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Sporda Erteleme Davraniginin Psikolojisi
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Ozet

Erteleme davraniginin bireylerin zaman akiglarint hangi yonde sekillendirdigini
ve ne gibi sonuglara yol agtigimi irdelemek amaciyla ele alinmig bir
aragtirmadir. Erteleme davranus: ile ilgili literatiirde bir¢ok tanima ulagmak
miimkiindiir. Genel bir tanim olarak, erteleme davramgimin “bir gorevi
yapilmasi gereken zaman diliminde yapmaktan kaginarak daha sonra yapma
egilimi” olarak tammlamistir. Bu davranig, davramigi sergileyen bireylerin
genellikle yapmasi gereken gorevi eyleme gegirecek zamana ve firsata sahip
olmasmna ragmen, daha az oncelikli iglere ya da keyif verici aktivitelerle
ugragmayi tercih etmesiyle ortaya ¢ikabilmektedir. Bu tercihleri onlara kisa bir
stire i¢in dahi olsa rahatlama ve hognutluk hissi verir. Erteleme davraniginin
arkasinda bir¢ok psikolojik neden olabilir. Bu nedenleri iyilestirebilmek igin
sorunun farkina varmak, siirecin farkindalikla ilerleyebilmesine yardimci
olacagy diigiiniilmektedir. Sporda erteleme davranigi ise, bireylerin fiziksel
aktivite veya egzersiz yapma gibi sporla ilgili sorumluluklarini bilingli olarak
geciktirme veya tamamen yapmaktan kaginma egilimidir. Bu davranug,
sporun 6nemini bilmelerine ragmen bireylerin diizenli egzersizi siirekli olarak
ileri bir tarihe ertelemeleriyle karakterizedir. Genellikle, motivasyon eksikligi,
0z-diizenleme yetersizligi, zaman yonetimi sorunlar1 ya da psikolojik engeller
nedeniyle ortaya ¢iktigini savunulmaktadir.

Erteleme davranisi ve tarihi

Procrastination kelimesi Latincede erteleme anlamma gelmektedir.
Yiizyilar boyunca sebepsiz bir sekilde yapilacak olan isi eylem haline
getirmemek, giinah ve tembellik olarak yorumlanmugtir (Roberts, 1997).

1600°li yillarin baglarinda bu  kelimenin giinliik konugmada sik¢a
yer aldigi, ancak kelimenin olumsuz anlamlarinin 18. yiizyihn ortalarina
kadar belirginlesmedigi ortaya ¢ikmugtir (Ferrari ve ark., 1995). Hesiod
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adli Yunan sair M.O.8. yiizyilda, iglerin ertelenmesiyle basartya ulasmanin
miimkiin olmadigini, bu tarz bir yaklagimin zarar verecegini belirtmistir.
Aymi diigiince, William Shakespeare tarafindan da desteklenmis, 1592°deki
6. Henry adli oyununda zamanin ertelenmesinin tehlikeli sonuglar
dogurabilecegi vurgulanmigtir. 18. yiizyil Ingiliz sairlerinden Edward Young,
“Gece Diigiinceleri” eserinde, ertelemenin zamani galdigini ifade ederken,
Chesterfield Kontu Philip Stanhope ise 1749°da ogluna yazdigi mektupta,
igleri ertelememek gerektigini ogiitlemistir (Rawson & Miner, 1986). Aym
sekilde Tiirk kiiltiiriinde de tembelligi ve ertelemeyi elestiren “Caligan demir
pas tutmaz” atasozii de bir yaklagimi yansitmaktadir. Bu sekilde, erteleme
davranigi tarih boyunca farkl kiiltiir ve kaynaklarda ele alinmig ve olumsuz
sonuglarina dikkat ¢ekilmigtir.

