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OZET

Bu calisma Biirgler ve arkadaslar tarafindan gelistirilen Oz kontrol Ust bilisleri Olgegi’nin
Tiirkge’ye uyarlanmasi, gegerlik ve giivenirliginin test edilmesi ve 6z kontrol iist bilislerinin erteleme ile olan
iligkisinde 6z kontroliin araci roliinii incelemek amaciyla yapilmistir. Calisma yaslari 18-58 arasinda degisen
398 kisi ile yiiriitiilmiistiir. Yordayici gecerlik analizlerinin yapilmas i¢in Cok Boyutlu Kisa Oz Kontrol
Olgegi, Kisa Erteleme Olgegi ve Barrat Diirtiisellik Olgegi kullanilmustir. Oz kontrol iist bilislerinin en giiclii
yordayicist 6z kontrol olmakla birlikte, erteleme ve diirtiiselligi de yordadigi gdsterilmistir. Olgegin
giivenilirlik analizleri Cronbach’s Alfa, test-tekrar test giivenirligi ve madde-toplam korelasyonlar
kullanilarak yapilmustir. Dogrulayict faktdr analizine gore Olgegin 12 maddeli yapisinmn iyi uyum
gostermistir. Olcegin toplamda ve her iki boyutta giivenilirlik diizeyi .80'n iizerindedir. Sonug olarak, 6lcek
Tiirkiye'de yiiriitiilen arastirmalarda kullanim igin gegerli ve giivenilirdir. ikinci asamada aracilik etkisinin
incelenmesi icin, Genel Erteleme Olgegi Kisa Formu, Oz Kontrol Ust bilisleri Olgegi ve Kisa Cok Boyutlu
Oz Kontrol Olgegi uygulanmustir ve SPSS ve AMOS programlart aracilifiyla veriler analiz edilmistir. Elde
edilen bulgulara gore Oz kontrol, Oz Kontrol Ust Bilisleri ile Erteleme arasindaki iliskide 6z kontrol tam

arac1 etkiye sahiptir. Elde edilen bulgular, literatiirde yer alan verilere dayali olarak tartigilmstir.

Anahtar Kelimeler: 6z kontrol iist bilisleri, 6z kontrol, erteleme, diirtiisellik
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ABSTRACT

This study was conducted to adapt the Metacognition in Self-Control Scale developed by Burgler
and colleagues to Turkish, to test its validity and reliability, and to examine the mediating role of self-control
in the relationship between metacognition in self-control and procrastination. The study was conducted with
398 individuals aged between 18 and 58. Multidimensional Brief Self-Control Scale, Brief Procrastination
Scale, and Barrat Impulsivity Scale were used to conduct predictive validity analyses. Although self-control
is the strongest predictor of metacognition in self control, it has been shown that it also predicts
procrastination and impulsivity. Reliability analyses of the scale were conducted using Cronbach's Alpha,
test-retest reliability, and item-total correlations. According to confirmatory factor analysis, the 12-item
structure of the scale showed good fit. The reliability level of the scale in total and in both dimensions is over
.80. As a result, the scale is valid and reliable for use in studies conducted in Turkey. In order to examine the
mediation effect in the second stage, General Procrastination Scale Short Form, Self-Control Metacognitions
Scale and Short Multidimensional Self-Control Scale were applied and data were analyzed through SPSS and
AMOS programs. According to the findings, self-control has a full mediating effect in the relationship
between metacognition in self control and procrastination. The findings were discussed based on the data in
the literature.

Keywords: metacognition in self control, self-control, procrastination, impulsivity
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SIMGELER VE KISALTMALAR

OKUBO: Oz Kontrol Ust Bilisleri Olgegi
KEQO: Genel Erteleme Olgegi
CBKOKO: Cok Boyutlu Kisa Oz Kontrol Olgegi

DFA: Dogrulayici Faktor Analizi



1. GIRIS

1.1. Problem Durumu

Erteleme davranisi, insanligin uzak tarihinden bugiine kadar gozlemlenen ve
genellikle olumsuz olarak degerlendirilen bir olgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Knaus,
2000). Erteleme davranisinin bir¢ok farkli tanimi bulunsa da genel olarak “sonraya
birakma, isleri geciktirme” gibi zamansallig1 ve yapilmasi gerekenleri vurgulayacak
sekilde tamimlanabilir (Memduhoglu ve Sahin, 2023). Insanlar bir¢ok isi yapmay1
sonraya birakabilir ya da geciktirebilir ancak bir davranisa erteleme diyebilmek igin
kisinin elindeki isi erteleme sebebinin akilct gerekgelere dayanmamasi; ertelemeden
dolay1 pismanlik, sucluluk, kaygi gibi olumsuz duygular yasamasi ve sonuglarinin
kisiye problem ve sikint1 yaratmasi gibi birtakim ogeler barindirmasi gerekmektedir
(Memduhoglu ve Sahin, 2023; Steel, 2007). Erteleme davranisi hem bireyler arasinda
hem de kurumsal ve kiiltiirel yapilarda yaygim olarak gériilmektedir (Steel, 2007). Is
yasaminda c¢alisanlarin, akademik alanda Ogrencilerin ve toplumda yoneticilerin
sorumluluk ve islerini ertelemesi sebebiyle tum toplumu etkileyebilecek problemler
ortaya cikmaktadir. Ertelemenin ortaya ¢ikardigi bu problemler yapilan arastirmalarla
da ortaya konmustur. Akademik ertelemenin akademik basar1 ile olan iliskisinin
incelendigi bir ¢alismada, akademik basar1 ile akademik erteleme arasinda negatif bir
iliski oldugu belirlenmistir (Balkis ve Duru, 2010). Yine akademik ertelemeyi inceleyen
bir arastirmada, katilimcilarin akademik erteleme puan ortalamalarinin ortalama
puanlara gore yiiksek oldugu gosterilmistir (Aydogan ve Ozbay, 2012). Is hayatiyla
ilgili yapilan aragtirmada erteleme davranisinin is yasam dengesini negatif etkiledigi
bulunmustur (Kara, 2021). Saglik hizmet taleplerini erteleme davranislarinin incelendigi
bir arastirmada erteleme diizeylerinin orta diizeyde oldugu bulunmus ve bu ertelemenin
Olim sayisinin artmasi, tedavi harcamalarinin yiikselmesi gibi olumsuz sonuglar
dogurabilecegi ifade edilmistir (Soyuroglu ve Yesiltas, 2024). Steel yaptigi meta analiz
arastirmasinda siyasi ve ekonomik alanda ertelenen islerin yaygin oldugunu ve dikkate
deger miktarda para ve zaman kaybi olusturdugunu aktarmaktadir (2007). Erteleme
davranigi bireyin ruh sagligr ve fiziksel durumu ekseninde incelendiginde yine olumsuz
durumlarla karsilagilmaktadir; ¢ogu zaman miikemmelliyetci hedefler, hazza yonelme,
basarisizlik olmaktan kaginma gibi sebeplerle kendini gdsteren erteleme davranisi

sonucunda bireyin benlik saygisi diismekte, bunalmighk ve sucluluk gibi olumsuz



duygular yasayabilmektedir (Fiore, 2023). Tiirkiye’de yapilan bir tez caligmasinda
kisilerin genel erteleme egilimleri diizeyi ile psikolojik belirtileri arasinda pozitif iligki
oldugu gozlemlenmistir (Armutlu, 2019). Bes faktor kisilik kurami ile ertelemenin
nedensel karsilastirma ile incelendigi bir arastirmada erteleme ile duygusal denge
(nevrotiklik) arasinda pozitif yonlii iliski bulunmus, sorumluluk ve uyumluluk faktorleri
ile ise negatif yonlii iliski oldugu gosterilmistir (Baltaci, 2017). Erteleme egiliminin is
yasamindaki olumsuz sonuclarimin incelendigi bir arastirmada ise erteleme egilimi
yiiksek olan kisilerin daha fazla issiz kaldiklar1 ve daha az ticret aldiklart bulunmustur
(Nguyen vd., 2013). Ertelemenin yarattigt bu olumsuz sonuglar gbéz Oniinde
bulunduruldugunda ertelemeye iliskin arastirma yiiriitmenin Onemli olabilecegi

diistiniilmiistiir.

Ertelemenin nedenlerini, yapisini ve azaltilmasi i¢in ¢dziim yollarin1 anlamaya
yonelik birgok farkli ¢alisma yapilmistir. Mukemmelliyetcilik, (Memduhoglu ve Sahin,
2023), basarisizlik korkusu, gorevin zorluguna ve alacagi zamana yonelik irrasyonel
kognisyonlarin varligi ve motivasyon eksikligi (Grund ve Fries, 2018) ve 6z denetim
yetersizligi (Orpen, 1998), anlik tatmin arayisi, kisa vadede elde edilen ddiilerin cazip
gelmesi, , diisitkk 6z giiven ve benlik saygisi (Rozental ve Carlbring, 2014) gibi sebepler
arastirmalarla ortaya konmus belli bash iliskili degiskenler ya da sebepler olarak
sayilabilir (Rathi ve Chaudhary, 2024). Piers Steel (2006) tarafindan ortaya konan
Temporal Motivasyon Teorisine gore erteleme davramisinin ortaya c¢ikmasinda dort
faktoriin etkilesimi s6z konusudur (Steel, 2007). Bu teoriye goére (1) gorevin
gergeklestirilmesi sonucu elde edilecek ddiil, (2) ddiiliin birey i¢in anlami ve degeri (3)
odiiliin elde edilecegi zamanin uzaklig1 (4) anlik hazlara ve odiillere olan egilim gibi
faktorlerin bir araya gelmesiyle erteleme davramigt agiklanir (Steel, 2007). Baska bir
ifadeyle kisinin yapacagi isin sonucunda alacagi odiil geciktik¢e erteleme davranist
artmaktadir. Bu teori ile birlikte de ertelemenin “6z diizenleme eksikligi” olarak
goriilmesi yaygm bir kanidir (Steel, 2007). Oz kontrol, bireylerin uzun vade gereken
hedefler icin aligkanliklarini, diirtiilerini, arzularmi kontrol etme siireci olarak da
tanimlanabilir (Hennecke, vd., 2023). Kisinin uzun vadeli hedefleri dogrultusunda anlik
isteklerine direnebilmesi olarak da tanimlanan 6z kontroliin erteleme davranisinin

ortaya ¢ikmasinda 6nemli bir rol oynadig1 ifade edilmektedir (Baumeister vd., 2007).



Erteleme davranisinda kisi olumsuz sonuglarin farkinda oldugu halde bilingli
sekilde yapmamay1 ya da geciktirmeyi tercih ederken 6z kontrol siirecinde bilingli
sekilde kisiye uzun vadede getirisi olacak davranislar1 ortaya koymay: tercih eder
(Simsir ve Gokalp, 2022). Bu bilgiler 1s181inda, 6z kontrolu yiksek bireylerin bir gorevin
0dilund uzun zaman sonra alacak olsalar da anlik tatmin saglayan uyaranlara direnerek
gbrevi zamaninda tamamlayabilecegi sdylenebilir. Ornegin bir dgrenci ddevi son teslim
tarihine kadar geciktirdiginde irade gelistiremez ve anlik rahatlama saglayan sosyal
medyada takilma gibi aktivitelere yonelmeyi tercih eder, dahasi stireg igerisinde 6devi
son ana ertelemenin yarattigi stres, yorgunluk ve sikinti gibi olumsuz sonuglari
yonetmekte zorluk yasamasi da diisik 6z kontrol olarak degerlendirilebilir (Fiore,
2023). Nitekim 6z kontrol ve ertelemenin iliskisini inceleyen arastirmalar da bu
bulgular1 dogrulamaktadir. Oz kontrol ve erteleme arasindaki iliskilerin incelendigi
arastirmada 0z kontroliin erteleme ile negatif iliskisi oldugu ortaya konmustur (Zhao
vd., 2019). Universite 6grencilerinde zaman algis, internet baglimlihigi, 6z kontrol ve
erteleme arasindaki iliskileri inceleyen bir ¢alismada 6z kontroliin ertelemeyi anlamli
olarak etkiledigi gosterilmistir (Kim vd., 2017). Uyumay1 erteleme davranisi, depresyon
ve anksiyete ve telefon bagimliligi arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢alismada telefon
bagimliliginin yatmadan 6nce erteleme yoluyla depresyon ve kaygi tizerindeki aracilik
ettigi etkilerde 0z kontroliin duizenleyici roli oldugu bulunmustur; aracilik etkisinin
daha yiiksek 0z kontrole sahip iiniversite Ogrencilerinde daha diisiik oldugu da

gosterilmistir (Geng vd., 2021).

Erteleme ve 6z kontrole iligskin yapilan deneysel calismalarda da kisinin 6z
kontrol saglamasiin ertelemeyi azalttigi kanitlanmustir. Erteleme ve akademik
performansi arastiran deneysel bir ¢alismada kisilerin bir 6devi yaparken kendi kendine
bir son tarih koymanin ertelemeyi kontrol etmeyi kolaylastirdigi bulunmustur (Ariely ve
Klaus, 2024). Ogrencilerde erteleme ve 6z kontrolii inceleyen baska bir deneysel
calismada 6z izleme ve kendini 6diillendirme yoluyla 6z kontrol saglama davranislarini
iceren deneysel prosediir uygulanmis ve 6z kontroliin ertelemeyi azalttigi kanitlanmstir
(Green, 1982). Bu ¢alismalarin 1s18inda, erteleme davranigini anlama ve azaltmaya
yonelik girisimlerde 6z kontroliin etkisini derinlemesine incelemenin énemli olabilecegi

diistintilmiistur.



Kisiler 6z kontrol saglamaya calisirken haz veren ya da caba gerektirmeyen
aktiviteler yerine uzun vadede ulasacagr hedefler icin caba gerektiren aktivitelere
yonelmek durumundadir (Hoffman vd., 2014). Ancak Baumister ve arkadaslarinin
(1998) onerdigi uzere irade giict (6z kontrol) sonsuz bir kapasiteye sahip degildir; bu
siirli kapasite celdiricilere direndikge tiikenir. Ornegin zayiflamak isteyen birini
diistinelim. Bu kisi uzun siiren bir diyet programini uygularsa ideal kilosuna ulasabilir;
bu diyet programi 6z kontrol gerektiren Kalorili yiyeceklere yonelmeme, fast food
yiyecekler yerine evde saglikli gidalar pisirme gibi aktiviteler igermek durumundadir.
Bu kisi aym giin icerisinde kahvaltida regel gibi kalorili bir yiyecege irade godstererek
hayir dediyse sonrasinda televizyonda sevdigi bir programi izlemek yerine ¢aba
gerektiren saglikli yemek pisirmek ona zor gelebilir zira 6z kontrolii kahvaltida regele
hayir diyerek bir miktar tiikkenmis olur (akt. Gillebaart vd., 2015).

Bu siirl kapasitesi olan kaynagin kullanimini gerektiren 6z kontrol, kisinin iki
davranig arasinda ¢atigsma yasamasina sebep olabilir; anlik hazla uzun vadeli kazanclar
arasinda denge kuramayabilir (Burger vd., 2011). Kisiler, giinliik yasamda yasadiklari
bu 6z kontrol gatismalarini birgok farkl strateji araciligryla ¢ozdiiklerini bildirmislerdir;
bu sayede basarilt 6z kontrol saglamalar1 kolaylasmaktadir (Biirgler vd., 2022,
Duckworth vd., 2016). Oz kontrol catismalarim nasil ve ne seviyede ¢dziime
ulasgtirildigi, bu ¢oziimlerin hangi stratejiler araciligiyla gelistirildigi kavramsal olarak
{ist bilis (metacognition) ile agiklanmaktadir. Ust bilis (metacognition) kisaca “bilisler
hakkindaki bilisler” olarak tanimlanabilir (Flavel, 1979). Oz kontrol iist bilisleri ise
kisinin kendi 6z kontrolii hakkindaki bilgisi (6rnegin, belirli bir 6z kontrol ¢atismasini
¢ozmek i¢in kullanabilecegi etkili stratejilerin bilgisi) ve aym zamanda kisinin 6zellikle
planlama, izleme ve kendi 6z kontrol sirecini degerlendirme gibi iist bilissel
diizenlemeye katilimi seklinde ifade edilebilir (Biirgler vd., 2022). Duckworth ve
arkadaglarinin 2014 yilinda okul c¢agindaki g¢ocuklarla yaptigi arastirmaya gore 0z
kontrol st bilislerinin 6z kontrol ¢atismalarin1 uzun vadeli hedeflerin Iehine ¢oziime
ulastirmadaki basarisini arttirdigi ifade edilmektedir. Ozkontrol ve dzkontrol iistbilisleri
arasindaki iliskiyi tartisan arastirmalardaki bulgulara goére basarili 6z kontrol icin
tistbilis ve ¢oklu diizenleme 6nemli etkiye sahiptir (Biirgler vd., 2023). Bununla birlikte,
bozuk ya da carpitilmis bilislerin kisilerin nasil hissettigi ve nasil davrandigini
belirledigi de ifade edilmektedir; farkli davraniglar1 belirleyen kisinin duruma dair

diisiinsel yorumlaridir (Beck, 2011). Biligsel davranisgi perspektifin sundugu bu
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bilgi,kisilerin 6z kontrol iist bilislerinin 6z kontrol ¢atismasi esnasinda ne yonde
davranacagim belirleyecegi on goriilebilir. Yine 6z kontrol iist biliglerinin erteleme

davranisi lizerinde etkisi oldugu ifade edilebilir.

