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ERTELEME DAVRANISI

Hemen herkesin yasamin bir cok alaninda yapmasi
gereken isleri, yerine getirmesi gereken gérev ve
sorumluluklar vardir. Ancak farkli nedenlerden dolayi,
yerine getiri|mesi gereken i§|erin ya da sorumluluklarin
ertelendigi, son anlara birakildigi siklikla gézlenen ve
yasanan bir olgudur. Bu davranistan rahatsiz olan kisiler,
bir daha asla islerini ertelemeyecekleri konusunda
kendilerine s&z verseler bile, tekrar tekrar kendilerini ayni
erteleme déngisi icinde bulurlar. Kisacasi erteleme
milyonlarca insani etkileyen bir sorundur.

ingilizcede kullanilan erteleme s6zcigi (procrastination)
Latin kékenli procrastinare fiilinden gelmektedir ve bir seyi
baska bir gine erteleme ya da sonraya birakma anlamina
gelmektedir. Procrastination s6zcigi pro (ingilizcede
yaygin olarak kullanilan ve ileriye dénik hareket anlamina
gelen zarf) ve crastinus (yarina ait) sézciklerinin
birlesmesinden olusmaktadir.



GUNUMUZDE KULLANILAN ERTELEME TANIMLARI

Knaus (1998) erte|emeyi, zamaninda yap||mc15| gereken ve 6nce|i§]i olan bir isi gereksiz yere
geciktirme ya da son ana birakma olarak tanimlamaktadir. Ayrica erteleme davranigi gésteren
pek ¢ok kisinin, ertelemenin altinda yatan mekanizmalari tamamiyle anlamamalarina karsin,
ertelediklerinin farkinda olduklarini belirtmektedir. Erteleme sirecinin rahatsizlik duymadan,
hareketsizlige (eyleme gegcmeme) kadar farkli derecelerde ve farkl yogunluk dizeylerinde
ortaya ciktigina vurgu yapmaktadir. Knaus (1998) rahatsizlik dizeyinde kisinin erteleme ya da
kaginma davranisina bir dereceye kadar géz yumdugunu; huzursuzluk ve sikinti dizeyinde kisinin
ertelemeden dolayi zarar gérdigini ancak bunun bir sekilde dizeltilebilir ya da bir bahaneyle
giderilebilir oldugunu; hareketsizlik dizeyinde ise pek cok &nemli sorumluluktan kaginmanin yer
aldigini belirtmektedir. Kisi bu dizeyde harekete gegecek yetide olmadigini hisseder ve sirekli
erteleme davranigi gésterir.  Knaus (1998) bu ertelemeyi kronik erteleme olarak
tanimlamaktadir.

Erteleme sadece modern cagin bir sorunu degildir. DeSimone (1993), sanayi éncesi toplumlarda,
buginki anlaminda erteleme kavramina iliskin bir kelime bulunmadigini belirtmekle birlikte,
erteleme kavramini (daha az olumsuz anlamda) ¢agristiran kelimeler oldugunu belirtmektedir.
érne@in eski Misirlilarin erteleme anlamina ge|ebi|ece|< iki fiil kullandiklar bilinmektedir.
Bunlardan ilki, gereksiz i§|erden ve dirtisel gabcﬂardan kaglnmayl yc1rc1r|| bir a||§|<c1n|||< olarak
ifade eden fiildir. Digeri ise yasami sirdirmek icin yapilmasi gereken isleri tamamlamada
tembellik etmeyi zararl aliskanlik olarak tanimlayan fiildir. Ancak ginimizde yapilan erteleme
tanimlarinin, eski caglarda kullanilandan daha fazla olumsuz anlam igerdigi gérilmektedir.

