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YETIiSKINLERIN ERTELEME EGILIMLERI, OZ ELESTIREL RUMINASYON VE
PSIKOLOJIK KATILIK DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKILERIN INCELENMESI

Bu c¢aligmanin amaci 18-65 yas arasi yetigkinlerin erteleme egilimi, 6z elestirel ruminasyon ve
psikolojik katilik diizeyleri arasindaki iligkilerin incelenmesidir. Calismada ayrica her bir
degiskenin katilimcilarin cinsiyet, yas ve oOgrenim durumuna gore anlamli farklilasip
farklilagsmadig1 da incelenmistir. Aragtirmanin ¢alisma grubu 2024 yilinda Tiirkiye’nin ¢esitli
illerinde ikamet eden 18-65 yas grubu 315 kadin (%66.9) ve 156 erkek (%33.1) olmak iizere
toplam 471 katilimcidan olusturmaktadir. Arastirmada kullanilan veriler “Kisisel Bilgi
Formu”, “Erteleme Egilimleri Olgegi”, “Oz Elestirel Ruminasyon Olgegi” ve “Kabul ve
Eylem Formu II” kullanilarak elde edilmistir. Yetiskinlerin erteleme egilimi, 6z elestirel
ruminasyon ve psikolojik katilik diizeylerinin cinsiyete gore farklilasip farklilagmadigini
belirlemek amaciyla “Bagimsiz Orneklemler igin t Testi” , yas ve 6grenim durumuna goére
anlamli farklilagip farklilagmadigini belirlemek amaciyla ise “Tek Yonlii Varyans Analizi”
yapilmustir. Erteleme egilimi, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik arasindaki
iliskilerin incelenmesi adina ‘“Pearson Momentler Carpim Korelasyon Analizi” ve bu
degiskenler arasindaki iligkiyi betimlemek {iizere “Aracilik Analizi” yapilmistir. Yapilan
analizler sonucunda psikolojik katilik diizeyinin cinsiyete gore anlamli farklilastigi
bulunmustur. Erteleme eglimi, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik diizeylerinin yasa
gbre anlamli farklilagtig tespit edilmistir. Ogrenim durumu agisindan incelendiginde ise
yetigkinlerin erteleme egiliminin ve 6z elestirel ruminasyon diizeylerinin 6grenim durumuna
gore anlamh farklilik gosterdigi bulunmustur. Korelasyon analizi sonucunda ise erteleme
egilimi, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik arasinda orta diizeyde pozitif yonlii; 6z
elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik arasinda ise yiiksek diizeyde pozitif yonlii anlaml
iliski tespit edilmistir. Aracilik analizinden elde edilen bulgulara gore 06z elestirel
ruminasyonun erteleme egilimi ve psikolojik katilik arasindaki iliskiye kismi aracilik ettigi ve
erteleme egilimini artirdig1 elde edilmistir. Elde edilen bulgular ilgili alanyazin baglaminda
tartisilmistir.

Anahtar Sozciikler: erteleme egilimi, 6z elestirel ruminasyon, psikolojik katilik
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EXAMINING THE RELATIONSHIPS BETWEEN PROCRASTINATION
TENDENCIES, SELF CRITICAL RUMINATION AND PSYCHOLOGICAL
INFLEXIBILITY LEVELS IN ADULTS

The aim of this study is to examine the relationships between procrastination tendency, self-
critical rumination, and psychological inflexibility levels in adults aged 18-65. Additionally,
the study investigates whether each variable differs significantly based on gender, age and
educational status. The study sample consists of 471 participants (315 women, 66.9% and 156
men, 33.1%) aged 18-65, residing in various cities in Turkey in 2024. Data were collected
using the "Personal Information Form", "Procrastination Tendency Scale", "Self-Critical
Rumination Scale" and "Acceptance and Action Questionnaire II" In order to determine
whether procrastination tendency, self-critical rumination and psychological inflexibility
differ significantly according to gender, “Independent Samples t-Test” was conducted. “One-
Way Analysis of Variance (ANOVA)” was applied to assess whether there are significant
differences based on age and educational status. “Pearson Product-Moment Correlation
Analysis” was conducted to investigate the relationships between procrastination tendency,
self-critical rumination and psychological inflexibility and ‘“Mediation Analysis” was
performed to describe the relationships between these variables. The analysis results indicated
that psychological inflexibility levels significantly differ based on gender. Procrastination
tendency, self-critical rumination and psychological flexibility levels were found to differ
significantly with respect to age. Regarding educational status, significant differences were
found in procrastination tendency and self-critical rumination levels. The correlation analysis
revealed a medium-level positive correlation between procrastination tendency, self-critical
rumination and psychological inflexibility and a high-level positive correlation between self-
critical rumination and psychological inflexibility. According to the findings obtained from
the mediation analysis, it was found that self-critical rumination mediates the relationship
between procrastination tendency and psychological rigidity and increases procrastination
tendency. These findings were discussed in the context of the relevant literature.
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1. BOLUM
GIRIS
1.1. Problem Durumu

Is yerinde verilen bir gérevi, okulda verilen bir ddevi, ev islerini, énemli bir
sorumlulugu hatta bazen alinmasi gereken bir karar1 hayatinda en az bir kere ertelemeyen,
“Yarin yaparim” diye diisiinmemis bir kisi var midir? Hayatinda bir kere ertelemek bir yana
bazi insanlar ertelemeye diger insanlardan daha egilimlidir. Arastirmalar erteleme
davranisinin yetigkinlerin %15-20’s1 arasinda yaygin oldugunu gdstermektedir. (Harriot ve
Ferrari, 1996; Rozental ve Carlbring, 2014). Erteleme, kisinin niyetlendigi bir davranisi veya
tamamlamasi gereken bir isi sonuglarmin olumsuz olacagini bilmesine ve gecerli bir sebebi
olmamasina ragmen geciktirmesi olarak tanimlanabilir (Rozental ve Carlbring, 2014; Steel,
2007). Erteleme davranisi tamamlanmasi gereken gorevleri irrasyonel bir bicimde erteleme
egilimidir (Lay, 1986). Islevsiz erteleme davramismin diisiik benlik saygisi, kisiler arasi
iligkiler ve kendini baltalayan davranislar (Ferrari, 1994), depresyon, otomatik diisiinceler,
ruminasyon ve anda olma becerisi (Flett ve digerleri, 2016), 6z-diizenleme giicliigii (Rozental
ve Carlbring, 2014). stres ve 6z-sefkat (Sirois, 2014), yasam doyumu (Beutel ve digerleri,
2016), yogun dirtiisellik ve intriiziv disiinceler (Rebetez ve digerleri, 2018),
milkemmeliyetcilik (Sirois ve digerleri, 2017) ile iliskisini gdsteren arastirmalar mevcuttur.

Erteleme egilimi yliksek olan kisilerin benlik saygilarinin diisiik, kendilerine yonelik
olumsuz degerlendirmelerinin fazla oldugu goriilmektedir (Kanten ve Kanten, 2016). Bu
anlamda kisinin kendisine yonelik olumsuz degerlendirmelerinde tekrarlayict diisiinceler
olarak tanimlanan 6z elestirel ruminasyon (Smart ve digerleri, 2016) ile kisilerin erteleme
egilimleri arasinda pozitif yonlii bir iliski olacagi diisiiniilmektedir. Nitekim ruminasyon ile
erteleme egilimi arasindaki iliskiyi gosteren ¢aligmalar mevcuttur. (Armutlu, 2019; Flett ve
digerleri, 2016; Gort ve digerleri, 2021).

Ruminasyon, kiginin sikinti belirtilerine ve bu belirtilerin olas1t sonuglarina pasif
olarak odaklanmasi (Nolen-Hoeksema, 2003); tekrarlayan islevsiz diislinceler (Smart ve
digerleri, 2016) ve eylemsiz diisiinceler sarmalina kapilmak (Can ve Aydin, 2022) olarak
tanimlanmaktadir. Ruminasyona dair yapilan tanimlarin ortak 6zellikleri diisliniildiigiinde
aktif bir adim atmakta zorluk ve eylemsizce diisiinme dikkati ¢cekmektedir. Ruminatif
diistincelere sahip olan bireylerin problem ¢ézme becerilerinin zayif oldugu goriilmektedir
(Lyubomirsky ve digerleri, 1999). Ruminasyon ve erteleme arasindaki iliski diisiiniildiigiinde

birbirinin hem nedeni hem sonucu olabilecegi goriilmektedir (Gort ve digerleri, 2021).



Ruminatif diisiincelerin daha fazla eylemleri iizerine diisiinmesine ve harekete gecmekte
zorlanmasina neden olarak erteleme egilimini artiracagi ve erteleme davranigi sonrasinda
olumsuz duygu ve diisiincelerle bogusmasina neden olacagi disiiniilmektedir. Erteleme
sonuglart itibariyle kisinin kendisini su¢luluk ve utan¢ duygular1 i¢inde bulmasina neden
olabilir (Steel, 2007). Kisinin diisiincelerinin ruminatif bir bi¢imde kisinin kendi 6z degeri ve
utandig1 yonlerine odaklanmasi 6z elestirel ruminasyon olarak tanimlanmaktadir (Kolubinski
ve digerleri, 2017). Bu baglamda erteleme ve 0z elestirel ruminasyon arasinda iliski
olabilecegi disiiniilmektedir.

Erteleme kisinin sucluluk ve utang duygusundan kaginmasinin (Fee ve Tangney, 2000)
ve kirillgan 6z saygisini korumanin bir yolu olarak kaginma davranist seklinde de karsimiza
cikabilmektedir (Burka ve Yuen, 2008). Bu durumdan hareketle Kabul ve Kararlilik
Terapisinde ele alinan kavramlardan psikolojik katiligin alti boyutundan biri olan yasantisal
kacinma ve erteleme davranisi arasinda iligki olabilecegini diisiindiirmektedir. Ertelemeyi bir
kacinma olarak ele alan ve kaginmay1 bir erteleme ¢esidi olarak goren yaklasim mevcuttur
(Ferrari ve digerleri, 1995; Ferrari ve digerleri, 2009). Bununla birlikte ruminasyonun, kisinin
mevcut an1 deneyimlemek yerine negatif diisiincelere ve ge¢mis hatiralara yonelmesine neden
oldugu bilinmektedir (Kolubinski ve digerleri, 2017). Bu dogrultuda psikolojik esneklik
diizeyinin artmast ve ertelemeyip davranisin geregini yapmasi i¢in kisinin anda olma
becerisine sahip olmasi gerekir (Harris, 2018). Bu baglamda ruminasyonun kisilerin gegmise
ve kendine odaklanmasina neden olarak anda olma becerisini olumsuz etkileyecegi ve
erteleme egilimini artiracagi soylenebilir.

Psikolojik katilik ile arasinda iligki oldugu diisiiniilen bir diger degisken de 6z elestirel
ruminasyondur. Oz elestirel ruminasyon kisinin utandigi yonlerine odaklanarak kendine
yonelik olumsuz degerlendirmelerde bulunmasina neden olmaktadir (Kolubinski ve digerleri,
2017). Bu durumda psikolojik katiligin alti boyutundan ikisi olan biligsel birlesme ve
kavramlastirilmis benlige baglanma ile 6z elestirel ruminasyon arasinda iliski oldugu
distiniilmektedir. Biligsel birlesme diisiincelerin davranislar iizerindeki baskinligidir (Harris,
2018; Yavuz, 2015). Kavramlagtirilmis benlige baglanma ise kisilerin kendileriyle ilgili
yargilayic1 ve yorumlayic1 Oykiiler yazarak kendilerine yonelik yazdiklar1 bu hikayelere
baglanmasi olarak tanimlanabilir. Oz elestirel ruminasyonun bireylerin biligsel birlesme ve
kavramlagtirilmis benlige baglanma ihtimalini, dolayisiyla psikolojik katiligt ve bunun
sonucunda erteleme egilimini artiracagi diisiiniilmektedir.

Erteleme, kisinin dnceliklerini belirleme sorunu olarak ele alinabilir (Pychyl, 2022).

Kisinin psikolojik esnekliginin yiliksek olmasi i¢in degerlerini belirleyebilmesi ve o



dogrultuda davraniglar gelistirebilmesi beklenmektedir (Harris, 2018). Ertelemeye egilimli
bireylerin oOnceliklerini ve degerlerini belirleyebilme konusunda sikinti yasayabilecekleri
diistiniilmektedir. Bu sebeple kisilerin psikolojik esneklik diizeyleri ile erteleme egilimi
arasinda negatif; psikolojik katilik ile erteleme egilimi arasinda pozitif bir iliski olabilecegi
diistiniilmektedir.

Psikolojik katilik ve erteleme arasinda bir iliski oldugu ve 6z elestirel ruminasyonun
bu iliskide aracilik roliiniin oldugu varsayimi bu arastirmanin temelini olusturmaktadir. Ilgili
alan yazini incelendiginde erteleme egilimi, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katiligin
birlikte ele alindig1 yetigkinlere yonelik bir calismaya rastlanmamistir. Kocalar (2019)
tarafindan miikemmeliyetcilik ve akademik erteleme iliskilerinde 6z-elestirel ruminasyonun
aracilik roliinliin arastirlldigt bir tez c¢alismast mevcuttur. Bu arastirmada uyumsuz
miikemmelliyetcilikle 6z elestirel ruminasyon arasinda ve uyumsuz miikemmelliyetcilikle
akademik erteleme arasinda pozitif yonlii bir iligki, akademik erteleme ve 6z elestirel
ruminasyon arasinda orta diizeyde pozitif yonli iligki bulunmustur. Bununla birlikte
psikolojik esneklik ve akademik erteleme egilimi arasindaki iliskinin arastirildigt  bazi
caligmalar mevcuttur (Aydin ve Aydin, 2022; Usta, 2023). Oz elestirel ruminasyon ve
psikolojik katilik arasindaki iligskinin incelendigi bir calismaya rastlanmamakla birlikte;
ergenlerde sosyal uyumsuzluk, o6fke ruminasyonu ve kendini elestirmenin iligkisinin
incelendigi bir ¢alismada psikolojik esnekligin araci rolii arastirilmistir. (Ariyazangane ve
digerleri, 2022) Ulkemizde yapilan bir ¢alismada iiniversite dgrencilerinin psikolojik katilik,
ruminatif diisiince, endise ve 6z-sefkat diizeyleri ile okula uyumun arastirildig: bir caligmaya
rastlanmistir. (Aydin, 2023) Bu ¢alismada psikolojik katilik ve ruminasyon arasinda pozitif
yonlii anlamli bir iliskiye rastlanmistir. Bu c¢alismalarin bulgularindan yola c¢ikilarak 6z
elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik arasinda iligki olabilecegi diisliniilmiistiir; ancak bu
iligkinin test edildigi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu sebeple bu aragtirmada 6z elestirel
ruminasyon ve psikolojik esnekligin erteleme davranisim1 agiklamadaki rolii arastirilmak

istenmistir.
1.2. Arastirma Sorulari

Bu aragtirma kapsaminda asagidaki sorulara cevap aranmustir.

1. Yetigkinlerin erteleme egilimleri, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik
diizeyleri cinsiyetlerine gore anlamli bir farklilik gdstermekte midir?

2. Yetiskinlerin erteleme egilimleri, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik

diizeyleri yaslarina gore anlamli bir farklilik géstermekte midir?



3.Yetiskinlerin erteleme egilimleri, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik
diizeyleri 6grenim durumlarma gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?

4. Yetigkinlerin erteleme egilimleri, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik
diizeyleri arasinda anlamli bir iliski var midir?

5. Yetiskinlerin erteleme egilimleri ve psikolojik katilik diizeyleri arasindaki iliskiye

0z elestirel ruminasyon anlamli bir bigimde aracilik etmekte midir?
1.3. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmada yetigkinlerin erteleme egilimleri, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik
katillk diizeyleri cinsiyet, yas araligi, Ogrenim durumu gibi degiskenler ac¢isindan
incelenmistir. Bununla birlikte arastirmanin amaci yetiskinlerin erteleme egilimleri, 6z
elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik diizeyleri arasindaki iliskilerin incelenmesidir. Bu
iliskinin incelenmesi amaciyla alan yazinindan hareketle arastirma igin tasarlanan ve

arastirma kapsaminda test edilen model Sekil 1°de sunulmustur.

Sekil 1

Erteleme egilimi ile ilgili kurulan teorik model

OEROTOPLAM

Hz
Hi

KEFTOPLAM — EEOTOPLAM

Hz

*KEFTOPLAM: Psikolojik katihk; OEROTOPLAM: Oz elestirel ruminasyon;
EEOTOPLAM: Erteleme egilimi

Yukaridaki teorik modelde yer alan her bir yolun agiklamasi su sekildedir:
HI: Yetigkinlerin psikolojik katilik diizeylerinin 6z elestirel ruminasyon diizeylerini yordama
glici
H2: Yetiskinlerin psikolojik katilik diizeylerinin erteleme egilimlerini yordama giicii

H3: Yetiskinlerin 6z elestirel ruminasyon diizeylerinin erteleme egilimlerini yordama giicii



1.4. Arastirmanin Onemi

Erteleme yetiskinlerin giindelik yasaminda ¢esitli olumsuz durumlara neden olan bir
durumdur. Erteleme davranisi tamamlanmasi gereken gorevleri irrasyonel bir bigimde
erteleme egilimidir. (Lay, 1986) Bu tanimdan hareketle kisilerin tamamlanmasi gereken bir
goreve engel olan bilissel siireglerden bahsedilebilir. Bu arastirmada bu bilissel siireclerden
biri olan 6z elestirel ruminasyon ile erteleme egilimi arasindaki iligki arastirilmak istenmistir.
Alanyazin incelendiginde 6z elestirel ruminasyon ve akademik erteleme arasindaki iliskinin
incelendigi caligmalar mevcuttur (Kocalar, 2019) Ayni zamanda ruminasyon ve erteleme
egilimi arasindaki iligkiyi inceleyen calismalara da rastlanmigtir (Flett ve digerleri, 2016).
Ancak 6z elestirel ruminasyon ve erteleme egilimi arasindaki 6z elestirel ruminasyonun
yetiskinlerin erteleme egilimine aracilik ettigi calismaya rastlanmamastir.

Psikolojik katiligin alt1 patolojik siirecinden biri olarak adlandirilan “birlesme”;
kisinin disiincelerinin kisinin farkindaligin1 baskilayarak davranislarina engel olmasidir.
(Harris, 2018). Bu agidan degerlendirildiginde 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik
arasinda nasil bir iliski olacagi, bu iliskinin erteleme egilimini agiklamada nasil bir 6neme
sahip oldugu bu arastirmada 6nem kazanmaktadir.