Literatlir, 6z kontrol st bilisleri ile erteleme arasinda  negatif; 6z
kontrol arasinda pozitif bir iliski oldugunu goéstermektedir. Bu da, 6z kontrol (st
bilislerinin gelistirilmesinin, bireylerin erteleme davraniglarini azaltabilecegi ve 06z
kontrol becerilerini artirabilecegini diisiindiirmektedir. Ayn1 zamanda, bu alanin hem
uluslararasi literatiirde hem de Tiirkiye baglaminda daha fazla arastirma gerektiren bir
konu oldugunu gostermektedir. Ozetle, diger alanlarda bilislerin sonucunda belli
davraniglarin ortaya ¢ikmasi gibi, 6z kontrol iist bilisleri 6z kontrol saglama noktasinda
onemli bir degisken olarak karsimza ¢ikmaktadir. Oz kontrol ile ertelemenin iliskisi
g6z Oniinde bulunduruldugunda, 6z kontroli etkileyen 6z kontrol iist bilislerinin
erteleme ile de iliskili olabilecegi diistiniilmiistiir. Bu nedenle 6z kontrol {ist bilislerinin
erteleme ile olan iliskisinde 6z kontroliin araci roliiniin olup olmadiginin incelenmesi
amaclanmustir.

Tiirkge ’ye uyarlanmis 6z kontrol olgekleri incelendiginde Kisa Oz Kontrol
Olgegi (Kog vd., 2023), Oz Kontrol Egilimi ve Oz kontrol Arzusu Olgegi (Simsir ve
Kog, 2021), Cok Boyutlu Oz Denetim Olgegi (Giiliim ve Tigrak, 2020) literatiirde yer
almaktadir. Oz kontrole iliskin 6rtiik inanglar1 dlgen Irade Teorileri Olgegi de Tiirkge’ye
adaptasyonu yapilan bir diger 6lgektir (Oztiirk, 2024). Oz kontrol Ust bilislerini 6lgen
bir dlgege rastlanmadigindan Biirgler ve arkadaslari tarafindan (2022) gelistirilen Oz
Kontrol Ust bilisleri Olgegi (Metacognition in Self Control Scale) Tiirkge’ye
adaptasyonu ¢alismaya dahil edilmistir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci Oz Kontrol Ust bilisleri Olgegi’ nin Tiirkge’ye uyarlanmasi
ve Ozkontrol {istbisilerinin erteleme ile iliskisinde 0z kontroliin araci roliini
incelemektir. Bu amag¢ dogrultusunda asagidaki hipotezler test edilecektir.

1. Ozkontrol iistbilisleri ertelemeyi negatif ve anlamli diizeyde yordamaktadir.
2. Ozkontrol ertelemeyi negatif ve anlamli diizeyde yordamaktadir.
3. Ozkontrol, &zkontrol iistbilisleri ile erteleme arasindaki iliskiye aracilik

etmektedir.



1.3. Arastirmanin Onemi

Erteleme, bireysel yasamdan kurumsal ve toplumsal isleyise kadar bir¢ok alanda
etkisini hissettiren ve siklikla olumsuz sonuglara yol agan bir davramigtir. Akademik
basarisizlik, is hayatindaki performans kayiplari, saglik hizmetlerinin ertelenmesi,
ekonomik kayiplar gibi olumsuz etkiler genis alanda kendini hissettirmektedir (Steel,
2007). Dolayisiyla, erteleme davranisinin nedenlerini, sonuglarint ve buna yonelik
¢oziim yollarmi bilimsel bulgularla desteklemek hem bireysel hem de toplumsal
diizeyde kritik bir gereklilik olarak ifade edilebilir. Ertelemenin bireyde ve kisilerarasi
iligkilerde yol actigr sugluluk, pismanlik gibi olumsuz duygularin (Milgram, 1992)
azaltilmasi i¢in yeni bilgilerin edinilmesi de arastirmayi1 6nemli kilan baska bir unsur
olarak diisiiniilebilir.

Insanin yasam siiresi kisa olsaydi ve elde etmek istedigi seyler icin sebatkarlik
gerekmeseydi ertelemek bir problem olarak degerlendirilmeyebilirdi. Ancak zamanin
kisithiligi ve haz vermeyen ancak kisiye yarar saglayan ugraslar s6z konusu oldugunda
ertelemek ciddi bir problem olarak gorilebilir. Uzun vadeli hedeflerimiz icin kolay ve
hizli elde edilen odiillerden vazgecmek erteledigimiz birgok is i¢in gegerli olabilir.
Ornegin dnemli bir sinava calismay1 ertelemek ve sosyal medyada gezinmek ya da evde
saglikli yemek pisirmek icin aligveris yapmayr erteleyip sevdigimiz dizinin bir
bolumind izlemek gibi. Dolayisiyla erteleme davranisi kisinin kendisini disipline
edememesinden kaynaklanan 06z kontrol eksikligi olarak ifade edilebilir (akt.
Baumeister vd., 1994). Bu noktada 6z kontrol ve erteleme arasindaki iliskiyi ve
etkilesimlerini incelemek alinyazina saglayacagi katkilar agisindan ¢alismayr 6nemli
hale getirebilir. Ertelemenin olumsuz sonuglarini azaltmak ag¢isindan 6z kontrollin
etkisinin degerlendirilmesi ve 6z kontrol odakli erteleme miidahalelerinin gerekliligi
bilimsel yolla kanitlandigindan c¢alismanin  katkilarimin ~ 6nemli  olabilecegi
diistiniilmektedir.

Erteleme ile 6z kontroliin iliskisinin Gtesinde, 6z kontrol degiskeni tek basina
degerlendirildiginde iliskili oldugu psikolojik durumlar insan yasaminin hemen her
alanmna yayilmistir. Bu nedenle 6z kontrol hem bireysel hem de toplumsal diizeyde
sirdiiriilebilir basar1 ve refah igin gelistirilmesi gereken temel bir beceri olarak
goralebilir. Zira insanlar gin igerisinde beden ve ruh sagligina zarar verebilecek,
diirtiilerini harekete gegiren bir¢ok uyaranla karsilasir ve bunlara direnmeye calisir;

direnme ise 6z kontrolii yiiksek bireyler tarafindan daha iyi basarilmaktadir (Hoffman
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vd., 2009). Oz kontrolii yiiksek olan bireyler daha yiiksek akademik basari, 6z sefkat ve
0z saygi, yiiksek sosyal uyum ve kisiler arasi saglikli iliskiler gibi pozitif yasam ¢iktilar
ile pozitif bir iliski icerisindedir (Tangney vd., 2004). Bu nedenle, 6z kontrolii artirmaya
yonelik arastirmalarin, sadece bireylerin yasam kalitesini degil, ayn1 zamanda toplumun
genel iyiligini artirmaya yonelik 6nemli bir katk: saglayacag diisiiniilmektedir.

Oz kontrol iist bilisleri alanda yeni arastirilan bir kavramdir. Oz kontrol {ist
biligleri, bireylerin kendi 6z kontrol diizeylerini degerlendirmelerine, diizenlemelerine
ve gelistirmelerine rehberlik eden bir ara¢ gorevi gormektedir (Burgler, 2024). Daha
basarili 6z kontrol i¢in 6z kontrol iist bilislerinin gerekliligi arastirmalarla gosterilmistir
(Brgler vd., 2023). Baska bir ifadeyle, 6z kontrol iist bilislerinin 6z kontrol ile olan
iliskisini incelemek bireylerin 6z kontroliinii arttirmay1 saglayabilir. Yiiksek 06z
kontroliin sagladig1 pozitif ¢iktilar 6z kontrol {iist bilislerinin etkisinin anlasilmasiyla
arttirtlabilir. Dolayisiyla, 6z kontrol Ust bilisleri ve 6z kontrole dair yeni bulgularla
kisilerin 6z kontrol c¢atismalarimi etkin bir sekilde yonetebilmelerinin saglanmasi
arastirmay1 onemli kilan diger bir nokta olabilir. Bu arastirma, teorik ve deneysel
literatiire katk1 saglayarak, bu alandaki bilgi boslugunu doldurmaya yonelik katkilari

sebebiyle Onemini arttirmaktadir.

Oz kontrol iist bilislerini dlgcen ve Tiirkce ‘ye uyarlanmus standardize bir 6lgek
literatiirde yer almadigindan bu eksikligi gidermenin alan yazina Onemli katki
saglayacagl 6n goriilmektedir. Uyarlanan 6l¢egin, tist bilis kavraminin zaman igindeki
gelisimini aragtirmak veya 6z kontrol st biliglerini artirmay1 hedefleyen muidahale
programlarinin etkinligini degerlendirmek i¢in de yararli olacagi disiiniilmektedir.

Tez ¢alismasimin ikinci asamada arastirilan aracilik etkisinde daha once 6z kontrol {ist
bilislerinin erteleme ile iliskisine ve 6z kontroliin bu iki degiskene aracilik eden etkisine
dair arastirma olmamasi ¢alismaya Ozginlik sunmaktadir. Ertelemeyi azaltmaya
yonelik uygulanacak miidahalelere 6z kontrol ve 6z kontrol iist bilislerini arttirmaya
yonelik calismalarin da dahil edilmesi gerekliligini ortaya koymasi yine dikkate deger

bir katki sunabilir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari



Aragtirmaya katilan bireylerin yanitlarinin diiriist ve igten oldugu, katilimei
grubunun evreni uygun olarak temsil ettigi varsayilmistir. Katilimcilarin arastirmaya

katilirken dis etkenlerden etkilenmedigi varsayilmistir.

1.6. Arastirmanin Sinirhhiklar:

Aragtirma ¢evrim i¢i form araciligiyla anketi dolduran 18- 58 yas arasi 398
yetiskin katilimci ile sinirlidir. Arastirma ayni zamanda iliskisel arastirma yontemi ile
stmrhidir. Veri toplama araglar1 ise anket teknigi ile ve Genel Erteleme Olgegi, Cok
Boyutlu Kisa Oz Kontrol Olgegi, Barrat Diirtiisellik Olgegi ve Oz Kontrol Ust bilisleri
Olgegi’nin dl¢tiigii niteliklerle sinirlidr.

1.7. Tammmlar

Erteleme: Olumsuz sonuglar1 olacagi bilindigi halde yapilmasi gereken isleri sonraya
birakma egilimi olarak tantmlanmaktadir (Lay, 1986).

Oz kontrol: Kisinin uzun vadede ulasmak istedigi hedeflerine karsi anlik haz ya da
odiil saglayan diirtii ve davranislarin1 kontrol edebilme, kisitlama veya engelleyebilme
becerisi olarak tanimlanmaktadir. (Amerikan Psikoloji Birligi Sozligi, 2024).

Oz kontrol iist bilisleri: Bir kisinin kendi 6z kontrolii hakkindaki bilgisini ve 6z

kontroliinii planlama, izleme ve degerlendirmeye katilimini ifade eder (Burgler,2022).



2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Erteleme

2.1.1. Ertelemenin tanim

Erteleme, sozliik anlamiyla “sonraya birakmak™ anlamina gelmektedir (Tiirk Dil
Kurumu, 2024). Bir¢ok kuramci ve bilim insani tarafindan farkli yonleri ve tiirleri ile
ele alinip aciklanmaya calisilsa da genel anlamiyla “kisinin eger yapmazsa olumsuz
sonuglar1 olacagimi bildigi halde bazi isleri bilingli olarak geciktirmesi ya da
tamamlayamamasi” olarak tanimlanabilir (Steel, 2007). Erteleme yalnizca “yapmama
davrani1” olarak degerlendirilmez; karar verme, odaklanma gibi biligsel ya da duyusal
boyutlar1 olan ¢ok boyutlu bir siire¢ olarak agiklanir (Ferrari vd., 1995). Erteleme
fenomeni tanimlanirken daha fazla 6nem arz eden isin daha az 6nem arz eden ise tercih
edilmesi esas alinmalidir (Uzun ve Demir, 2015). Bu sekilde temellendirildiginde
ertelemenin zamansalligina da vurgu yapilmis olur, zira erteleme davranisinda isi

yapmak daha sonraki zamana aktarilir.

2.1.2. Ertelemenin cesitleri

Insanlar giindelik ev isleri, kagit isleri, ddeme yapma, onemli konusmalar
yapma, ders caligma, bir kursa ya da aktiviteye baslama gibi olduk¢a genis bir skalada
degisen isleri erteleyebilirler (Karaca, 2019). Literatiirde erteleme tiirleri, ertelemenin

nedenine ve nasil ortaya ¢iktigina gore siniflandirilmaya galisilmaktadir.

2.1.1.1. Durumsal ve kronik erteleme

Bu erteleme siniflandirmasinda erteleme davranisinin stirekliligi ve tutarliligina
gore smiflama yapilir (Memduhoglu ve Sahin, 2023). Yalnizca belli durumlarda ya da
kosullarda ortaya c¢ikan erteleme tiirii durumsal ertelemedir; akademik erteleme
durumsal ertelemeye verilebilecek yaygin bir erteleme tirtdir. (Milgram vd., 1991).
Gorevin zorlugu, kisinin durumla ilgili yasadigi stres ya da motivasyon eksikligi
durumsal ertelemeye sebep olabilir. Farkli ortamlar ya da durumlar s6z konusu

oldugunda erteleme davranisi ortaya ¢ikmaz.
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Lay (1986) yaptig1 ¢alismada durumsal erteleme davranisi yaratabilecek bir akademik
odevde bazi kisilerin daha tutarli sekilde erteleme davranisi sergiledigi ve biligsel ve
giindelik aktivitelerde de diizensiz oldugunu bulmustur. Erteleme davranisinin yapisini
anlamaya yonelik yapilan bu calismada ertelemenin bazi kisilerde bir kisilik 6zelligi
olarak ortaya ¢ikabilecegi tartisitlmistir. (Lay, 1986). Bir diger adiyla kronik erteleme,
kisinin igyeri, okul, ev gibi farkli ortamlarda ve farkli gorevlerde kalic1 olarak erteleme
davranigt gostermesidir; erteleme davranigt kisinin yasaminin bir pargasi haline
gelmistir. Kronik erteleyicilerde erteleme davranisi, tekrarlayan geciktirici davranig

oruntdleri treten bir kisilik 6zelligi olarak gorillr. (Henri vd., 1994).

2.1.1.2. Aktif ve pasif erteleme

Ertelemenin geleneksel taniminda islevsiz olarak kavramsallagtirildigr pasif
erteleme, performans veya kisisel rahatlik acisindan dezavantajli oldugu bilinen
olasiliklara ragmen yapilmasi gerekenlerin kasit olmadan ertelenmesini ifade ederken
aktif erteleme, sonuglar agisindan dezavantaj yaratmayan ve motivasyonu artirma aract
olarak davranmisin kasith olarak ertelenmesidir (Chu ve Choi, 2005). Hem aktif hem
pasif ertelemede geciktirici davraniglar goriilmektedir ancak aktif erteleme daha olumlu
olarak kabul edilir (Klingsieck, 2013). Yapilan arastirma sonucuna gore aktif
erteleyicilerin pasif erteleyicilerle ayn1 derecede ertelemelerine ragmen, zamanin amagl
kullanimi, zamanin kontrolii, 6z yeterlilik inanci, basa ¢ikma tarzlar1 ve akademik
performans da dahil olmak {izere olumlu ¢iktilar agisindan pasif erteleyicilere kiyasla
erteleyemeyenlere daha c¢ok benzediklerini gostermistir; bu sonuctan hareketle
arastirmacilar tiim erteleme davranislarinin zararlhi olmadigini ya da olumsuz sonuglara
yol agmadigimi 6ne siirmektedirler (Chu ve Choi, 2005). Aktif erteleyicileri mizag ve
karakter acisindan inceleyen bir arastirma, aktif erteleme davramis1 gosteren
katilimeilarin giivenilir miza¢ ve olgun karakter diizeylerinin diger katilimcilardan

anlamli olarak daha yiiksek oldugunu gostermistir (Zohar vd., 2019).

