aciklayici niteliktedir (Parilti 2003).

Motivasyonu Arttirmak

Erteleme, genellikle bir gdrevin birey icin yeterince anlamli ya da cazip algilanmamasi nedeniyle ortaya
¢tkmaktadir. Bu durumda birey, daha anlik oOdiller sunan alternatif etkinliklere ydnelme egilimi
gostermektedir (Steel 2007). Motivasyonu artirmanin bir yolu, uygun hedef belirleme stratejilerinin
kullaniimasi olsa da (Sekman 2024), bircok erteleyici icin tamamlanmasi gereken gorevler yeterince
ddillendirici hissettirmediginden ek destekleyici yontemlere ihtiyag duyulmaktadir (Rozental ve Carlbring
2014). Bireyin motivasyonunu artirmada hem dissal hem de igsel faktérler dnemli rol oynamaktadir. Digsal
motivasyon, belirli bir davranisin gerceklestiriimesine bagli olarak sunulan &diller araciligiyla
gliclendirilebilmektedir. Ornegin, bir saat ders calistiktan sonra kahve molasi vermek, siireci daha
katlanilabilir hale getirebilir (Gelperin 2020). Eisenberg (1992), bu durumu “6grenilmis ¢aliskanlik” kavrami
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ile aciklamakta ve yalnizca sonuca dedil, srece de odaklanan ddillendirme sistemlerinin daha etkili
oldugunu vurgulamaktadir. Bu yaklasim, Premack ilkesi ile de ortlismektedir. Buna gdre, bireyin daha sik
ve keyifle yaptigl etkinlikler, daha az tercih edilen gorevlerin tamamlanmasi igin bir 6dil olarak
kullanilabilmektedir (Premack 1959, Gelperin 2020). Erteleme edilimini azaltmak amaciyla bireylerin
gorevleri daha ilgi gekici ve keyifli hale getirecek yontemler gelistirmeleri faydali olabilir. Buna ek olarak,
sosyal destek unsurlariyla etkilesimde bulunmak—d6rnegin bireysel calisma yerine grup halinde ¢alismayi
tercih etmek—bireyin motivasyonunu artirarak gdrevlerine daha yiiksek dlizeyde baglilik gdstermesine
katki saglayabilmektedir (Liu ve ark. 2024). Etkili motivasyon stratejilerinden biri de hedef odakli bir
yaklasim benimsemektir. Bireylerin 6grenme ve gelisim siireglerinde motivasyon kaynaklarini belirlemeleri,
bu unsurlari yazil hale getirerek yapilandirmalari ve ilerlemeyi sistematik bigimde izlemek amaciyla hedef
takip gizelgeleri kullanmalari dnerilmektedir. Motivasyon kaynaklarinin ve hedeflerin slrekli olarak goriinir
kilnmasi, bireyin akademik ve kisisel gelisimini destekleyerek siirecin verimliligini artirabilmektedir
(Oettingen ve ark. 2000).