Erteleme kisinin Onceliklerini belirleyemedigi bir 6z diizenleme sorunu olarak ele
almabilir. Bu dogrultuda psikolojik katiligin alt1 boyutundan yasantisal kagcinma, degerlerden
uzaklasma ve anla temasin kaybolmasi ile iliskili olabilecegi diisiiniilmiistiir. Psikolojik katilik
ve erteleme egilimi arasindaki iligkiye yonelik ¢aligmalar incelendiginde akademik erteleme
ve psikolojik katilik arasindaki iliskiyi inceleyen caligmalara rastlanmistir (Sutcliffe ve
digerleri, 2019; Usta, 2023). Ertelemede akilli telefon kullanimi, psikolojik esneklik ve
cinsiyetin roliinlin arastirildig1 bir ¢alisma mevcuttur (Aydin ve Aydin, 2024). Bu arastirmada
akilli telefon kullanimi ile erteleme arasinda psikolojik esnekligin kismi aracilik etkisinin
oldugu bulunmustur. Bununla birlikte erteleme egilimi, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik
katiligin birlikte ele alindig1 bir caligmaya rastlanmamistir. Bu ¢alismada psikolojik katilik, 6z
elestirel ruminasyon ve erteleme egilimi arasindaki iliskiler ve bu degiskenlerin cinsiyet, yas
ve dgrenim durumlar1 agisindan anlaml bir farklilik gosterip gostermedigi incelenecektir. Bu

caligmanin alanyazinina bu agidan katki saglayacagi diistiniilmektedir.
1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmaya katilan bireylerin sorulan sorulara samimi ve dogru yanitlar verdikleri

varsayilmistir.



1.6. Arastirmanin Stmirhiliklar:

e Bu arastirmada elde edilen veriler 6lgme araglarinin 6lgtiikleri niteliklerle sinirhidir.

e Arastirma verilerin toplandigi tarih aralig1 olan Ocak 2024-Mayis 2024 ile sinirlidir.
1.7. Tammmlar

Erteleme Egilimi: Erteleme, kisinin bir karar1 veya eylemi geciktirmeye olan egilimi
olarak tanimlanabilir (Harriot ve Ferrari, 1996). Bu yiizden bu ¢aligmada erteleme kavrami ve
erteleme egilimi kavrami birbirlerinin yerine kullanilmistir.

Oz Elestirel Ruminasyon: Kisinin ¢esitli duygu, diisiinceler ve yasantilarla
tetiklenebilen, kendine yonelik olumsuz, tekrarlayici ve zorlayici diislinceler ruminasyon
(Ingec Erarslan ve digerleri, 2021) olarak tanimlanirken; bu diisiincelerin kisinin dzdegeri ve
kendisinden utandig1 alanlara odaklanmis haline 06z-elestirel ruminasyon denebilir
(Kolubinski ve digerleri, 2017).

Psikolojik Esneklik: Kisinin deneyimlerine dikkat ve aciklikla yaklasarak, anda
bulunmasi ve degerleri dogrultusunda davranislar sergilemesidir (Harris, 2018)

Psikolojik Katiik: Anla temasin kaybolmasi, degerlerden uzaklagsma, kagma-
kacinma-diirtiisellik, kavramsal benlige baglanma, bilissel birlesme, yasantisal kacinma
boyutlarindan olusur ve belirli bir baglamda kisinin davranis repertuvarinin darligimnin

diizeyini gosterir (Yavuz, 2015.)



2. BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE

Bu boliimde sirastyla erteleme egilimi, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik
konularinda kavramsal agiklamalara ve bu konularda yurt i¢i ve yurt disinda yapilan

caligmalara yer verilmistir.
2.1. Erteleme Egilimi

Erteleme giinlilk hayatta hemen herkesin bagvurdugu bir yontemdir ve insanlarin
hayatlarinda olumsuz sonuglar dogurabilen karmasik bir olgudur (Steel, 2007). Erteleme
egiliminden bir kisinin erteleme davranisi gosterme diizeyini 6l¢gmek amaciyla kullanilan bir
tanim olarak bahsedilebilir (Eksi ve Kaplan, 2017). Bu sebeple ertelemenin tanimina ihtiyag
duyulmaktadir.

2.1.1. Erteleme Tanimi

Erteleme, Tirk Dil Kurumunda “ertelemek isi; tehir, tecil, talik” olarak
tanimlanmaktadir. Bu tanimdan hareketle “ertelemek” kelimesine bakildiginda ise “sonraya
birakmak” olarak tanimlandigi goriilmektedir (Tiirk Dil Kurumu, t.y.). Alan yazininda ise
ertelemenin “ileriye yonelik eylemler” anlamina gelen “pro” ve “yarina ait olan” anlamina
gelen “crastinus” kelimelerinin birlesimiyle elde edilen “procrastination” kavrami ile ele
alindig1 goriilmektedir (Merriam-Webster, t.y.)

Ertelemeye dair en eski tanimlardan birisi ertelemenin Ellis ve Knaus (1979)
tarafindan yapilarak ertelemenin biligsel yoniine ve iglevsiz yanina vurgu yapilarak ele alinmis
ve bir amaca erigsmek icin gerekenleri ertelemeye yonelik davranigsal egilim ve 6z diizenleme
eksikligi olarak tanimlanmistir. Solomon ve Rothblum (1984) tarafindan ise kisinin 6znel bir
rahatsizlik duyma noktasina kadar gorevi gereksiz yere ertelemesi eylemi olarak
tanimlanmistir. Bu tanimda kisiye rahatsizlik veren duygusal ve bilissel boyuta odaklanildig:
goriilmektedir. Lay (1986) tarafindan ise; tamamlanmas: gereken gorevleri irrasyonel bir
bicimde erteleme egilimi olarak tanimlanmistir. Tuckman (1991) ertelemeyi, bir bireyin
kontroliindeki faaliyetleri erteleme veya tamamen kaginma egilimi olarak tanimlamis ve
bunun ti¢ faktoriin birlesiminden kaynaklandigini savunmustur: 1) kisinin, gorevi tamamlama
yetenegi konusunda siiphe duymasi, 2) haz erteleme becerisinin eksikligi, 3) zor, utandirici

veya stresli durumlar icin digsal faktorleri suglama egilimi.



Ertelemenin dogasin1 anlamada, ¢alismada ve basa ¢ikmadaki temel zorluk onun 6znel
tanimlarindaki ¢esitlilikten kaynaklaniyor olabilir (Ferrari ve digerleri, 1995). Ferrari,
Johnson ve McCown (1995), niyetlenilen bir eylemi veya karar1 geciktirme egilimi olarak
tanimlamistir. Erteleme, kisinin niyetlendigi bir davranisi veya tamamlamasi1 gereken bir isi
sonuglarinin olumsuz olacagin1 bilmesine ve gegerli bir sebebi olmamasina ragmen
geciktirmesi olarak tanimlanabilir (Rozental ve Carlbring, 2014; Steel, 2007).

Klingsieck’e (2013) gore erteleme ve stratejik geciktirme arasinda bazi farkliliklar
mevcuttur: Stratejik geciktirme bir gorev i¢in gereken kaynaklarin toplamasina ayrilan siire
olarak tanimlanabilir ve ona gore erteleme su ii¢ noktada stratejik geciktirmeden
ayrilmaktadir: 1) Erteleme gereksiz veya irrasyoneldir. 2) Olasi olumsuz sonuglarin farkinda
olunmasina ragmen gergeklestirilir. 3) Oznel bir rahatsizlik veya diger olumsuz sonuglar eslik

eder.
2.1.2. Ertelemenin Bilesenleri

Erteleme dogasi1 geregi kompleks bir yapidadir ve bir zaman yo6netimi sorunundan
daha fazlasidir (Ferrari, 2005). Kisilerin erteleme egilimlerinin nedenini arastiran ¢ok sayida
calisma mevcuttur. Yapilan arastirmalar incelendiginde ertelemenin duygusal, diisiinsel ve
davranigsal bilesenlerden olustugu sdylenebilir. (Uzun ve Demir, 2015). Ertelemenin biligsel
boyutu bireyin hedefleri ile bireyin ortaya koydugu ¢abanin uyumsuz olmasi ile agiklanabilir
(Lay, 1986). Alan yazini incelendiginde bazi ¢alismalarin ertelemenin biligsel bilesenlerine
odaklandiklar1 goriilmektedir. Bunlardan bazilari; miikemmelliyetgilik (Boysan ve Kiral,
2017; Busko, 1998; Ferrari ve digerleri, 1995; Flett ve digerleri, 1989; Sirois ve digerleri,
2017; Stober ve Joorman, 2001), otomatik diislinceler (Flett ve digerleri, 2012; Flett ve
digerleri, 2016; Rebetez ve digerleri; 2018), ruminasyon (Constantin ve digerleri, 2018),
irrasyonel inanglar (Balkis ve Duru, 2009) gibi bilissel siireclerdir.

Ertelemenin duygusal bilesenlerine bakildiginda; Solomon ve Rothblum (1984)
ertelemeyi kisinin 6znel bir sikinti duyana kadar geciktirmesi olarak tanimlayarak,
ertelemenin duygusal bileseninin iizerinde durmuslardir. Pychyl ‘e (2022) gore yapilmasi
gereken gorevler kiside kizginlik, endise, sikinti, caresizlik gibi duygular hissettirebilir.
Ciinkii gorevler iticidir ve sonraya birakilmak istenecek tiirden seylerdir. Bu yiizden erteleme
egilimindeki kisiler olumsuz duygulardan kurtulmak icin goérevi baska bir zamana birakirlar.
Ertelemenin duygusal bilesenine yonelik yapilan c¢aligmalar; 6znel iyi olus ve duygu

diizenleme (Gort ve digerleri; 2021; Pychyl ve Sirois, 2016), stres, kaygi ve endise



(Constantin ve digerleri, 2018; Ferrari ve digerleri; 1995; Stober ve Joorman, 2001; Spada ve
digerleri, 2006) gibi kavramlar1 icermektedir.

Ertelemenin davranissal bilesenini, yapilmasi planlanan isten kagmilip daha ¢ok keyif
alman baska bir isin yapilmasidir (Uzun ve Demir, 2015). Pycyhl’e (2022) gore, ertelemeye
giden yolun taglarini kisiye kendisini iyi hissettiren seyler doser. Bu sebeple kisiler gorevlerini
yarina birakma, sonraki bir zamanda ele alma gibi erteleme egiliminde olurlar. Ertelemenin
davranigsal boyutuna iliskin caligmalar kisilerine erteleme egilimlerini ve erteleme sikligini
Olcen calismalardir (Uzun ve Demir, 2015). Ertelemenin 6nemli yordayicilarindan biri ve
davranigsal bilesenlerinden sayilabilecek 0z diizenleme bozuklugudur (Pychyl ve Flett, 2012;
Rebetez ve digerleri, 2018; Rozental ve Carlbring, 2014; Steel, 2007).

2.1.3. Erteleme Tiirleri

Erteleme egilimine iliskin alan yazini incelendiginde arastirmacilarin ertelemeyi
cesitli agilardan siniflandirdiklart goriilmektedir.

Bir kisilik ozelligi olarak erteleme, kisinin bir hedefe ulagsmak icin gerekli olani
erteleme egilimi ve bunun aliskanlik haline dontismesidir (Schouwenburg ve Lay, 1995). Bu
durum kronik erteleme olarak da ele alinmaktadir. Kronik bir hal alan bu erteleme bireyin bir
isi baslatmasina veya tamamlamasina engel olacak sekilde erteleme davramisimi aligkanlik
haline getirmesidir (Ferrari ve digerleri, 2009; Vestervelt, 2000). Kronik erteleme, yalnizca
zaman yonetimi zorlugundan daha fazlasini i¢eren karmasik bir fenomendir ve diisiik 6zsaygi,
ozgiiven eksikligi, depresyon, unutkanlik, sosyal anksiyete, diizensizlik gibi bir ¢ok
degiskenle iligkilidir (Ferrari ve digerleri, 2005). Ferrari ve digerleri (2005) kronik erteleme
davranisint iice ayirmislardir: karar vermeyi erteleme (decisional), kaginmaci erteleme
(avoidant) ve uyarilmaya dayali erteleme (arousal).

Karar vermeyi erteleme: Belirli bir siire i¢inde karar verememe (Ferrari ve digerleri,
2009), stresli durumlarla yiizlesmemek i¢in bir gérevin karar verme siirecini ertelemeyi igeren
bir biligsel diistinme big¢imi (Pychyl ve digerleri, 2000) olarak tanimlanabilir.

Kacinmaci erteleme: Kisinin performansinin degerlendirilmesinden ve korkularindan
dolay1r gorevlerini ertelemesidir (Ferrari ve digerleri, 2009). Boylece kisi verilen gorevi
yeteneklerini yansitmayacak sekilde son ana erteler ve sonucglarin yetenek eksikliginden degil
de zaman baskisi ve diisiik performanstan kaynaklandigini iddia edebilir (Ferrari ve digerleri,
1995).

Uyarilmaya dayali erteleme: Heyecan arayisi i¢in  kasithh olarak son ana kadar

beklemek ve zamana kars1 yaris yapmaktan keyif almak (Ferrari ve digerleri, 2009). Kisinin
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(3

gorevleri tamamlamak i¢in acele ederken “yiiksek” bir duygu yasamasima neden olan
geciktirmelerdir (Ferrari ve digerleri, 2005).

Kisiligin bir parcast olan kronik erteleme davranisi, kisinin genel bir tutum itibariyle
hemen her isi ertelemesi; belirli bir sistematige sahip bir aliskanlik veya siiregen bir davranis
kalibidir (Baltaci, 2017). Durumsal erteleme ise hayatin bazi donemlerinde, kisinin bazi
islerinde ortaya ¢ikan ve tipik olmayan erteleme egilimidir (Demir ve Kosterelioglu, 2015).
Kisinin giinliilk yasaminda yapmak zorunda oldugu isleri ileri bir tarihe 6telemesi ve belirli
isleri veya tek bir isi geciktirmesi durumsal erteleme olarak adlandirilmaktadir (Ferrari, 1991).
Durumsal erteleme bireyin yasaminin tek bir alaninda erteleme egiliminin olmasidir ve
genelde akademik erteleme en yaygin c¢alisilan alt alanidir (Dogan ve digerleri, 2014).
Akademik erteleme, kisinin ev 6devlerini, sinavlara hazirlanmayi, teslim edilecek bir 6devi
son ana kadar ertelemesidir (Solomon ve Rothblum, 1984). Balkis ve Duru (2009) nun yaptigi
caligmada tiniversite 6grencilerinin yaklasik %23’iiniin kendilerini erteleme egilimine sahip
olarak algiladiklar1 bulunmustur.

Ertelemenin olumsuz sonuglar doguracagi goriisiiniin yaninda her zaman sonuglarinin
olumsuz olmayacag goriisii ve ertelemenin olumlu islevine vurgu yapan bir kavram olarak
aktif erteleme kavrami ortaya ¢ikmistir (Chu ve Choi, 2005). Bu baglamda; ertelemecileri
pasif ve aktif ertelemeciler olarak ikiye ayirmislardir. Chu ve Choi (2005)’ye gore pasif
ertelemeciler, geleneksel anlamda ertelemecilerdir. Biligsel olarak, erteleme niyetiyle hareket
etmezler, ancak genellikle hizli karar verememeleri ve bu kararlar1 hizlica uygulayamamalari
nedeniyle gorevlerini ertelemis olurlar. Buna karsilik aktif ertelemeciler kararlarin1 zamaninda
uygulama yetenegine sahiptirler, ancak, kasith olarak eylemlerini askiya alirlar ve baski
altinda c¢alismay1 severler. Son dakika gorevleriyle karsilastiklarinda, bu durum onlarin
motivasyonlarini artirarak pasif ertelemecilerde yaygin olan tiirde bir istiraptan onlar1 korur.
Farkl biligsel yollar ve duygusal tepkiler, farkli davranigsal kaliplarin ortaya ¢ikmasina yol
acar: Aktif ertelemeciler 1srarcidir ve gorevlerini son dakikada tamamlayabilirler. Pasif
ertelemeciler ise, gorevleri tamamlamak yerine, genellikle pes etme egilimindedirler ve
basarisiz olurlar. Bu nedenle, pasif ertelemeciler, biligsel, duygusal ve davranigsal boyutlar
acisindan aktif ertelemecilerden farklidirlar. Chowdhury ve Pychyl (2018) ise Chu ve Choi
(2005)’nin ortaya koydugu aktif erteleme kavraminin ertelemenin tanimi geregi miimkiin
olmayacagimi belirtmislerdir. Cilinkii alan yazininda ertelemenin tanimi geregi olumsuz
sonuclar doguran, geciktirmenin negatif hali olarak ele alinan bir 6z diizenleme bozuklugu

olarak ele alindigini ifade etmislerdir.
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2.1.3.Erteleme Davranisina Yonelik Kuramsal Aciklamalar

Kisilerin erteleme egilimlerinin nedenlerine iliskin ¢esitli yaklasimlar bulunmaktadir.
Klingsieck (2013), ertelemenin ortak bir tanimimin olmamasindan yola ¢ikarak yapilan
aragtirmalar siniflandirmis ve kisilik/farklilik (differential psychology), motivasyonel ve iradi
(motivational and volutional psychology), klinik (clinical psychology) ve durumsal
(situational perspective) olmak iizere ertelemeye iliskin dort farkli yaklasimdan bahsetmistir.
Farklilik psikolojisi yaklasimi; miikemmeliyetcilik, Ozsaygi, dirtiisellik, zeka ve disa
dontikliik ile sorumluluk gibi kisilik faktorleri gibi konularla ilgilidir. Motivasyonel yaklasim;
digsal motivasyon, i¢sel motivasyon, kontrol odagi ve 6z-yeterlik gibi konularla ilgilidir.
Klinik yaklasim; daha ¢ok depresyon, anksiyete ve stresle ilgilidir. Durumsal yaklagim ise
gorevin 6zellikleri ve 6gretmen 6zellikleri ile iliskisini ele almaktadir.

Ellis ve Knaus (1979) erteleme dongiisiine neden olan 3 sapmadan bahsetmistir: eylem
sapmalari, duygusal sapmalar ve zihinsel sapmalar. Eylem sapmalart kisinin evi temizlemek
yerine bir arkadasini1 aramasi, sinemaya gitmesi gibi kisinin daha diisiik oncelikli bir eyleme
yonelmesini icerir. Duygusal sapmalar, kisinin bir isi yapmasi i¢in ilham i¢in veya “dogru
zaman” i¢in beklemesini, motivasyonel olarak o isi yapmaya hazir olmay1 icerir. Zihinsel
sapmalar ise kisinin bir isi ertelemek i¢in basvurdugu cesitli zihinsel oyunlar igerir: yarin
daha 1y1 yapacagi diislincesi veya hedefine ulasmak icin yeteri kadar iyi olmadig diisiincesi
gibi. Kisinin ne tiir bir sapma yasadigina dair biligsel farkindalik yasamasiyla diisiince, duygu
ve davraniglarinda degisiklik meydana gelecegini belirtir ve bu konuda cesitli aktiviteler
sunar. Erteleme ile basa c¢ikmada akilci duygusal davranig¢r terapiden yararlanilarak
olusturulmus ertelemeye iliskin rasyonel olmayan diisiincelerin ciiriitiilmesi ve bunlarin yerine
alternatif diisiincelerin bulunmasim1 amacglayan grupla psikolojik danigma uygulamalari
yapilarak, etkinligi ortaya konmustur (Uzun Ozer ve digerleri, 2013).