Erteleme kavrami, Merriam-Webster’s Collegiate Dictionary’ye (1993)
gore Latince kokenli iki kelimenin birlesiminden tiiremigtir: “pro” (ileri) ve
“crastinus” (yarin). Milgram (1991), erteleme davraniginin kiiresel bir sorun
haline geldigini ve teknolojik olarak gelismis tilkelerde hizla yayildigim
vurgulamugtir (Ferrari ve digerleri, 1995). Koklii kaynaklar, ertelemenin
yiizyillardir tartigilan bir sosyal elestiri konusu oldugunu ortaya koymaktadir
(Kandemir, 2010). Ferrari, O’Callaghan ve Newbegin (2005) ¢aligmalari,
narsisizmin ve Bati kiiltiiriiniin yaygin oldugu toplumlarda ertelemenin sik
goriildiigiinii 6ne stirmiigtiir. Kandemir (2010), sanayi devrimi ile erteleme
davranmiginda artig oldugunu belirtmigtir. Tiirkiye’de bu davranig iizerine
yapilan bilimsel galigmalar ise 2003’ten sonra hiz kazanmustir.

Erteleme davranisi ve tanimlar:

Erteleme davranigi, kiginin 6z-diizenleme eksikligi ve kendini kontrol
edememesi sonucunda, yapmasi gereken igleri istendik bir sekilde ileri bir
zaman dilimine birakmasidir (Gagnon, Dionne, & Pychyl, 2016). Erteleme
davraniginda bulunan bireyler, kisa siireli duygu durumu diizenlemelerine
(genellikle mutluluk verici etkinlikler araciligiyla) yonelirken, uzun vadede
onlara yarar saglayacak durumlardan fedakarlik ederler. Bu tercih, kisa bir
siireligine rahatlama ve hognutluk saglar (Van Eerde, 2000). Erteleme
davranigi, gorev ve sorumluklarin son ana kadar bekletilmesi olarak
nitelendirmigtir (Haycock ve ark., 1998). Ferrari ve Beck (1998) ile Van
Eerde (2003), bu davranigin temel amacinin bir kagig ¢abasi oldugunu
belirtmislerdir.

Erteleme davranigi, bir igin veya etkinligin bilingli bir se¢imle geri
birakilmasiyla mantikli ve planli olabilecegi gibi, mevcut durumun
kotiilegecegini bile bile geciktirildiginde mantiksiz bir hale gelebilir (Steel,
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2007). Insanlar, genellikle erteleme diirtiilerini kontrol edemediklerinden
yakinirlar; bir ise baglamak isteseler bile, kendilerini tekrar eden bir erteleme
dongiisiiniin iginde bulurlar ve bu davranisi engelleyemezler (Klingsieck,

2013; Van Eerde, 2000).

Balkis (2006) ¢alismasinda, erteleme egiliminin bireylerin gorevlerini
yerine getirmemesi olarak goriildiigiinii, bu durumu mantikli bulmadigin:
ifade eder. Clarry Lay ise ertelemeyi, bir amaca ulagmak igin yapilmasi
gerekenin ertelenmesi olarak tamimlar. Ertelemeyi, bireyin nesnel bir
rahatsizlik hissedene kadar olaylari sonuglandirmay:r ertelemesi olarak
belirtir ve bunun stres, kaygi ve korkulardan kaynaklandigini ekler (Roberts,
1997). Erteleme egiliminin yalnizca zaman yonetimiyle ilgili degil, aym
zamanda duygusal, davranigsal ve biligsel yonlerden kaynaklandig1 sonucuna
varilmugtir (Solomon & Rohtblum, 1984).

Steel (2002), erteleme davranigini, bireyin bir eylemin yararina olacagini
bilmesine ragmen, o eylemi bilerek ve isteyerek geciktirmesi tanimin
yapmugtir. Erteleme, “Su an gergeklestirilmesi gereken eylemin, bagka bir
zamana sarkitilmasr™ olarak tanimlanmaktadir.

Steel (2002), erteleme ve erteleme davranisi i¢in evrensel bir tanimin
ortaya ¢ikmadigini belirtmektedir. Buna gore ertelemenin davranigsal,
biligsel ve duygusal yonleri vardir. Steel erteleme konusunda dort temel
maddeyi One siirer:

1. Ertelemenin tam anlamiyla bir tanima sahip olmamasi.

2. Performans iizerindeki olumlu veya olumsuz etkilerinin hala
belirsizligini korumasr.

3. Erteleme sorunlarina ¢o6ziim arayiglarinin devam etmesine ragmen,
problemlerin tam olarak ¢oziilememesi.

4. Erteleme i¢in kabul gérmiis bir kuramin bulunmamasi.

Bu tanimlar dogrultusunda, erteleme davranig1 bir kisilik 6zelligi olarak
tanimlanabilir. Erteleme egiliminde olan bireylerde bu davranig, stres
kaynagina doniigiir ve akilct olmayan bir davranig olarak degerlendirilir.

