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OZET

Son yillarda yatma zamani erteleme davranis, yalnizca basit bir uyku sorunu olarak degil; ruhsal, davranissal
ve baglamsal stireglerle iliskili cok boyutlu bir olgu olarak ele alinmaktadir. Aragtirmalar, bu davranisin uyku
suresini ve kalitesini distrdagiing, giin i¢i yorgunlugu ve duygusal rahatsizhg artirdigini, akademik ve
mesleki islevselligi olumsuz etkiledigini gostermektedir. Yatma zamani ertelemenin; depresif belirtiler,
yalnizlik, ruminasyon, dusik 6z denetim, kaygi ve yogun dijital medya kullanimi ile iligkili oldugu
bildirilmektedir. Ozellikle akilli telefon kullanimi ve ekran maruziyetinin bu davranst besleyen 6nemli
etmenler arasinda yer aldigi vurgulanmaktadir. Guncel ¢aligmalar, yatma zamani ertelemenin temel
belirleyicilerinden birinin 6z denetim kapasitesi oldugunu ortaya koymaktadir. Giin i¢inde 6z denetim
kaynaklarinin tiikenmesi, bireylerin planladiklart uyku saatine uyamamalariyla iliskili bulunmugtur. Bunun
yant sira, bireylerin “kendine ait zaman” ihtiyacint karsilayamamasinin bu davranisin bilingli bicimde
surdirtlmesiyle iliskili oldugu belirtilmektedir. Bu baglamda “yatma zamani erteleme” ve “intikam amaclt
yatma zamant erteleme” kavramlari, kuramsal agidan; temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasina yonelik
bir telafi stratejisi olarak yorumlanmaktadir. Ozellikle giin icinde, is yasaminda veya akademik baglamda
yogun ve uzun siireli ¢alisan bireylerde bu davranisin daha sik gérildigi bildirilmektedir. Ttrkiye’de bu
kavramlarla ilgili dogrudan ¢alismalar sinith olmakla bitlikte, teknoloji kullanimi, ruh saghgi degiskenleri ve
uyku aliskanliklart arasindaki iligkileri inceleyen aragtirmalar, yatma zamanit ertelemenin kultiirel baglamda
da anlamli bir cerceve sundugunu distindirmektedir. Bu anlati derleme calismasi, yatma zamani
ertelemenin yalnizca bireysel bir uyku disiplini sorunu olarak degil; teknoloji bagimlihgi, 6z denetim,
psikolojik ihtiyaglar, yasam tarzi ve sosyokiltiirel etmenlerle iliskili bir davranis olarak ele alinmast
gerektigini vurgulamaktadir. Bulgular, psikolojik danisma ve rehberlik ve Onleyici ruh saglg
uygulamalarinda bu kavramin 6nemli bir degerlendirme alani sundugunu ortaya koymaktadir.
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ABSTRACT

In recent years, bedtime procrastination has been addressed not merely as a simple sleep-related issue, but
as a multidimensional phenomenon associated with psychological, behavioral, and contextual processes.
Research indicates that this behavior reduces both sleep duration and quality, increases daytime fatigue and
emotional distress, and negatively affects academic and occupational functioning. Bedtime procrastination
has been reported to be associated with depressive symptoms, loneliness, rumination, low self-control,
anxiety, and excessive digital media use. In particular, smartphone use and screen exposute are emphasized
as significant factors that reinforce this behavior. Current studies suggest that one of the primary
determinants of bedtime procrastination is self-control capacity. The depletion of self-control resources
throughout the day has been found to be associated with individuals’ inability to adhere to their planned
sleep schedules. Additionally, it is noted that the inability to satisfy the need for “personal time” is related
to the deliberate maintenance of this behavior. In this context, the concepts of “bedtime procrastination”
and “revenge bedtime procrastination” are theoretically interpreted as compensatory strategies aimed at
fulfilling basic psychological needs. This behavior has been reported to occur more frequently among
individuals who work intensively and for long hours, particularly in occupational or academic settings.
Although direct studies on these concepts are limited in Turkiye, research examining the relationships
between technology use, mental health variables, and sleep habits suggests that bedtime procrastination
provides a meaningful framework within the cultural context as well. This narrative review demonstrates
that bedtime procrastination should be considered not only as an individual issue of sleep discipline, but
also as a behavior associated with technology dependence, self-control, psychological needs, lifestyle, and
sociocultural factors. The findings indicate that this concept constitutes an important area of assessment in
psychological counseling and guidance, and preventive mental health practices.

Atf igin: Kaba, I. (2026). Yatma zamani erteleme ve intikam amaglt yatma zamani erteleme: Giincel bir gézden gegirme. Klinik ve Rub
Sagligr Psikolojik Dantgmantsgr Dergisi, 6(1), 48-67.
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GIRIS
Uyku, kisilerin fiziksel ve psikolojik sagliklarini strdurilebilmeleri agisindan temel bir gereksinimdir.
Ancak modern yasamin getirdigi yogunluk, bireylerin uyku davraniglarini giderek daha fazla ertelemelerine
neden olabilmektedir (Hirshkowitz vd., 2015; Kaba, 2019). Sagliktaki bir aksaklik, kendini ilk 6nce uyku
kalitesi ve dizeninde gosterdiginden dolayt uyku diizensizligi de kisinin genel saghginda ve gunlik
yasantisinda dogrudan etkilere yol agabilmektedir (Kaba, 2019). Giiniimiiz modern yasamu, 6zellikle de
yogun is temposu, bir¢cok insant uykuyu ertelemeye ve hatta “intikam amach uykuyu ertelemeye”

<

yoneltmektedir. Bu baglamda “yatma zamani erteleme” ve “intikam amaglt yatma zamani erteleme”

kavramlari, son yillarda artan bir ilgiyle ele alinmaktadir.

Bu erteleme davransslari, kisilerin hem fiziksel hem de zihinsel saghgini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu
calismada ele alinan 'yatma zamani erteleme' ve 'intikam amacl yatma zamant erteleme' kavramlar
birbiriyle iliskilidir ancak motivasyonel acidan farkls iki yapiyr ifade etmektedir. Yatma zamani erteleme
davranigi, dissal bir zorunluluk olmaksizin planlanan uyku saatinin geciktirilmesini ifade eden bir 6z
diizenleme basarisizligi olarak kavramsallastirilmaktadir (Kroese vd., 2014; Kroese vd., 2016a). Intikam
amaclt yatma zamani erteleme davranisi ise, bireyin giin icinde karsilanmayan 6zerklik ve kendine zaman
ayirma ihtiyacint telafi etmek amaciyla uykusunu bilingli bigcimde geciktirmesini ifade etmektedir (Miiller,
2023; Tittler, 2022). Dolayistyla her iki kavram da ge¢ yatma davranisini icermekle birlikte, birincisi daha
¢ok 6z denetim yetersizligi ile, ikincisi ise psikolojik ihtiyaglarin karsilanmamasi ve 6zerklik arayist ile
iliskilendirilmektedir.

Erteleme, “bu tir davranislarin olumsuz sonuglarina ragmen o6nemli gérev ve sorumluluklarin
ertelenmesi” olarak tanimlanmaktadir (Steel, 2007). Erteleme, insanlarin uzun vadeli fayda saglayan, daha
cok caba gerektiren eylemlere katilmak yerine kolay veya hos faaliyetlerle mesgul oldugu bir tir 6z
diizenleme basarisizhigr olarak kabul edilir (Ramzi ve Saed, 2019; Sirois ve Pychyl, 2013). Ferrari ve
digerlerine (2005) gore, genel popilasyondaki yetiskinlerin %10’u kronik erteleyicilerdir.