2.1.3. Ertelemeyi aciklayan kuramlar

2.1.3.1. Psikoanalitik kuram
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Bu kuram diger insan davraniglarini agiklamak i¢in ortaya attigi biling disinda
bastirilmig arzu ve kaygilar, bu kaygilarin ego i¢in yarattigi tehdit ve egonun bu
tehditlere kars1 gelistirdigi savunmalar gibi etkenleri erteleme davranmisini agiklamak
icin de kullanir. Buna gore bitirilmemis isler egoya kars1 bir tiir tehdit olusturur; kisi bu
tehditten egoyu korumak icin savunma olarak kagimma davramiglar1 gosterir; isleri
erteleyerek kaginma yoluyla savunma mekanizmasi gelistirmis olur (Ferrari vd., 1995).
Bilingdisindan gelen yikici kaygilar erteleme aracilifiyla egodan uzaklastirilir (akt.

Memduhoglu ve Sahin, 2023).

2.1.3.2. Psikodinamik kuram

Cocukluk deneyimleri, ebeveyn tutumlart ve ¢ocuklukta yasanan stres ve kaygi
durumlarinin yetiskinlik yasaminda problem davranmislara ve psikopatolojiye sebep
oldugunu savunan Psikodinamik Kuram, erteleme davranisini kisinin ¢ocuklukta
yasadig1 degersizlik, yetersizlik gibi hisleri tekrar yasamamak adina sonucunda boyle
hissedecegi gorevleri yapmayi1 erteler (Missildine, 1963). Bu alanda c¢aligmalariyla
taninan Burka ve Yuen’in ifade ettigi erteleme davranisinin altinda yatan Psikodinamik
etmen su sekilde siralanabilir: (1) Kisi isleri son dakikaya birakarak isi olmasi gerektigi
gibi tamamlamaz ve bunun kendisiyle ilgili olmadigin1 saglamis olur; bu yolla 6z
saygisini sirdiriir; (2) kisi basarili oldugunda bunun baskalarini rahatsiz edecegini
diisiiniir ve sucluluk gibi duygular1 hissetmemek i¢in isi tamamlamaz (3) Kisi basarili
oldugunda baskalarinin haset, kiskanchik gibi koétiiclil duygularini iizerine ¢ekmek
istemez ve basarili olmamak i¢in kendini erteleme yoluyla sabote eder (4) Kat1 kurallar
olan otoriter ebeveyn figiirlerine kars1 pasif agresif bir tepki olarak erteleme davranisi

birey tarafindan sergilenir (1982).

2.1.3.3. Bilissel davramis¢i kuram

Biligsel Kuram Erteleme davranisint bireyin diisiinceleri, duygulart ve
davraniglar1 arasindaki etkilesim iizerinden aciklar; kisinin biligleri belli duygulari
hissetmesine ve o yonde davranmasina neden olur (Tiirkgapar, 2022). Kurama gore,
bireyin kendisiyle ya da gorevle ilgili biligsel ¢arpitmalari ve olumsuz otomatik
diisinceleri, erteleme davranmisin1 tetikleyen temel unsurlar arasinda yer alir

(Memduhoglu ve Sahin, 2023).
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Ellis ve Knaus ertelemeyi bilissel perspektiften agiklamaya ¢alisan ilk
arasgtirmacilar arasindadirlar. Ellis ertelemeyi “kati inancglar” ve “miikkemmeliyetcilik”
kavramlariyla izah eder. Kati inanclar kisinin isteklerini mutlak, dogmatik ve acil
gereklilikler olarak diistinmesi sonucu olusur. Miikemmelliyetciligin ise iki kaynagi
vardir: (1) kisinin gorevi en iyi sekilde yapma arzusu (2) kisi i¢in onemli olan
digerlerinden onay almak ve takdir edilme istegi (Ellis ve Knaus, 1979). Bu iki
fenomenin disinda “hayal kirikligina karsi diisiik tolerans” ve “diismanlik” Ellis ve
Knaus tarafindan ertelemenin diger sebepleri arasinda gosterilir. Kisi gerceklestirdigi
icin sonunda hiisrana ugramayi bilissel olarak felaketlestirir ve aslinda erteleyerek hayal
kirikligr yasamamay1 hedefler; diismanlik nedensel bir konsept olarak agiklanirsa; kisi
bilingli ya da biling disi motivasyonlarla cevresindeki insanlara haset, O6fke gibi
diismanca duygular besleyebilir ve herkesin kendisine iyi davranmak zorunda oldugu,
eylemlerinin sonuglarinin mutlak suretle olumlu olmasi gerektigi gibi rasyonel olmayan
inanglar tagir. Bu inanglar1 sebebiyle digerlerine verdigi sozii tutmayi, bitirilmesi
gereken isleri erteleyebilir (Ellis ve Knaus, 1979). Ellis ertelemenin nedenlerini
irrasyonel inanglara dayandirirken su ii¢ inang ¢esidiyle durumu ozetler: (1) En iyisini

yapmaliyim! (2) Benimle iyi gecinmelisin! (3) Diinya bana 1yi davranmali!

Erteleme davramgim Oz Yeterlik Kuramu {izerinden agiklayan yaklasima gore,
kisi gorevi hangi diizeyde yerine getirebilecegine ve gorevi tamamladiginda istendik
sonuglar elde edip edemeyecegine dair inanglar gelistirir, zayif 6z yeterlik inanglari

ertelemeye, giiclii yeterlik inanglar1 ise gérevi tamamlamaya sebep olur (Haykock vd.,
1998).

2.1.3.4. Temporal motivasyon teorisi

Erteleme davranisim agiklamak ve gergevelemek lizere gelistirilen Temporal
Motivasyon Teorisi’ne gore erteleme davranisi motivasyon, zamanlama ve odiil
beklentisi degiskenleri tizerinden formile edilir (Kénig ve Steel, 2006):

Motivasyon= (Beklenti X Deger) / (Gecikme X Diirtiisellik)
Bu formiilasyonda beklenti, kisinin gorevi tamamlayacagina dair inancini ifade ederken
deger ise gorevin ya da odiiliin kisi agisindan cezbediciligi veya anlami olarak
anlasilabilir; 6diile ulagsmak i¢in gegen siire gecikme kavramini tanimlarken diirtiisellik

kisinin celdirici uyaranlara kars1 dikkatinin ne kadar dagildigini belirtmektedir (Konig
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ve Steel, 2006). Bu formilasyona gore beklenti ve deger arttik¢a ve gecikme ve

diirtiisellik azaldikca goérevi erteleme olasiligi diismektedir.

2.2. Oz Kontrol (irade Giicii)

2.2.1. Oz kontroliin tanim

Ozkontrol, “kisinin uzun vadede ulagmak istedigi hedeflerine karsi anlik haz ya
da 0odiil saglayan diirtii ve davranislarini kontrol edebilme, kisitlama veya
engelleyebilme becerisi” olarak tanimlanmaktadir (Amerikan Psikoloji Birligi SozIigii,
2024).

Oz kontroliin bu geleneksel tanimina ek olarak daha genis bir agiklama da
yapilmaktadir. Anlik haz ya da 6dil elde etmekle uzun vadede daha buyik bir kazang
elde etme arasinda tercih yapilmasi gerektiginde 6z kontrolii olan kisiler aktif ve bilingli
bir kararla uzun vadeli kazang icin anlik hazlardan vazgegerler (Fujita, 2011). Oz
kontrol, 6dul ve kazang elde etmenin yam sira gelecekte daha az aci ya da zorlanma
yasamak ugruna anhik aci ¢ekmeyi ya da zorlanmayr tercih etmek olarak da
tammlanmaktadir (akt. Rachlin, 1974). Ornegin uzun vadede dislerin ciiriimesinin
getirecegi biiylik aciyr onlemek adina kisinin dis hekiminde daha az ac1 hissettiren dis
bakimmm yaptirmast 6z kontrol sahibi oldugunu gostermektedir (Rachlin, 1974). Oz
diizenleme ve 6z kontrol terimleri literatiirde ayn1 anlama gelecek sekilde kullanilsa da
0z kontrol, 6z duzenlemenin bilingli, caba gerektiren ve farkindalikla yapilan alt kiimesi
olarak degerlendirilmelidir (Baumeister, 2007). Oz kontrol kisinin “yapmamas gereken
davraniglar1 yapmamasi” degil; “yapilmasi gereken” (spor yapmak, saglikli beslenmek
gibi) ile “yapmak istenen” (abur cubur yemek, kanepede yayilmak) arasinda bilingli
olarak yeglemesidir; uzun vadede kisiye kazang saglayan eylemleri gosterdiginde ise 6z
kontrol basarisi saglamis olur (Milkman, vd., 2008).

Oz kontrol, arastirilmaya baslamlan ilk yillarda “diirtiilerin baskilanmast ve uzun
vadeli kazang ic¢in anlik oOdiillerden vazge¢mesi” seklinde baskilama davranislar ile
tamimlanmaktayken De Ridder ve arkadaglarinin (2008) yiiriittiigii arastirma 0z
kontroliin uzun vadeli o6diil i¢in gerekli olan davramislar1 ortaya c¢ikarmayr da
kapsadigina dair ampirik kanitlar sunmustur. Ketleme ve baslatma kisinin uzun vadeli
hedeflerine ulasirken kendiligini nasil diizenledigini aciklayan kavramlardir. Ornegin fit

bir goriintiiye kavusma hedefi olan bir kisi, ¢ikolata, hamburger gibi anlik haz getiren
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yiyecekleri yememek i¢in ketlemeyi kullanirken salata, beyaz et gibi saglikli yiyecekleri
yemek ic¢in de baslatma davraniglar1 gostermelidir (Diamond, 2013).

Oz kontrol; saglikli olma, iyi olus, akademik basari, yiiksek performans gibi
adaptif davranislarla pozitif korelasyon gdosterirken alkol alma ve tikinircasina yeme,
saldirganlik gibi diirtiisel davranislarla negatif korelasyon gostermektedir; elde edilen
bu bulgular yliksek 6z kontroliin topluma uyum saglama ile daha saglikli ve daha mutlu

hayat slirme sonuglarini getirecegi hipotezini destekleyen giiclii kanitlar sunmaktadir

(Tangney vd., 2004).

2.2.2. Oz kontroliin boyutlar

Nilsen ve arkadaslarinin (2020) kapsamli literatiir taramasina dayandirarak
gelistirdikleri Cok Boyutlu Ozdenetim Olgegi (The Multidimensonal Self Control
Scale) 6z kontroliin “baslatma” ve “ketleme” ana faktorlerinin altinda kiimelenen 6

faktoru ortaya koymustur:

2.2.2.1. Ketleme

Ketleme, kisinin anlik haz ve diirtiilere kars1 koyabilme ve onlar1 engelleyebilme
becerisini ifade eder (Diamond, 2013). Dikkat kontrolii, hazzi erteleme ve diirtii
kontrolii alt boyutlar1 ketleme faktorii icerisinde degerlendirilir (Giilim ve Tigrak,
2022).

Dikkat Kontrolt

Dikkat kontrolii kisilerin uzun vadeli hedeflere odaklanabilme ve c¢eldirici
uyaranlardan uzak durma becerisini ifade etmektedir (akt. Kabaday1 ve Oztiirk, 2020).
Oz kontrolii yiiksek bireyler dikkat kontrolii araciligiyla anlik hazlarin ya da &diillerin
dikkatini dagitmasin1 engelleyebilir ve uzun vadedeki kazan¢ i¢in hedef odakli

davranabilirler (Diehl vd., 2006).

Hazzi erteleme

Mischel’in yiiriittiigi Marsmallow Testi Prosedorii ile anilan hazzi erteleme

kavrami, haz veren uyaranlara hayir diyebilmekten ziyade Kkisilerin ilerde elde
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edebilecekleri daha biiyiik bir 6diil igin anlik tatmin saglayan daha kiiglik bir 6diilden
vazgegmeleri olarak tanimlanir (Mischel, 1972). Hazz1 erteleme, kisinin anlik zevk ya
da tatmin ihtiyacim1 kontrol ederek ilerde daha anlamli ya da biiytik bir 6diilii tercih
edebilme becerisidir; bu siirecte birey organizmaya 6diil saglayan iki uyaran arasinda
karar verir (Reynold ve Shiftbauer, 2005). Mischel’in uyguladigi (2014) Marshmallow
Testi Arastirmasinda sevdigi sekerlemeyi hemen yemek yerine bekleyip 2. sekerlemeyi

de alabilen ¢ocuklar 6z kontrolii yiiksek olarak tanimlanmislardir.

Dirtt kontroli

Ddrtii, belli bir davranista bulunmaya yonelik ani ve gii¢lii arzu ya da ihtiyag
olarak tanimlanmaktadir ve diisinmeden eyleme ge¢cme s6z konusudur (Amerikan
Psikoloji Birligi Psikoloji Terimleri Sozligtl, 2024). Diirtiiler, ani ve hizli gelisirler; kisi
bir eylemi gergeklestirme konusunda bilingsizce istek duyar (Duckwort, 2016). Diirtiiler
otonom sinir sistemi tarafindan belirlenir; ¢ogu kez, uzun vadeli hedeflere yonelik
davraniglar anlik hazza yonelik diirtiilere yenilir; dolayisiyla insanlar daha ¢ok anlik
tatmin saglayan eylemlerde bulunur (Ainslie, 1975; Duckworth, 2016). Durtu kontroli
ise bireylerin dirtulerine direnebilme becerisini ifade eder; insanlar giin icerisinde
kalorili besinleri tiiketme, cinsellik ya da siddet igeren eylemlerde bulunma, ¢alismak
yerine eglenme gibi bir¢ok diirtiisiine direnir (Baumeister, 2007). Diirtiisellik ya da
diirtiisel davranmiglar “6z kontrol eksikligi” olarak aciklanmaktadir (akt. Forzano vd.,
2017). Diirtiisel hareket eden cocuklar, bundan dolay1r zarar goérse bile 6z kontrol

eksikligi sebebiyle ayn1 diirtiisel davranislari tekrarlarlar (Oztiirk ve Basgiil, 2024).
2.2.2.2.Baslatma
Baslatma, kisinin uzun vadeli hedeflerine ulagsmasin1 saglayacak davranislari
gostermesiyle ilgilidir (De Ridder vd., 2011). Hedef yonelimlilik, duygu kontrolu,
Ozkontrol stratejileri alt boyutlar1 baslatma faktoriiniin bilesenlerini olusturmaktadir

(Giilim ve Tigrak, 2022).

Hedef yonelimlilik
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Bu faktor bireylerin hedefe ulasmaya yonelik tutum ve davraniglarini ifade eden
bir kavramdir (Wandewalle, 1997). Dweck’in cocuklarla 1980’lerde ger¢eklestirdigi
deneysel arastirmalar neticesinde ortaya attig1 “hedef yonelimlilik” kavrami, akademik
anlamda bazi c¢ocuklarin digerlerinden neden daha basarili oldugu sorusuna gegerli
yanitlar sunmustur (Dweck, 2014). Dweck’in deneysel arastirmasina katilan ¢ocuklara
oncelikle yaslarina uygun bir gorev verilmistir; ardindan gelisim diizeyleri icin zor
olabilecek ikinci bir gorev verilmistir. Cocuklarin bir kismi zor gorev karsisinda islevsel
olmayan (demoralize olma, 6z glivende azalma) tepkiler verirken digerleri zor gorevi
basarmak ic¢in ugrasmaya ve gorevi basarmasalar da 6z giivenlerini siirdiirerek yeni
seyler 6grenmeye calismislardir (Dweck, 2014). Dweck bu iki grup ¢ocuk arasindaki
farkin odaklanilan  hedefin farkli olmasi ile ilgili oldugunu bulmustur
(Wandevalle,1997). Hedef yonelimlilik, 6z kontrolii anlamli diizeyde yordayan bir
fenomendir (Briki, 2020). Yine Cellar ve arkadaslarinin (2010) meta analiz arastirmast
0z diizenleme ve hedef yonelimliligin anlamli diizeyde pozitif iliskiye sahip oldugunu

gostermistir.

Duygu kontrolt

Duygular, her dilde farkli sozciiklerle ifade edilse de sdozden once var olan,
arkaik ve yagam boyu varolussal tatmin saglayan reaksiyonlardir (Cacioppo vd., 2000).
Duygular ig¢sel ya da digsal uyaranlar sonucunda, sinir sisteminin farkli bilesenleriyle
baglantili olarak verilen iglevsel fizyolojik temelli yanitlardir (Ochsner ve Gross, 2005).
Duygu kontrolii ise yeni duygusal tepkinin baglatilmas1 ya da devam eden duygusal
tepkinin degistirilmesidir; baslatma ve degistirme davranigsal diizenleme ya da bilissel
kontrol siiregleri aracilifiyla gerceklestirilir (Ochsner ve Gross, 2005). Duygu kontrolii
ya da diger adiyla duygu diizenleme, insanlarin duygularinin spontan akigini bilingli
sekilde yeniden yonlendirmeye c¢alistiklari siiregler biitiinii olarak da ifade edilebilir
(Koole, 2009). Duygu kontrolii 6z kontrol ile farkli baglamda ¢alisilsa da duygu
kontrolii 6z kontroliin bir sekli olarak da degerlendirilmektedir (Paschke vd.,2016).