Erteleme Davrams: Tiirleri

Chunve Choi (2005)’intanimina gore, erteleme davranisi gosteren bireyler,
pasifveaktifolmakiizereikigruptanolugmaktadir. Pasifertelemeciler, erteleme
egilimi gostermemekle birlikte, genellikle pratik karar verme becerilerinin
yetersizligi nedeniyle gorevlerini yerine getirmekte zorlanirlar. Buna kargin,
aktif ertelemeciler pratik karar verme ve ¢6ziim bulma konusunda sorun
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yagamazlar, ancak igsel olarak ertelemeye yonelik bir diirtii tasirlar. Genel
olarak, pasif ertelemeciler sorumluluklarindan kaginirken, aktif ertelemeciler
gorevlerini son anda dahi olsa tamamlamaya galigirlar (Chun ve Choti, 2005).
Literatiirde, erteleme davranmiginin gesitli tiirleri tanimlanmugtir. Ellis ve
Knaus (1977), erteleme davranisini beg farkl gekilde ele almugtir:

a) Genel erteleme; bireylerin zaman yonetiminde ve gorev siralamasinda
yagadiklar1 zorluklardan kaynaklanan giinliik gorevlerini yerine getirme
giicliigiidiir.

b) Kompulsif veya iglevsel olmayan erteleme; bireylerin davranigsal

olarak erteleme egiliminde olmalar1 ve karar verme siireglerinde yagadiklar
zorluklardir.

¢) Karar vermeyi erteleme; zaman yonetimindeki yetersizlikler nedeniyle
karar alma stirecinin geciktirilmesidir.

d) Nevrotik erteleme; bireylerin hayatlarini etkileyen 6nemli kararlar
ertelemeleridir.

¢) Akademik erteleme; sinavlar igin hazirlanma veya projelerin zamaninda
teslim edilmesi gereken durumlarda, gorevlerin son ana birakilmasidir.

Erteleme Davraniginin Ana Gruplari ve Ozellikleri

Literatiir taramalarinda, erteleme davramginimn iki ana kategori altinda
incelendigi gozlemlenmektedir. Tk grup, siirekli olarak kararlari erteleyen
ve giinliik gorevlerini yerine getirmekte zorluk ¢eken bireyleri ifade eder.
Ikinci grup ise durumsal ertelemedir ve bu, 6zellikle akademik erteleme
davraniglarinin bir alt tiiri olarak degerlendirilmektedir (Ferrari & Scher,
2000).

Bireysel Ozellikler ve Erteleme (Trait Procrastination)

Erteleme davramiginin bireysel Ozelliklerinden biri, gorevleri zaman
i¢cinde yayarak yavag bir gekilde yapma veya erteleme egilimidir (Lay &
Brokenshire, 1997). Ayrica, bu davranig genellikle islerin otelenmesi
veya bagka bir zamana birakilmas: seklinde tanimlanir (Lay, 1986). Bu
tanimlar, ertelemenin sorumluluklardan kagmada yaygin bir strateji olarak
kullanildigini vurgular. McCown ve ark. (1989), kronik ertelemenin
bireylerin giindelik yagamlarindaki sorumluluklar1 yerine getirmekte ciddi
zorluklar yagadiklarini belirtmislerdir. Bu tanim, kronik ertelemenin giindelik
yagamun birgok alaninda kargilagilan bir davranig oldugunu gostermektedir.
Bu, kronik erteleme ve durumsal erteleme arasindaki farklar1 belirginlegtirir

(Cakact, 2003).



Atalny Kaya | 19

Kroniklesmis Erteleme Davranisinin Ozellikleri

Bu erteleme davranigini sergileyen bireyler, herkesin ayni sekilde erteleme
davranis1 gosterdigini, bu konu yalniz olamadiklarini ve bir sekilde durumun
¢oziilecegine inanmaktadirlar. Bu diigiinceye sahip olduklar1 i¢in herhangi bir
degisim ¢abasi gostermemektedirler. Bu nedenle, erteleme onlarin yagaminda
onemli bir sorun tegkil etmemektedir (Sapadin & Maguire, 1999).

