DIJITAL KUTUPHANE KANALI

Keyifli Okumalar Dileriz

Binlerce kategoride milyonlarca PDF e-kitap, ders kitaplari, dergiler ve romanlara platformumuz
Uzerinden Ucretsiz ulagabilirsiniz.

RESMi WEB SITEMiz

https://rantey.orq

Yedek ve Duyuru Kanallarimiz
Sitemize erisim engeli gelmesi veya adres degisikligi durumunda asagidaki kanallardan guincel girig
adresine erisebilirsiniz:

* Telegram: https://t.me/birkitapbir

» WhatsApp Kanalimiz : https://whatsapp.com/channel/0029VbDHv8uUE50Us4lvMocOY



https://rantey.org
https://t.me/birkitapbir
https://whatsapp.com/channel/0029VbDHv8uE50Us4IvMoc0Y

TIMOTHY A. PYCHYL

BASLANIP BiTIRILMES|I GEREKEN ISLER] INATLA
ERTELEME. SAVSAKLAMA VE OTURUP GCALISMAK
YERINE IVIR ZIVIR SEYLERLE OYALANMA
ALISKANLIGIYLA MUCADELE KILAVUZU

Ucretsiz PDF KitMi - https://rantey.org



Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



N\“wﬁnvﬁ‘“

/

procrastination /prau krestineifon/ i. ertele-
me, oyalanma, agirdan alma, siiriincemede

birakma, geciktirme, savsaklama.
) PN

>
savsaklama i. Belirli bir sebep olmaksizin bir isi is-
teyerek geri birakma, geciktirme, umursamama,

yapacakmis gibi goriiniip oyalama, bastan sav-
ma, erteleme, ihmal etme.
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Prokrastineysin

Baslanip bitirilmesi gereken isleri inatla
erteleme, savsaklama ve oturup ¢alismak yerine
wir zivir seylerle oyalanma aligkanhigiyla
miicadele kilavuzu

Dr. Timothy A. Pychyl, Carleton Universitesi (Ottawa, Kanada)
psikoloji boliimiinde 6gretim {iiyesi olarak ¢aligmaktadir ve ayni
zamanda iiniversitenin Egitimde Yeni A¢ilimlar Merkezi'nin basin-
dadur. insanlarin liizumsuz ertelemelerle kendi kendilerini nasil ve
neden sabote ettigini anlamak i¢in 1995 yilindan bu yana Carleton
Universitesi Savsaklama Davramsi Arastirma Grubu biinyesinde
¢ok sayida aragtirmanin direktorliigiinii tistlenen ve sayisiz ma-
kaleye imza atan Dr. Pychyl, egitim alanindaki ¢aligmalariyla Ka-
nada'da pek ¢ok ddiile layik goriilmiistiir. Akademik bagarilarinin
yani sira iProcrastinate podcast yayinlar1 ve Psychology Today'de-
ki "Don't Delay" adli blog sayfasiyla diinya ¢apinda taninir hale ge-
len Dr. Pychyl'n editérliigiinii iistlendigi Procrastination, Health
& Well-Being adl kitap 2016 yilinda yayinlanmigtir.
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Ucretli aragtirma izni [sabbatical] akademik hayatin en giizel
yanlarindan biri. Araliksiz alti yil ¢alisan akademisyenlerin
yedinci yillarim dersler ve idari gorevlerle boliinmeksizin
okumaya, aragtirmaya ve yazmaya ayirmalarina imkdén tantyan
bir gelenek bu. Akademinin giizelligi sayilabilecek bu hediye
i¢in minnettarim ve ¢alismami, bu kiymetli gelenegi siirdiiren
iiniversitedeki ve fakiiltedeki dostlarima ithaf ediyorum.
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Tesekkiir

Bu kitabin yola ¢ikis 6ykiisii, Psychology Today i¢in hazirlanan
bir blog yazilar1 derlemesine dayaniyor. Aslinda fikirlerimi pay-
lasmak iizere akademik makalelerin formel iislubunun disina
¢ikarak yazmanin ne denli keyif verici bir sey oldugunu “Don't
Delay” adli blog sayfamda yazarken kesfettim. Kegfettigim sey
suydu: Bir parcasi oldugum “ya bir seyler yayinlarsin ya da si-
linip gidersin” ilkesine dayali akademi diinyasindaki gibi “para
kazanmak i¢in yazmak” yerine, burada “6grenmek i¢in yaziyor-
dum” ve dahasi, bambagka bir bi¢imde yazmay1 da Ggreniyor-
dum. Kitaba béyle bir giris yaptim, ¢iinkii 6ncelikle 2008 yilinda
Psychology Today'in blog yazarlarindan biri olmami sagladigi ve
beni daha iyi yazmaya tesvik ettigi i¢in Psychology Today’in edi-
tor yardimciligini iistlenen ve kendisi de yazar olan Lybi Ma'ya
en icten tesekkiirlerimi takdim etmek istiyorum. Ayrica tipki
Lybi gibi beni daima yiireklendirip destekleyen, yine Psychology
Today’'in edit6rlerinden yazar Hara Estroff'a da tesekkiir etmek
isterim. Lybi ile Haranin da parcasi olduklar: ekipte hakikaten
sahane insanlar var.
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Her ne kadar fikirlerimizi ifade etmemizi miimkiin kilan
kavram ve sozciiklerle bazen ancak ve ancak tefekkiire dalabil-
digimiz gecelerde cebellesebilsek de, yazmak insanin bir bagina,
diinyadan soyutlanarak gerceklestirdigi bir faaliyet degil. Yaz-
mak, fikirlerin zihnimizde ilk yeserdigi andan, metnin son halini
gozden gecirdigimiz asamaya dek epey sosyal bir eylemdir. Bu
yiizden, yazma siirecimde desteklerini benden esirgemedikleri
i¢in tesekkiir etmek istedigim epeyce insan var. Babamin da her
daim bana hatirlattig: gibi, bir bagkasina ancak yapilmasi gereken
bir isi havale edebiliriz, bunun sorumlulugunu degil; ayni sekilde
bir isin ancak 6vgiisiinii paylasabiliriz, kusurlarini ve kabahatle-
rini degil. Yani yazdiklarimda eksik, noksan ne varsa bana aittir.
Bu kitapla ilgili hosunuza gidecek seyler olursa eger, siikranlari-
m1 bor¢lu oldugum bazi insanlarin comert katkilarinin eseridir
muhtemelen.

Akademisyen oldugum icin, kitabi yazarken hayli genis bir
aragtirma. kiilliyatindan faydalandim. Ancak yaptigim akade-
mik yayinlardakinden farkli olarak, bu kitapta yararlandigim
kaynaklara akademik usulle referans vermedim. Bu yiizden be-
nim bu kitapta en 6z hallerini bir araya getirdigim diisiinceleri
gelistiren bazi kilit insanlarin adlarin1 burada anmak istiyorum.
Bilhassa savsaklama davranisiyla ilgili aragtirma literatiiriine kat-
kida bulunan meslektaslarim Joseph Ferrari (DePaul Universitesi,
Chicago), Clarry Lay (emekli, York Universitesi, Toronto) Henri
Schounwenburg (emekli, Groningen Universitesi, Hollanda) ve
Fuschia Sirois (Bishops Universitesi, Sherbrooke, Quebec) sav-
saklama davranisini derinden kavrayabilmem i¢in bana diisiinsel
temelleri sagladilar. Kitap boyunca dogrudan onlarin ¢alismala-
rindan yararlanmadigim yerlerde, yine onlarin ¢aligmalarini te-
mel alarak yaptigim kendi arastirmalarima deginiyorumdur. Bii-
tlin bu insanlarla hem meslektas hem de arkadas oldugum i¢in
kendimi ¢ok sanslh hissediyorum.

Savsaklama davranisi aragtirmalarina ilaveten, 6zdiizenleme
[self-regulation] konusundaki basarisizligimizin dogasini, hedef-

1 .
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lerimize daha istikrarli yoldan ulagabilmemiz i¢in planlarimizi
nasil sekillendirebilecegimizi ve bunlarin yani sira bizi amaglari-
miz dogrultusunda ¢aba gostermekten alikoyan mitkemmeliyet-
cilik gibi kisilik 6zelliklerimizi anlamama yardim eden ¢ok sayida
aragtirmadan faydalandim. Tek tek herkesin adina burada yer
vermem miimkiin degil, fakat yine de muazzam katkilar1 i¢in ad-
larin1 anmadan gegemeyecegim birkac kisi var: Roy Baumeiter ve
Diane Tice ile Florida Devlet Universitesindeki ogrencileri, Bri-
an Little (emekli, Carleton Universitesi, Ottawa), Peter Gollwit-
zer ile New York Universitesindeki 6grencileri ve Gordon Flett
(York Universitesi, Toronto). Adini andigim bu akademisyenlerin
her birinden ¢ok sey 6grendim. Gerek 6zdiizenleme konusundaki
basarisizlig1 anlamak i¢in, gerekse de bilingli olmayan aligkanlik-
lardan ve davranis oriintiilerinden kurtulmak i¢in uygulanabile-
cek etkili otokontrol stratejileri i¢in onlarin ¢alismalar: bana bir
cerceve sagladi.

Kendi fikirlerim ve arastirmalarima katkilar1 bakimindan bu
seckin ve basarili akademisyenlere ne ¢ok sey bor¢lu oldugumu
uzun uzadiya anlatmama gerek yok sanirim. Fakat onlar kadar
meshur olmamakla birlikte 6grencilerim de yazilarim ve aras-
tirmalarima en az onlarinki kadar 6nemli katkilar sagladilar.
Arastirma faaliyeti, 6zellikle lisansiistii seviyedeki 6gretim ve 6g-
renimin 6nemli bir par¢asi oldugundan, benim aragtirmami da
ogrencilerim yiiriittii. Carleton Universitesi Savsaklama Davrani-
s1 Aragtirma Grubu [Carleton University Procrastination Research
Group] biinyesinde benimle birlikte 1995 yilindan bu yana aras-
tirmalarda yer alan tiim 6grencilerime yiirekten tesekkiir etmek
istiyorum. Onemli katkilarindan dolayr Shannon Bennett, Kel-
ly Binder, Allan Blunt, Matthew Dann, Mohsen Haghbin, Eric
Heward, Jennifer Lavoie, Adam McCaffrey, Rick Morin, Brian
Salmon, Mathew Shanahan, Kyle Simpson ve Rachelle Thibode-
au'yu ozellikle anmak isterim. Tiim bu 6grenciler, kendi aragtir-
malarini tez gerekliliklerinin Gtesine tasiyarak formel anlamda
akademik literatiire katkida bulundular.

. 13
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Bilimsel arastirma sonuglarinin herkesge okunabilir ve bir
bagkasina aktarilabilir fikirlere doniistiiriilmesi bash basina us-
talik gerektiren bir ugras. Diisiincelerimi veya kullandigim soz-
ciikleri daha anlasilir kilmam i¢in meslekten psikolog olmayan
biri olarak bikmadan usanmadan beni yonlendiren esim Beth'e
degerli yardimi i¢in minnettarim. Zaman zaman onun igini biraz
zorlagtirmig olabilirim, ¢ilinkii kendi yazdigim herhangi bir sey
s6z konusu oldugunda ¢abucak savunma pozisyonuna gecebili-
yorum. Beth'in incelikli yorumlarinin diigiinme ve yazma siireg-
lerimi ne denli berraklastirdig1 her zaman aklimin bir késesinde.
Ayrica kitabimin yayma hazirlik siirecinde benden uzmanligini
esirgemeyerek yalnizca iyi giin dostu olmadigini ortaya koyan Je-
annie Bacon da yazma pratigimde 6nemli bir fark yaratti. Hem
ingiliz dili alaninda lisansiistii 5grenim gérmiis hem de teknik ya-
zim alaninda mesleki tecriibeye sahip bir yazar olarak Jeannie'nin
yazim dilimi daha ahenkli ve tutarli hale getirmemde bana biiyiik
yardimlar1 dokundu. Kitap boyunca rastlayabileceginiz tislup ha-
talarin1 muhtemelen onun comert tavsiyelerine kulak asmadigim
boliimlerde yapmigimdir.

Burada adlarimi andiklarim ve ayrica tegekkiir boliimiinde yer
veremedigim i¢in gilicendirmedigimi umdugum daha niceleri,
aragtirmama ve kitabi yazim siirecime her an gozle goriiliir kat-
kilarda bulundular. Son siikran s6zlerim de kitabin yazim siireci-
ne pek goriiniir olmamakla birlikte fevkalade degerli katkilarda
bulunan birka¢ kisiye gelsin. Onlar denge getirdikleri hayatima
nese katryorlar, beni yazmaya tegvik ediyorlar.

Cocuklarim Laurel ve Alex ile birlikte sevgili esim Beth, haya-
timdaki sevgi ve kahkahanin kaynagidirlar. Sirf onlara yeterince
vakit ayirdigimdan emin olmak i¢in giindelik hayatin siradan igle-
rini savsaklamamaya azami 6zen gosteriyorum! Yiiriiyiis ekibin-
den arkadaglarim sayesinde halen yere sapasaglam basabiliyorum
ve birlikte ¢iktigimiz uzun acgik hava gezileri saghgimi ve mut-
lulugumu korumama yetiyor. Son olarak, babam Walter Pychyl
her daim hatirimda; hayatimi kurarken onun bilgeliginden, sev-

14 .
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gisinden ve desteginden daima yararlaniyorum. Isin komik yan,
babam ne zaman baglamasi gereken bir isi baska bir giine ertelese,
ondan su s6zii duyarim: “Gorelim bakalim neler olacak...” Ben de
genellikle kahkahayi basip, “Arastirma konusu olarak savsaklama
davranisini segmem bosuna degilmis!” derim ona. Bununla bir-
likte, onun bu so6zii bityiik bir bilgelik de tasiyor. Gergekten de
ertelemek, bazen en akillica yol ve en iyi eylem plani olabiliyor.
Savsaklama ile diger erteleme bicimleri arasindaki farki bilmek,
gayet iyi bir baslangi¢ noktasi. Birinci béliimden itibaren bunun
nedenlerini 6greneceksiniz.

. 1
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Giris

Eger bu kitab1 okuyorsaniz, biiyiik olasilikla savsaklama aligkan-
liginiz canimizi sikiyordur. Hatta tam olarak su an yapmaniz ge-
reken bir isi savsakladiginiz i¢in bu kitabi okuyor olabilirsiniz de.
Siz bagka birtakim iglerden kagiyorsunuz ve ben de o birtakim
isleri yapmayarak gecirdiginiz zamani degerli hale getirmek isti-
yorum. v

Elinizdeki kitab1 yazma amacim da bu. Okumaya bagladig1-
niz su andan yaklagik bir saat sonra, eskiye nazaran daha farkl
bicimde davranmaya ve Oniiniize koymus oldugunuz hedeflere
dogru emin adimlarla yiiriimeye hazir hale gelirseniz, kitap ama-
cina ulagmis olacaktr.

Hazirsaniz baglayalim mi? Bu benim en temel stratejilerimden
biridir ayn1 zamanda: hemen bagla. i§te bu kitapta, bu kadar basit,
pratik bir stratejinin neden ige yaradigini agiklayip size bununla
ilgili yapilan aragtirmalardan elde edilen bulgularin bir 6zetini su-
nacagim.

. 1
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Kitap hakkinda

Gordiigiiniiz gibi kitap epey kisa; dogrudan uygulamaya yo6nelik
ve icinde vir zvira yer yok. Miimkiin oldugunca kisa tutmaya
caligsak da, kitapta ele alinan her bir kavram, baglik ve konu el-
bette titizlikle aragtirildi.

Yirmi yildan fazla bir siiredir savsaklama davranig1 {izerine
aragtirmalar yapiyorum ve bu konuda diizenli olarak yaziyorum.
Aragtirmalarimla ilgili daha fazla bilgiye procrastination.ca adre-
sinden ulagabilirsiniz. Bu web sitesi tizerinden aragtirma grubuma
ve bendenize ait akademik yayinlarin yani sira iProcrastinate Po-
dcast yayinlarima ve Psychology Today i¢in hazirladigim “Don't
Delay” adli blog sayfama erigebilirsiniz. Simdiye dek podcast ya-
yinlarim ve blog yazilarim milyonlarca kez dinlendi ve okundu.
Tipki bu kitap gibi tiim bu kaynaklar da aragtirmalara dayaniyor,
fakat daha ziyade psikoloji terminolojisiyle pek hasir nesir olma-
yanlara hitap ediyor.

Bu kitap ile blog sayfam veya podcast yayinlarim arasindaki
temel fark, fikirlerin organize edilisinde yatiyor. Blog ve podcast
yayinlar1 hayli genis yelpazedeki bir dizi 6nemli baghig1 kapsiyor,
fakat tiimiinii 6grenip kavramaniz i¢in giinlerce okumaniz veya
dinlemeniz gerekir. Iste bu kitabin en kiymetli 6zelligi de, bugiine
kadar yaptigim aragtirmalarin bir 6zeti olusu. Daha da 6nemlisi
bu kitap, yasamimzda savsaklama davramgini miimkiin oldugun-
ca azaltabilmeniz i¢in gerekli anahtar stratejilerin kisa ve 6z halini
sunuyor.

Bu kitap neden bu kadar kisa?

Sik sik elimize bir kitap alip ilk boliimlerini okumaya baslariz ve
sonra da giiniin birinde mutlaka bitirme niyetiyle bir kenara ko-
yup bir daha kapagini bile agmayiz. S6z konusu savsaklayanlar
oldugunda bu ¢ok daha muhtemel. Aslinda savsaklamanin tanimi
da niyetle eylem arasindaki bu u¢urumda yatiyor. Ben de bunu
beslemek istemedim ve dolayisiyla kisa bir kitap yazdim. Istendi-
ginde kitabin tiimiinii birkag¢ saat icinde okumak miimkiin, yani
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aslinda hizli okuma aligkanlig1 olanlar, temel fikirleri ve anahtar
stratejileri bir saat i¢inde okuyup bitirebilirler bile.