2.2.3. Irade giicii modeli ve benlik kaynaklar1 tiilkenmesi

Freud’un Yapisal Kisilik Modelinde acikladig1 ego yapisi itibariyle ilkel benligin

arzular1 ile siiper ego arasindaki c¢atismayr diizenleyen benlik parcasidir ve
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Psikodinamik Kuram’a goére bunu yaparken enerjiye ihtiya¢ duyar (Freud, 1933/2020).
Baumeister’in gecmis deneysel calismalart inceleyerek ve kendi deneysel
calismalarindaki bulgularla destekleyerek ortaya attig1 Irade Giicii Modelinde Freud’un
bahsettigi ego enerjisinin sinirli bir kaynak oldugunu savunulur (Baumeister, 1998). Oz
kontrol aktif bir siiregtir ve bilingli eylemlerde bulunmay1 gerektirir; otonom tepkiler
yerine istemli davranislarda bulunmak ve diirtiileri dizginlemek bireyi daha fazla yorar
(Baumesiter vd., 2000; Hagger vd.,2010).

Muraven, Tice ve Baumeister uyguladigi 4 farkli deney diizenegi, irade giicliniin
sinirli kaynak olduguna dair deneysel bulgular sunmustur (1998):

[Ik deneyde dgrenciler iki farkli gruba ayrilmis ve bir gruba ¢ikolatal1 kurabiye
diger gruba ise turp yemeleri sOylenmistir; ancak arastirmacilar celdiricilere
direnebilmeyi manipiile edebilmek igin g¢ikolatali kurabiyeyi turp yiyen grubun
bulundugu odada pisirmistir. Kurabiyenin istah acan kokusuna direnerek turp yemek
durumunda kalan katilimcilarin daha sonra ¢ozmeleri i¢in verilen ancak ¢oziimii
olmayan problem gorevinde daha gabuk pes ettikleri gozlemlenmistir. Bu deneyde 6z
kontrol siirecinde anlik haz saglayan uyaranlara hayir demenin ego giiclinii azalttig1
hipotezi dogrulanmustir.

ikinci deneyde ise anlik haz ile uzun vadede gelecek kazang arasinda segim
yapmay1 gerektiren 6z kontrol siirecinde “se¢im yapma” davranisi test edilmistir. Bu
deney diizeneginde katilimcilar iki gruba ayrilmis ve bir gruba karsit goriis sunan bir
konusma yapmalar1 istenirken diger gruba karsit ya da destekleyen goriis sunan
konusma se¢imini yapma konusunda serbest olduklar1 sdylenmistir. Hangi konugmay1
yapacagina kendi karar veren gruptaki katilimcilar daha sonra verilen ¢6ziimii imkansiz
problemi ¢ozebilmek i¢in daha az ugrasmistir.

Hazirlanan tgiincii deney diizeneginde ise 0z diizenlemenin bir boyutu olan
duygu diizenleme manipiile edilmistir. Deney grubundaki katilimcilara 10 dakikalik bir
komedi filmi izletilmis ve duygularmi ifade etmeyi olabildigince engellemeye
caligmalart sOylenmistir. Kontrol grubuna ise duygularini akisa birakmalari
sOylenmistir. Duygularim1 bastirmaya calisan grup daha sonra verilen problem ¢ézme
gorevinde daha az basarili olmustur. Bu deneyde ¢o6ziilemeyen problem yerine
coziilebilir problem goérevi verilmistir. Burada ¢oziilemeyen bir problemden herkesin
vazgegebilecegi elestirisi dikkate alinarak boyle bir degisiklige gidilmistir.

Dordiincli deneyde bilingli eylemde bulunma davranisi manipiile edilmistir.

Katilimcilara duygu regiilasyonu gerektiren sikici film izleme goérevi verildikten sonra
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bir gruba aktif katilimla filmi durdurabilecekleri (diigmeye basarak) sdylenirken diger
gruba pasif katilimla (basili tuttugu diigmeden elini ¢ekerek) filmi durdurabilecekleri
sOylendi. Daha sonra verilen sikici gérevde duygu diizenlemeyi gerektiren aktif katilim
grubunun daha ¢ok zorlandig1 gozlemlendi.

I¢sel kaynak olan irade giiciinii dogrudan 6lgmek miimkiin olmadigindan farkl
deneysel prosediirler uygulanarak gergeklestirilen bu calismalar, ego tiikenmesi

kavramini aciklamaya c¢alismistir.

2.2.4. Oz kontrol stratejileri

Baumeister ve arkadaslarinin oOnerdigi iizere irade giicii (6z kontrol) dogasi
geregi tilkkenebilen bir seydir ve bu nedenle 6z kontrol siirekli olarak kullanilamaz; eger
bir diyet programindayken kahvaltida lezzetli tatlilar1 yememek i¢in direndiyseniz,
sevdiginiz televizyon programi yerine yemek hazirlamayi segmek gibi ¢aba gerektiren
bir aktiviteyi yerine getirmeniz zor olacaktir (akt. Gillebaart vd., 2015). Bu simirh
kaynagm kullanimimi gerektiren 6z kontrol, kisinin iki davramig arasinda ¢atigma
yasamasina sebep olabilir; anlik hazla uzun vadeli kazanglar arasinda denge
kuramayabilir. Kisiler, glinlik yasamda yasadiklar1 6z kontrol ¢atigmalarini bir¢ok
farkli strateji aracilifiyla ¢ozdiiklerini bildirmislerdir; bu sayede basarili 6zkontrol

saglamalar1 kolaylasmaktadir (Biirgler vd.,2023; Duckworth vd., 2016).

Oz kontrol siirecinde, kisilerin, daha cazip olan ancak uzun vadeli hedeflerinden
alikoyan ¢eldiricilere karsi koymak istemeleri 6z kontrol saglamak i¢in yeterli degildir;
kisi kilo vermek ve saglikli olmak ister ama hamur islerini de sever (Akst, 2011). Kilo
vermek icin saglikli yiyecekler yemekle kurabiye yemek arasinda igsel c¢atisma
yasayabilir. Bu catismada ortaya ¢ikan celdiricilere hayir diyebilmek, uzun vadeli
hedefleri gerceklestirmek gibi 6z kontrol gerektiren davranislar i¢in kullanilan metotlar
0z kontrol stratejilerini olusturmaktadir. Kisinin uzun vadeli hedefleri i¢in ¢evresini
manipiile edebilmesi etkili bir 6z kontrol seklidir; 6rnegin isten sonra kurabiye yerine
muz yemeyi tercih eden bir kisi, evine mutfak yerine oturma odasindan girmeye karar
verebilir ve esinden, o sabah tezgdhin tlizerinde biraktigin1 bildigi kurabiye kutusunu

bulamayacagi bir yere saklamasini talep edebilir (Duckworth vd, 2016).
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2.2.4.1. Duckworth’un siire¢ modeline gore 6z kontrol stratejileri

“Riski on gorerek harekete ge¢me” anlaminda kullanilan proaktivite kavrami
Angela Duckworth'un 6z kontrol stratejileri modelinin temelini olusturmaktadir; bu
modele gore kisi diirtiilerine kars1 koyarak 6z kontrol saglar; ancak bunun 6tesinde 6z
kontrol catismasi yasayabilecegi durumlarda proaktif davranarak diirtiileri zayiflatacak
ve gergeklestirilmesi istenen hedeflerin lehine davranmayi giiclendirecek stratejilerle de
0z kontrol saglayabilir (Duckworth, 2016). Proaktif stratejiler durumsal ve biligsel

stratejiler olarak iki baslikta siniflandirilmis ve agiklanmustir:

Durumsal stratejiler

Durumsal stratejiler, bireyin hedeflerine ulasmak icin bilingli olarak kosullar
segmesi ve diizenlemesi igin basvurdugu yollardir (Duckworth, 2018). “Durumsal
secim” stratejisi, kisinin hedeflerine ulasabilmek igin en uygun kosulu tercih etmesidir;
Ornegin bir 6grenci video oyunu oynayabilecegi ev ortaminin onu ¢eldirebilecegini
diistintip, ders calismak igin kiitiiphaneye gidebilir (Duckworth, 2016). “Durumsal
dizenleme” stratejisi, kisi sartlarin1 kontrol edemediginde ortaya ¢ikan bir stratejidir;
Oornegin Ogrencinin yakinlarinda kiitliphane olmayabilir, bu nedenle evde onu
celdirebilecek video oyunlarin1 gérmeyecegi bir yere kaldirip kosullarini degistirebilir

(Wenzel vd., 2024).

Bilissel stratejiler

Bireyler iizerinde kontrol sahibi olamadigi durumlarda, durumun 6z kontroli
azaltan etkileriyle basa ¢ikabilmek adina, durumun kolaylastirict olan 6zelliklerine
dikkatini verebilir (Duckworth, 2016). Boyle durumlarda “dikkat dagitma”, “bilissel
degisim”, “tepki engelleme” gibi stratejiler devreye girer. Ornegin perhiz yapan bir kisi
dikkatini giizel goriinmeye vererek dikkatini dagitabilir; sevdigi sekerli gida hakkinda
“cok lezzetli” diye diisiinmek yerine “sagligimi bozan bir yiyecek” diye diisiinerek
biligsel strateji gelistirebilir veya sekerli gidayr tam porsiyon yemek yerine yarim

porsiyon yiyerek davranisini diizenleyebilir (Duckworth 2018 & Wanzel vd, 2024).
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2.2.4.2. Oz kontrol stratejilerine dair yeni yaklasgimlar

Son arastirmalar, 6z kontroliin her zaman ayartmalara karsi direncle 1ilgili
olmadigini, bunun yerine insanlarin baslangigta ayartmalarla karsilagmalarini azaltmak
icin aligkanliklar veya stratejiler gelistirebilecegini de gostermektedir (De Ridder vd.,
2012; Duckworth vd., 2016; Gillebaart ve De Ridder, 2015; Kotabe ve Hoffman, 2012).
Katzir ve arkadaslarinin bu teorik alt yapi ile olusturdugu Oz Kontrol Stratejileri
Olgeginde stratejiler durumsal se¢im, ddiillendirme ve cezalandirma, uyaran kontrolii,
On taahhiit, dikkat dagitma, bilis degistirme, kabul, davranigsal inhibasyon seklinde
kategorize edilmistir (2021).

2.3. Oz Kontrol Ust Bilisleri

Ust bilis kavrami birgok farkli tanima sahip olsa da genel olarak bir kisinin kendi
diisiince ve bilisleri hakkindaki diisiinceleri olarak tanimlanmaktadir; insanlar {ist
biligsel becerileri ile nasil davranacaklar1 konusunda karar vermektedirler (Dunlosky ve
Metcalfe, 2009 & Aktiirk ve Sahin, 2011). Ust bilis bir beceri olarak ifade edildiginde,
kisinin kendi diisiinme siiregleri hakkinda farkindalik sahibi olmasi ve bu siiregleri
izleyip kontrol edebilmesi seklinde bir tanimlama da yapilabilir (Flavell, 1979). Flavell,
bireylerin bir gorevi gerceklestirirken hangi stratejinin daha iyi performans
saglayacagini {ist bilisler araciligiyla gergeklestigini aktarmaktadir (1979).

Oz kontrol iist bilisleri ile &z kontrol arasindaki iliskiyi inceleyen calisma,
insanlarin 6z kontrol hakkinda Ust bilise katilma diizeyleri ile, giinliikk yasamlarindaki 6z
kontrol gatigsmalariyla basa ¢ikmada basarili olma diizeyleri arasinda iliski oldugunu
gostermektedir (Biirgler & Hennecke, 2022; Biirgler ve digerleri, 2021). Oz kontrol
saglama, yakin gegmiste genellikle irade giicii aracilifiyla incelense de bunun 6tesinde
olduguna dair yeni ¢alismalar gerceklestirilmektedir (Werner ve Ford, 2023). Oz kontrol
catigmasi yasandiginda uzun vadeli hedef lehine davranmayi saglayan 6z kontrol
stratejileri, bireylerin hedeflerine ulasmalarina yardimci olmak i¢in, 6z diizenleme
zorluguna kars1 bilissel, motivasyonel, duygusal veya davranigsal tepkilerini aktif olarak
degistirdikleri araglar olarak anlagilabilir (Blrgler ve Hennecke, 2024). Genisletilmis
Oz kontrol Siireg Modelinde, kisilerin 6z kontrol saglamak icin belirli stratejileri
sectikleri, durduklar1 ve degistirdikleri fikriyle temellenir, bu stire¢ 6z kontrolin (st

bilisler araciligiyla saglandigina isaret etmektedir (Werner ve Ford, 2023). Ust bilisin
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bilesenleri olan iist biligsel bilgi ve {iist bilissel degerlendirme 6z kontrol kavrami

0zelinde asagidaki gibi agiklanabilir:

2.3.1. Ust biligsel bilgi

Ust biligsel bilgi, kisinin kendi bilissel siiregleri hakkinda sahip oldugu bilgidir
(Flavell,1979). Bu terim 6z kontrol baglaminda ifade edildiginde kisinin 6z kontrol
siireglerinin seyrini ve sonucunu etkileyen faktorler hakkindaki iist biligsel bilgi ve
inanglar1 olarak tanimlanabilir (Hennecke ve Kulkarni, 2024). Ornegin diyet yapan
birinin diyet listesine hangi gidalar dahil oldugunda daha iyi uydugunu bilmesi iist
biligsel bilgiye sahip oldugunu gosterir. Ust bilis bilgisi tiirlerine gore 3 farkl baslikla
kategorize edilmektedir: (1) strateji bilgisi, (2) gorev bilgisi, (3) kisi bilgisi.

Kisilerin 6z kontrol stratejileri hakkindaki bilgisi “6z kontrol iist bilisleri” bilgisi
seklinde ifade edilebilir (Hennecke ve Kulkarni, 2024). Strateji bilgisi basliginda ele
alman bildirimsel bilgi ise kisinin halihazirda kullanabilecegi strateji repertuarini ifade
eder (Biirgler ve Hennecke, 2024). Strateji repertuari, kisinin sahip oldugu farkli 6z
kontrol stratejilerinin sayisidir. Farkli stratejilerden olusan genis bir repertuar, kisinin
belirli bir 6zdenetim c¢atismasinin taleplerine uygun bir strateji se¢mesine olanak
tanidigindan 6z kontrol saglamak i¢in dnemlidir (Biirgler ve Hennecke, 2024). Strateji
repertuarinda yer alan stratejilerin ne kadar etkili olduguna dair bilgi ise durumsal
strateji bilgisi olarak kavramsallastirilmaktadir (Hennecke ve Kulkarni, 2024). Stratejik
bilginin diger bir tiirii olan prosediirel bilgi, stratejilerin nasil uygulanacagina dair bilgi
ve eylemsellikleri ifade eder (Hennecke ve Kulkarni, 2024).

Gorev bilgisi, bir gorevi tamamlamak icin gereken strateji, siire¢ ve kosullar
kavrama anlamina gelmektedir. Gorev bilgisi 6z kontrolle iliskilendirildiginde —
ozellikle erteleme ya da ¢eldirici varsa gorevin 6zelliklerinin ve nasil tamamlanacaginin
bilinmesi olarak tanimlanabilir (Hennecke ve Kulkarni, 2024). Ornegin proje yapan bir
Ogrencinin, proje hazirlamak i¢in kag¢ saat calismasi gerektigini 6n gérmesi buna 6rnek
verilebilir.