Erteleme Egilimleri ve Performans

Ferrari (1991), erteleme egilimi gosteren bireylerin  zamanlari
kisitlayarak stres yaratmalarinin, bu stres nedeniyle gercek potansiyellerini
ortaya koyamadiklarini belirtmigtir. Bu durum, bireylerin kendilerini
diizenlemekte bagarili olmamalarina yol agar. Ancak, bireylerin yagadigi
kosullar ve kisilik Ozelliklerindeki farklihiklar nedeniyle, bu erteleme
davraniglart yasamlarinin yalnizca belirli donemlerinde goriiliir.

Durumsal Erteleme

Durumsal erteleme, diger erteleme tiirlerinden farkl olarak, bireylerin
giindelik yasamlarinin sadece belirli bir boliimiinde ortaya ¢ikar. Akademik
erteleme davranigi da, bu erteleme davramiginin en yaygin alt tiirii olarak
goriilmektedir (Senecal, Lavoie & Koestner, 1997).

Erteleme Davramiginin Nedenleri

Erteleme davraniginin nedenlerini aragtiran galigmalar, bireylerin zaman
yonetiminde verimsiz olmalari, kaygiyla basa ¢tkma metodlari, alternatif
se¢imler arasinda karar verememe, 6z diizenleme becerilerindeki eksiklik,
belirsizlik anlarinda ne yapacagini bilememek, bagarisiz olma korkusu, dikkat
cksikligi, hedefe ulagma konusundaki yetersizlikleri, zorlayict durumlar,
diisitk benlik saygis1 ve kendine giivensizlik gibi faktorlerin erteleme
davranigini etkiledigini ortaya koymustur (Aydogan, 2008).

Milgram, Mey-Tal ve Levison’un (1998) Caligmalar:

Erteleme davraniginin birey iizerindeki rahatsizlik duygusu ve kapali
olumsuzlagtirma  faktorlerini  ele almuglardir. Rahatsizlhik  duygusu,
erteleme davranigimin tetikleyici bir unsurudur ve yapilmasi gereken igin
duygusal olarak negatif bir tanimini ifade eder. Bireyler, gorevlerini yerine
getirmede isteksizlik veya memnuniyetsizlik yasadiklarinda, bu durumdan
kagma arayigina girerler. Diger bir faktor ise kapali olumsuzlagtirmadir.
Bu durumda, bireyler, sorumluluklarini hizli ve etkili bir sekilde yerine
getirmeye ¢alisirken, bazi gorevleri bagka kisiler araciligiyla tamamlatabilirler
(Milgram, Mey-Tal & Levison, 1998).
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1. Rahatsiz Olma Duygusu

Bireyler yapilmasi gereken isin yapimadiginin farkindadir ve bu
durumu olumsuz duygular ile bagdastirmaktadir. Yapilacak olan isin yerine
getirilmemesi, bireyin memnuniyetsizligini arttirir ve igten kaginma egilimini
tetikler (Milgram ve ark., 1988).

2. Kapali Olumsuzlagtirma

Kapali olumsuzlagtirma, bazi islerin hizli ve ¢abuk yapilmasini igerirken,
geriye kalan diger igler bagkalarindan beklenmektedir. Bu yaklagim, erteleme
davraniginin seviyesini belirlemek ve sona erdirmek amaciyla kullanilir
(Milgram ve ark., 1988).

3. Algilanan Yetersizlik

Bireylerin  bazi igleri aksatmasinin nedeni, kendi becerilerine
giivenmemeleridir. Bu yetersizlik duygusu, kisinin gelecek karar ve tavirlarini
etkiler. Birey yiiksek becerilere sahip olsa bile temel gorevlerinde zorluk
gektiginde ve bu durumdan kagindiginda, erteleme davranigi sergileyebilir
(Milgram ve ark., 1988).

4. Zaman YOnetimi

Zaman yonetimiyle ilgili yetersizlikler, ig sirasini belirlemede zorluk
¢ekme ve etkin ¢aligma aligkanliklarini gelistirememe gibi sorunlart ifade
eder (Balkis, 2000).