ERTELEYENLER, HELAK OLDU... - HZ. MUHAMMED

EYLEMi ERTELEMEK, YALNIZCA BASARIYI ERTELEMEKTIR. - RICK PITINO

BUGUNDEN KAGCARAK, YARININ SORUMLULUGUNDAN
KACAMAZSINIZ. -ABRAHAM LINCOLN
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literatirde, erteleme tirlerinin iki temel siniflandirma
icinde degerlendirildigi goérilmektedir. Bunlardan ilki
kisilik éze||igi olarak erteleme (kararlari, rutin isleri
erteleme bu sinifin alt kategorileri olarak
degerlendirilmektedir), ikincisi ise durumsal erteleme
yaklagimidir  (akademik erteleme bu sinifin  alt

boyutudur).

Bir 6zellik olarak erteleme, |<i§inin
agirdan  alma davranisina  ya da  ertelemeye
yatkinhgmin olmasi ve ulasiimasi gereken amaclan
sonraya birakma ya da erteleme egilimi olarak
tanimlanmaktadir (Lay, 1986). Bu tanimlar, g('jrev|eri
yapmayi geciktirmede genel bir egilime vurgu
yapmaktadlr. Kronik ya da &zellik olarak erte|emeyi
McCown ve Johnson (1989) ise, kisinin yasamin pek cok
alaninda  yapmasi  gereken  isleri  zamaninda
tamamlamasi  konusunda aligkanlk boyutunda zorluk
cekmesi olarak tanimlamaktadir. Bu tanimdan da
an|a§||acctg| gibi, kronik erteleme yasamin bir gok
alaninda bireyin erteleme davran|§|n| géstermesidir,‘ bu
kronik ertelemeyi durumsal ertelemeden ayiran bir
szelliktir.

):
Durumsal erteleme ise kisilik 6ze||igi olarak ertelemenin
aksine, bireyin sadece yasaminin tek bir alaninda
gosterdigi erteleme davranisidir. Durumsal ertelemenin
oldukga yaygin ve siklikla caligilan alt tirg akademik

ertelemedir.
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Davranis¢i  yaklasima gére

erteleme égrenilmis bir
aliskanliktir. Bu gérise goére
erteleme keyif veren

etkinlikler ve kisa dénemli
édillerin  birey tarafindan
tercih edilmesinin
pekistirilmesidir.

Psikodinamik kuramlar,
ertelemeyi bireyin asiri
talepkar ya da asin hosgoérili
anne-baba tutumlarina karsi
bir  baskaldiri ya da
bilincaltinda yatan kaygidan
kacinma yolu olarak
actklamaktadir.

Bilissel yaklasimi savunanlar
ise erteleme davranisinin
yordayicisi olarak pek cok

degiskenden s6z
etmektedirler. Bunlar arasinda
akilet  olmayan inanglar,

yikleme stilleri, &zsaygi ve
kendi kendine engeller
olusturma stratejileri
sayilabilir.

iDiL REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



ERTELEMENIN NEDENLERIi NELERDIR?

Erteleme sebepleri arasinda sunlar yer alir:
+ Motivasyon eksikligi
o K&ty zaman yénetimi
« Mikemmeliyetcilik
« Basaramama kaygisi
« Kisilige uygun olmayan is segimi
. Bilgi eksikligi
« Bitirememe kaygisi

ERTELEME HASTALIGI iLE NASIL BAS EDILIiR?

Dogru ve etkili bir zaman yénetimi ve iyi bir
planlamanin  beraberinde  kisinin  kendi  koydugu
kurallara  uvymasi ile baslayan iyilesme sirecinde
yapilmasi gerekenler olduk¢a basit olmakla birlikte
kararlilik ¢ok &nemlidir. Erteleme hastaligi belirtileri
arasinda  yer alan  k&ti  zaman  yénetimini
dizenleyebilmek ve iyilestirebilmek, kisiyi motive
edeceginden yapilmasi gereken islerin uygun zaman
iginde tamamlanmasini ko|ay|a§t|r|r. Bu durumda |<i§i
éncelikle kendisine uygun ve kolaylikla uygulanabilir bir
plan yapmali; ginlik ve saatlik olarak bu plana
uymalidir. Yapilmasi gereken isleri &énem sirasina gére
siralamak, &nemli islere éncelik vermek, optimum sire
icerisinde isi tamamlamak, kisinin mikemmeliyetcilik
duygusunu olumlu anlamda pekistirecek ve bu da kisinin
kendine olan giveninin yani sira isi bitirmeye yénelik
motivasyonunu da artiracaktir.
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isin ertelenmesine neden olan
televizyon, telefon ve tablet
gibi dikkat dagitici nesneleri,
isi yapmak icin planlanan
zamandan 10-15 dakika énce