Her seyden 6nemlisi, kisa bir kitap yazdim ¢iinkii az ama 6z
olanin giiciine inaniyorum. Bu konuda pekali yiizlerce sayfa da
yazabilirim. Blog sayfamda ve aragtirmalarimda bunu yaptigim
da oldu zaten. Lisansiistii 6grencilerim de bu konuda uzunca tez-
ler yaziyorlar.

Fakat mesele degisim stratejilerini 6grenmeye geldiginde, ge-
rek duyulan sey birka¢ anahtar fikir oluyor. Fark yaratacak olan
sey de, sizin kendi hayatimizda bu fikirleri uygulamaya ge¢irme-
niz. Eger siz de istekliyseniz, hayatinizda su andan itibaren fark
yaratabilecek sey, bu kitabi okumaya devam etmeniz.

“Eger siz de istekliyseniz.” Bunun anlagilmasi ¢ok 6nemli. He-
defe sik1 sikiya baglilik olmaksizin higbir teknik ise yaramaz. Eger
degismeye kararlrysamiz, burada 6greneceklerinizin bir fark yarata-
cagindan siiphem yok. Avukatlardan 6grencilere, ev hanimlarin-
dan tip arastirmacilarina ve diger dallardan akademisyenlere dek
pek ¢ok farkli kesimden ve diinyanin dért bir yanindan bu stra-
tejilerin insanlarin yasaminda yarattig1 degisime taniklik etmemi
saglayan e-postalar aldim.

Kitabin yapisi

Kitabin daha kolay ve hizli okunabilmesi i¢in béliimleri birbirine
benzer sekilde yapilandirdim. ilerlerken her bir béliimde neyle
karsilagsacaginizi biliyor olacaksiniz.

Birincisi, her boliime degisim siireciniz i¢in mantraniz olabile-
cek anahtar bir climleyle bagladim. Sik sik tekrarlanan bir ifadeye
veya diisiinceye mantra denir. Diisiincelerinizin odak noktas ol-
mas1 bakimindan da genellikle meditasyonla iligkilendirilir. Ya-
saminizda degisime gitmek i¢in ¢aba verdiginiz siirecte, boliim
baslarindaki giris ciimlelerinin giindelik odak noktasi olarak epey
ise yarayacagini diisliniiyorum.

Kendi savsaklama davranisiniz agisindan size gercekten hitap
eden bir boliimii okudugunuzda, giristeki degisim mantrasin ak-
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linizda tutun; bu ciimleyi buzdolabinizin kapagina asin veya bil-
gisayariniza duvar kigidi yapimn. Kisacasi, bu mantray: giindelik
hayatiniza yerlestirerek sik sik iizerine diisiiniin.

Ikincisi, savsaklama ahiskanligindan kaynaklanan ve hemen
herkesin kargilagtig1 tiirden bir sorunu 6ne ¢ikaran kisa 6ykiiler
araciligiyla her boliimiin baginda bir 6rnek vakayi ele aldim. Bu
oykiilerin tiimii yasanmis deneyimlere dayaniyor. Bazilar: aras-
tirmalarimda yer alan katilimecilarin kendi anlatimlari, bazilar
da blog yazilarima ve podcast yaymlarima gonderilen yanitlar.
Bunlarin yani sira konugmaci olarak davet edildigim toplantilar-
da, atélyelerde ve hatta kendi es dost ¢cevremle bulugmalarimiz-
da benimle paylasilan 6ykiiler de var aralarinda ki bunlar1 bana
aktaranlar, caligmalarima fevkalade uygun arastirma konusu
olabileceklerini sdyleyen insanlardi. Bu ykiilerin meseleyi kendi
deneyimleriniz ¢ercevesinde gormenize yardimei olacagini umu-
yorum.

Uciinciisii, oykiide ortaya konan anahtar meselenin veya me-
selelerin bir 6zetini sundum. Burada aragtirmalara bagvurdum,
fakat akademik makalelerde, blog yazilarimda ve podcast yayi-
larimda oldugu gibi tarihlere, isimlere ya da bagka birtakim ay-
rintilara yer vermedim. Konuyla ve arastirmayla ilgili yazarken
kavramlar: acik ve anlagilabilir kilmak i¢in basit terimlere bas-
vurdum. Arastirmadaki bir terimden ilk kez bahsettigimde veya
psikolojik jargona bagvurdugumda bunun ne anlama geldigini
acikladim.

Dérdiinciisii, tiimiiyle arastirmalara dayali, hayatinizda degi-
siklige gitmenizi kolaylastirabilecek birtakim stratejiler de 6ner-
dim. B6liim bagindaki mantray: ete kemige biiriindiiren bu stra-
tejiler, daha az savsaklamaniz icin atabileceginiz adimlar ile asil
meselenin ve aragtirmalardan edindigimiz bilgilerin baglantisim
kuruyor. Biitiin bu stratejiler, kendi hayatinizdaki savsaklama so-
rununu ¢ozerken bagvurabileceginiz pratik seyler.

Ayrica burada deginilen anahtar fikirleri kendi hayatinizla
iligkilendirerek yeniden ifade edebilmeniz i¢in uygun olan yerler-
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de size alan da sundum. Burasi, kavramlar1 kendi hayatiniza otur-
tacaginiz yer. Burada, ¢aligma disiplini edinme ve hedef belirleme
yoniinde ilk minik adimlarinizi atacaksiniz.
Pekals, giris faslini artik kapatabiliriz. Hadi baglayalim hemen.
Savsaklama nedir?
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I

Savsaklama nedir ve neden onemlidir?

[Her savsaklama ertelemedir, fakat her erteleme savsaklama deg'ildir.]

Uc cocuk sahibi Maria ¢alisan bir anne. Giiniin sonuna geldiginde
daha bir siirii is var yapmasi gereken; esiyle birlikte iistlendikleri
ev igleri yine oldugu gibi duruyor, isyerinde diizenlenmesi gere-
ken dosyalar da 6yle. Kendini ihmalkérlikla suglayip hirpaliyor,
fakat bir yandan da hemen her giin inisiyatifinin disinda onca sey
cereyan ederken biitiin bu igleri nasil halledebilecegini kestiremi-
yor. Giiniinii titizlikle planliyor, fakat anlagilan ¢ocuklarin has-
talanmasi, bakicinin programimnin degismesi ve hem kendisinin
hem de esinin ig seyahatleri, planlarinda degisiklik yapmasini ve
bazi iglerini ertelemesini gerektiriyor.

Mesele

Marianin hayatindan aktardigim bu ornekler asla savsaklama
olarak goriilmemeli. Hepimiz bir seyleri ertelemek zorunda kali-
r1z. Erteleme, 6nceliklerimizi belirlemenin bir parcasidir. O giinii
nasil planlamis olursak olalim, eger bir ¢ocugun saghg: s6z konu-
suysa, hic¢ siiphesiz bunun digindaki hemen her sey 6nceligini yi-
tirir. Doktor randevusu ve evde bakim gibi yapilmasi gereken sey
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her ne ise ona zaman yaratmak i¢in o giin yapilacak diger islerin
ertelenmesi gerekir. Buradaki esas mesele, bunun hi¢bir bicimde
istemli bir erteleme olmayigidir.

Savsaklama davranisi, yapilacak bir igin veya faaliyetin bile is-
teye ertelenmesidir; hem de bu ertelemenin kiginin is verimliligini
ve hatta soz konusu faaliyete veya bizzat kendisine dair hissiyatini
olumsuz yonde etkileyecegini bile bile. Savsaklamak, bile isteye, bog
yere ertelemektir. Maria drneginde, evin giindelik isleri ve dosya-
larin diizenlenmesi tam anlamiylaisteyerek ertelenmis sayillamaz.
Maria evdeki islerden veya dosyalardan kurtulmak i¢in gereksiz
yere bagka birtakim sorumluluklar iistlenmedi. O, hayattaki en
onemli hedeflerinden birine, yani bir anne olarak elinden gelenin
en iyisini yapma hedefine ulagsmak iizere zamanini en uygun se-
kilde kulland:.

Hepimiz hayatimiz boyunca ¢esitli nedenlerden 6tiirii bir sey-
leri erteleriz. Ben bunun kiymetini bilmemiz gerektigine inani-
yorum. Bazi ertelemeler liizumlu olmanin 6tesinde akillicadir da;
tipki ¢ocugunun saghgi s6z konusu oldugunda yapmasi gereken
diger isleri erteleyen Maria 6rneginde oldugu gibi. Bazen de 6nce
daha fazla bilgi toplamamiz icap ettiginden, baglayacagimiz bir
projeyi ertelemeye karar veririz. Fevri veya aceleci davranmak-
tansa zaman zaman bir geyleri ertelemek daha akillica bir davra-
nigtir.

Erteleme, yasgamimizin ayrilmaz bir parcasidir. Herhangi bir
anda yapabilecegimiz sayisiz seyden birini neye gore tercih edip
yapariz? Bu tercih, kismen daha evvelki niyetlerimize, o glinkii
planlarimiza dayanir, fakat elbette neyi yapmayi tercih edecegi-
miz 4nin baglamina gore de degisir. Tam olarak su an gerceklesen
ve se¢imlerimizi etkilemekte olan sey nedir? Su an i¢in en 6nemli
sey nedir? Hedeflerimiz, sorumluluklarimiz, gérevlerimiz ve ar-
zularimiz g6z oniine alindiginda yapabilecegimiz en akillica sey
nedir?

Diger erteleme bi¢imlerinin aksine savsaklama, hemen simdi
harekete gegebilecegimizi bilmemize ragmen, yapilmasi gereken
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bir is veya yerine getirilmesi gereken bir gorevle istemli ve daha
ziyade kasith olarak ilgilenmemektir. Kendi goniilsiizliigiimiiz
disinda bizi vaktinde harekete gegcmekten alikoyacak hicbir sey
yoktur ortada.

Savsaklama davraniginin kafa karistirici tarafi da budur. Hare-
kete gecmeye neden goniilsiiziizdiir? Neden kendi kendimizin en
azil1 diismani haline geliriz?

Neden kendi hedeflerimizi gerceklestirme ugrasimizi yine
bizzat kendimiz sabote ederiz? Bu savsaklama bilmecesini nasil
¢ozebiliriz?

Bizi savsaklamaya iten bu bilmeceyi, yani hedeflerimizi ger-
ceklestirmekten bizi alikoyan bu keyfi, fakat gereksiz erteleme
halini ¢6zebilmemiz i¢in ¢itkarimiza en uygun davramsin harekete
gecmek oldugu anda gosterdigimiz bu goniilsiizliigii, ayak diremeyi
anlamamiz gerekiyor. Bunun yaninda bu goniilsiizliigiin {istesin-
den gelmemize yardim edecek stratejilere de sahip olmamiz ge-
rekiyor.

Bizi harekete ge¢mekten alikoyan bu goniilsiizliigiin, ayak
direme halinin iistesinden gelecek stratejileri bilingli bir sekilde
kullanmak ¢ok 6nemli, ¢iinkii savsaklama pek ¢ok insanda kigi-
ligin ayrilmaz parcasi haline gelmis bir aligkanlik. Yani savsakla-
ma, gorevler veya durumlar karsisinda aliskanlhiga dayali olarak
verdigimiz bir tepki ve tiim aliskanliklar i¢in gecerli oldugu iizere
i¢sellestirilmis, bilin¢li olmayan yoldan gerceklesen bir siirecte,
tizerine pek de diisiinmeden yaptigimiz seylerden biri. Chicago
DePaul Universitesinden Joseph Ferrarinin farkl: kiiltiirler iize-
rinden gerceklestirdigi aragtirmanin da gosterdigi gibi, savsakla-
ma aliskanlig1 aslinda niifusun en az %20’sinde bir hayli kronik
diizeyde seyrediyor ve insan hayatini pek ¢ok bakimdan olumsuz
etkiliyor.

Aligkanliklar1 degistirmek kolay degil. Bunu basarmak i¢in
ozgiil degisim stratejileri egliginde bilingli bir ¢caba sarf etmemiz
gerekiyor. Kitap boyunca, alisageldigimiz tepkilerin digina ¢ika-
rak farkl bir bi¢imde davranmak icin 6nkararlar almamiz ge-
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rektigini sik sik vurgulayacagim. Aldigimiz 6nkararlar1 pek ¢ok
farkli sekilde kullanabiliriz ve ben de, biiyiik ol¢iide New York
Universitesinden Peter Gollwitzer'in gerceklestirdigi arastirma-
dan faydalanarak, harekete ge¢gmeye niyetlendigimiz her defasin-
da ger¢ekten harekete gecebilmek, muhtemel dikkat dagiticilarin
etkilerini azaltmak ve davraniglarimizi degistirme yo6niinde ¢a-
balarken kargilasacagimiz aksilikler ve hayal kirikliklariyla daha
etkili bir bicimde basa ¢ikabilmek i¢in bu yollar1 nasil kullanabi-
lecegimizi gosteriyorum.

ilerleyen béliimlerde, 6niimiize koydugumuz hedefler dogrul-
tusunda harekete ge¢mekte neden ayak siiriiyor olabilecegimizi
aciklayacagim. Ardindan, alisageldigimiz tepkilerden kurtularak
daha etkili bir 6zdiizenleme [self-regulation] becerisi gelistirme-
mize yardimci olacak degisim stratejileri onerecegim. Bu giris b6-
liimiiniin amaci, her ertelemenin savsaklama anlamina gelmedi-
gini ve asil 6nemli olan seyin, bizi yolumuzdan alikoyan liizumsuz
ertelemelere odaklanmak oldugunu vurgulamakti.

Degisim stratejisi

Size 6nerecegim ilk degisim stratejisi, hayatinizdaki hangi ertele-
melerin savsaklama sinifina girdigini kategorize etmeye baglama-
niz. Bunlar, bir gekilde halletmek istediginiz ertelemeler sinifina
giriyor. Bu farki bilmek iyi bir baglangi¢ noktas:.

koyan ertelemelerin hangilerinin tam manasiyla iradi ertelemeler
oldugunun ayirdina varmaya bagladik¢a, muhtemelen bir o6riin-
tliniin ortaya ¢iktigini fark edeceksiniz. Bu gorevlerin, projelerin
veya tasarlanan eylemlerin biiyiik olasilikla ortak bir 6zellikleri
olacak. Ornegin biitiin bu yapilacak islerin sizde hemen hemen
ayn1 duygular1 uyandirdigini fark edebilirsiniz.

Bu bdliimiin sonunda yer alan tabloya (veya ayr1 bir kagida
veya bilgisayariniza veya yalnizca zihin egzersizi olarak) savsak-
lamaya tegne oldugunuz biitiin o gorevleri, projeleri, faaliyetleri
veya “seyleri” listeleyin. Bunlari savsakladiginiz anlar diisiiniince
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akliniza gelen hisleri ve diisiinceleri her birinin kargisina not dii-
siin. Bunun iizerinde ¢ok diisiinmenize gerek yok. Ornegin yapil-
mas1 gereken bir isi tamamlamak i¢in ne yapmaniz gerektiginden
emin olamayisiniz da olabilir bu.

Listenizi tamamladiktan sonra not aldiginiz his ve diistinceler
arasinda bir oriintii olup olmadigina bir bakin. ilerleyen baz1 bo-
liimlerde bunlara geri donmek isteyebilirsiniz.
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i§, gorev, proje, Buig veya gorev ne hissettiriyor,
hedef veya faaliyet hangi diigiincelere yol agiyor?
|
"""" |
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II

Savsaklama bize nelere mal oluyor?

[Savsaklamak, hayatin gerceklerinden kagmaktr. ]

Birkac yaz 6nce “Iyi Yasamak ve Iyi Olmek: Pozitif Psikoloji,
Terapi ve Ruhsal Saglikta Yeni Sinirlar” baghikli bir konferansa
katildim. Oliimle basa ¢ikma ve yas siirecindeki bireylere yne-
lik psikolojik danigmanlik hizmeti hakkinda bir panel diizenlen-
misti. Burada s6z alan psikologlardan biri, yakinlarin1 kaybeden
insanlarin yas siirecinde ifade ettikleri iki tip pismanlik oldugunu
belirtti: biri kabahatlerden, digeri ise ihmalkarliktan 6tiirii duyu-
lan pigsmanlik. Benim ilgimi ¢eken, bunlardan ikincisi, yani sevdi-
gimiz kigi hayattayken yerine getirmeyi ihmal ettigimiz seylerden
otiirii duyulan pismanlik oldu. Thmalkéarliktan dogan pismanhk,
genellikle savsaklama davraniginin bir sonucudur.

Aym psikologa, “Thmalkarliktan 6tiirii duyulan pismanligi na-
sl tarif ediyorsunuz?” diye sordum ve ardindan bu pismanligin
muhtemel kaynaklar1 arasinda yer alip almadiklarini anlamak
i¢in sunlar: siraladim:

1. Kisilerin ger¢ekten yapmaya niyetlenip de hi¢bir zaman yap-
madiklar seyler mi? (Yani savsakladiklar: seyler mi?)
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2. Muhtemelen yapabilecekleri daha bagka bir siirii sey mi?

3. Kiiltiirel kodlar geregi yapmus olmalari gerektigini diigiindiik-
leri, yapmig olmalarinin nezaketen dogru olacag seyler mi?

4. Kaybedilen kisinin onlardan yapmalarinm istemis olabilecegi
seylere dair igsellegtirilmis beklentiler mi?

Psikolog, pismanliklarim ifade eden kendi danisanlarinda bu
dort tipe de rastladigini soyledi.