Yatma zamant erteleme (bedtime procrastination) olgusu ilk olarak Kroese ve digerleri (2014) tarafindan
genel ertelemenin bir alt tird olarak ele alinmistir ve genel olarak ¢ocuklar, evcil hayvanlar veya is ¢agrist
gibi gecikmeye neden olan herhangi bir dis kosul olmaksizin yataga gitmeyi istemli sekilde geciktirme
olarak tanimlanmistir (Kroese vd., 2014; Kroese vd., 2016a). Bu erteleme davranisi, gecikmeyi
(“amaglanandan ge¢ yatmay1”), gecikmeyi agiklayabilecek gegerli bir nedenin bulunmamasini (6rn. hasta
olma) ve son olarak da eylemlerinin olumsuz sonuglara yol acacagini bilmeyi gerektirir (Pychyl ve Sirois,
2016). Erteleme genellikle bireylerin hosuna gitmeyen bir gorevi geciktirmeyi icerir (Gershuny, 2013).

Arastirmalar, insanlarin ginleri yikiimltliklerle dolu olmasi dolayistyla giinlik bir 6dil olarak geceleri
bos zamana ihtiya¢ duyduklart icin uykuyu daha fazla ertelediklerini ortaya koymustur (Kamphorst vd.,
2018; Nauts vd., 2019). Intikam amacli yatma zamani erteleme (revenge bedtime procrastination [RBP])
ise uykuyu ertelemenin bir bigimidir ve gindiizleri yapilamayan bos zaman etkinliklerine katilmak i¢in
uykuyu kasitl olarak geciktirmeyi ifade eder (Miller, 2023; Tittler, 2022). Bu kavram "giindiiz yasamlari
tzerinde fazla kontroli olmayan kisilerin, gece geg saatlerde bir nebze 6zgurlitk kazanmak amaciyla erken
uyumay! reddetmeleri" olarak tanimlanmistir (BBC, 2020).

Yatma zamanini erteleme davranist ¢ogu zaman, is veya kisisel sorumluluklar nedeniyle yeterince
uyumamaktan kaynaklanabilir. Ancak sosyal medya kullanimi, televizyon izleme veya diger eglence
faaliyetleri gibi sebeplerle de yatma saati ertelenebilmektedir. Arastirmalar, genel popiilasyonda uyku
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bozukluklarindan etkilenmeyen insanlar i¢in bu uyku eksikliginin genellikle kisa vadeli 6diller ugruna
uykudan fedakarlik edilmesinden kaynaklandigini ileri stirmektedir (Kroese vd., 2016a).

Yetersiz uyku, ginimtzde 6nemli bir halk sagligi sorunu olarak degerlendirilmektedir (Kroese vd., 2016b;
Valshtein vd., 2020). Kronik uyku yoksunlugu; biyolojik ritim bozukluklarina, gtindtz asirt uykululuga ve
islevsellikte azalmaya yol acabilmektedir (Gokben-Hizli ve Agargiin, 2009). Yetersiz uyku, kisinin ruh
halini ve duygu duzenlemesini olumsuz etkileyebilir (Baum vd., 2014). Ayrica uyku yetersizligi obezite,
depresyon ve intihar girisimleri i¢in de risk olusturmaktadir (Chen vd., 2012; Lofthouse vd., 2009; Owens
vd., 2014).

Her gece yeterli uykuyu uyumak, saglikli olmak icin temel bir gereksinimdir. Bununla birlikte yetersiz
uykunun da zihinsel ve fiziksel agidan bir¢ok ciddi problemle iliskili oldugu bilinmektedir (Yilmaz-Ding
vd., 2016). Yetersiz uykunun yaygin olmasina katkida bulunan faktorler, karmasik ve ¢ok yonlidir. Uyku
bozukluklarina ek olarak uyku, degisken calisma programlart ve cagri lizerine ¢alisma (nobet usuli
calisma) (Hall vd., 2017), ruh sagliginin bozulmasi (Moreno vd., 2019) gibi etmenlerden de olumsuz
etkilenebilir. Diyet/perhiz (Binks vd., 2020), yemek zamanlamast (Gupta vd., 2022), fiziksel hareketsizlik
(Duncan vd., 2020), sigara ve alkol tiketimi (Metse vd., 2021) gibi yasam tarzi davranslart da buna
dahildir. Yetersiz uyku, hobilerle veya ev isleriyle ilgilenmek (Nauts vd., 2019) veya genellikle televizyon,
internet, akilli telefonlar ve video oyunlari igeren elektronik medya kullanimi (Exelmans ve Van Den
Bulck, 2021) gibi uyku 6ncesi davranislarla daha da kotilesebilir.

Genel ertelemeye benzer sekilde, yatmadan once erteleme, bir eylem planinin mantiksiz bir sekilde
geciktirilmesiyle desteklenen ¢ok gesitli davranislar kapsar (Kroese vd., 2016a). Gelecekteki miidahale
programlarina 1sik tutmak icin, yatma vakti ertelemenin hangi faktorlerin veya iliskilerin temelinde yattigini
belirlemek ¢ok 6nemlidir. Yatma vakti ertelemenin iliskili oldugu bir dizi faktor tanimlanmustir. Bunlar;
olumsuz etki (Sirois vd., 2019), sosyal medya kullanimi (Exelmans ve Van den Bulck, 2021), aksam
kronotipi (Kadzikowska-Wrzosek, 2018) ve 6z kontroldur (Baumeister, 2002; Kroese vd., 2014).

Yeterli uyku stresi, bireyden bireye degisse de cinsiyet, yas, fiziksel durum, yapilan is, beslenme, saglik
durumu, egzersiz, cevresel sartlar gibi etmenlerden de etkilenebilir (Karakog, 2009; Ozcan, 2007). Yapilan
calismalar, uykunun pek ¢ok 6nemli duygusal, bilissel ve performansa bagl fonksiyonlara 6nemli katkida
bulundugunu gostermistir (Odabagioglu vd., 2017). Yatma zamanint ertelemek, ozellikle insanlarin ¢ok
az zihinsel enerjiye veya 6z kontrol giiciine sahip oldugu bir durumda meydana gelmesi muhtemel bir
sorundur; ¢inkil yataga gitme karari, dogast geregi, ginin sonunda, 6z kontrolin zayif oldugu bir
zamanda verilir (Baumeister, 2002). Bu durum, 6z kontroliin dusiik oldugu durumlarda daha gtgli bir
sekilde ortaya cikabilen ancak prensipte kisitlanmak yerine ginin herhangi bir saatinde
gerceklestirilebilecek davranislarla ilgili olan diger erteleme sorunlariyla karsilastirildiginda, bunu 6zel bir
durum haline getirmektedir (Kroese vd., 2014). Cogu insanin 6z kontroli genellikle diisiik bir noktadadir
(Baumeister, 2002). Aksamlari, insanlarin iyi bir gece uykusu uyuyabilmek amaciyla elektronik cihazlarini
(televizyonlar, akilli telefonlar, tabletler, bilgisayarlar, oyun konsollari vb.) kapatmak icin giderek daha
fazla 6z kontrole sahip olmalart gerekmektedir.

Alanyazinda yatma zamani ertelemenin c¢ogunlukla 6z kontrol eksikligi ile iligkili oldugu
vurgulanmaktadir. Ancak bazt c¢alismalar, bu davramsin yalnizca 6z kontrol yetersizligi ile
aciklanamayacagini, bireylerin giindiz deneyimledikleri stres, is yiki ve psikolojik doyumsuzluk gibi
faktorlerin de belirleyici oldugunu gostermektedir. Bu durum, 6zellikle intikam amaglt yatma zamani
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erteleme kavraminin ortaya c¢tkmastyla daha goriiniir hale gelmistir. Dolayisiyla, literatiirdeki bulgularin
bir kismi1 6z diizenleme temelli agiklamalari desteklerken, diger kismi motivasyonel ve duygusal faktorlere
isaret etmektedir.

