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ÖZ 
Bu çalışma, erteleme davranışını kuramsal çerçeveler ve güncel alan yazın doğrultusunda ele alan 
kavramsal/tematik bir derleme çalışması olup, erteleme davranışının psikopatolojik temellerini ve bu davranışla 
baş etme stratejilerini çok boyutlu bir yaklaşımla incelemektedir. Erteleme; bireyin yapılması gereken görevleri, 
çoğunlukla olumsuz duygulardan kaçınma amacıyla bilinçli biçimde geciktirmesiyle tanımlanan karmaşık bir öz-
düzenleme sürecidir. Bu davranışın bilişsel, duygusal ve davranışsal bileşenler içerdiği; özellikle anksiyete, düşük 
benlik saygısı, mükemmeliyetçilik, belirsizliğe tahammülsüzlük ve öz denetim eksikliği gibi psikolojik faktörlerle 
yakından ilişkili olduğu görülmektedir. Ayrıca dikkat eksikliği hiperaktivite bozukluğu ve depresyon gibi 
psikopatolojilerin bu davranışı hem tetiklediği hem de sürdürdüğü ifade edilmektedir. Çalışmada, ertelemenin 
döngüsel yapısı ele alınmış; başlangıçta hissedilen motivasyon ve kararlılığın zamanla anksiyete, suçluluk ve 
pişmanlığa dönüşerek davranışsal inhibisyona yol açtığı vurgulanmıştır. Erteleme, aktif ve pasif türleriyle 
sınıflandırılmış; bireysel farklılıkların bu süreçteki belirleyici rolü ortaya konmuştur. Bununla birlikte ertelemenin 
yalnızca zaman yönetimiyle açıklanamayacak; benlik koruma, kaçınma ve duygu düzenleme süreçleriyle ilişkili çok 
katmanlı bir yapı sergileyebileceği değerlendirilmektedir. Erteleme ile başa çıkma bağlamında farkındalık 
geliştirme, davranışsal aktivasyon, bilişsel yeniden yapılandırma, zaman yönetimi ve duygu düzenleme becerilerinin 
önemine dikkat çekilmiştir. Bu doğrultuda geliştirilecek müdahale programlarının bireyin motivasyonel kaynaklarını 
tanımasına ve işlevsel başa çıkma stratejileri oluşturmasına katkı sağlayabileceği ifade edilmektedir.  
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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-regulation 
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-regulation. 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, guilt, 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 regulation processes. In the context of coping with 
procrastination, the importance of developing awareness, behavioral activation, cognitive restructuring, time 
management, and emotion regulation 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.  
Keywords: Procrastination, psychopathology, emotion regulation, self-regulation, intervention strategies 

Yazışma Adresi / Address for Correspondence: Esra Gül Koçyiğit, Altınbaş Üniversitesi, Lisansüstü Eğitim Enstitüsü, İstanbul, Türkiye    
e-mail: esragulkocyigit@gmail.com 
Geliş tarihi/Received: 09.12.2025 | Kabul tarihi/Accepted: 22.04.2026 

https://orcid.org/0000-0001-5491-8579


1525 Psikiyatride Güncel Yaklaşımlar-Current Approaches in Psychiatry 
 

Giriş 
Erteleme, pek çok insan için tanıdık bir olgudur (Çakmak-Tolan 2023). “Yarın bitireceğim” ifadesi, işleri son 
dakikaya bırakma eğilimi olan bireylerin sıklıkla kullandığı bir söylemdir. Ancak bir görevin tamamlanmamış 
olduğu ve son tarihin ertesi gün olduğu bilinirken, bugünden keyif almak mümkün müdür? Yoksa bir görevin 
ertelenmiş olmasından dolayı suçluluk mu hissedilir? Görevi tamamlamak için kalan süre azaldığında stres 
mi yaşanır? Neredeyse pek çoğumuz, çimleri biçme, temizlik yapma, evdeki ufak tefek işleri tamamlama ya 
da sınavlara hazırlanma gibi hoş olmayan görevleri yerine getirme konusunda yaşamımızın bir döneminde 
erteleme davranışı göstermiştir. Bazı bireyler yaşamlarının pek çok alanında ve daha sık erteleme eğilimi 
sergilerken, diğerleri bu davranışı daha sınırlı biçimde göstermektedir (Jochmann ve ark. 2024). Erteleme, 
farklı sosyoekonomik ve eğitim geçmişlerine sahip bireyler arasında yaygın olarak görülmektedir (Lu ve ark. 
2021). Yapılan çeşitli araştırmalar, görev özelliklerinin (örneğin, belirsiz talimatlar, ödül ve cezanın 
zamanlaması, görevden hoşlanmama), kişilikle ilişkili özelliklerin (örneğin, beş faktör modeli, motivasyon 
ve bilişsel süreçler) ve çevresel faktörlerin (örneğin, teşvikler ve sorumluluk) ertelemenin temel 
belirleyicileri olduğunu göstermektedir (Yan ve Zhang 2022). Araştırmalar, erteleme olgusunu daha iyi 
anlayabilmek ve bireylerin neden erteleme yaptığını ortaya koyarak etkili müdahaleler geliştirebilmek 
amacıyla yürütülmektedir (Rozental ve Carlbring 2014).  

Bu çalışma, erteleme davranışına ilişkin literatürü bütüncül bir bakış açısıyla ele alan klasik bir derleme 
niteliği taşımaktadır. Bu kapsamda, ertelemenin kuramsal temelleri, farklı sınıflandırma yaklaşımları, 
psikopatoloji ile ilişkisi ve başa çıkma stratejileri incelenmektedir. Kaynak seçiminde ağırlıklı olarak son 10–
15 yıl içerisinde yayımlanmış güncel çalışmalara öncelik verilmiştir. Bununla birlikte, alanın kavramsal 
çerçevesinin oluşumunda önemli rol oynayan klasik çalışmalar da irdelenmiştir. İncelenen çalışmalar, 
erteleme davranışını açıklama gücü, kuramsal katkı sunma ve psikolojik süreçlerle ilişkisini ortaya koyma 
ölçütleri doğrultusunda seçilmiştir. Bu doğrultuda çalışmanın temel amacı, erteleme davranışını kuramsal 
bir çerçevede incelemek; ertelemenin nedenlerini ve türlerini ortaya koymak, farklı kuramsal yaklaşımları 
karşılaştırmak ve erteleme davranışının psikopatoloji ile ilişkisini değerlendirmektir. Ayrıca, erteleme 
sorunu yaşayan bireylerin bu davranışla başa çıkmalarına katkı sağlayabilecek yöntemlerin alan yazın 
ışığında ele alınması hedeflenmektedir. 

Erteleme Tanımı ve Boyutları 
Erteleme, bireyin yapması gereken bir işi daha ileri bir tarihe bırakmasıyla tanımlanan; yaygın olarak 
karşılaşılan ve çoğu zaman bireyde huzursuzluğa neden olan bir davranış örüntüsüdür (Solomon ve 
Rothblum 1984, Uzun ve Demir 2015, Duman 2018). Bu davranış, yalnızca zamanlama ile ilgili bir gecikme 
olmayıp, bireyin keyif alma isteği, başarısızlık korkusu, düşük özgüven gibi bilişsel ve duygusal etkenler 
doğrultusunda görevlerini bilinçli olarak ertelemesini içeren daha karmaşık bir süreci ifade etmektedir (Gül 
2015). Erteleme ile ilgili farklı tanımlamalar yapılmış olsa da bu tanımların ortak noktasının, önceliği daha az 
olan bir etkinliğin önceliği daha yüksek olan bir görevin önüne geçirilmesi olduğu söylenebilir (Uzun ve 
Demir 2015). Bu yönüyle erteleme, yalnızca zaman yönetimiyle sınırlı bir sorun olarak değil, bireyin 
önceliklendirme ve öz-düzenleme süreçleriyle ilişkili bir davranış örüntüsü olarak ele alınmaktadır. 
Erteleme davranışı, yalnızca görevi geciktirme ya da görevden kaçınma gibi davranışsal bir boyutu değil, 
aynı zamanda bilişsel ve duygusal bileşenleri de içermektedir (Solomon ve Rothblum 1984). Bu bileşenlerin 
her biri, erteleme davranışının altında yatan nedenlerin daha iyi anlaşılmasına katkı sağlamaktadır. 

Ertelemenin bilişsel boyutu çoğunlukla otomatik düşüncelerle ilişkilidir. Bu otomatik düşünceler, bireyin 
yerine getirmesi gereken görevle ilgili anksiyete, yetersizlik hissi ya da mükemmeliyetçilik gibi duygusal 
durumlarla birleşebilmektedir. Örneğin, “Bu görevi en iyi şekilde yapmalıyım, aksi takdirde başarısız olurum” 
şeklindeki bir düşünce, bireyde erteleme davranışını tetikleyerek görevi başlatma konusunda isteksizliğe 
yol açabilmektedir (Steel 2007). Ayrıca erteleme ile ilişkili bilişsel süreçler, bireylerin hedeflerine 
ulaşabilmeleri için gerekli olan planlama ve zaman yönetimi becerilerini de zayıflatabilmektedir (Ainslie 
2001, Ariely ve Wertenbroch 2002, Steel 2007).  



Psikiyatride Güncel Yaklaşımlar-Current Approaches in Psychiatry 1526 
 

Ertelemenin duygusal boyutu ise genellikle anksiyete, suçluluk ve utanç gibi duygularla ilişkilidir (Sirois 
2007). Bu boyut, bireyin belirli bir süre içinde tamamlaması gereken görevi zamanında bitirememe 
endişesiyle duygusal açıdan sıkıntı ve gerginlik yaşamasını ifade etmektedir (Bulut 2014). Bireyler bir görevi 
tamamlayamadıklarında bu olumsuz duygular yoğunlaşabilmekte ve bu durum yeni bir erteleme 
döngüsünün başlamasına zemin hazırlayabilmektedir. Kısa vadede yaşanan geçici rahatlama hissine 
karşın, erteleme davranışı uzun vadede daha fazla anksiyete ve stresle sonuçlanabilmektedir (Sirois 2007). 