Bunun iizerine bir adim daha ilerleyerek bu pismanlik tipleri
arasinda en zorlu goriinenin hangisi oldugunu sordum. Bekledi-
gim gibi, savsaklama davranmsiyla iligkili su¢luluk duygusu da gz
oniine alindiginda, yas siirecindeki bu insanlarin ger¢ekten niyet-
lenip de yerine getirmedikleri geyler yiiziinden duyduklar: pis-
manligin hepsinden daha zorlu oldugu yanitimi aldim. Kisacas,
kisinin yas siirecindeki en biiyiik bunalim kaynag, savsaklama dav-
ramgryla baglantili ihmalkérliklarindan 6tiirii duydugu pismanlik.

Mesele

Herkes bir seyleri savsaklar. Bundan hi¢ siiphem yok ve aragtir-
malar da bunu farkli sekillerde ortaya koymug bulunuyor. Aslin-
da bana kalirsa bugiine kadar hicbir seyi savsaklamadigini iddia
eden insanlar, hayatta bir kez bile yalan séylemediklerini veya
hi¢ kimseye kaba davranmadiklarini da séyliiyor olabilirler. Pek
muhtemel goriinmese de boyle insanlar olabilir tabii. Eh, sonucta
kimse bu tiirden nahos davranislarda bulundugunu kabullenmek
istemez.

Peki madem herkes bir seyleri savsakliyor, o halde bu davrani-
st sorun haline getiren gey ne?

Aragtirma sonuclar1 ortada. Savsaklama davranisiyla ilgili an-
ket calismalarinda yiitksek puan elde eden katilimcilarin genel ba-
sar1 diizeyleri de diisiik ¢ikiyor. Ayni kisilerin daha fazla olumsuz
duyguyla yiiklii olduklar1 ve hatta belirgin bir bicimde daha fazla
saglik sorunundan sikayet ettikleri de bulgular arasinda. Bunlar:
kisaca tek tek tartigsmak istiyorum.
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Diisiik bagar: diizeyini a¢iklamak pek zor olmasa gerek. Her
ne kadar savsaklayip da bir sekilde iyi is ¢ikardigimiz 6rnekler
halen hatirimizda olsa da (bize kendimizi iyi hissettiren ve daha
da 6nemlisi savsaklama aligkanligimizi temize ¢ikaran bu tiirden
anilarimizi her daim mutlulukla animsamaz miy1z?) savsaklama
davranigi, dogru diizgiin yapilmasi gereken bir ise genellikle daha
az zaman ayrilmasi sonucunu dogurur. Bu da toplamda ortaya
cikan isi cogunlukla daha yetersiz ve verimsiz hale getirir. Cal-
gary Universitesinden Piers Steelin bu konuda gerceklestirdigi
aragtirmanin toplu analizi de aym seye isaret ediyor: Savsaklama
davranisinin is performansina hi¢bir faydasi dokunmuyor, aksine
genellikle zarar veriyor.

Savsaklamanin olumsuz duygulanimlar (ya da duygudu-
rumlar) ile daha siki iligkili oldugu yoniindeki bulgu biraz kafa
karistiric1 goriiniiyor. Eger bir seyleri savsakliyorsak, yapmak
istemedigimiz gorevlerdense hosumuza giden seylerle mesgul
olusumuzdan &tiirii aslinda kendimizi daha iyi hissetmemiz ge-
rekir. En azindan savsaklayan kisinin hissettigi seyin bu oldugu
diisiiniiliir.

Oysa mesele su: Bizim yaptigimiz arastirma da gosteriyor ki
tam da bir isi savsaklarken, yani fiilen yapmamiz gereken isle ug-
rasmiyorken, bize o 4na dair duygularimiz soruldugunda ilk yani-
timiz “Kendimi daha mutlu hissediyorum,” olmuyor. Hissedilen
sey daha ziyade i¢inde su¢luluk duygusunun da bulundugu bir
duygular karisimi oluyor. Dolayisiyla en nihayetinde savsaklama
davranisi bize kendimizi iyi hissettirmiyor ve bilhassa uzun vade-
de bu daha da gecerli hale geliyor.

Son olarak, Quebec Bishops Universitesinden Fuschia Siro-
isin gerceklestirdigi yakin tarihli bir aragtirma var. Savsakla-
ma aligkanliginin insan saghgini gercekten de tehlikeye attigim
ortaya koyan bu hayli ilgi ¢ekici aragtirmaya gére kisinin bir isi
savsaklamasi bedenini iki yonden olumsuz etkiliyor. Birincisi,
savsaklama strese neden oluyor ki bu da bagisiklik sistemini za-
yiflatarak bireyin saghgina zarar veriyor.
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Ikincisi de kronik savsaklar, egzersiz yapma, saglikli beslenme
ve yeterince uyuma gibi sagliga yararli davranislar1 gereksiz yere
erteliyorlar. Bu da kisinin saghgini genel olarak olumsuz yonde
etkiliyor, 6zellikle de uzun vadede. Siiphesiz, bugiin egzersiz yap-
mamanin veya sebze yememenin zararini hemen simdi gormeye-
cegiz. Fakat devamin gayet iyi biliyorsunuz: Aynm1 durum yarin
da tekrarlanir, bir giin daha ertelemek icin gerekgeler buluruz
ve bir de bakmigiz ki yillarimizi saghga yararli davraniglar: ih-
mal ederek (savsaklayarak) ge¢irmisiz. Bu gidisat, kalp, seker ve
benzeri yikici hastaliklara yakalanma riskini artirarak vahim so-
nuclara yol acabilir. Oysa bunlarin tiimii, basit fakat gormezden
gelinen sagliga yararl davraniglara her giin biraz daha fazla 6zen
gosterilerek rahatlikla engellenebilir.

Aslinda kii¢iik olup da damlaya damlaya g6l oldugunda 6nem
arz eden islerin giinbegiin ertelenmesi bizi baska acilardan da
olumsuz etkiler. Emeklilik birikimi buna iyi bir 6rnek. Birikim
yapmayi kolayca bir bagka zamana erteleyebiliriz, fakat savsakla-
digimiz bu sorumlulugun maliyetini uzun vadede yiikleniriz.

Buraya kadar anlattiklarimizda itiraz edilecek bir husus yok:
Savsaklama davranigy, is performansimiza, ruh sagligimiza ve hat-
ta beden sagligimiza genellikle zarar verir ve nadiren fayda saglar
(zaten bir vesileyle faydasini gordiiysek mutlaka hatirlariz). Bii-
tiin bu neticeler zaten yeterince olumsuz olmakla birlikte, sav-
saklama davraniginin sonuglariyla ilgili bizi en ¢ok endiselendir-
mesi gereken bunlar degil.

Savsaklama, hayatin gergeklerinden kagmakla ilgili bir sorun-
dur. Hedeflerimizi savsaklarken aslinda kendimizin en azili diis-
mant haline geliriz. S6z konusu olan kendi hedeflerimiz, kendi
gorevlerimiz ve bunlar1 gereksiz yere erteleyen de bizzat kendimi-
ziz. Hayatimizin hatir1 sayilir bir par¢asini hedefledigimiz seyler
teskil ediyor. Aslinda filozoflarin da, psikologlarin da btkmadan
usanmadan soyledikleri sey ayni: Mutluluk, insanin oniine koy-
dugu hedefler ugruna verdigi cabada yatar. Ozel olarak su veya
bu basariy1 elde etmemiz gerekmiyor; biitiin mesele, hayatta
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bize anlamli gelen bir seyin peginden gitmeye, onun i¢in ugras
vermeye kendimizi adamamiz.

Hedefledigimiz seyleri savsaklarken aslinda hayatlarimiz1 er-
teliyoruz. Oniimiize koydugumuz hedeflere ulasmak icin kulla-
nabilecegimiz zamani g6z gore gore ziyan ediyoruz. Oysa hayati-
mizdaki en kisitly, en bitimli kaynak zamandir. Yagayabilecegimiz
sinirli miktarda bir zaman var. O zaman bunu niye ziyan edelim
ki? Yapmak istedigimiz veya yapmamiz gereken iglerden kacarak
zamani ¢ar¢ur etmeye ne gerek var?

Bu boliimiin basinda anlattigim hikayeye bir an i¢in geri do6-
nelim. Aragtirma sunumlarini yapan psikologlar1 ve yas siireciyle
ilgili konugan terapistleri dinledikge, savsaklama davranigini va-
rolugsal bir rahatsizligin semptomlarindan biri olarak ele almanin
geregine her oturumdan sonra biraz daha ikna oldum. Ve sunu
da anladim ki bu varolugsal rahatsizligin iistesinden gelmenin tek
yolu var, o da hayatimizin dizginlerini ele alip asla birakmamak.

Hayatimizin dizginlerini ele almak, yapmadigimiz seyler icin
bahaneler iiretip duran pasif bir katilime: yerine hayatimizin ak-
tif bir 6znesi olmamiz gerektiriyor. Gereksiz yere, bile isteye erte-
lemeyi birakmay: 6grendigimiz andan itibaren, hayati da dolu dolu
yasamaya baslayacagiz.

Artik hayatinizla mesgul olacaginiza ve hedeflerinize ulasmak
icin ¢abalayip yolun keyfini ¢ikaracaginiza dair kendinize bir s6z
vermenin zamani. Zaman, car¢ur edilmeyecek kadar degerli.

Degisim stratejisi
Bagarili bir degisimin en 6nemli kosullarindan biri, kisinin 6nce-
likle bu degisime yiirekten inanmasi. Degisime ger¢ekten kiymet
vermelisiniz. Dolayisiyla, savsaklama aligkanligimizin hedefleri-
nize dort elle sarilmaniza nasil mani oldugunu gézlemlemenizi
istiyorum.

Simdi birinci boliimiin sonundaki is listesini bir an i¢in yeni-
den diisiiniin. Bunlarin savsaklayip durdugunuz isler (hedefler,
projeler) oldugunu aklinizdan ¢ikarmayin. Bu béliimiin sonunda
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sizin icin bir tablo daha var. Onceki listedeki is veya hedefleri bu
tablonun ilk siitununa oldugu gibi kopyalayabilirsiniz. Bu bolii-
miin sonuna geldiginizde ve savsaklama davransi iizerine daha
fazla kafa yordukga bu listeye yenilerini eklemek de isteyebilir-
siniz. Her okurun bir digerinden farkli oldugunun farkindayim;
biitiin bunlar1 tek tek yazmakla ugrasmak istemeyenler de olabi-
lir elbette. Siz de istemeyenlerdenseniz eger, simdilik bunu bir tiir
zihin egzersizi olarak goriin ve takip eden paragrafta anlatilanlar
{izerine biraz kafa yorun.

Bu listedeki gorevleri veya hedefleri savsakladiginizda ruh
haliniz, sagliginiz, ekonomik durumunuz, iligkileriniz ve benze-
ri parametreler bakimindan nasil etkilendiginizi not edin. Bunu
sizi iyi taniyan yakin bir dostunuz veya birlikte oldugunuz kisiyle
tartismak isteyebilirsiniz de. Aslinda savsaklama davraniginizin
hayatinizda nelere mal olduguna iligkin s6yleyecekleri seyler sizi
sagirtabilir. Savsaklama davraniginin, tutamadiginiz sozler, ye-
rine getiremediginiz sorumluluklar ve siz yine son dakikada bir
seyler yetistirmeye calisirken arkanizi toplayan insanlara karg
yiiklendiginiz bor¢luluk duygusu gibi, sizin farkinda bile olmaya-
bileceginiz dolayli etkileri bulunur. Bu acidan sigara bagimliligin-
dan bir fark: yoktur.

Kisacasi, genel olarak savsaklama adini verdigimiz bu 6zdii-
zenleme bagarisizliginin nelere mal oldugunun farkina ve bilinci-
ne varmaniz biiyilk 6nem tastyor. Bu farkindalik, degisim azmi-
nizi korumaniza yardim edebilir.

Bu listeye bakip da gérmenizi umdugum sey, savsaklamanin
size ne ¢ok sey kaybettirdigidir. Bugiin bu kitab1 okumaya devam
edip sonunu getirmenin size kazandiracag: sey de hayatinizdaki
bu gereksiz kayiplardan nasil kurtulacaginizi 6grenmek olacaktir.

Hedefe baghiliga giiclendirmek

Ataletin, yani 6niiniize koydugunuz hedefin ardinda dylece du-
rup beklemenin nelere mal oldugunun farkinda olmak ile o hede-
fin kendisine dort elle sarilmak ayni1 sey degil. Hedefe saglam bir
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sekilde bagl olmak ve bu baglilig1 kararlhilikla siirdiirmek, hayati
oneme sahip. Eskilerin de dedigi gibi, azmin elinden hicbir sey
kurtulmaz!

Hedefe baglilig: giiclendirmek i¢in, gereksiz yere ertelemenin
nelere mal oldugundan da 6te, hemen simdi harekete ge¢cmenin
saglayacag faydalarin bilincine varmak gerekiyor. Kisa veya orta
vadeli hedeflerinizin, sahip oldugunuz degerlerle ve daha biiyiik,
uzun vadeli yasam hedeflerinizle nasil ortiistiigii {izerine kafa
yormak, hedefinize baglhiliginiz1 giiclendirme yoniinde atacaginiz
onemli bir adim olabilir. Hatta yapilmas: gereken bir isi aradan
¢ikarmanin kisa vadede saglayacag: fayda {izerine biraz durup
diisiinmek bile kendi bagina 6nemli bir adim. Tablodaki son sii-
tun, iste bu diisiinsel faaliyete ayrildi. Sonraya birakmak yerine
hemen simdi harekete ge¢cmenin saglayabilecegi faydalar ve s6z
konusu hedef veya gorevin gergeklestirilmesinin tasidig1 onemle
ilgili buraya notlar alin.

Son olarak, bir seyin bilgisine vakif olmak ile o seyi kendi
hayatimizda uygulamaya gecirmek birbirinden farkl iki seydir.
Ornegin diizenli egzersiz yapmak veya yagh gidalardan ve rafine
edilmis sekerden uzak durmak gibi aligkanliklarin saglhigimiz agi-
sindan faydali oldugunu idrak edebiliriz. Fakat bu bilgiye uygun
davraniglar sergilemeyi ihmal edebiliriz; ta ki bir sey bu bilgiyi
kendi hayatimizin bir gercegi kilana dek. Bunun i¢in verilebile-
cek tipik 6rnek, kalp rahatsizlig: tiiriinden ciddi bir hastaligin
teshisinden sonra kisinin sagligina dikkat etmek iizere koydugu
hedeflere dort elle sarilmasidir. Teshis konduktan sonra siirdiir-
diigiimiiz aligkanliklarin saglhigimiz {izerindeki etkisine dair bilgi,
dis diinyaya dair bir bilgi olmaktan ¢ikip hayatimizin bir gercegi
haline gelir.

Sorun su ki bu noktaya kadar geldikten sonra harekete gec-
mek i¢cin artik ge¢ kalmis da olabiliriz; bu tiirden bir aydinlanmay:
veya jetonun diismesini beklemek pek de akillica bir hayat strate-
jisi olmasa gerek. Savsaklama aligkanligindan kurtulma yolunda
iyi bir baglangi¢c yapmamiz a¢isindan hedeflerimizi diizenli olarak
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irdelememiz biiyiik 6nem tasiyor. Hedeflerimize bagliligimizi ne
denli saglamlastirirsak, vaktinde harekete ge¢me ihtimalimiz de
o ol¢iide artacaktir.
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is, gorev, proje,
hedef veya faaliyet

Bunu savsaklamak
nelere mal oldu?

Vaktinde halledilseydi

N
4

ne gibi faydalariolurdu?
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III

Savsaklamayla ilgili bilmemiz gereken
en 6nemli sey ne?

[Savsaklamaya giden yolun taslarini, bize kendimizi iyi hissettiren seyler db’ger.]

Martin, bu sabah rapor iizerinde ¢alismaya baslayacakti. Buna
diin karar vermisti ve ertesi giine kadar bu korkung isle ugrasma-
yacag1 i¢in kendini iyi hissetmisti. Simdi yerine getirmesi gereken
bu gorevle yiiz yiize ve kendini ¢ok kotii hissediyor. Endiseli ve
bigare bir vaziyette. Bu raporu gercekten hi¢ sevmiyor. Hissede-
bilecegi ne kadar olumsuz duygu varsa hepsiyle yiikli halde, bu
rapor yerine pek de 6nemli olmayan basgka bir isle meggul olmaya
karar veriyor. Raporu bir giinliigiine daha giindeminden ¢ikarir-
ken morali de diizeliyor.

Mesele

Florida State Universitesinden Roy Baumeister ve Diane Tice'mn
gerceklestirdikleri arastirmanin da acikca gosterdigi gibi savsak-
lama davranisi, 6zdiizenleme konusundaki bagarisizligin bir bigi-
midir. Bagaramadigimiz sey, davranislarimizi kendi hedeflerimi-
ze uygun olarak diizenlemektir. Harekete ge¢meye niyetleniriz,
fakat zamam gelince harekete ge¢mek icin gerekli otokontrolii
saglamayiz. Bu, keyfi olarak ertelemedir ve birinci béliimde de
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acikladigim gibi savsaklama davraniginin ayirt edici 6zelligidir.
Hemen simdi harekete ge¢cmek {izere davranisimiz1 kendi kendi-
mize diizenleyemedigimizden veya buna istekli olmadigimizdan,
eylemimizi bile isteye erteleyebiliriz.

Ozdiizenleme sorunlarmin kumar bagimhhg, asgir1 gida veya
alkol titketimi, hesapsizca para harcama gibi pek ¢ok farkl tiirii
var. Konunun anlagilmasi bakimindan en dogru yaklagim, sav-
saklama davranigim1 tipki bunlar gibi 6zdiizenleme becerimizle
ilgili bir sorun olarak degerlendirmektir.

Ozdiizenleme konusunda neden basarisiz oluyoruz? Buna se-
bep olan pek ¢ok farkli etkenden s6z edebiliriz elbette, fakat bii-
tiin bunlardan ayirt edilmesi gereken en 6nemli sey, “bize kendi-
mizi iyi hissettiren seylerin cazibesine kapiliyor olusumuz”. Yani
hemen simdi kendimizi iyi hissetmek istiyoruz ve bir an once
moralimizi diizeltecek olan sey her neyse onu yapiyoruz, genel-
likle de uzun vadeli hedeflerimizin hilafina.