Ramner6 ve Torneke (2008)’ye gbre her olay bir baglamda gerceklesir ve davranisin
gerceklestigi baglami, onciilleri, davranmist ve sonuglari, kisinin kag¢inmalarini anlamak
onemlidir. Acceptance and Commitment Therapy’nin (ACT) temel sorularindan biri korku,
ac1, kaygt gibi olumsuz duygularin hayatin i¢inde neden kaginilmaz oldugudur ve ACT’in 6
temel terapotik siireci psikolojik esnekligi saglar: anda olma, ayrisma, kabul etme, baglamsal
benlik, degerler, deger odakli eylemler (Harris, 2018). Ertelemenin bilesenleri boliimiinde

bahsedildigi gibi ertelemenin duygusal, diisiinsel ve davranigsal bilesenleri bulunmaktadir.
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ACT, yalniz ertelemeye yonelik olmamakla birlikte baglamak ve geregini yapmak
arasinda tlim stireclerin yer aldig1 ve psikolojik esnekligin saglandigi bir model sunar. Sekil

2’de ACT’in esnek tliggenine yer verilmistir (Harris, 2018).
Sekil 2

ACT esnek tiggeni (Harris, 2018)

Psikolojik ke
Esneklik o) \/;’/

~ )
2 (%
o >

Kabul § Geregini Ya;
= Degerler

Harris’e (2022) gore zihin ertelemek igin sayisiz sebep bulabilir, bir seyi belirli bir
sekilde yapmak konusunda kat1 kurallar koyabilir ve kisinin eylemleri ile ilgili yargilamalarda
bulunarak kisinin bu diisiincelere bir kanca misali baglanmasina neden olabilir. Kisinin
diistinceleriyle birlesmesi, olumsuz duygulardan kacinmasi, degerlerine uzakligi ve
gerceklikten uzak hedefler belirlemesi erteleme davranigina neden olmaktadir. Harris (2022)
erteleme davranisiyla bas etmek i¢in kisinin diisiincelerinden ayrigsmasini, olumsuz duygulara
yer agma becerilerini gelistirmesini, degerlerini fark ederek eyleme ge¢me motivasyonunu
degerlerinden almasini, ve gercekei, planlanabilir, daha fazla zaman ayiracagi, basitlestirilmis
hedefler koymasi gerektigini belirtir.

Kisinin baglandig1 bir diger bilissel siireg; kendine yonelik olumsuz, tekrarlayici ve
zorlayic1 bir diisiinme Oriintiisii olarak karsimiza ¢ikan 6z elestirel ruminasyondur (Erarslan

Ingeg ve digerleri, 2021).
2.2. Oz Elestirel Ruminasyon
2.2.1. Oz Elestirel Ruminasyonun Tanimi

Ruminasyon kavrami genellikle depresyonda goriilen bir semptom olarak ¢alismalarda

yer bulmustur (Nolen Hoeksema, 1991; Smith ve Alloy, 2009). Ruminasyon; kisinin kendisi,
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duygulari, kisisel endiseleri ve {iziicii deneyimleri hakkinda tekrar eden, uzun siireli ve siirekli
negatif diigiinceler i¢inde olmasidir (Watkins, 2008). Ruminasyonda kisi, sikint1 belirtilerine,
bu belirtilerin olas1 nedenleri ve sonuglarina tekrar tekrar, pasif bir sekilde odaklanarak
problemlerine yonelik aktif bir adim atmak yerine sorunlara ve bu sorunlarla ilgili
duygularma takili kalir (Nolen Hoeksema ve digerleri, 2008). Can ve Aydin (2022)
ruminasyonu eylemsiz diislinceler sarmalina kapilmak olarak tanimlamaktadirlar. Genel
anlamda ruminasyon cesitli duygular, diisiinceler ve yasantilar tarafindan tetiklenebilen,
gecmis odakli ve kisinin kendisine yonelik istemsiz, zorlayic1 ve tekrarlayici bir diisiinme
oriintiisii olarak tanimlanabilir (Erarslan Ingec ve digerleri, 2021).

Treynor ve digerleri (2003) ruminasyonun saplantili  diistinme ve derinlemesine
disinme olmak tizere iki bileseninden bahseder. Derinlemesine diisiinme, olumsuz
duygulanimdan etkilenip kisa vadede olumsuz duygulanima yol a¢sa da zaman zaman etkili
sorun ¢dzmeyi saglayan bir siirece katki saglayabilir. Buna karsin saplantili diisiinme olumsuz
sonuclara yol acabilmekte ve depresyonla daha iliskili olabilmektedir. Saplantili diistinmeyi
baz1 aragtirmacilar 6z elestiri olarak degerlendirse de, 6z elestiriden daha genis bir yelpazeyi
kapsadig1 diistintilmektedir (Treynor ve digerleri, 2003)

Ruminasyon kavrami baslarda depresif ruminasyon olarak ele alinmis; ancak zamanla
ofke ruminasyonu ve anksiyete ruminasyonu gibi farkli ruminatif diigsiincelerin psikopatoloji
ile iliskisi 6nemli hale gelmistir (Smart ve digerleri, 2016). Cesitleri agisindan ele alindiginda
ruminasyon; depresyona eslik eden ve negatif diisiinmeyi artiran depresif ruminasyon (Nolen
Hoeksema, 1991; Nolen Hoeksema, 2008), 6fke duygusu iizerine tekrarlayan diislinceleri
iceren ofke ruminasyonu (Sukhodulsky ve digerleri, 2001); kisinin 6z degeri iizerine
odaklanan tekrarlayici diisiinceleri iceren oz elestirel ruminasyon (Smart ve digerleri, 2016),
stresli olaylarin ardindan uyumsuz 6z degerlendirici diisiinceleri igeren stres reaktif
ruminasyon (Robinson ve Alloy, 2003) olarak siniflandirilabilir.

Trapnell ve Campbell (1999) ruminasyonu, kendine odaklanmis dikkat bi¢iminde
tanimlamiglar ve kisinin algiladigr tehditler, kayiplar ve haksizliklarla ilgili siirekli
diisiindiigli; kaygi, depresyon ve oOfke gibi duygularla iliskili, nevrotik bir durum olarak
betimlemislerdir. Oz elestiri ise, kisinin kendi ya da baskalarinin standartlarina ulasamamasi
sonucu kendine yonlendirdigi yargilayici, kinayic1 ve saldirgan diisiincelerle karakterize
olumsuz bir 6z degerlendirme bi¢imidir (Gilbert ve Irons, 2004). Oz elestiri ve ruminasyon
arasindaki ortak nokta her ikisinin de kendine odaklanmis dikkati gerektirmesidir. Ancak 6z
elestiri bir kisilik yapisiyla (benligin Orgilitlenme bigcimi ve bu Orgilitlenmenin unsurlarini

karakterize eden iligkilerin tiiriiyle) ilgiliyken, ruminasyon duygusal sikintilarla basa ¢ikmak
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icin kullanilan uyumsuz bir bilissel siirectir (Engiizel, 2024). Disforik ruminatif diisiinceler 6z
elestiri, kendinden utanma, negatif olma ve kendi kisisel problemlerine odaklanmayla
karakterizedir (Lyubomirsky ve digerleri, 1999). Bu sebeple ruminasyonda 6z elestirinin
onemli bir yer tuttugu diisiiniilerek ayr1 bir odak olarak ele alinmasini gerektirmistir (Smart
ve digerleri, 2016; Erarslan Inge¢ ve digerleri; 2021). Kisinin diisiincelerinin ruminatif bir
bicimde kendi 6z degeri ve utandigi yonlerine odaklanmasi 6z elestirel ruminasyon olarak
tanimlanmaktadir (Kolubinski ve digerleri, 2017) ve ilk kez Smart ve digerleri (2016)
tarafindan ele alinmistir. Diger ruminasyon tiirleri 6z elestiri unsurlarini tasisa da daha ¢ok
icinde barindirdig1 6fke, kaygi, iiziintii gibi duygularla karakterize edilmektedir. Oz elestirel
ruminasyonda ise dikkatin duygulardan ziyade kisinin kendisine odaklanmasi
vurgulanmaktadir (Kolubinski ve digerleri, 2017).

Burka ve Yuen’e (2008) gore kisinin kirilgan 6zsaygisini korumanin bir yolu da
ertelemedir. Kisi kendisiyle ilgili olumsuz fikirlere kapilmamak ic¢in basarisiz olma
ihtimalinden dolayr birtakim islerden ve gorevlerden kagiabilir. Erteleme utang ve sucluluk
gibi duygulara neden olarak durumu daha da kétiilestirebilir (Steel, 2007). Buradan hareketle
erteleme davranisinin 6z elestirel ruminasyonla arasinda sarmal bir iligki oldugu sdylenebilir
(Gort ve digerleri, 2021). Benzer bir sekilde kisi kendine yonelik olumsuz diisiincelerini
gercegi yansitiyorlarmis gibi algilayarak bu diislincelerle birlesir ve kendileriyle ilgili
yargilayic1 ve yorumlayici diisiincelere baglanir (Yavuz, 2015). Bu sebeple 6z elestirel

ruminsyonun iligkili oldugu diisiiniilen bir diger kavram psikolojik katiliktir.
2.3. Psikolojik Katihk
2.3.1. Psikolojik Katihk Kavramina Yonelik Kuramsal Yaklasimlar

Psikolojik esneklik, Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT: Acceptance and Commitment
Therapy)’nin temelinde yer alan kavramdir. ACT, tgilincii kusak bilissel davranisci
terapilerden biri olarak ele alinmaktadir (Ozdel, 2015) ve ACT’in c¢alismalar1 1986 yilinda
baslamis ve 1999 yilinda Hayes, Strosahl ve Wilson tarafindan yaymlanan “Acceptance and
Commitment Therapy: An experiental approach to behavior change” adli kitabin
yayinlanmasima kadar yaklasimin felsefesine, ana teoriye, dl¢limlere ve uygulanabilirlige
odaklanilarak gelistirilmistir (Harris, 2018).

“Kabul ve Kararlilik Terapisinin genel kabul gdren kisaltmasi olan ACT’te her bir
harfin yaklagimin temelini yansitan bir anlami vardir. A: Acceptance of your thoughts and

feelings, and be present (duygu ve diisiincelerini kabul et ve anda ol), C: Choose a valued
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direction (deger odakl bir eylem se¢), T: Take action (harekete ge¢) anlamlarina gelmektedir”
(Harris, 2018; s. 36).

ACT’in temel amaci kagmilmaz bir bicimde insana eslik eden aciy1 kabul ederek;
zengin, dolu ve anlamli bir hayat kurmaktir (Harris, 2018). ACT kisinin yasadigi problemli
stiregleri zayiflatmak ve daha saglikli ve etkili olanlar1 olusturmak amaciyla tasarlanmig
birincil miidahalelerden biri olarak bir model 6nerir. Bu modelin merkezi, psikolojik esneklik
olup bu esneklik, bireyin bilingli bir insan olarak mevcut anla temas kurmasi ve o duruma
dayanarak, sec¢ilen degerleriyle uyumlu bir sekilde hareket etmesi olarak tanimlanir (Hayes ve
digerleri, 2006). Psikolojik esneklik, kisinin deneyimlerine dikkat ve aciklikla yaklasarak
anda bulunmas1 ve deger odakli davraniglar sergilemesidir. Kisaca anda olma, acik olma ve
geregini yapma yetenegidir ve teknik olarak ACT’in amaci kisinin psikolojik esnekligini
artirmaktir (Harris, 2018). Psikolojik esneklik diizeyi azaldik¢a psikolojik katilik artar. Belirli
bir baglamda kisinin davranis repertuvarinin darliginin diizeyini gdsteren psikolojik katilik;
anla temasin kaybolmasi, degerlerden uzaklagsma, kagma-kaginma-diirtiisellik, kavramsal
benlige baglanma, biligsel birlesme ve yasantisal ka¢inma boyutlarindan olusur (Yavuz,
2015). ACT’in ilk zamanlarinda ana kavram yasantisal kaginma olarak ele alinmustir.
Yasantisal kacinma, psikolojik esneklikten daha ¢ok kullamilan eski bir kavramdir ve
psikolojik katiligin boyutlarindan biridir. Duygular, diisiinceler, hisler, anilar ve bedensel
duyumlardan kasith olarak kacinma veya onlardan kagma cabalarinin ortaya ¢ikmasini ifade
eder (Hayes ve digerleri, 1996). Bu dogrultuda bir kacinma olarak da ele alinan erteleme ile
psikolojik katilik arasinda iliski oldugu diisiiniilmektedir. Bu iligkinin daha 1yi anlagilmasi i¢in

psikolojik katiligin tanimina ihtiyag duyulmaktadir.
2.3.2. Psikolojik Katihik Tanim

Kashdan ve Rottenberg’e (2010) gore psikolojik esneklik, insanlarin ¢esitli durumlara
uyum saglama, zihin yapisin1 veya davramis repertuvarlarmi degistirme, 6nemli yasam
alanlarinda dengeyi koruma, derin degerlerle uyumlu davraniglara agik, farkinda ve kararli
olma gibi ¢ok genis bir yelpazede insan yeteneklerini kapsar. Pek ¢ok psikopatoloji tiirlinde,
bu esneklik siirecleri yoktur, katilik s6z konusudur ve bu anlamda psikolojik esneklik
psikolojik sagligin temelinde 6nemli yer tutar.

Psikolojik esneklik, anlamli ve dolu dolu bir hayat i¢in kisinin 6niinde engel gibi
duran duygu, diisiince ve anilarin1 fark etmesini; onlar1 degistirmeye, kontrol etmeye veya
yogunluklarimi ya da sikliklarmi azaltmaya calismaksizin kabul etmesini  ve deger

alanlarindaki davraniglarinda adanmislikla harekete gegmesini amaglar (Kul ve Tiirk, 2020).
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Harris’e (2018) gore psikolojik esneklik “anda olma, acik olma ve gerekeni yapma”
yetenegidir. ACT in alt1 temel terapdtik siireci psikolojik esnekligin artirilmasina katki saglar:
Anla temas, degerler, deger odakli davranislar, baglamsal benlik, biligsel ayrisma ve kabul
(Bond ve digerleri, 2006; Harris, 2018; Yavuz, 2015).

ACT’in psikolojik esneklik ve psikolojik katilig1 gosteren altigen modeli Sekil 3’te

verilmistir.
Sekil 3

Psikolojik Esneklik Modeli (Bond ve digerleri, 2006)
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Bu modelde verilen siirecler birbirinden ayri siirecler degildir, bu sebeple psikolojik

esnekligi bir prizma ve her bir siireci bir prizmanin alt1 yiizii gibi diislinmek anlamayi

kolaylastiracaktir (Harris, 2018)
2.3.3. Psikolojik Katihgin Boyutlar:

Sekil 3’te verilen islevsel olan siirecler psikolojik esnekligin boyutlarini ifade

etmektedir. Islevsiz olarak tanimlanan siiregler ise psikolojik katihigin boyutlarmi
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olusturmaktadir. Islevsiz siireglere karst islevsel olanlara yer verilmis ve birlikte ele alinarak
tanimlanmastir.

Kavramsal Gegmis ve Gelecegin Baskinligina Karsi Simdiki Anla Temas

Anla temasin kaybolmasi olarak da ele alinan bu kavram psikolojik katiligin
boyutlarindan biridir ve kisinin zihinsel faaliyetlerini ge¢mis ve gelecege yonlendirerek kisiyi
ruminasyon ve endiseye sevk eder (Yavuz, 2015). Halbuki anla temas etme kisinin i¢inde ve
etrafinda olanlarla bag kurmasina yardimei olur. Anda bulunmak, simdi ve burada, kisinin
etrafindaki fiziksel ¢cevreye veya igindeki psikolojik diinyaya veya her ikisine birden bilincini
yonlendirmesidir (Harris, 2018).

Degerlerden Uzaklagsmaya Karsi Degerlerin Netlestirilmesi

ACT’te degerler; ozglirce secilmis, kisiye davranis repertuvarlari saglayan, dinamik ve
sozel olarak yapilandirilmis motivasyonlar olarak tanimlanir. Bu degerler, kisinin eylemleri
icin motivasyon saglar, pekistiregler olusturur ve kisinin deger odakli davranislarda
bulunmasini pekistirir (Yavuz, 2015). Degerler bir eylemin arzu edilir nitelikleri, secilmis
yasam yonergeleri, anlamli bir yasam olustururken kisinin nasil davranmak isteyecegine dair
bir pusuladir (Harris, 2018). Degerler, kisinin bir kerede veya tamamen ulasamayacagi
iizerinde siirekli ¢aligmasini gerektiren niteliklerdir (Hayes ve digerleri, 2004).

Degerli bir yasam siirmek, ayrigma, kabul etme ve bilingli bir insan olarak mevcut
anla temas kurma gibi siire¢ler i¢in varolussal bir anlam saglar. Bu siire¢lerin hepsi birbirini
kolaylastiricidir. Bunlar, daha biiyiik bir davramis deseninin, yani psikolojik esnekligin
unsurlaridir. Degerlerin yoklugunda, kiginin uzun vadeli ¢ikarlarina ters olsa bile eylemler
genellikle onay almak ya da kaginma davranislar1 tarafindan belirlenir (Bond ve digerleri,
2006) Psikolojik katilig1 yiiksek olan bireyler kendi segtikleri yasam hedefleri dogrultusunda
degil de sosyal elestiri, sugluluk, kaygt gibi kacinma duygulartyla karar vermeye egilimlidirler
(Yavuz, 2015). Oysa anlamli bir yasam olusturmak icin degerlerin netlestirilmesi, o
dogrultuda atilacak adimlarin belirlenmesi i¢in dnemlidir.

Kag¢ma, Kaginma, Diirtiisellige Kars1 Deger Odakli Davranislar

Deger odakli davraniglar, belirli alanlarda somut hedeflerin gelistirilmesi ve bu
hedeflerle baglantili, daha kapsamli, daha genis ve uzun vadeli davranislardir. Amag, bireyler
icin caligmaya baglayan, onlara karsi olmayan davranis desenleri inga etmektir (Bond ve
digerleri, 2006). Bu davraniglar degerler tarafindan yonlendirilen etkili eylemlerdir ve iginde
bulunulan durum, duygu ve diisiince ne olursa olsun “geregini yapma” olarak tanimlanabilir
(Harris, 2018). Psikolojik katilig1 yiiksek olan bireyler olumsuz atfettikleri durumlar veya

icsel yasantilar icin belirli ortamlardan kagma, kag¢inma veya diirtiisel davranislarda



18

bulunurlar. Bu da kisilerin degerlerinden uzak, dar bir davranis repertuvarinda, olumsuz
pekistireglerle siiren, anlam diinyasin1 olumsuz etkileyen bir yasam siirmesine neden olur
(Yavuz, 2015).