5. Kisilik Ozellikleri

Bireyin olumsuz diisiinceleri, ger¢ek dig1 inaniglari, anksiyete, korku,
endige, stres ve kaygi bozukluklar: gibi kigilik 6zellikleri, erteleme davranigini
etkileyebilir. Bu tiir ozellikler, bireylerin islerini erteleme egilimlerini
artirabilir (Haycock, 1993).

Erteleme Davranisinin Boyutlar:

Literatiir taramasinda, erteleme davramigmin evrensel olarak kabul
goren tanimlarinin bulunmadigr goriilmektedir. Watson (2001), erteleme
davranisginin  tek bir boyutta degerlendirilmesinin miimkiin olmadigini,
birkag farkli boyuttan olugtugunu belirtmektedir. Erteleme davraniginin
bir¢ok farklilik gosterdigi ve bu nedenle erteleme ile ilgili hentiz kesin bir
teorinin bulunmadigini belirtmektedir. Sigall ve ark. (2000) ti¢ ana boyuta
dikkat ¢ekmiglerdir: davranigsal, duygusal ve biligsel boyutlar. Aragtirmalari,
erteleme davramiginin, Ogrencilerin  tutumlarina bagli olarak farklilik
gosterdigini ortaya koymustur.
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1.  Duygusal Boyut

Duygusal boyut, bireylerin erteleme davramgim fark ettiklerinde
yasadiklart duygusal tepkileri ifade eder. Bu duygular arasinda yetersizlik,
utang, sugluluk, sinirlilik, panik ve stres gibi hisler bulunmaktadir (Binder,
2000). Erteleme davranist sergileyen bireylerin utangaghik davramsi ile bir
iligki i¢inde oldugunu, fakat suglu hissetme davraniginin erteleme davranigt
ile bir iligkisinin olmadigini belirtmiglerdir. Bireylerde suglu hissetme diizeyi
arttikga erteleme davramiginda azalma oldugu vurgulamustir. Erteleme
davranigini baglangigta mutluluk ve heyecanla iligkilendirirken, zamanla
pismanlik, utangaglik ve sugluluk duygularina yol agtigin1 gozlemlemislerdir
(Ferrari & Beck, 1998).

2. Biligsel Boyut

Biligsel boyut, erteleme davramiginin amag ve gergekgi davraniglar
arasindaki uyumsuzluktan kaynaklandigini ifade eder (Blunt & Pychyl,
2000). Bireyin bir mantik ¢ercevesinde verdigi kararin kabul edilebilecegini
varsayarak biligsel boyutu 6ne ¢ikarmuslardir (Senecal, Koestner & Vallerand,
1995). Erteleme davramiginda gergek disi, zamansal inanig ve digsal bilgi
kaynaklar1 gibi birgok degiskenin etkili oldugu saptanmugtir (Haycock,
1993). Akademik ertelemede biligsel zithklarin roliinii vurgulamus, ailelerin
gocuklarindan gergeklestiremeyecekleri hedefleri istemesinin bu ¢ocuklarin
ertelemeci bireyler haline gelmelerine neden olabilecegini belirtmislerdir
(Ferrari ve ark., 1995).

3. Davramgsal Boyut

Davramgsal boyut, erteleme davramigini yapilmasi gereken iglerin
geciktirilmesi olarak tamimlar (Schouwenburg, 1995). Gorevlerin ya da
kararlar igin ayrilan zamanin verimsizligi, ertelemenin davranigsal boyutunu
olusturur. Gorev ve sorumluluklarin son ana birakilmasi “gereken seylerin
ertelenmesi” olarak tanimlayarak davranigsal boyutu One ¢ikarmistir.
Bireylerin erteleme davramginda, gorevleri yerine getirmek yerine zevkli
aktivitelerle vakit gegirmeleri de bu boyutun bir pargasidir (Lay, 1986).

Erteleme davramigini anlamada bu {i¢ boyutun birbirleri ile olan
etkilesimlerinin 6nemli bir rol oynadigini ifade etmigtir (Sarioglu, 2011).

