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Erteleme davranisi, bir kisinin yapmakla sorumlu oldugu ve ayni zamanda yapmayi istedigi
bir davranisi cogunlukla bilincli bir bicimde zaman bakimindan ileriye atmasi olarak tanim-
lanabilir. Ders calisma, 6dev yapma, égrenilen bilgileri tekrar etme gibi bircok akademik
gorevin yerine getirilmesini geciktirme davranisi ise akademik erteleme olarak adlandiril-
maktadir. Literatir taramalari akademik erteleme davranisinin 6z-diizenleme (otokontrol)
ile yakindan iliskili oldugunu ortaya koymaktadir.

Yapilan arastirma bulgularina gore, 6grencilerin biiyiik cogunlugu 6dev yaparken, bir sinava
calisirken ya da genel okul aktivitelerinde erteleme davranisi gostermektedirler. Erteleme
davranisi sergileyen dgrencilerin ddiil ve keyif verici bazi sosyal davranislari reddetmekteki
basari oranlarinin diisiik oldugu gézlenmistir. Anlik 6diil ve keyif verici aktivitelerin 6dev

ve ders yapma stireclerini olumsuz etkiledigi ifade edilmektedir. Bu tiir 6grencilerin ayni
zamanda bir ise baslama, suirdiirme ve sonlandirma iceren amaca yonelik davranislari etkili
bicimde yonetemedigi 6ne siiriilmektedir.

Elde edilen bilgiler dogrultusunda akademik erteleme davranisi gésteren égrencilerde
organize olamama, zayif diirtii ve duygu kontroli, planlamada eksikler ve hedef koymada
zorlanma, dikkat daginikhigi, gorevi siirdiirmede giiclitk ve zamani planlayamama gibi ortak
ozelliklerin bulundugu gérulmiistiir. Bu davranislarin ortaya cikmasinda bir cok degiskenin
etkili oldugu bilinmektedir: Basarisizlik korkusu, miikemmeliyetcilik, gérevden kacma, mo-
tivasyon eksikligi, mantik disi korkular, kisinin zamani yénetmedeki yetersizligi vb.
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Erteleme Davranisi ile Nasil Basa Cikilir?

e Erteleme Davranisinin Farkina Varmak. Erteleme davranisinin iistesinden gelebilmek
icin en 6nemli basamaklardan biri ertelemenin sebebini bulmaktir. Daha sonra bu sebep
Uzerine calisilarak erteleme davranisi ortadan kaldirilabilir. Genellikle, programsiz calis-
mak, ertelenen isi sevmemek, miikemmeliyetcilik bu davranisin sebebi olabilir. Ne za-
man ve hangi sartlarda erteleme davranisi sergilendigine de dikkat etmek 6nemlidir.

e 0z Diizenleme Becerisine Sahip Olmak. Erteleme davranisi, 6z diizenleme konusun-
daki basarisizhgin bir bicimidir. Harekete gecmeye niyetleniriz, fakat zamani gelince
harekete gecmek icin otokontrolii saglayamayiz. Bu kisir donguiyi kirmanin yolu, hemen
bir yerden yapmamiz gereken ise baslamaktir. Arastirmalara gére yapmamiz gereken ise
baslamak, o ise yonelik algimizi degistiriyor. O halde “Hemen Basla”.

e Yapilacaklar Listesi Olusturmak. Planliilerlemek, yapilacak islerin géziiniizde biiyiime-
sini engelleyecektir. Hangi islerin yapildigini, hangi islerin yapilmasi gerektigini gérme-
nizi saglayacaktir.

e Ertelemeye Yol Acacak Dis Unsurlari Azaltmak icin Kararhli Olun. Eger yapilmasi gere-
ken bir 6dev varsa ve gercekten de onunla ugrasmak istiyorsaniz (ya da zorundaysaniz)
gerektiginde arkadaslariniza ya da sze engel olan diger dis faktorlere “Hayir” deme cesa-
retini géstermeniz gerekmektedir.
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eErteleme Davranisinin Yarattigi Sonuclari Diisiiniin. Sonuclari diisiinmek, davranistan
: kacmak yerine onu gerceklestirmeye yonelten bir motivasyon kaynagi olabilir.

ePomodoro Teknigini Kullanmak. 25 dakika calisma sonrasinda 5 dakika molanin art arda

i uygulanmasi seklinde olan bu teknikle 25 dakika cok az bir siire gibi goriinebilir. Fakat bu 25
. dakika tam verimli bir calisma siiresi olarak belirlenmistir. Bu yiizden bu teknik gereksiz kisa
i calismalardan degil, verimli kisa calismalardan olusur. Bu sekilde calismak verimi arttiracagi
gibi, erteleme davranisini da 6nleyecektir.

eSon madde: Ertelemeyin, Simdi yapin!
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