Son bilesen olan kisi bilgisi metakognitif teoriye gore, bir bireyin 6grenen bir
kisi olarak kendini ve baskalarin1 tanimasi, giliclii ve zayif yonlerini bilmesi olarak
aciklanabilir (Flavell, 1979; Pintrich, 2002). Bu kavram 06z kontrol igin
ozellestirildiginde kisinin kendisinin ve bagkalarinin 6z kontrolii hakkinda sahip oldugu

bilgiler olarak agiklanabilir (Hennecke ve Kulkarni, 2024).
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2.3.2 Ust bilissel diizenleme

Ust biligsel diizenleme, genel olarak iic bilesen iceren biligsel faaliyetle
aciklanmaktadir: (1) planlama, (2) izleme ve (3) degerlendirme (akt. Lai, 2011).
Planlama, uygun stratejilerin secilmesi ve gerekli kaynaklarin elde edilmesi, izleme,
biligsel deneyimler hakkindaki i¢ goriileri ya da kontrolleri; diizenleme ise siirecin
tamamlanmasinin ardindan sonugclar1 ve siireci gozden gecirme olarak tanimlanmaktadir
(Schraw vd., 2006). Bu kavramlar 6z kontrol igin oOzellestirildiginde istbilissel
diizenleme bireylerin (1) belli bir 6z kontrol ¢atismasini ¢ézmek igin planlama yapmasi
ve bu ¢6zlm igin strateji se¢imi yapmasi, (2) davramiglarini, hedefe ulagma slrecini,
strateji etkinligini, 0z kontrol ¢atismasinin ortaya ¢iktigi baglami ve 6nceki 6z kontrol
catismasi yasadigi anilarimi izlemesini; (3) 6nceki 0z kontrol gatismasimi ¢ozmedeki
basarilarina ya da basarisizliklarini degerlendirmeleri, basarisizlik veya basarinin
nedenleri hakkinda akil yiiriitmeleri ve gelecekte hangi stratejilerin kullanilmasi
gerektigini 0grenmek i¢in ¢ikarimlar yapmalar1 olarak tanimlanabilir (Biirgler ve
Hennecke, 2024; Burgler vd., 2022).

Ust bilissel diizenleme, insanlarin yaklasan 6z kontrol ¢atismalariyla nasil basa
cikacaklarint dogru bir sekilde planlamalarina, ¢oziime dair gabalarin izlemelerine ve
kisinin st biligsel bilgisine kazandigi i¢ goruleri entegre etmek icin daha sonra
degerlendirmesine yardimci olmaktadir (Biirgler, 2022). Oz kontrol iist bilisleri iizerine
yapilan bir arastirmanin gosterdigi lizere, belirli bir 6z kontrol ¢atismasi yasandiginda,
planlama ve izleme ve daha yiiksek degerlendirme diizeyi bildiren kisiler, 6z kontrol
catismasin1 ¢ozmede daha yiiksek basari gOstermistir (Burgler ve Hennecke, 2022;
Birgler vd., 2021).

2.4. Konu ile Tlgili Yapilmis Yurt Dis1 ve Yurt i¢ci Calismalar

Oz kontrol iist bilisleri literatiirde yeni yer almaya baslayan bir konu olmasi hasebiyle,
0z kontrol ve erteleme ile olan iligkisinin ortaya kondugu ¢alisma sinirlidir; Biirgler ve
arkadagslarinin (2022) gelistirdigi o6lgek calismasinda erteleme ve 6z kontrol {ist bilisleri
iliskisine dair bulgular ortaya konmustur. Bu calismada 6z kontrol {iist bilisleri ile
erteleme arasinda negatif iliski gézlemlenirken, 6z kontrol ile arasinda pozitif iliski
bulunmustur. Oz kontrol iist bilislerinin alt boyutlar1 olan ist bilissel bilgi ve iist biligsel

diizenleme ile 6z kontrol arasindaki iliskiyi inceleyen diger bir arastirmada ise yine 6z
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kontrol ile Ust kontrol iist bilisleri arasinda pozitif iliski bulunmustur (Biirgler ve
Hennecke, 2024). Wijaya’nin (2018) yaptig1 arastirmada 6z diizenleme {ist bilislerinin
akademik performans ve erteleme arasindaki iliskiye tam aracilik ettigi bulunmustur.
Rashidzade ve arkadaslarinin gergeklestirdigi yar1 deneysel desenli aragtirmada (2019)
0z diizenlemeli iist biligsel stratejiler egitimi alan deney grubunun akademik basarisinin
arttig1 ve gelistirdigini, ayn1 zamanda akademik ertelemesinin azaldig1 gézlemlenmistir.
Ust bilis, 6z yeterlik ve 6z diizenleme iliskisinin incelendigi bir calismada, 6z-
diizenlemeli 6grenmenin planlama, izleme, degerlendirme ve konsantrasyon gibi iist
biligsel becerilerle baglantili oldugunu ortaya koymustur (Cera vd., 2013). Ragusa ve
arkadaglarinin (2023) gergeklestirdigi calismada akademik 6z diizenlemenin genglerin
erteleme davranislarini olumsuz ydnde etkiledigi bulunmustur;. Ozellikle, akademik &6z

diizenleme diizeyi yiiksek olanlarin erteleme egilimlerinin daha disiik oldugu
gosterilmistir. Oz diizenleme {izerine yapilan baska bir arastirma, 6z diizenleme

stratejilerinin  gelistirilmesinin erteleme egilimlerini azaltmada etkili olabilecegini

vurgulamaktadir (Senecal vd., 1995).

Yurt i¢i ¢alismalarda yine 6z kontrol tist bilislerinin 6z kontrol ve erteleme ile
olan iliskisine dair arastirmaya rastlanmamistir. Karademir (2023) yiirittigi
aragtirmada 6z kontrol ve genel erteleme arasinda negatif iliski oldugunu bulmus;
iyimserligin ise bu iliskide kismu aract rolii oldugunu gostermistir. Erteleme
davranisinin kisilik 6zellikleri, Gist biligsel inanglar ve endise ile olan iliskisini arastiran
baska bir calismada st bilissel inanglarin ertelemenin pozitif yordayicisi oldugu ve
vicdanlilik ile erteleme iliskisinde kismi araci etkisi oldugu bulunmustur (Degirmenci
vd., 2024). Ay ve Bulut'un (2017) 6gretmenlerle yiiriittiigii arastirmada st biligsel
sorgulamaya dayali problem ¢6zme yaklagiminin 6z diizenlemenin {ist bilissel 6z
diizenleme alt boyutunu anlamli olarak yordadigi gosterilmistir. Lise Ogrencileriyle
yapilan bir baska ¢alismada iist bilis diizeyi ile akademik erteleme arasinda pozitif bir
iliski oldugu bulunmustur (Demir ve Baloglu, 2020). Ertiirk’iin (2023) yiirittigi
doktora tez calismasinda tist bilisin 6z diizenleme tizerinde anlamli etkisinin

bulunmadig1 belirlenmistir.

Oz kontrol ve erteleme iliskisini inceleyen arastirmalar ise genis bir yelpazede
degerlendirilebilir. Baumeister ve arkadaslarinin 6z kontrol basarisizliklarini agikladigi
kitapta ertelemenin 6z diizenleme stratejilerinin eksikligi ya da diizensizligi sebebiyle
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ortaya ¢iktig1r tartisilmistir (1994). Steel (2007) yaptigi meta-analiz g¢alismasinda
ertelemeyi 6z kontrol eksikligi ekseninde agiklamaktadir. Ferrari ve Tice’nin (2000)
ertelemeyi 6z engelleme stratejisi olarak goéren deneysel c¢alismasinda, kronik
erteleyicilerin haz veren aktivitelere yonelme egilimlerinin daha yiliksek oldugunu
bulunmustur. Erteleme ve 0z kontrol iliskisine yonelik néropsikolojik alt yapiy:
inceleyen arastirmaya gore 6z kontrol ve motivasyonun noéral yollarinin ertelemeyi
acikladigi bulunmustur (Gao vd., 2020). Ertelemenin yordayicilarint inceleyen ve 6z
kontrollin ertelemenin yordayicist oldugu calismalar yapilmistir (Ferrari ve Emmons,
1995; Przepiorka, 2018; Ramzi ve Saed, 2019).

Oz kontroliin incelendigi yurt i¢i calismalar incelendiginde 6lgek gelistirmeye
dair ¢alismalar1 gérmek miimkiindiir (Simsir ve Kog, 2020). Oz kontrol ve erteleme
iliskisinin incelendigi arastirmalara bakildiginda ise Eksi, Turgut ve Sevim’in 6z kontrol
ve sosyal medya bagimliligr iliskisinde genel ertelemenin araci roliiniin incelendigi
(2018) ve diisiik 6z kontroliin erteleme ile iligkili oldugu bulunan ¢alismasi mevcuttur.
Yine 6z kontrol ve erteleme arasindaki negatif iliskiyi ortaya koyan ve bu iligkiye sosyal
medya bagimhiliginin aracilik ettigini gosteren arastirma da Gokalp ve arkadaslar
tarafindan (2022) yapilmistir. Ertelemenin yordayicilart olarak 6z kontrol ve stresle basa
cikmanin incelendigi tez ¢aligsmasi ise Feyzioglu tarafindan (2023) gergeklestirilmistir.
Filiz ve Dogar’in (2020) beden egitimi 6gretmenleri ile gergeklestirdigi ¢alismada 6z
diizenleme ve 0z yeterligin akademik erteleme egilimlerinin 6nemli bir yordayicisi
oldugu bulunmustur.

Ozetle, yapilan galismalarin kapsamima bakildiginda erteleme davranisinin 6z
kontrol eksikligiyle iliskili oldugu, 0z duzenleme stratejileri ve 6z kontrol st
bilislerinin bu egilimi azaltmada etkili oldugu ve farkl degiskenlerin bu iliskide aracilik

ettigi goriilebilir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmanin modeli betimsel arastirmalarin bir tiirii olan iliskisel aragtirma
modelidir. iliskisel arastirma modelinde iki ya da daha ¢ok degisken arasinda, bu

degiskenlere miidahale olmaksizin, iliskinin olup olmadigi incelenmektedir

(Buyukozturk vd., 2022).

3.2. Arastirmamn Calisma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubu 18-58 yas arasindaki 213 kadin (%53,5) ve 185
erkek (%46,5) olmak iizere toplam 398 kisiden olusmaktadir. Olgegin gecerlik ve

giivenirlik ¢alismasi igin 30 katilimcidan tekrar veri toplanmistir.

3.3. Veri Toplama Araclari

3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Demografik bilgi formu arastirmaci tarafindan olusturulmustur. Bu formda
katilimcilarin yasi, cinsiyeti, medeni hali ve egitim diizeyine iliskin sorular yer

almaktadir.

3.3.2.0zkontrol Ustbilisleri Olcegi (OKUBO)

Ozkontrol Ustbilisleri Olgegi Biirgler ve vd. (2022) tarafindan gelistirilmistir.
Olgek 12 maddeden olusan 5°li likert tipi (1= kesinlikle katilmiyorum, 5= kesinlikle
katilmiyorum) bir 6lgektir. Olgegin 2 alt boyutu bulunmaktadir, bu alt boyutlar
“Ustbilissel Bilgi” ve “Ustbiligsel Diizenenleme” dir. (Biirgler vd., 2022) Olgekten
alman puanin artmasi, kisinin giinlik yasamda 0z-kontrol catigmalarini ¢ézme
becerilerinin daha yiiksek oldugunu gdstermektedir. Ayni zamanda, planlama, izleme ve
degerlendirmenin de yiiksek olacagini ifade etmektedir. Olgegin orijinal formunda
Cronbach’s Alfa katsayisi degerleri toplam puan igin .82, iist biligsel bilgi alt boyutu

icin .72, iist bilissel diizenleme i¢in . 79 seklindedir. Arastirmada ise 6l¢cegin Cronbach’s
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Alfa katsayis1 degerleri toplam puan igin .92, iist biligsel bilgi alt boyutu igin 85, iist

biligsel diizenleme i¢in .90 olarak hesaplanmistir.

3.3.3.Barrat Diirtiisellik Ol¢cegi Kisa Formu (BDO)

Barrat Diirtiisellik Olgegi, diirtiiselligin dl¢iilmesi amaciyla Spinella (2007)
tarafindan gelistirilmis ve kisa formu olusturulmustur. Diirtiiselligin gorunumu
degerlendiren, 30 maddeden olusan 0z bildirime dayali bir 6lgektir. Maddeler 4'lu Likert
olgegi ile degerlendirilir. Olgegin 3 alt boyutu bulunmaktadir, bu boyutlar sirasiyla Plan
Yapmama, Motor Durtisellik, Dikkatte Durtiisellik seklindedir. Olgekten alman puan
yukseldikce daha yuksek duzeyde durtuselligi gostermektedir (Tamam ve vd., 2012).
Olgegin kisa formu yapilan faktor analizi sonucunda her boyutta en ¢ok faktor yiki
cikan bes maddenin segilmesiyle olusturulmustur (Tamam ve vd., 2012). Olgegin
orijinal formunda toplam puana ait Cronbach’s alfa i¢ tutarlilik katsayisi .79 olarak
Ol¢tilmistiir (Spinella, 2007). Turkce’ye uyarlama galismasinda Cronbach’s alfa i¢
tutarlilik katsayisi .82 olarak bulunmusken, alt boyutlarin i¢ tutarlilik degerleri de .64 ile
.80 arasinda degismektedir (Tamam ve vd., 2012).

3.3.4.Cok Boyutlu Kisa Oz-kontrol Ol¢egi (CBKOKO)

Cok Boyutlu Oz Kontrol Olgegi Nilsen ve digerleri (2020) tarafindan gelistirilen
5'i Likert tipi (1=kesinlikle katilmiyorum — 5=kesinlikle katiliyorum) bir o6lgektir.
Orjinal formu 29 maddeden, kisa formu ise 8 maddeden olusmaktadir. Olgegin 8
maddelik kisa formunun Tiirk¢e uyarlamasi Kog¢ ve arkadaslari (2023) tarafindan
yapilmistir. Olgek baslatma ve engelleme olmak iizere iki alt boyuttan olusmaktadir.
Olgekten elde edilen yiiksek puanlar &z kontroliin arttigim gdstermektedir. Olgegin
orijinalinde Cronbach’s alfa giivenirlik katsayist 0.70 ile 0.88 arasinda; adaptasyon

caligmasinda ise .82 ile .87 arasinda degismektedir. (Gokalp ve Kog, 2021).

3.3.5.Kisa Erteleme Ol¢egi (KEO)

Kisa erteleme Olcegi Lay tarafindan 1989 yilinda gelistirilen Genel Erteleme
Olgegi’nin Sirois ve arkadaslar tarafindan 2019 yilinda Kisa Erteleme Olgegi olarak
kisaltilmigtir. 2022 yilinda Simgir ve arkadaslar tarafindan Tiirkge’ye adaptasyonu
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yapilan 6lgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi .87 olarak bulunmustur. Olgek 5’li
likert tipt (1= kesinlikle katilmiyorum 5= kesinlikle katiliyorum) olarak
puanlanmaktadir. Olgekten alinan puanlar arttikca erteleme diizeyi de artmaktadir.
(Simsir ve vd., 2022). Olgek tek boyuttan olusmaktadir ve alinabilecek en diisiik puan 9;
en yiiksek puan 45°tir. Olgegin orijinal ¢alismasinda Cronbach’s alfa giivenirlik

katsayis1 .89, uyarlama caligmasinda ise .87 olarak gosterilmistir.

3.4. Islem

Biirgler ve arkadaslari (2024) tarafindan gelistirilen Oz kontrol Ustbilisleri
Olgegi’nin Tiirkge’ye uyarlanmasi amaciyla sorumlu yazar olan Sebastian Biirgler’den
elektronik posta yoluyla izin alinmustir. Oncelikle Psikoloji terminolojisine hakim iki
kisi tarafindan orijinal dilinden Tirkge’ye ceviri yapilmistir. Ardindan yine Psikoloji
terminolojisine hakim ve 6l¢ek uyarlama ¢alismalarinda ¢eviri konusunda uzmanlasan
iki kisi tarafindan Tiirk¢e’den orijinal dile geri ¢eviri yapilmistir. Bu ¢eviriler alanda
uzman bes kisi tarafindan degerlendirilmis; geri ¢evirinin ardindan hem Ingilizceyi hem
Tirkgeyi ileri derecede bilen 27 kisiye oOncelikle oOlgegin Tiirkce versiyonu
uygulandiktan iic hafta sonra Ingilizce geri cevirisi uygulanmistir. Gegerlik ve
giivenirlik calismalar1 igin ise katithmcilara Oz kontrol Ust bilisleri Olgegi, Kisa
Erteleme Olgegi, Barrat Diirtiisellik Olcegi Kisa Formu ve Cok Boyutlu Oz kontrol
Olgegi uygulanmistir. Aracilik etkisinin ayn1 veri setiyle analiz edilmesi planlanmistir.
Arastirma verileri 12.07.2024- 15.09.2024 tarihleri arasinda, ¢evrimigi ortamda Google
Forms araciligtyla uygun oOrneklem yontemi kullanilarak toplanmistir. Arastirmaya
baslamadan once Hasan Kalyoncu Universitesi Bilimsel Etik Kurulundan onay
almmugstir. Tiim katilimcilardan caligmaya katilmaya goniilli oldugunu belirttikleri

bilgilendirilmis onam alimustir.