Kavramsal Benlige Baglanmaya Kars1 Baglamsal Benlik

Kisiler kendileriyle ilgili cinsiyet, yas, medeni hal, fiziksel 6zellikler, roller, iliskiler,
zay1f ve giiclii yanlar1 gibi bir ¢ok konuda tanimlayici ve yargilayici hikayeler yazar. Zamanla
sosyal cevrenin pekistirmesiyle bu hikayeler onaylanarak bir benlik duygusu gelisir. Kisi
olusturdugu bu hikayeye ve tanimlara baglanir (Harris, 2018; Yavuz, 2015). Kisinin bu
hikayeye baglanma derecesi yiiksekse bu tanimlarin davranis tizerindeki etkisi artar (Yavuz,
2015). Ornegin; “Beceriksizim” seklinde bir tanimlamaya sahip bir kisi, zamanla yeni seyler
denemekten veya kendisinden beklenilen davranislart yerine getirmekten kaginmaya
baglayabilir. ACT Kkisilerin benliklerine dair bu ¢ikarimlara baglanmasinin zayiflamasin ve
bunlarin bir diisiince veya duygu olarak var oldugunun farkina varmasini hedefler. Ciinkii
kavramsallastirilmis benlik sorunludur ve psikolojik esneklikle gatisirak kisiyi aciya hapseder
(Hayes ve Smith, 2005). Kisinin kendi diisiinme ve duyumsama siireglerini izleyen, buradaki
degisimleri fark eden, baskalarinin perspektifinden kendine bakabilen, kisinin yabanci bir
yant olarak “gdzlemleyen benlik” kavramini ortaya atar ve kisinin kendisine disaridan
bakabildigi, kendisini etiketlemelerden ayri degerlendirebildigi bu siire¢ i¢in “baglamsal
benlik” kavramini kullanir (Bond ve digerleri, 2006; Harris, 2018; Yavuz, 2015). Baglamsal
benlik bir kisinin kendi deneyimleri hakkinda su anki anda sahip oldugu siirekli bilgidir. Bu,
kavramsallastirilmis benlige benzemekle birlikte ifade edilme sekli farklidir. "Su anda
ofkeliyim", "Su anda sunu diisiinliyorum" veya "Su anda bunu yasiyorum" gibi simdiki anla
uyumlu ve esnek bir yapiya sahiptir. Baglamsal benlik, saglikli psikolojik isleyis i¢in
onemlidir ¢linkii deneyimleri, degerlendirme yapmadan, olduklar1 gibi simdiki anda sozlii
olarak ifade eder (Hayes ve Smith, 2021).

Bilissel Birlesmeye Karst Biligsel Ayrisma

Psikolojik katiligin bir diger boyutu olan bilissel birlesme kisinin diisiincelerinin
davranislar tizerindeki baskinliginin artmasidir ve bu baskinligin siddeti arttik¢a kisi i¢inde
bulundugu diger uyaranlarin farkinda olmaz (Yavuz, 2015). Biligsel ayrisma ise psikolojik
esneklige hizmet eder ve kisinin diigiincelerine kapilmadan, bir adim geride durarak diistinme
stirecini izlemesi olarak tanimlanabilir (Harris, 2018). Boyle bir durumda kisinin biligsel
ayrisma ile diisiincelerin icerigine miidahale etmeden, diisiinceleri yargilamadan ve
yorumlamadan fark etmesi amaglanir (Yavuz, 2015).

Yasantisal Kaginmaya Kars1 Kabul
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Kisiler deneyimlerine, duygu ve diisiincelerine yer acamadiklarinda yasantisal
kacinma baslar. Yasantisal ka¢inma; kisinin kendisine rahatsizlik veren bu ig¢sel yasantilardan
kactig1, yogunlugunu sikligin1 veya bi¢imini degistirmeye calistigl, baglamini degistirmek i¢in
adimlar att181, bu ic¢sel yasantilara temas etme konusunda isteksiz oldugu durumdur (Hayes ve
digerleri, 1996). Yasantisal kaginma kisinin degerleri dogrultusunda bir yasam siirmesinin
ontindeki engellerden biridir.

Psikolojik esnekligin boyutlarindan biri olan kabul, her an ortaya ¢ikan igsel
yasantilara karsi istemli olarak acik, onlarin var olmalarma izin veren esnek bir tutum
takinmaktir (Yavuz, 2015). Kisinin duygularina, hislerine, diirtiilerine, anilarina zihninde bir
alan yaratmasi, onlarla ¢ekismeden hareket alam1 saglamasi, orada bulunmalarina izin
vermesidir (Harris, 2018). Kabul, riza gostermek, boyun egmek veya aci veren deneyimleri
sevmek anlamina gelmez; onlara yer agmak anlamina gelir (Harris, 2018; Yavuz, 2015).

Ozetle psikolojik katilik diizeyi yiiksek bir kisi, igsel znel deneyimlerden kaginmaya
calisan ve su anki anda dikkatli bir sekilde kalamayan, diislinceleriyle birlesmis ve
yasamindaki degerleri netlestiremeyen kisidir. Son olarak, psikolojik katilik diizeyi ytliksek bir
kisi, netlesmis degerlere hizmet eden eylemlere baglilik gosteremeyen kisidir (Aydin, 2016).

2.4. Aracihk Analizi I¢in Olusturulan Modele Yonelik Degiskenler Arasindaki iliskiler

Ilgili alan yazin incelendiginde bu galismanin degiskenlerinden olan psikolojik katilik
ve erteleme egilimi arasindaki iligskide 6z elestirel ruminasyonun aracilik etkisinin incelendigi
herhangi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Ancak bu teorik modelin olusturulmasma katki
saglayacak bu degiskenler arasindaki iligkileri gosteren cesitli caligmalar mevcuttur (Aydin ve
Aydin, 2024; Constantin ve digerleri, 2017; Glick ve digerleri, 2014; Kocalar, 2019; Usta,
2023). Mikemmelliyet¢ilik ve akademik erteleme arasindaki iliskide 06z elestirel
ruminasyonun araci roliinlin incelendigi bir tez ¢aligmasi mevcuttur (Kocalar, 2009). Bu
calismada uyumsuz miikemmelliyetcilikle akademik erteleme arasindaki iliskide 6z elestirel
ruminasyonun tam aracilik etkisinin oldugu bulunmustur. Turan (2024) tarafindan yiiriitiilen
anksiyete ve yasantisal kaginma arasindaki iliskide 6z yeterlik ve 6z elestirel ruminasyonun
aracilik roliiniin arastirlldigi tez ¢alismasinda anksiyete ile erteleme arasinda 6z elestirel
ruminasyonun tam araci rolii bulunmustur. Oz elestirel ruminasyon kisinin eylemlerine ve
ozdegerine yonelik sucluluk ve utang duymasma neden olmaktadir (Erarslan Ingec ve
digerleri, 2021). Kisilerin bu olumsuz duygular, imajlar, bedensel belirtiler veya
diisiincelerden kaginmak veya sikligini azaltma girisimi psikolojik katiligin boyutlarindan biri

olan yasantisal ka¢inma olarak tanimlanmaktadir (Yavuz, 2015). Erteleme, bir ¢esit kaginma
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davranigi olarak da ele alinmaktadir (Ferrari ve digerleri, 2009). Bu baglamda erteleme, 6z
elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik arasinda pozitif yonlii bir korelasyon olacagi
diisiiniilmektedir. Nitekim erteleme davranisinin bir alt ¢esidi olan akademik erteleme ve
psikolojik esneklik arasindaki iliskiyi inceleyen c¢alismalar mevcuttur (Glick ve digerleri,
2014; Eisenbeck ve digerleri, 2014; Sutcliffe ve digerleri, 2019; Usta, 2023) ve bu
caligmalarda akademik erteleme ile psikolojik esneklik arasinda negatif yonlii korelasyon
bulunmustur.

Oz elestirel ruminasyon ve erteleme egilimi arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismalara
rastlanmamakla birlikte, ruminasyon ve erteleme egilimi arasindaki iliskiyi inceleyen
aragtirmalar mevcuttur ve bu ¢alismalarda ruminasyon ile erteleme egilimi arasinda pozitif
yonlii korelasyon bulunmustur (Constantin ve digerleri, 2017; Flett ve digerleri, 2016;
Oflazian ve Borders, 2023). Bu caligsmalardan Oflazian ve Borders ‘in (2023) yiiriittiigii
calismada utan¢ ve sugluluk gibi kendilikle ilgili duygularin erteleme iizerindeki etkileri
incelenmis ve ruminasyonun yansitict diisiinme big¢iminin utang ve erteleme arasindaki
iliskide arac1 rolii oldugu bulunmustur. Bu bulgunun kisinin 6z degeri ve eylemlerine yonelik
sucluluk ve utan¢ duydugu bir ruminasyon ¢esidi olan 6z elestirel ruminasyon (Smart ve
digerleri, 2016) ve erteleme egilimi arasinda iliski olabilecegini destekledigi diisiiniilmektedir.

Ruminasyon ve psikolojik esneklik arasindaki iliskiyi inceleyen c¢alismalarda
ruminasyon ve psikolojik esneklik arasinda negatif yonlii korelasyon bulunmustur
(Ariyazangane ve digerleri, 2022; Feng ve digerleri, 2025; Yasinski ve digerleri, 2020).
Ruminasyon kisinin ge¢mise odaklanmasina ve sorunlara yonelik eyleme ge¢cmek yerine o
sorunlara yonelik diisiince ve duygularima saplanip kalmasina neden olmaktadir (Nolen
Hoeksema ve digerleri, 2008). Bu dogrultuda ruminasyonun bir alt ¢esidi olan 6z elestirel
ruminasyonun kisinin simdiki ana odaklanmasini zorlastiracagi, diisiinceleriyle birlesmesine
ve duygularinin kabulii yerine yasantisal kacinmaya yonelmesine neden olacagi ve degerleri
dogrultusunda adimlar atmaktan wuzaklasarak psikolojik katilik diizeyini artiracagi

diistiniilmektedir.
2.5. Tlgili Arastirmalar
2.5.1 Ertelemeyle ilgili Yurt icinde Yapilan Cahsmalar

Erteleme ile ilgili lilkemizde yapilan ¢alismalar incelendiginde biiyiikk bir kisminin
akademik ertelemeye yoOnelik oldugu goriilmektedir. Yetigkinlerle ylriitiilen erteleme
egilimine yonelik son yillarda yapilan ¢aligmalar incelendiginde ertelemenin bir tiirii olarak

ibadet ertelemenin arastirilarak 6lgek gelistirme caligmalarinin yiiriitiildiigii ve ibadet erteleme
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ile genel erteleme egilimi arasindaki iliskinin incelendigi goriilmektedir. (Abanoz, 2024). Bu
aragtirmaya gore genel erteleme ve ibadet erteleme arasinda pozitif yonlii, dini tutum ile
negatif yonli iliski bulunmustur. Erteleme ile iligkisi en ¢ok arastirilan kavramlardan birisi de
mikemmelliyetciliktir ve bu alanda bir alanyazin taramasi yapilarak erteleme ve
mikemmeliyetcilik arasindaki iligkinin daha c¢ok akademik erteleme ve ergenlerde
caligildigma  deginilmistir  (Eryildim  ve  Ozkayran, 2023). Yine erteleme ile
miikemmelliyet¢ilik ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin incelendigi bir tez ¢aligmasinda
mikemmelliyetcilik ile erteleme egilimi arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii, erteleme ile
psikolojik iyi olus arasinda diisiik diizeyde negatif yonlii bir iliski bulunmustur. (Uysal, 2024).
Obsesif kompiilsif bozukluk tanisi almis bireyler ile hicbir psikiyatrik tanisi olmayan
yetigkinlerin erteleme davranisi acisindan arastirildigi bir calismada obsesif kompiilsif
bozuklugu olan tanilarin higbir tanis1 olmayan yetigkinlere gore erteleme egilimlerinin anlamli
derecede farkli oldugu bulunmustur (Gozstliz, 2024). Yetiskinlerin erteleme egilimi, dijital
oyun bagimliligt ve duygu diizenleme becerileri arasindaki iliskinin arastirildigi tez
calismasinda genel erteleme egilimi ve duygu diizenleme becerilerinin dijital oyun
bagimliliginin yordayicilarindan oldugu bulgusuna ulagilmistir (Tiifek¢i, 2024). Olumsuz
degerlendirilme korkusu ve ruminasyonun akademik ertelemeye etkisinde kendini sabotajin
kismi aracilik roliine sahip oldugunun bulgulandigi bir tez calismast mevcuttur (Beyen,

2024).
2.5.2. Ertelemeyle ilgili Yurt Disinda Yapilan Cahsmalar

Erteleme ile iligkisi arastirilan kavramlara bakildiginda; kisilik 6zellikleri ile erteleme
davranisinin iliskisinin arastirildig1 ¢alismalar mevcuttur (Schouwenburg ve Lay, 1995; Steel
ve digerleri, 2001). Yurt disinda yapilan ¢alismalarda da tilkemizdeki benzer sekilde erteleme
ile iligkisi arastirilan miilkemmelliyetcilik kavramina yonelik ¢alismalar mevcuttur ve bu
caligmalar erteleme egilimi ile miikemmelliyetcilik arasinda pozitif yonlii bir iliski ortaya
koymaktadir (Busko, 1998; Ferrari ve digerleri, 1995; Flett ve digerleri, 1992; Rice ve
digerleri, 2012; Stober ve Joorman, 2001). Toplam uyku siiresi ve yatak zamani ertelemesinin,
anksiyete ile uyku problemleri arasindaki iliskiye aracilik edip etmedigine dair yiiriitiikklen bir
caligmada anksiyete ve uyku problemleri arasindaki iligkide yatak zamani ertelemesinin kismi
aracilik etkisi bulunmustur (Campbell ve Bridges, 2023). Anksiyete, erteleme ve bilingli
farkindalik arasindaki iligkilerin incelendigi bir ¢aligmada regresyon analizi yapilarak bilingli
farkindaligin bes boyutu ve anksiyetenin erteleme varyansini yordama giicli arastirilmigtir

(Gautam ve digerleri, 2023). Erteleme ile yasam doyumu arasindaki iliskilerin incelendigi bir
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caligmada ertelemenin stres, depresyon, anksiyete, yorgunluk ve o6zellikle is ve gelirle ilgili
olarak azalmis tatmin ile ilgili yasam alanlarinda iligkili oldugu bulunmustur (Beutel ve

digerleri, 2016).
2.5.3. Oz Elestirel Ruminasyon {le flgili Yurt icinde Yapilan Cahsmalar

Alan yazin1 incelendiginde 06z elestirel ruminasyon kavramimin yeni oldugu
goriilecektir. Tk kez Smart ve digerleri (2016) tarafindan ele aliarak 6lgegi gelistirilmis ve
Tiirkgeye ¢evrilerek gecerlik ve giivenirlik calismalar1 Erarslan Ingec ve digerleri (2021)
tarafindan yapilmistir. Yetiskinlere yonelik yiiriitiilen tezlerde duygusal 6z farkindalik, 6z
elestirel ruminasyon ve sosyal-duygusal yalnizlik arasindaki iliskinin arastirildigi duygusal 6z
farkindalik ve 6z elestirel ruminasyon arasinda negatif yonlii bir iliski ortaya konularak,
duygusal 6z farkindalik ve sosyal duygusal yalnizligin erteleme egilimini yordama giicli
aragtirllmistir (Akbas, 2024). Yetiskinlerde kendini sabotajin yordayicilarini belirlemek
amaciyla 6z elestirel ruminasyonun arastirildigi ¢alisma mevcuttur (Manav, 2023). Oz
elestirel ruminasyon ile yetersizlik duygusunun arastirildig: yetiskinlere yonelik ¢alismada iki
degisken arasinda pozitif yonlii anlamli iliski oldugu bulunmustur (Suna, 2023). Psikolojik
saglamligin yordayicilarindan biri olarak 6z elestirel ruminasyonun bulundugu bir ¢alisma

yapilmistir (Pamuk ve Gokge, 2020).
2.5.4. Oz Elestirel Ruminasyon {le Tlgili Yurt Disinda Yapilan Cahsmalar

Oz elestirel ruminasyon ile ilgili yapilan calismalar incelendiginde 6z elestirel
ruminasyon ve iligkili biligsel siireclerin miikemmeliyet¢ilik ve 6z saygi arasindaki iliskiye
aracilik etkisinin arastirildigr ve bulundugu bir ¢alisma mevcuttur (Fearn ve digerleri, 2021).
Sanchis ve digerleri (2021) tarafindan 6z elestirel ruminasyonun duygu diizenleme bozuklugu
ve psikopatolojide aracilik etkisinin bulundugu bir calisma vyiiriitmiislerdir. Oz elestirel
ruminasyon ile ebeveynlik stresi arasindaki iliskinin arastirildigi bir ¢alisma mevcuttur
(Moreira ve Canavarro, 2018). Bu calismada Oz elestirel ruminasyonun, tiim farkindalikli
ebeveynlik boyutlar ile negatif ve ebeveynlik stresi ile pozitif yonlii anlamli iligski gosterdigi

bulunmustur.
2.5.5. Psikolojik Katilik Ile ilgili Yurt Icinde Yapilan Cahsmalar

Ulkemizde son yillarda yetiskinlerin psikolojik katilik diizeylerine iliskin yapilan
caligmalara bakildiginda ebeveynlerin psikolojik katilik ile akilli telefon bagimliliklari,

kisilerarasi iletisim tarzlar1 ve 6z yeterliklerinin dijital ebeveynlik farkindaliklarini ne kadar
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yordadigina yonelik bir arastirma yapilmis ve gesitli alt boyutlarda incelenmistir (Akdere,
2022). Ayrica ¢ocukluk cagi travmalari, psikolojik katilik ile depresyon, anksiyete ve stres
arasindaki iligkilerin incelenmis ve ihmal istismar ge¢misi olan bireylerin psikolojik katilik
diizeylerinin daha yiiksek oldugu, duygusal istismarin psikolojik katiligi yordadig
bulunmustur (Mese, 2021). Ozel gereksinimi olan cocuklarm ebeveynlerinde psikolojik
katilik ve umutsuzluk arasindaki iliskilerin incelendigi bir ¢alismada iki degisken arasinda
pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur (Sar1 ve digerleri, 2024). Rol yapma oyuncular1 ve rol
yapma oyuncusu olmayan kisilerin psikolojik katilik, yasantisal kacinma ve deger odakl
davraniglar acisindan karsilagtirildigr bir vaka kontrol ¢alismasi yiirtitiilmiistiir (Kahraman ve

Kog, 2024).
2.5.6. Psikolojik Katihk ile ilgili Yurt Disinda Yapilan Cahsmalar

Son yillarda yetiskinlere yonelik yapilan ¢alismalar incelendiginde 6znel iyi olus ile
psikolojik katiligin arastirildigi calismalara yonelik bir meta analiz ¢alismas1 goriilmektedir
(Ong ve digerleri, 2024). Bu arastirmada 6znel 1iyi olus ile psikolojik katilik arasinda negatif
yonli bir iligki oldugu varsayimini destekleyen bulgular elde edilmistir. Obeziteye sahip
bireylerde anksiyete, depresyon ve duygusal yeme arasindaki psikolojik katiligin aracilik
etkisinin bulundugu bir caligmaya rastlanmistir (Guerrini Usubini ve digerleri, 2022).
Hemsirelerle yiiriitillen bir ¢alismada psikolojik katlik ve insomnia arasindaki iliskide
depresyon, uykuya yonelik olumsuz inanglar ve uyku c¢abasinin aracilik roliiniin arastirildig

bir calisma mevcuttur (Ahn ve digerleri, 2024).
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3. BOLUM
YONTEM
3.1. Arastirma Modeli

Aragtirmanin  modeli nicel arastirma desenlerinden biri olan genel tarama
modellerinden iligkisel taramadir. Genel tarama modelleri ¢ok sayida elemandan olusan bir
evrende, ondan alinacak bir grup, 6rnek ya da 6rneklem iizerinden evren hakkinda genel bir
yarglya varmayl amaglayan tarama modelleridir. Iliskisel tarama ise, iki veya daha g¢ok
saylidaki degiskenin arasinda birlikte degisim varligim1 ve/veya derecesini belirlemeyi
amaglayan arastirma modelleridir (Karasar, 2009). Basit iliskisel desenler iki degisken
arasindaki iligkiyi ortaya koyan degerli bilgiler saglasa da korelasyonel iliskilerden daha
isabetli tahminler sunmasi acisindan ortiilk degiskenlerin de hesaba katilmasi 6nemli hale
gelmistir. (Heppner ve digerleri, 2008). Arastirmacilarin ele aldigi degiskenler arasinda daha
karmasik iliskileri anlamada kullanabilecekleri arastirma yontemlerinden birisi aracilik
etkisidir (Frazier ve digerleri, 2004). Bu arastirmada yetigkinlerin erteleme egilimleri ve
psikolojik katilik diizeyleri arasindaki iliskide 6z elestirel ruminasyonun rolii aracilik analizi

ile incelenmistir.
3.2. Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu kolayda 6rnekleme yontemi ile belirlenen Tiirkiye’nin
cesitli illerinde yasayan 18-65 yas arasi 480 goniillii yetiskin katilimcr olusturmaktadir.
Verilerin analizinde u¢ degerler olmasi sebebiyle 9 katilimciya ait veriler silinmis ve 471
katilimcinin verileri analize dahil edilmistir. Caligma grubuna ait demografik bilgiler Tablo

1'de gosterilmistir.