Iyi hissetmenin cazibesine kapildigimizda teslim oldugumuz
sey, diirtiisel itkilerimizdir. Bu itkiler pek ¢ok farkli bi¢im alabi-
lir. Sirf olumsuz duygular1 def edebilmek i¢in kumar oynayabi-
lir, hesapsizca aligveris yapabilir, agir1 miktarda yemek yiyebilir,
uyusturucu/uyarici maddeler kullanabilir veya yapmamiz gere-
ken isleri savsaklayabiliriz. Benim burada odaklanacagim konu
elbette kendimizi iyi hissedebilmek i¢in gorevlerin sebepsizce
ertelenmesi anlaminda savsaklama davranisini ne sekilde kul-
landigimiz.

Yapmaya niyetlendigimiz, fakat yapmak istemedigimiz bir is
kargisinda muhtemelen birtakim olumsuz duygulara kapiliriz.
Kendimizi bigare, kizgin, sikkin, kiiskiin, depresif, endiseli veya
suclu hissedebiliriz. Bu duygulardan bazilar: birinci boliimiin so-
nundaki tabloda listelediginiz duygular arasinda yer aliyor olabi-
lir. Genel olarak bunu gérevin iticiligi olarak adlandirryoruz. Itici
gorevler hepimizin sonraya birakmak isteyecegi tiirden seylerdir;
bize kendimizi kotii hissettirirler ve bu gorevleri yerine getirmek
istemeyiz.
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Kim itici buldugu bir gorevi yerine getirmeyi gercekten ister
ki? Hi¢ kimse. Bununla birlikte, belirlenen bir hedefe varmak i¢in
bu gorevi yerine getirmemiz gerekebilir. Gorevi yerine getirmek
istemesek de yapmak zorunda olabiliriz.

Kisa vadede morali yiikseltmenin hemen her seyden 6ncelik-
li hale gelisi, kronik savsaklar a¢isindan kilit meseledir. Kronik
savsaklar olumsuz ruh halinden veya duygulardan hemen, bir an
once kurtulmak isterler ve boylece iyi hissetmenin cazibesine ka-
pilirlar. Gorevi bir baska zamana erteleme yoniindeki itkiye tes-
lim olan kronik savsaklar, gorevle yiiz yiize degilken kendilerini
daha iyi hissetmeye baglarlar.

Eger kronik bir bi¢cimde savsakladiginizi kegfettiyseniz, yap-
maniz gerekenleri bir bagka zamana erteleyerek pekald olumsuz
hislerden kaciyor olabileceginizi de kesfetmissinizdir. Elbette bu
gecici bir ddiillendirmedir. Gorevi yarina biraktigimiz an olum-
suz hislerden kurtulup rahatlariz. Ve lisedeki psikoloji dersinden
de hatirlayabileceginiz gibi, 6diillendirilen davranislar tekrarla-
nirlar. Kendi savsaklama davranisimizi da iste bu sekilde pekisti-
rerek basli bagina bir sorun haline getiririz.

Degisim stratejisi

Kisinin kisa vadede moralini yiikseltme istegini, oniine koydu-
gu uzun vadeli hedeflerine hizmet edecek sekilde doniistiirmesi
savsaklama aliskanligiyla miicadelede kritik bir Gneme sahip. Oz-
diizenleme konusundaki basarisizligin kalbinde kendini iyi his-
setme zaafinin yattiginin farkinda olmak ve degisim stratejileri
gelistirmek de ayni 6l¢iide 6nem tasiyor.

Bize kendimizi iyi hissettiren seylerin cazibesine kapilmayla
ilgili aklima gelen en basit, fakat en az hosa gidecek stratejiyle
baslamak istiyorum. Yani su: Normalde “En iyisi bunu sonra ya-
payim,” veya “Icimden bunu bugiin yapmak gelmiyor,” demeye
meyilli oldugumuz bir gorevle kars1 karsiya oldugumuzda, bir an
i¢in durup bunlar1 halihazirda hissettigimiz olumsuz duygular-
dan ka¢gmak i¢in séyledigimizin farkina varmamiz gerekiyor.
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Bilgi, bu meselede giictiir. Her seyden Once, bu gérevin bize
kendimizi kotii hissettirdiginin ve yapmaya ¢aligtigimiz seyin bu
hislerden uzaklasmak oldugunun farkina vararak bu bilgiyi akli-
muzin bir kosesinde tutmamiz gerekiyor. Elbette bu, belli diizeyde
duygusal zekd gerektiriyor. Zekanin bu tiiriiniin, s6zciik dagarci-
gimizin genigligi veya aritmetik iglem kapasitemizle bir ilgisi yok.
Duygusal zeka, kisinin davraniglarina yon vermek tizere duygula-
ri etkili bir sekilde tanimlama ve kullanma yetenegidir. Yapilan
son aragtirmalar, diisitk duygusal zeka diizeyi ile savsaklama dav-
ramginin sikligi arasinda anlaml bir iliski oldugunu gosteriyor.
Fakat bir de iyi haber var: Duygusal zekdmizi1 geligtirmek miim-
kiin. Duygularimiz1 daha etkili bir sekilde algilamayi, anlamay:
ve diizenlemeyi 6grenme yetisine sahibiz. Bu, daha etkili bir oto-
kontrol becerisi bakimindan fevkalade 6nemli.

Her haliikarda, savsaklama davranigina dair edindigim bilgile-
re dayanarak sunu rahatlikla sdyleyebilirim ki savsaklayan insan-
larin bityiik bir boliimii, yerine getirmeleri gereken bazi gérevle-
rin onlara kendilerini kotii hissettirdiginin ve bu tiirden gorevleri
tam da bu hislerden ka¢inmak i¢in savsakladiklarinin farkina va-
racak kadar kendi duygularindan haberdarlar. Daha fazla ve daha
saglam odaklanabilmeleri i¢in duygularini diizenleme becerisi
edinmeleri veya hi¢ olmazsa sonunda iyi hissetmenin cazibesine
kapilacaklari o en kolay yolu segmeme konusunda biraz kararhilik
gostermeleri gerekiyor. '

Esasen yapmamiz gereken sey, yerine getirilmesi gereken her-
hangi bir is veya gorevle ilgili olumsuz duygularimizla yiizlesmek.
Hedefledigimiz sey dogrultusunda yola devam edebilmemiz, bii-
tiin bu olumsuz duygularla bagsa ¢ikmak tizere bir yol bulmamiza
bagli. Zaten mesele de bunu nasil yapacagimiz.

Bu kitab1 yazdigim siiregte, Ivy adli bir podcast dinleyicimden
bir e-posta aldim. Mesajinda, iProcrastinateteki yayinlarimdan
yola ¢ikarak kendi mantralarini gelistirdigini yaziyordu. Bu ko-
nuyla ilgili s6yle bir mantra geligtirmis: “Kendini iyi hissetmenin
cazibesine kapilma, yapman gereken is neyse hemen bagla.”
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Daha 6nce de s6yledigim gibi, bu tiirden mantralar: veya slo-
ganlari ¢ok seviyorum. Bunlar, savsaklama aliskanhigimizi degis-
tirmek i¢in verdigimiz ¢abaya daha fazla odaklanmamiza yardim
eden seyler. Ivy'nin uydurdugu bu mantra ile bu boliimiin basin-
da 6nerdigim mantra arasinda islev bakimindan hi¢bir fark yok.

Bu zorlu strateji etkisini daha ilk adimda gosteriyor. Bu yiiz-
den deyim yerindeyse boynumuzu egip benimsememiz gere-
kiyor. Diyelim ki yaklasan bir isle ilgili kendimizi kotii hissedi-
yoruz. Kirisi kirip bize kendimizi iyi hissettirecek seylere dalip
gitmek c¢ok daha cazip goriiniiyor. Fakat mesele tam da bu: Sav-
saklama aninda yapilmasi gereken ilk sey, yerinizden kipirdamadan
oylece durmaktir. Eger size kendinizi iyi hissettirecek bir seyler
yapmak iizere dikkatinizin yoniinii degistirirseniz, ge¢mis olsun,
kaybettiniz.

Hi¢ siiphesiz, yerimizden kipirdamadan oylece durup ilk
olumsuz duygularla basa ¢ikmakla meseleyi tiimden ¢6zmiis ol-
muyoruz, fakat bu ilk adim olduk¢a 6nemli.

Duygularla ilgili bu deneyimin iistesinden basariyla gelmenin
anahtari, hazirhikl olmakta yatiyor. Hazirlik yapmanizda israrci
olmamin nedenini kitabin ilerleyen béliimlerinde agiklayacagim.
Simdilik, savsaklamayla miicadele stratejisinde atacagimz ilk
adim olarak sizden sadece agagidaki ifade iizerinde biraz diisiin-
menizi isteyecegim:

EGER yapmam gereken isle ilgili hislerim olumsuz yondeyse,

O HALDE éylece duracagim; isi rafa kaldirmak, baska bir zamana
ertelemek veya tilymek yok.

New York Universitesinden Peter Gollwitzer, belli bir hedefin
“eger ... ise, o halde” bi¢iminde formiile edilen bu halini uygulama
hedefi [implementation intention] olarak adlandiriyor. Kitabin iler-
leyen boliimlerinde bu uygulama hedefleri konusuna uzun uzun
deginecegim. Savsaklama davranisiyla baglantili olumsuz duygu-
lara yonelik ilk adiminiz1 atabilmeniz i¢in bu uygulama hedefini
icsellestirmeniz gerekiyor; simdilik sizin icin en 6nemli mesele bu.
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Her ne kadar bu olumsuz duygularin hissedildigi o ilk anla-
r1 dibine kadar yasamak zorunda olusumuzu bir¢ogumuzun bal
gibi kabullenmesi gerektigine inansam da, basariya ulagsmak i¢in
illa hagin yaklagimi benimseyip kendimizi paralayacagiz diye bir
kaide de yok. Benimseyebilecegimiz daha yumusak bir yaklagim
var.

Esasinda buradaki biitiin mesele, hangi duygulara odaklanaca-
gimiza karar vermek. Ornegin su an icin baskin duygumuz kor-
ku olsa da —gerc¢ekten korku duyuyor olabiliriz— asil 6nemli olan
korkumuzun esiri olmamak. Bu korkuyu inkéir etmemize, yok
saymamiza gerek yok; fakat bir yandan da benligimizin baska bir
parcasini igleyerek tercihimizi hedeflerimize dogru ilerlemekten
yana kullanabiliriz. Egitim {izerine yazan en yetkin yazarlardan
biri olan Parker Palmer, bunu “manevi bah¢emizin baska bir ye-
rini yesertmek” biciminde ifade ediyor. Kendilik psikolojisi bag-
laminda manevi bah¢emiz, yasayabilecegimiz korkudan ¢ok daha
biiyiik bir yeri imler. Merak duygumuz, basar1 arzumuz ve en az
bunlar kadar gii¢lii bir diger duygu olarak heves de orada yer alir.

Korkumuzu inkér etmek yerine bu korkuya ragmen “var olma
cesareti ni gostermeyi, manevi bah¢emizin bagka bir yerini ye-
sertmeyi segersek, bir yere kipirdamadan ¢alismaya devam etme
hususunda daha bagarili oluruz. Béylece iyi hissetmenin cazibe-
sine kapilmamis ve savsaklama davranigini alt etme yolunda ilk
adimi1 atmis oluruz.

Hig siiphesiz, bu sabr1 géstermemek i¢in bahaneler bulma ko-
nusunda iistiimiize yok. Olumsuz duygular i¢cindeyken, kirisi kir-
ma istegimizin hakliligina dair gerekgeler bulmaya ¢alisabiliriz.
Hissettigimiz korku ve hiisran duygulariyla yiizlesmekten kacini-
riz. “Bunu simdi yapmak hi¢ i¢cimden gelmiyor, en iyisi yarin ya-
paymm,” diye kestirip atabiliriz ve muhtemelen ertesi giin elimizi
bile siirmeyiz. Sanirim hepimiz i¢ten i¢ce bunu gayet iyi biliyoruz.
Bu, savsaklama davramisinin o tuhaf, kafa karistiric1 dogasinin
bir parcasidir. Kendimizin en azili diismani haline gelmisizdir ve
kendi kendimizi nasil kandiracagimizi dahi biliriz.
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Bize kendimizi iyi hissettiren seylerin cazibesine boyun eger-
ken, “Bunu simdi yapmak hi¢ icimden gelmiyor, en iyisi yarin
yapayim,” diye diisiinerek bu tercihimizi duygusal bakimdan
megsrulagtiririz. Fakat ne yazik ki bunu yarin da yapmayacagiz!
Dérdiincii béliimde size bunun nedenini a¢iklayacagim.
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v

Bugiiniin isini yarina, yarimnin isini obiir giine

[Yann degil, bugiin. Sonra degil, simdi. Bir ara degil, hemen.]

Bu boliime girizgéh olarak, Psychology Today'deki blog sayfamin
diizenli takip¢ilerinden birinin gonderdigi bir anekdotu paylas-
mak istiyorum. Yarina birakma meselesini gayet iyi betimliyor
bu hikaye.

Bu okur, dedelerinin Polonyadaki kdyiine gittiginde, bir ka-
sap vitrininde asili bir yaz1 gormiis. Bu yazi, elindeki isi yarina
birakma istegini ¢agristirmis ona. Yazinin terciime edilmis hali
suymus: “Bugiin aldiklarinizin parasin1 6deyeceksiniz, ama yarin
tiim tirtinlerimiz bedava.”

Ertesi giin bedava iiriinlerden faydalanmak iizere diikka-
na gelen miigterilerine kasap soyle dermis: “Bakin ne yaziyor
orada? Yarin tiim iiriinlerimiz bedava, ama bugiin degil, yarin.
Bugiin satin alacaklarimizin parasimi 6deyeceksiniz.” Anekdotu
aktaran okurumun da belirttigi gibi, savsaklama davramisi da
iste tam olarak boyle bir seydir. Sonra yapayim diye iginizi er-
telediginiz o yarin, daima bir giin 6tededir; hi¢bir zaman bugiin
haline gelmez.
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Mesele

Yukarida aktardigim anekdot, savsaklama davraniginin esas me-
selesini ortaya koyuyor: “En iyisi yarin yapayim.” Zaten kokeni
Latinceye dayanan savsaklama [procrastination] sézctigii de “ya-
rina ertelemek” anlamina geliyor. Ne var ki kasabin da s6ylemeye
calistig1 lizere, o yarin aslinda hi¢bir zaman gelmiyor.

Yarin her seyin bedava olacag1 vaadinde bulunan Polonyali
kasabin miisterilerine oynadig1 oyunun benzerini, “En iyisi bu isi
yarina birakayim,” diye diistinen zihnimiz de bize oynar. Eger bu
sakaci kasabin miisterileri gibi oyuna gelmek istemiyorsak, verdi-
gimiz bu karara neden sadik kalmayacagimizi anlamamiz gerek:
Erteledigimiz sey i¢in yarin da i¢imizden herhangi bir sey yap-
mak gelmeyecek.

Aragtirmalar, 6zellikle de Harvard Universitesinden Dan Gil-
bert'in ve Virginia Universitesinden Tim Wilson'm ¢alismalari,
gelecege iligkin tahminde bulunma igini pek beceremedigimizi
ortaya koyuyor. Hava durumu tahmininden bahsetmiyorum el-
bette; meteorologlarin hava durumu tahminleri, gelecekte nasil
bir ruh hali i¢inde olacagimiza iliskin 6ngériilerimize nazaran (en
azindan kisa vadede) ¢ok daha isabetli. Bizimkisine, yani ileriki
bir zaman diliminde nasil bir ruh hali i¢inde olacagimiza iliskin
tahminde bulunma isine duygusal tahmin [affective forecasting]
deniyor.

Duygusal tahmin kavrami, basimiza gelebilecek olumlu veya
olumsuz olaylara baglh olarak ruhsal (duygusal) durumumuzun
gelecekte nasil bir hal alacagina dair 6ngoriide bulunurken yanil-
grya diistiiglimiiz fikrine dayaniyor. Ornegin piyangodan biiyiik
ikramiye kazanan bir kimsenin ¢ok daha mutlu biri haline gelece-
gi yoniindeki yaygin duygusal tahminin aksine, basina talih kusu
konan bu kisilerin, ikramiye kazanmadan 6nce ne 6l¢iide mut-
lularsa ikramiye kazandiktan birka¢ y1l sonra da hemen hemen
ayni Ol¢lide mutlu olduklar1 saptanmis. Aymi sey, gegirdikleri
kaza sonrasi sakat kalan kisiler i¢in de gegerli. Hayatlar1 biitiiniiy-
le degisen kazazedelerin, fel¢ gibi uzun vadeli sonuglara ragmen
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ve ¢ok daha mutsuz olacaklarina dair yaygin duygusal tahminin
aksine, kazadan 6nce ne derece mutlularsa birka¢ yil sonra da
hemen hemen ayni6l¢iide mutlu olduklar: goriilmiis.

Bu ilging¢ bulgular1 agiklamak {izere bagvurulan iki kavram
var: referans noktasi saplantisi [focalism ya da anchoring] ve bu-
giinciiliik [presentism]. Belli bir olay disindaki olaylarin gelecekte
diisiincelerimiz ve duygularimiz iizerinde yaratacag etkiyi azim-
sama egilimine referans noktas1 saplantisi deniyor. Bugiinciilitk
ise tahmin edebileceginiz gibi gelecege iliskin kestirimlerimizde
bugiine haddinden fazla 6nem atfettigimiz ger¢egine gonderme
yapiyor. Her iki kavramin birlikte isaret ettikleri sey su: Gelecek-
te nasi bir durumda olacagimiz, neler olabilecegi ve o zaman ken-
dimizi nasil hissedecegimiz (veya ge¢miste benzer durumlarda
nasil hissettigimiz) iizerinde yeterince diisiinmeden su an kendi-
mizi nasil hissettigimize ve mevcut durumumuza odaklaniyoruz.