Arastirmactlar i¢in Turkiye’deki 6rneklemlerde “yatma zamani erteleme” kavrami gbrece yeni bir
konudur. Ciinki alanyazin incelendiginde; Tirkiye’de “yatma zamani erteleme davranist” ile ilgili ¢ok az
calismaya rastlanmakla birlikte “intikam amacli yatma zamani erteleme” davranist tizerine hentiz hicbir
aragtirmaya rastlanmamistir. Bu ¢alisma, adi gecen kavramlar tzerine Turkiye’de ¢ok az akademik ¢alisma
yapimis olmast nedeniyle planlanmis ve “yatma zamani erteleme” ve “intikam amach yatma zamani
erteleme” kavramlari tizerine kavramsal bir temel olusturmak amaciyla yapdmistir. Bilindigi kadariyla bu
gbzden gecirme calismasinin, “yatma zamani erteleme” ve “intikam amagh yatma zamant erteleme”
kavramlarinin incelendigi, Turkiye’deki ilk derleme ¢alismast olmasi 6zelligi ile alanyazina katki saglayacag:
degerlendirilmektedir.

YONTEM

Bu ¢alisma, yatma zamani erteleme ve intikam amaglt yatma zamant erteleme kavramlarini incelemek
amactyla anlati derlemesi (narrative review) yontemiyle yuratilmistar. Anlati derlemesi, belirli bir
arastirma alanindaki mevcut literatiirii esnek bir yontemle ele alarak, calismalarin bulgularini kuramsal ve
kavramsal bir ¢erceve iginde elestirel bicimde sentezlemeyi amaglar. Bu yontem, 6zellikle yeni arastirma
alanlarinin kesfedilmesi ve kuramsal entegrasyonun saglanmast agisindan 6nemli katkilar sunmaktadir
(Grant ve Booth, 2009).

Anlati derlemelerinin esnekligi, 6zellikle karmasik veya yeterince arastirilmamis alanlart kesfetmek, farkl
bakis acilarini entegre etmek icin avantajlidir. Arastirmacilara incelikli sonuglar ¢ikarma ve yeni icgoruler
tretme olanag saglar. Anlatt derlemesi, belirli bir konu hakkindaki arastirma bulgularinin ayrintils,
niteliksel bir sentezini saglamaya odaklanir (Baumeister ve Leary, 1997; Green vd., 2000).

Anlati derlemesi, belirli bir arastirma alanindaki mevcut literatiirii sistematik derlemelere kiyasla daha
esnek bir yontemle ele alarak, ¢alismalarin bulgularini yalnizca betimlemekle kalmayip ayni zamanda
kuramsal ve kavramsal bir ¢cerceve icinde elestirel bicimde sentezlemeyi amaglayan bir derleme turtdir.
Bu yaklasimda arastirmacy, literatiri segme ve yorumlama stirecinde belirli bir metodolojik protokole siki
bi¢imde bagli kalmaksizin, alanyazindaki temel egilimleri, ¢eliskileri ve bosluklari ortaya koyar ve bunlar
anlamlandirarak butinctl bir bakis agist sunar. Anlatt derlemeleri 6zellikle yeni arastirma alanlarinin
kesfedilmesi, kuramsal entegrasyonun saglanmasi ve gelecekteki calismalara yon verecek hipotezlerin
gelistirilmesi agisindan 6nemli katkilar saglar (Ferrari, 2015; Grant ve Booth, 2009).

Diger derleme turlerden farkli olarak, anlatisal derlemeler, esneklik ve derinlik sunar. Geleneksel literatiir
incelemesi olarak da bilinen anlatisal literattr derlemesi, belitli bir konu hakkindaki literatiiriin kapsamli
ve elestirel bir degerlendirmesidir. Genellikle mevcut arastirmalart 6zetlemek ve sentezlemek, bosluklari
belirlemek ve yeni arastirmalar i¢in baglam saglamak amaciyla kullanilmaktadir. Belirli arastirma sorularint
yanitlamak icin katt metodolojilere baglt kalan diger incelemelerden farklt olarak, anlatisal incelemeler

daha genis bir kapsami benimseyerek daha yorumlayici ve butiinsel bir analize olanak tanir (Baumeister
ve Leary, 1997; Green vd., 2000).
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Metodolojik Cergeve ve Tarama Siireci

Literatiir taramasi streci, ¢alismanin kapsamint belirlemek ve bilimsel gvenirligini artirmak amaciyla
belirli bir sistematik dahilinde su asamalarla gerceklestirilmistir:

e Veri Tabanlart ve Tarama: Literatiir taramasi; Google Akademik, PubMed, PsycINFO,
ULAKBIM ve YOK Tez veri tabanlart iizerinden 120°den fazla kaynak incelenerek
yuratilmustur.

"nn
3

e Anahtar Kelimeler: Tarama stirecinde hem Tirkce ("yatma zamani erteleme"”, "intikam amaclt

yatma zamani erteleme") hem de Ingilizce ("bedtime procrastination”, "revenge bedtime

nmn
b

procrastination", "sleep procrastination") anahtar kelimeler kullanilmistir.

e Dahil Etme Kiriterleri: 2014-2025 yillart arasinda yayimlanan, kavramsal tanimlama yapan veya
ampirik/deneysel bulgu sunan ve tam metne erisilebilen 78 temel ¢alisma dahil edilmistit.

e Dislama Kiritetleri: Uyku bozukluklarinin  tibbi/klinik  tedavisine odaklanan (erteleme
davranisindan bagimsiz olan) ve erteleme davranist ile dogrudan iliskisi bulunmayan teknik tibbi
calismalar kapsam dist birakilmistir.

e Dil Smirlihgr: Inceleme, erisilebilitlik ve kavramsal odak nedeniyle yalnizca Tiirkce ve Ingilizce
dillerindeki calismalarla sinirlandirilmistir.

Metodolojik Stnirhiliklar

Bu derleme calismasinin yontemine iliskin bazt temel sinirhiliklar bulunmaktadir:

e Sentez Yontemi: Calisma sistematik bir derleme veya meta-analiz degildir; bu nedenle ¢alismalarin
se¢imi ve yorumlanmasi yazarin akademik perspektifine dayalt bir sentez igerir.

e Kalite Degerlendirmesi: Segilen calismalarin metodolojik saglamligi, 6rneklem buytkligu ve
kullanilan 6lgeklerin gecerliligi baz alinarak elestirel bir siizgecten gecirilmistir. Ozellikle kesitsel
calismalarin sundugu korelasyonel bulgular, nedensellik iddialar1 agisindan mesafeli bir yaklagimla
degerlendirilmistir fakat incelenen ¢alismalarin metodolojik kalitesine (6rneklem buytkligi, veri
toplama araclarinin glicii vb.) yonelik istatistiksel bir agirliklandirma veya kalite puanlamasi
yaptmamistir.

e Yayin Yanliligr ve Gri Literattr: Tarama strecinde buytk oranda hakemli dergilerde yayimlanmuis
makalelere ve tezlere odaklanilmis; konferans bildirileri veya rapotlar gibi "gri literattur" sistematik
olarak analiz dist kalmis olabilir. Ayrica olast yayin yanliigina (pozitif sonuglarin daha fazla
yayimlanmast) yonelik bir analiz yirttilmemistir.

e Temsil Gici: Analiz edilen literatirin buylk ¢ogunlugu kesitsel ¢alismalara ve 6z-bildirim
6lgeklerine dayandigindan, sunulan bulgularin nedensel iliskileri yansitma giicti sinirhdir.

YATMA ZAMANI ERTELEME KAVRAMININ INCELENMESI

Uyku, bireyin fizyolojik dengesini strdirmesi ve bilissel islevlerini saglikli bicimde yerine getirmesi
acisindan temel bir biyolojik gereksinimdir (Basch vd., 2014; Hirshkowitz vd., 2015). Alanyazin, uykunun
6zellikle beyin gelisimi, 6grenme ve hafiza siiregleri tizerinde belitleyici rol oynadigint géstermektedir
(Colrain ve Baker, 2011; Huber ve Born, 2014). Bu baglamda ergenler i¢in 6nerilen uyku stresi gecelik
8-10 saat, yetiskinler icin ise 7-9 saat olarak belirtilmektedir (Hirshkowitz vd., 2015; Krueger ve
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Friedman, 2009). Bununla birlikte, ampirik bulgular ergenlerin yaklagik %70’inin 6nerilen stireden daha

az uyudugunu ve son yillarda genel poptlasyonda uyku siiresinin giderek azaldigini ortaya koymaktadir
(Basch vd., 2014; Kroese vd., 2014).