Ertelemenin davranışsal bileşeni ise bir görevin başlatılması, sürdürülmesi ya da tamamlanmasına yönelik 
somut davranışları kapsamaktadır (Uzun ve Demir 2015). Bu bağlamda bireyler, görevlerini yerine getirmek 
yerine dikkatlerini kendilerine daha fazla haz veren etkinliklere yönlendirebilmektedir. Ders çalışmak yerine 
sosyal medya kullanımı ya da televizyon izleme gibi davranışlar bu duruma örnek olarak verilebilir. Bu tür 
dikkat dağıtıcı unsurlar, erteleme davranışının sürdürülmesini ve pekişmesini kolaylaştırmaktadır (Sirois ve 
Pychyl 2013). 

Erteleme Döngüsü 
Erteleme deneyimi yaşayan bireyler, bir işe başlarken büyük bir hevesle hareket etmelerine rağmen, süreç 
ilerledikçe bu hevesin isteksizliğe dönüştüğünü deneyimlemektedir (Çavdar 2024). Bazı araştırmacılar bu 
durumu, duygusal iniş çıkışların yaşanması olarak değerlendirmiştir (Burka ve Yuen 2008). Erteleyen 
bireyler, herhangi bir işi ertelemeyi düşündüklerinde ve bu işin tamamlanmasını göz önünde 
bulundurduklarında, çeşitli düşünce, duygu ve davranış aşamalarından geçmektedir. Erteleme davranışı 
gösteren birey, bir işe başlarken önceki başarısız girişimlerine kıyasla daha umutludur. “Bu kez planladığım 
zamandan önce başlayacağım” düşüncesiyle, mantıklı ve planlı bir biçimde görevlerini yerine getireceğine 
inanır. Ancak zaman geçtikçe yaptığı planları davranışa dönüştüremez. Bu noktada umut, yerini endişeye 
bırakmaya başlar. Artan endişe ve görevin başlama zamanının çoktan geçmiş olması nedeniyle birey, 
“Hemen çalışmaya başlamam gerekir.” diyerek harekete geçmeye çalışır; ancak yine de işe başlayamaz. 
Böylece, göreve başlayabilme umudu giderek azalır. “Ya başlayamazsam?” düşüncesi, erteleyiciyi esir alır 
ve daha önce var olan göreve başlama umutlarının yerini, hiç başlayamama olasılığına ilişkin olumsuz 
düşünceler alır. Bu aşamada birey, pişmanlık içeren ifadeler kullanmakta; kendini sorgulamakta, 
utanmakta ya da kendinden nefret etmektedir. Kişi, pişmanlık ve kendine yönelik olumsuz duygular 
yaşamasına rağmen, görevi tamamlamak için hâlâ vakti olduğu düşüncesiyle umut beslemeye devam 
etmektedir. Ancak göreve erken başlamaya yönelik iyi niyetler ve umutlar işe yaramadığı gibi, utanç, 
suçluluk ve pişmanlık gibi olumsuz duygular da bireyi harekete geçirememektedir. Bu aşamada, görevin 
yerine getirilmesine ilişkin endişelerin yerini “Bende bir sorun var” düşüncesi almaktadır. Birey, diğer 
insanlara kıyasla cesaret ve öz disiplin gibi temel özellikler açısından kendini yetersiz hissetmektedir. Bu 
yoksunluk duygularıyla birlikte kişi, “yapmak ya da yapmamak” şeklinde bir yol ayrımına gelmektedir. Ya 
çıkışa giden yolu tercih etmekte ya da tüm yaşananlara rağmen sürece devam ederek son bir gayretle 
sorumlu olduğu görevi tamamlamaktadır. Her iki durumda da görev bir şekilde sona erdiği için birey 
rahatlama yaşamaktadır. Ancak bu rahatlamaya yoğun bir bitkinlik eşlik etmektedir. Yaşanan sürecin 
oldukça zorlayıcı olması ve bireyin bu döngüyü yeniden yaşamak istememesi nedeniyle, kişi “Bundan sonra 
hiç ertelemeyeceğim” diyerek erken çalışmaya başlayacağına dair kendine söz vermektedir (Burka ve Yuen 
2008).  

Bireyler, erteleme davranışı sergilerken belirli aşamalardan geçmektedir. Döngüye girildiği andan itibaren 
başlayan bu süreç, her birey için birebir aynı olmasa da benzer bir biçimde ilerlemektedir. Erteleyen kişi 
sürece planlı ve programlı olma niyetiyle başlamakta, sürecin sonunda ise yine aynı düşünceyle devam 
etmeye karar vermektedir. Bununla birlikte, başlangıç ile bitiş arasındaki süreç, erteleyen birey için oldukça 
zorlu ve yıpratıcı bir deneyim oluşturmaktadır. Bu bağlamda alan yazın incelendiğinde, bireylerin erteleme 
döngüsüne farklı erteleme türleri aracılığıyla girdikleri görülmektedir (Ferrari 1992, Van Eerde 2003, Steel 
2007, Sirois ve Tosti 2012, Sirois ve Pychyl 2013, Sirois 2014). 

Erteleme Çeşitleri 
Erteleme davranışının tanımlarında olduğu gibi, sınıflandırılmasında da alan yazında tam bir standartlaşma 
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sağlanamamıştır. Bu nedenle farklı araştırmacılar, erteleme davranışını farklı ölçütler temelinde 
sınıflandırmışlardır. Chun ve Choi (2005), erteleme davranışını aktif erteleme ve pasif erteleme olmak üzere 
iki ana kategoriye ayırmaktadır. 

Bu sınıflandırmaya göre, pasif erteleyiciler karar verme ve eyleme geçme süreçlerinde zorlanmakta; 
görevleri kasıtlı olarak ertelemekten ziyade, harekete geçemedikleri için erteleme davranışı 
göstermektedirler. Son teslim tarihi yaklaştığında ise artan baskı ile anksiyete ve karamsarlık yaşadıkları 
belirtilmektedir (Chun ve Choi 2005, Çavdar 2024). Bu örüntünün işlevsel sonuçlarına bakıldığında, pasif 
ertelemenin akademik performansla anlamlı biçimde olumsuz ilişkili olduğu bildirilmektedir (Kooren ve ark. 
2024). 

Aktif erteleyiciler ise kararlarını zamanında almakta, ancak eylemlerini bilinçli olarak geciktirmektedirler. 
Bu bireyler, görevlerini erteleyerek bu süreçte başka işlerle ilgilenmekte ve genellikle son teslim tarihine 
yakın dönemde, zaman baskısı altında çalışmayı tercih etmektedirler (Chun ve Choi 2005, Çavdar 2024). 
Aktif erteleyiciler, “Bunu şu an erteleyeceğim çünkü baskı altında daha verimli çalışacağıma inanıyorum” 
şeklindeki bir düşünceyle hareket etmektedirler (Simpson ve Pychyl 2009, Odacı ve ark. 2023). Bununla 
birlikte, alan yazındaki bulgular aktif ertelemenin akademik performans üzerindeki etkilerinin her durumda 
aynı olmadığını; bu etkinin görevin süresi ve yapısı, belirsizlik düzeyi ile bireyin zaman baskısı altında 
çalışabilme kapasitesine bağlı olarak duruma göre değişebildiğini göstermektedir (Kooren ve ark. 2024). Bu 
ayrımın psikopatolojik boyutları dikkate alındığında, bazı çalışmalarda aktif ve pasif ertelemenin farklı 
psikolojik profillerle ilişkili olduğu görülmektedir. Pasif ertelemenin depresyon ve anksiyete düzeyleriyle 
pozitif yönde ilişkili olduğu (Habelrih ve Hicks 2015, Aziz ve Tariq 2019, Odacı ve ark. 2023); aynı zamanda 
pasif erteleme arttıkça bireylerin görev ve sorumluluklarını yerine getirememeleri, başarısızlık yaşantıları 
ve kontrol kaybı algısı artmakta; bunun da depresyon, anksiyete ve stres belirtilerini besleyen döngüsel bir 
yapı oluşturduğu belirtilmektedir (Odacı ve ark. 2023). Buna karşılık aktif ertelemenin depresyon, anksiyete, 
stres gibi olumsuz duygusal durumlarla daha zayıf ya da bazı durumlarda negatif ilişkiler gösterebildiği 
rapor edilmiştir (Habelrih ve Hicks 2015, Aziz ve Tariq 2019). Aktif ertelemenin, daha çok işlevsel öz-
düzenleme, zaman baskısını kullanabilme ve motivasyon süreçleriyle ilişkili olduğu ifade edilmektedir 
(Odacı ve ark. 2023). Bu bulgular, aktif ve pasif erteleme ayrımının yalnızca davranışsal değil, aynı zamanda 
bilişsel ve duygusal süreçlerle de bağlantılı alt örüntüler içerdiğini düşündürmektedir.  

Erteleme davranışının bireysel farklılıklarla ilişkisi, kişilik özellikleri bağlamında da ele alınmaktadır 
(Kandemir 2012). Beş Faktör Kişilik Modeli’ne dayalı çalışmalar, sorumluluk (özdenetim) boyutunun 
akademik erteleme ile negatif ilişkili olduğunu göstermektedir (Sirois 2014, Berber-Çelik ve Odacı 2015). 
İncelenen çalışmada da sorumluluk düzeyi arttıkça akademik erteleme eğiliminin azaldığı ve bu boyutun 
ertelemenin güçlü yordayıcılarından biri olduğu bulunmuştur. Buna karşılık, nevrotiklik (duygusal 
dengesizlik) ile akademik erteleme arasında pozitif yönlü bir ilişki saptanmıştır (Steel 2007, Berber-Çelik ve 
Odacı 2015). Bu bulgular, ertelemenin yalnızca zaman yönetimi ya da motivasyon eksikliğiyle değil, kişilik 
temelli öz-düzenleme süreçleriyle ilişkili olduğunu göstermektedir.  