Davranissal Miidahaleler ve Rutin Olusturmak

Erteleme, bireyin bilincli bir secim yaparak bir gorevi ertelemesiyle ortaya ciktigindan, karar verme
slirecinin basitlestirilmesi ve gereksiz segeneklerin ortadan kaldirimasi 6nem tasimaktadir (Atta ve ark.
2021). Bu siirecgte uyarici kontrolli, dikkat dagitici unsurlari en aza indirerek gorevlere odaklanmayi
artirabilmektedir (Rozental ve Carlbring 2014). Ornegin, bildirimlerin kapatiimasi, calisma alaninin
diizenlenmesi ve dikkat daditici nesnelerin ortamdan uzaklastiriimasi etkili yontemler arasinda yer
almaktadir. Bunun yani sira, uyarici ipuglar belirli zaman ve mekanlarda calismayi tesvik ederek
otomatiklesmis aliskanliklarin gelismesine katki saglayabilmektedir. Ornegin, kiitliphane ya da ofis gibi
belirli alanlarda calismayi aliskanlik haline getirmek, bireyin ise baslamasini kolaylastirmakta ve belirsizligi
azaltarak zaman ydnetimini desteklemektedir (Gelperin 2020). Rutin olusturmak, zihinsel yorgunlugu
azaltarak performansi artiran bir diger etkili yontem olarak degerlendirilmektedir (Steel 2007). Zaman
gizelgeleri olusturmak ve belirli etkinlikleri onceden planlamak, depresyon tedavisinde kullanilan
davranigsal aktivasyon vyaklasimina benzer bicimde, erteleme davranisini azaltmada yardimci
olabilmektedir (Jacobson ve ark. 2001, Svartdal ve Lokke 2022). Ayrica giindiizleri calisma ve aksamlari
dinlenme gibi sosyal zaman ipuglarina uyum saglanmasi, biyolojik ritmin diizenlenmesine katki saglayarak
enerji diizeylerinin dengelenmesine yardimci olmaktadir (Ehlers ve ark. 1988, Boege ve ark. 2021). Son
olarak, ego tiikenmesi kavrami, uzun siire mola verilmeden c¢alismanin 6zdenetimi zayiflatarak erteleme
davranisini artirabilecedini gostermektedir (Baumeister ve ark. 1998). Erteleyen bireyler genellikle isleri son
ana birakmakta ya da uzun siire araliksiz calismaktadir; bu durum enerji kaybina ve erteleme ddngustiiniin
siirmesine neden olabilmektedir (Digdon ve Howell 2006). Bu nedenle diizenli molalar vermek ve enerji
diizeyini koruyacak stratejiler gelistirmek, erteleme davranisinin énlenmesinde kritik bir 5neme sahiptir.

Kac¢inma Davranisini Azaltmak

Erteleme, genellikle kaginma davranisiyla iliskilidir. Bu nedenle bireyin kacindigi etkinliklere kademeli
olarak maruz kalmasi, ertelemeye yol agcan olumsuz duygularin hafiflemesine katki saglayabilmektedir
(Solomon ve Rothblum 1984, Scher ve Osterman 2002, Sirois ve Pychyl 2013, Rozental ve Carlbring 2014).
Arastirmalar, erteleyen bireylerin siklikla sikilma, anksiyete ve hosnutsuzluk gibi duygular yasadiklarini
gostermektedir (Schraw ve ark. 2007). Bu baglamda, gorevleri yerine getirmeyi zorlastiran baslangic
engelinin asilabilmesi icin bireyin slirece kiiglik adimlarla dahil edilmesi yararli olabilir (Gelperin 2020). Bu
surecte, bireyin baslanglc;ta harcayabilecegi asgari caba dlzeyinin belirlenmesi ve bu esigin asamali olarak
artirimasi 8nerilmektedir. Ornegin, bir géreve baslamadan énce yalnizca 15 dakika galismayi taahhiit etmek
ve devam edip etmeme kararini daha sonra vermek, siirece uyumu kolaylastirabilmektedir (Gelperin 2020,
Sekman 2024). Bu yaklasim, bireyin harcadigi enerjiye ya da ulasmayi hedefledigi sonuca bagl olarak
yapilandirilabilmektedir (Steel 2012). Ayrica belirgin ve ulasilabilir hedefler belirlemek, erteleme egilimini
azaltmada etkili bir strateji olarak degerlendirilmektedir. Belirsiz ya da yeterince yapilandirimamis
hedefler, problem ¢dzme siirecini zorlastirabilmekte ve motivasyonu diislirebilmektedir. Norcross (2012),
bu durumu “belirsiz hedefler, belirsiz cabalara yol acar” ifadesiyle aciklayarak acik ve dl¢ilebilir hedeflerin
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onemini vurgulamaktadir. Net hedefler belirlemek, bireyin performansini degerlendirmesine ve hedefe
yonelik davranislarini pekistirmesine yardimci olabilmektedir (Bailey 2017).