Uyku stiresindeki bu azalma yalnizca biyolojik degil, aynt zamanda psiko-sosyal ve ¢evresel faktorlerle de
iliskilidir. Ts yiiki, giinliik stres, yasam tarzi ve teknolojik cihaz kullanimi gibi degiskenler, bireylerin uyku
diizenini dogrudan etkileyebilmektedir (Gradisar vd., 2013; Irish vd., 2015). Bunun yani sira literatiirde,
yasin ilerlemesiyle birlikte uyku suresinin azaldigi ve ileri yas gruplarinda daha kisa uyku siirelerinin
normatif olarak degerlendirilebildigi belirtilmektedir (Kiper ve Sunal, 2009). Ancak bu bulgularin buyiik
Olctde kesitsel ¢alismalara dayanmasi, yasa baglt degisimlerin nedensel yorumlanmasint sinirlamaktadir.

"Erteleme" kelimesi Latince "procrastinare” kelimesinden tiiremistir ve bu kelime, "ileri" anlamina gelen
pro- 6neki ve "ertesi giine kadar" anlamina gelen - crastinus sonekinden olusmaktadir (LSE, 2024). Ferrari
ve digerleri (2005), erteleme davranisint “vakti organize etme ve etkin bir bicimde yonetme kapasitesinin
sinirli olmast sebebiyle glinlik gorevleri yerine getirmekte zorluk ¢ekme” olarak tanimlamaktadur.
Erteleme davranisi, geleneksel olarak akademik yasamdaki ve is yasamindaki etkileri bakimindan
incelenmis olsa da saghk basta olmak tzere bu davranisin hayatin bircok alaninda etkili oldugu
gorilmektedir (Kroese vd., 2014; O’Brien, 2002).

Ertelemenin zaman algisiyla yakindan iliskili oldugu diisintilmektedir (Herzog-Krzywoszanska vd., 2023;
Steel, 2007). Ertelemenin yayginligina bakildiginda; 6rnegin tniversite 6grencilerinin %75’inin belirli
akademik gorevleri erteledigini (O’Brien, 2002) ve genel nufustaki yetiskinlerin yaklasik %10"unun kronik
erteleyiciler oldugunu (Ferrari vd., 2005) gosteren ¢alismalar mevcuttur. Uzun vadeli planlar pesinde
kosmak yerine erteleyen bireyler, daha tatmin edici veya basarilmasi daha kolay olan mevcut gorevlere
veya faaliyetlere odaklanma egilimindedir. Tsleri ertelemek ¢ogu zaman sikict, zor veya zahmetli gorevlerin
yarattigi stresten kaginmanin bir yoludur. Ayrica, bir goérevi tamamlamak icin gereken surenin
planlanmamast ve tahmin edilememesi gecikmelere neden olabilmektedir (Herzog-Krzywoszanska vd.,
2023; Steel, 2007).

Gece uykusunun gecikmesine cesitli faktorler sebep olabilir. Cok sayida ¢alisma, kadin cinsiyetinin yetersiz
uyku ve uykusuzluk agisindan giicli bir risk faktorii oldugunu gostermistir; bu muhtemelen biyik 6lgtide
adet dongusi, hamilelik ve menopozal gecis sirasinda gonadal steroidi tretimindeki degisikliklerden
kaynaklanmaktadir (Baker ve Driver, 2007; Mong ve Cusmano, 2016; Pien ve Schwab, 2004). Ote yandan,
gece gurilti ve 1518a maruz kalma, vardiyali ¢alisma, giinlik rutinler, yasam tarzit (Irish vd., 2015) ve
elektronik medya kullanimi (Gradisar vd., 2013; Zhang ve Wu, 2020) gibi ¢ok sayida cevresel ve
sosyokdltiirel faktor, yatmayt ertelemeye 6nemli 6lctide yol agabilmektedir.

Teknoloji bagimliliginin, dogrudan yatma saatinin ertelenmesiyle iliskili oldugu bildirilmektedir. Akilli
telefon bagimlist olan insanlarin yatma zamanlarini erteleme ihtimalleri daha ytksektir ¢iinkii bu kisiler,
telefonu kullanmayt birakmakta giiclik yasarlar ve uyumadan 6nce siirekli olarak telefonla ilgilenirler
(Chung vd., 2020; Zhang ve Wu, 2020). Kisiler, elektronik medyanin artan mobilitesi, erisilebilirligi ve
kullanict dostu olmast nedeniyle ekranlarda giderek daha fazla zaman gecirmektedir (Rideout vd., 2010).
Ekrana daha fazla zaman ayirdikca, uyku dahil diger faaliyetlere daha az zaman kalmaktadir. Ekran
kullaniminin uyku tzerindeki en derin etkilerinden biri, uykunun yer degistirmesidir; bu nedenlerle
internet kullanimi, daha ge¢ yatma saatlerine ve daha kisa uyku siiresiyle iliskili bulunmustur (Cain ve
Gradisar, 2010; Chung vd., 2020; Van den Bulck, 2010).
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Bireyler cogunlukla uzun vadeli hedefler yerine kisa vadede daha haz verici etkinliklere yonelmekte, bu
durum ise 6zellikle 6z diizenleme siireglerinin zayifladigi durumlarda belirgin hale gelmektedir. Bununla
birlikte, bazi calismalar ertelemenin yalnizca 6z denetim eksikligi ile agiklanamayacagini, duygusal
diizenleme ve stresle basa ¢ikma stireglerinin de belitleyici oldugunu géstermektedir. Bu durum literatirde
kavramsal bir ayrismaya isaret etmektedir.

Yetersiz uykunun olusmasindan sorumlu tutulan bir olgu da yatma vaktinin ertelenmesidir (Kroese vd.,
2014). Yatma vakti erteleme, “disaridan bir sebep olmaksizin, planlandigindan daha ge¢ yatmak™ yani
“insanlarin yataga gitmeyi basaramamasi” olarak tanimlanmaktadir (Kroese vd., 2016a). Gin iginde
yeterince kendine zaman ayiramayan bireylerin, bu eksikligi telafi etmek icin gece geg saatlere kadar uyanik
kalmayt tercih etmeleri "revenge bedtime procrastination" kavramiyla ifade edilmektedir. “Intikam amacli
yatma zamanint erteleme” seklinde Tirkee’ye gevrilen bu kavram, uykuyu ertelemenin bir bigimidir ve
giinduzleri yapilamayan bos zaman etkinliklerine katilmak i¢in uykuyu kasith olarak geciktirmeyi ifade
eder (Muller, 2023; Tittler, 2022). Bu kavrami tam olarak kimin ortaya attigi bilinmemekle birlikte bu
davranis, 6zellikle is ve aile sorumluluklari nedeniyle ginin biyiik bir kismini bagkalarina adayan
bireylerde yaygindir. Ozellikle Cin’in kotii séhretli 996 programli (sabah saat 9°dan aksam saat 9’a kadar
haftanin 6 giint ¢alisma) islerindeki yorucu ve uzun mesai saatlerine ragmen kisilerin kendilerine zaman
ayirmak, internette gezinmek, video izlemek ve benzeri etkinlikler i¢in yatma zamanlarint kasitlt olarak
ertelemelerini ifade etmektedir. “Intikam amach gec saatlere kadar ayakta kalma” olarak da ifade
edilebilecek bu terim, bir gazetecinin yaptigt bir sosyal medya paylasiminin ardindan hizla yayidmistir. Bu
kavram "glindiz kendi hayatlar tizerinde fazla kontrolii olmayan kisilerin, gece gec saatlerde bir nebze
6zgurlik kazanmak icin erken uyumayi reddetmeleri” olarak tanimlanmistir (BBC, 2020).