Bu duruma iligkin birka¢ yaygin 6rnek: Yemek yedikten he-
men sonra haftalik mutfak aligverisini yapmak {izere markete gi-
dersek eger, 6niimiizdeki hafta titketecegimiz gida miktarini her
zamankinden daha diisiik tahmin edip daha az sey satin aliriz.
Uyusturucu bagimlilari, belli bir uyusturucu maddeyi kullandik-
tan hemen sonra, gelecek hafta ayni uyusturucuyu bulmak i¢in
nasil da ¢irpinacaklarina pek kafa yormazlar. Mantiga aykir1 bir
bi¢imde, simdi kendimizi nasil hissediyorsak daha sonra da aym
sekilde hissedecegimizi diistiniiriiz. Bununla ilgili en sasirtic1 sey-
se simdiki ve gelecekteki aclik halleri gibi siradan seylerde bunun
dogru olusudur.

Bunun savsaklamayla ilgisi ne?

Konunun daha anlagilir hale gelmesi i¢in, duygusal tahmin s6z
konusu oldugunda devreye giren bu insani yanilginin savsaklama
davranisini kavramamiz bakimindan ne anlama geldigi tizerinde
biraz durmamiz gerek. Gelecekte bir sey yapmaya niyetlenirken,
tasarladigimiz sey dogrultusunda eyleme ge¢meyi umdugumuz
andaki duygusal durumumuzun simdikinin aynisi olacag1 yoniin-
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de yanlis bir varsayimda bulunarak simdiki duygusal durumumu-
za odaklaniriz.

Buradaki esas mesele ise sudur: Gelecekte bir sey yapmaya ni-
yetlendigimiz anki duygusal durumumuz ¢ogunlukla ve de bilhassa
pozitiftir. Peki neden?

iki nedeni var. Birincisi, eylemi ileriki bir zamana dek erteledi-
gimiz i¢in, iyi hissetmenin cazibesine kapilma meselesini tartigir-
ken soziinii ettigimiz o 6diilt elde etmis oluruz. Niyetlendigimiz
seyin gelecekteki bir eyleme iligkin olusundan 6tiirti kendimizi su
an iyi hissetmekteyizdir. En azindan bizi hemen simdi harekete
gecmeye zorlayan bir sey olmadigindan rahatlariz.

ikincisi, ileride bizi mutlu kilacagim sezinledigimiz birtakim
faaliyetlerle ugrasirken hayal ederiz kendimizi. Bunu hayal etme-
nin kendisi bile keyiflidir. Saglik aktiviteleri buna iyi bir 6rnek:
Yarin kosuya ¢ikmaya niyetlenirsek eger, saghgimizla ilgili akil-
lica bir karar aldigimiz i¢in kendimizi iyi hissederiz. Aferin bize!
O anki duygusal durumumuz pozitiftir ve yarin kosuya ¢ikmay1
disiindiigimiiz vakit gelip ¢attiginda da ayni olumlu duygular:
tagtyacagimiza dair hatal bir tahminde bulunuruz.

Daha sonra yapilacak bir sey i¢in su an erdemli bir hedef koy-
mak kadar mutluluk verici bir sey yoktur. “Yarin kosuya ¢ikaca-
gim.” “O 6devi yarin yapacagim.” “O raporu daha sonra yazarim.”
Simdi mutlu ol, sonra 6de (veya duruma goére hi¢ 6deme). “Zi-
hinsel zaman yolculugu” meselesini kiviramadike¢a, yani bir ise
niyetlenirken ileride o is i¢in eyleme ge¢tigimiz sirada kendimizi
nasil hissedecegimizi daha net bir sekilde bilemedigimiz miiddet-
ce, bos yere savsaklamaya devam etmemiz de pek sasirtici olma-
yacaktir.

Degisim stratejisi

Niyetlendigimiz seylerle ilgili adim atma ihtimalimizi artirmak
icin iki yonlii bir yaklagima ihtiyacimiz var. Stratejilerden biri
“zaman yolculugu”. Diger strateji ise yanilabilecegimizi kabulle-
nip bu durumun iistesinden gelmek.
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STRATEJI #1 Zaman yolculugu

Duygusal tahmin konusunda ¢aligan pek ¢ok psikologun da vur-
guladig1 gibi, gelecege dair zihinsel imgeleri daha sik ve daha
sahici bir gekilde kullanmamiz gerekiyor. Gelecekte olabilecek
seyleri, sanki su an oluyorlarmis gibi kafamizda canlandirmamiz
gerekir. Ornegin emeklilik yillar1 i¢in birikim yapmay: savsak-
layan biri, potansiyel emeklilik birikimleriyle nasil gecinecegini
miimkiin oldugunca gercekgi bir sekilde hayal edebilir. Boylesi
bir gelecek imgesini daha somut ve sahici kilmak i¢in bir biitce
yapmak ve yaglilikta saglik hizmetlerine duyulacak ihtiyacin ka-
cinilmazhigindan 6tiirii saghk harcamalarinin artacag gergegini
g0z Oniine almak da 6nemli. Bu “zaman yolculugu” gelecege ilis-
kin tahminlerimizi daha isabetli hale getirerek gerekli 6nlemleri
simdiden almamiza yardimei olabilir.

Ne yazik ki bu yaklagimin pek ¢ok insanda ise yarayacagindan
o kadar da emin degilim. Birincisi, bu planlama 6devinin kendi-
sini de ertelememiz olasilik dahilinde; bu da bir cesit ikinci-dere-
ceden savsaklama davramsg:. Ikincisi de, bu 6devi yerine getirsek
bile, baglangictaki duygusal tepki (6rnegin korku) biiyiik ihtimal-
le ¢abucak etkisini yitirecektir ve daha da 6nemlisi, emeklilik
giinlerinin heniiz ufukta bile goriinmiiyor olusu, bunun da 6ne-
mini azimsamamiza ve tasarruf yapmayi bagska zamana erteleme-
mize yol acabilir.

STRATEJI #2 Yanilabileceginizi kabullenin ve bu durumun
listesinden gelin

Bu ikinci strateji digerine nazaran daha etkili, fakat yaklagimu iti-
bariyle size biraz ortayolcu gelebilir. Bu sefer, insan diisiincesinin
derinliklerinde yatan bir yanilgiy1 duygusal tahmin becerilerimiz
araciligiyla degistirmeye calismak yerine, sadece yamilma ihtima-
limizi nasil kabullenebilecegimizi 6grenelim ve oradan devam ede-
lim diyorum. Aslinda hava durumu tahminleri baglaminda bunu
hepimiz her giin yapiyoruz; son yillarda kafa goz yararcasina ha-
tali ¢ikan iktisadi 6ngoriiler i¢in de ayni seyi nasil yapacagimizi
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ogrenmeye basladik. Hatali meteorolojik ve iktisadi 6ngoriilerle
basa ¢ikma becerimizi goz oniine alarak, zayif duygusal tahmin
yetimizle de etkili bir sekilde basa c¢ikabilecegimizden eminim.
Bu stratejiyle ilgili iki yaklagim var.

YAKLASIM #1

Giindemimizdeki bir sorumluluk veya isle ilgili “En iyisi bunu ya-
rin yapayim,” diye diisiiniip savsaklama sinyalleri vermeye basla-
digimizda durup soyle diisiinmemiz gerekiyor: “Yok, galiba yanls
bir 6ngoriide bulunuyorum. Biiyiik ihtimalle yarin da bunu yapa-
sim olmayacak.” VE mutlaka sunu da ekleyelim: “Harekete gec-
mem i¢in illa yapmam gereken seye motive olmam gerekmiyor.”

Oniimiize koydugumuz hedefe giden yolda en sik diistiigiimiiz
tuzaklardan biri budur: Bir igi yapmak i¢in illa canimizin istemesi
gerektigine inaniriz. Boyle bir sey yok. Ve hayatimizdaki pek ¢ok
sorumluluk i¢in gecerli oldugu gibi, bunu da canimiz istemeye-
cek, hem de hi¢! Mesele su ki harekete ge¢gmemiz i¢in illa yapma-
muz gereken seye motive olmamiz gerekmiyor. Bir seyi i¢cimizden
gelmese de yapabiliriz. Anne babalar bu gercegi ¢ocuklarina anla-
tabilmek i¢in yillarin1 harciyorlar.

Bir 6rnek daha: Her ne kadar a¢ik havada kosuya ¢ikmak ve
bisikletle gezmek i¢in giinesli bir giinii tercih etsek de, yagmurlu
havada da pekéla yagmurlugumuzu giyip disar1 ¢ikabiliriz. Aslin-
da bu, basaril sporcularin her giin yaptiklar bir sey; sadece gii-
zel havalarda antrenman yapacak halleri yok. Hava durumundan
planladigimiz faaliyete uygun hale gelmesini rica edemeyiz. Um-
dugumuz degil, icinde bulundugumuz durumla yiizlesip yapma-
muz gereken sey her neyse onu yine de yapabiliriz.

Harekete ge¢mek i¢in illa motive olmamizin ne gerekli ne de
yeterli kosul oldugunu idrak ederek, kisisel hedeflerimizi kolayca
hatirlayabilir (bir tiir 6zolumlama [self-affirmation]) ve hemen ise
koyulabiliriz. Ilerleme kaydettikce kendimizi daha iyi hissedecek
ve oniimiize koydugumuz hedeflere dogru daha biiyiik adimlar
atacagiz (6. boliimde bu konuya daha genis yer ayiriyoruz).
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YAKLASIM #2

“Yarn ise koyuluyorum,” diye bir karar aldiginizda ve nihayet
takvimler ertesi giinii gosterdiginde, kollar1 stvamaya o kadar da
hevesli olmayabileceginizi akhimzdan ¢ikarmayin. Elinizde bir plan
olusunun verdigi iyimserlikle aldiginiz bu kararin diine (veya
daha 6nceki bir tarihe) ait oldugunu g6z 6niine alacak olursak,
simdi sizi bekleyen isin buz gibi soguk gerc¢ekligi karsisinda bii-
yiik ihtimalle kendinizi umdugunuzdan daha az mutlu hissede-
ceksiniz (duygusal tahmin konusunda diistiigiimiiz yanilg: bura-
da da isliyor).

Simdi yapilmasi gereken sey, bu duygusal durumun gegici oldu-
gunu hatirlamak ve sorumlulugunuz altindaki ise koyulmak icin
illa o ise motive olmak zorunda olmadiginizdan baslayarak Yak-
lagim #1'de ele alinan tiim meseleleri enine boyuna diisiinmek.

Sanirim buna “insanin kendi kendini yola getirmesi” dene-
bilir. Siiphesiz yetisme ¢agimizda pek ¢ogumuz “olgunluk” ve
“yetigkinligin gerektirdigi sorumluluklar”a dair bir siirii nasihat
dinlemisizdir. Genellikle “yola getirmeyi amagclayan bu ifadeler,
etrafimizdaki yetiskinlerin irade agisindan daha sebatkér ve daha
gercekei olalim diye verdikleri tavsiyelerdir.

Kisacasi, “En iyisi bunu simdi degil de yarin yapayim,” diisiin-
cesine siiriiklenmemize yol acan yanilgiyla bas edebilmek i¢in
Onerdigim stratejinin esasi, bunun insan olusumuzdan kaynakl
ortak bir sorun oldugunu idrak etmemizde yatiyor. Gelecekte na-
sil hissedecegimizi tahmin etmede pek basarili degiliz. Gelecekle
ilgili tahminlerimizde agir1 iyimseriz ve ertesi giin oldugunda bu
iyimserligimizin yerinde yeller esiyor. Moralimiz bozuldugun-
daysa kendimizi 6nceki boliimiin basinda anlattigim vaziyette,
yani iyi hissetmenin cazibesine kapilmis halde buluyoruz. Boyle-
ce elimizdeki isi savsaklamaya basliyoruz.

Sorun da ¢oziimii de ¢ok agik: Elinizdeki ise illa motive olmaniz
gerektigi yoniindeki yanhs fikirden kurtulun. Ashna bakilirsa sos-
yal psikologlar sunu ortaya koydu: Tutumlarin davraniglar1 belir-
ledigi kadar, davranislar da tutumlar belirler; fakat nihayetinde
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davraniglarin tutumlar iizerindeki belirleyiciligi daha fazladir.
Amacladiginiz sey dogrultusunda planlanan sekilde davranmaya
basgladiginizda, tutumunuzun ve motivasyonunuzun degistigini
siz de goreceksiniz.

Ancak burada kitabin akiginin biraz 6niine gectim. Simdilik
geri doniip bu boliimiin mantrasina odaklanmakla yetinelim:
“Bugiin yapmak istemedigim isi yarin da yapasim olmayacak.”

54



v

Uydurdugumuz bahaneler ve
kendimize soyledigimiz yalanlar

[Bahane insanin bir gecelik fantezisidir.]

Allan, dinleyecek birini buldugunda uzun uzun savsaklama alig-
kanlhigindan dert yaniyor, fakat goriiniise gore hayatinda hicbir
degisiklik olmuyordu. Bu konuda gelistirdigi gizli yetenekleri-
ni kabullenmek istemese de, arkadaslarimin goziinde Allan ba-
hanelerin efendisiydi. Is hesap vermeye gelince tam bir “teflon
adam”a doniisiirdii; kendisine karsi sorumluluklar1 da dahil
savusturamayacagl, iizerinden atamayacagi hicbir sorumluluk
yoktu. Isten kaytarmak, baska bir giine birakmak icin daima bir
bahanesi olurdu.

Isin teslim tarihine daha haftalar var.
Birkag saatte yaparim ben o isi.
Baski altindayken daha iyi ¢alistyorum.

Elbette o “bagka bir giin” daima daha bagka bir giin olur ve
neticede bir arpa boyu ilerlemeden haftalar1 ve aylar1 devirirdi.
Allan, biitiin bunlarin isleri gereksiz yere erteleyisine kilif uydur-
maktan bagka bir sey olmadigini neden goremiyordu?
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Mesele

Temel diirtillerimizden biri olarak bize kendimizi iyi hissettire-
cek seylerin cazibesine nasil kapildigimizi (bkz: 3. b6liim) ve er-
teledigimiz isi neden yarin da yapasimiz olmayacagini (bkz: 4.
boliim) kavradiktan sonra, diisiinme bi¢imimizden kaynaklanan
bazi yanilgilara da deginmemiz gerekiyor. Asagida maddeler ha-
linde siraladiklarim, bu yanilgilara kaynaklik eden egilimlerimi-
zin sadece kii¢iik bir bolimii; tizerinde durulabilecek daha pek
¢ok mithim konu var.

1. Kisa vadeli 6diiller karsisinda uzun vadeli 6diillerin degerini
azimsamak

2. Yapilacak islere gerekenden az zaman ayirmak ve belirli bir
siirede kapasitemizin ¢ok ¢ok tizerinde yapabilecegimizi dii-
siinmek

3. Buglindense yarimi tercih etmek
Ozsaygimizi korumak adina kendimizi sabote etmek

5. Yapilmasi gereken bir is ve bu isi basariyla tamamlama bece-
rimiz hakkinda mantikdisi fikirler yiirtitmek

6. Diigiinme bi¢imimizi davranis bi¢imimizle tutarlilagtiracak
sekilde degistirerek yapay mutluluklar iiretmek

Burada siralanan bagliklarin her biri hakkinda yazilmis onlar-
ca kitap var, ancak bu kitabin rafine karakterine (ve su asgamada
bilmeniz gerekenden fazla bir sey anlatmayacagima dair verdigim
soze) sadik kalmak {izere bu sorunlarin her birini takip eden alt
boliimlerde tek tek 6zetledim. Tabii bunlarin ardindan da degi-
sim stratejisi geliyor.

Kisa vadeli 6diiller kargisinda uzun vadeli édiillerin

degerini azimsamak

Uzun vadeli odiiller, bilhassa epey uzak bir vadede elde edecekle-
rimiz, boyut olarak bize kii¢iik goriiniirler. Cok uzaktan ¢ekilmis
fotografina baktigimiz bir dagin gercekte de aynen boyle kiigitk
oldugunu sanmamiza benzer bu. Anlasilan o ki isin i¢ine zaman
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dahil oldugunda, seylerin gercek boyutlarini algilayabilecegimiz
perspektifi kaybediyoruz. Bu, zamansal degersizlestirme [tempo-
ral discounting] olarak da bilinen, uzun vadeli 6diillerin degerini
azimsama egilimidir.

Sorun, hemen elde edebileceklerimize nazaran uzun vadeli
odiillerin bize pek ¢ekici goriinmemesidir. Eh, bu durumun pek
sasirtici bir yani olmasa gerek. Evrimci bir bakis agisiyla, eldeki
bir kus daldaki iki kustan iyidir. Goriiniise gore beynimiz, ¢abu-
cak elde edilebilecek odiilleri yegleyecek sekilde evrimlesmis. Bu
tas devrinden kalma beyin, ileriki bir vadede bitirilip teslim edi-
lecek isler i¢in bugiinden ¢alismamizi gerektiren modern diinya-
miza pek uyum saglayamiyor.

Planlama hatalari

Insan, dogas: itibariyle de fazlasiyla iyimser. Az zamanda ¢ok is
halledebilecegimizi zannediyoruz ve isleri normalde tamamlana-
bilecek siireden daha kisa siirede bitirebilecegimizi diisiiniiyoruz.
Meselenin 6zii su: Islerin ne kadar zaman alacagim hesap ederken
gecmis deneyimleri pek de goz 6niinde bulundurmuyoruz. Ben-
zer olaylarin veya ge¢mis deneyimlerin her birinden elde edilen
bilgiyi g6z 6niine almaksizin, kars1 karsiya oldugumuz tekil olaya
odaklaniyoruz. Bu iyimser yanilginin vardigi nokta da planlama
hatalar1 oluyor.