Bilissel Miidahaleler

Erteleme ile iliskili bilissel midahaleler, irrasyonel inanglarin etkisini hedef almaktadir (Pychyl ve Flett
2012). Mikemmeliyetcilik, basarisizlik korkusu ve 6zglven eksiklikleri, gdrevlerin yerine getirilmesini
engelleyebilecek diislinceler arasinda yer almaktadir (Schraw ve ark. 2007). Bu inanglar ile erteleme
arasindaki iliskinin goérece zayif oldugu belirtilse de (Steel 2007), klinik deneyimler bu irrasyonel
dislincelere odaklanmanin ertelemenin 6nlenmesinde dnemli bir rol oynadigini géstermektedir. Bilissel
yeniden yapilandirma, bireylerin olumsuz dislncelerini fark etmelerine ve daha uyumlu disince ve
davranislar gelistirmelerine olanak saglamaktadir (Tiirkgapar 2018). Ornedin, “Her sey kusursuz olmali” gibi
kati dislncelerle basa ¢cikmak ve gorevleri zamaninda tamamlamaya yonelik cesaretlendirici deneyimler
yasamak &nem tasimaktadir. irrasyonel inanglarin farkina varilmasi, bireylerin mevcut durumlari ile
ulasmak istedikleri hedefler arasindaki mesafeyi daha net bicimde gdérmelerini saglamaktadir. Bu
farkindalik ise motivasyonu artirarak davranis degisikligini tetikleyebilmektedir (Hayes ve ark. 2010).

Zaman Yonetimi Stratejileri

Zaman yonetimi, bireyin kendisini yonlendirerek yasadidi olaylari kontrol altina almasi ve sireci etkili
bicimde yénetmesi anlamina gelen bir 6z-yénetim bigimi olarak tanimlanmaktadir (Aky(iz ve ark. 2015). Bu
cercevede zaman yonetimi, erteleme ile basa ¢ikmada gerekli bir unsur olmakla birlikte (Aydemir 2018,
Yardim ve Engin 2022), tek basina yeterli goriilmemektedir (Kesim ve Aydemir 2023). Bireylerin zamani etkili
kullanma niyetine ragmen, “zaman tuzaklar” olarak adlandirilan bazi davranigsal ve gevresel etkenler,
zaman ydnetimi ¢abalarini islevsiz hale getirebilmektedir (Tortumlu ve ark. 2021). Bu baglamda, dzellikle
teknoloji kullanimina bagl zaman tuzaklari 6ne gikmaktadir (Reinecke ve Hofmann 2016). Sosyal medya,
cevrimigcivideo platformlarive anlik mesajlasma uygulamalari, kisa sireli bir bakma amaciyla baslanmasina
ragmen fark edilmeden uzun zaman dilimlerini kapsayabilmektedir (Tortumlu ve ark. 2021). Bunun yani sira,
onceliklendirme gliclGgi (Tortumlu ve ark. 2021), hayir diyememe, asiri sosyal etkilesimler (Aydemir 2018),
unutkanlk ve dizensiz uyku gibi birey kaynakli davraniglar da 6nemli zaman tuzaklari arasinda yer
almaktadir (Tortumlu ve ark. 2021). Bu tlir zaman tuzaklari, bireyin gérevlerini siirekli olarak geri plana
atmasina ve erteleme davranisinin siirdiiriilmesine zemin hazirlamaktadir (Aydemir 2018). Bu nedenle,
erteleme ile basa ¢ikma slirecinde bireylerin kendi zaman tuzaklarini fark etmeleri ve dikkat dagitic
uyaranlari sinirlandirmalari dnem tasimaktadir. Bununla birlikte, tim zaman yonetimi teknikleri erteleme ile
micadelede ayni diizeyde etkili olmayabilmektedir. Bazi zaman y6netimi stratejileri ertelemeyi azaltmaya
yardimei olurken, bazilari bu davranisi daha da giiglendirebilmektedir. Ornegin, asiri detayli planlama,
mikemmeliyetgilik ya da ¢ok kati zaman gizelgeleri, bireyde stres ve anksiyeteyi artirarak erteleme
egilimini pekistirebilmektedir. En etkili stratejilerin, korku ve anksiteyi azaltirken gérevleri tamamlamanin
saglayacagi fayda ve tatmin duygusunu on plana ¢ikaran yaklasimlar oldugu belirtiimektedir (Gollwitzer ve
Sheeran 2006). Kati kurallara dayanan, gorevleri géziinde biiyiiten ve anksiyeteyi artiran yaklasimlar,
ertelemeyi daha da kétiilestirerek verimliligi diisiirebilmektedir. Ornegin, uzun ve kapsamli “yapilacaklar
listeleri” hazirlamak ya da glnin her dakikasini ayrintili bicimde planlamak, stresi artirarak erteleme
egilimini glglendirebilmektedir (Sekman 2024). Bunun yerine, yonetilebilir bir gorev listesi olusturmak,
blyuk isleri daha kiiglk pargalara ayirmak, bireyin kendine esneklik tanimasi ve tamamlanan gérevleri
odlllendirmek amaciyla keyifli etkinliklere zaman ayirmasi daha etkili bir yaklasim olarak
degerlendirilmektedir (Ariely ve Wertenbroch 2002, Lucas 2024, Sekman, 2024).