Uyku vaktini bos zaman i¢in feda eden intikam amagli yatma zamani erteleme, 6z denetim eksikligi olarak
degil, strese tepki olarak bos zaman kazanma cabast olarak da gorilebilir (Khou vd., 2024). Nauts ve
digerleri (2019) yaptiklari calismada, kisilerin giin icinde enerjilerini islerindeki sorumluluklarina
harcadiklari icin yatma zamanlarini daha fazla ertelediklerini belirlemislerdir. Intikam amacli yatma
zamanint erteleme, giindizleri yasanan 6nemli stresle baglantilidir, bu nedenle bazi insanlar i¢in uykuyu
ertelemek, uzun calisma saatlerine verdikleri bir tepki olabilir (Khou vd., 2024).

Uyku, insan yasaminin 6nemli bir pargasidir ve fiziksel ve zihinsel saglik, bilissel performans ve okulda,
iste ve bos zamanlarinda iyi islevsellik icin kilit 6neme sahiptir (Herzog-Krzywoszanska ve
Krzywoszanski, 2019a). Uyku, insan 6mriniin 6nemli bir bélimunt kapsadigt, uyku bozukluklari kisinin
hayat kalitesini distirdigi ve insanlarin %50'sinin hayatlarinin bir déneminde uykusuzluk ¢ektigi icin uyku
ve uyku bozukluklari, saglik alaninda 6nemli bir konuma sahiptir (Ozgen, 2001, aktaran Yilmaz-Ding vd.,
2016). Uyku yoksunlugu, dusiik calisma verimliligi, disiik okul performansi (Ming vd., 2011; Wolfson ve
Carskadon, 2003), trafik kazalarinin (Abdoli vd., 2018; Connor vd., 2002) ve stres, depresif ruh hali ve
kayginin (Eller vd., 2006; Geng vd., 2021) nedeni olabilir.

Uyku eksikligi ve buna baglt yorgunluk hem fiziksel hem de zihinsel saglik tizerinde 6nemli etkisi olan bir
sorundur (Krzywoszanska vd., 2023). Uyku eksikliginin konsantrasyon ve hafiza sorunlariyla ve ayni
zamanda obezite, hipertansiyon, diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi ciddi sonuglarla iliskili
oldugunu gosteren ¢alismalar sayesinde yeterli uyku almanin, insanlarin en iyi sekilde ¢alismasi igin gerekli
oldugu, giderek daha fazla kabul gérmektedir (Buxton ve Marcelli, 2010; Garaulat vd., 2011; Itani vd.,
2017; Lao vd., 2018). Uyku eksikligi, sinir sisteminin anormal isleyisle iliskili bulunmustur ve aynt zamanda
hastalarin durumunu daha da kottlestiren néron bozulmalari ve kayiplariyla ilgili hastaliklarla da iliskili
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oldugu gorilmektedir (Bliwise, 2004; Herzog-Krzywoszanska ve Krzywoszanski, 2019b; Musiek vd.,
2015). Uyku eksikligi ve yorgunlugu olan kisilerin genel saglik sorunlari yasama; stres, depresif belirti
gosterme ve kaygillanma olasiliklart daha yiiksektir (Eller vd., 2006; Kahn-Greene vd., 2007; Talbot vd.,
2010; Unal-Aydin, 2025). Yetersiz uyku ve giindiiz yorgunlugu, bilissel islevleri kétiilestirebilir. Bu durum,
ogrencilerin akademik bagarilarinin diismesine (Ming vd., 2011; Smith, 2018), daha disiik tiretkenlige ve
isciler arasinda daha fazla hata ve kazaya yol acabilir (Connor vd., 2001; Philip vd., 2003). Uyku
sorunlarinin, dikkat eksikligi belirtilerinin ortaya ¢ikmastyla ya da belirtilerin artmastyla iliskili oldugu
bildirilmektedir (Owens, 2005) ve motorlu tasit kazalarinin en buytk 6nlenebilir nedenlerinden biridir
(Akerstedt, 2000).

Kroese ve digerleri (2016a) yatma zamani erteleme davranisinin, ertelemeye 6zgi bir niyet-davranis
boslugunu yansittigini ileri sirmistir. Bu durum su sekilde ifade edilebilir; bir seyi yapmaya niyetli olmak,
ancak bunun olumsuz sonuglara yol agacagint 6ngérmesine ragmen onu ertelemek. Yatma zamaninin
ertelenmesi durumunda, ¢alisanlar zamaninda yatmaya niyetlenirler, ancak ertesi sabah erken kalkmak
zorunda kaldiklart i¢in ¢ok az uyuyabilmeleri gibi olumsuz sonuglara ragmen bunu ertelerler. Yatma
zamant erteleme olgusu ile akademik erteleme ve isyerinde erteleme tzerine yapilan aragtirmalardan elde
edilen bulgular arasinda paralellikler kurarak yatma zamani erteleme davranisi, 6z diizenleme basarisizligt
olarak kavramsallastirilmistir (Ferrari ve Emmons, 1995; Kroese vd., 2016a; Kiihnel vd., 2016; Steel,
2007).

Yapilan calismalarda, uyumayi erteleme egiliminin genel poptlasyonda yaygin bir fenomen oldugu
gorilmektedir (Kroese vd., 2014, 2016a). Bireyler arasinda gorilen farkhiliklarla birlikte bireylerin uyku ve
diger davraniglarinin zamanlamasina iliskin tercihleri “kronotip” olarak tanimlanmakta ve kronotip
bireyler, aksamcil ve sabahcil olma egilimlerine gore sinflandirilmaktadir (Horne ve Ostber, 1976;
Lucassen vd., 2013). Arastirmalar, yatma zamani ertelemeyi agiklamada 6z diizenleme kaynaklarinin
tikenmesi gibi ¢esitli nedensel faktorlerin (Kamphorst vd., 2018) veya kronotipler gibi biyolojik
faktorlerin (Kadzikowska-Wrzosek, 2018; Kihnel vd., 2018) roline dikkat cekmektedir. Bu alanda yapilan
calismalarin ¢cogunda, yatma zamant erteleme olgusu, bir 6z denetim bozuklugu, yani dikkat dagitict
unsurlara karst koyamama olarak degerlendirilmistir (Exelmans ve Van den Bulck, 2021; Kroese vd.,
2014).

Bir¢ok arastirmada her ne kadar yetersiz uykunun nedeni olarak dis faktorler veya uyku bozukluklart isaret
edilmis olsa da ¢ogu kisi i¢in uyku saatlerinin "basitce" yataga ge¢ gitme nedeniyle sinirlt olabilecegi 6ne
surtilmektedir (Kroese vd., 2014). Sasirtict olmayan bir sekilde, yatma zamani erteleme, 6z denetimin
basarisizligini yansitmaktadir (Zhang vd., 2023). Gergeklestirilen ya da gerceklestirilmeyen diger bir¢ok
saglik davranisindan farklt olarak yatmak, insanlarin erteleyebilecegi tipik bir saglk davransidir (Kroese
vd., 2014). Oz diizenleme basarisizligini yansitan bir kisilik 6zelligi olarak erteleme, diirtiisellik ve diisiik
6z kontrol ile iliskilendirilebilir (Steel, 2007). Yatma zamant erteleme, artik ¢cok yaygin olan teknolojik
cihazlarin kullanimindan sonra ortaya ctkan bir fenomendir (Geng vd., 2021). Yapilan arastirmalar,
“yatma zamant erteleme” kavraminin 6z dizenleme (Kadzikowska-Wrzosek, 2018; Kroese vd., 2014),
uyku saatleri (Herzog-Krzywoszanska ve Krzywoszanski, 2019a; Kadzikowska-Wrzosek, 2018) ve 6z
kontrol (Exelmans ve Van den Bulck, 2021; Steel, 2007) ile olumsuz yonde iliskili oldugunu géstermistir.

Yatma zamanini erteleme ile ilgili olast bir diger agiklama, insanlarin uykunun kendisini tatsiz bulmamalari
fakat dislerini fircalamak, yizlerini ytkamak, kontakt lenslerini c¢ikarmak, pijamalarini giymek gibi
yatmadan Once rutin olarak yapmak zorunda olduklari islerden hoslanmamalaridir (In-Mind, 2024). Bir
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calismada, arastirmacilar bu tir rutin islere karst duyulan isteksizlik, uykunun kendisine karst duyulan
isteksizlik ve yatma zamanint erteleme arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Bulgular, insanlarin yatmayi
ertelemelerinin nedeninin, uykunun kendisinden hoslanmamalart degil, yatmayla ilgili sikict rutinlere
baslamay1 zor bulmalari oldugunu géstermistir (Nauts vd., 2016).