Benligini korumaya almak iizere kendini sabote etmek

Bir kimsenin kendisi i¢in yarattig1 bahaneler, esasinda o kisinin
kendini sabote etmesidir. Diyelim biriyle 100 metre yaris1 yapa-
caksiniz ve kosuya ayakkabilariniza agirlik baglayarak, yani han-
dikapli giriyorsunuz. Bu sayede bir kosucu olarak yeteneginiz asla
giindeme gelmemis oluyor. Eger yaris1 kaybederseniz, handikapl
ayakkabilariniz buna sebep olmustur. Fakat ola ki kazanirsaniz,
fevkalade iistiin bir basar1 elde etmis olursunuz. Iste bu, bireyin
benlik algis1 agisindan kazan-kazan durumudur. Bu yolla kisinin
ozsaygist hicbir sekilde tehlikeye girmemis olur.
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Savsaklama davranigsinda da benzer bir durum s6z konusudur.
Yapilmasi gereken bir is {izerinde ¢alismayi son 4na dek erteledik-
ce bir bicimde kendimizi sabote etmeye imkan yaratmis oluruz.
Tipki 100 metre yarisinda oldugu gibi, son 4na birakilan bir is
dogru diizgiin yapilmasa bile hog goriilebilir, ¢iinkii kisacik bir
zaman dilimi i¢inde halledilmeye ¢alisilmigtir. Ve elbette ortaya
gayet iyi bir is ¢ikarsa, bu da kisiye yaptigi isle 6viinme sansi verir.

Bu, herhangi bir igin liizumsuz yere ertelenmesinin, yani sav-
saklama olarak adlandirdigimiz davranigin aslinda bir sekilde lii-
zumlu olabilecegi durumlarin varligina igaret ediyor. Nitekim bu
sekilde kisi 6zsaygisim koruyabilmektedir ve DePaul Universite-
sinden Joseph Ferrarinin yaptig1 deneysel aragtirmalarin da gos-
terdigi gibi bilhassa kronik savsaklar, benlikleriyle ilgili herhangi
bir yorum veya geridoniis almaktan miimkiin mertebe kacginirlar.
Siiphesiz, ertelemenin bu tiiriiniin aslinda tam anlamiyla savsak-
lamadan sayilip sayilamayacagi sorusu da giindeme gelebilir; zira
bunu, ertelemenin stratejik maksatli bir kullanimi olarak gérmek
miimkiindiir. Ancak, bu yolun sonunda kendimizi ilk bakista an-
lagilmayan nedenlerle goérevlerimizi ertelerken bulabilecegimizi
unutmamamiz gerekir.

Bugiindense yarini tercih etmek

Su bagintiy1 hepimiz biliriz: Eger B, Adan biiyiikse ve C de B'den
biiyiikse, bu durumda C, Adan da biiyiiktiir. Buna ge¢igli bagint:
[transitive relation] deniyor.

Hadi bir de su 6rnege bakalim: Cuma giinii teslim edilmesi
gereken bir is oldugunu diisiiniin. Simdi pazartesi sabahindayiz.
Pazartesidense bu ige sali giinii baslamak daha tercih edilebilir
goriiniiyor. Bagka bir deyigle, sali giiniiniin tercih edilebilirligi,
pazartesi giiniine nazaran daha yiiksek. Sali oluyor. Eh, salidansa
bu ise carsamba giinii baglamak daha tercih edilebilir goriiniiyor.
Carsamba oluyor. Yine, ¢arsamba yerine persembe giinii bu is
tizerinde ¢alismak daha tercih edilebilir gériiniiyor. Buraya kadar
bir sorun yok; bunlar gecisli bagintilar. Ardindan pergsembe olu-
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yor. Hoppala! Simdi de bu ise pazartesi giinii baglamis olmanin
daha tercih edilebilir olduguna kanaat getiriyoruz. Iste buna da
geg::gs:z tercih edilebilirlik [intransitive preference] deniyor. Utah
Universitesinden felsefeci Chrisoula Andreou’ya gore, s6z konu-
su savsaklama davranisi oldugunda hemen herkes bu sorunlu dii-
siinme bi¢imini tagiyor.

Bu sorunlu muhakeme bi¢imimizin saghgimizla ilgili yapma-
miz gereken pek ¢ok seyi ve emeklilik birikim planlarimi sekteye
ugrattigina kugku yok. Oyle bir giin geliyor ki ertesi giin yalnizca
daha az tercih edilebilir olmakla kalmayip, daha evvelki bir tarih
asil tercih edilebilir giin haline geliyor (ve artik harekete gegcmek
i¢in ¢ok gec¢ kalinmis oluyor).

Gogumuz icin bu tecriibeyle sabittir. Arastirma grubunda
yaptigimiz ¢alismalarda da bunu dogrulayan bulgulara ulagtik.
Cogu zaman geri doniillemeyecek bir noktada tercihlerimiz degi-
siyor ve bu da gecissiz tercih edilebilirlik yapisini meydana geti-
riyor. Sorun su ki bu tercih edilebilirlik yapisinin gegissiz niteligi
uzun vadede aleyhimize isliyor. Ertesi giin, bir zamanlar sandig1-
miz kadar tercih edilebilir olmaktan ¢ikiveriyor.

Mantikdig: fikirlerimiz

Siklikla gercek olmayan seyleri gercek zannederiz; gercege uy-
gunluklarim yoklamadigimiz i¢in de bu sanilarimiz varliklarim
siirdiiriirler. Ornegin hatadan azade oldugumuza veya bir su-
numdan sonra sorulabilecek tiim sorulari yanitlayacak kapasi-
tede oldugumuza inaniriz. Mitkemmel olmamiz gerektigi fikrine
kapilabilir ya da kariyer bagarimizin benlik degerimizi belirleyen
yegane sey oldugunu zannedebiliriz. Iste biitiin bunlar mantik-
dis1 fikirlere verilebilecek yaygin ve sorunlu 6rneklerdendir. Bizi
biiyiik bir karamsarliga ve bir seylere girismemek i¢in bahaneler
uydurmaya itebilirler. Ornegin herhangi bir isi kusursuzca yerine
getiremeyecegimizden korkuyorsak ve benlik degerimizi sergile-
yecegimiz performansin mitkemmel olup olmamasi belirleyecek-
se eger, 6zsaygimizi korumak adina muhtemelen bu isten kacini-
r1z ve boylece savsaklamaya baslariz.

59



Kendi mutlulugumuzu imal edisimiz ve i¢ catismalarimiza
getirdigimiz ¢éziim
Eylemlerimiz ile kanaatlerimiz, hatta bazen iki ayr1 kanaatimiz
catigma halindeyse, bir uyumsuzluk s6z konusudur. Psikologlar
bunu biligsel uyumsuzluk [cognitive dissonance] olarak adlandiri-
yorlar. Uyumsuzluk insanin keyfini kagirir, bu olumsuz durumun
yiikiinden hemen kurtulmak isteriz. Bir eylemde bulunmaya ni-
yetlendigimizde, ulasmak i¢in harekete ge¢meyi tasarladigimiz
bir hedefimiz oldugunda, fakat yine de kilimiz1 kipirdatmadigi-
mizda (yani sonunda keyfimizin kac¢acagini bile bile, isteyerek ve
bir hayli mantiksizca ertelemeyi tercih ettigimizde) bu uyumsuz-
lugu yasariz. Savsaklama davranisi yiiziinden 6dedigimiz bedel-
lerden biri de iste bu durumun yol a¢tig1 huzursuzluktur.
Uyumsuzluk karsisinda verdigimiz baz tipik tepkiler (ve bu
uyumsuzlugu hafifletmek i¢in basvurdugumuz yollar) aragtirma-
cilar tarafindan su sekilde siniflandiriliyor:

1. Dikkati dagitma — Dikkatimizi uyumsuz bilissel durumdan
bagka yone ¢eviririz ve uyumsuzlugun yol actifi olumsuz
duygulardan ka¢iniriz.

2. Unutma - Biri pasif, digeri aktif olmak iizere iki bi¢cimde ger-
ceklesebilir. Onemsiz diisiinceler s6z konusu oldugunda ge-
nellikle pasif bir bicimde unuturuz. Ote yandan uyumsuzluga

yol acan miihim biligssel durumlar aktif bir bicimde bastir-
mak zorunda kalabiliriz.

3. Onemsizlestirme — Uyumsuzluk yaratan diisiincelerin veya
kanaatlerin 6nemini azaltmak iizere kanaatlerimizi degisti-
ririz.

4. Ozolumlama - Benlik algimiz1 ve biitiinliigiimiizii meveut
uyumsuzluga ragmen yeniden olumlayacak sekilde odak
noktamizi temel degerlerimize ve diger niteliklerimize kay-
diririz.

5.  Sorumlulugun inkdr: — Uyumsuzlukla ilgili kendimizi sorum-
lu bir 6zne konumundan uzaklastiririz.
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6. Uyumlu biligsel durumlar ilave etme — Genellikle konumumu-
zu destekleyecek yonde yeni bilgi arayisma gireriz (Ornegin,
“Bu yaptigim savsaklama degil ki,” veya “Bu projeye baglaya-
bilmem i¢in 6nce daha fazla bilgiye ihtiyacim var,” gibi seyler
soyleriz).

7. Geriye dogru igleyen kargiolgular yaratma — “Cok daha kot
olabilirdi.” Boylece vaziyetten hicbir ders ¢ikarmayarak sade-
ce kisa vadede kendimizi daha iyi hissetmis oluruz.

8. Davramg degisikligine gitme — Kanaatlerimiz ve degerlerimiz-
le daha uyumlu davranislar sergilemeye baslariz. Bu da, dav-
ranis degisikligine gitmenin ¢aba gerektirmesine ve genellik-
le uyumsuzlugu hafifletmenin en konforlu yolu olmamasina
ragmen savsaklaylp durmak yerine nihayet eyleme ge¢me-
miz anlamina gelir.

Ayakta kalabilmek i¢in bu stratejileri giinliik olarak uygula-
makta olduk¢a deneyimliyiz. Kendi mutlulugumuzu iste bu yolla
imal ediyoruz. Biitlin bunlar savunma mekanizmalarimizin birer
parcasl

Bununla beraber, her savunma mekanizmasi ise yarayacak
diye bir sey de yok. Arastirmalar, dikkati dagitma, unutma,
onemsizlestirme ve sorumlulugun inkér1 gibi duygu odakl tek-
niklerin uzun vadede planli sorun ¢6zme stratejileri kadar etkili
olmadigin tekrar tekrar ortaya koymus bulunuyor. Elbette duy-
gularimiza 6zen gostermemiz gerekiyor, ama savunma mekaniz-
masinin igleyisi bununla sinirli kalmiyor. Kalmadigi durumda da
kendini iyi hissetmenin cazibesine kapilmanin yeni bir 6rnegi
daha vuku bulmug oluyor ve eger en sik bagvurdugumuz kisa va-
deli stratejimiz buysa, bedelini uzun vadede muhakkak odetiyor.

Uyarilan savsak efsanesi

Su so6zii sik sik birilerinden duyariz: “Ben baski altindayken daha
iyi calisiyorum.” Bu diisiinme bicimi, baski kogsullarindayken
daha bagarili olan, heyecan arayan birini resmediyor. Fakat mese-
le su ki aragtirmalarimiz bunun sehir efsanesinden bagka bir sey
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olmadigini ortaya koyuyor, en azindan insanlarin biiyiik ¢ogun-
lugu i¢in. Heyecan arayisinin savsaklama aligkanhigiyla bir ilgisi
yoktur ve zaman baskis: genellikle hatalarin artmasina yol agar.

Pek ¢ok insan elindeki isi gereksiz yere ertelemesine bahane
olarak baski altindayken daha iyi ¢calismasini gosterse de, aslinda
bu tutum harekete ge¢meye niyetlenip de gecemedigimiz durum-
da hissettigimiz huzursuzlugu mantiga biirliylisiimiiziin apacik
bir 6rnegi olarak yukarida siralanan kategorilere giriyor.

Dillerden ditsmeyen bu s6ziin daha dogru ifade edilmis hali
su olabilir: “Yalnizca baski altindayken calisabiliyorum.” Peki
neden? Bunun sebebi biiyiik ihtimalle, 4. béliimde anlattigim,
elimizdeki ige motive olmamiz gerektigi yoniindeki yanls inan-
cimiz. Sorumlulugumuz altindaki bir isi yapmak icimizden gel-
mediginde bir kenara birakiveriyoruz; ta ki isi yapmamizi gerek-
tiren digsal zaman baskis: bizi eyleme ge¢meye sevk edene dek
(ve ¢ogunlukla 6yle gecikmis oluyoruz ki her bakimdan zayif bir
is cikariyoruz).

Degisim stratejisi

Diisiinme bi¢cimimizden kaynaklanan, basimiza dert acabilecek
nitelikte baz1 mithim yanilgilarimizdan bu béliimde kisaca bah-
settim. Bir yandan gelecekle ilgili asir1 derecede iyimser olmaya
ve daha uzun vadeli hedeflerin 6nemini azimsamaya meyilliyiz.
Diger yandan, kollar1 sivayip ise girismeye sira geldiginde bugiin-
dense yarmi tercih edip kendimizi iyi hissetmek adina ¢aligmayi-
simiza bahaneler uyduruyoruz. Biitiin bu psikolojik siirecler g6z
oniine alindiginda, boyle bir durumdayken degisiklige gitmenin
pek kolay goriinmemesine ragmen imkéansiz da olmadigini bil-
menizi istiyorum.

Bilgi giictiir. Biitiin bu diisiinsel yanilgilarin insan dogasina ait
ozellikler oldugunu animsamak ve daha da 6nemlisi, meyilli oldu-
gumuz belli bagh seyleri belirlemek, degisim yoniinde atacagimiz
ilk adim olabilir. Ornegin, “Aslinda o kadar da énemli bir is degil
bu,” (hedefi 6nemsizlestirme) veya “Teslim tarihine daha cok var,
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sonra yaparim bunu,” (planlama hatasi ve geg¢issiz tercih edilebi-
lirlik) gibi seyleri sik¢a s6yliiyorsak eger, bunlara birer degisim
bayragi ya da uyari isaretini nasil ilistirecegimizi 6grenebiliriz.

Bayrak veya uyar isareti dedigim sey, “Daha ¢ok vakit var,
sonra yaparim bunu,” tiiriinden bir sey soylediginiz an, sizin i¢in
yeni bir tepkiyi doguran bir tetikleyici veya uyaran iglevi gérecek.
Daha 6nce uygulama hedefi olarak verdigimiz 6rnegi hatirliyor
musunuz? EGER “Aslinda o kadar da 6nemli bir is degil bu,” de-
diysek O HALDE duralim ve bir sekilde kendimizi kandirdigimi-
z1, bunun diigiinme bi¢imimize ait bir yanilgi oldugunu kendimi-
ze hatirlatalim ve yapilmasi gereken ige baglayalim.

Boylesi bir uygulama hedefi aligkanliklarimizi kirmamiz i¢in
i¢cinde bulundugumuz duruma (hatta diisiinme bi¢imimize) bir isa-
ret koyar. Bu bakis acisi, farkl bir tepki verebilmemiz i¢in gerekli
uyarana doniisiir ve alisageldigimiz tepki verme bi¢imimiz kirilir.
O habis savsaklama aliskanligini da béylece kirmaya baslariz.

Bu béliimiin sonunda ev 6devi kabilinden yapmaniz gereken
sey, asagidaki bosluga (veya ayn bir kagida veya bilgisayariniza)
savsaklama aligkanliginiz1 gerek¢elendirmek i¢in ¢ogunlukla soy-
lediginiz veya yaptigimz seyleri listelemek. Oniimiizdeki birkac
giin veya hafta boyunca bu listeyi yeniden diizenlemeniz gere-
kebilir. Ogrenmeniz gereken en onemli sey, nedensizce bagvur-
dugunuz ertelemeler i¢in hangi bahaneleri uydurdugunuzu ve
bunlar1 nasil mantiga biiriidiigiiniizii tespit etmek. Buraya veya
ayr bir kigida not ettiginiz ifadeleri alisageldiginiz tepkileri d6-
niigtiirmek i¢in kendi bayraginiz haline getirebilirsiniz.

Bir isi nedensizce ertelerken uydurdugum tipik bahaneler:

*
*

*
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Bir isi, sorumlulugu veya goérevi nedensizce ertelediginizde
bagvurdugunuz tipik bahaneleriniz veya gerekgeleriniz bunlarsa,
boyle bir durumda vereceginiz yeni tepki ne olacak?

Takip eden boliimde benim i¢in en 6nemli adimi, “hemen bag-
la”y1 anlatacagim size. Dolayisiyla standart uygulama hedefimi de
gormiis olacaksiniz: EGER “En iyisi bunu yarin yapayim,” tiiriin-
den bir sey dersem, kendi kendimi kandirryorumdur. O HALDE
hemen yapmam gereken ige koyulacagim.

Size belki garip gelecek ama gercekten ise yariyor. Nedenini
sonraki boliimde agiklayacagim.
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\'4

Baslamanin giicii

[Hemen ba§la,]

Bu baglikla ilgili anlatacagim hikayeyi ¢ok uzaklarda aramama
gerek yok; kendi giindelik hayatimdan verebilecegim sayisiz or-
nek var zaten. Bana itici gelen, basbayag: yapmak istemedigim,
sikic1 veya mesakkatli buldugum veyahut altindan kalkip kalka-
mayacagimdan emin olmadigim bir igle ne zaman kargilagsam,
icimden kagip gitmek geliyor ve yapmak istedigim tek sey kay-
tarmak oluyor. Kendimi soyle seyler soylerken buluyorum: “En
iyisi bagka zaman yapayim bunu.” Bu s6z benim i¢in bir bayrak,
isten kaytarmak tizere oldugumu fark etmemi saglayan bir uyar
isareti islevi goriiyor. Iste tam bu uyar isaretini gordiigiim anda
hemen ise koyulmam gerektigini anliyorum ve elimdeki isle ilgili
yapilmasi gereken her neyse hemen ona bagliyorum. Bu fevkala-
de 6nemli. Nedenini de simdi birlikte gorecegiz.