Tablo 1
Calisma grubuna ait demografik bilgiler

Degisken N %
Cinsiyet Kadin 315 66.9
Erkek 156 331

Yas 18-24 40 8.5
25-34 88 18.7

35-44 241 51.2
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45-54 77 16.3
55-65 25 5.3
Ogrenim Durumu Tlkokul 41 8.7
Ortaokul 29 6.2
Lise 114 24.2
Onlisans 28 5.9
Lisans 216 45.9
Lisansiistii 43 9.1

Tablo 1’e bakildiginda ¢alisma grubunun %66.9’unu kadinlarin, %33.1’ini erkeklerin
olusturdugu goriilmektedir. Calisma grubunun %38.5°1 18-24; %18.7’s1 25-34; %51.2’s1 35-44;
%16.3li 45-54 ve %5.3°li 55-65 yas araliginda bulunmaktadir. Ogrenim durumu agisindan
katilimcilar incelendiginde ise; %38.7’sinin ilkokul, %6.2’sinin ortaokul, %24.2’sinin lise,
%5.9’unun  Onlisans, %45.9’unun lisans ve %9.1’inin lisansiistii mezunu yetiskinlerden

olustugu goriilmektedir.
3.3. Veri Toplama Araclarn

Bu aragtirmada katilimeilarin demografik bilgilerini elde etmek amaciyla Kisisel Bilgi
Formundan faydalanilmistir. Kisilerin erteleme egilimleri, ©6z-elestirel ruminasyon ve
psikolojik katilik diizeylerini 6lgmek amaciyla sirasiyla; Erteleme Egilimleri Olgegi, Oz-
Elestirel Ruminasyon Olgegi ile Kabul ve Eylem Formu II kullanilmustir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmaci tarafindan katilimcilarin yas, cinsiyet ve 6grenim
durumlarini igeren demografik bilgileri elde etmek amaciyla hazirlanmastir.

Erteleme Egilimleri Olcegi: Yetiskin bireylerin genel erteleme egilimlerini 6lgmek
amaciyla Steel (2010) tarafindan “Pure Procrastination Scale” adiyla gelistirilmistir. Tilirk¢eye
uyarlama galismalar1 Eksi ve Kaplan (2023) tarafindan yapilmistir. Olgegin 6zgiin formundaki
gibi tek faktorlii bir yapist vardir. 12 maddeden olugmaktadir ve ters madde icermemektedir.
“1-Higbir zaman”, “2-Nadiren”, “3-Bazen”, “4-“Siklikla” ve “5-Her zaman” olmak tiizere 5’1
likert puanlamaya sahiptir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 60’tir. Olgekten alinan
yiksek puan kisilerin erteleme egilimlerinin yiliksek diizeyde oldugunu gostermektedir.
Olgegin Cronbach alpha i¢ tutarlik kat sayisi (o) .93 olarak hesaplanmustir.(Eksi ve Kaplan,
2023). Bu arastirmadaki veriler kullanilarak yapilan giivenirlik analizinde 6l¢egin i¢ tutarlik

kat say1s1 (o) .88 olarak bulunmustur.
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Oz Elestirel Ruminasyon Olgegi: Ruminasyonun bir cesidi olan o6z-elestirel
ruminasyonu 0lgmek amaciyla Smart ve digerleri (2016) tarafindan “Self-Critical Rumination
Scale” adiyla gelistirilmistir. Tiirk¢eye uyarlama ¢alismalar1 Erarslan ingeg, Akyiiz ve Y1lmaz
(2021) tarafindan yapilmistir. Olgegin 6zgiin formundaki gibi tek faktorlii bir yapisi vardir. 10
maddeden olusmaktadir ve ters madde icermemektedir. “1-Hig¢”, “2-Biraz”, “3-Olduk¢a” ve
“4-Tamamen”olmak iizere 4’lii likert puanlamaya sahiptir. Olgekten alinabilecek en yiiksek
puan 40’tir. Olgekten alinan yiiksek puan kisilerin 6z-elestirel ruminasyon diizeyinin yiiksek
oldugunu gostermektedir. Olgegin Cronbach alpha i¢ tutarlik katsayist (o) .89 olarak
hesaplanmistir. (Erarslan Inge¢ ve digerleri, 2021). Bu arastirmadaki veriler kullanilarak
yapilan giivenirlik analizinde 6l¢egin i¢ tutarlik kat sayisi (o) .90 olarak bulunmustur.

Kabul ve Eylem Formu II: Psikolojik katilig1 6lgmek amaciyla Bond ve digerleri
(2011) tarafindan “Acceptance and Action Questionnaire-II” adiyla gelistirilmistir. Tiirk¢eye
uyarlama ¢aligmalart Yavuz ve digerleri (2016) tarafindan yapilmistir. Olgegin &zgiin
formundaki gibi tek faktorlii bir yapisi vardir. Olgek 7 maddeden olusmaktadir ve ters madde
icermemektedir. “1-Higbir zaman dogru degil”, “2-Cok nadiren dogru”, “3-Nadiren dogru”,
“4-Bazen dogru”, “5-Siklikla dogru” “6-Neredeyse her zaman dogru” ve “7-Daima dogru”
olmak iizere 7’li likert puanlamaya sahiptir. Olgekten aliabilecek en yiiksek puan 49°dur.
Olgekten alman yiiksek puan kisilerin diisiik psikolojik esneklik diizeyini gdstermektedir.
Olgegin Cronbach alpha (a) i¢ tutarlik katsayis1 .84 olarak hesaplanmustir. (Yavuz ve digerleri,
2016). Bu arastirmadaki veriler kullanilarak yapilan giivenirlik analizinde 6l¢egin i¢ tutarlik

kat sayis1 (o) .90 olarak bulunmustur.
3.4. Verilerin Toplanmasi ve Coziimlenmesi

Verilerin toplanmasi igin Bursa Uludag Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Arastirma ve Yaymn Etik Kurulu’ndan 23.02.2024 tarihinde onay almmistir. Olgek formunda
katilimcilara aragtirmanin amacina ve katilimin goniilliilik esasina dayali olduguna dair bilgi
veren bir boliime yer verilmistir. Cevrimigi yollarla ulagilan katilimcilarin goéniillii olma
durumlarina iligkin bir se¢enek olusturularak goniillii olmalart durumunda ¢alismaya dahil
olmalar1 istenmistir. Ardindan dlgekler 18-65 yas aras1 katilimcilara yiiz yiize ve ¢evrimici
(Google Forms) yollarla uygulanmistir. Veri toplama agamasi 30.04.2024 itibariyle sonlanmis
ve verilerin analizine gecilmistir.

Verilerin analizi asamasinda erteleme egilimi, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik
katilik arasindaki iliskiler asagida islem basamaklar1 verilen istatistiksel ydntemlerle

incelenmistir:
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1. Elde edilen verilerin analizine baslanmadan 6nce ¢evrimigi verilerde 3 katilimcinin

Tablo 2

birden fazla cevabi isaretledigi tespit edilmis ve verileri arastirmaya dahil
edilmemistir.  Ayrica 8 katilmcmin  yamitlan  da  eksik  oldugundan
degerlendirilmemis; toplam 480 katilimcinin verileri incelenmistir. Istatistiksel
analizlerin yapildig1 asamada 9 katilimcinin verileri u¢ deger olarak ele alinarak
analize dahil edilmemistir. Boylelikle 471 katilimcidan elde edilen veriler analize
tabi tutulmustur.

Aragtirmada kullanilan verilerin tek degiskenli normal dagilima uygunlugunun
belirlenmesi i¢in ¢arpiklik-basiklik kat say1 degerleri incelenmis ve kullanilacak

istatistiksel islemlere karar verilmistir.

Bagimli ve bagimsiz degiskenlere iligkin betimsel istatistikler

M SD Carpiklik  Carpikligin =~ Basiklik  Basikligin

Degisken

Hatasi Hatas1
Erteleme 471 2692  8.46 12 A1 .07 .23
Egilimleri
Oz  Elestirel 471 19.06  5.90 .86 A1 41 .23
Ruminasyon
Psikolojik 471 1831 882 .94 11 41 23
Katilik

Morgan ve digerleri (2004) genel geger kural olarak carpiklik katsayisinin -1 ve +1

degerleri arasinda olmasini normal dagilimin Olciisii olarak kabul etmeyi Onermektedirler.

Tablo 2 incelendiginde bagimli ve bagimsiz degiskenlere ait ¢arpiklik katsayisinin -1 ve +1

aralifinda oldugu goriildiigiinden degiskenlerin tek degiskenli normal dagilima uygun oldugu

varsayilarak arastirmada parametrik testler kullanilmistir.

3. Yetiskin bireylerin erteleme egilimleri, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik

diizeylerinin cinsiyete gore anlamli farklilasip farklilagmadigini test etmek
amaciyla “Bagimsiz Orneklemler icin t Testi” yapilmistir. Elde edilen analizlerin
sonucunda etki biiylikliigli hesaplanmistir. Etki biiyiikliigi yorumlanirken; .20
kiigiik; .50 orta; .80 ise biiyiik etki biiyiikliigli olarak yorumlanmaktadir (Cohen,
1988). Elde edilen sonuglar degerlendirilirken bu araliklar dikkate alinmistir.
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Yetiskin bireylerin erteleme egilimleri, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik
diizeylerinin yasa gore anlamli farklilasip farklilasmadigini test etmek amaciyla
“Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)” nden faydalanilmistir. Elde edilen
analizlerin sonucunda eta kare (n?) etki biiyiikliigii hesaplanmistir. Etki biiyiikligii
yorumlanirken; .01 kiigiik; .06 orta; .14 ise biiyiik etki biiylikliglii olarak
yorumlanmaktadir (Cohen, 1988). Elde edilen sonuglar degerlendirilirken bu
araliklar dikkate alinmistr.

Yetiskin bireylerin erteleme egilimleri, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik
diizeylerinin 6grenim durumuna gore anlamli farklilagip farklilasmadigini test
etmek amaciyla “Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)” nden faydalanilmistir.
Elde edilen analizlerin sonucunda eta kare (%) etki biiyiikliigii hesaplanmustir. Etki
biiylikliigli yorumlanirken; .01 kiiciik; .06 orta; .14 ise biiyiik etki biiyikligi
olarak yorumlanmaktadir (Cohen, 1988). Elde edilen sonuclar degerlendirilirken
bu araliklar dikkate alinmistir.

Yetiskin bireylerin erteleme egilimleri, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik
diizeyleri arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla “Pearson Momentler Carpimi
Korelasyon Analizi” kullanilmistir. 0 ve 0,30 arasindaki korelasyon katsayisi
biiyiikliikleri diisiik diizeyde korelasyonu; 0,3 ve 0,7 arasindaki degerler orta
diizeyde korelasyonu; 0.7 ve 1.0 arasindaki degerler yiiksek diizeyde korelasyonu
ifade etmektedir (Ratner, 2009). Korelasyon analizinden elde edilen sonuclar
yorumlanirken bu araliklar dikkate alinmigtir.

Yetigkin bireylerin erteleme egilimleri ve psikolojik katilik diizeyleri arasindaki
iliskiye 6z elestirel ruminasyonun aracilik etme durumunu incelemek amaciyla
Aracilik (Mediation) analizi kullanilmistir.Bir ¢ok istatistiksel analizde oldugu gibi
aracilik analizinin de bazi varsayimlart karsilamasi beklenmektedir. Bu
varsayimlardan biri ¢ok degiskenli normallik varsayimimin karsilanmasidir. Bu
arastirmada modele iligkin ¢ok degiskenli normallik varsayimina ait veriler Tablo

3’te paylasilmistir.

Modeldeki gozlenen degiskenlere iliskin ¢ok degiskenli normal dagilim sonuglart

Degisken

Min Maks Carpiklik Kritik Oran  Basiklik Kritik Oran

Erteleme

12.0 55.00 72 6.37 .056 .25
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Egilimi

Oz Elestirel 100 38.0 86 7.61 39 1.74

Ruminasyon

Psikolojik ' 48 .94 8.34 39 1.72

Katilik

Cok 3.24 6.42

degiskenli

Kline (2005) coklu normallik varsayiminda mutlak degerce 10°dan daha biiyiik
basiklik degerinde bir problem oldugunu belirtmistir. Buna gore ilgili degiskenlerin
kombinasyonunun da ¢ok degiskenli normal dagilima uydugu sdylenebilir.

Aracilik analizinde karsilanmasi1 beklenen varsayimlardan birisi de ¢oklu

baglantililiktir. Coklu dogrusal baglanti sonuglarina iliskin verilere Tablo 4’te yer verilmistir.
Tablo 4

Modele iliskin ¢oklu dogrusal baglanti sonuglart

Desiskenl Dogrusallik

egiskenler

Model g Tolerans VIF

Erteleme Egilimi Oz Elestirel Ruminasyon 43 234
Psikolojik Katilik 43 234

Tablo 4 incelendiginde VIF degerlerinin 10°dan kiiclik, tolerans degerlerinin de
0.2’den biiylik olmas1 sebebiyle degiskenler arasinda sorun teskil edebilecek ¢oklu dogrusal
baglant1 olmadig1 sdylenebilir (Biiyiikoztiirk, 2018)

Varsayimlar inceledikten sonra psikolojik katilik ve erteleme egitimi arasindaki
iliskide 6z elestirel ruminasyonun araci roliiniin anlamli olup olmadig1 Bootstrap analizi ile

degerlendirilmistir.
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4, BOLUM
BULGULAR VE YORUM

Bu béliimde arastirmanin amaci dogrultusunda belirlenen arastirma sorularina iliskin
yapilan istatistiksel analizlerden elde edilen bulgulara ve bu bulgulara iliskin yorumlara yer

verilmistir.

4.1. Yetiskinlerin Erteleme Egilimleri, Oz Elestirel Ruminasyon ve Psikolojik Katilik

Diizeylerinin Cinsiyete Gore Anlamh Farkhlasip Farkhilasmadigina Dair Bulgular

Yetiskinlerin erteleme egilimleri, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik
diizeylerinin cinsiyete gore anlamli farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla
“Bagimsiz Orneklemler igin t Testi” uygulanmus; etki biiyiikliigii hesaplanmis ve elde edilen

bulgulara Tablo 4’te yer verilmistir.
Tablo §

Yetiskinlerin erteleme egilimleri, oz elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik diizeylerinin

cinsiyete gore anlaml farklilasip farklilasmadigina dair bulgular

Degisken Gruplar n X SS t sd p d
Erteleme Kadin 315 26.77 8.25
Egilimi -.543 469 .588

Erkek 156 27.22 8.88

Oz Elestirel Kadin 315 19.39 6.21

) 1.84 363.16 .067
Ruminasyon Erkek 156 18.40 5.18

Psikolojik Kadin 315 19.14 9.05

29
2. 4 004
Katihik Erkek 156 1663  8.10 9 69 00

*p<0.05

Tablo 5 incelendiginde yetiskinlerin erteleme egilimleri (tueo)=-.543, p>.05) ve Oz-
elestirel ruminasyon diizeyleri acgisindan incelendiginde cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermedigi (t3e3.16=1.84, p>.05) tespit edilmistir. Psikolojik katilik diizeylerinin ise
cinsiyete gore anlaml bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (t475=3.46, p<.05). Psikolojik
katiligin cinsiyete gore anlamli farklilagsmasinin akabinde etki biiyiikliigii (Cohen’s d)

hesaplanarak .29 bulunmustur. Buna gore psikolojik katilik diizeyleri agisindan kadin ve erkek
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yetigkinler arasinda orta diizeyde bir etki bliyiikliigline sahip anlamli bir farklilik oldugu

sOylenebilir.

