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Bu sayıda neler var:

Hemen herkes�n yaşamın b�r çok alanında yapması
gereken �şler�, yer�ne get�rmes� gereken görev ve
sorumlulukları vardır. Ancak farklı nedenlerden dolayı,
yer�ne get�r�lmes� gereken �şler�n ya da sorumlulukların
ertelend�ğ�, son anlara bırakıldığı sıklıkla gözlenen ve
yaşanan b�r olgudur. Bu davranıştan rahatsız olan k�ş�ler,
b�r daha asla �şler�n� ertelemeyecekler� konusunda
kend�ler�ne söz verseler b�le, tekrar tekrar kend�ler�n� aynı
erteleme döngüsü �ç�nde bulurlar. Kısacası erteleme
m�lyonlarca �nsanı etk�leyen b�r sorundur.
 
İng�l�zcede kullanılan erteleme sözcüğü (procrast�nat�on)
Lat�n kökenl� procrast�nare f��l�nden gelmekted�r ve b�r şey�
başka b�r güne erteleme ya da sonraya bırakma anlamına
gelmekted�r. Procrast�nat�on sözcüğü pro (�ng�l�zcede
yaygın olarak kullanılan ve �ler�ye dönük hareket anlamına
gelen zarf) ve crast�nus (yarına a�t) sözcükler�n�n
b�rleşmes�nden oluşmaktadır. 
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Knaus (1998) ertelemey�, zamanında yapılması gereken ve öncel�ğ� olan b�r �ş� gereks�z yere
gec�kt�rme ya da son ana bırakma olarak tanımlamaktadır. Ayrıca erteleme davranışı gösteren
pek çok k�ş�n�n, ertelemen�n altında yatan mekan�zmaları tamam�yle anlamamalarına karşın,
erteled�kler�n�n farkında olduklarını bel�rtmekted�r. Erteleme sürec�n�n rahatsızlık duymadan,
harekets�zl�ğe (eyleme geçmeme) kadar farklı derecelerde ve farklı yoğunluk düzeyler�nde
ortaya çıktığına vurgu yapmaktadır. Knaus (1998) rahatsızlık düzey�nde k�ş�n�n erteleme ya da
kaçınma davranışına b�r dereceye kadar göz yumduğunu; huzursuzluk ve sıkıntı düzey�nde k�ş�n�n
ertelemeden dolayı zarar gördüğünü ancak bunun b�r şek�lde düzelt�leb�l�r ya da b�r bahaneyle
g�der�leb�l�r olduğunu; harekets�zl�k düzey�nde �se pek çok öneml� sorumluluktan kaçınmanın yer
aldığını bel�rtmekted�r. K�ş� bu düzeyde harekete geçecek yet�de olmadığını h�sseder ve sürekl�
erteleme davranışı göster�r. Knaus (1998) bu ertelemey� kron�k erteleme olarak
tanımlamaktadır. 

Erteleme sadece modern çağın b�r sorunu değ�ld�r. DeS�mone (1993), sanay� önces� toplumlarda,
bugünkü anlamında erteleme kavramına �l�şk�n b�r kel�me bulunmadığını bel�rtmekle b�rl�kte,
erteleme kavramını (daha az olumsuz anlamda) çağrıştıran kel�meler olduğunu bel�rtmekted�r.
Örneğ�n esk� Mısırlıların erteleme anlamına geleb�lecek �k� f��l kullandıkları b�l�nmekted�r.
Bunlardan �lk�, gereks�z �şlerden ve dürtüsel çabalardan kaçınmayı yararlı b�r alışkanlık olarak
�fade eden f��ld�r. D�ğer� �se yaşamı sürdürmek �ç�n yapılması gereken �şler� tamamlamada
tembell�k etmey� zararlı alışkanlık olarak tanımlayan f��ld�r. Ancak günümüzde yapılan erteleme
tanımlarının, esk� çağlarda kullanılandan daha fazla olumsuz anlam �çerd�ğ� görülmekted�r.

GÜN ÜMÜZDE  K ULLA N ILA N  E RTE LE ME  TA N IMLA R I  

E R TE L E Y E N L E R ,  HE L A K  O L D U . . .  -  HZ .  M U HA M M E D
 

E Y L E M İ  E R TE L E M E K ,  Y A L N IZCA  B A Ş A R IY I  E R TE L E M E KT İR .  -  R İCK  P İ T İNO

B U G Ü N D E N  KA ÇA R A K ,  Y A R IN IN  S O R U M L U L U Ğ U N D A N 
KA ÇA M A ZS IN IZ .  - A B R A HA M  L İN CO L N

İD İ L  R E HB E R L İK  V E  A R A Ş T IR M A  M E R KE Z İ  



Davranışçı yaklaşıma göre
erteleme öğren�lm�ş b�r
alışkanlıktır. Bu görüşe göre
erteleme key�f veren
etk�nl�kler ve kısa döneml�
ödüller�n b�rey tarafından
terc�h ed�lmes�n�n
pek�şt�r�lmes�d�r. 