Erteleme davranışına ilişkin bir diğer sınıflandırmada ise davranış beş ana başlık altında ele alınmıştır: 
kompulsif ya da işlevsel olmayan erteleme, karar verme ertelemesi, nevrotik erteleme, genel erteleme ve 
akademik erteleme eğilimleri. Bu erteleme tiplerinden kompulsif (işlevsel olmayan) erteleme ve akademik 
erteleme, bireyin yerine getirmesi gereken görevlerden kaçınmasıyla ilişkiliyken; karar verme ertelemesi 
ve nevrotik erteleme, karar alma süreçlerinden kaçınma ile ilişkilidir. Genel erteleme ise, belirli bir görev ya 
da karar bağlamıyla sınırlı olmayan, bireyin yaşamının farklı alanlarında süreğen biçimde görülebilen daha 
genel bir erteleme eğilimini ifade etmektedir (Balkıs 2007, Değirmenci ve ark. 2023).  

Bazı araştırmacılar ise erteleme davranışını, ortaya çıkış biçimine göre durumsal erteleme ve kişilik özelliği 
olarak erteleme şeklinde sınıflandırmaktadır. Durumsal erteleme, bireyin genel olarak erteleme eğilimi 
göstermemekle birlikte, belirli stresörler, çevresel koşullar ya da geçici yaşam olayları altında erteleme 
davranışı sergilemesini ifade etmektedir. Kişilik özelliği olarak erteleme ise, erteleme davranışının bireyin 
farklı yaşam alanlarında süreklilik gösteren bir eğilim hâline gelmesini kapsamaktadır (Ocak ve Bulut 2015). 
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Erteleme Nedenleri 
Ertelemenin nedenlerine ilişkin alan yazında pek çok farklı değişkenin rol oynadığı belirtilmektedir. 
Ertelemenin en belirgin nedenlerinden biri, bireylerin görevleri tamamlamak için yeterli motivasyonu 
bulamamasıdır. Bu durum, bireylerin görevle ilişkili duygusal tepkilerini yönetmekte zorlanmalarıyla 
bağlantılı olup; stres, anksiyete veya korku gibi olumsuz duyguları geçici olarak azaltmak amacıyla 
kullanılan bir başa çıkma mekanizması olarak tanımlanmaktadır (Tuckman 1991). Ayrıca ertelemenin, duygu 
düzenleme (Ferrari ve Díaz-Morales 2014) ve özdenetimle ilişkili bir sorun olduğuna işaret eden bulgular 
mevcuttur (Değirmenci ve ark. 2023). Przepiórka ve ark. (2019), düşük özdenetim ve öz yeterliliğin artan 
erteleme davranışıyla ilişkili olduğunu ortaya koymuşlardır (Bandura 1997, Tangney ve ark. 2004, Steel 2007, 
Klassen ve ark. 2008, Przepiórka ve ark. 2019). Benzer biçimde Rebetez ve arkadaşları (2017), genel 
erteleme davranışını açıklamada dürtüsellik ve girici düşüncelerin önemli iki değişken olduğunu 
vurgulamışlardır. Steel (2007) tarafından gerçekleştirilen meta-analiz çalışmasında ise ertelemenin en 
güçlü ve tutarlı yordayıcılarının görevlerin caydırıcılığı, öz yeterlilik ve sorumluluk olduğu belirlenmiştir 
(Johnson ve Bloom 1995, Milgram ve ark. 1995, Blunt ve Pychyl 2000, Steel 2007, Gustavson ve ark. 2015). 
Bu bulgular ışığında, erteleme davranışının hem bireysel düzenleme sorunlarıyla hem görevle ilişkili 
özelliklerle hem de kişilik özellikleriyle bağlantılı olduğu söylenebilir. 

Erteleme Nedenlerine İlişkin Kuramsal Yaklaşımlar 

Erteleme davranışı, tek bir nedene indirgenemeyecek karmaşık bir olgu olarak ele alınmaktadır. Bu 
davranışın ortaya çıkışını ve sürdürülmesini açıklamaya yönelik kuramsal yaklaşımlar, ertelemenin bilişsel, 
motivasyonel, duygusal ve öz-düzenleyici süreçlerle ilişkisini ortaya koymaktadır. 

Zeigarnik Etkisi ve Bilişsel Gerilim 

Zeigarnik etkisi, bireyin tamamlayamadığı görevlerin, tamamlananlara kıyasla zihinde daha canlı ve kalıcı 
biçimde varlığını sürdürdüğünü ileri süren bir bilişsel olgu olarak tanımlanmaktadır (Köksal ve ark. 2004). 
Bu etki, bireyin bir göreve yönelmesiyle ortaya çıkan bilişsel gerilimin, görev tamamlanmadığında ortadan 
kalkmaması ve zihinsel düzeyde kapanmamış bir durum yaratmasıyla açıklanmaktadır (Erdin 2022). Birey 
bir görevi tamamlayamadığında ya da bilinçli olarak yarım bıraktığında, görev zihinsel olarak kapanmış 
sayılmamakta ve görevle ilişkili bilişsel etkinlik sürmektedir (Seifert ve Patalano 1991). Bu durum, özellikle 
anksiyete düzeyi yüksek bireylerde, tamamlanmamış görevin zihinsel temsilinin daha sık ve yoğun biçimde 
ortaya çıkmasına yol açmaktadır. Tamamlanmamış görevlerin yarattığı bu bilişsel gerilim, anksiyeteyi 
artırarak göreve geri dönmeyi zorlaştırmakta ve kaçınma eğilimini güçlendirmektedir (Erdin 2022). Nitekim 
deneysel bulgular, tamamlanmamış hedeflerin zihinsel müdahaleye yol açtığını, bilişsel yükü artırdığını ve 
ilgisiz görevlerde performansı olumsuz yönde etkileyebildiğini göstermektedir (Baumeister ve Masicampo 
2011). Bu bilişsel etkinliğin zaman içinde kendiliğinden ortadan kalkmadığı; bireyin hedefe yönelik özgül bir 
plan oluşturmadığı sürece devam ettiği dikkat çekmektedir (Goschke ve Kuhl 1993). Baumeister ve 
Masicampo’nun (2011) çalışması, hedef henüz tamamlanmamış olsa bile, hedefe ilişkin somut bir plan 
oluşturulmasının bu bilişsel gerilimi ortadan kaldırabildiğini ortaya koymaktadır. Bu bulgular, Zeigarnik 
etkisinin yalnızca tamamlanmamış görevlerin daha iyi hatırlanmasıyla sınırlı bir bellek olgusu olmadığını; 
tamamlanmamışlığın yarattığı bilişsel gerilimin, görev tamamlanana ya da birey tarafından psikolojik olarak 
çözümlenene kadar sürdüğünü düşündürmektedir (Peifer ve ark. 2020). Bu yönüyle Zeigarnik etkisi, 
ertelemenin yalnızca davranışsal bir gecikme değil, tamamlanmamışlık algısının sürdürdüğü bilişsel bir 
süreç olarak değerlendirilmesine kuramsal bir zemin sunmaktadır. 

Zamansal Motivasyon Kuramı  

Zamansal Motivasyon Kuramı (ZMT), Steel tarafından geliştirilen; bireyin zamanlararası tercihlerindeki 
değişimi motivasyon kuramları çerçevesinde ele alan ve erteleme davranışını, görevlerin algılanan değeri, 
başarı beklentisi, ödüle ulaşmadaki gecikme ve bireyin gecikmeye duyarlılığı gibi motivasyonel bileşenler 
üzerinden açıklayan kapsamlı bir teorik çerçevedir (Steel ve König 2006). Temeli hiperbolik indirgeme 
kuramına dayanan ZMT, bireylerin bir görevin sağlayacağı faydayı düşük algıladıkları durumlarda erteleme 
eğiliminin arttığını ileri sürmektedir (Özdemir ve Akatay 2022). Kurama göre bir eylemin birey açısından 
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çekiciliği; sonuca ilişkin beklenti, bu sonucun taşıdığı değer, ödüle ulaşmadaki gecikme süresi ve bireyin 
gecikmeye karşı duyarlılığı tarafından belirlenmektedir (Steel ve König 2006). Bu çerçevede ZMT, 
motivasyonu algılanan fayda ile zaman faktörünün etkileşimi üzerinden ele almakta ve zamanın 
motivasyonun temel belirleyicilerinden biri olduğunu vurgulamaktadır (Özdemir ve Akatay 2022). Özellikle 
ödülün zamansal olarak uzak olması ve görevin kısa vadede yeterince anlamlı ya da tatmin edici 
algılanmaması, bireylerin anlık haz sağlayan alternatiflere yönelmesine ve erteleme eğiliminin artmasına 
yol açmaktadır (Rozental ve Carlbring 2014). Nitekim ampirik bulgular, erteleme davranışının uzun vadeli 
hedeflere yönelik görevlerde daha belirgin biçimde ortaya çıktığını ve erteleme düzeylerinin hedeflere 
ulaşma başarısını olumsuz yönde etkilediğini göstermektedir (Gustavson ve Miyake 2017). 

Öz-Düzenleme Başarısızlığı Kuramı 

Öz-düzenleme, bireyin hedefleri doğrultusunda düşünce, duygu ve davranışlarını bilinçli biçimde 
yönlendirebilme kapasitesi olarak tanımlanmaktadır (Zimmerman 2000). Bu süreç; hedef belirleme, 
planlama, davranışı başlatma ve sürdürme aşamalarını içermekte ve bireyin kısa vadeli dürtülerini uzun 
vadeli amaçlar doğrultusunda denetleyebilmesini gerektirmektedir (Zimmerman 2000, Baumeister ve Vohs 
2007). Bu yönüyle öz-düzenleme, yalnızca niyet oluşturmayı değil, niyetin davranışa dönüştürülmesini ve 
zaman içinde sürdürülebilmesini kapsayan bütüncül bir öz-yönetim süreci olarak ele alınmaktadır. 
Zamansal Motivasyon Kuramı, ertelemenin hangi koşullarda daha cazip hâle geldiğini açıklarken; öz-
düzenleme kuramı, bireyin bu cazibeye rağmen neden hedefe yönelik davranışı başlatamadığı ya da 
sürdüremediğine odaklanmaktadır (Zimmerman 2000, Steel ve König 2006, Baumeister ve Vohs 2007). Bu 
ayrım, ertelemenin yalnızca motivasyonel değil, aynı zamanda davranışın başlatılması ve sürdürülmesine 
ilişkin öz-düzenleyici süreçlerle de yakından ilişkili olduğunu göstermektedir. Bu çerçevede erteleme 
davranışı, öz-düzenleme kuramı kapsamında, bireyin hedefe yönelik davranışı başlatma ve sürdürme 
süreçlerinde yaşadığı aksaklıkların davranışsal bir yansıması olarak değerlendirilmektedir (Zimmerman 
2000, Baumeister ve Vohs 2007, Steel 2007).  