4.2. Yetiskinlerin Erteleme Egilimleri, Oz Elestirel Ruminasyon Ve Psikolojik Katilik

Diizeylerinin Yasa Gore Anlamh Farkhilik Gosterip Gostermedigine Dair Bulgular

Yetiskinlerin erteleme egilimleri, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik
diizeylerinin yasa gore anlamli farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla “Tek Yonli
Varyans Analizi” uygulanmis ve etki biiyiikliigii hesaplanarak elde edilen bulgulara Tablo

6’da yer verilmistir.
Tablo 6

Yetiskinlerin erteleme egilimleri, oz elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik diizeylerinin

vasa gore anlamli farklilasip farklilagsmadigina dair bulgular

Degiskenler Gruplar N X Ss F P n?
18-24 40 34.23 9.81
25-34 88 29.0 8.59

Erteleme Egilimi 35-44 241 26.05 7.88 13.175 .000* 102
45-54 77 23.99 7.12
55-65 25 254 7.33
18-24 40 23.43 7.13
25-34 88 19.73 6.16

OzElestirel

RuMminasyon 35-44 241 18.53 531 7.389 .000* .060
45-54 77 17.95 5.50
55-65 25 18.36 6.68
18-24 40 24.07 8.64
25-34 88 18.58 9.22

Psikolojik Katilik 35-44 241 17.69 8.34 5.278 .000* .043
45-54 77 16.90 8.60
55-65 25 18.40 9.83

*p<0.05
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Tablo 6 incelendiginde yetiskin bireylerin erteleme egilimlerinin (F=13.175; p<.05);
0z-elestirel ruminasyon diizeylerinin (F=7.389; p<.05) ve psikolojik katilik diizeylerinin
(F=5.278; p<.05) yasa gore anlamh bir farklilik gosterdigi goriilmektedir. Etki biiytikliikleri
acisindan degerlendirildiginde erteleme egilimi ve 6z elestirel ruminasyon diizeylerinin orta
diizey etki biiyiikliigiine; psikolojik katilik diizeylerinin ise diisiik diizey etki biiyiikliigiine
sahip oldugu soOylenebilir. Hangi yas gruplar1 arasinda anlamli bir fark oldugunun
hesaplanmasi i¢in post-hoc testlerinden faydalanilmistir. Bu amagla hangi post hoc testinin
kullanilacagina karar vermek icin gruplar arasi varyanslarin esitligi incelenmis ve elde edilen

bulgulara Tablo 7°de yer verilmistir.
Tablo 7

Yetiskinlerin erteleme egilimleri, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik diizeylerinin

yasa gore varyanslarin homojenlik testine dair bulgular

Degiskenler Levene Istatistik dfl df2 P
Erteleme Egilimi 1.88 4 466 114
Oz Elestirel Ruminasyon 3.17 4 466 .014
Psikolojik Katilik .53 4 466 714
*p<.05

Tablo 7 incelendiginde erteleme egilimleri ve psikolojik katilik diizeylerinin
varyanslarinin  esit olmasi sebebiyle Scheffe testinden yararlanilmistir. Oz elestirel
ruminasyon diizeylerinin (p<.05) varyanslarinin esit olmadig1 goriilmiis ve Tamhane’s T2
testinden yararlanilmistir. Buna gére hangi gruplar arasinda anlamli farklilik olduguna iliskin

veriler ve hesaplanan etki biiytikliikleri asagida sunulmustur.
Tablo 8

Yetiskinlerin erteleme egilimlerinin yasa gore hangi gruplar arasinda anlaml farkhilagtigina

dair bulgular
Degiskenler  Yas (I) Gruplar (J) Ortalama Farki (I- Std Ht. P
J)
Erteleme 18-24 25-34 5.23 1.54 .022*
Egilimi

35-44 8.18 1.37 .000*
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45-54 10.24 1.57 .000*
55-65 8.83 2.05 .001*
25-34 18-24 -5.23 1.54 .022*
35-44 2.96 1.00 072
45-54 5.01 1.26 .003*
55-65 3.60 1.83 422
35-44 18-24 -8.18 1.37 .000*
25-34 -2.95 1.00 072
45-54 2.06 1.05 431
55-65 .65 1.69 997
45-54 18-24 -10.24 1.57 .000*
25-34 -5.01 1.26 .003*
35-44 -2.06 1.05 431
55-65 -1.41 1.85 .965
55-65 18-24 -8.83 2.05 .001*
25-34 -3.60 1.83 422
35-44 -.65 1.69 997
45-54 1.41 1.85 .965

*p<.05

Tablo 8’den elde edilen sonuglar incelendiginde 18-24 yas arasi yetiskinlerin erteleme
egilimlerinin 25-34, 35-44, 45-54 ve 55-65 yas grubu yetigkinlerin erteleme egilimlerinden
anlamli bi¢imde farklilagtigi goriilmektedir. Yas artikca erteleme egiliminin azaldigi
sOylenebilir.

Yas degiskeni acisindan yetiskinlerin 6z elestirel ruminasyon diizeyinin hangi gruplar
arasinda anlaml farklilastigimna dair bulgularin incelenmesi i¢in Tamhane’s T2 testinden

faydalanilmis ve elde edilen bulgulara Tablo 9°da yer verilmistir.
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Yetiskinlerin oz elestirel ruminasyon diizeylerinin yasa gore hangi gruplar arasinda anlamli

farklilastigina dair bulgular

Degiskenler  Yas (I) Gruplar (J) Ortalama Farki (I- Std Ht P
J)
Oz Elestirel 18-24 25-34 3.70 1.30 .059
Ruminasyon 35-44 4.90 1.18 001*
45-54 5.48 1.29 .001*
55-65 5.07 1.75 .053
25-34 18-24 -3.70 1.30 .059
35-44 1.20 74 678
45-54 1.78 91 411
55-65 1.37 1.49 .989
35-44 18-24 -4.90 1.18 .001*
25-34 -1.20 74 678
45-54 .58 71 .996
55-65 17 1.38 1.00
45-54 18-24 -5.48 1.29 .001*
25-34 -1.78 91 411
35-44 -.58 71 .996
55-65 -41 1.48 1.00
55-65 18-24 -5.48 1.75 .053
25-34 -1.37 1.49 .989
35-44 -17 1.38 1.00
45-54 41 1.48 1.00
*p<.05

Tablo 9 incelendiginde 18-24 yas grubundaki yetiskinlerin 6z elestirel ruminasyon

diizeylerinin 25-34 yas grubundaki yetiskinlerden anlamli bir bicimde farklilasmadig; 35-44;
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45-54 yas grubu yetiskinlerden anlamli bir sekilde farklilastigi goriilmektedir. Geng

yetiskinlerin 6z elestirel ruminasyon diizeylerinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir.
Yetiskinlerin psikolojik katilik diizeylerinin hangi yas gruplarinda anlamlh

farklilastigini incelemek amaciyla Scheffe testinden yararlanilmis ve bulgulara Tablo 9°da yer

verilmistir.
Tablo 10

Yetiskinlerin psikolojik katilik diizeylerinin yasa gére hangi gruplar arasinda anlamh

farklilagtigina dair bulgular

Degiskenler  Yas () Gruplar (J) Ortalama Farki (I- Std Ht P
J)
Psikolojik 18-24 25-34 5.50 1.65 .027*
Katilik 35-44 6.39 1.48 001*
45-54 7.18 1.69 .001*
55-65 5.68 221 .160
25-34 18-24 -5.50 1.65 .027*
35-44 .89 1.08 953
45-54 1.68 1.35 817
55-65 .18 1.96 1.00
35-44 18-24 -6.39 1.8 .001*
25-34 -89 1.08 953
45-54 .79 1.13 974
55-65 -71 1.82 .997
45-54 18-24 -7.18 1.69 .001*
25-34 -1.68 1.35 817
35-44 -79 1.13 974
55-65 -1.50 1.99 .966
55-65 18-24 -5.68 2.21 .160

25-34 -.18 1.96 1.00
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35-44 71 1.82 997

45-54 1.50 1.99 .966

*p<.05

Tablo 10 incelendiginde 18-24 yas grubundaki yetiskinlerin 25-34, 35-44 ve 45-54 yas
grubundaki yetiskinlerden psikolojik katilik diizeyi agisindan anlamli bir bigimde farklilastig
goriilmektedir. Bununla birlikte 18-24 yas grubundaki ile 55-65 yas arasindaki yetiskinler
arasinda anlamli farklilasma bulunmamuistir. Buna gore yas artik¢a psikolojik katilik diizeyinin

azaldig1 sOylenebilir.

4.3. Yetiskinlerin Erteleme Egilimleri, Oz Elestirel Ruminasyon Ve Psikolojik Katihk
Diizeylerinin Ogrenim Durumuna Gére Anlamh Farkhilik Gosterip Gostermedigine Dair

Bulgular

Yetiskinlerin erteleme egilimleri, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik
diizeylerinin 6grenim durumuna goére anlamli farklilasip farklilasmadigini  belirlemek
amaciyla “Tek Yonlii Varyans Analizi” uygulanmis, etki biiyiikliigii hesaplanarak elde edilen

bulgulara Tablo 11°de yer verilmistir.
Tablo 11

Yetiskinlerin erteleme egilimleri, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik diizeylerinin

ogrenim durumlarina gore anlamli farklilasip farklilasmadigina dair bulgular

Degiskenler Gruplar n X Ss F P 1’
Erteleme Ilkokul 41 24.41 7.46
Esilimi Ortaokul 29 24.38 7.31
gilimi
Lise 114 24.63 7.76
_ 6.112 .000* .062
Onlisans 28 26.14 7.99
Lisans 216 28.31 8.80
Lisansiistii 43 30.65 7.99
Oz  Elestirel Ilkokul 41 17.15 6.00
Ruminasyon Ortaokul 29 16.90 5.44
Lise 114 18.43 5.61
_ 3.490 .004* .036
Onlisans 28 18.46 5.07
Lisans 216 20.14 6.01

Lisanstusti 43 19.02 5.98
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Psikolojik Ilkokul 41 17.78 10.26
Katihik Ortaokul 29 14.79 7.03
Lise 114 17.47 8.51
_ 1.630 151
Onlisans 28 18.46 7.43
Lisans 216 19.19 8.81
Lisanstisti 43 18.86 9.65
*p<.05

Tablo 11 incelendiginde yetiskin bireylerin erteleme egilimlerinin (F=6.112; p<.05) ve
0z elestirel ruminasyon diizeylerinin (F=3.490; p<.05) 6grenim durumlarina gére anlamli bir
farklilik gosterdigi goriilmektedir. Etki biiylikliigli agisindan incelendiginde &grenim
durumlarina gore erteleme egilimindeki farkliliginin orta diizey etki biiyiikliigiine sahip
oldugu; 0z elestirel ruminasyon diizeyinin ise diisiik diizeyde etki biiyiikliigiine sahip oldugu
goriilmektedir. Psikolojik katilik diizeylerinin (F=1.630; p>.05) ise 6grenim durumuna gore
anlamli bir farklilik gostermedigi goriilmektedir. Erteleme egilimleri ve 06z elestirel
ruminasyon diizeylerinin hangi 6grenim durumlari arasinda anlamli bir fark gosterdiginin
hesaplanmasi i¢in post-hoc testlerinden faydalanilmistir. Bu amagla hangi post hoc testinin
kullanilacagina karar vermek i¢in gruplar arasi varyanslarin esitligi incelenmis ve elde edilen

bulgulara Tablo 12’de yer verilmistir.
Tablo 12

Yetiskinlerin erteleme egilimleri ve oz elestirel ruminasyon diizeylerinin 6grenim durumlarina

gore varyanslarimin homojenlik testine dair bulgular

Degiskenler Levene Istatistik dfl df2 P
Erteleme Egilimi 1.07 5 465 377
Oz-Elestirel Ruminasyon 535 5 465 749

Tablo 12 incelendiginde erteleme egilimleri ve 6z elestirel ruminasyon diizeyleri
p<.05 olmadigindan varyanslarin esit oldugu goriilmiis ve hangi 6grenim durumlar1 arasinda
anlamli farklilik oldugunun belirlenmesi amaciyla Scheffe testi kullanilarak elde edilen

bulgulara Tablo 13’te yer verilmistir.
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Tablo 13

Yetiskinlerin erteleme egilimleri ve oz elestirel ruminasyon diizeylerinin 6grenim durumlarina

gore hangi gruplar arasinda anlamli farklilastigina dair bulgular

Degiskenler Ogrenim Gruplar (J) Ortalama Std Ht p
Durumu(l) Fark(1-J)
Ortaokul .04 2.00 1.00
Lise -.22 1.50 1.00
Tlkokul Onlisans -1.73 2.02 981
Lisans -3.90 1.40 176
Lisansiistii -6.24 1.80 .036*
Ikokul -.04 2.00 1.00
Lise -25 1.71 1.00
Ortaokul Onlisans -1.76 2.18 .985
Lisans -3.93 1.63 326
Lisansiistii -6.27 1.98 .076
Erteleme Ikokul 22 1.50 1.00
Egilimi Ortaokul 25 171 1.00
Lise Onlisans -1.51 1.74 .980
Lisans -3.68 .95 .012*
Lisansiistii -6.02 1.47 .006*
flkokul 1.73 2.02 981
Ortaokul 1.76 2.18 .985
Onlisans Lise 1.51 1.74 .980
Lisans -2.17 1.65 .887
Lisansiistii -4.51 2.00 408
Tlkokul 3.90 1.40 176
Lisans

Ortaokul 3.93 1.63 .326
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Lise 3.68 .95 .012*
Onlisans 217 1.65 .887
Lisansiistii -2.34 1.38 716
Tlkokul 6.24 1.80 .036*
Ortaokul 6.27 1.98 .076
Lisansiistiic ~ Lise 6.02 1.47 .006*
Onlisans 451 2.00 408
Lisans 2.34 1.38 .716
Ortaokul .25 1.41 1.00
Lise -1.28 1.06 917
Tlkokul Onlisans -1.32 1.43 974
Lisans -2.99 .99 .108
Lisansiistii -1.88 1.27 .824
Tlkokul -25 1.41 1.00
Lise -1.53 1.21 .901
Ortaokul ~ Onlisans -1.57 1.54 960
Lisans -3.24 1.15 .163
Oz G_bles‘[irel Lisansiistii -2.13 1.40 .805
ruminasyon
flkokul 1.28 1.06 917
Ortaokul 1.53 121 901
Lise Onlisans -.03 1.23 1.00
Lisans -1.71 .67 270
Lisansiistii -.59 1.04 .997
Tlkokul 1.32 1.43 974
) Ortaokul 1.57 1.54 .960
Onlisans
Lise .03 1.23 1.00
Lisans -1.67 1.17 .842
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Lisansiistii -.56 1.42 1.00

Ikokul 2.99 99 .108

Ortaokul 3.24 1.15 163

Lisans Lise 171 .67 270
Onlisans 1.67 1.17 842

Lisanstistii 1.12 97 933

Tlkokul 1.88 1.27 824

Ortaokul 2.13 1.40 .805

Lisansiistiic ~ Lise .59 1.04 997
Onlisans .56 1.42 1.00

Lisans -1.12 .97 .933

*p<.05

Tablo 13 incelendiginde ilkokul mezunu yetiskinlerin erteleme egilimlerinin lisansiistii
mezunu yetigkinlerden anlamli bir bigimde farklilastigi; lise mezunu yetigkinlerin lisans ve
lisansiistii mezunu yetiskinlerden anlamli bir bicimde farklilastig1 goriilmektedir. Oz elestirel
ruminasyon diizeyleri agisindan incelendiginde gruplar arasinda anlamli bir farklilagma
olmasina ragmen post hoc testlerinde higbir grup arasinda anlamli bir farklilik

bulunamamastir.

4.4.Yetiskinlerin Erteleme Egilimleri, Oz Elestirel Ruminasyon Ve Psikolojik Katilik
Diizeyleri Arasindaki iliskiye Dair Bulgular

Yetiskinlerin erteleme egilimleri, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik
diizeyleri arasindaki iligskinin incelenmesi i¢in “Pearson Momentler Carpimi Korelasyonu”

testinden yararlanilmis ve elde edilen bulgulara asagida yer verilmistir.
Tablo 14

Yetiskinlerin erteleme egilimleri, 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik diizeyleri

arasindaki iliskiye dair bulgular

Degiskenler x SS 1 2 3

Erteleme 26.92 8.46 1
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Egilimi

Oz Elestirel 19.06 5.90 543** 1

Ruminasyon

Psikolojik 18.31 8.82 A65** 156** 1
Katilik

*p<.05; **p<.01

Tablo 14 incelendiginde yetiskinlerin erteleme egilimleri ve 6z elestirel ruminasyon
diizeyleri arasinda orta diizey pozitif yonli anlamli bir iliski (r=.543; p<.01); erteleme
egilimleri ve psikolojik katilik arasinda orta diizey pozitif yonli anlamli bir iliski (r=.465;
p<.01) ve 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik diizeyleri arasinda ise yliksek diizeyde
pozitif yonlii anlaml bir iliski (r=.756; p<.01) oldugu sdylenebilir. Yetiskinlerin 6z elestirel
ruminasyon diizeyleri artikca erteleme egilimleri de artmaktadir. Yetiskinlerin psikolojik
katilik diizeyleri artikga erteleme egilimleri artmaktadir. Oz elestirel ruminasyon diizeyi

artikca psikolojik katilik artmaktadir.

4.5. Yetiskinlerin Erteleme Egilimleri ile Psikolojik Katihk Diizeyleri Arasindaki Iliskide

Oz Elestirel Ruminasyonun Araci Roliine Iliskin Bulgular

Yetiskinlerin erteleme egilimleri ve psikolojik katilik diizeyleri arasindaki iliskide 6z
elestirel ruminasyonun araci roliine iliskin bulgular1 elde etmek amaciyla Aracilik Analizi

yontemi kullanilmigtir. Aracilik iliskisine dair model Sekil 4’te verilmistir.

Sekil 4

Erteleme egilimi ve psikolojik katilik arasindaki iligkide oz elestirel ruminasyonun araci

roliine iliskin model
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! 0.57

OEROTOPLAM

KEFTOPLAM Lk »| EEOTOPLAM

*KEFTOPLAM: Psikolojik  katiik; OEROTOPLAM: Oz elestirel ruminasyon;
EEOTOPLAM: Erteleme egilimi

Yapilan analizler sonucunda Sekil 1’deki modele iliskin model parametrelerinin
standartlastirilmis ve standartlastirilmamis regresyon katsayilar: ve hipotez sonuglarina Tablo

14°te yer verilmistir.
Tablo 15

Model parametrelerinin standartlastirilmis ve standartlastirilmamus regresyon katsayilart ve

hipotez sonuglart

Hipotezler Parametre Standartlagtinlmanms ~ S.E.  Standartlastirilmug  Hipotez
Regresyon Katsayisi Regresyon Sonucu
Katsayisi
H1 KEF—> OER 0.506** .020 0.756 Desteklendi
H2 KEF —>EE 0.121** .057 0.126 Desteklendi
H3 OER —> EE 0.642** .084 0.448 Desteklendi

*p<.05; **p<.01

Tablo 15°te goriildiigii gibi psikolojik katiligin 6z elestirel ruminasyonu (8=0.756;
p<.05), 6z elestirel ruminasyonun erteleme egilimini (8=0.448; p<.05) ve psikolojik katiligin
erteleme egilimini (3=0.126; p<0.05) yordama giicli istatistiksel olarak anlamlidir.