kapatmak, hayatta hicbir
seyin mikemmel olmadigini
kabul etmek, zamanmi iyi
yonetmek icin cabalamak,
program ve listeler yapmak
erteleme hastaligr ile basa
ctkma konusunda kisiye
yardimcidir. Kisi, gin iginde
verimli oldugu zaman dilimlerini
belirlemeli ve bu saatlerde
zamanin  bosa  harcandig
eylemlerden uzak durmalidir.
internet ve sosyal medya
kullanimini sinirlamak da islerin
vaktinde yapilmasina
yardimecidir. Planlanan zaman
icinde yapilan ise odaklanmalk,
belirlenen molalarda
diledigince  dinlenmek  ve
ardindan tekrar yapilan ise
dc’jnmek, her ne kadar bu
hastaliga sahip kisilere zor
gelse de, kisi kendini zorlamali
ve isi dogru zamanda
tamamladiginda kendini
sdillendirmelidir.



ERTELEME DONGUSU

Erteleme davranisi sirecinde kisilerin duygu, disince ve

davranis boyutunda nasil  bir déngiye girdiklerini

aciklamak, erteleme olgusunu  anlamak acisindan
énemlidir. Burka ve Yuen (1983) bu sirece erteleme
déngisi (the cycle of procrastination) adini vermektedir.
Bu siregte bireysel farkliliklardan kaynakl cesitliliklerin
(1983), erteleme

déngisinin ¢ok kisa sirebilecegi gibi haftalar hatta

oldugunu belirten Burka ve Yuen

aylara da uzayabilecegine dikkat gcekmektedir. Burka ve
Yuen'in (1983) yedi asamada agikladiklar erteleme
déngisi asagida yer almaktadir.

- “Bu kez dnceden

Baslangigta, ertelemeciler oldukca umutludur. Herhangi

calismaya baslayacagim:”
bir is 6rnegin bir dénem &devi alindiginda, isin bu kez
cok daha duyarli ve sistematik bir bicimde yapilacag
anda

varsayilir.  Calismaya o baslamaya yénelik
yetersizlik ya da isteksizlik hissetmelerine kargin,
ertelemeciler  siklikla  baslamanin  her  nasilsa

kendihginden o|u§aca§|na inanirlar. Zaman gegtikge ve
kendiliginden ortaya ¢ikmasi beklenen baslama ani
gelmedikge kisinin ilk bastaki umutlari yerini yavas yavas
korku ve endiseye birakmaya baslar.

2- “Derhal baslamaliyim:” Erken baslama igin zaman
gegmeye devam etmektedir. Calismaya “bu kez erken
baslayacagim” hayali yavas yavas yok olmaktadir. Kisi
kaygi hissetmeye baslar ve calismaya baslama igin

baski

bek|enen

hissedilen giderek yogunlasir. Kendiliginden

gelmesi calisma igin  umutlar neredeyse
tamamen kaybedildigi igin, kisi bu kez de kisa zamanda
bir seyler yapma konusunda baski hissetmeye baslar.

3- “Ya baslamazsam?:” Zaman gegmeye devam
etmektedir, ancak hala ise baslanmamistir. Bu durumda
biraz da olsa kalan iyimser duygular yerini, erteleme
davranisindan dolayi gelebilecek kétilikleri sezmeye

birakir. Kisi asla ise baslayamayacagini, bundan dolay:

dogabilecek k&ti sonuglan kurgulamaya baslar. Bu
noktada kisi
disinceyle adeta saskina déner. Bunlar sirasiyla,

kafasinda dénip dolasan bir dolu

a- “Daha &nce baslamaliydim:” Bu
sonu¢ pek c¢ok ertelemecinin
degismez bir 6zeligi olan su¢lulugu
belirtir. geriye

dénip zamana

Ertelemeciler
kaybettikleri
artik
getirilemez oldugunu fark ederler.

