AKADEMIK ERTELEME

Erteleme bireylerin glinlik hayatta siklikla deneyimledikleri bir davranistir.

Kisilerin giin icinde yapmalari gereken gorev ya da sorumluluklarini farkh

gunlere ertelemesi, glinliik hayatta oldugu kadar akademik yasantida da
var olan bir problemdir.

Akademik erteleme davranisinin sorun olarak degerlendirilmesi icin kisinin
gunluk hayatini nasil etkiledigi ve ne siklikla yapildigi degerlendirilmelidir.
Erteleme davranisi aliskanlik haline gelip kisinin hayatinda olumsuz
sonuclara yol acarsa durum akademik erteleme problemi olarak kabul
edilir.

Nedenlerive Sonuglari ¥,

« Konsantrasyon giiclig,

o Mikemmelliyetcilik,

o Olasi basarisizlik durumu ve sonuclanyla ilgili korkular,

« Kisa bir zaman araliginda ¢ok sayida gorevin olmasi ve bunalmis
hissetme,

« Akademik gorevin zor olmasi,

« Dikkat dagitici unsurlarla (telefon, bilgisayar, vb.) fazla vakit gecirmek,

« Gorev sureciyle ilgili yeterli bilginin olmamasi

o Gorev ile ilgili kaygi hissetme,

« Islevsel olmayan olumsuz diisiinceler ("Ne yaparsam yapayim basarisiz
olacagim”, "Basarisiz olursam insanlar hakkimda kot disindr.” vb.)
gibi durumlar akademik erteleme nedenleri arasindadir.

Akademik erteleme davranisi yapilan isin niteliginin diismesine neden
oldugu icin akademik basariy1 olumsuz etkiler. Goreve ayrilan siirenin
azalmasi hedefe ulasmakta ve uzun siireli ogrenmede gliclik yaratir. Ruh
ve beden sagligini olumsuz yonde etkiyebilen akademik erteleme aliskanligi
kisinin 0z gliveni ve benlik saygisini da diistirmektedir.
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Duygulari fark etmek ve kabul etmek

Akademik slrecte ogrencilerin sorumluluklarla ylizlesmesi olumsuz
duygulara yol acabilir. Bu olumsuz duygulardan kurtulmanin bir yolu olarak
goriilen akademik erteleme siire¢ sonunda daha biyilik sorumluluk ve
sorunlara yol acarak ogrencinin pismanlkla akademik sorumlulugu
tamamlamaktan vazgecmesine neden olur. Bu nedenle ogrencilerin miimkdiin
olan en erken zamanda akademik sorumluluklarla ilgili duygu ve
diisiincelerini fark etmesi problemin ¢6ziimii icin 6nemlidir. Ogrenci yasadig
duygularla ylzlesip onlari kabul ederek siirece baslamali ve calismaya
devam etmelidir ¢linkli her tirli kacinma davranisi sadece o ana 6zgii bir
rahatloma saglar. Sikinti duygusuyla bas edip siirece devam edebilen
ogrenciler, akademik ertelemenin neden oldugu ve yasamlarinin geneline
yayilan huzursuzluk duygusuyla basa cikabilir.

Engeller ve zorluklara karsi hazirlikh olmak

Akademik sorumluluklari yerine getirme sirecinde cesitli zorluklarla
karsilasilabilir. Hedefe ulasmak bu zorluklara verilen tepkilerle iliskilidir.
Karsilasilan zorlugun sadece hedefe giden silirecte coziilmesi gereken bir
problem oldugunu unutmayin. Karsilasilan glclik, sizin deger ya da
yeterliliginizi belirleyen bir durum degildir. Motivasyonunuzu yuksek
tutmaya ve dilinizi "Yapamiyorum.” yerine “Yapmakta glclik cekiyorum
ama elimden geleni yapmayi deneyebilirim.” olarak degistirmeye calisin.

Davranigsal bir amag belirlemek

Davranislardaki degisim zaman icinde akilci olmayan disiincelerinde
degismesine neden olacaktir. Ertelemeyle bas ederken atilmasi gereken
onemli adimlardan biri davranissal somut bir amac belirlemektir. Kisisel ve
somut amaclar belirlemek soyut ve genel amaclar belirlemekten daha
faydali ve etkili olacaktir. “"Artik ertelemek istemiyorum” amaci yerine
"Pazartesi glini odevimin giris kismini yazacagim” amaci daha somut ve
islevsel olacaktir.