Ps�kod�nam�k kuramlar,
ertelemey� b�rey�n aşırı
talepkar ya da aşırı hoşgörülü
anne-baba tutumlarına karşı
b�r başkaldırı ya da
b�l�nçaltında yatan kaygıdan
kaçınma yolu olarak
açıklamaktadır. 

B�l�şsel yaklaşımı savunanlar
�se erteleme davranışının
yordayıcısı olarak pek çok
değ�şkenden söz
etmekted�rler. Bunlar arasında
akılcı olmayan �nançlar,
yükleme st�ller�, özsaygı ve
kend� kend�ne engeller
oluşturma stratej�ler�
sayılab�l�r. 

l�teratürde, erteleme türler�n�n �k� temel sınıflandırma
�ç�nde değerlend�r�ld�ğ� görülmekted�r. Bunlardan �lk�
k�ş�l�k özell�ğ� olarak erteleme (kararları, rut�n �şler�
erteleme bu sınıfın alt kategor�ler� olarak
değerlend�r�lmekted�r), �k�nc�s� �se durumsal erteleme
yaklaşımıdır (akadem�k erteleme bu sınıfın alt
boyutudur).
K�ş�l�k Özell�ğ� Olarak Erteleme (Tra�t
Procrast�nat�on): B�r özell�k olarak erteleme, k�ş�n�n
ağırdan alma davranışına ya da ertelemeye
yatkınlığının olması ve ulaşılması gereken amaçları
sonraya bırakma ya da erteleme eğ�l�m� olarak
tanımlanmaktadır (Lay, 1986). Bu tanımlar, görevler�
yapmayı gec�kt�rmede genel b�r eğ�l�me vurgu
yapmaktadır. Kron�k ya da özell�k olarak ertelemey�
McCown ve Johnson (1989) �se, k�ş�n�n yaşamın pek çok
alanında yapması gereken �şler� zamanında
tamamlaması konusunda alışkanlık boyutunda zorluk
çekmes� olarak tanımlamaktadır. Bu tanımdan da
anlaşılacağı g�b�, kron�k erteleme yaşamın b�r çok
alanında b�rey�n erteleme davranışını göstermes�d�r; bu
kron�k ertelemey� durumsal ertelemeden ayıran b�r
özell�kt�r. 
Durumsal Erteleme (S�tuat�onal Procrast�nat�on):
Durumsal erteleme �se k�ş�l�k özell�ğ� olarak ertelemen�n
aks�ne, b�rey�n sadece yaşamının tek b�r alanında
gösterd�ğ� erteleme davranışıdır. Durumsal ertelemen�n
oldukça yaygın ve sıklıkla çalışılan alt türü akadem�k
ertelemed�r.

E RTE LE ME  TÜRLE R İ
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 İş�n ertelenmes�ne neden olan
telev�zyon, telefon ve tablet
g�b� d�kkat dağıtıcı nesneler�,
�ş� yapmak �ç�n planlanan
zamandan 10-15 dak�ka önce
kapatmak, hayatta h�çb�r
şey�n mükemmel olmadığını
kabul etmek, zamanı �y�
yönetmek �ç�n çabalamak,
program ve l�steler yapmak
erteleme hastalığı �le başa
çıkma konusunda k�ş�ye
yardımcıdır. K�ş�, gün �ç�nde
ver�ml� olduğu zaman d�l�mler�n�
bel�rlemel� ve bu saatlerde
zamanın boşa harcandığı
eylemlerden uzak durmalıdır.
İnternet ve sosyal medya
kullanımını sınırlamak da �şler�n
vakt�nde yapılmasına
yardımcıdır. Planlanan zaman
�ç�nde yapılan �şe odaklanmak,
bel�rlenen molalarda
d�led�ğ�nce d�nlenmek ve
ardından tekrar yapılan �şe
dönmek, her ne kadar bu
hastalığa sah�p k�ş�lere zor
gelse de, k�ş� kend�n� zorlamalı
ve �ş� doğru zamanda
tamamladığında kend�n�
ödüllend�rmel�d�r.

Mot�vasyon eks�kl�ğ�
Kötü zaman yönet�m�
Mükemmel�yetç�l�k
Başaramama kaygısı
K�ş�l�ğe uygun olmayan �ş seç�m�
B�lg� eks�kl�ğ�
B�t�rememe kaygısı

Erteleme sebepler� arasında şunlar yer alır:

ERTELEME HASTALIĞI İLE NASIL BAŞ EDİLİR?