bakarlar ve onun  geri

Bu davranislarindan dolay:
pismanhk duyarlar ve calismaya
olsalards

zamanlnda ba§|am|§

bunu yasamayacaklarini bilirler.

b- “Her seyi yapiyorum ancak... :”
Calismaya baslama disinda pek
kronik

ertelemecilerin siklikla basvurdugu

cok  seyin  yapilmasi
bir yoldur. Oncelik siralamasinda
sonlarda yer alan pek cok is o
anda yapilmaya baslanir; ev
temizleme, uzun telefon

gibi... Ancak hala

|<onu§mc1|ar|

calismaya baslanmamstir.




c- "Higbir seyden hoslanmiyorum:”
Erteleme davranisi gésteren pek
go|< |<i§i, bundan do|ay| kendilerini
eglendirici ya da kendilerine keyif
verici bazi etkinliklere yonelirler.
Sinemaya ya da aligverise giderler
vakit

gegirirler. Bu etkinliklerden keyif

ya dO. arkada§|ar|y|a

almaya ¢alismalarina karsin, heniiz
bitirilmemis calismalarini
hatirlarlar. Hoslanma ve eglenme
duygusu yerini sugluluk, korku, ve

kaygiya birakr.

d- “Umarim hi¢ kimse 6grenmez:”
Zaman gegtigi ve heniz higbir sey
yapilmamis oldugu igin, baz kisiler
bu durumdan utanmaya baslarlar.
Hic kimsenin icinde bulunduklari bu
kéti durumu bilmesini istemezler ve

bu durumu

cesitli - yollarla
saklamaya calisirlar.
Calismadiklar  halde yogunmus
gibi gérinmeye cahsirlar,

erteledikleri ise iliskin daha hic

ba§|amam|§ o|ma|ar|na ragmen

sanki ilerleme kaydetmis gibi

konusurlar ve erteleme davranisini

hakli

sdylemeye baslarlar.

gostermek icin  yalan

4- “"Hala zaman var:” Kendisini
suclu ve sahtekar hissetmesine ve
karsin,  kisi

utang  duymasina

calismasini tamamlayabilecegi
zamanin hala var olduguna iligkin

umutlarini sordarir.

5- “Bende yolunda gitmeyen bir sey var:” Artik bu
noktada kisi tamamen umutsuzluga dismistir. Erken
baslamaya y&nelik iyi niyetler, utanma, sugluluk ve aci
gekme ise yaramamistir. Kisinin c;c1||§masm|
yapmamasindan dolayi duydugu 4zinti yerini daha k&ti
bir korkuya birakmistir: “Bende bir sorun var!” Bu
noktada kisi disiplin, cesaret, zeka ya da sans gibi
ézelliklerin kendinden baska herkeste oldugu fikrine

kapilir.

6- “Son secim:” Yapmak ya da yapmamak: Bu noktada
kisi, 6devi ya tamamlama ya da “batmakta olan gemiyi
terk etme” gibi bir durum arasinda secim yapmak
durumundadir.

7- “Bir daha asla ertelemeyecegim:” Bitirilmesi gereken
proje birakildiktan ya da tamamlandiktan sonra, kisi i
rahatlamasi ve huzur hisseder. Sonunda biyitk bir sikinti
veren bu durum bitmistir. Bu sireci bir daha yasama fikri
kisiye katlanilmaz gelir. Bir dahaki sefere bu déngiye
asla girilmeyecektir; gcalismaya erken baslanacak, daha
planh olunacak ve kaygi kontrol altina alinacaktir. Sonug
olarak, erteleme déngisi bu davranisin bir daha asla
tekrar edilmeyecegi sézleriyle son bulur. Tim bu igtenlik
ve kararliliga karsin, erteleme davranisi gésteren pek
cok kisi kendini tekrar ve tekrar ayni déngi iginde bulur.
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