Bu galisma, erteleme davranisini kuramsal ve tematik bir gercevede ele alan geleneksel (narratif) bir
derleme niteligi tagimaktadir. Bu nedenle sistematik bir tarama siireci izlenmemis, nicel bir sentez ya da
meta-analitik degerlendirme yapilmamistir. Kaynaklar, alanin kuramsal gelisimini ve glincel egilimlerini
yansitmasl amaclyla secilmistir. Ayrica ¢alismada agirlikli olarak Bati literatlriine yer verilmis olmasi,
erteleme davraniginin kilttrel baglamlar arasi farkliliklarinin sinirli bigimde ele alinmasina yol agmis olabilir.
Bu sinirliliklar, bulgularin yorumlanmasinda dikkate alinmalidir.
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Sonu¢

Erteleme, bireylerin psikolojik iyi olusunu olumsuz yénde etkileyebilen ¢cok boyutlu ve dinamik bir davranis
orintusddar. Literatlr, mikemmeliyetcilik, anksiyete, depresyon, distk benlik saygisi ve belirsizlige
tahammiilsiizlik gibi psikolojik faktorlerin erteleme egilimini artirdigini géstermektedir (Balkis ve Duru
2010, Steel 2007). Bu egilim, zamanla artan stres, sugluluk duygusu ve gesitli psikopatolojik belirtilerin
gelisimiyle sonuclanabilmektedir. Erteleme davranisiyla etkili bicimde bas edebilmek igin farkindalik
dizeyinin artirilmasi, icsel motivasyonu destekleyici stratejilerin gelistiriimesi ve sirddrilebilir glinlik
rutinlerin olusturulmasi bliyiik 6nem tasimaktadir (Sirois ve Pychyl 2013). Gelecek arastirmalarda, 6zellikle
ertelemenin nérobiyolojik temellerine odaklanan sinirbilimsel yaklasimlarin kullaniimasi 6nerilmektedir.
Erteleme davranisi ile belirli beyin yapilar arasindaki iligkilerin anlasiimasi, bu davranisin biyolojik
kokenlerinin ortaya konmasi agisindan dnemlidir (Zhao ve ark. 2024). Ayrica, erteleme farkindaligini
artirmaya yonelik gelistirilen psiko-egitim programlarinin etkinligini inceleyen ampirik calismalara
gereksinim duyulmaktadir. Kisilik 6zellikleri ve psikolojik durumlarin erteleme egilimi tizerindeki etkilerini
inceleyen arastirmalar, bireysellestiriimis midahale programlarinin gelistiriimesine olanak saglayabilir
(Balkis ve Duru 2010). Bunun yaninda, psikoterapi yontemlerinin uzun vadeli etkilerinin degerlendirilmesi,
terapi surecinin slrdurllebilirligi hakkinda 6nemli veriler sunabilir. Artan dijital bagimliigin erteleme
davranisi lizerindeki etkilerinin arastiriimasi da giincel bir ihtiyactir (Reinecke ve Hofmann 2016). Son olarak,
kiltdrel baglamin erteleme Gzerindeki roliini ortaya koyan karsilastirmali calismalarin ylrGtilmesi ve basa

ctkma stratejilerinin uzun vadeli etkilerinin degerlendirilmesi, bireylerin yasam boyu sirdUrebilecekleri
etkili bas etme becerilerinin gelistirilmesine katki saglayacaktir.
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