islevsel olmayan diisiinceleri fark etmek

Akademik alanda aliskanlik haline gelmis ertelemelerin temelinde kisinin
kendisiyle ilgili carpik ve islevsel olmayan diistinceleri vardir. Bu diistinceler
kisinin basarisizlik ile ilgili yogun korkular yasamasina neden olur.
Basarisizhigi tek secenek olarak goren bireyler ertelemelere bas vurur ve
sirec sonunda basarisizlikla ylizlestiginde “daha once calissaydim
yapabilirdim, yeterince calismadigim icin basarisiz oldum” duslincesiyle oz
saygilarini korumaya calisirlar. Bu dusiincelerin fark edilmesi ve onlarin
yerine islevsel ve gercege uygun disiinceler olusturulmasi onceliklidir.
Ogrenciler basari ve basarisizigin hayatin icinde olan ama kisinin kendi
degerini dogrudan bire bir olcen ya da belirleyen durumlar olmadigini
unutmamahdir.

Ulasilabilir ve gercek¢i amaclar belirlemek

Kisinin kendi gercegine, yasamina ve glinliik rutinine uygun uygulanabilir
bir amac belirlemesi onemlidir. Baskalari tarafindan belirlenen sizin ihtiyac,
yetenek ve ilgilerinize uymayan amaclar karamsarliga ve isteksizlige neden
olur. Akademik ertelemeye neden olan bu durumun oniine gecmek igin
ulasilabilir ve kendi gercekliginize uygun bir amac belirlemek sorumlulugu
yerine getirmeyi de daha kolay bir hale getirecektir.
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Hedefe giden siireci kiiciik adimlara béimek

Ulasiimak istenen hedefi gercekci ve ulasilabilir bir sekilde belirledikten
sonra slireci kiiciik adimlara bolerek planlamak onemlidir. Ulasiimak istenen
hedef zaman alacaktir ve slirecte yapilmasi gereken her seyi diisinmek de
goz korkutucu olacaktir. Bu nedenle belirlenen kiiciik adimlari uyguladikca
esas amaca Yyaklasilir ve amac daha gorilinir bir hale gelir. Adim adim
ilerlemek slirecte planli hareket etmeyi kolaylastirir ve motivasyonu olumlu
etkiler.

Aktif katilim saglamak

Akademik sorumluluklar ile ilgili bilgi eksikligi erteleme nedenleri arasindadir
ve calisma istekliligini de olumsuz yonde etkiler. Derslere diizenli olarak
devam etmek akademik performansi yiiksek tutmak icin onemlidir. Ders
sirasinda not alma ve dinleme dengesini koruyabilmek, onemli noktalari
belirtici semboller kullanmak, soru sormak ve odevleri not almak onemlidir.
Derslerde aktif katihm saglamakta akademik sorumluluklar ile ilgili bilgi
eksikliginin online gecer.

Sonug yerine siirece odaklanmak

Akademik sorumluluklari yerine getirirken slireci objektif bir sekilde
degerlendirebilmek, olumlu ve olumsuz taraflarin ikisinin de farkinda olmak
onemlidir. Calisma slirecinde kendinizi degerlendirirken caba ve
performansinizi takdir etmeniz, icsel motivasyonunuzu artirarak erteleme
davranisiyla basa ¢cikmanizi kolaylastiracaktir.

Her ani degerlendirmek

Akademik sorumlulugu yerine getirme silirecinde atilan kiicik adimlar
sirece katkilari nedeniyle onemlidir. Kisa zamanlarda olsa uygun anlari
degerlendirebilmek calisma istekliligini artirir. Kisa siireli bir ders arasinda
odev icin gerekli materyalleri edinmek ve akademik sorumluluk ile ilgili klictk
de olsa bir adimi tamamlamak, sizi sonuca yaklastirip motivasyonunuzu
yukseltecektir.

ilk adimi atarak géreve baslamak

Akademik erteleme davranis dongisiini kirmak ya da bu dongiiden
kurtulmak amaciyla atilacak onemli ve oncelikli adimlardan biri de goreve
baslamaktir. Bir kerede bitlin gorevi bitiririm yerine bir yerden calismaya
baslamak motivasyonun olusup giclenmesine yardimci olur. Goreve
herhangi bir kismindan baslayip ilk adimi atarak siireci baslatmak,
belirsizligi gidererek hedefi netlestirir.

Dikkat dagiticilardan uzak durmak

Akademik sorumlulugunuzu yerine getirirken dikkat dagitici dusiinceler,
bilgisayar ve telefon gibi kacinma davranislarindan uzak durmalisiniz. Bu
sekilde sorumlulugunuza daha rahat odaklanabilir ve calisma sonunda
kendinizi kontrol ederek nasil ilerleyebildiginizi gorip, kendinize olan
inancinizi ve calisma isteginizi artirabilirsiniz.
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