Yatma zamani erteleme, ge¢ yatmanin bir sonucu olarak daha kot durumda olacagr 6ngoriistine ragmen
gereksiz ve goniilli olarak yatmay1 geciktirmeyi igeren bir tir 6z diizenleme bagarisizligidir (Kroese vd.,
2016a, 2016b). Oz diizenleme bagarisizhigi, aninda 6dil arama egilimini artirir ve hedefe yonelik
faaliyetlerde konsantrasyonu engeller (Tangney vd., 2004). Kroese ve digerleri (2014) yatmadan dnce
ertelemenin 6z dizenlemenin yant sira genel ertelemeyle de iliskili oldugunu bulmustur. Televizyon
izlemek veya internette gezinmek gibi cekici aktivitelerden vazgecerek belirli bir saatte yatma niyetini
gerceklestirmek icin isteklere direnme yetenegi cok 6nemlidir (Hofmann vd., 2008; Mann vd., 2013).
Yatmay1 erteleme davranisinin demografik 6zellikler ve 6z diizenlemenin yani sira yetersiz uykuyla da
iliskili oldugu gorilmustiir. Arastirmalar, yatma vakti erteleme egilimi yiiksek olanlarin, yatma vakti
erteleme egilimi dusiik olanlara kiyasla bilisim teknolojilerini ve sosyal medyay1 kullanarak (TV izlemek,
bilgisayar ve akilli telefon kullanmak gibi) sosyal aktivitelere ve bos zaman aktivitelerine 6nemli 6lgiide
daha fazla zaman harcadigini gostermektedir (Chung vd., 2020; Zhang ve Wu, 2020).

Bu cercevede, mevcut ¢alismalar arasinda bazi geliskiler bulunmaktadir. Ornegin, bazt arastirmalar sosyal
medya kullanimini yatma zamani ertelemenin temel belitleyicilerinden biri olarak gdsterirken, digerleri
bunun daha ¢ok aracilik eden bir degisken oldugunu ileri sirmektedir. Benzer sekilde, aksam kronotipi
ile erteleme davranisi arasindaki iliski bazi ¢alismalarda gticli bulunurken, bazi arastirmalarda bu iligkinin
zayif ya da dolaylt oldugu belirtilmektedir. Bu farkliliklar, 6rneklem 6zellikleri, 6l¢me araglart ve arastirma
tasarimlarindaki gesitlilikten kaynaklaniyor olabilir.

Kuramsal acidan degerlendirildiginde, yatma zamant erteleme davransint agiklamada butinctl bir
modelin eksik oldugu gorilmektedir. Bu ¢alisma, s6z konusu davranisin hem 6z diizenleme siiregleri hem
de psikolojik ihtiyaclar baglaminda ele alinmast gerektigini énermektedir. Ozellikle Oz Belirleme Kurami
cercevesinde, bireylerin 6zerklik, yeterlik ve iliskisellik ihtiyaglarinin karsilanmamasinin, intikam amach
yatma zamani erteleme davranisint tetikleyebilecegi diisuntlmektedir.

Yatma zamani erteleme davranist iki temel kuramsal perspektif cercevesinde agiklanabilir. Birincisi Oz
Diizenleme Kuramy, ikincisi de Oz Belirleme Kuramidir. Mevcut calismalar incelendiginde, bu iki
kuramin genellikle birbirine alternatif olarak sunuldugu gérilmektedir. Ancak bu yapilarin birbirini
besleyen bir dongt oldugunu séylemek mumkiinddr.

¢ Oz Diizenleme Kuramy, giin boyu bilissel ve duygusal efor sarf eden bireyin "ego tiikenmesi" (ego
depletion) yasamast nedeniyle gece saatlerinde durtisel aktivitelere (sosyal medya, dizi izleme vb.)
yenik distigini savunur. Bu yaklasima gore bireyler glin icinde titkenen 6z kontrol kaynaklari
nedeniyle planladiklart uyku davranisini siirdirmekte zorlanabilirler (Liu vd., 2024).

e Oz Belirleme Kurami ise bireyin giin icindeki 6zerklik ihtiyacinin (kendi kararlarini verme ve
kendine vakit ayirma) engellenmesinin, gece saatlerinde bu ihtiyact "telafi etme" c¢abasina yol
actigini ileri strer. Bu kurama gore bireylerin 6zerklik, yetkinlik ve iliskisellik gibi temel psikolojik
ihtiyaclarinin karsilanmamast, telafi edici davranislara yol acabilmektedir (Deci ve Ryan, 2008).
Intikam amacli yatma zamant erteleme, bu baglamda bireylerin giin icinde karsilanmayan ézerklik
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ve bos zaman ihtiyaglarini gece saatlerinde telafi etmeye calistiklart bir davranig olarak
yorumlanabilir.

Bu iki yaklagim birlikte ele alindiginda, yatma zamani erteleme sadece bir "irade eksikligi" (Oz Diizenleme
Kurami) degil, ayn1 zamanda giin icinde bastirilan "6zerklik ihtiyacinin" (Oz Belitleme Kurami) bir
disavurumudur. Gun icindeki yogun dissal kontroller (is/okul baskisi) bireyin 6z denetim kaynaklarint
tiketmekte, bu tikenmislik ise gece saatlerinde Ozerklik arayisini (inttkam amach erteleme)
tetiklemektedir. Yani, 6z diizenleme basarisizlig, karsilanmayan psikolojik ihtiyaglarin bir sonucu olarak
ortaya ctkabilmektedir. Ancak bu kavramin ampirik olarak sinirlt sayida ¢alisma ile incelenmis olmast,
kuramsal genellemelerin dikkatli yapilmasint gerektirmektedir.

Entegratif Model Onerisi: Bu calisma, yatma zamani erteleme ve intikam amagli yatma zamani erteleme
davraniglarinin  sadece birer sonu¢ degil, ayni zamanda birbirini tetikleyen stregler oldugunu
onermektedir. Gin i¢indeki disik 6zerklik (6z belirleme eksikligi), biligsel yikii artirarak 6z denetim
kaynaklarini daha hizli titketmekte; titkenen kaynaklar ise bireyi geceleri "intikam" amacl ertelemeye daha
savunmasiz birakmaktadir. Dolayisiyla, iradeyi giliclendirmeye yonelik mudahalelerin, gin igindeki
psikolojik doyum siiregleriyle desteklenmedigi siirece ylzeysel kalacagt degerlendirilmektedir.

Literatiirin metodolojik acidan incelenmesi de 6nemli sinirliliklara isaret etmektedir. Calismalarin biyik
cogunlugu kesitsel tasarima sahip olup nedensel iliskiler kurmaya izin vermemektedir. Ayrica, verilerin
genellikle 6z bildirim yoluyla toplanmasi, sosyal begenirlik yanliligr ve hatirlama hatalart gibi sorunlar
beraberinde getirmektedir. Deneysel ve boylamsal calismalarin sinirli olmasi, bu alandaki kuramsal
ctkarimlarin giiclendirilmesini zorlastirmaktadir.

Sonug olarak, yatma zamani erteleme ve intikam amaglt yatma zamani erteleme kavramlari, benzer
davranigsal Oruntilere sahip olmakla birlikte farklt psikolojik mekanizmalarla agiklanmalidir. Bununla
birlikte literatirdeki ¢alismalarin 6nemli bir kismi korelasyonel calismalara dayanmaktadir. Bu durum,
uyku eksikligi ile saglik sonuglart arasindaki iligkinin yont ve nedenselligi konusunda sinirliliklar
dogurmaktadir. Ayrica kiltiirel farkliliklar, calisma kosullart ve bireysel yasam tarzt degiskenleri cogu
arastirmada yeterince kontrol edilmemektedir. Sonug¢ olarak, yatma zamani erteleme davranist hem
bireysel (6z diizenleme, kronotip) hem de ¢evresel (teknoloji kullanimi, yasam tarzi) faktorlerin
etkilesimiyle ortaya ¢ikan ¢ok boyutlu bir olgudur. Mevcut alanyazin 6nemli bulgular sunmakla birlikte,
kuramsal butiinlesmenin sinirlt olmast ve metodolojik kisitliliklar, bu alanda daha kapsamli ve deneysel
calismalara ihtiya¢ oldugunu gostermektedir.