Katrin Klingsieck, bu yaklaşımı derinleştirerek ertelemeyi öz-düzenleme başarısızlığının özgül bir biçimi 
olarak kavramsallaştırmaktadır (Steel 2007, Klingsieck 2013). Klingsieck’e göre erteleme, bireyin daha 
işlevsel ve uzun vadeli hedefleriyle uyumlu bir davranışı başlatması ya da sürdürmesi gerekirken, bu 
davranışı bilinçli olarak ertelemesiyle ortaya çıkan bir öz-düzenleme sorunudur (Klingsieck 2013). Bu 
davranış, özellikle zorlayıcı, belirsizlik içeren ya da olumsuz duygular uyandıran görevlerle karşılaşıldığında 
daha belirgin hâle gelmektedir (Sirois ve Pychyl 2013). Söz konusu görevler, bireyde anksiyete, yetersizlik 
algısı, başarısızlık korkusu ve değerlendirilme endişesi gibi olumsuz duygusal tepkiler yaratmaktadır (Akın 
2011). Erteleme ise bu duygulardan geçici olarak kaçınmayı sağlayan bir strateji işlevi görmektedir (Çakıcı 
2003). Klingsieck’in öz-düzenleme başarısızlığı yaklaşımında erteleme, bu nedenle yalnızca bilişsel ya da 
davranışsal bir yetersizlik olarak değil, aynı zamanda belirgin bir duygu düzenleme işlevi taşıyan aktif bir 
kaçınma örüntüsü olarak ele alınmaktadır (Steel 2007, Klingsieck 2013, Sirois ve Pychyl 2013). Nitel 
çalışmalar, bireylerin ertelemeyi sıklıkla kendini hazır hissetmeme, yetersiz olma korkusu ve olumsuz 
duygularla yüzleşmekten kaçınma gerekçeleriyle sürdürdüklerini göstermektedir (Klingsieck ve ark. 2013). 
Bu bulgular, ertelemenin pasif bir gecikme davranışı olmadığını; bireyin kısa vadede duygusal rahatlama 
sağlamak amacıyla uzun vadeli hedeflerinden geçici olarak uzaklaşmasına neden olan bir öz-düzenleme 
başarısızlığı olduğunu ortaya koymaktadır. Bu doğrultuda, akademik ve klinik örneklemlerle yapılan 
çalışmalar, başarısızlık korkusu, öz-değere yönelik tehdit algısı ve koşullu benlik saygısının erteleme 
davranışıyla yakından ilişkili olduğunu göstermektedir (Sirois 2014, Eckert ve ark. 2016). Ayrıca ertelemenin, 
kısa vadede duygusal rahatlama sağlarken uzun vadede akademik işlevsellik ve psikolojik iyi oluş üzerinde 
olumsuz etkiler yarattığı da bildirilmektedir (Sirois ve Pychyl 2013). 

Başarısızlık Korkusu ve Benlik Koruma Modeli 

Benlik, bireyin kendi kişiliğine ilişkin inançları ile kendisini algılama ve değerlendirme biçiminden 
oluşmaktadır (Baymur 1983, Özen ve Gülaçtı 2010). Benlik saygısı ise benliğin duygusal bileşenini 
oluşturmaktadır ve bireyin kendisini beğenme, kabul etme ve değerli görme düzeyiyle ilişkilidir (Adams 
1995, Kulaksızoğlu 2001). Benlik saygısı yüksek olan bireyler, kendilerini saygı ve kabul görmeye değer kişiler 
olarak algılama eğilimindeyken; benlik saygısı düşük olan bireyler kendilerine daha olumsuz bir bakış 
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açısıyla yaklaşmakta ve kendi yeterliklerine güven duymakta zorlanabilmektedirler (Temel ve Aksoy 2001). 
Benlik saygısını yüksek performansla özdeşleştiren bireylerde başarısızlık, benlik değerine yönelik ciddi bir 
tehdit olarak algılanabilmektedir (Doğan 2008). Bu durumda erteleme davranışı, bireyin gerçek 
kapasitesinin değerlendirilmesini geciktiren ve benlik saygısını korumaya hizmet eden işlevsel bir strateji 
olarak ortaya çıkabilmektedir. Birey, olası bir başarısızlık durumunda “daha iyi yapabilirdim” düşüncesini 
sürdürebilmekte ve benlik saygısındaki olası düşüşü önleyebilmektedir (Beswick ve ark. 1988). Bununla 
birlikte erteleme, uzun vadede bireyin benlik kavramını ve başkalarına sunduğu benlik imajını olumsuz 
yönde etkileyebilmektedir (Ferrari ve ark. 2007). Ertelemeciler, bir görevi başlatma ya da tamamlama 
sürecinde başarısızlıkla ve performanslarının değerlendirilmesiyle yüzleşmekten kaçınabilmektedir. Bu 
kaçınma eğilimi hem sosyal saygıyı hem de benlik saygısını korumaya yönelik savunmacı bir işlev 
taşımaktadır (Ferrari ve ark. 1995). Düşük benlik saygısı ya da düşük öz-güvene sahip bireylerin daha az çaba 
gösterdikleri, görevleri daha kolay terk ettikleri ve yetersizlik algılarını gizlemeye yönelik savunmacı 
örüntüler geliştirdikleri bildirilmektedir (Ferrari 1994). Bu doğrultuda, düşük benlik saygısına sahip 
bireylerin, benlik saygısı yüksek olanlara kıyasla daha fazla erteleme eğilimi gösterdikleri ortaya konmuştur 
(Burka ve Yuen 2008, Owens ve Newbegin 1997). Solomon ve Rothblum, ertelemeyi yalnızca bir zaman 
yönetimi sorunu olarak ele almamış; ertelemenin çoğu zaman başarısızlık korkusuyla birlikte ortaya çıktığını 
vurgulamışlardır (Solomon ve Rothblum 1984). Birey, görevi yeterli düzeyde yerine getiremeyeceğini 
düşündüğünde, değerlendirilme anını geciktirmek amacıyla erteleme davranışına daha yatkın hâle 
gelmektedir. Bu sayede olası bir başarısızlık, kişisel yetersizlik yerine farklı gerekçelerle 
açıklanabilmektedir (Solomon ve Rothblum 1984, Kandemir 2012). Bu yaklaşım, ertelemenin benlik koruyucu 
bir kaçınma stratejisi olarak işlev gördüğünü ileri süren görüşlerle uyumludur (Balkıs ve Duru 2010). 
Erteleme davranışını ele alan çalışmalar, başarısızlık korkusunun bu davranışın önemli belirleyicilerinden 
biri olduğunu ortaya koymaktadır (Solomon ve Rothblum 1984, Kandemir 2012). Başarısızlık olasılığına 
yönelik tehdit algısı arttıkça, bireylerin hedefe yönelik davranışı başlatma ve sürdürme konusunda daha 
fazla kaçınma eğilimi sergiledikleri görülmektedir (Kandemir 2012). Güncel derleme çalışmalarında da 
ertelemenin temel nedenleri arasında başarısızlık korkusunun öne çıktığı vurgulanmaktadır (Steel 2007, 
Balkıs ve Duru 2010). Ayrıca başarısızlık korkusuna odaklanan psikolojik danışma ve müdahale 
programlarının, erteleme düzeylerini azaltmada etkili olabildiğine ilişkin bulgular rapor edilmektedir (Dinç 
ve Ekşi 2019). 

Bu kuramsal yaklaşımlar birlikte değerlendirildiğinde, ertelemenin tek bir nedene indirgenemeyecek; 
bilişsel gerilim, öz-düzenleme başarısızlığı, motivasyonel süreçler ve benlik koruma mekanizmalarının 
etkileşimiyle şekillenen çok boyutlu bir davranış örüntüsü olduğu anlaşılmaktadır. Bu çerçeve, ertelemenin 
psikopatoloji ile ilişkisini ve müdahale stratejilerinin neden çok bileşenli olması gerektiğini açıklamak 
açısından önemli bir kuramsal zemin sunmaktadır. 

Erteleme ile İlişkili Psikolojik Faktörler 
Erteleme, psikolojik iyi oluş üzerinde olumsuz etkiler yaratmaktadır. Erteleme; anksiyete ve depresyona 
neden olurken, aynı zamanda utanma ve suçluluk duygularına da yol açabilmektedir (Steel 2007, Başkurt 
2020). Araştırmalar, ertelemenin yarattığı stresin fiziksel sağlık üzerinde de olumsuz etkilere neden 
olabileceğini ortaya koymuştur (Sirois ve ark. 2003). Ayrıca, uzunlamasına yapılan çalışmalar stresin 
ertelemenin sonucu olduğu görüşünü desteklese de bunun tam tersinin de mümkün olabileceği 
belirtilmektedir. Buna göre, erteleme davranışı artan stresin bir sonucu olarak da ortaya çıkabilmektedir 
(Steel 2007). Tice ve arkadaşlarının (2001) yaptığı araştırmalar, negatif duyguların ve stresin bireyleri 
erteleme davranışına yönlendirebileceğini göstermiştir. Bireylerin geçmişte yaptıkları erteleme 
davranışlarını hatırlamaları, anksiyeteyi ve duygusal sıkıntıyı artırabilmektedir. Benzer biçimde, ertelenmiş 
görevleri tamamlamaya çalışmak da anksiyete ve endişe düzeylerini tetikleyebilmektedir (Steel 2007). 

