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PSIKOLOJ ISI

== 2 - " T e B
B S\ ”‘5 < P

SEVGILI OGRENCILER,
AKADEMISYENLER VE PSIKOLOJI
MERAKLILARI,

Hepimiz ders ¢calismak yerine bir diziye dalip gitmeyi ya
da “birazdan baslarim” diyerek saatleri harcamayi en az
bir kez yasamisizdir. Peki, neden boyle yapiyoruz? Bu
sayimizda, 68renciler arasinda olduk¢a yaygin olan
akademik erteleme aliskanligin1 mercek altina aliyoruz.

Akademik Erteleme Nedir?

Akademik erteleme, bireyin bilerek ve isteyerek akademik
gOrevlerini geciktirmesi ya da son dakikaya birakmasidir
(Steel, 2007). Erteleme, zamanin yanlis yonetilmesinden
¢ok daha fazlasidir. Bireyin duygusal durumlari, 6z-
diizenleme becerileri, benlik algis1 ve motivasyon diizeyi
gibi bir¢ok psikolojik faktorle iliskilidir (Sirois ve
Pychyl, 2013).

Peki Neden Erteleriz ?
1)Miikemmeliyetcilik
Bazi 6grenciler, “ya tam yaparsam ya hi¢ yapmazsam”
inancina siki sikiya baglidir. Miikemmel bir sonug
¢ikaramayacaklarini diisiindiiklerinde ise ise baslamazlar
(Flett vd., 1995).

2)Diisiik Oz-Yeterlik

Ogrenciler, yeterli bilgiye ya da

beceriye sahip olmadiklarini diisiindiiklerinde gorevlerini
erteleme egilimi gosterirler (Klassen vd., 2008).

3)Duygu Diizenleme Giicliikleri

Erteleme, sik sik olumsuz duygulardan (kaygi, sugluluk,
stres) kaginma stratejisi olarak kullanilir. Kisa vadeli
rahatlama saglasa da uzun vadede daha fazla kaygi
yaratir (Tice ve Baumeister, 1997).

»

4)Tetikleyici Ortamlar ve Dikkat Dagiticilar

Sosyal medya, ¢evrimigi dizi platformlar1 veya siirekli
bildirimler 68rencilerin dikkatini dagitir ve “akis”
durumuna gecmelerini zorlastirir. Erteleme davranisi
teknolojik bagimlilikla da yakindan iliskilidir (Reinecke
ve Hofmann, 2016).

5)Zaman Algis1 ve Hedef Belirsizligi

Baz1 68renciler zamanlarin1 planlamakta zorlanir veya ne

zaman ne yapacaklarina dair net bir plan olusturmazlar. Bu

belirsizlik de ertelemeyi kolaylastirir (Steel, 2007).

BULGULAR NE ANLATIYOR ?

Arastirmalar, finiversite 6grencilerinin %50 ila %70’inin
diizenli olarak akademik gorevlerini erteledigini ortaya
koymaktadir (Klassen vd., 2007).

Bu davranis yalnizca 6dev teslimlerini geciktirmekle
kalmiyor ayni zamanda akademik basarida dusise,
anksiyete ve stres diizeylerinde artisa da sebep oldugu

goriilmiistiir (Tice ve Baumeister, 1997).
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NASIL BASLAYABILIRiZ ? BILIMSEL TEMELLI
BAS ETME STRATEJILERI

1)Gorevleri Parcala: Biiyiik gérevler goz korkutucu
olabilir. Yapilacak isi kiigiik ve yonetilebilir
pargalara ayirmak, harekete ge¢meyi kolaylastirir
(Freedcamp, 2024).

2)Zaman Bloklar: Olustur: Belirli zaman dilimlerini
¢alisma i¢in ayirmak ve bu zamanlarda sadece o ise
odaklanmak, verimliligi artirir (Pychyl, 2009).
3)Miikemmeliyetcilikle Bas Et: Kusursuzu degil,
tamamlanmis isi hedefleyin. Unutmayin: “Iyi,
milkemmelin dismanidir.”

4)Duygularini Tan1 ve Kabul Et : Kendinize “Neden
bu gbrevi yapmak istemiyorum?” diye sormak,
duygusal kaginma egilimlerini fark etmenizi saglar.
5) 5 Dakika Kurali”: Baglamak zor geliyorsa,
kendinize “sadece 5 dakika galisacagim” deyin. Cogu
zaman bu 5 dakika sizi daha uzun siirelere tasir.
6)Hesap Verebilirlik Partneri: Bir arkadasinizla
karsilikli ¢aligma planlar: yaparak birbirinizi motive
edebilir, siireci daha siirdirilebilir hale
getirebilirsiniz.

7)Sosyal Destek Al: Arkadaslarinizla birlikte ¢alisma
saatleri belirlemek ya da bir danigsmana basvurmak,
digsal motivasyon yaratabilir.

Freedcamp. (2024). Microproductivity: How to break big tasks into smaller pieces in
project management.
Pychyl, T. A. (2013). Solving the Procrastination Puzzle. Penguin.

MERKEZIMIZIN SUNDUGU
DESTEKLER

Akademik yasam, yalnizca bilgi edinme siireci
degil; ayn1 zamanda bireyin kendini tanidigi,
yasamini yapilandirdigi, hayati kararlar aldigi
yogun bir donemdir. Akademik yasam siirecinde
karsilasilan giicliikler bireysel farkliliklar
gosterebilir. Bu baglamda, Erzurum Teknik
Universitesi Psikoloji Uygulama ve Arastirma
Merkezi'nin sundugu hizmetler arasinda,
O0grencilerin akademik ve kisisel gelisim
stireglerine destek olmay1 amaglayan bireysel
psikolojik danigsmanlik da yer almaktadir.

Ne Tiir Konularda Destek Alabilirsiniz?
Akademik Erteleme: Siirekli erteleme davranisi,
gorevleri tamamlama giigliigili, son dakika
baskisiyla ¢alisma aliskanligi.

Zaman Yonetimi ve Planlama Giicliikleri:
Giinliik/haftalik plan yapamama, oncelik
belirleyememe, zaman algisinda bozulma.
Sinav ve Performans Kaygisi: Basarisiz olma
korkusu, sinav sirasinda bosluk yasama,
“bildiklerimi hatirlayamiyorum” sikayetleri.
Motivasyon Diisiikliigii: “Hic¢bir sey yapmak
istemiyorum”, “nereden baslayacagimi

bilemiyorum” gibi duygular.