3.5. Verilerin Analizi
Veriler IBM SPSS Statistics 23 ve AMOS 23 programia aktarilarak analiz

edilmistir.  Olgegin yap1 gegerligini test etmek igin dogrulayici faktdr analizi, dlgiit

bagimli gegerligini test etmek i¢cin Pearson Momentler Carpimi Korelasyon analizi
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yapilmistir. Giivenirlik analizleri igin ise Cronbach’s alfa katsayisi ve test-tekrar test ve

madde toplam korelasyonlar1 hesaplanmustir.

Oz kontrol iist bilislerinin ertelemeyle iliskisinde 6z kontroliin aracilik etkisi ise Yapisal

Esitlik Modeli ve Yol Analizi ile incelenmistir.
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4 BULGULAR

Calismaya katilanlarin tanimlayici  6zelliklerine ait bilgiler Tablo 1’de

gosterilmistir:

Tablo 1. Katilimcilara Iliskin Bilgiler

Degisken Grup N %
o Kadin 213 535
Cinsiyet
Erkek 185 46.2
Okur Yazar/Ilkogretim 3 0.8
Lise 21 5.3
Egitim On Lisans/ Lisans 282 70.9
Yuksek Lisans 86 21.6
Doktora 6 15
Bekar 204 51.8
Madeni durum )
EVi 198 48.2

4.1. Olgek Uyarlamasina iliskin Bulgular

4.1.1. Gegerlik Analizleri

Olgek gelistirme ve adaptasyon ¢alismalarina yapr gecerligini test etmek ve kanit
elde etmek amaciyla dogrulayict faktdr analizi yapilmaktadir (Otrar vd., 2022).
Olgeklerin gecerlilik analizleri icin maksimum olabilirlik tahmini kullamlarak birinci

diizey ve ikinci diizey Dogrulayici Faktor Analizi (DFA) yapilmustir.
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Sekil 1. Birinci Dizey Dogrulayict Faktor Analizine Ait Model

Dogrulayict faktor analizinde modelin veri ile uyum gosterip gostermedigini
incelemek amaciyla model- veri uyum istatistiklerine bakilmistir; 0.95 ve stunde olan
CFI ve TLI degerleri ile .05’in altinda olan SRMR degerleri milkemmel uyumu temsil
etmektedir. (Hu ve Bentler, 1999). RMSEA icin kabul edilebilir uyum degeri 0.50-0.80
arasinda iken mikemmel uyum icin bu degerin 0.50’nin altinda olmas: gerekmektedir
(Hu ve Bentler, 1999; Joreskog ve Sorborm, 1993; Schumacker ve Lomax, 2004). ki-
kare/serbestlik derecesi degerinin  5’ten kicuk olmas: ise kabul edilebilir uyumu
gosterir (Kline, 2005).

Olgegin birinci diizey DFA uyum iyiligi degerleri Tablo 2’de verilmistir. Olgek
maddelerine iliskin faktor yiikleri ise Tablo 3’te yer yer almaktadir. Olgegin DFA
analizine gore, yapilan modifikasyonlar sonucunda CFI, TLI ve SRMR degerleri
mikemmel uyum gosterirken, y?/df ve RMSEA degerleri kabul edilebilir uyum
gostermistir. (x? (df=362,) = 664.655, p <.001; CFI = .96; TLI = .95; RMSEA = .075;
SRMR =.037).
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Tablo 2. Ozkontrol Ust Bilisleri Olgegi Birinci Diizey DFA Uyum lyiligi indeksi

Degerleri
Modifikasyonlar y2/df CFI TLI RMSEA SRMR
Orijinal Model 5,213 919 .89 .103 .042
e3-e4 4,456 .935 .92 .093 .085
e7-e8 3,673 .95 .93 .082 041
el0—el2 3,179 .96 .95 .075 .037

Tablo 3. Ozkontrol Ust Bilisleri Olgeginin Maddelerine ait Faktor Yukleri

Alt boyut Madde Faktor Yukleri

M1 .66

M2 .58

Ustbilissel Bilgi M3 .70
M4 7

M5 12

M6 .67

M7 12

M8 81

Ustbiligsel Diizenleme M9 .83
M10 e

M11 76

M12 75

Maddelere ait faktor yiikleri incelendiginde tiim maddelerin 6l¢egin orijinalinde
de oldugu gibi faktor yiiklerinin .60 degerine yakin ya da lizerinde oldugundan anlaml

bulunmustur.

Olgegin alt boyutlarmin 6z kontrol iist bilisleri yapisi altinda bir araya gelip
gelmedigini incelemek uzere ikinci duzey dogrulayici faktor analizi gergeklestirilmistir.
Bu analizde st bilissel bilgi ve iist bilissel diizenleme yer almaktadir. Yapi, bir onceki

analizde eklenen hatalar arasi iliskiler korunarak test edilmistir. Analiz sonucunda

modelin veriye iyi uyum gosterdigi gorulmustur (;(2(50, N= 398) = 162.838, y?/df =
3.26, p <.001; CFI =.96; TLI = .95; RMSEA = .07; SRMR = .06).
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Sekil 2. ikinci Diizey Dogrulayici Faktor Analizine Ait Model

4.1.1.1.Yakinsak ve Iraksak Gecerlik

Yakmsak ve raksak gecerligi test etmek amaciyla OKUBO alt boyutlarinin
CBKOKO, BDO, ve KEO ile iliskileri incelenmistir (Tablo 4).
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Tablo 4. Oz kontrol, Diirtiisellik ve Erteleme icin Pearson Korelasyon Katsayisi

Analizleri
Degiskenler M (SD) Cronbach’s 2 3 4 5 6
alfa

(1) Oz kontrol st 45.48 .92 923**  949**  520** -441%* - 416%*

bilisleri (toplam) (8,474)

(2) Ust biligsel Bilgi  23.30 .85 J755** - 511** -415**  -389**
(4.074)

(3) Ust bilissel 22.18 .90 468** -412** - 391**

Diizenleme (4,967)

(4) Oz kontrol 27.75 .70 -507**  -599**
(5,253)

(5) Darttsellik 27.66 .82 524**
(5,850)

(6) Erteleme 22.02 .87
(7,450)

*p< .05, **p< 01

OKUBO-Ust bilis bilgisi alt boyutu ile CBKOKO baslatma (r=, .49, p<.01) ve
engelleme (r= .40, p<.01) alt boyutlar1 arasinda pozitif ve anlaml iliski oldugu
bulunmustur. OKUBO-Ust bilissel diizenleme alt boyutu ile CBOKO baslatma ve

engelleme alt boyutlar1 arasinda anlamli pozitif iliski oldugu bulunmustur. (r=.46,

p<.01; r=.35, p<.01)

OKUBO-Ustbilissel bilgi ile BDO alt boyutlar1 arasinda negatif anlamli bir iliski
oldugu saptanmustir. Korelasyon katsayilar1 sirasiyla plan yapamama alt boyutunda (r= -
43, p<.01), motor durtusellik boyutunda (r=-27, p<.01), dikkat diirtiiselligi alt
boyutunda ise (r= .-32, p<.01) olarak hesaplanmistir. OKUBO-Ustbilissel diizenleme alt
boyutu ve BDO ile alt boyutlar: arasinda negatif anlaml bir iliski oldugu saptanmustir.
Korelasyon katsayilari sirasiyla plan yapamama alt boyutunda (r= -.45, p<.01), motor
diurtusellik boyutunda (r=-.24 p<.01), dikkat diirtiiselligi alt boyutunda ise (r= .-32,
p<.01) olarak hesaplanmustir.

OKUBO- Ustbiligsel Bilgi (r=-. 39, p<.01) ve Ustbilissel Diizenleme altboyutu
(r=-. 39, p<.01) ile KEO-9 arasinda anlamli negatifiliski oldugu goriilmiistiir.
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4.1.1.2. Dil Gegerligi

Olgegin dil gegerligini test etmek amaciyla ileri diizeyde Ingilizce bilen 28
kisiye (i¢ hafta ara ile Olcegin Tiirkce cevirisi ve Ingilizce geri gevirisi uygulanmustir.
Katilimeilarin Tiirkge geviri ile Ingilizce geri geviri dlgek toplam puanlar1 arasmdaki
iliski Pearson Korelasyon Analizi ile incelenmistir; analiz sonucunda katilimcilarin
ceviri ve geri ¢eviri arasindaki toplam puanlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif anlaml

iliski bulunmustur (r=. 68, p<.01).
4.1.1.3. Yordayic1 Gegerlik

Oz kontrol iist bilislerinin 6z kontrol, erteleme ve diirtiiselligi yordayip

yordamadigini 6l¢gmek amaciyla regresyon analizi gerceklestirilmistir.

Analizlere gore 6z kontrol iistbilislerinin 6z kontrolii, ertelemeyi ve diirtiiselligi
anlamli olarak yordadigi bulunmustur. Oz kontrol iistbilisleri, 6z kontrolii anlamli
duzeyde etkilemektedir (B=.322, t =12,107, p =.000). Modelin agiklayicilik diizeyi (R?)
%27 olarak hesaplanmistir. Oz kontrol iist bilisleri diirtiiselligi anlamli olarak
yordamaktadir (B= -.304, t =-9,774, p =.000). Bulgulara gore 6z kontrol istbilisleri
diirtiisellik varyansinin %19’unu agiklamaktadir. Oz kontrol iistbilisleri ertelemeyi
anlamli diizeyde yordamaktadir (B= -.366, t =-9,111, p =.000). Modelin agiklayicilik

diizeyi %17 olarak hesaplanmustir.

Tablo 5. Oz kontrol, Diirtiisellik ve Erteleme icin Regresyon Analizleri

B Beta t p 95.0% CI
Ozkontrol .839 520 12.107 .000 [18.373, 26.063]
Durttsellik -.304 -441 -9.774 .000 [-.366, -.243]
Erteleme -.366 -416 -9.111 .000 [-.445, -.287]
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4.1.2.Guvenirlik Analizleri
4.1.2.1. Cronbach Alfa Katsayisi

Yapilan givenirlik analizleri sonucunda OKUBO toplam puan, OKUBO-
Usthilissel Bilgi ve OKUBO- Ustbiligsel Diizenleme alt boyutlar: icin Cronbach’s
Alpha i¢ tutarthk katsayilar sirasiyla .92, .85 ve .90 olarak hesaplanmastir.

4.1.2.2. Madde-Toplam Korelasyonu

Tablo 6 incelendiginde Olgek maddelerinin madde toplam korelasyon
degerlerinin .53 ve .78 arasinda degistigi goriilmektedir. Bu bulgu 6lgek maddelerinin

Olctikleri 6zellik bakimindan ayirt edici oldugunu gostermektedir (Biiyiikoztiirk, 2014).

Tablo 6. OKUBO Madde Toplam Korelasyon Katsayis1 Degerleri

Madde Toplam

OKUBO Altboyutlart Madde Korelasyon Katsayisi
M1 591
M2 .533
Ust bilissel Bilgi M3 120
M4 .674
M5 671
M6 .618
M7 701
M8 781
. M9 167
Ust bilissel Diizenleme
M10 715
M11 .706
M12 .705

4.1.2.3. Test- tekrar test giivenirligi

Test tekrar test giivenirligini test etmek icin 30 kisiden veri toplanmistir.
Katilimcilara 3 hafta ara ile 6lgek doldurtulmustur. On test ve son test puanlar1 arasinda
yapilan Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi analizi sonucunda On test ve

son test puanlari arasinda anlamli diizeyde iliski oldugu bulunmustur (p>0.001, r= 65).
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4.2 Erteleme, Oz kontrol ve Oz kontrol Ust bilislerine iliskin Bulgular

Calismanin ana degiskenlerinin ortalama puanlarinin cinsiyete gore farklilasip
farklilasmadigini test etmek amaciyla Bagimsiz Gruplar t-Testi yapilmistir. Bulgular

Tablo 7°de gosterilmistir.

Tablo 7. Cinsiyete gore Erteleme, Oz Kontrol ve Oz Kontrol Ust bilisleri Puanlarina

[liskin Bagimsiz Gruplar t-Testi Sonuglari

Degisken Cinsiyet _
B8 y X SS SHO sd t p
Erkek 185 21.99 6.92 510 395 .077 .93
Erteleme
Kadin 213 22.05 7.91 542
) Erkek 185 28.21 4.98 367 395 -1.645 101
Oz kontrol
Kadin 213 27.34 5.46 374
Oz kontrol Ust Erkek 185 45.95 8.40 619 395 -1.020 .308
bilisleri Kadin 213 45.08 8.56 .587

Veriler incelendiginde erkeklerin ve kadinlarin erteleme, 6z kontrol ve 6z

kontrol iist bilisleri puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir

(p>0.05).

4.3. Oz Kontrol Ustbilisleri ve Erteleme Arasindaki liskide Oz Kontroliin Araci
Roliine Iliskin Bulgular

Aracilik etkisi analizine geg¢meden Once gozlenen degiskenlerin gizil
degiskenleri ne diizeyde temsil ettigini incelemek icin 6l¢lim modeli Yapisal Esitlik
Modeli ile sinanmistir. Yapisal esitlik modeli, gézlenen ve gizil degiskenler arasindaki

iliskiyi sinamak i¢in kullanilan bir tiir kovaryans analizidir (Hoyle, 2012; Kline, 2015).

Arastirmanin modelinde Oz kontrol ve Oz Kontrol Ust Bilisleri ve alt boyutlar1
modelde gosterge degisken olarak kullanilmistir. Tek gosterge degiskenle temsil edilmis
olan erteleme gizil degiskeninde ise parselleme (parceling) yontemi uygulanarak
gosterge degisken ug¢ esit parcaya bolunmustar. Parselleme yontemi uygulandiginda,
uyum indekslerini iyilestirici etkisi olan bir yontem oldugu ifade edilmektedir
(Bandalos, 2002).
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Sekil 1°den de takip edilebilecegi gibi Erteleme ii¢ alt boyutuyla, Oz Kontrol Ust
Bilisleri ve Oz Kontrol ise ikiser alt boyutuyla temsil edilmistir. Elde edilen sonuclara
gore x?/df ve RMSEA degerlerinin modelle kabul edilebilir uyum sagladigim
gosterirken diger degerlerin iyi uyum sagladig goriilmiistiir, (11, N = 398)= 38,637, p
> .05, y¥/df= 3,51, GFI= .97, AGFI = .92, IF1 = .98, TLI = .96, CFI = .98 ve RMSEA =
.08. Elde edilen sonuglar incelendiginde, gosterge degiskenlerin faktor yiiklerinin her

bir alt boyutta .70 ile .90 arasinda degistigi goriilmektedir. Bulgular Sekil 2’de

sunulmustur.

62

P3

P2

P1

uBD

UBB

ENG

122999

BASL

Sekil 3. Yapisal Esitlik Modeli

Holmbeck (1997), aract etki ve dolayl etki olmak ftizere iki farkli araci etki
tiriinden bahsetmektedir. Eger bagimsiz degisken ile bagimli degisken arasindaki
baslangictaki istatistiksel olarak anlamli iligki, araci degiskenin modele dahil
edilmesiyle belirgin sekilde azaliyor veya tamamen ortadan kalkiyorsa, bu durum tam
araci etki olarak ifade edilir.

Aracilik etkisini incelemek icin bagimsiz degiskenin bagimli degiskeni anlamli
diizeyde yordamasi gerekmektedir; bu varsayimi test etmek amaciyla yapilan analizde,
Oz Kontrol Ust Bilisleri ve Oz kontrol Ertelemeyi negatif yonde ve anlamli diizeyde
yordamaktadir (sirasiyla p = -.48, p<.001; B =-.76, p< .001).
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Sekil 4. Oz Kontrol ve Erteleme Iliskisine Ait Model

Oz-kontrol iist bilislerinin ertelemeye etkisinde Gz-kontroliin araci rolii yol
analizi ile incelenmistir. Yol analizi, yapisal esitlik modelinin bir ¢esididir ve g0zlenen
degiskenler arasindaki dogrudan ve dolayl iliskilerin giicii karsilastirmali olarak
incelenir (Otrar vd., 2022).

Modelin uyum iyiligi degerleri incelendiginde y?*/df ve RMSEA degerleri kabul
edilebilir uyum gosterirken CFI, AGFI, TLI degerlerinin iyi uyum gosterdigi
goriilmektedir, ¥*(12, N = 398) = 41,306 , p<05, (y*/df = 3,442, GFI1 = .97, AGFI = .93,
IFI1=.98 , TLI =.96, CFI = .98 ve RMSEA = .08.