Mükemmeliyetçilik 

Erteleme davranışı ile ilişkili faktörlerden biri mükemmeliyetçiliktir (Flett ve ark. 1992). Mükemmeliyetçilik, 
genellikle aşırı öz eleştiri yapan ve kendilerine çok yüksek standartlar koymalarıyla tanımlanan bir kişilik 
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özelliğidir (Yılmaz 2021). Bununla birlikte mükemmeliyetçilik, olumlu ve olumsuz olmak üzere iki farklı 
biçimde ele alınmaktadır. Olumlu mükemmeliyetçiliğe sahip olan kişiler, görevlerini ertelemek yerine en iyi 
şekilde planlayarak yüksek standartlarını işlevsel biçimde kullanırlar. Bu kişiler, standartlarında esneklik 
gösterebilir ve işlerini yaparken en iyiyi hedeflerler. Performanslarını yalnızca kendilerini değerlendirme 
aracı olarak görmezler; başarılı olduklarında memnuniyet yaşar, başarısızlık durumunda ise çözüm arayışına 
yönelirler (Altun ve Yazıcı 2010). Olumsuz mükemmeliyetçiliğe sahip bireyler ise çoğunlukla ulaşılması zor 
hedefler peşindedir ve yaptıkları işlerden yeterince tatmin olmazlar (Stöber ve Joorman 2001). Akılcı 
olmayan yüksek standartlar doğrultusunda katı bir tutum sergilerler ve hatalara karşı aşırı hassasiyet 
gösterirler. Performanslarını kendi değerleriyle eşdeğer tutmaları, işin tamamlanmasından çok kendilerini 
kanıtlama çabasıyla hareket etmelerine neden olur. Kendilerini kanıtlamak için belirledikleri aşırı yüksek 
hedeflere ulaşamadıklarında ise erteleme eğiliminde olurlar. Bu durum, işlerini yalnızca kusursuz yapmaya 
odaklanmalarına yol açmakta; bu da görevleri istekli biçimde tamamlayamamalarına ve işi bitirememe 
durumuna neden olabilmektedir (Büyükbayraktar 2011). Alan yazında yapılan birçok çalışmada, erteleme ile 
mükemmeliyetçiliğin özellikle sosyal odaklı yönü arasında pozitif yönlü güçlü bir ilişki olduğu gösterilmiştir 
(Frost ve ark. 1990, Flett ve ark. 1991, Flett ve ark. 1992, Saddler ve Sacks 1993, Martin ve ark. 1996, Brownlow 
ve Reasinger 2000, Stöber ve Joorman 2001, Akkaya 2007, Bulut 2014, Ghosh ve Roy 2017, Kurtovic ve ark. 
2019). Bununla birlikte bazı çalışmalar, mükemmeliyetçiliğin erteleme ile olumsuz yönde ilişkili olduğunu 
ortaya koymaktadır (Bong ve ark. 2014). Bununla birlikte, mükemmeliyetçilik ile erteleme arasındaki ilişkiyi 
inceleyen çalışmaların büyük bölümü kesitsel tasarımlara ve öz-bildirim ölçeklerine dayanmaktadır. Bu 
durum, mükemmeliyetçiliğin ertelemenin nedeni mi yoksa sonucu mu olduğuna ilişkin nedensel 
çıkarımların sınırlı kalmasına yol açmaktadır (Steel 2010, Smith ve ark. 2021). Bu nedenle, mükemmeliyetçilik 
ile erteleme arasındaki ilişkinin değerlendirilmesinde, mevcut bulguların yöntemsel sınırlılıkları göz önünde 
bulundurularak temkinli bir yorum yapılması gerekmektedir. 

Belirsizliğe Tahammülsüzlük 

Erteleme davranışı ile ilişkili olduğu belirtilen faktörlerden biri belirsizliğe tahammülsüzlüktür. Belirsizliğe 
tahammülsüzlük, bireylerin belirsiz durumlarla karşılaştıklarında yaşadıkları rahatsızlık düzeyini ve bu 
durumlara verdikleri tepkileri tanımlayan bir kavramdır (Carleton ve ark. 2007). Bu yapı iki temel bileşenden 
oluşmaktadır: öngörme isteği ve belirsizlik felci (Birrell ve ark. 2011). Öngörme isteği, bireyin belirsizlikle 
başa çıkabilmek için kontrol sağlamaya ve geleceği önceden kestirmeye yönelik eğilimini ifade etmektedir. 
Belirsizlik felci ise, belirsiz durumlarla karşılaşıldığında bireyin eyleme geçmekte zorlanması ve karar 
vermekten kaçınmasıyla ilişkilidir (Duman 2018). Alan yazında, belirsizliğe tahammülsüzlük düzeyi yüksek 
olan bireylerin, belirsizlikten kaynaklanan rahatsızlığı azaltmak amacıyla görevlerini erteleme eğiliminde 
oldukları belirtilmektedir (Fourtounas ve Thomas 2016). Benzer biçimde, zaman yönetiminde güçlük 
yaşayan bireylerin belirsizlikle başa çıkmakta zorlandıkları; bu nedenle daha az öneme sahip etkinliklerle 
oyalanarak verimli çalışmayı erteledikleri ifade edilmektedir (Balkıs ve Duru 2010). Belirsizliğe 
tahammülsüzlük ile erteleme arasındaki ilişkiler çoğunlukla üniversite öğrencilerinden oluşan örneklemler 
üzerinden incelenmiştir. Bu durum, bulguların klinik örneklemlere ve farklı yaş gruplarına 
genellenebilirliğini sınırlamaktadır (Carleton 2016, McEvoy ve Mahoney 2019). Bu nedenle, belirsizliğe 
tahammülsüzlük ile erteleme arasındaki ilişkinin değerlendirilmesinde, örneklem özellikleri ve yöntemsel 
sınırlılıkların dikkate alınarak temkinli bir yorum yapılması gerekmektedir. 

Benlik Saygısı 

Benlik saygısı, erteleme davranışıyla ilişkili olduğu bilinen psikolojik faktörlerden biridir (Tukuş 2010, 
Sachdeva ve Prusty 2024). Benlik saygısı, bireyin kendisini nasıl algıladığını ve değerlendirdiğini ifade eden 
bir yargı olarak tanımlanmaktadır (Tukuş 2010). Bu bağlamda benlik saygısı, bireyin kendi yeterliğine ve 
değerine ilişkin öznel değerlendirmelerini içermektedir. Erteleme davranışı ile benlik saygısı arasındaki 
ilişkiyi ele alan çalışmalarda, bireylerin bir görevi başlatmayı ya da tamamlamayı ertelemelerinin, 
başarısızlıktan ve kendi yeteneklerinin değerlendirilmesinden kaçınma isteğiyle ilişkili olabileceği 
belirtilmektedir (Ferrari ve ark. 1995). Bu yönüyle erteleme davranışı, bireyin hem sosyal saygısını hem de 
benlik saygısını korumaya yönelik savunmacı bir işlev taşıyabilmektedir. Alan yazında, benlik saygısı düşük 
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olan bireylerin daha az çaba gösterme ve görevleri daha kolay terk etme eğiliminde oldukları 
bildirilmektedir (Ferrari 1994). Bu durum, düşük benlik saygısına sahip bireylerin, benlik saygısı yüksek olan 
bireylere kıyasla erteleme davranışını daha sık sergilemelerine yol açabilmektedir (Pandey ve Gupta 2022). 
Benzer şekilde, Aydoğan ve Özbay’ın (2012) çalışmasında da benlik saygısı düşük olan bireylerin erteleme 
eğilimlerinin daha yüksek olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Bu bulgular doğrultusunda, benlik saygısının 
güçlendirilmesinin erteleme davranışının azaltılmasında koruyucu bir rol oynayabileceği 
değerlendirilmektedir. Bununla birlikte, benlik saygısı ile erteleme arasındaki ilişkiye dair bulguların önemli 
bir kısmının öz-bildirim temelli olması, sosyal istenirlik yanlılığı riskini gündeme getirmektedir. Ayrıca benlik 
saygısının durumsal ya da görece kalıcı bir özellik olarak ele alınmasına ilişkin kavramsal farklılıklar, 
bulguların yorumlanmasını güçleştirmektedir (Sowislo ve ark. 2014, Orth ve Robins 2019). 

Anksiyete 

Anksiyete, yaşam boyu gelişim sürecinde önemli ve işlevsel bir duygu olarak kabul edilmektedir (Koçyiğit 
2022). Hafif ve orta düzeyde yaşandığında ve kontrol altında tutulduğunda, anksiyetenin performansı artırıcı 
bir motivasyon kaynağı olabildiği belirtilmektedir. Bu düzeyde anksiyetesi olan bireyler, yerine getirmeleri 
gereken görevlere daha fazla odaklanarak performanslarını yükseltebilmektedirler (Yerkes ve Dodson 1908, 
Eysenck ve ark. 2007). Buna karşılık, anksiyetenin yoğunlaştığı ve süreklilik kazandığı durumlarda, çeşitli 
psikolojik sorunlara yol açabildiği vurgulanmaktadır (Yılmaz 2021). Alan yazında, anksiyete ile erteleme 
davranışı arasında güçlü bir ilişki bulunduğu; anksiyetenin hem ertelemenin bir sonucu hem de ertelemeyi 
tetikleyen bir faktör olabileceği ileri sürülmektedir (Değirmenci ve ark. 2023). Bu bağlamda erteleme, kısa 
vadede duygudurumu düzenlemek ve duygusal dengeyi sağlamak amacıyla başvurulan bir davranış olarak 
ele alınmaktadır. Bireyler, görevle yüzleşmekten ya da başarısızlık anksiyetesi yaşamaktan kaçınmak için 
erteleme eğilimi gösterebilmektedirler (Sirois ve Pychyl 2013, Wu 2021).  