Mesele

Bir kere baglamaya gorelim, elimizdeki isin aslinda zannettigi-
miz kadar berbat olmadigin1 hemen anlariz; bunun istisnasi pek
azdir. Aragtirmalarimizdan elde ettigimiz sonug¢ da ayni yonde:
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Baslamak, elimizdeki ise yonelik algimiz1 degistiriyor. Ustelik bu
kadarla da kalmiyor; bir kere basgladiktan sonra benlik algimiz da
onemli ol¢iide degisebiliyor.

Ogrencilerimle birlikte, deneyim ornekleme verisi toplamak
tizere elektronik cagri cihazlarindan yararlandigimiz bir dizi
aragtirma gergeklestirdik. Bazilariyla bir, bazilariyla da iki hafta
boyunca ¢alistigimiz ve ¢agri cihazi araciligiyla ulastigimiz kati-
limecilara her giin farkli farkli saatlerde mesajlar gondererek su
tiirden sorular yonelttik: “Su an ne yapryorsunuz?” “Su an yapi-
yor olmaniz gereken bagka bir is var m1?” “Kendinizi nasil his-
sediyorsunuz?” “Neler diisiiniiyorsunuz?” Ayrica, arastirdigimiz
konuya da bagl olarak, katilimcilardan halihazirda yapmakta ol-
duklar is ile aslinda yapiyor olmalar1 gereken isi streslilik diizey-
lerine gore o ile 10 arasinda puan vererek degerlendirmelerini de
istedik. 10 puan agir1 stresli, 0 puan da hig stresli degil anlamina
geliyordu (ve bu ikisi arasindaki diger puanlar da farkl stres sevi-
yelerine denk diistiyordu).

Bu veri tiirii sayesinde, katilimeilarin aragtirma boyunca ya-
pip ettiklerinin bir tiir fetografini elde etmis olduk. Diisiindiik-
leri ve hissettikleri seylere anlik goz atma imkanina sahip olmak
da bizim i¢in ayni ol¢iide 6nemliydi. Bulgularimizin bir boliimii
bekledigimiz gibi ¢ikti, bazilariysa bizi de sagirtti. Arastirmay:
pazartesiden cumaya ilerleyen bir siire¢ i¢inde basitlestirerek ve
daha ziyade gorevden kaginma davranigina odaklanarak biitiin
bu bulgular1 asagida 6zetliyorum.

Beklendigi gibi pazartesi giinii katilimeilarin belli bir is veya
islerden (6rnegin yoneticinin yapilmasin istedigi bir gorevden)
kaginarak bunun yerine (arkadaglarla vakit ge¢irmek tiiriinden)
bagka birtakim faaliyetlerde bulunmayi tercih ederken genellikle
“En iyisi bunu yarin yapayim,” veya “Bugiin degil. Bask: altin-
dayken daha iyi ¢alistyorum,” gibi ifadeler kullandiklarini gor-
diik. Onceki béliimden de hatirlayacaginiz gibi, davramislarimiz
(isi yapmamak) ile kendimizden beklentilerimiz (“Su an bu isi
yapiyor olmam lazim,”) arasindaki uyumsuzlugu bu sekilde man-
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tiga biiriimiis oluyoruz. Elbette haftanin daha sonraki giinlerinde
katilimcilardan higbirinin durup dururken “En iyisi su [kagindi-
gim] isi bugiin yapayim,” veya “Son geceye biraktigim iyi oldu, bu
sekilde daha iyi calistyorum,” tiiriinden seyler soyledigine sahit
olmadik.

Bizi asil sasirtan sey, katilimeilarin sorumlu olduklar ise dair
algilarinin gosterdigi degisim oldu. Korkutucu goériinen, imtina
edilen halihazirdaki ise dair pazartesi giinkii algi, ¢ok stresli, zor
ve mutsuzluk verici oldugu yoniindeydi. Persembe giinii (veya
cuma sabah erken saatlerde) biitiin hafta uzak durduklar isle fi-
ilen ugrasmaya bagladiktan sonra katilimcilarin algilar: da degis-
ti. Isin stresi, zorlugu ve sevimsizligini degerlendirmek amaciyla
verdikleri puanlar belirgin bicimde diistii.

Bu bize neyi gostermis oldu? Sunu: Bir kere baglamaya gore-
lim, elimizdeki isin aslinda zannettigimiz kadar berbat olmadigini
hemen anliyoruz. Hatta isi son dakikada yetistirmeye ¢alistiklar
sirada mesaj gonderdigimiz pek ¢ok katilimcidan “Kegke daha
erken baslasaymigim,” minvalinde yanitlar da aldik. Aslinda veri-
len isin gayet ilgin¢ oldugunu ve biraz daha vakitleri olsaydi daha
iyi bir is ¢ikarabileceklerini s6yliiyorlardi.

Bu boliimiin kissadan hissesi de iste budur: Hemen baslayin.
Yaptigimiz bir diger aragtirmanin da ortaya koydugu iizere, bir
kere bagladiktan sonra yalnizca elimizdeki ise atfettigimiz nite-
likler degil, kendimize atfettiklerimiz de degisir. Birincisi, yuka-
rida da ozetlendigi gibi, daha evvel uzak durdugumuz is bir kere
baglandiktan sonra artik eskisi kadar itici gelmemeye baglar.
Ikincisi, isi bitirmemis olsak da bir seyler yapmisizdir ve ertesi
giin kendimize atfettigimiz nitelikler eskisi kadar olumsuz olma-
yacaktir. Kendimizi daha 6zgiivenli ve iyimser hissederiz. Bir par-
¢a ivme kazandigimizdan bile bahsedebiliriz.

Missouri Universitesinden Ken Sheldon'm yaptig1 arastirma
da benzer bir sonuca ulagarak, 6niimiize koydugumuz hedefler-
le ilgili ilerleme kaydetmemizin 6nemli degisikliklere yol a¢tig1-
n1 ortaya koyuyor. Hedeflerimiz dogrultusunda ilerlemek, bizi
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daha mutlu kilarak hayattan daha fazla keyif almamizi saghyor.
Ilgingtir ki olumlu duygulanimlar, hedef odakli davramslari ve
(calismadan kopmamak i¢in 6zdiizenlemeye gitmek gibi) irade-
ye dayali siirecleri giiclendirme potansiyeline de sahip. Oniimiize
koydugumuz hedeflerde az da olsa ilerleme kaydedip “kendimizi
gaza getirdigimizde”, 6znel mutluluk diizeyimizin yiikseldigini
ve bu durumun bagladigimiz eylemi siirdiirmemiz ve ilerlememiz
icin bizi tegvik ettigini ¢ok net gorebiliriz.

Kuskusuz bu basit 6neri savsaklama muammasinin nihai
¢oziimii degil, ancak ¢6ziim yolunda atilan kritik 6nemdeki ilk
adimlardan biri. Takip eden béliimde bu ilk adimin 6tesine ge-
cecegiz.

Degisim stratejisi

“En iyisi bunu yarin yapayim.”

“Baski altindayken daha iyi ¢alistyorum.”

“Daha ¢ok vakit var.”

“Bu gece birkag saatte hallederim bunu.”

Bu tiirden diisiincelere kapildiginizi fark ettiginiz anlar, eli-
nizdeki isi sebepsiz yere ertelemek iizere oldugunuzu size bildiren
birer bayrak veya isaret veya uyaran olarak kodlayin ve hemen
baglamaniz i¢in bir uyariciya déniistiiriin. “Eger ... ise, o halde”
tipi uygulama hedeflerinden biri de budur.

Uygulama hedefi kavramindan simdiye kadar birka¢ yerde
s0z ettim, fakat ayrintilarina girmedim. New York Universitesi'n-
den Peter Gollwitzer'in gelistirdigi eylem psikolojisi kuramina
gore uygulama hedefj, belli bir hedefe (ya da daha biiyiik ¢capli bir
hedefe veya goreve ait bir alt hedefe) ne zaman, nerede ve nasil
ulagacagimizi daha en bagindan ortaya koyarak, ilgili hedef dog-
rultusunda kararl bir gekilde ilerlememizi saglar.

Hedeflerimizle ilgili hazirlayacagimiz bir yapilacaklar listesi,
sorumluluklarimizin her birini nasil, ne zaman ve nerede yerine
getirecegimizi kararlagtirmamiz kadar etkili bir yontem degildir.
Peter Gollwitzer ve arkadaglari, uygulama hedeflerinin belli dav-
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raniglar1 tetiklemede ne denli etkili oldugunu ortaya koyduklar:
aragtirmalara her gecen giin bir yenisini ekliyorlar. Yine bu arag-
tirmalardan elde edilen bir diger bulguya gore uygulama hedefleri
sayesinde vitaminsiz kalmamak, ameliyat sonras1 diizenli fiziksel
aktivitede bulunmak veya organik iiriinlere dayali bir beslenme
rejimine ge¢mek gibi davranislar daha kararlilikla siirdiiriilebili-
yor. Kisacasi uygulama hedefleri, 6niimiize koydugumuz belli bir
hedef i¢in eyleme ge¢memizde bize fevkalade gii¢lii bir donanim
sagliyor.

Onceki boliimlerde genel hatlariyla anlattigim gibi, uygula-
ma hedefleri “eger ... ise, o halde” biciminde ifade edilir. ifadenin
“eger” kismi, eyleme ge¢mek i¢in bir tiir uyaran rolii iistlenirken,
“o halde” kismi da eylemin kendisini tarif eder. Aslinda bura-
da biitiin mesele bir 6nkarar almak ve eyleme ge¢me davranigi
izerindeki kontroliimiizii giderek bir refleks haline getirmeye
caligmak.

EGER kendi kendime “En iyisi bunu daha sonra yapayim,” veya
“Bunu simdi yapasim yok,” tiiriinden seyler séylersem,
O HALDE elimdeki ise hemen bir yerinden baslayacagim.

Farkindaysaniz, soyledigimiz sey su meshur Nike slogan1 “Just
do it!" [Yap gitsin!] degil; biz hemen simdi baslayin diyoruz. Bir
kere bagladiktan sonra “yapma” faslina bir sekilde gegilir elbet.
Meseleye “hemen yapma” perspektifinden bakarsak, ontimiizde
bizi bekleyen onca isin agirlig: altinda ezilme riskiyle karg: kar-
stya kaliriz. Eger yalnizca o ilk adimi atarsak, her sey ¢ok daha
kolay hale gelir.

Giin boyu ayni ige defalarca kez yeniden baglamak zorunda
kaldiginizi ve bunu da bir tiir strateji haline getirdiginizi kegsfet-
meniz de miimkiin. Olduk¢a yaygin bir durum bu. Meditasyon
sirasinda da dagilan dikkatimizi odak noktamiza (6rnegin nefes
alip verigimize veya bir mantraya) usulca geri getirmek zorun-
da kaliriz. Unutmamak gerekir ki ige bir yerinden baslamak, giin
boyu defalarca tekrarlanabilecek bir seydir.
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Elimizdeki ise hemen basladigimizda, savsaklamak i¢in géster-
digimiz biitiin o nafile ¢abalar da birdenbire son bulur. Dedigim
gibi bu, elbette savsaklama aligkanliginin kesin ve nihai ¢6ziimii
degil, fakat bu yolda atilmis ilk bityiik ve kritik adim olduguna da
stiphe yok. Eskilerin de dedigi gibi, baglamak bitirmenin yarisidir.

Sorununuzun zaten tam olarak bu oldugundan, yani elinizdeki
ise bir tiirlii baglayamadiginizdan yakinip bu stratejinin ige yara-
mayacagini One siirmek sizi kurtarmaz, ¢iinkii aslinda durum pek
de Oyle degil. Siz bir tiirlii baglayamadiginizi zannediyorsunuz,
¢linkii muhtemelen (olumsuz) duygulariniza odaklaniyor, eliniz-
deki isin biitiiniinii g6z 6niine alip “baglamak” yerine “bitirmek”
{izerine kafa yoruyorsunuz. Oysa ¢6zlim, isin baslayabileceginiz
bir yerini bulmakta yatyor. .

Oniiniizde duran isi basitlestirebildiginiz kadar basitlestirin ve
bir de miimkiin oldugunca somut hale getirin. Konstanz Univer-
sitesinden Sean McCrea ve arkadaglarinin yaptig1 aragtirmanin
da gosterdigi gibi, hedeflerimiz {izerine soyut diizeyde kafa yor-
mak, bizi bu hedeflerin o kadar da acil veya kac¢inilmaz olmadigi-
na inandiriyor. Hedeflerimiz veya sorumlulugumuzla ilgili daha
somut fikirler, daha somut planlar ise vakitlice harekete gecme-
mizi sagliyor. Bagka bir deyisle, elinizde daha somut planlar olur-
sa bir an evvel baglamaniz da kolaylagsacaktir.

Bir uygulama hedefi hemen ise koyulmaniza yardimei olur.
Bunu bir 6nkarar olarak o6niiniize koymussunuzdur, bu yiizden
diisliniip tasinmak, se¢mek, karar vermek gibi agamalarda takil-
mazsiniz. Kararimizi ¢oktan vermisgsinizdir ve artik ise koyulma
vakti gelmistir.

Bu da akademik diinyadan bir 6rnek olsun: Diyelim ki yazip
teslim etmeniz gereken bir metin var, mesela bir donem 6devi.
Bilgisayarin basina ge¢mis, tek kelime yazmadan bos bir Word
sayfasina Gylece bakiyorsunuz. Bu esnada olacaklarsa sunlardir:
Once icinizdeki kayg gitgide biiyiir ve kisa bir siire sonra size
kendinizi iyi hissettirecek bir seyle ugrasmak daha cazip gelir ve
en sonunda bir giinii daha ¢aligma masasindan uzakta gecirmeye
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karar verirsiniz ve boylece iginizdeki su¢luluk duygusu ¢1g gibi
biiyiimeye devam eder.

O halde, bos bir Word sayfasina goziiniizii dikip bakmak ye-
rine yazmaya baslayin. Once bir baghk sayfasi olusturun. Adimiz1
yazin. Eger belliyse yazinin baghgini yazin veya hi¢ olmad: geci-
ci bir baghk koyun. Eger yazmaya baslamak i¢in kendinizi héla
hazir hissetmiyorsaniz, kaynak¢a sayfasini diizenlemeye koyu-
lun. Neler yazabileceginize dair fikirlerinizi not etmeye baglayin.
Ciimleler halinde yazmak zorunda degilsiniz, sadece akliniza ge-
len s6zciikleri not alabilirsiniz de, ama iginizden geliyorsa ciimle
de kurabilirsiniz tabii. Artik sorumlu oldugunuz isle ilgili fiilen
calismaya baglamis durumdasiniz ve zaten biitiin mesele de bu.
Elinizde heniiz sadece bir taslak var, ama zaten her sey en bas-
ta basit bir taslaktan ibaret degil midir? Marangozlar ahsaptan
evlerin gercevesini catarlar ilkin. Heykeltiraglar kaba yiizeyleri
yontup sekil vererek daha diiz yiizeyler elde ederler. Cift¢iler pul-
lukla siiriip yardiklar1 bakir tarlalar1 ekime hazir hale getirirler.
Bir iiriine son halini verebilmek i¢in daima bir yerinden tutup
calismaya baglariz.

Lao Tzunun da bilgece ifade ettigi gibi: “Binlerce kilometrelik
bir yolculuk bile tek bir adimla baslar.” Iste o ilk adimi atin, he-
men ise koyulun. Her seyi degistirme giiciine sahip bir adimdir
bu.

Simdi diiriist olalim. Bu ilk adimi atmaya hazir degilseniz; her
giin, giinde belki birkag kez yeniden ¢alismaya baslamaya goniillii
degilseniz eger, simdi bu kitab1 kapatip bir kenara birakin. De-
mek ki heniiz degisim iradesine sahip degilsiniz, bu yiizden de
s6yleyecegim hicbir seyin 6zdegisiminize [self-change] bir yarar
olmayacaktir. Buradan cesaretinizi kirmak istedigim sonucunu
¢ikarmayin; yalnizea diiriist olmaya ¢aligiyorum.

Ilerleyen béliimlerde savsaklamayla miicadelede bagvurulacak
farkli stratejilere, irade giiciiniin roliine ve hatta kisilik yapilari-
muzin savsaklama aligkanlig1 {izerindeki etkilerine daha fazla de-
ginecegim. Fakat bilmeniz gerekir ki biitiin bu meselenin eninde

7



sonunda gelip dayanacag: nokta her zaman ise koyuldugunuz,
yapmiyorken yapmak {izere harekete gectiginiz o kritik an ola-
cak. Yerine getirmekten ka¢indigimiz gorevler s6z konusu oldu-
gunda zor ama muhtesem bir andir bu.

Dolayisiyla bu boliimiin en basindaki “Hemen baglayin!”
mantrasina geri dondiik. Buna eklenebilecek daha bir siirii ciim-
le var: “Kendinizi gaza getirin”, “Baslamak, bitirmenin yarisidir”
veya “Binlerce kilometrelik bir yolculuk bile tek bir adimla bas-
lar.” Bunlar da birer mantra olarak degerlendirebilirsiniz.

Oldum olas: savsakladiginiz ve gercekten canimz sikan bir is
(ya da bir hedef) secin ve bunu, boliim sonunda yer alan tablo-
nun tepesindeki kutuya yazin (dilerseniz bunu yalnizca bir zihin
egzersizi olarak da yapabilirsiniz). Bu isi yapabilmek i¢in yerine
getirilmesi gerektigini diisiindiigiiniiz alt gorevlerden yazabildi-
giniz kadarin1 sagdaki siituna alt alta siralayin. Simdi de listeyi
tamamlamak {izere biitiin bu alt gorevler arasinda 6nceligi hangi-
sine verdiginizi veya 6nce hangisini halletmenin size daha man-
tikl1 geldigini saptamak iizere ilk siituna gecin. Iste tam olarak
buradan baslayabilirsiniz.