YATMA ZAMANI ERTELEMENIN OLCULMESI

Yatma Zamani Erteleme Olgegi (Bedtime Procrastination Scale [BPS]); Kroese ve digerleri (2014)
tarafindan 6z dizenleme, uykuyu erteleme ve uyku yetersizligi arasindaki iligkiyi 6l¢mek amactyla
gelistirilmistir. Olcek, 9 maddeden olusmaktadir. Toplam puanlar 9 ila 45 arasinda degismektedir ve
6lgekten yuksek puan alan kisilerin uyku vaktini daha fazla erteledigi anlamina gelmektedir (Kroese vd.,
2014). Yatma Zamani Erteleme Olcegi'nin Ingilizce (Kroese vd., 2014; Sirois vd., 2019), Danimarkaca
(Kroese vd., 2016a) ve Flemenkce (Exelmans ve Van den Bulck, 2021) versiyonlari, yatmadan 6nce
erteleme tizerine yapilan bir¢ok ¢alismada kullanilmustir.

Kroese ve digerleri (2014) tarafindan gelistirilen Yatma Zamanit Erteleme Olgegi, Uyku Vaktini Erteleme
Olgegi seklinde cevrilerek Yilmaz-Ding ve digerleri (2016) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanmis ve 6lcegin
gecerlilik ve giivenilirlik calismast yapilmustir. Calismaya Ankara'daki bes farkli tiniversitede 6grenim géren
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180 ogrenci katilmistir. Dogrulayict faktor analizi sonuglari, 6lgek i¢in diretilen uyum iyiligi indekslerinin
olcek icin 6nerilen modelin uygun oldugunu gostermistir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarliligi .71'dir.
Sonuglar, 6lgegin yeterli i¢ tutarhiliga sahip oldugunu ve kabul edilebilir diizeyde oldugunu gostermektedir.

Uyku Vaktini Erteleme Olcek maddelerinden bazilart:
1. “Ben dustindigiimden daha ge¢ vakitte yatagima giderim.”
4. “Yataga gitme vakti geldiginde ben siklikla baska seyler yaptyor olurum.”
6. “Yataga zamaninda gitmem.”
9. “Yataga gitme vakti geldiginde kolaylikla ugrastigim seyleri birakabilirim.”
SONUC, TARTISMA ve ONERILER

Son yillarda yatma zamani erteleme kavrami tizerinde yapilan ¢alismalar, bu davranisin yalnizca basit bir
uyku sorunu olmadigini, aynt zamanda ruhsal ve davranigsal siireglerle baglantdari oldugunu ortaya
koymaktadir. Arastirmalar, yatma zamani ertelemenin yalnizca ge¢ yatma davranstyla stnuirlt kalmadiging,
uyku kalitesinde disus, uyku stiresinde azalma ve giin ici yorgunluk ile duygusal rahatsizlikta artis gibi
sonuglarla iligkili oldugunu gostermektedir (Carlson vd., 2023; Hill vd., 2022). Bununla birlikte, bu
iliskilerin giicii ve yonii calismalar arasinda tam olarak tutarli degildir. Ornegin bazi arastirmalar giiclii
iliskiler rapor ederken, bazilar1 bu etkilerin sinirli veya dolaylt oldugunu belirtmektedir. Bu durum, yatma
zamant ertelemenin baglamsal ve bireysel farkliliklara duyarl bir yap1 oldugunu disindiirmektedir.

Benzer bicimde, akademik performans tzerindeki etkiler de literatiirde siklikla vurgulanmakla birlikte
(Curcio vd., 2006; O’Brien, 2002; Smith, 2018), bu iliskinin dogrudan mi yoksa uyku kalitesi ve bilissel
islevler araciligiyla dolayli m1 gergeklestigi konusunda goris birligi bulunmamaktadir. Ayrica depresif
belirtiler, yalnizlik, ruminasyon ve diisik 6z denetim ile iliskiler siklikla rapor edilse de (Exelmans ve Van
den Bulck, 2021; Talbot vd., 2010; Unal-Aydin, 2025; Wang vd., 2025a), bu degiskenlerin neden mi yoksa
sonu¢ mu oldugu ¢ogunlukla kesitsel tasarimlar nedeniyle net olarak ortaya konulamamaktadir.

Literatiirde dikkat ¢eken bir diger nokta, koruyucu ve diizenleyici faktorlere iliskin bulgularin gérece sinirlt
ve heterojen olmasidir. Ornegin diizenli fiziksel aktivitenin yatma zamani erteleme davranisini
azaltabilecegi belirtilmekte (Wang vd., 2025b), ancak bu iliskinin 6z denetim, aliskanlk olusumu ya da
teknoloji kullaniminin azalmasi gibi hangi mekanizmalar tizerinden gerceklestigi konusunda yeterli agtklik
bulunmamaktadir. Benzer sekilde mobil telefon kullanimi, anksiyete dizeyi ve uyku bozukluklart
arasindaki iliskiler karsilikli ve dongtisel bir yap1 sergilemekte (Deng ve Li, 2025; Kira¢ vd., 2021; Zhang
vd., 2023), ancak bu iliskilerin yoni ve 6nceligi konusunda ¢eliskili bulgular oldugu goriilmektedir.

Arastirmalar, yatma zamani ertelemenin temel belirleyicilerinden birinin 6z denetim kapasitesi oldugunu
vurgulamaktadir. Oz denetim kaynaklarinin giin icinde titkenmesi, bireylerin gece saatlerinde planladiklari
uyku davranisini siirdiirememelerine yol agabilmektedir (Exelmans ve Van den Bulck, 2021; Kroese vd.,
2014). Bunun yant sira, “kendine ait zaman” ihtiyaci, giin icinde yogun sorumluluklar yasayan bireylerde
gece saatlerinin bilingli bicimde uzatilmasiyla iligkili bulunmustur. Bu baglamda yatma zamant erteleme,
bazt ¢alismalarda “intikam amaclt yatma zamant erteleme” kavramt ile ele alinmakta ve bireyin 6zerklik
ihtiyacint karsilama girisimi olarak yorumlanmaktadir.

Bununla birlikte yalnizca 6z denetim kapasitesine dayalt actklamalar, son yillarda tanimlanan intikam
amacli yatma zamani erteleme davranisini aciklamakta yetersiz kalmaktadir. Bu noktada Oz Belitleme
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Kurami, 6nemli bir agiklayict ¢erceve sunmaktadir. Bu kurama gore bireylerin psikolojik iyilik hali ti¢
temel ihtiyacin karsilanmasina baghidir: 6zerklik, yeterlilik ve iliskisellik (Deci ve Ryan, 2008; Kaba, 2023).
Gin igerisinde bireylerin kendi zamanlar tizerinde kontrol hissi yasayamadiklari durumlarda, 6zellikle
6zerklik ihtiyacinin karsilanmamasi telafi edici davranislara yol agabilmektedir. Bu baglamda intikam
amacl yatma zamani erteleme, bireyin giin igerisinde deneyimleyemedigi 6zerklik ve kisisel zaman
ihtiyacint gece saatlerinde telafi etmeye yonelik bir davranis 6riintiisti olarak degerlendirilebilir. Dolayisiyla
yatma zamani erteleme davranisi hem 6z diizenleme bagarisizligt hem de psikolojik ihtiyaglarin
karsilanmamast baglaminda ele alinmast gereken ¢ok boyutlu bir olgudur.