Kuramsal açıklamalar, anksiyete ve erteleme arasındaki ilişkiyi büyük ölçüde kaçınma süreçleri üzerinden 
ele almaktadır. Değerlendirme–anksiyete kaçınma modeline göre, anksiyeteyi azaltmak amacıyla 
sergilenen kaçınma davranışları kısa vadede rahatlama sağlasa da uzun vadede erteleme davranışını 
pekiştirmektedir (Milgram ve Toubiana 1999). Benzer biçimde, Mowrer’ın iki faktörlü anksiyete modeli de 
kaçınma davranışının anksiyetenin sürdürülmesinde ve dolaylı olarak ertelemenin devamında önemli bir rol 
oynadığını vurgulamaktadır (Mowrer 1947). Bu çerçevede erteleme, savunmacı bir kaçınma davranışı olarak 
değerlendirilmektedir. Ampirik bulgular da bu kuramsal açıklamaları desteklemektedir. Erteleme ile 
olumsuz duygular arasındaki ilişkiyi inceleyen kapsamlı bir çalışmada, sağlıklı bireylerde ertelemenin 
anksiyete, suçluluk ve utanç gibi duygularla orta düzeyde ilişkili olduğu gösterilmiştir (Nie ve ark. 2025).  
Ayrıca erteleyici bireylerin, geleceğe odaklanmak yerine geçmişe ve şimdiye daha fazla yöneldikleri; bu 
zaman perspektifinin düşünce kontrolü sorunlarıyla ilişkili olabileceği belirtilmektedir (Sirois ve Pychyl 
2013, Wu 2021). Bu noktada ruminasyon kavramı öne çıkmaktadır. Ruminasyon, bireyin kendi endişeleri ve 
yaşantıları üzerine yineleyici ve istilacı biçimde düşünmesi olarak tanımlanmaktadır (Bugay ve Erdur-Baker 
2011). Araştırmalar, erteleme davranışının ruminasyon gibi olumsuz bilişsel süreçlerle sıkı biçimde ilişkili 
olduğunu göstermektedir (Sirois 2004, Flett ve ark. 2016). Bu durum, olumsuz düşüncelerin anksiyeteyi 
artırdığı ve artan anksiyetenin de erteleme davranışını güçlendirdiği bir döngüye işaret etmektedir (Sanna 
ve ark. 2001). Benzer biçimde, anksiyete bozukluğu olan bireylerin geçmişe odaklanan bir zaman 
perspektifine sahip oldukları ve bunun ruminasyonla ilişkili olduğu da bildirilmektedir (Wu 2021). Erteleyici 
bireylerin de benzer bilişsel yanlılıklar yaşayarak anksiyete düzeylerinde artış gösterebildikleri ifade 
edilmektedir (Wu 2021, Poonacha ve Bapu 2024).  

Bu bulgular birlikte değerlendirildiğinde, anksiyete ile erteleme arasındaki ilişkinin, bireylerin geçmişe 
odaklanmaları, olumsuz düşünce örüntüleri geliştirmeleri ve kaçınma davranışlarını sürdürmeleriyle 
yakından ilişkili olduğu görülmektedir (Sirois 2004). Anksiyete ile erteleme arasındaki ilişkinin yönüne ilişkin 
bulgular literatürde tutarlı bir nedensel modele işaret etmemektedir. Mevcut çalışmalar, anksiyetenin 
erteleme davranışının hem öncülü hem de sonucu olabileceğini düşündürmekte; ancak bu ilişkinin yönünü 
ayırt etmeye olanak tanıyacak boylamsal kanıtlar sınırlı kalmaktadır (Sirois ve Pychyl 2016). Bu nedenle, 
anksiyete ile erteleme arasındaki ilişkinin yorumlanmasında, mevcut bulguların yöntemsel sınırlılıkları 
dikkate alınarak temkinli bir değerlendirme yapılması gerekmektedir. 
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Dikkat Eksikliği / Hiperaktivite Bozukluğu (DEHB) 

DEHB, klinisyenler tarafından çocuklar ve yetişkinlerde sıklıkla hiperaktivite ve dürtüsellik ile ilişkilendirilen 
bir davranış bozukluğu olarak değerlendirilmektedir (Brown 2008). Bununla birlikte, güncel yaklaşımlar 
DEHB’nin esasen yürütücü işlevlerin gelişimsel bir bozukluğu olduğunu ve bilişsel temellere dayandığını 
vurgulamaktadır (Barkley ve ark. 2008). DEHB’li bireyler, yürütücü işlevlerle ilişkili olarak görevlerin 
organizasyonu, zaman yönetimi, görevlerin önceliklendirilmesi ve iş görevlerine başlama konularında 
belirgin güçlükler yaşamaktadırlar (Abbasi ve Alghamdi 2015). Bu yürütücü işlev sorunları, özellikle görev 
başlatma ve sürdürme süreçlerinde aksaklıklara yol açmakta; bu durumun erteleme eğilimi ile yakından 
ilişkili olduğu düşünülmektedir (Işık-Uçal 2024). Alan yazında, DEHB’li bireylerin sıklıkla aşırı erteleme 
davranışları sergiledikleri bildirilmektedir. Bu bireyler çoğu zaman bir göreve başlamak için son ana kadar 
beklemekte, hatta görevin önemi yüksek olsa dahi başlamakta güçlük yaşamaktadırlar. Göreve başlama 
davranışı, ancak görev acil bir durum hâline geldiğinde mümkün olabilmektedir. Bu durum, DEHB’li 
bireylerin kendilerini bir göreve başlamak için ancak aciliyet hissi oluştuğunda harekete geçirebildiklerini 
düşündürmektedir (Brown 2008). DEHB ile erteleme arasındaki ilişkiyi inceleyen bazı çalışmalarda, klinik 
tanı yerine öz-bildirim temelli DEHB belirtilerinin kullanıldığı görülmektedir. Bu durum, DEHB’ye eşlik eden 
yürütücü işlev güçlüklerinin erteleme davranışı üzerindeki özgül katkılarının net biçimde ayrıştırılmasını 
güçleştirebilmektedir (Solanto ve ark. 2004, Kessler ve ark. 2005, Barkley 2018). Bu nedenle, DEHB ile 
erteleme arasındaki ilişkinin değerlendirilmesinde, kullanılan ölçüm yöntemlerinin ve yöntemsel 
sınırlılıkların dikkate alınması önem taşımaktadır. 

Depresyon 

Depresyon, erteleme davranışıyla ilişkili olduğu belirtilen bir diğer ruhsal sağlık sorunudur (Stead ve ark. 
2010). Bazı araştırmalar ertelemenin depresif belirtileri artırabileceğini öne sürerken (Rice ve ark. 2012, 
Jochmann ve ark. 2024), bazı çalışmalar ise depresyonun erteleme davranışını tetikleyebileceğini 
göstermektedir (Aftab ve ark. 2017, Reinecke ve ark. 2018). Depresyon ile erteleme arasındaki ilişki, özellikle 
düşük öz-denetim ve yetersizlik şemaları üzerinden açıklanmaktadır (Aftab ve ark. 2017). Olumsuz 
duyguların artmasıyla birlikte bireylerin görevleri başlatma, sürdürme ve tamamlama süreçlerinde belirgin 
aksamalar yaşadığı ifade edilmektedir (Akdoğan 2013). Ayrıca ertelemenin suçluluk ve utanç gibi olumsuz 
duyguları artırarak depresif belirtileri daha da şiddetlendirebildiği bildirilmektedir (Eckert ve ark. 2016). 
Depresyon ile erteleme arasındaki ilişki incelenirken, düşük öz-düzenleme düzeyi veya olumsuz benlik 
şemaları gibi ortak üçüncü değişkenlerin etkisinin her zaman yeterince kontrol edilmediği görülmektedir. 
Bu durum, depresyon ve erteleme arasındaki ilişkinin doğrudan mı yoksa dolaylı süreçler aracılığıyla mı 
ortaya çıktığı konusunda belirsizlik yaratmaktadır (Eckert ve ark. 2016). Bu nedenle, depresyon ile erteleme 
arasındaki ilişkinin daha sağlıklı biçimde anlaşılabilmesi için, mevcut bulguların yöntemsel sınırlılıkları 
dikkate alınarak değerlendirilmesi gerekmektedir. 

Duygu Düzenleme 

Duygu düzenleme, bireylerin duygularını bilinçli ya da bilinçdışı mekanizmalar aracılığıyla kontrol ederek, bu 
duyguların yoğunluğunu, süresini ve dışavurumunu şekillendirme kapasitesi olarak tanımlanmaktadır 
(Gross 1998). Duygu düzenlemenin, öz-düzenlemenin bir biçimi olduğu ve bazı durumlarda diğer öz-kontrol 
süreçlerini zayıflatabildiği ifade edilmektedir (Pychyl ve Sirois 2016). Zorlayıcı görevlerin bireylerde 
anksiyete ve stres düzeyini artırabildiği; bu olumsuz duygulardan kaçınmak amacıyla kişilerin erteleme 
stratejilerine başvurabildikleri belirtilmektedir (Tice ve ark. 2001). Araştırmalar, olumsuz ruh hâline sahip 
bireylerin daha fazla erteleme eğilimi gösterdiklerini ve bu ruh hâlinden uzaklaşabilmek için daha keyif 
verici etkinliklere yönelerek görevlerini geciktirdiklerini ortaya koymaktadır (Tice ve ark. 2001). Gross’un 
(2014) duygu düzenleme modeli, bireylerin olumsuz duygularla başa çıkmak için çeşitli stratejiler 
kullandığını ve ertelemenin kaçınma yoluyla geçici bir rahatlama sağladığını ileri sürmektedir. Bu çerçevede 
erteleme, kısa vadede duygusal rahatlama sunsa da uzun vadede bireyin hedeflerine ulaşmasını zorlaştıran 
ve duygusal yükü artıran bir “yanlış düzenleme” (misregulation) biçimi olarak değerlendirilmektedir (Koole 
2009). Bu nedenle erteleme davranışını azaltmaya yönelik müdahalelerde, bireylerin olumsuz duygularla 
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başa çıkma becerilerini geliştirmelerine ve daha işlevsel duygu düzenleme stratejileri kazanmalarına 
odaklanılmasının etkili olduğu bildirilmektedir (Dinç ve Ekşi 2019). Bununla birlikte, duygu düzenleme ile 
erteleme arasındaki ilişkiyi inceleyen çalışmaların önemli bir kısmı, kısa vadeli duygu değişimleri ve anlık 
düzenleme süreçlerine odaklanmaktadır. Buna karşılık, duygu düzenleme stratejilerinin uzun vadeli 
etkilerinin ve zaman içerisindeki sürekliliğinin ele alındığı çalışmaların sınırlı olduğu görülmektedir. Ayrıca, 
laboratuvar temelli deneysel bulguların, günlük yaşam bağlamındaki duygu düzenleme süreçleri ve 
erteleme davranışlarını ne ölçüde yansıttığı konusunda metodolojik sınırlılıklar bulunmaktadır (Gross 2015, 
Hagger ve ark. 2020). Bu nedenle, duygu düzenleme ile erteleme arasındaki ilişkinin değerlendirilmesinde, 
mevcut bulguların yöntemsel özellikleri ve sınırlılıkları dikkate alınarak temkinli bir yorum yapılması 
gerekmektedir. 