 Doğru ve etk�l� b�r zaman yönet�m� ve �y� b�r
planlamanın beraber�nde k�ş�n�n kend� koyduğu
kurallara uyması �le başlayan �y�leşme sürec�nde
yapılması gerekenler oldukça bas�t olmakla b�rl�kte
kararlılık çok öneml�d�r. Erteleme hastalığı bel�rt�ler�
arasında yer alan kötü zaman yönet�m�n�
düzenleyeb�lmek ve �y�leşt�reb�lmek, k�ş�y� mot�ve
edeceğ�nden yapılması gereken �şler�n uygun zaman
�ç�nde tamamlanmasını kolaylaştırır. Bu durumda k�ş�
öncel�kle kend�s�ne uygun ve kolaylıkla uygulanab�l�r b�r
plan yapmalı; günlük ve saatl�k olarak bu plana
uymalıdır. Yapılması gereken �şler� önem sırasına göre
sıralamak, öneml� �şlere öncel�k vermek, opt�mum süre
�çer�s�nde �ş� tamamlamak, k�ş�n�n mükemmel�yetç�l�k
duygusunu olumlu anlamda pek�şt�recek ve bu da k�ş�n�n
kend�ne olan güven�n�n yanı sıra �ş� b�t�rmeye yönel�k
mot�vasyonunu da artıracaktır.

E RTE LE ME N İN  N E DE N LE R İ  N E LE RDİR?
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ERTELEME DÖNGÜSÜ

Erteleme davranışı sürec�nde k�ş�ler�n duygu, düşünce ve
davranış boyutunda nasıl b�r döngüye g�rd�kler�n�
açıklamak, erteleme olgusunu anlamak açısından
öneml�d�r. Burka ve Yuen (1983) bu sürece erteleme
döngüsü (the cycle of procrast�nat�on) adını vermekted�r.
Bu süreçte b�reysel farklılıklardan kaynaklı çeş�tl�l�kler�n
olduğunu bel�rten Burka ve Yuen (1983), erteleme
döngüsünün çok kısa süreb�leceğ� g�b� haftalar hatta
aylara da uzayab�leceğ�ne d�kkat çekmekted�r. Burka ve
Yuen’�n (1983) yed� aşamada açıkladıkları erteleme
döngüsü aşağıda yer almaktadır.

1- “Bu kez çalışmaya önceden başlayacağım:”
Başlangıçta, ertelemec�ler oldukça umutludur. Herhang�
b�r �ş örneğ�n b�r dönem ödev� alındığında, �ş�n bu kez
çok daha duyarlı ve s�stemat�k b�r b�ç�mde yapılacağı
varsayılır. Çalışmaya o anda başlamaya yönel�k
yeters�zl�k ya da �steks�zl�k h�ssetmeler�ne karşın,
ertelemec�ler sıklıkla başlamanın her nasılsa
kend�l�ğ�nden oluşacağına �nanırlar. Zaman geçt�kçe ve
kend�l�ğ�nden ortaya çıkması beklenen başlama anı
gelmed�kçe k�ş�n�n �lk baştak� umutları yer�n� yavaş yavaş
korku ve end�şeye bırakmaya başlar. 

2- “Derhal başlamalıyım:” Erken başlama �ç�n zaman
geçmeye devam etmekted�r. Çalışmaya “bu kez erken
başlayacağım” hayal� yavaş yavaş yok olmaktadır. K�ş�
kaygı h�ssetmeye başlar ve çalışmaya başlama �ç�n
h�ssed�len baskı g�derek yoğunlaşır. Kend�l�ğ�nden
gelmes� beklenen çalışma �ç�n umutlar neredeyse
tamamen kaybed�ld�ğ� �ç�n, k�ş� bu kez de kısa zamanda
b�r şeyler yapma konusunda baskı h�ssetmeye başlar.

3- “Ya başlamazsam?:” Zaman geçmeye devam
etmekted�r, ancak hala �şe başlanmamıştır. Bu durumda
b�raz da olsa kalan �y�mser duygular yer�n�, erteleme
davranışından dolayı geleb�lecek kötülükler� sezmeye
bırakır. K�ş� asla �şe başlayamayacağını, bundan dolayı
doğab�lecek kötü sonuçları kurgulamaya başlar. Bu
noktada k�ş� kafasında dönüp dolaşan b�r dolu
düşünceyle adeta şaşkına döner. Bunlar sırasıyla, 

a- “Daha önce başlamalıydım:” Bu
sonuç pek çok ertelemec�n�n
değ�şmez b�r özel�ğ� olan suçluluğu
bel�rt�r. Ertelemec�ler ger�ye
dönüp kaybett�kler� zamana
bakarlar ve artık onun ger�
get�r�lemez olduğunu fark ederler.
Bu davranışlarından dolayı
p�şmanlık duyarlar ve çalışmaya
zamanında başlamış olsalardı
bunu yaşamayacaklarını b�l�rler. 