Nitekim Miller’in (2023) yaptig1 calismada; kendine biraz bos zaman yaratma dirtiisiintn, is yerinde temel
psikolojik ihtiyaglarin (6zerklik, iliski kurma, yetkinlik) karsilanmamasi nedeniyle olusan hayal kirikligina
karst bir uzlasma stratejisi oldugu hipotezi ortaya atilmustir. Arastirmanin bulgulars; is yerinde ihtiyaglarin
karsilanmamast ile yatma vaktini erteleme arasinda 6nemli bir pozitif iliski oldugunu gostermistir.
Sonuglar, temel psikolojik ihtiyaglari karsilanmayan ¢alisanlarini dikkate almanin ve gereksiz ihtiyaclarin
karsilanmamast durumunu hafifletmenin kuruluslar ve ¢alisanlar icin 6nemini vurgulamaktadir. Ciinkii bu
durumun ¢alisanlarin  uyku davransslarini - etkiledigi  disuntlmektedir. Ancak bu bulgularin
genellenebilirligi, o6rneklem  6zellikleri  ve  kesitsel —tasarim  sinirliliklart  nedeniyle — dikkatle
degerlendirilmelidir. Genel olarak literatirde boylamsal ve deneysel calismalarin sinirlt olmasi, neden-
sonug iliskilerinin net bicimde ortaya konmasint zorlastirmaktadir.

Bu baglamda, 6nerilen kavramsal modelde giindiz yasanan kontrol kaybi, algilanan stres ve dusik 6z

kontrol duzeyi, gece saatlerinde artan erteleme davranist ile iliskilendirilmektedir. Giin iginde psikolojik
ihtiyaglarin (6zellikle 6zerklik ihtiyacinin) karsilanmamast halinde;

e DPsikolojik gerilim ve kontrol kaybi algis1 olusabilmektedir.
o Oz diizenleme kaynaklarini tilkenebilmektedir.

e Gece saatlerinde “telafi edici erteleme davranist” ortaya ctkabilmektedir.

Tturkiye’de yatma zamant erteleme kavramina yonelik dogrudan ampirik ¢alismalar sinirh olmakla birlikte,
gelecek zaman algist, hayatin amacy, bilingli farkindalik, akilli telefon bagimliligi, nomofobi, depresyon,
kayg1, stres, COVID-19, uyku aligkanliklari, uyku kalitesi ve DEHB arasindaki iliskileri inceleyen
arastirmalar (Keles, 2023; Kira¢ vd., 2021; Okay vd., 2022; Uygur ve Bahar, 2023; Unal-Aydin, 2025;
Yorulmaz vd., 2018), bu kavramin kiltirel baglamda da anlamli bir c¢erceve sundugunu
diisiindiirmektedir. Ozellikle geng yetiskinler ve tniversite 6grencileri arasinda yaygin olan geg saatlere
kadar ekran kullaniminin, diizensiz uyku saatleriyle birlikte degerlendirildiginde yatma zamant erteleme
davranigini besleyebilecegi 6ne striilebilir. Ttirkiye baglaminda uzun galisma saatleri, akademik beklentiler
ve teknoloji kullanimi gibi faktérler, bireylerin “kendine ait zaman” ihtiyactnt uyku aleyhine
karsilamalarina yol acabilmektedir. Bu durum, yatma zamani ertelemenin yalnizca bireysel tercih degil,
sosyokiiltiirel ve yapisal etmenlerle de iliskili bir davranis olarak ele alinmasi gerektigini gostermektedir.
Ancak mevcut ¢alismalarin buytk 6lgtide 6z-bildirim verilerine dayanmasi ve universite 6grencileriyle
sinirlt olmast, bulgularin genellenebilirligini kisitlamaktadir.

Tturkiye 6zelinde yatma zamani erteleme ve intikam amach yatma zamani erteleme davranislarini anlamak
i¢in su U¢ faktorin derinlestirilmesi gerekmektedir:

1. Calisma Kultiri ve Esneklik: Turkiye’deki uzun mesai saatleri ve "her an ulasilabilir olma"
beklentisi, bireyin 6zerklik alanint daraltarak intikam amacli yatma zamani erteleme davranist icin
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giiclii bir zemin hazirlamaktadir. Ozellikle beyaz yakali ¢alisanlarda is-6zel yasam sinirlarinin
muglaklasmast, gece saatlerini "gercekten kendine ait tek zaman dilimi" haline getirebilmektedir.

2. Dijitallesme ve Geng Nifus: Avrupa’nin en geng¢ nufuslarindan birine sahip olan Turkiye’de,
sosyal medya kullanim siirelerinin diinya ortalamasinin tizerinde olmast, uyku 6ncesi teknoloji
maruziyetini bir yasam tarzt haline getirmistir. Bu durumu destekleyen bir olgu da mobil erisimin
oldukga yaygin hale gelmesidir. Bu durum, yatma zamani erteleme davranisinin sadece bireysel bir
problem degil, sosyal ve teknolojik bir norm olarak algilanmasina yol agabilmektedir.

3. Sosyokiltirel Dinamikler: Ttrk toplumundaki ge¢ saatlere kadar stiren sosyal etkilesimler ve aile
ici sorumluluklar, bireyin kendine ayiracagr zamani ancak herkes uyuduktan sonra bulabilmesine

neden olmaktadir.

Ttm bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, yatma zamant ertelemenin psikolojik danisma ve rehberlik
alaninda 6nemli bir degerlendirme bashgi olarak ele alinabilecegini gostermektedir. Ozellikle uyku
sorunlari, akademik erteleme, titkenmislik, kaygt ve duygu diizenleme giigliikleri ile bagvuran bireylerde,
yatma saatini erteleme davranisinin islevsel bir degerlendirme konusu olmast Onerilmektedir. Bu
baglamda, yatma zamant ertelemenin altinda yatan 6z denetim zorluklari, giin ici stres yiikii ve bireyin
kendine zaman ayiramama algis1, danisma strecinde ele alinabilecek temel temalar arasinda yer alabilir.
Psiko-egitim temelli mtidahaleler, diizenli uyku rutini olusturma ve uyku hijyeni ¢alismalari, zaman ve
stres yonetimi becerileri, teknoloji detoksu ve dijital medya kullanimina yonelik farkindalik artirict
uygulamalarin, bu davranisin azaltilmasinda etkili olabilecegi dustiniilmektedir. Dolayistyla yatma zamani
erteleme hem koruyucu ruh sagligi hizmetleri hem de psikolojik danisma siiregleri agisindan islevsel bir

kavram olarak 6ne ¢tkmaktadir.

Sonug olarak, bu gbzden gecirme ¢alismasi, yatma zamani ertelemenin bireysel bir “uyku disiplini
eksikligi” olarak degerlendirilmesinin yetersiz oldugunu gostermektedir. Genel olarak, yatma zamani
erteleme saghklt uyku davranslarint olumsuz etkileyen 6nemli bir kavram olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Bulgular, bu davranisin; 6z denetim siirecleri, duygusal gereksinimler, dijital medya kullanimi ve yasam
tarz1 faktorleriyle etkilesim icinde gelisen karmagik bir yapr sergiledigini ortaya koymaktadir. Bu nedenle
yatma zamani etrteleme, yalnizca uyku sagligi acisindan degil; psikolojik iyi olus, akademik/mesleki
islevsellik ve genel yasam kalitesi baglaminda da ele alinabilir. Gelecekte yapilacak olan arastirmalarda;
yatma zamani erteleme ve intitkam amagli yatma zamani erteleme kavramlarinin kuramsal sinirlarinin daha
net cizilebildigi ve kiltiirleraras: karsilastirmalarin yapildigt kavramsal ¢alismalar; boylamsal ve deneysel
modellerle neden-sonug iliskilerinin test edildigi ampirik ¢alismalar; 6nleyici ve iyilestirici psiko-egitim
programlari, teknoloji bagimliligini 6nleme, stres yonetimi ve 6z denetim becerilerine yonelik
uygulamalarin etkililiginin test edildigi midahale temelli ¢calismalar 6nerilmektedir.
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