Erteleme ile Baş Edebilmek İçin Müdahale Stratejileri 
Alan yazında erteleme ve nedenleri sıkça ele alınırken, bu davranışı azaltmaya yönelik çalışmaların sınırlı 
olduğu dikkate değer bir durumdur (Uzun ve Demir 2015). Bu bağlamda erteleme ile başa çıkma konusunda 
yardımcı olabilecek bazı yöntemlerden bahsedilmeye çalışılmıştır. 

Farkındalık  

Ertelemeyi yenmek için öncelikle bireyin neden ertelediğini ve bu davranışın yaşamındaki işlevini fark 
etmesi gerekmektedir (Gelperin 2020). Sorunun kök nedenleri yeterince anlaşılmadığında, geliştirilen 
çözüm yolları da çoğu zaman etkisiz kalmaktadır. Bu açıdan bakıldığında, çoğu problemde olduğu gibi 
erteleme davranışında da farkındalık ve öz-bilgi sürecin temel anahtarları arasında yer almaktadır 
(Salguero-Pazos ve Reyes-de-Cózar 2023). Bazen yalnızca neden ertelediğini anlamak bile, bu alışkanlığı 
sürdürme ihtiyacını zayıflatabilmektedir. Nitekim farkındalık ile erteleme arasındaki ilişkiyi inceleyen bir 
araştırmada, farkındalık düzeyi yüksek bireylerde erteleme eğiliminin anlamlı biçimde daha düşük olduğunu 
ortaya koymuştur (Moloney ve ark. 2024). 

Harekete Geçmek 

Erteleme davranışı gösteren bireyler, sıklıkla tembel, kendini kontrol etme becerisi zayıf ve rahatına düşkün 
kişiler olarak algılanmaktadır (Gül 2015). Bu tür nitelikler, bireyi hareketsizliğe sürükleyebilmektedir. 
Erteleme eğiliminden kurtulmak için ise gecikmeden harekete geçilmesi gerektiği vurgulanmaktadır 
(Sekman 2024). Bu süreçte, küçük de olsa başarılabilecek işlere odaklanılması önem taşımaktadır. Olası 
başarısızlıklar üzerine düşünmek ve bu düşüncelerle endişe içinde yaşamak, bireye işlevsel bir katkı 
sağlamamaktadır. Bu bağlamda, yapılması gereken işleri son ana bırakmak, söz konusu işleri yerine 
getirmek için harcanabilecek duygusal enerjinin tükenmesine yol açmaktadır. Biriktirilen işlerin ağırlığı 
altında ezilmek, hayıflanmak ya da umutsuzluğa kapılmak yerine, doğrudan işe başlamak daha işlevsel bir 
çözüm olarak görülmektedir. İşin tamamlanmasına kadar geçen sürede yapılan küçük çaplı çalışmalar ve 
gösterilen çabalar dahi, bu süre boyunca hiç çalışmamaktan daha olumlu sonuçlar doğurmaktadır. Nitekim 
tamamen durmuş bir arabayı itmenin, hâlihazırda hareket hâlinde olan bir arabayı itmekten daha zor olduğu 
benzetmesi, bu durumu açıklayıcı niteliktedir (Parıltı 2003). 

Motivasyonu Arttırmak 

Erteleme, genellikle bir görevin birey için yeterince anlamlı ya da cazip algılanmaması nedeniyle ortaya 
çıkmaktadır. Bu durumda birey, daha anlık ödüller sunan alternatif etkinliklere yönelme eğilimi 
göstermektedir (Steel 2007). Motivasyonu artırmanın bir yolu, uygun hedef belirleme stratejilerinin 
kullanılması olsa da (Sekman 2024), birçok erteleyici için tamamlanması gereken görevler yeterince 
ödüllendirici hissettirmediğinden ek destekleyici yöntemlere ihtiyaç duyulmaktadır (Rozental ve Carlbring 
2014). Bireyin motivasyonunu artırmada hem dışsal hem de içsel faktörler önemli rol oynamaktadır. Dışsal 
motivasyon, belirli bir davranışın gerçekleştirilmesine bağlı olarak sunulan ödüller aracılığıyla 
güçlendirilebilmektedir. Örneğin, bir saat ders çalıştıktan sonra kahve molası vermek, süreci daha 
katlanılabilir hâle getirebilir (Gelperin 2020). Eisenberg (1992), bu durumu “öğrenilmiş çalışkanlık” kavramı 
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ile açıklamakta ve yalnızca sonuca değil, sürece de odaklanan ödüllendirme sistemlerinin daha etkili 
olduğunu vurgulamaktadır. Bu yaklaşım, Premack ilkesi ile de örtüşmektedir. Buna göre, bireyin daha sık 
ve keyifle yaptığı etkinlikler, daha az tercih edilen görevlerin tamamlanması için bir ödül olarak 
kullanılabilmektedir (Premack 1959, Gelperin 2020). Erteleme eğilimini azaltmak amacıyla bireylerin 
görevleri daha ilgi çekici ve keyifli hâle getirecek yöntemler geliştirmeleri faydalı olabilir. Buna ek olarak, 
sosyal destek unsurlarıyla etkileşimde bulunmak—örneğin bireysel çalışma yerine grup hâlinde çalışmayı 
tercih etmek—bireyin motivasyonunu artırarak görevlerine daha yüksek düzeyde bağlılık göstermesine 
katkı sağlayabilmektedir (Liu ve ark. 2024). Etkili motivasyon stratejilerinden biri de hedef odaklı bir 
yaklaşım benimsemektir. Bireylerin öğrenme ve gelişim süreçlerinde motivasyon kaynaklarını belirlemeleri, 
bu unsurları yazılı hâle getirerek yapılandırmaları ve ilerlemeyi sistematik biçimde izlemek amacıyla hedef 
takip çizelgeleri kullanmaları önerilmektedir. Motivasyon kaynaklarının ve hedeflerin sürekli olarak görünür 
kılınması, bireyin akademik ve kişisel gelişimini destekleyerek sürecin verimliliğini artırabilmektedir 
(Oettingen ve ark. 2000). 

Davranışsal Müdahaleler ve Rutin Oluşturmak 

Erteleme, bireyin bilinçli bir seçim yaparak bir görevi ertelemesiyle ortaya çıktığından, karar verme 
sürecinin basitleştirilmesi ve gereksiz seçeneklerin ortadan kaldırılması önem taşımaktadır (Atta ve ark. 
2021). Bu süreçte uyarıcı kontrolü, dikkat dağıtıcı unsurları en aza indirerek görevlere odaklanmayı 
artırabilmektedir (Rozental ve Carlbring 2014). Örneğin, bildirimlerin kapatılması, çalışma alanının 
düzenlenmesi ve dikkat dağıtıcı nesnelerin ortamdan uzaklaştırılması etkili yöntemler arasında yer 
almaktadır. Bunun yanı sıra, uyarıcı ipuçları belirli zaman ve mekânlarda çalışmayı teşvik ederek 
otomatikleşmiş alışkanlıkların gelişmesine katkı sağlayabilmektedir. Örneğin, kütüphane ya da ofis gibi 
belirli alanlarda çalışmayı alışkanlık hâline getirmek, bireyin işe başlamasını kolaylaştırmakta ve belirsizliği 
azaltarak zaman yönetimini desteklemektedir (Gelperin 2020). Rutin oluşturmak, zihinsel yorgunluğu 
azaltarak performansı artıran bir diğer etkili yöntem olarak değerlendirilmektedir (Steel 2007). Zaman 
çizelgeleri oluşturmak ve belirli etkinlikleri önceden planlamak, depresyon tedavisinde kullanılan 
davranışsal aktivasyon yaklaşımına benzer biçimde, erteleme davranışını azaltmada yardımcı 
olabilmektedir (Jacobson ve ark. 2001, Svartdal ve Løkke 2022). Ayrıca gündüzleri çalışma ve akşamları 
dinlenme gibi sosyal zaman ipuçlarına uyum sağlanması, biyolojik ritmin düzenlenmesine katkı sağlayarak 
enerji düzeylerinin dengelenmesine yardımcı olmaktadır (Ehlers ve ark. 1988, Boege ve ark. 2021). Son 
olarak, ego tükenmesi kavramı, uzun süre mola verilmeden çalışmanın özdenetimi zayıflatarak erteleme 
davranışını artırabileceğini göstermektedir (Baumeister ve ark. 1998). Erteleyen bireyler genellikle işleri son 
ana bırakmakta ya da uzun süre aralıksız çalışmaktadır; bu durum enerji kaybına ve erteleme döngüsünün 
sürmesine neden olabilmektedir (Digdon ve Howell 2006). Bu nedenle düzenli molalar vermek ve enerji 
düzeyini koruyacak stratejiler geliştirmek, erteleme davranışının önlenmesinde kritik bir öneme sahiptir. 