Erteleme Davranisinin Sonuglar:

Erteleme davranigina sahip bireyler, genellikle bu durumdan rahatsizlik
duymazlar. Bununla birlikte hem yapacaklar1 bir ighem de bu isi gergeklestirme
istegi bulunsa da gogu zaman gerekli motivasyon ve enerjiye ulagamazlar.
Bu durum, erteleme yapan bireylerin siklikla sugluluk ve stres gibi olumsuz



22 | Sporda Erteleme Davvamsimn Psikolojisi

duygular i¢inde kalmalarina yol agar. Bu nedenle, bir isi erteleyenleri
tembellik veya oyalanma ile suglamak yerine, erteleme yaptiklarini ifade
etmek daha dogru olur. Bu yaklagim, durumu daha net ve dogru bir sekilde
degerlendirmeye yardimci olur ve sorun dogru sekilde anlagilabilir, boylece
etkili ¢oziim yollar1 gelistirilebilir.

Erteleme davranigini “bireyin, durumun daha da kotiilesecegi thtimalini
bilmesine ragmen igini bilingli olarak geciktirmesi” olarak tanimlamaktadir
(Steel, 2007). Erteleme davranigimin iki temel ozelliginden bahseder. Tlk
ozellik, bireylerin erteleme davranigini gostermeleridir. Tkinci 6zellik ise, bu
bireylerin sorunlardan kagabileceklerini diigiinmeleri ve erteleme sonrasinda
sonuglardan kagmnarak bagkalarini su¢lama egilimidir. Bu tiir davraniglar
hem kigisel iliskiler hem de akademik basari tizerinde biiyiik olumsuz etkiler
yapar (Sweitzer, 1999).

Sporda Erteleme Davranisi

Sporda erteleme davranugi, bireylerin spor yapma ya da egzersiz rutinlerini
gesitli nedenlerle geciktirme veya tamamen erteleme egilimini ifade eder. Bu
konu, 6zellikle bireysel saghigin korunmast ve fiziksel aktivitenin 6nemi goz
oniine alindiginda, psikoloji ve spor bilimlerinde 6nemli bir aragtirma alani
haline gelmigtir.

Erteleme ve Motivasyon Iligkisi

Sporda erteleme davramiginin - Onemli  sebeplerinden  biri  diigiik
motivasyondur. Egzersiz rutininin ertelenmesinin  genellikle  kisa
vadeli hazlarm uzun vadeli hedeflerin 6niine gegmesiyle iliskili oldugu
belirtilmigtir. Hall ve Fong (2007), gelecege yonelik hedeflerin belirgin
olmadig durumlarda bireylerin spor yapma motivasyonlarinin diistiigiinii
vurgulamglardir. Aym sekilde Steel (2007), ertelemenin 6z-diizenleme
cksikliginden kaynaklandigini ve motivasyonel faktorlerle dogrudan
baglantili oldugunu belirtmistir.

Zaman YoOnetimi ve Erteleme

Zaman yonetimindeki zayifliklar, spor erteleme davramiginin baglica
nedenlerinden biridir. Bireylerin yogun ig veya okul programlar1 nedeniyle
sporu onceliklendirmedigini ve bu durumun saglik iizerinde uzun vadeli
olumsuz etkiler yaratabilecegini ifade etmistir. Ferrari ve Pychyl (2012),
zaman yonetiminin yetersizliginin, ertelemenin yaygin bir nedeni oldugunu
ortaya koymuglardir.
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Psikolojik Etmenler

Anksiyete ve depresyon gibi duygusal durumlar da spor erteleme
davraniginda rol oynar. Ozgiiven eksikligi, basarisizlik korkusu gibi duygular,
bireylerin spor yapmayu siirekli ertelemelerine neden olabilir (Burka & Yuen,
2008). Ayrica Solomon ve Rothblum (1984), erteleyicilerin gogunlukla
bagarisizliktan korktuklari i¢in bir isi ertelediklerini belirtmistir.

Cevresel ve Sosyal Faktorler

Sosyal destek eksikligi, bireylerin spor yapma motivasyonlarini etkileyen
bir bagka 6nemli faktordiir. Knaus (1998), sosyal ¢evrenin spor aliskanliklar
tizerinde buyiik bir etkiye sahip oldugunu, destekleyici bir ortamin
yoklugunda spora karsi isteksizligin arttigini ifade etmistir.
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