Bu modelde degiskenler arasindaki toplam etki, direkt etki ve dolayl etki Tablo 16’da
sunulmustur. Psikolojik katiligin erteleme egilimi iizerindeki 6z elestirel ruminasyon

aracilifiyla gerceklesen dolayli etkisinin anlamli olup olmadig1 bootstrap analizi ile
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belirlenmistir. 5000 yeniden 6rnekleme ve %95 giiven aralig: tercih edilerek gerceklestirilen

bootstrap analizi sonucuna tabloda yer verilmistir.
Tablo 16

Modeldeki dogrudan, dolayli ve toplam etkiler

Tahmin Edilen Tahmin Eden Standartlagtirilmis Regresyon Katsayilari
Degiskenler Degiskenler Dogrudan Dolayl Toplam
OERO KEF 6% . 76%*
(R?=.57)
** **
EE KEF 13 34 A7
(R?*=.30) OER A5** - A5%*

*p<.05; ** p<.01

Tablo 16 incelendiginde psikolojik katilik 6z elestirel ruminasyon diizeyini dogrudan
yordamakta ve bu degisken iizerindeki varyansin %57’sini agiklayabilmektedir. Kline’in
(2005) Cohen’in  (1988) etki biyiikligii hakkindaki tavsiyelerinden yola ¢ikarak
siniflandirdig1 standartlastirilmis yol katsayilar1 su sekildedir: 0.10’dan kiiciik olan degerler
kiigiik etki, 0.30 civarindaki degerler orta diizeyde etki, 0.50’den biiyiik degerler biiyiik etki
olarak degerlendirilmektedir (Kline, 2005). Bu dogrultuda psikolojik katiligin 6z elestirel
ruminasyon iizerindeki toplam yordama giicii etki biiyiikliigli acisindan biiyiik etki

diizeyindedir (3=.76).

Erteleme egilimini yordayan psikolojik katilik ve 6z elestirel ruminasyon diizeyi bu
degisken iizerindeki varyansin %30’unu agiklayabilmektedir. Oz elestirel ruminasyon
erteleme egilimini dogrudan yordamakta ve etki biiyilikliigli agisindan orta diizeydedir (B=.45).
Psikolojik katiligin erteleme egilimi tizerindeki varyansi belirlemede ise dogrudan ve dolayl
yordama gili¢leri rol oynamaktadir. Erteleme egilimini dogrudan yordayan psikolojik katiligin
etki biiylikliigli kiigiik etki diizeyinde sayilabilir (B=.13). Bununla birlikte dolayli yordama
giicli etki buiytlikliigii agisindan orta diizey etki biiyilikliigiine sahiptir (B=.34). Bu nedenle
yetigkinlerin psikolojik katilik diizeyleri ve erteleme egilimleri arasindaki iliskiye 6z elesitrel

ruminasyonun tam aracilik ettigi sdylenebilir.
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5.BOLUM
SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde aragtirma sorularina iligkin bulgular alan yazini1 dogrultusunda tartigilmus,

elde edilen bulgulara yonelik 6neriler sunulmustur.
5.1. Tartisma

Bu arastirmada yetigskin bireylerin erteleme egilimleri, 6z elestirel ruminasyon ve
psikolojik katilik diizeyleri arasindaki iligkiler incelenmistir. Asagida aragtirma sorularina
yonelik yapilan istatistiksel analizlerden elde edilen sonuglara ve bu sonuglara iliskin

yorumlara yer verilmistir.

5.1.1. Yetiskinlerin Erteleme Egilimlerinin, Oz Elestirel Ruminasyon Ve
Psikolojik Katilik Diizeylerinin Cinsiyete Gore Anlamh Farkhlasip

Farklhilasmadigina Dair Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmanin birinci sorusu kapsaminda yetigkin bireylerin erteleme egilimlerinin, 6z-
elestirel ruminasyon diizeylerinin ve psikolojik katilik diizeylerinin cinsiyete gore anlamli
farklilasip farklilagsmadig: test edilmis ve yalmizca psikolojik katilik diizeylerinin cinsiyete
gore anlamli farklilastigi tespit edilmistir. Buna gore erkeklerin kadinlara gore psikolojik
katilik diizeylerinin daha diisiik; kadinlarin ise erkeklere gore psikolojik katilik diizeylerinin
daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Ilgili alan yazinina bakildiginda bu bulguyu destekleyen bir
cok calismanin oldugu goriilmiistiir. Ronkainen ve digerleri (2024), Kutlu (2024), Engiizel
(2024), Tyndall ve digerleri (2018)’nin ¢aligmalar1 incelendiginde erkeklerin psikolojik
esneklik diizeylerinin kadinlara gore daha ytiksek oldugu goriilmektedir. Psikolojik esnekligi
psikolojik sagligin temeli olarak goren yaklagimlar mevcuttur (Kashdan ve Rottenberg, 2010).
Psikolojik esneklik olumlu bas etme becerileri ile pozitif yonlii, depresyon ile ise negatif
yonlii iligkilidir ve kadinlarin erkeklere oranla daha fazla depresif belirtiler gosterdigi
bulunmustur. (Fonseca ve digerleri, 2018). Bu durum kadinlarin erkeklere gore psikolojik
katilik diizeyinin daha yiiksek olmasini destekleyebilir. Bununla birlikte psikolojik esneklik
diizeylerinin kadinlar ve erkekler arasinda anlamli bir farklilik gostermedigi caligmalar da
mevcuttur. Cetinkaya (2022) tarafindan yiiriitiilen tez caligmasinda psikolojik esneklik
diizeylerinin cinsiyete gére anlamli farklilasmadigi bulunmustur. Bu durum farkli yas gruplar

ya da kullanilan 6l¢me araglarinin farkliligindan kaynaklaniyor olabilir.
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Bu calismada erteleme egiliminin cinsiyete gore anlamli farklilasmadigi bulgusuna
ulasilmistir. Bu ¢alismanin bulgularint destekler nitelikte Alvar (2024); Kiiciikal (2022) ve
Eksi ve Dilmag (2010) tarafindan yapilan c¢alismalarda da erteleme egiliminin cinsiyete gore
anlaml farklilasmadigr bulunmustur. Bununla birlikte Steel ve Ferrari (2013) tarafindan
yapilan ¢alismada erkeklerin kadinlara gore daha fazla erteleme egiliminde oldugu bulgusuna
ulasilmistir. Ulkemizde okul miidiirlerinin erteleme davranisi ile kisilik 6zelliklerinin
arastirildig bir calismada erkeklerin kadinlara gére daha fazla erteleme egiliminde olduklari
bulunmustur (Baltaci, 2017). Lu ve digerleri (2022) tarafindan yiiriitiilen bir meta analiz
caligmasinda erkeklerin kadinlardan daha fazla erteleme egiliminde olduklar1 goriilmistiir.
Mevcut caligmanin farkli bir sonuca ulagsmasi kullanilan 6lgme aracinin farkli olmasi ya da
kadin ve erkek katilimcilar arasinda dengeli bir dagilim olmamasindan kaynaklanmis olabilir.

Oz elestirel ruminasyonun cinsiyete gére anlaml farklilasip farklilagsmadigina iliskin
alanyazin1 incelendiginde ise bu calismanin bulgularin1 destekler nitelikte cinsiyete gore
farklilagsmadigina dair bulgular mevcuttur. Arora (2021) ile Nolen-Hoeksema ve Jackson
(2001) tarafindan yapilan g¢alismalarda 6z elestirel ruminasyonun cinsiyete gore anlamli
farklilagmadigr bulunmustur. Yine iilkemizde 0Oz-elestirel ruminasyon oOlceginin gecerlik
giivenirlik ¢alismalar1 kapsaminda Erarslan Inge¢ ve digerleri (2021) tarafindan yiiriitiilen
calismada da 6z elestirel ruminasyon diizeyinin cinsiyete gore anlamli farklilasmadigi

bulunmustur.

5.1.2. Yetiskinlerin Erteleme Egilimlerinin, Oz Elestirel Ruminasyon
Diizeylerinin Ve Psikolojik Katilik Diizeylerinin Yasa Gore Anlamh Farkhlasip

Farkhlagsmadigina Dair Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmanin ikinci sorusu kapsaminda yetiskin bireylerin erteleme egilimleri, 6z
elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik diizeylerinin yasa gore anlamli farklilasip
farklilasmadigi test edilmis ve tiim degiskenlerin yasa gore anlamh farklilastigi goriilmiistiir.
Erteleme egilimleri agisindan yetiskin bireylerin hangi gruplar arasinda farklilagtig
incelendiginde 18-24 yas grubundaki gen¢ yetigkinlerin tiim gruplarla anlamli bir sekilde
farklilastig1r goriilmektedir. Yani yas ilerledik¢e erteleme egiliminin azaldigi sdylenebilir.
Literatiirde benzer bulgulara sahip ¢alismalar mevcuttur. Balkis (2006) tarafindan yapilan
caligmada da yas arttikca erteleme egiliminin azaldigir bulunmustur. Steel’e (2007) gore yas
aldikca ve deneyim sahibi oldukca erteleme egilimi azalacaktir. Bu durumun arastirmaya
katilan 18-24 yas arasindaki yetiskinlerin demografik yapisi incelendiginde bu yas grubundaki

bireylerin lisans 6grenimlerini siirdiiriiyor ya da yeni mezun olduklari sdylenebilir. Bu sebeple
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akademik anlamda daha fazla sorumluluklar1 oldugunu ve akademik ertelemelerinin genel
erteleme egilimine yansidig1 sOylenebilir. Solomon ve Rothblum (1984) tarafindan yapilan
calismada iiniversite Ogrencilerinin yaklasik % 46’sinin, Balkis ve Duru (2009)nun
calismasinda ise yaklasik olarak % 23’ {inlin akademik erteleme egiliminde oldugu
goriilmektedir.

Arastirmanin diger degiskenlerinden biri olan 6z elestirel ruminasyon diizeylerinin
yasa gore anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur. Ozellikle 18-24 yas arasindaki bireylerin
35 yas st bireylerden farklilastigi goriilmektedir. Geng yetiskinlerin 6z elestirel ruminasyon
diizeylerinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Oz elestirel ruminasyon alan yazininda yeni bir
kavram olarak one ¢ikmaktadir. Bu sebeple ruminasyon ve ruminatif diisiinme bigimlerine
iligkin yapilan c¢aligmalar da incelenmistir. Siitterlin ve digerleri (2012) tarafindan yapilan
caligmada bu arastirmanin sonuglarin1 destekler nitelikte ruminatif diisiinme bi¢imine sahip
olmalar1 agisindan 63 yas listli bireylerin 24 yas ve altindaki bireylerden anlamli bir bicimde
farklilastigi bulunmustur. Bu durum 24 yas alti bireylerin yasamda daha az tecriibe sahibi
olmalar1 dolayisiyla yasami anlamlandirmada eylemleri ve kendileri {izerinde daha fazla
diisiinmelerinden kaynaklaniyor olabilir.

Bu caligmada yetigkin bireylerin psikolojik katilik diizeylerinin yasa goére anlaml
farklilik gosterdigi bulunmustur. 18-24 yas arasindaki bireylerin 25 yas iistii bireylerden daha
yiiksek diizeyde psikolojik katilik gosterdigi yani psikolojik esneklik diizeylerinin diistik
oldugu goriilmiistiir. Arastirmada 18-24 yas arasindaki bireylerin 55-65 yas arasindaki
bireylerden anlaml farklilasmadig1 goriilmektedir. Plys ve digerleri (2022) tarafindan yapilan
psikolojik esneklik ve ileri yetiskinlige dair meta analiz ¢alismasinda 13 arastirmadan 9’unda
yaslilarin genclere oranla farkindaliklarinin ve psikolojik esneklik diizeylerinin daha ytiksek
oldugu goriilmiistiir. Buradan hareketle yas arttik¢a psikolojik esneklik diizeyinin de arttig1
sOylenebilir. Psikolojik esneklik diizeyinin yasla birlikte artabilecegi diisiiniilebilir; ancak
psikolojik esnekligin yas ile iligkisinde celiskili durumlar mevcuttur. Zukerman ve digerleri
(2023) c¢esitli hastalik bilislerine sahip yetiskinlerle yiiriittiikkleri calismada yas artikca
psikolojik esnekligin azaldigina dair bulgular sunmuslardir. Yine Slot ve digerleri (2022)
tarafindan yiiriitiilen calismada psikolojik esnekligin 59.44 yas ortalamasinda en yliksek
puana ulastifi ve yas ilerledik¢e diisiis egilimine girdigi bulunmustur. Bu bulgunun bu
arastirmanin sonuclarim1 destekler nitelikte oldugu sodylenebilir. Nitekim bu arastirmada
psikolojik katilik 6l¢eginden alinan puanlar incelendiginde psikolojik katilik acisindan en
yiiksek puan ortalamasinin 18-24 yas grubunda oldugu; daha sonra puan ortalamalarinin

diisme egiliminde oldugu, en diisiik puan ortalamasinin 45-54 yas grubuna ait oldugu ve 55-
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65 yas arasinda puan ortalamalarinin yeniden artig gosterdigi goriilmektedir. Bu ¢aligsmalarin
disinda psikolojik esnekligin yas ile iligkili olmadigini gosteren caligmalar da mevcuttur.
Cetinkaya (2022) tarafindan yapilan ¢aligmada, psikolojik esneklik diizeylerinin yasa gore
anlaml bir farklilik géstermedigi bulunmustur. Psikolojik esnekligin yasla iliskisinde ortaya
c¢ikan bu cesitli bulgular psikolojik esnekligin zamanla gelisen dinamik bir siireci ifade
etmesinden kaynaklantyor olabilir. Psikolojik esneklik bir kisinin 1) degisen durumsal
ihtiyaglara uyum saglamasi 2) zihinsel kaynaklar1 yeniden sekillendirmesi 3) bakis acisini
degistirmesi 4) birbiriyle yarisan arzularini dengelemesi seklinde yansiyabilir. Bir kisinin
icindeki belirli bir igerige odaklanmak yerine insanin ¢evresiyle ve diger insanlarla
tekrarlayan etkilesimlerini icerir. (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Bu sebeple ¢ok yonlii olarak
ele almabilecek bu kavramin yas ile iligkisinde farkli sonuglarin elde edilebilecegi

sOylenebilir.

5.1.3. Yetiskinlerin Erteleme Egilimlerinin, Oz Elestirel Ruminasyon Ve
Psikolojik Katiik Diizeylerinin Ogrenim Durumuna Gére Anlamh Farkhlasip

Farkhilasmadigina Dair Bulgularin Tartisiimasi

Erteleme egiliminin 6grenim durumuna gore nasil farklilastigina dair bulgular
incelendiginde egitim diizeyi ilkokul olanlar ile lisansiistii arasinda anlamli bir farklilik
oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte lise mezunlarinin da lisans ve lisansiistii mezunlarina
gore erteleme egilimlerinin daha diisiik oldugu bulunmustur. Bu durumda yiiksekdgretim
goren bireylerin erteleme egilimlerinin daha fazla oldugu soOylenebilir. Bu arastirmanin
sonuglarindan farkli olarak Ferrari, Ozer ve Demir (2009)’in arastirmasinda kararsiz tipte
ertelemecilerin daha diisiik egitim seviyesine sahip olduklar1 bulunmustur. Her iki sonugtan
farkli olarak Lu ve digerleri (2022) tarafindan yliriitiilen ¢aligmada egitim yasaminin erteleme
egilimi acisindan anlamli bir farklilik gostermedigi bulunmustur. Bu durumun erteleme
egilimlerinin anlagilmasinda 6grenim durumunun yaninda baska degiskenlere de bakmanin
gerekli oldugu sdylenebilir. Ayn1 sekilde ilkokul mezunu bireylerin yas ortalamalarinin daha
yiiksek olabilecegi diisiiniilmektedir. Neticede ililkemizde sekiz yillik zorunlu egitim 1997
yilinda kesintisiz hale getirilmistir (MEB, 12 Y1l Zorunlu Egitim Sorular ve Cevaplar, 2012).
Yas arttikca erteleme egiliminin azalmasi bu aragtirmalarin bulgularindandir. Ayrica bu
arastirmada lisansiistli bireylerin daha fazla ertelemelerinin nedeni ¢alisma hayatinda daha
fazla yer bulmalar1, kariyer olarak daha fazla ilerlemis olmalari, daha fazla sorumluluklarinin
olmas1 ve daha fazla aksiyon almalarmin gerekli olmasi olarak yorumlanabilir. Erteleme

davranis1 bir kisinin zaman yonetimi konusundaki yetersizliginden kaynaklanabilir. Giinliik
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yasantisinda zamani verimli bir sekilde yonetememe, toplanti ve diger goriismelerini
planlayamama ve is ile 6zel hayata ayirdigi zaman konusunda yasanan sorunlar kisinin
erteleme davranigina yonelmesine neden olmaktadir. (Ferrari ve digerleri, 1995). Chen ve Qu
(2017) cevresel Ongoriillemezlik, hizli yasam Oykiisli stratejileri ve erteleme egilimi ile
arasinda iliski bulmuslardir. Hizli yasam Oykiisii stratejilerine sahip olanlarin ve g¢evresel
degisimleri Ongoriilemezlik algilayanlarin daha yiiksek erteleme egilimine sahip olduklari
gorilmiistir.

Oz elestirel ruminasyon diizeyinin 6grenim durumuna gore anlamli farklilik gdsterip
gostermedigine iliskin bulgular incelendiginde anlamh bir farklilik goriildiigii; ancak hangi
ogrenim gruplar1 arasinda farklilasma olduguna iligkin post-hoc testler yapildiginda higbir
grup arasinda anlaml bir farklilik ¢ikmadigr goriilmiistiir. Bu durumun etki biiyiikliigiiniin
cok kiiciik olmast, grup dagilimlarinin esit olmamasi, bazi 6grenim gruplarinda daha az sayida
yetiskin bireyin olmasindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Bu sebeple farkli gruplarda
yeniden arastirilmasi Onerilmektedir. Literatiir incelendiginde 6z elestirel ruminasyon diizeyi
ile 6grenim durumu arasinda anlamli bir farklilik oldugunu ortaya koyan c¢alismalar
mevcuttur. Erarslan Ingec ve digerleri (2021) tarafindan yapilan ¢alismada lisans 6grencisi
olan grubun lisans 6grencisi olmayan gruba gore daha yiiksek 6z elestirel ruminasyon

diizeyine sahip oldugu bulunmustur.

5.1.4. Yetiskinlerin Erteleme Egilimleri, Oz Elestirel Ruminasyon Ve Psikolojik
Katilik Diizeyleri Arasindaki iliskilere Dair Bulgularin Tartisiimasi

Aragtirmanin degiskenleri arasindaki iliskiye dair bulgular incelendiginde erteleme
egilimi ve 0z elestirel ruminasyon diizeyleri arasinda orta diizeyde pozitif yonlii bir iliski
ortaya ¢ikmistir. Bireylerin 6z elestirel ruminasyon diizeyleri artik¢a erteleme egilimleri de
artmaktadir. Bununla birlikte Gort ve digerlerinin (2021) yaptig1 ¢aligmada ruminasyon ve
erteleme arasinda bu arastirmanin bulgusuna benzer sekilde orta diizeyde korelasyon
bulunarak ruminasyon ile ertelemenin birbirinin hem nedeni hem de sonucu olduguna
deginilmistir. Kisilerin kendilerini hedeflerine ulastiracak davraniglar sergileyemediklerinde
ruminatif diisiinceler yasama ihtimallerinin artacagi diisiiniilmektedir (Stainton ve digerleri,
2000). Ayrica ruminatif distlincelerin de erteleme gibi kacinma davranislarini tetikledigi
diistiniilmektedir (Constantin ve digerleri, 2018). Flett ve digerlerinin (2016) yaptig
caligmada da ruminatif diislinceler ve erteleme egilimi arasinda iliski oldugu bulunmustur.