Kaçınma Davranışını Azaltmak 

Erteleme, genellikle kaçınma davranışıyla ilişkilidir. Bu nedenle bireyin kaçındığı etkinliklere kademeli 
olarak maruz kalması, ertelemeye yol açan olumsuz duyguların hafiflemesine katkı sağlayabilmektedir 
(Solomon ve Rothblum 1984, Scher ve Osterman 2002, Sirois ve Pychyl 2013, Rozental ve Carlbring 2014). 
Araştırmalar, erteleyen bireylerin sıklıkla sıkılma, anksiyete ve hoşnutsuzluk gibi duygular yaşadıklarını 
göstermektedir (Schraw ve ark. 2007). Bu bağlamda, görevleri yerine getirmeyi zorlaştıran başlangıç 
engelinin aşılabilmesi için bireyin sürece küçük adımlarla dâhil edilmesi yararlı olabilir (Gelperin 2020). Bu 
süreçte, bireyin başlangıçta harcayabileceği asgari çaba düzeyinin belirlenmesi ve bu eşiğin aşamalı olarak 
artırılması önerilmektedir. Örneğin, bir göreve başlamadan önce yalnızca 15 dakika çalışmayı taahhüt etmek 
ve devam edip etmeme kararını daha sonra vermek, sürece uyumu kolaylaştırabilmektedir (Gelperin 2020, 
Sekman 2024). Bu yaklaşım, bireyin harcadığı enerjiye ya da ulaşmayı hedeflediği sonuca bağlı olarak 
yapılandırılabilmektedir (Steel 2012). Ayrıca belirgin ve ulaşılabilir hedefler belirlemek, erteleme eğilimini 
azaltmada etkili bir strateji olarak değerlendirilmektedir. Belirsiz ya da yeterince yapılandırılmamış 
hedefler, problem çözme sürecini zorlaştırabilmekte ve motivasyonu düşürebilmektedir. Norcross (2012), 
bu durumu “belirsiz hedefler, belirsiz çabalara yol açar” ifadesiyle açıklayarak açık ve ölçülebilir hedeflerin 
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önemini vurgulamaktadır. Net hedefler belirlemek, bireyin performansını değerlendirmesine ve hedefe 
yönelik davranışlarını pekiştirmesine yardımcı olabilmektedir (Bailey 2017). 

Bilişsel Müdahaleler 

Erteleme ile ilişkili bilişsel müdahaleler, irrasyonel inançların etkisini hedef almaktadır (Pychyl ve Flett 
2012). Mükemmeliyetçilik, başarısızlık korkusu ve özgüven eksiklikleri, görevlerin yerine getirilmesini 
engelleyebilecek düşünceler arasında yer almaktadır (Schraw ve ark. 2007). Bu inançlar ile erteleme 
arasındaki ilişkinin görece zayıf olduğu belirtilse de (Steel 2007), klinik deneyimler bu irrasyonel 
düşüncelere odaklanmanın ertelemenin önlenmesinde önemli bir rol oynadığını göstermektedir. Bilişsel 
yeniden yapılandırma, bireylerin olumsuz düşüncelerini fark etmelerine ve daha uyumlu düşünce ve 
davranışlar geliştirmelerine olanak sağlamaktadır (Türkçapar 2018). Örneğin, “Her şey kusursuz olmalı” gibi 
katı düşüncelerle başa çıkmak ve görevleri zamanında tamamlamaya yönelik cesaretlendirici deneyimler 
yaşamak önem taşımaktadır. İrrasyonel inançların farkına varılması, bireylerin mevcut durumları ile 
ulaşmak istedikleri hedefler arasındaki mesafeyi daha net biçimde görmelerini sağlamaktadır. Bu 
farkındalık ise motivasyonu artırarak davranış değişikliğini tetikleyebilmektedir (Hayes ve ark. 2010). 

Zaman Yönetimi Stratejileri  

Zaman yönetimi, bireyin kendisini yönlendirerek yaşadığı olayları kontrol altına alması ve süreci etkili 
biçimde yönetmesi anlamına gelen bir öz-yönetim biçimi olarak tanımlanmaktadır (Akyüz ve ark. 2015). Bu 
çerçevede zaman yönetimi, erteleme ile başa çıkmada gerekli bir unsur olmakla birlikte (Aydemir 2018, 
Yardım ve Engin 2022), tek başına yeterli görülmemektedir (Kesim ve Aydemir 2023). Bireylerin zamanı etkili 
kullanma niyetine rağmen, “zaman tuzakları” olarak adlandırılan bazı davranışsal ve çevresel etkenler, 
zaman yönetimi çabalarını işlevsiz hâle getirebilmektedir (Tortumlu ve ark. 2021). Bu bağlamda, özellikle 
teknoloji kullanımına bağlı zaman tuzakları öne çıkmaktadır (Reinecke ve Hofmann 2016). Sosyal medya, 
çevrim içi video platformları ve anlık mesajlaşma uygulamaları, kısa süreli bir bakma amacıyla başlanmasına 
rağmen fark edilmeden uzun zaman dilimlerini kapsayabilmektedir (Tortumlu ve ark. 2021). Bunun yanı sıra, 
önceliklendirme güçlüğü (Tortumlu ve ark. 2021), hayır diyememe, aşırı sosyal etkileşimler (Aydemir 2018), 
unutkanlık ve düzensiz uyku gibi birey kaynaklı davranışlar da önemli zaman tuzakları arasında yer 
almaktadır (Tortumlu ve ark. 2021). Bu tür zaman tuzakları, bireyin görevlerini sürekli olarak geri plana 
atmasına ve erteleme davranışının sürdürülmesine zemin hazırlamaktadır (Aydemir 2018). Bu nedenle, 
erteleme ile başa çıkma sürecinde bireylerin kendi zaman tuzaklarını fark etmeleri ve dikkat dağıtıcı 
uyaranları sınırlandırmaları önem taşımaktadır. Bununla birlikte, tüm zaman yönetimi teknikleri erteleme ile 
mücadelede aynı düzeyde etkili olmayabilmektedir. Bazı zaman yönetimi stratejileri ertelemeyi azaltmaya 
yardımcı olurken, bazıları bu davranışı daha da güçlendirebilmektedir. Örneğin, aşırı detaylı planlama, 
mükemmeliyetçilik ya da çok katı zaman çizelgeleri, bireyde stres ve anksiyeteyi artırarak erteleme 
eğilimini pekiştirebilmektedir. En etkili stratejilerin, korku ve anksiteyi azaltırken görevleri tamamlamanın 
sağlayacağı fayda ve tatmin duygusunu ön plana çıkaran yaklaşımlar olduğu belirtilmektedir (Gollwitzer ve 
Sheeran 2006). Katı kurallara dayanan, görevleri gözünde büyüten ve anksiyeteyi artıran yaklaşımlar, 
ertelemeyi daha da kötüleştirerek verimliliği düşürebilmektedir. Örneğin, uzun ve kapsamlı “yapılacaklar 
listeleri” hazırlamak ya da günün her dakikasını ayrıntılı biçimde planlamak, stresi artırarak erteleme 
eğilimini güçlendirebilmektedir (Sekman 2024). Bunun yerine, yönetilebilir bir görev listesi oluşturmak, 
büyük işleri daha küçük parçalara ayırmak, bireyin kendine esneklik tanıması ve tamamlanan görevleri 
ödüllendirmek amacıyla keyifli etkinliklere zaman ayırması daha etkili bir yaklaşım olarak 
değerlendirilmektedir (Ariely ve Wertenbroch 2002, Lucas 2024, Sekman, 2024). 

Bu çalışma, erteleme davranışını kuramsal ve tematik bir çerçevede ele alan geleneksel (narratif) bir 
derleme niteliği taşımaktadır. Bu nedenle sistematik bir tarama süreci izlenmemiş, nicel bir sentez ya da 
meta-analitik değerlendirme yapılmamıştır. Kaynaklar, alanın kuramsal gelişimini ve güncel eğilimlerini 
yansıtması amacıyla seçilmiştir. Ayrıca çalışmada ağırlıklı olarak Batı literatürüne yer verilmiş olması, 
erteleme davranışının kültürel bağlamlar arası farklılıklarının sınırlı biçimde ele alınmasına yol açmış olabilir. 
Bu sınırlılıklar, bulguların yorumlanmasında dikkate alınmalıdır. 
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Sonuç 
Erteleme, bireylerin psikolojik iyi oluşunu olumsuz yönde etkileyebilen çok boyutlu ve dinamik bir davranış 
örüntüsüdür. Literatür, mükemmeliyetçilik, anksiyete, depresyon, düşük benlik saygısı ve belirsizliğe 
tahammülsüzlük gibi psikolojik faktörlerin erteleme eğilimini artırdığını göstermektedir (Balkis ve Duru 
2010, Steel 2007). Bu eğilim, zamanla artan stres, suçluluk duygusu ve çeşitli psikopatolojik belirtilerin 
gelişimiyle sonuçlanabilmektedir. Erteleme davranışıyla etkili biçimde baş edebilmek için farkındalık 
düzeyinin artırılması, içsel motivasyonu destekleyici stratejilerin geliştirilmesi ve sürdürülebilir günlük 
rutinlerin oluşturulması büyük önem taşımaktadır (Sirois ve Pychyl 2013). Gelecek araştırmalarda, özellikle 
ertelemenin nörobiyolojik temellerine odaklanan sinirbilimsel yaklaşımların kullanılması önerilmektedir. 
Erteleme davranışı ile belirli beyin yapıları arasındaki ilişkilerin anlaşılması, bu davranışın biyolojik 
kökenlerinin ortaya konması açısından önemlidir (Zhao ve ark. 2024). Ayrıca, erteleme farkındalığını 
artırmaya yönelik geliştirilen psiko-eğitim programlarının etkinliğini inceleyen ampirik çalışmalara 
gereksinim duyulmaktadır. Kişilik özellikleri ve psikolojik durumların erteleme eğilimi üzerindeki etkilerini 
inceleyen araştırmalar, bireyselleştirilmiş müdahale programlarının geliştirilmesine olanak sağlayabilir 
(Balkis ve Duru 2010). Bunun yanında, psikoterapi yöntemlerinin uzun vadeli etkilerinin değerlendirilmesi, 
terapi sürecinin sürdürülebilirliği hakkında önemli veriler sunabilir. Artan dijital bağımlılığın erteleme 
davranışı üzerindeki etkilerinin araştırılması da güncel bir ihtiyaçtır (Reinecke ve Hofmann 2016). Son olarak, 
kültürel bağlamın erteleme üzerindeki rolünü ortaya koyan karşılaştırmalı çalışmaların yürütülmesi ve başa 
çıkma stratejilerinin uzun vadeli etkilerinin değerlendirilmesi, bireylerin yaşam boyu sürdürebilecekleri 
etkili baş etme becerilerinin geliştirilmesine katkı sağlayacaktır. 
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