Modele 6z kontrol eklendiginde ise 6z kontrol iist biliglerinin ertelemeye olan
etkisi anlamli diizeyde sonu¢ vermemektedir (f =.16, p=.13). Bu bilgiden yola ¢ikarak,
0z kontrol iist bilislerinin erteleme davranisi ile iliskisinde 6z kontroliin tam araci rolii

oldugu bulunmustur.

0Oz
Kontrol
Ustbilig

Sekil 5. Oz Kontroliin Aracilik Roliine Dair Model
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5. SONUC VE TARTISMA

Bu arastirmada Oz Kontrol Ustbilisleri Olgeginin (OKUBO) Tiirkge uyarlama
caligmalarinin  gergeklestirilmesi ve 0z kontrol st bilislerinin erteleme ile olan
iliskisinde 0z kontroliin aract roliiniin incelenmesi amaglanmaktadir. Bu boliimde
oncelikle Oz Kontrol Ustbilisleri Olgeginin gegerlik ve giivenirlik analizi bulgulari

ardindan, aracilik analizi bulgular tartisilmistir.

5.1. Oz Kontrol Ust Bilisleri Ol¢eginin Gegerlik ve Giivenirlik Bulgularinin

Tartisiimasi

Yapilan birinci ve ikinci diizey dogrulayici faktér analizi sonuglarina gore
Olcegin orijinal versiyonunda var olan iki faktorlii yapr calismada da yapisim
korumustur (Biirgler vd., 2023).

Olgegin modifikasyonsuz birinci diizey dogrulayici faktor analizi uyum iyiligi
degerlerinin iyi uyum gostermedigi ve kabul edilebilir aralikta olmadigi goriilmiistiir.
Bu nedenle hata varyanslar1 en yiiksek kovaryansa sahip maddeler sirasiyla
iliskilendirilmistir. iliskilendirilen maddeler incelendiginde aym yapiy1 olctiikleri ve
benzer anlamlar tasidiklar1 goriilmektedir. Yapilan modifikasyonlar sonucunda CFI,
TLI ve SRMR degerleri miikkemmel uyum gosterirken (Hu ve Bentler, 1999;
Schumacker ve Lomax, 2004) x?/df ve RMSEA degerleri kabul edilebilir uyum
gostermistir (Hu ve Bentler, 1999; Schumacker ve Lomax, 2004; Kline 2005). Orjinal
Olcekte (Burgler ve vd., 2022) tiim degerler kabul edilebilir uyum gosterirken (CFI =
0.910, TLI = 0.887, RMSEA = 0.068, SRMR = 0.053), bu ¢alismada CFI, TLI ve
SRMR degerleri miikemmel uyum gostermistir.

Bir 6lgme aracinda yer alan maddelerin faktor yiiklerinin en az .30’un lizerinde
olmasi beklenmektedir. (Cokluk ve vd., 2012). Bu ¢alismada 6l¢ek maddelerinin faktor
yukleri .58-.83 arasinda degismektedir. Biirgler ve arkadaslari ise (2022) orijinal 6lgegin
faktor yiiklerinin ise .48 ve .70 arasinda degistigini belirtmistir. Tiirk¢e uyarlama
caligmasinda orijinal Olgege gore bazi maddeler daha yiiksek faktdr yiikiine sahip
olmakla birlikte ve ana 6lgekle benzerlik gostermektedir.

Yakinsak ve raksak gecerligi test etmek amaciyla 6lgegin 6z kontrol, diirtiisellik

ve erteleme ile iligkileri incelenmistir. Orjinal ¢alisma bulgular ile paralel olarak
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(Biirgler ve vd., 2022) OKUBO toplam puani ve iist bilissel bilgi ve iist bilissel
diizenleme alt boyutlar1 ile 6z kontrol arasinda anlaml pozitif; erteleme ve diirtiisellik
ile anlaml1 negatif iliski oldugu bulunmustur.

Bu calismada 6z kontrol {ist bilisleri ve 6z kontrol arasinda yapilan korelasyon
ve regresyon analizleri bulgularina gore 6z kontrol iist bilisleri ile 6z kontrol arasinda
anlamh pozitif iliski bulunmustur; bununla birlikte 6z kontrol {ist bilisleri 6z kontrolii
anlamli olarak yordamaktadir. Literatiire gére 6z kontrol dogasi geregi iist biligsel bir
slrectir; kisi anlik hazzin gotiliriilerini ve wuzun vadeli o6diliin  kazanglarini
degerlendirirken ve ikisi arasinda se¢im yaparken iist biligsel ugraslarda bulunur; kisinin
0z kontrol saglarken cezbedici uyaranlara karst koymak icin gelistirdigi stratejiler {ist
biliglerle temellenmektedir (Duckworth, 2014). Bireylerin goreve ve kisilik 6zelliklerine
bagli olarak ortaya koymasi gereken 6z kontrol stratejileri hakkindaki iist bilissel
bilgisinin basarili 6z kontrolii saglayacagi ifade edilmektedir (Hennecke ve Kulkarni,
2024). Hennecke ve Biirglerin yaptig1 ¢alisma (2024) daha yiiksek diizeyde st biligsel
bilgi, planlama, izleme, degerlendirme ve c¢oklu diizenlemenin giinlik 6z kontrol
catismalarim1  ¢ozmede daha yiiksek basariyla iliskili oldugunu goOstermistir.
Calismamizin bulgulart literatiiri destekleyen niteliktedir.

Oz kontrol ile erteleme arasinda gosterilen negatif iliski literatiir bulgulartyla
ortiismektedir. Oz kontroliin saglanamamas ya da uzun vadeli hedefin basarilamamasi
olarak ifade edilen erteleme davranisi (Steel, 2007) {izerine yapilan arastirmalarda, 6z
kontrol ve erteleme arasinda negatif iliski oldugu calismalarla ortaya konmustur
(Gokalp vd.,2022; Sung ve Wang, 2023; Tao ve Jing, 2023; Wijaya ve Tori, 2018). Oz
kontrol iist bilisleri ile erteleme arasindaki iligkileri ortaya koyan c¢alisma adaptasyonu
yapilan 6l¢egin gelistirme ¢alismasinda incelenmistir; buna gore 6z kontrol iist bilisleri
ile erteleme arasinda anlamli negatif iliski bulunmustur (Biirgler vd., 2022). Bununla
birlikte iist biligsel farkindaligin erteleme davranisini yordadigi gosterilmistir (Yagan,
2022). 56 tniversite dgrencisiyle gergeklestirilen deneysel ¢alismada, deney grubunda
yer alan ve 6z kontrol odakli miidahale alan 6grencilerin miidahale almayan kontrol
grubu Ogrencilerine gore ders c¢alisma siiresinin anlamli olarak arttigi bulunmustur; bu
Ogrenciler aym1 zamanda ek siireye ihtiya¢ duymadan akademik gorevlerini
tamamlamay1 basarmislardir (Ziesat vd., 1978).

Oz kontrol, kisinin énemli gordiigii hedeflerine ulasabilmesi igin hedefine uygun
davraniglar sergilemesini ifade etmektedir (Bauer ve Baumeister 2011); erteleme

davranigt ise planlama ve motivasyon eksikliginde artan bir egilim olarak ortaya
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cikmaktadir. Basarisizlik korkusu, gorevin yaratacagi zorlanma, sikint1 gibi hisler de
kisinin ertelemesine neden olabilmektedir (Abdi vd., 2020). Oz kontrolin duygu
kontrolii, hazzi erteleyebilme, hedef yonelimlilik gibi boyutlarinin kiside harekete
gecmesi (Giillim ve Tigrak, 2022) ertelemenin nedenlerini yonetebilmesini sagliyor
olabilir; bu agidan bakildiginda erteleme ve 6z kontrol ile 6z kontrol iist biliglerinin
negatif iliski icinde olmasi beklenebilir.

Bu calismanin bulgular literatiirde yer alan diirtiisellik ve 6z kontroliin negatif
iligkisini desteklemektedir. Friese ve Hoffman’in (2009) diirtiiselligin davranissal
ciktilar1 ile ilgili yaptig1 arastirmada diirtiisellik ve 6z kontrol arasinda negatif iliski
oldugu goriilmiistiir. Cin’de 804 katihmci ile gergeklestirilen ve 6z kontrol, kisilik
ozellikleri ve dirtiisellik iliskisinin incelendigi baska bir arastirmada 6z kontrol ve
diirtiisellik arasinda anlamli negatif iliski oldugu gosterilmistir (Mao vd., 2018).
Yetiskinlerde patolojik kumar bagimliligini inceleyen ve 523 kisiyle yapilan bagka bir
caligmada 6z kontroliin diirtiisellik ile anlamli negatif iliskisi oldugu kanitlanmistir
(Ozsat, 2023). Psikoegitim progranminin etkililiginin test edildigi bir arastirmada 6z
kontrol odakli psikoegitimin diirtiisellik diizeyini diistirdiigii bulunmustur (Cakirbilgic,
2023). Patton ve arkadaslar1 (1995), diirtiiselligi diisinmeden hareket etme, olumsuz
sonuglarini diistinmeden hizli karar alma ve ana yonelimlilik (gelecegi diistinmeme) gibi
ic boyutla karakterize etmistir; davranigsal anlamda ise ulagsmasi ve yerine getirilmesi
kolay o6diilii, faydast daha fazla ancak uzun vadede ve ugras ile elde edilebilecek ddiile
tercih etmek olarak aciklanmaktadir (Ainslie, 1975). Kisilerin haz getiren aktiviteleri
neredeyse hi¢ caba harcamadan reflekslerle elde etmeleri ve alinan keyif, olumsuz
sonuglarina ragmen, diirtiileri giiclii kilmaktadir (Hoffman vd., 2009); kisiler 6z kontrol
gerektiren slireglerde haz saglayan uyaranlara direnerek ya da bu uyaranlarla karsilagsma
ihtimalini diisiirerek 6z kontrol saglamaya calismaktadir (Ent vd., 2014). Ozetle,
diirtiisellik, bireyin kisa vadeli ve genellikle olumsuz sonuglar doguran kararlar
almasina neden olurken, 6z kontrol bireyin uzun vadeli hedefler dogrultusunda kendini
disipline etmesini saglamaktadir. Bu nedenle, bu iki degisken arasindaki negatif iligki
hazza yonelim ve planli hareket etme agisindan degerlendirilebilir.

Olgegin Tiirkge cevirisi ve Ingilizce geri cevirisi arasinda yapilan korelasyon
analizinin anlamli ve yiliksek diizeyde iliski gostermesi Olcegin dil gegerliginin
saglandigini ifade etmektedir (Hanger, 2024).

Psikoloji alanindaki degiskenleri Olcen Ol¢me araglarinda Cronbach alfa

katsayisinin .70’ten biiyiikk olmasi bir ol¢egin guvenirliginin saglandigini gostermektedir
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(Hair ve vd., 2010). Olgegin toplam puanma ait giivenirlik katsayis1 toplam puan icin
.92, istbilissel bilgi i¢in .85 ve istbilissel diizenleme icin .90 olarak hesaplanmistir.
Orjinal oOlgekte ise Cronbach’s Alpha katsayilar1 .72-.82 arasinda degismektedir
(Burgler ve vd., 2022). Olgegin Tiirkge formunun giivenirlik katsayilarmin orijinal
formdan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Guvenilirlik analizleri kapsaminda yapilan
madde toplam korelasyonlar1 ise .30’un iistiindedir ve bu deger maddelerin ayirt edici
oldugunu, aym zamanda yiiksek i¢ tutarliligi gostermektedir. (Biiylikoztiirk, 2014).
Sonug olarak, Oz kontrol Ust Bilisleri Olgegi Tlrkce Formu yetiskinlerde

kullanilabilecek gegerli ve giivenilir bir 6l¢gme aracidir.

5.2. Baglantisiz Orneklemler t-Testi Analizine Iliskin Bulgularin

Tartisiimasi

Verilerin Baglantisiz Orneklemler t-Testi ile analiz edilmesi sonucunda
erkeklerin ve kadinlarin erteleme, 6z kontrol ve 6z kontrol iist bilisleri puan ortalamalari
arasinda anlaml bir fark olmadig: goériilmektedir.

Ertelemenin cinsiyete gore anlamli olarak farklhilasip farklilagsmadigina dair
literatiir bulgular1 farkli sonuglar vermektedir. Ornegin Steel ve Ferrari (2013)
tarafindan uluslararas1 diizeyde 16.413 katilimciyla gergeklestirilen bir arastirmada
erkeklerin kadinlara gore daha fazla erteledigi bulunmustur. Yiiriitiilen bagka bir meta
analiz calismasinda erkeklerin genel ve akademik erteleme egilimlerinin kadinlardan
daha yiliksek oldugu bulunmustur (Lu vd., 2021). Genel erteleme egilimlerinin
incelendigi ve 264 kisiyle yapilan tez calismasinda ertelemenin cinsiyete gore anlaml
olarak farklilasmadig1 goriilmektedir (Tiifekei, 2024). 285 kisiyle yapilan baska bir tez
caligmasinda katilimcilarin erteleme puanlarinin cinsiyete gore anlamli olarak
farklilagsmadig1 bulunmustur (Tezcan, 2022). Ertelemenin cinsiyete gore farklilagsmasini
erkek ve kadinlarin duygu diizenlemedeki farkliliklar1 (Yang vd., 2020) ve kisilik
ozellikleri ile iliskili oldugunu (Ozer ve Altun, 2011) gosteren calismalar
bulunmaktadir; bu baglamda bu faktorlerin cinsiyet degiskeninden daha belirleyici bir
faktor olabilecegi diisiiniilmiistiir. Ikinci olarak verilerin elde edildigi ¢alisma grubunun
erteleme nedenleri ve erteleme tiirleri acgisindan cinsiyetler arasinda farklilik gdsteren
belirgin 6zelliklere sahip olup olmadiklar1 gibi detaylar incelenmediginden bulgularin
bu durumdan etkilenmis olabilecegi diisiiniilmistir. Bununla toplumsal cinsiyet

rollerine iliskin tutum ve algilarin bireylerin egitim diizeyine gore degiskenlik
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gosterebilmektedir (Budak ve Kiigliksen, 2018; Erzeybek, 2015). Arastirmada
katilimeilarin egitim diizeyinin ¢ogunlukla yiiksek 6grenimden olusmast (%71) cinsiyet
degiskenine dair bulgular etkileyen baska bir degisken olarak degerlendirilebilir.
Lynskey ve arkadaslarinin 5935 okul 6grencisi ile yaptig1 arastirmada kadinlarin
erkeklerden daha yiiksek diizeyde 6z kontrol sagladiklar1 bulunmustur. 262 erkek ve
230 kadmin katilimci oldugu bagka bir ¢alismada erkeklerin 6z kontrolii kadinlara gore
anlaml diizeyde daha diisiik olarak bulunmustur (Chapple vd., 2010). Bu ¢alismanin
cinsiyet ve 0Oz kontrol hakkindaki bulgular, literatiirin sagladigi bilgileri
desteklememistir. Tiirkiye’de yiiriitiilen farkli caligmalarda 6z kontroliin cinsiyete gore
anlaml olarak farklilasmadig1 gosterilmistir (Feyzioglu, 2023; Alp, 2021). Arastirmanin
katilimcilarinin kiiltiirel 6zelliklerinin etkisi olabilecegi diisiiniilmekle birlikte, cinsiyet
ve 0z kontrol arasindaki iliskinin zamana gore degisimini inceleyen arastirmada farkli
gelisim donemlerinde erkekler ve kadinlar arasinda 6z kontroliin anlamli olarak
farklilasabilecegi ifade edilmistir (Bouffard ve Jo, 2014). Bu ¢alismada katilimcilarin
yas araliklarinin fazla olmasinin sonuglari etkilemis olabilecegi diistiniilmektedir.
Biirgler ve Hennecke’nin (2024) yaptig1 arastirmada 0z kontrol {ist bilislerinin
cinsiyete gore anlamli olarak farklilastigi ifade edilse de bu bulguya dair istatistiksel
veriler makalede yer almamaktadir. Oz kontrol iist bilisleri literatiire yeni giren bir
kavram oldugundan bu degiskenle ilgili yapilan arastirmalar sinirlidir; Oz Kontrol Ust
Bilisleri Olgegi Tiirkge’ ye ilk defa uyarlandigindan bulgularin karsilastirilabilecegi
Tirkiye’de yiiriitilmiis bir ¢calisma bulunmamaktadir. Ancak 6z kontrol {ist bilisleri ile
0z kontrol arasindaki pozitif iliski diisiiniildiiglinde 6z kontroliin cinsiyete gore
farklilagmamasinin nedenleri ile 6z kontrol {ist bilislerinin farklilasmamasinin
nedenlerinin benzer olabilecegi diisiiniilmiistiir. Bununla birlikte {ist biligsel becerilerin
cinsiyete gore farklilagip farklilasmadigini inceleyen calismalarda erkekler ve kiz
ogrencilerin 6z diizenlemeli 6grenme siirecinde farkl: stratejiler kullandiklar1 ve 6rnegin
kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore daha fazla “hedef belirleme” ve “planlama” gibi
iist biligsel becerileri kullandiklart bulunmustur (Zimmerman ve Martinez-Pons, 1990).
Bizim c¢alismamizda kisinin hangi stratejileri ne kadar kullandig1 ya da 6z kontrol
catigmasi yasadiklar1 alanlar spesifiklestirilmeden genel olarak Olgiilmiistiir; cinsiyete
gore ortalama puanlarin farklilasmamasi 6lgmenin genel olmasindan kaynaklanmig

olabilir.
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5.3. Aracilik Analizine Dair Bulgularin Tartisilmasi

Aragtirmamizin bulgularina gére 6z kontrol Ust bilisleri 6z kontrol araciligr ile
ertelemeyi anlamli diizeyde etkilemektedir. Baska bir ifadeyle agiklanirsa, bireylerin
erteleme davraniglarinin azalmasi igin kisilerin 6z kontrol saglamasi gerekmektedir.
Daha basarilt 6z kontrol saglanmasi ise kisilerin giindelik hayatta yasadig1 6z kontrol
catigsmalarina dair 6z kontrol stratejileri gelistirmelerine baglidir. Bu stratejilerin bilgisi
ve degerlendirilmesi i¢in 6z kontrol iist bilisleri devreye girmektedir. Bu calisma 6z
kontrol iist bilislerinin daha yiiksek 6z kontrol saglayarak ertelemeyi azaltmaya katki
sunabilecegini gostermektedir.