Burka ve Yuen (2008)’e gore erteleme kisinin kirilgan 6zsaygisini korumanin bir yolu

olabilir. Yani kisi kendisiyle ilgili olumsuz fikirlere kapilmamak icin basarisiz olma
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ihtimalinden dolay1 birtakim islerden ve gorevlerden kaginabilir. Erteleme korku, utang ve
sucluluk gibi duygulara neden olarak durumu daha da kétiilestirebilir ve depresyon sarmalina
dontisebilir (Steel, 2007). Sonug olarak erteleme diizeyi yiliksek bireyler kendileriyle ilgili
olumsuz niteliklere odaklanarak olumsuz bir benlik algis1 gelistirebilirler (Ferrari ve
digerleri., 1995). Tiim bunlar birlikte degerlendirildiginde 6z elestirel ruminasyon ve erteleme
egilimi arasinda sarmal bir iliski oldugu seklinde yorumlanabilir.

Bu arastirmanin degiskenlerine iliskin bulgularindan biri de erteleme ve psikolojik
katilik arasinda orta diizey pozitif bir iliski oldugudur. Bireylerin psikolojik katilik diizeyleri
arttikca erteleme egilimleri de artmaktadir; yani psikolojik esneklik ile erteleme egilimi
arasinda negatif bir iligki bulunmaktadir. Psikolojik esneklik, bireyin ge¢mis ve gelecege takili
kalmay1p icinde oldugu an ile temas etmesi, disiincelerinden ayrisarak belirlemis oldugu
degerleri dogrultusunda davraniglar gerceklestirmesi olarak tanimlanmaktadir. (Hayes ve
digerleri, 2006). Harris’e (2018) gore psikolojik esneklik, kisinin deneyimlerine dikkat ve
aciklikla yaklagarak anda bulunmasi ve deger odakli davraniglar sergilemesi; yani anda
bulunma, agik olma ve geregini yapma yetenegidir. Psikolojik esneklik alti siireci igerir: 1.
kabul, 2. degerler, 3. biligsel ayrigsma, 4. deger odakli davranislar, 5. anda olma becerisi ve 6.
baglamsal benlik. (Hayes ve Smith, 2021). Psikolojik esnekligin tam tersi olan psikolojik
katilig1 anlamak psikolojik esnekligi anlamay1 kolaylastiracaktir. Psikolojik katilik birbiriyle
iliskisi olan alt1 boyuttan olusur: 1. yasantisal kaginma, 2. degerlerden uzaklasma, 3. anla
temasin kaybolmasi: gegmise ve gelecege baglanma, 4. biligsel birlesme, 5. kavramlastirilmis
benlige baglanma, 6. kaginma, kagma ve diirtiisellik (Hayes ve Smith, 2021; Yavuz, 2015).
ACT’e gore davranislarin kisinin istedigi gibi bir hayat tarziyla uyumlu olmasi ve bu hayat
tarzina yonelik hangi davranissal planlamalarin yapilabilecegi ancak degerlerin netlestirilmesi
yoluyla elde edilebilir (Yavuz, 2015). Pychyl (2022)’e gore erteleme, kisinin onceliklerini
belirleyememesinin bir sonucudur. Burada bahsedilen oncelikler ile ACT’te belirtilen
degerlerin benzer oldugu diisliniilmektedir. Kisi degerlerini belirleyip onlarla temas halinde
bir yasam siirdiigiinde erteleme egilimi de azalacaktir. Ayn1 zamanda psikolojik katilig
yiiksek olan bireyler, olumsuz atfettikleri i¢sel yasantilardan kurtulmak veya yogunlugunu
azaltmak i¢in belirli ortamlardan kagma veya kacinma davraniglar1 gosterebilirler. Bu sebeple
erteleme ile psikolojik esnekligin degerler ve deger odakli davranislar boyutlar1 arasindaki
iliskiden s6z edilebilir. Erteleme diizeyi yiiksek bireylerin degerleriyle temas etmede zorluk
yasayabilecegi ve yasantisal kacinmalarinin fazla olacagi sdylenebilir. Ayn1 zamanda Pychyl
(2022)’e gore erteleme yasamin ayrilmaz bir parcasidir, herhangi bir anda yapabilecegimiz

seylerden birini neye goére se¢ip yapacagimiz o anin baglamima gore de degisir. Bu sebeple
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anla temas etme becerisi yliksek olan birisinin anin geregini daha iyi fark etmesi ve ertelemek
yerine harekete gegmesi beklenir. Bu sebeple erteleme ile psikolojik esnekligin anla temas
etme boyutu arasindaki iligkiden de soz edilebilir. Ayrica ertelemeyi olumsuz duygulardan
kacinmanin bir yolu olarak gormektedirler (Sirois ve Pychyl, 2013). Bu acidan da
degerlendirildiginde psikolojik katiligin yasantisal kaginma boyutu ile erteleme arasindaki
iligkiden soz edilebilir.

Psikolojik katilik ile 6z elestirel ruminasyon diizeyi arasindaki iliski bu
arastirmada yiiksek diizeyde pozitif yonlii bulunmustur. Yani yetiskinlerin 6z elestirel
ruminasyonlari artik¢a psikolojik esneklikleri azalmaktadir. Englizel (2024) tarafindan yapilan
aragtirmada 0z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik arasindaki iliski bu arastirmaninkine
benzer sekilde pozitif yonde yiiksek diizeyde bulunmustur. Psikolojik katiligin bilissel
birlesme boyutunda kisi diislincelerini gercegi yansitiyorlarmis gibi algilar veya zihnin
stiregiden biligsel siirecinin farkinda olmaz (Yavuz, 2015). Ayrica kisilerin kendileriyle ilgili
yargilayici ve yorumlayici diisiincelere baglanmasi kavramlagtirilmis benlige baglanma olarak
tanmimlanabilir (Yavuz, 2015). Oz elestirel ruminasyon ise tamimi geregi kisinin tekrarlayan
diisiincelerinin  kisinin 6zdegeri ve kendisinden utandigi alanlara odaklanmis halidir
(Kolubinski ve digerleri, 2017). Bu da 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik arasinda

yiiksek iliski olmasini anlasilir hale getirmektedir.

5.1.5. Yetiskinlerin Erteleme Egilimleri ile Psikolojik Katilik Diizeyleri
Arasindaki Iliskide Oz Elestirel Ruminasyonun Araci Roliine fliskin Bulgularin

Tartisilmasi

Arastirma sorularindan sonuncusu psikolojik katiligin kisilerin erteleme egilimini
yordamada 0z elestirel ruminasyonun araci roliine iliskin bulgulardir. Arastirmada kurulan
modele gore 6z elestirel ruminasyon erteleme diizeyini istatistiksel olarak anlamli bir bigimde
dogrudan yordamaktadir. Psikolojik katilik ise erteleme egilimini dogrudan ve dolayl yoldan
yordamaktadir. Modelden elde edilen bulgular incelendiginde kisinin psikolojik katilik ve 6z
elestirel ruminasyon diizeyi artikca erteleme egiliminin arttig1 tespit edilmistir. Bununla
birlikte tek basma psikolojik katilik diizeyinin erteleme egilimini yordamadaki etkisinin
kiigiik oldugu; ancak kisilerin 6z elestirel ruminasyon diizeylerinin artmasiyla psikolojik
katiligin erteleme egilimini yordama giicii ve yordamadaki etkisinin arttigi sdylenebilir. Oz
elestirel ruminasyonun kisilerin kendi eylemlerine ve kendilik algisina yonelik olumsuz
degerlendirmelerini artirarak kisinin distlinceleriyle daha fazla birlesmesine, kavramsal

benlige baglanmasina, ge¢cmis deneyimlerine odaklanarak anla temasin azalmasina neden
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oldugu ve kisinin degerleri ve oncelikleri dogrultusunda eyleme ge¢mesini zorlastirdigi
dolayisiyla erteleme egilimini artirdig s6ylenebilir.

Ogrencilerle yiiriitillen bir ¢alismada anksiyete, depresyon ve erteleme davranist
iizerinde ruminasyonun aracilik etkisinin endiseden daha biiyiikk oldugu bulgulanmistir
(Constantin ve digerleri, 2018). Kocalar (2019) tarafindan uyumsuz miikemmelliyetcilik ve
akademik erteleme davranisi arasindaki iliskide 6z elestirel ruminasyonun araci roliine iliskin
yaptig1 caligmada bu arastirmanin bulgularina benzer sonuglar elde edilmistir. Yine akademik
erteleme ve milkkemmelliyet¢ilik arasindaki iliskide ruminasyonun araci roliiniin dogrulandig:
caligmalar mevcuttur (Mahmoudzadeh ve Mohammadkhani, 2016). Akademik erteleme
davraniginin yordanmasinda ruminasyon ve bilissel esnekligin araci roliine iligskin yiiriitiilen
bir ¢calisma mevcuttur ve bilissel esneklik ve ruminasyonun akademik ertelemedeki toplam
varyansin %11’ini agikladigi bulunmustur. (Yiiksel ve digerleri, 2020). Alan yazin
incelendiginde 6z elestirel ruminasyonun erteleme egilimini yordamadaki araci roliine iligkin
spesifik bir ¢alismaya rastlanmamistir. Ancak erteleme ve ruminasyon arasindaki iligkiyi
ortaya koyan ve ruminasyon diizeyi artik¢a erteleme egiliminin artigin1 gosteren galigmalar

mevcuttur (Flett ve digerleri, 2016; Stainton ve digerleri, 2000).
5.2. Sonug¢

Arastirma sorular1 dogrultusunda arastirmanin sonuglar1 agagidaki sekildedir:

e Yetiskinlerin erteleme egilimleri, 6z elestirel ruminasyon diizeyleri cinsiyete gore
anlamli farklilik gostermezken; kadinlarin psikolojik katilik diizeyleri erkeklerden
daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

e Yetigkinlerin erteleme egilimlerinin yas artikca azaldigi bulunmustur. Geng
yetiskinlerin 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik diizeylerinin daha yiiksek
oldugu sdylenebilir.

e Yiiksek ogretim goren yetigkinlerin erteleme egiliminin daha fazla oldugu sdylenebilir.
Psikolojik katilik diizeyinin 6grenim durumuna gore farklilasmadigi s6ylenebilir.

e Yetiskinlerin 6z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik diizeyleri artik¢a erteleme
egiliminin artt1ig1 sdylenebilir.

e Yetiskinlerin psikolojik katilik diizeyleri ve erteleme egilimleri arasindaki iliskide 6z

elestirel ruminasyonun tam aracilik etkisinin oldugu sdylenebilir.
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5.3. Oneriler

Aragtirma sonuglar1 kapsaminda arastirmacilara ve ilgili alan ¢alisanlarina asagidaki

onerilerde bulunulabilir.
5.3.1.Arastirmacilara Yonelik Oneriler

e Bu arastirmada iliskisi arastirilan degiskenler ilk defa birlikte ele alindigindan
bulgularin genellenebilirligi agisindan benzer kavramlarla yeniden ele alinabilir.

e Arastirmanin degiskenleri ile iligkili olabilecegi diisiiniilen medeni durum, caligma
durumu gibi farkli demografik degiskenlerle ele alinabilir.

e Arastirma Tirkiye’nin cesitli sehirlerinde yasayan katilimecilarla yapilmistir ve
katilimcilar biiyliksehirlerde ikamet etmektedir. Bu sebeple farkli calisma gruplariyla
yeniden ele alabilir

e Bu arastirmada 6z elestirel ruminasyon diizeyi ve psikolojik katilik arasinda yiiksek
korelasyon ve 6z elestirel ruminasyonun psikolojik katilik ve erteleme egilimi arasinda
aracilik etkisi oldugu bulunmustur. Calisma iligkisel tarama yontemiyle yiiriitiilmiis
olup ilgili degiskenler arasinda bir neden sonug iligkisi oldugu yorumunda
bulunulamaz. Ilgili degiskenler arasinda nedensel bir iliski arastirmak icin deneysel bir
calisma planlanabilir.

e Arastirma kesitsel bir sekilde yiiriitiilmiis olup ilgili degiskenler arasindaki iliskinin
zaman gectikge sabit kalip kalmadigini incelemek i¢in boylamsal bir ¢alisma

planlanabilir.
5.3.2. Alanda Calisanlara Yonelik Oneriler

e Bu arastirmada 6z elestirel ruminasyon, psikolojik katilik ve erteleme egilimleri
arasinda iliski bulunmustur. Bu sebeple erteleme davranisini degistirmek isteyen
danisanlarla c¢alistiklarinda psikolojik katilik ve 6z elestirel ruminasyon agisindan
degerlendirmeleri faydali olacaktir.

e Erteleme egilimi yliksek kisilerle ¢alisan ruh sagligi calisanlar1 bu arastirmada gecen
kavramlar1 iceren bilissel davranisgi terapiler ve kabul ve kararlilik terapisinden

faydalanabilirler.
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EK 1: Etik Kurul Onay1

BURSA ULUDAG UNIVERSITESI
ARASTIRMA VE YAYIN ETiK KURULLARI
(Sosyal ve Begeri Bilimler Arastirma ve Yaymn Etik Kurulu)

TOPLANTI TUTANAGI
OTURUM TARIiHI OTURUM SAYISI
26 OCAK 2024 2024-01

KARAR NO 9: Egitim Bilimleri Enstitiisii Miidirliigii'nden alinan Egitim Bilimleri Ana
Bilim Dali Dr. Ogr. Uyesi Meltem YILDIZ'in damsmanhginda Rehberlik ve Psikolojik
Damsmanhk Bilim Dal yiiksek lisans programi 6grencisi Miige OZTURK iin "Yetiskinlerin
Erteleme Egilimleri, Oz-Elegtirel Ruminasyon ve Psikolojik Esneklik Diizeyleri Arasindaki
lligkilerin Incelenmesi” konulu tez ¢aligmas: kapsaminda uygulanacak anket ve dlgek
sorularinin degerlendirilmesine gegildi.

Yapilan goriismeler sonunda; Egitim Bilimleri Enstitiisii, Egitim Bilimleri Ana Bilim
Dah Dr. Ogr. Uyesi Meltem YILDIZ''n damsmanhifinda Rehberlik ve Psikolojik
Damgmanhk Bilim Dali yitksek lisans programu dgrencisi Miige OZTURK 'tin "Yetiskinlerin
Erteleme Egilimleri, Oz-Elestirel Ruminasyon ve Psikolojik Esneklik Diizeyleri Arasindaki
lligkilerin Incelenmesi” konulu tez galiymasi kapsaminda uygulanacak anket ve Slgek
sorularmin fikri, hukuki cezai ve idari bakimindan metot ve &lgegine iligkin sorumlulugu
bagvurucuya (sorulara verilecek cevaplar ceza kanunlan bakimindan sug teskil etmesi
durumunda ilgili makamlara bildirme ytikiimlilugi ilgili sorumlu arastirmaci, yardimer,
damgman ve digerleri) ait olmak iizere uygun olduguna oybirligi ile karar verildi.



Ek 2: Erteleme Egilimleri Ol¢egi Olcek izni

Erteleme Egilimleri Olcedi

Kullanim izni

Gelistirdigim(iz) / uyarladigim(iz) 6Ic;m
aracinin atif gosterilmesi ve bilimsel
arastirmalarla sinirli olmak kaydiyla
kullanilmasina izin veriyorum/z/.
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Ek 3: Oz Elestirel Ruminasyon Olgegi Olcek izni

calismanizda Oz-elestirel Ruminasyon Olgegi'ni
kullanmanizdan memnuniyet duyarim, ekte
bilgileri iletiyorum.

Saygilarimla

I - <.

2023 Per, 18:29 tarihinde sunu yazdi:

Oz-elestirel olgek
ruminasyon olg¢... makalesi.pdf

W Dokiman m PDF

70



Ek 4: Kabul ve Eylem Formu II Olg¢ek izni

Merhaba Sayin Erdag,
Olcedi arastirmanizda kullanabilirsiniz.

Kolayliklar dilerim.

K. Fatih Yavuz
Prof.Dr., Medipol Universitesi Psikoloji Bélimii

Baskan, Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler Derneg
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Ek 5: Kisisel Bilgi Formu
Sayin Katilimci,

Bu calismada yetigkinlerin erteleme egilimleri, 6z-elestirel ruminasyon ve psikolojik
esneklik diizeyleri arasindaki iliskiler arastirilmaktadir. Bu amagla hazirlanan bu formdaki
sorular liitfen sabir ve ictenlikle yanitlayiniz. Biitiin sorulara yanit vermeniz bu ¢alisma igin
¢ok onemlidir. Herhangi bir soruyu bos birakmaniz durumunda yanitlariniz degerlendirmeye
alimamayacaktir. Sorular kapsaminda vermis oldugunuz bilgiler sadece bilimsel amagla

kullanilacaktir. Calismamiza sundugunuz degerli katkilariniz icin tesekkiir ederiz.
Miige OZTURK
Bursa Uludag Universitesi
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Anabilim Dali

Yiiksek Lisans Programi

1. Cinsiyetiniz:
( ) Kadin ( ) Erkek

2. Yas Arahgimz:
()18-24 ()25-34 ()35-44 ()45-54 () 55-65

3. Ogrenim Durumunuz:

( ) Ilkokul ~ ( )Ortaokul ( )Lise () On lisans () Lisans (G

Lisanststi



Ek 6: Erteleme Egilimleri Ol¢egi Ornek Maddeleri

73

=
£
.. =
EEO == 2| = § g
o L —
S8 2| 3| | 3
= Z| 8| #| &=
1 Son teslim tarihine yetistirmem gereken isler varken genellikle bagka
seyler yaparak vaktimi harcarim.
2
3 Sik sik kendimi giinler 6ncesinden yapmaya niyetlendigim isleri
yaparken buluyorum.
4
5 | Genellikle yapmak zorunda oldugum isleri daha baslamadan ertelerim.
6
7 | Karar verdikten sonra bile harekete ge¢gmeyi ertelerim.
8
9 | Kendimi zamanim kalmamigken buluyorum.
10
11 | Teslim tarihlerine yetismekte pek iyi degilim.

12




Ek 4: Oz Elestirel Ruminasyon Olcegi Ornek Maddeleri
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1
) Soyledigim ya da yaptigim aptalca seyleri zihnimde hep
tekrarliyormusum gibi geliyor.
3
4 Belli durumlarda nasil daha farkli davranmaliydim diye diisiinmeden
edemem.
5
6 Diger insanlarin yaninda nasil davrandigimla ilgili kendimi ¢ok
elestiririm
7
8 | Yaptigim tiim hatalar i¢in sik sik endiselenirim.
9
10 Olmam gerektigi kadar tiretken olmadigim i¢in kendimi siklikla

azarlarim.




Ek 7: Kabul ve Eylem Formu IT Ornek Maddeleri
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Gecmiste olan ac1 veren yasantilarim ve
hatiralarim, deger verdigim bir hayat1 yasamay1
1| zorlagtirtyor.

Kaygilarimi ve hislerimi kontrol edememekten
3| endiselenirim.

5 | Duygular hayatimda sorunlara yol acar.

7 | Endiselerim basarili olmami engelliyor.
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