b- “Her şey� yapıyorum ancak… :”
Çalışmaya başlama dışında pek
çok şey�n yapılması kron�k
ertelemec�ler�n sıklıkla başvurduğu
b�r yoldur. Öncel�k sıralamasında
sonlarda yer alan pek çok �ş o
anda yapılmaya başlanır; ev
tem�zleme, uzun telefon
konuşmaları g�b�... Ancak hala
çalışmaya başlanmamıştır. 
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c- “H�çb�r şeyden hoşlanmıyorum:”
Erteleme davranışı gösteren pek
çok k�ş�, bundan dolayı kend�ler�n�
eğlend�r�c� ya da kend�ler�ne key�f
ver�c� bazı etk�nl�klere yönel�rler.
S�nemaya ya da alışver�şe g�derler
ya da arkadaşlarıyla vak�t
geç�r�rler. Bu etk�nl�klerden key�f
almaya çalışmalarına karşın, henüz
b�t�r�lmem�ş çalışmalarını
hatırlarlar. Hoşlanma ve eğlenme
duygusu yer�n� suçluluk, korku, ve
kaygıya bırakır. 

d- “Umarım h�ç k�mse öğrenmez:”
Zaman geçt�ğ� ve henüz h�çb�r şey
yapılmamış olduğu �ç�n, bazı k�ş�ler
bu durumdan utanmaya başlarlar.
H�ç k�msen�n �ç�nde bulundukları bu
kötü durumu b�lmes�n� �stemezler ve
bu durumu çeş�tl� yollarla
saklamaya çalışırlar.
Çalışmadıkları halde yoğunmuş
g�b� görünmeye çalışırlar,
erteled�kler� �şe �l�şk�n daha h�ç
başlamamış olmalarına rağmen
sank� �lerleme kaydetm�ş g�b�
konuşurlar ve erteleme davranışını
haklı göstermek �ç�n yalan
söylemeye başlarlar.

4- “Hala zaman var:” Kend�s�n�
suçlu ve sahtekar h�ssetmes�ne ve
utanç duymasına karşın, k�ş�
çalışmasını tamamlayab�le ceğ�
zamanın hala var olduğuna �l�şk�n
umutlarını sürdürür. 

5- “Bende yolunda g�tmeyen b�r şey var:” Artık bu
noktada k�ş� tamamen umutsuzluğa düşmüştür. Erken
başlamaya yönel�k �y� n�yetler, utanma, suçluluk ve acı
çekme �şe yaramamıştır. K�ş�n�n çalışmasını
yapmamasından dolayı duyduğu üzüntü yer�n� daha kötü
b�r korkuya bırakmıştır: “Bende b�r sorun var!” Bu
noktada k�ş� d�s�pl�n, cesaret, zeka ya da şans g�b�
özell�kler�n kend�nden başka herkeste olduğu f�kr�ne
kapılır. 

6- “Son seç�m:” Yapmak ya da yapmamak: Bu noktada
k�ş�, ödev� ya tamamlama ya da “batmakta olan gem�y�
terk etme” g�b� b�r durum arasında seç�m yapmak
durumundadır.

7- “B�r daha asla ertelemeyeceğ�m:” B�t�r�lmes� gereken
proje bırakıldıktan ya da tamamlandıktan sonra, k�ş� �ç
rahatlaması ve huzur h�sseder. Sonunda büyük b�r sıkıntı
veren bu durum b�tm�şt�r. Bu sürec� b�r daha yaşama f�kr�
k�ş�ye katlanılmaz gel�r. B�r dahak� sefere bu döngüye
asla g�r�lmeyecekt�r; çalışmaya erken başlanacak, daha
planlı olunacak ve kaygı kontrol altına alınacaktır. Sonuç
olarak, erteleme döngüsü bu davranışın b�r daha asla
tekrar ed�lmeyeceğ� sözler�yle son bulur. Tüm bu �çtenl�k
ve kararlılığa karşın, erteleme davranışı gösteren pek
çok k�ş� kend�n� tekrar ve tekrar aynı döngü �ç�nde bulur.

İD İ L  R E HB E R L İK  V E  A R A Ş T IR M A  M E R KE Z İ  

İD İ L  R A M
Te le fo n :  0 4 8 65 5 1332 3

E - Po s t a :  � d � l r am m @g m a� l . co m
 h t t p s :/ / � d � l r am . meb . k 12 . t r /

A dr e s :  Y E N İ  M A H.  13 1  S K .  NO  1  İD İ L  /
Ş IR NA K