Oz kontrol st bilisleri literatiire yeni giren bir kavram olsa da 6z kontrol
hakkindaki ge¢mis calismalarda iist biligsel bilgi ve iist biligsel diizenleme olarak kabul
edilebilecek davranigsal ¢iktilar1 gormek miimkiindiir. Mucha ve arkadaslarinin (2020)
zaman algist ve 0z kontrol ile iliskisini inceleyen ve 150 katilimcr ile gergeklestirilen
caligmasinda zaman algisinin her boyutta basarili 6z kontrolle anlamli pozitif iliskisi
oldugu gosterilmistir. Bu calismada zaman algisinin iist biligsel bir fenomen oldugu
ifade edilmistir. Mischel (1972) tarafindan yiiriitilen Marshmallow Deneyinde
cocuklarin yas almastyla birlikte iist biligsel becerilerinin arttig1 ve bu nedenle yast daha
blyiuk olan cocuklarin kisa vadeli odiilleri daha az tercih etmis olabilecegi ifade
edilmistir. Bu c¢alismada ayrica marshmallowa dair gelistirilen {ist bilislerin
(“Marshmallow pofuduk bulutlara benziyor.”; “Marshmallow cok lezzetli olmali.”)
deneye katilan cocuklarin hangi odiili segecegini etkiledigi de ifade edilmistir.
(Mischel, 1972). Kisilere “irade giiciiniin siirlt bir kaynak oldugu” bilgisi verildiginde
dayanma gii¢lerinin degistigini gosteren deneysel calisma ile kanitlanmistir (Job vd.,
2010) Bahsedilen bu ¢ calismada dogrudan “6z kontrol iist bilisleri” dlgiilmese de bir
bakima “kisinin kendi 6z kontrolii hakkindaki bilgi sahibi olmasina” isaret olarak
gorulebilir; buradan hareketle iist biligsel bilginin 6z kontrolii pozitif yonde
etkileyebilecegi sonucuna varilabilir. Proaktif 6z kontrol stratejilerini kullanan kisilerin
daha yiiksek 6z kontrole sahip oldugu gosterilen baska bir ¢alismada 6z kontrol
basarisiin sebebi iist bilisler olarak ifade edilmistir zira proaktif stratejilerin kullanimi
daha fazla iist biligsel bilgi ve tist biligsel diizenleme ile ilgili becerileri ortaya koymay1
gerektirmektedir (Hennecke ve Birgler, 2022). Biirgler ve Hennecke’nin (2024) 503
katilimer ile gergeklestirdigi arastirmaya gore daha yiksek Gst biligsel bilgi, planlama,

izleme, degerlendirme ve ¢oklu regiilasyonun yani sira daha genis bir 6z kontrol
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stratejisi repertuvarinin giinliik 6z kontrol ¢atismalarin1 ¢6zmede daha yiiksek diizeyde
basariyla iligkili oldugunu gostermistir. Bu ¢alismada ek olarak iist bilissel bilgi ve tist
biligsel diizenlemenin 6z kontrol ¢atismalarini ¢6zme ile 6z kontrol arasindaki iligkiye
aracilik ettigi bulunmustur (Biirgler ve Hennecke, 2024). Bu bulgular calismamizin
sonuglarini desteklemektedir.

Ertelemeyi agiklayan bazi kuramlar, bireylerin erteledigi islere dair
gelistirdikleri negatif duygular1 (degerlendirilme kaygisi, gorevin sikiciligi, ideal sonucu
basaramamak gibi) yatistirmak i¢in haz veren aktivitelere yoneldigini ifade etmektedir
(Burka ve Yuen, 1982; Ellis ve Knaus, 1979; Baumeister vd., 1995). Oz kontrol
catigmasi yasarken de kisi hedonik olan anhik odiillere yonelmek yerine hedonik
olmayan uzun vadeli hedeflere yonelik davranmay1 segmek durumundadir; yasadigi 6z
kontrol c¢atismasini uzun vadeli hedefleri lehine ¢6zmek icin strateji gelistirmesinin
yaninda bu hedonik celdiricilere direnmesi gerekmektedir (Burgler vd., 2021). Kisinin
0z kontrol ¢atismasinin tiiriine yonelik dogru stratejiyi segmesi basarili 6z kontrol i¢in
gereklidir (Milyavskaya vd., 2020). Yapilmasi gereken isi pargalara bolmek ve zamani
planlamak ertelemeyi Onleyen ancak 6z kontrol gerektiren bir stratejidir; kisi bunu
yapmadiginda erteleme olasiligr oldukca yiikselmektedir (Baumeister, 1995). Aracilik
modeli bu bilgiler 1s18inda yorumlandiginda kisinin yapmasi gereken ancak erteledigi
isler kiside 6z kontrol c¢atismasi yaratabilir; ortaya ¢ikan bu 0z kontrol c¢atismasinm
basarili bir sekilde ¢6zdiigiinde, baska deyisle, celdiricilere direnip uzun vadeli hedefleri
icin strateji gelistirdiginde, ertelemenin azalacagi sOylenebilir; ancak kisinin bu 0z
kontrol c¢atismasini nasil ¢ozdiigiine dair st biligsel bilgisi ve st bilissel
diizenlemesinin yiiksek olmasi ertelemeyi azaltmak icin tek basina yeterli olmayabilir;
0z kontrol iist bilislerinin 6z kontroliin daha yiiksek olmasi i¢in dikkate alinmasi

gereken bir beceri oldugu ifade edilebilir.

6. ONERILER

Bu arastrmanin bazi smirhiliklari bulunmaktadir. Ik sinirlilk calismanin
iliskisel olmasi sebebiyle nedensellige dair bulgular sunmamasi olarak ifade edilebilir.
Ikinci sinirlilik olarak ise calismada 6z kontrole ve ertelemeye etki edebilecek
psikopatolojilerin  ol¢iilmemesi  seklinde aciklanabilir. Bir diger siirlilik  sse
katilimcilarin genel erteleme diizeyleri Olciilmiis olmasidir. Gergeklestirilecek yeni

calismalarda arastirmacilarin ertelemeye etki edecek psikopatolojileri kontrol degiskeni
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olarak calismaya dahil etmesi ve spesifik erteleme tiirleri ile ¢alismasi alan yazina ilgili
degiskenlerle ilgili daha gecerli bulgular sunabilir. Bununla birlikte bu arastirmada
Tiirkgceye uyarlanmis bir 6lgme aract olmadigi icin giincel 6z kontrol stratejileri
degerlendirilememistir. Oz kontrol iist bilislerinin 6z kontrol stratejileri ile iliskili
oldugu gbz oniinde bulunduruldugunda gelecek calismalarda 6z kontrol stratejileri
repertuvarlarinin da degerlendirilmesi 6z kontrol iist bilislerinin daha iyi anlagilmasina
katk1 sunabilir. Arastirmanin katilimcilarimin %71’°inin yiiksek 6grenim diizeyinde
olmasi bir diger siirhliktir. Katilimcilarin her egitim diizeyinden esit sekilde ¢alismaya
dahil edilmesi egitim diizeyinin etkilerinin kontrol edilmesi ve Olglilmesi agisindan
yarar saglayabilir. Son olarak bu arastirmanin dlgek uyarlama asamasinda dil gegerligi
icin 27 kisiye, test tekrar test giivenirligi igin ise 30 kisiye ulasilabilmistir. Gegerlik
bulgular1 bu katilimeilarla sinirlidir.

Bu ¢alismanin sonuglari erteleme ve 6z kontrol ile alanda ¢alisan uzmanlara da
yol gosterici olabilir. Arastirmamiz ertelemenin azaltilmast ve 06z kontroliin
giiclendirilmesine yonelik miidahale ¢alismalarinda 6z kontrol {ist bilislerine yonelik
mudahalelere yer verilmesinin uygulamalarin etkinligini artiracagina dair kanitlar
sunmaktadir.

Sonu¢ olarak bu arastirma 6z kontrol {iist bilisleri o6lceginin Tiirkceye
kazandirilmasi ag¢isindan onemlidir ve Tirk kiiltiiriinde 6z kontrol, diirtiisellik ve
erteleme ile iliskilerini ortaya koyan ilk calismadir. Oz kontrol {ist bilisleri yeni bir
kavramdir ve bu ¢alismanim 6z kontrol (st bilislerinin Tiirk kiiltiirtinde anlasilmasi igin

gelecek aragtirmalara kap1 acabilecegi diistiniilmektedir.
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EKLER

EK-1 Oz Kontrol Ustbilisleri Olcegi
OZKONTROL USTBILISLERI OLCEGI

“Oz kontrol (irade) ¢atigmast” bir kisinin uzun vadeli hedeflere (6rnegin formda ve saglikli
kalmak ya da okulda veya kariyerinde basari elde etmek) ulasmaya calisirken yasadigi
catismalardir ve kisinin yapmay1 arzuladigi seylerle yapmasi gerektigini diisiindiigii seyler
arasinda ¢atisma yasamasi olarak tanimlanabilir.Bu ¢atismalar farkli sekillerde ortaya ¢ikabilir:

1) Caba gerektiren bir aktiviteye baslamak gerektiginde (ders ¢alismak ya da is yapmak i¢in
kanepeden kalkmak)

2) Bir aktiviteyi uzun siire boyunca siirdiirmesi gerektiginde (antrenman yapmak, ders
calismak ve birakmamak)

3) Cezbedici uyaranlara karsi koymak gerektiginde (lezzetli bir keki yememek ya da sevilen
dizinin bir béluminu daha izlememek)

Kisinin hayatinin farkli alanlanindan diger birgok drnek bulmak miimkiindiir.

Insanlar bu tiir catismalar1 ¢dziime ulastirmak igin cesitli stratejiler kullanabilirler. Kendini
ddullendirmek, davranisinin olumlu ve olumsuz sonuglar1 hakkinda diisiinmek, 6zel alt hedefler
belirlemek, cezbedici ve dikkat dagitici olabilecek unsurlari ortadan kaldirmak, aktiviteyi
eglenceli seylerle zenginlestirmek gibi yontemler buna 6rnektir.

Asagidaki sorularda sizin 6z kontrol (irade) catismalarinin istesinden nasil geldiginizi
incelemekteyiz:

Liitfen sorularda yazilan ifadeleri ne kadar katildigimiza gore puanlaymiz: 1= hi¢ katilmiyorum
5= tamamen katiliyorum anlamina gelmektedir.

g | 5

g
«E| 5| §| B
= 3 > |2 5| &
=z E |8 =z &
$.__§ g ogg ‘5
X = -
— 4 N ™M C M <

5-Tamamen

katiliyorum

Oz kontrol ¢atismalarmin iistesinden gelmeye calisirken giiglii ve
zayif yonlerimi bilirim.

Gecgmisteki 6z kontrol ¢atigmalarini hatirlamakta iyiyim.

Oz kontrol ¢atismalarini ne kadar iyi sekilde ¢oziime
ulastirdigimu degerlendirmekte iyiyim.

Oz kontrol catismalarini ¢dziime ulastirmak icin kullandigim
stratejilerin farkindayim.

Duruma gore farkli 6zkontrol stratejileri kullanirim.

Oz kontrol ¢atigmalarmnin iistesinden gelmeye galigirken zayif
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kaldigim yonleri telafi edebilmek i¢in gii¢lii yanlarimu kullanirim.

Bir 6z kontrol ¢atismasini ¢ozliime ulastirmaya calismadan 6nce

& birkag strateji lizerinde diistintirtim.
8 Bir 6z kontrol ¢atismasini1 ¢6ziime ulastirmak igin birkag farkli
" | strateji diigtiniiriim ve en iyisini segerim.
9 Oz kontrol catismasi yasarken kullandigim stratejilerin ne kadar
" |faydal oldugunu incelerim.
10 Bir 6z kontrol gatigmasini ¢6ziime ulastirmaya galistigimda ne
" | kadar iyi ¢ozebildigimi diizenli olarak kontrol ederim.
11 Bir 6z kontrol ¢atigmasini ¢dziime ulastirdiktan sonra
" | hedeflerimde ne kadar bagarili oldugumu degerlendiririm.
12. Bir 6z kontrol gatismasini ¢oziime ulastirdiktan sonra tiim

stratejileri dikkate alip almadigimu degerlendiririm.
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EK-2 Cok Boyutlu Kisa Oz Kontrol Ol¢egi

1-Kesinlikle

katilmiyorum

2-Katilmiyorum

3-Ne katiliyorum

ne de

katilmiyorum

4-Katilryorum

5-Tamamen

katiliyorum

1. Bir ise/goreve baslarken zorluk ¢ekerim.

Her giin uzun vadeli hedeflerime odaklanirim.

Bir ise/goéreve odaklanmak benim i¢in zordur.

B wNE

Kendimi ¢ikmazda hissettigimde, duruma baska bir
perspektiften bakmaya calisirim.

Islerimi o kadar uzun siire erteliyorum ki, iyi olusum
(mutlulugum) veya verimliligim gereksiz yere zarar
goruyor.

Hedeflerime ulagmak i¢in ne yapmam gerektigini
biliyorum.

Diirtiilerim kolaylikla dikkatimi dagitir.

Uzgiin oldugumda olumlu bir sey diisiinmeye
calisirim.
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EK-3 Barrat Diirtiisellik Ol¢egi Kisa Form

Nadiren/ Higbir
zaman

Bazen

Sikliklal

Hemen her zaman/
Her zaman

Islerimi dikkatle planlarim

Diistinmeden is yaparim

Dikkat etmem

Ucusan diisiincelerim var

Dikkatli diislinen birisiyim

Is giivenligine dikkat ederim

Diisiinmeden bir seyler sdylerim

Diisiinmeden hareket ederim

O |0 (NG |W N

Zor problemler ¢dzmem gerektiginde
kolayca sikilirim.

[y
(e}

Aklima estigi gibi hareket ederim

Jumy
[y

Diistinerek hareket ederim

[
N

Diistinmeden alisveris yaparim

[
w

Hobilerimi degistiririm

[y
N

Kazandigimdan daha fazla harcarim

[
3

Gelecegini diisiinen birisiyim
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EK-4 Kisa Erteleme Olcegi

1-Kesinlikle

katilmiyorum

2-Katilmiyorum

3-Ne katiliyorum

ne de

katilmiyorum

4-Katiliyorum

5-Tamamen

katiliyorum

Bir isi son teslim tarihine yetistirmem gerektiginde
genellikle baska seyler yaparak zamanimi bosa
harcarim.

Siirekli olarak “yarin yapacagim” derim.

Genellikle bir gorevi bitirmem gereken tarihten dnce
bitiririm.

Yapmam gereken bir ise baslamay1 genellikle
ertelerim.

Genellikle bir giinde yapmay1 planladigim her seyi
basartyla tamamlarim.

Genellikle aksam rahatlamadan ve dinlenmeden 6nce
yapmam gereken biitiin isleri hallederim.

Kisa siirede ve kolayca tamamlayabilecegim isleri bile
gunlerce bekletirim.

Kendimi sik sik giinler 6nce yapmayi planladigim
isleri yaparken buluyorum.

Temel ihtiyaglarimi bile genellikle son dakikada satin
alirim.
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