Elinizde bu gorevler listesi olsa dahi yola nasil devam etmeniz
gerektiginden emin olamayabilirsiniz. Bunda yadirganacak bir
sey yok, belki de katiksiz rasyonel tavir sizin kitabimizda yazmi-
yordur, fakat yine de bir yerden baslayabilirsiniz. Bir gorev segin,
herhangi bir gérev olsun yeter. Belki bir miiddet biraz yalpalaya-
bilirsiniz, fakat bir kez ise koyulduktan sonra en azindan yoniinii-
zii bulacaksimz. Hi¢ baglamazsaniz, tikanip kalmayi garantilemis
olursunuz. Bu yaklagimi, 6niiniize koydugunuz hemen hemen
tiim hedeflere veya yapmaniz gereken her ise uygulayabilirsiniz.

Aslinda belli bir gorevi yerine getirmek iizere ¢alismaya basla-
yamayacaginizi anladiginizda, ige bunu alt gérevlere bolmekle de
baslayabilirsiniz. FAKAT bazen size ne denli ¢ekici goriiniirse go-
riinsiin, bununla yetinmeyin. Pek ¢cogumuz béyle bir liste hazirla-
diktan sonra kendimizi daha iyi hissedip bir sey basardigimiza dii-
stiniiriiz ve boylece fiilen paydos ederiz ve bu da savsaklamamiz
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icin bize yeni bir bahane yaratir. Unutmayin: Bu listeyi elinizdeki
ise baglamak amaciyla yaptiniz.
O halde hemen baglayin.
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( is / gorev / hedef:

N /
Once hangisini \
yapmak gerek? )

Veya hangisi Alt gérevler
daha énemli?
L B )
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VII
Baslamak neden sihirli bir degnek degildir?

[Baglamak bitirmeye yetmez.]

Hans, artik higbir isini savsaklamayacagina dair kesin bir karar
almust1. Uzerinde calismas: gereken rapordan her zaman oldugu
gibi bugiin de ka¢gmak yerine erkenden oturup ¢alismaya bagladi.
Hissettigi ferahlama ilkin onu da sagirtti, hatta kat ettigi mesafe-
ye bakip iyimserlige bile kapildi.

Araliksiz kirk bes dakika kadar ¢alistiktan sonra telefonu ¢al-
di. Arayan, hemen her giin goriistiigii arkadag1 Bruce'tii; Hans’1
tenis oynamaya davet ediyordu. Bruce'iin bugiinkii rakibinin son
anda bir isi ¢itkmusti, onun yerine belki Hans oynamak ister diye
diisiiniiyordu.

Hans, daha diin Bruce'le tenis oynamis olmalarina ve simdiye
dek kaybettigi vakti telafi etmek icin biitiin 6gleden sonray1 ca-
lisarak gecirmeyi planlamasina ragmen, artik raporla ilgili kont-
rolii ele aldig1 diistincesiyle Bruce'iin teklifini kabul etti. Boylece
12.30'da tenis kortunda bulusmak iizere randevulagtilar.

75



Mesele

Yukaridaki senaryoda kahramanimiz Hans, yazmasi gereken ra-
por lizerinde ¢alismay1 amacliyordu ve ise koyularak ilk ve en
onemli adimi att1. Aslinda 6nceki gece, sabah erkenden ¢alismaya
baslayacagina dair bir uygulama hedefi belirlemis; kendi kendi-
ne “Kahvaltiy1 bitirir bitirmez hemen masama oturup raporun
iclincii boliimiinii yazmaya baglayacagim,” diyerek bir 6nkarar
almigt1. Ve ertesi sabah gercekten de 6yle yapti. Dikkat ederseniz,
ise bir yerinden baglayabilmek i¢in, raporun en bagindan bagla-
mak yerine ona daha kolay gelen “ii¢lincii b6liim”ii somut bir go-
rev olarak oniine koymustu.

Hans nihayet bu raporu yazmaya basladig i¢in basta kendini
cok iyi hissetti. Uzun siiredir yapmamakta direttigimiz bir ige
koyuldugumuz zaman hepimiz en azindan rahatladigimizi
hissetmez miyiz? Gelgelelim, bu olumlu duygularin bizi tuzaga
diisiirmesi de miimkiin; 6yle bir iyimserlige kapiliniz ki baz
planlama hatalarimiz ve diisiinsel yanilgilarimiz yeniden ortaya
cikabilir.

Aslinda Hans da bir vakit sonra zihninin dagildigini hissetmis,
biraz tikaninca da her zamanki diisiinceleri depresmisti. Hepten
tikanip tek kelime bile yazamaz hale geldigi noktada da, “Eh, bu-
giinliik bu kadar yeter. Bu boliimii de yarin yapayim,” diye diisii-
niirken bulmustu kendini. Dogrusu, Bruce arayinca bir parga ra-
hatlamis da oldu, ¢iinkii ¢alismaya son vermek icin eline sahane
bir bahane ge¢misti. Nihayetinde Hans'in hayatta 6nem verdigi
seylerden biri de sportif aktivitelerdi.

Kisinin 6niine koydugu hedef konusunda gosterdigi karar-
lilik baglaminda Hans'in durumu, siklikla hedeften sapmamiza
yol acan bagka seylerin de farkinda olmamiz gerektigine isaret
ediyor. Muhtemel tiim sorunlarla miicadele etmek i¢in hazirlikh
olmadigimiz takdirde alisageldigimiz tepkilerimize ¢abucak geri
doniiyoruz. Haddinden fazla savsaklama egilimi gosteriyorsaniz
eger, sizin kaliplagsmig tepkiniz de bir yolunu bulup elinizdeki is-
ten kaytarmak olacaktur.
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Savsaklama aliskanhig, yalmzca bir tiirlii ise koyulamamakla
stmirh bir sorun degil. Belli bir hedefe yonelik sarf ettigimiz ¢aba-
nin pek ¢ok asamasinda, oniimiize ¢esit ¢esit sorunlar, liizumsuz
ertelemeler cikabilir. Kapildigimiz duygularin da bizi pekéla yo-
lumuzdan alikoyma tehlikesi var. Etrafimizda dikkatimizi dagi-
tacak Oyle ¢ok sey var ki az 6nce yapmay diisiindiigiimiiz seyin
yerine kendimizi birden bambagka bir sey yaparken bulmamiz
isten bile degil. Ve tam bu esnada bu yeni duruma kilif uydurma
konusunda da oldukca becerikliyiz.

Kahramanimiz Hans'in arkadasiyla zaten diizenli olarak go-
riistiigiinii ve ayrica giin boyu ¢alismay: hedefledigini goz 6niine
aldigimizda, tenis davetini gereksiz bir boliinme olarak gérme-
miz miimkiin. Bilgisayar basinda ¢alisanlarin daha iyi bildigi bir
durumsa, e-postalar1 kontrol etmek veya internette bir seylere
bakinmak gibi sebeplerle dikkatin dagilmasi ve isin bir kenara
birakilmasidir. Kendi aragtirmalarimda da gordiigiim {izere, bil-
hassa internet teknolojileri dikkat dagitma konusunda fevkalade
etkililer. “E-postalarima bakmak bir dakikami bile almaz,” diye
gelen kutusunu kontrol edersiniz ve saatler sonra bir bakarsiniz
ki elinizdeki is bir kenarda 6ylece duruyor. (Onuncu boliimde bu
meseleyi daha ayrintili olarak ele alacagim zaten.)

Kisacasi, sunu soylemeye calistyorum: Iradeye dayali eylemle-
ri tutarhilikla siirdiirmek s6z konusu oldugunda, ne denli saglam
olursa olsun, hedefe baglilik tek basina bir ise yaramiyor. Aksi-
likler ve hayal kirikliklar1 sonucu ruh halimizde ortaya ¢ikmasi
muhtemel degisimlerle, dikkatimizi dagitacak seylerle, 6niimiize
cikacak engellerle bas edebilmek i¢in hazirlikli olmamiz gereki-
yor.

Hedefimize uzanan yolda karsilagsabilecegimiz tiim zorluklari
da g6z Oniine alarak, oniimiizdeki muhtemel engeller ve dikkat
dagiticilara dair koyacagimiz uygulama hedeflerinin ve 6nkarar-
larin faydasini bu konuda da gormemiz miimkiin.
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Degisim stratejisi

Muhtemel dikkat dagiticilarla ilgili 6nkararlar alirken izlenebile-
cek iki temel yaklagim var. Birinci yaklasim, ¢calismaya baglama-
dan once dikkatimizi dagitabilecek seyleri miimkiin mertebe or-
tadan kaldirmak. Ikinci yaklasimda ise dikkatimiz dagildiginda,
engel ve aksiliklerle karsilagtigimizda ne yapacagimiza 6nceden
karar verebilmemize olanak saglayan uygulama hedeflerine geri
doniiyoruz. Her iki yaklagimi da asagida anahatlariyla acikliyo-
rum.

Dikkati dagitacak seyleri azaltmak

Her insanin dikkatini farkli farkli seyler dagitir. Bazi insanlar
arka planda miizik veya giiriiltii varken caligamaz. Digsadoniik
insanlarsa tam olarak bu arka plan giiriiltiisiine ihtiya¢ duyar.
Demek ki dikkatimizi genellikle nelerin dagittigin1 bagtan belir-
lememiz gerekiyor.

Bilgisayar kullanimini zorunlu kilan is ve mesleklerin egemen-
ligindeki giinlimiiz diinyasinda kuskusuz bu dikkat dagiticilarin
bir boliimiinii de oyunlar, sosyal medya, internette gezinme, hat-
ta yalnizca e-posta gibi yine bilgisayar basinda yapilan aktiviteler
teskil ediyor. Interneti kullanarak kaytarma konusunu isledigim
son boliimde bu acimasiz dikkat dagiticilari ele aliyorum. Simdi-
lik bunlar: potansiyel dikkat dagiticilar ve engeller listemize ek-
lemekle yetinelim.

Dikkati dagitacak seyleri azaltmay1 6ngoren bu stratejinin ki-
lit unsuru proaktif olmak. Calismaya baglamadan 6nce dikkatinizi
dagitabilecek seyleri ortadan kaldirdiginizdan emin olun. Odani-
zin kapisim1 kapatmak, telefonun zilini kapatmak, cep telefonu-
nu tiimden kapatmak (mesajlasma pek ¢ok insan i¢in kronik bir
savsaklama faaliyetidir), sosyal medya uygulamalarini (Facebook,
Twitter, Instagram vb) kapatmak, dikkatinizi dagitmas1 muhte-
mel dergi, gazete tiiriinden seyleri ortadan kaldirmak... Kisacasi,
kapatmaniz veya ortadan kaldirmaniz gereken ne varsa tereddiit
etmeden kapatin veya ortadan kaldirin.
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Yukaridaki paragrafi tekrar okudugunuzda fark edeceginiz
gibi, buradaki anahtar fiil “kapatmak.” Bu stratejinin 6nerdigi sey
de bu: Elinizdeki ige yonelttiginiz dikkatinizi ve odaklanmanizi ko-
rumak icin, kendinizi zihninizi dagitabilecek seylere kapatin. Iste
bu, oturup boliinmeden ¢alismanizi saglayacak 6nkararinizdir.

Elbette ¢alisirken dikkatinizi dagitabilecek her geyi, kargini-
za ¢ikabilecek her engeli veya aksiligi 6nceden tahmin edemeye-
bilirsiniz. C)rnegin Hans, Bruce'iin arayip tenis oynamaya davet
edecegini hi¢ diisinmemigti. O halde, dikkati dagitacak seylerle
ortaya ¢iktiklar1 anda bag edebilmenize imkan taniyan bagka bir
stratejiye ihtiyaciniz var. Uygulama hedefleri de tam olarak bu
ise yariyor.

Uygulama hedefleri

Dikkatimizi dagitabilecek seyleri onceden tespit etmek iizere
“eger ... ise, o halde” biciminde formiile edecegimiz uygulama
hedefleri, olasi tiim durumlar kargisinda hedeflerimizi korumaya
alir. Peter Gollwitzer ve arkadagslarinin daha 6nce soziinii ettigim
aragtirmalarinda elde ettikleri bulgular da bu iddiay1 dogruluyor:
iki gruba ayrilan katilimeilardan belli bir gérevi yerine getirme-
leri isteniyor. Birinci grupta yer alanlardan, gorevi yerine getirir-
ken akil gelici seylere ket vurmaya yonelik uygulama hedefleri
belirlemeleri istenirken, diger gruptakilerden boyle bir sey isten-
miyor. Sonug olarak birinci grupta yer alanlar, ikinci gruptaki-
lere nazaran ¢ok daha iyi bir performans sergiliyorlar. Daha da
6nemlisi bunun, katilimeilarin hedefi bagariyla yerine getirme ve
dikkat dagitic1 seylerden ka¢inma motivasyonlarindan bagimsiz
bir sonug¢ olmasi.

Uygulama hedefleri, basarma giidiimiizii tamamlayici bir etkiye
sahiptir. Bu ¢ok onemli. Kararlilik ve motivasyon tek baglarina
her sorumlulugun iistesinden gelmemize yetmeyebilir. Oteden
beri savsakladiginiz ig(ler)i simdi oturup bir daha diigiiniin.

Belli bir is iizerinde fiilen ¢alisiyor olsaniz da sonradan o isi
savsaklamaniza neden olan ¢esitli dikkat dagiticilar1 ve engelleri
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yandaki tabloya (veya zihin egzersizi olarak) siralayin. Ise basla-
madan 6nce bunlar1 ortadan kaldirip kaldiramayacaginizi belirle-
yin ve her biri i¢in uygulama hedefleri koyun ki bilahare ortaya
ciktiklarinda ne yapacaginiza dair bir 6nkarariniz olsun.
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Dikkat dagitan

T R e p———

Tedbir almak
eyler, engeller . Uygulama hedefi
§ve);{a aksiﬁkler gerekiyor mu? 78
ORNEK: tvet, galigmaya
$-posta baglamadan snce
¢ kapat.
ORNEK: s6sn arkadaglarm hafta sona

Bulugmavya davet
eden arkadaglar

Ca\h{lrken tikanip
kaldlélm, ne yap-
mam szrekﬁgin-
den emin olama-

: d\§|m duramliar

beni bir yerlere davet ederlerse,
0 HALDE \«is. digiknmeden onlara
“Gok tegekkitr ederim, ama gele-
mem. ¢limdeki igi bitirmek i.rﬁulo—
ruw,” diﬁe_cc‘éim.

iZ £R bir noktada tikanirsam,
kafam kangirsa veya ne yapa-
cagimi bilmedigimden daralir-
sam, 0 HALDE Bnce durwp bir
:oluklano«m‘énm ve b;lmzdigim
{Qla\in ne oldugv\nu\ anlamak is,in
bildiklerimi siralayacagim. Bunn
anladiktan sonra gerekirse
birinden u\aro\lm i:feu\zbiliriw\.
Pes etmek yok.
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VIII

Biitiin mesele irade mi?

[irade, kisitli bir kaynaktir; idareli kullanmak gerek. ]

Rachel egzersiz yapma hedefi i¢in bir tiirlii harekete gecemiyor-
du. Cocuklar1 okula birakip oradan ige gitmek i¢in giine ¢ok erken
basladigindan, kosu bandina ¢ikabilmek i¢in geriye sadece aksam
yemeginden sonraki kisacik zaman dilimi kaliyordu. Gelgelelim,
isyerinde gecirdigi yorucu bir giiniin ardindan ¢ocuklarin okulu-
nu, kres programini ve esiyle birlikte halletmeye ¢alistiklar: evin
giinliik iglerini organize edeyim derken “agka gelip” de egzersize
baglayabilmek i¢in gerekli o “agk”1 hissedemiyor gibiydi. Yilginl-
ga ugramistl. Kanepeden kalkacak iradeyi bulamiyordu kendin-
de. Her gece, yarin durumun farkli olabilecegi umuduyla egzersiz
yapmay erteledi durdu.

Mesele

irade, kisith bir kaynaktir. Sanirim ¢ogumuz bunu bizzat yasaya-
rak 6grenmisizdir. Florida State Universitesinden Roy Baumeis-
ter, 6grencilerinin ve meslektaglarinin da destegiyle gerceklestir-
digi bir dizi arastirmayla bunu ortaya koydu. Meseleyi daha iyi
anlayabilmemiz i¢in bu arastirmadan biraz bahsetmek istiyorum.
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Arastirmaya katilanlar her zamanki gibi rastgele iki gruba ay-
rildilar ve her gruba ikiser gorev verildi. Fakat gorevlerin yeri-
ne getirilisi bakimindan gruplar arasinda 6nemli bir fark vardi
Birinci gruptakilerden, iki gérevden ilkini yerine getirirken {is-
tlin 6zdiizenleme becerisi sergilemeleri istendi ve bu grup deney
grubu oldu. Diger gruptakilerdense yalnizca verilen gorevi yerine
getirmeleri istendi. Bu grup da kontrol grubu olmus oldu.

Ornegin gruplara bir komedi filmi izleme gorevi verildiyse,
deney grubundaki katilimeilarin duygusal disavurumlarini bas-
tiracak sekilde 6zdiizenlemeye gitmeleri gerekiyordu. Kontrol
grubundakilereyse nasil davranacaklarina iliskin herhangi bir y6-
nerge verilmiyordu. Deneylerden birinde, katilimcilardan labora-
tuvara karinlar1 a¢ gelmeleri istendi. Deney grubunda yer alanla-
ra, epey lezzetli goriinen bir tabak kurabiye bir kenarda dururken
karinlarini doyurmalari i¢in turp ikram edildi; kontrol grubunda-
kilere ise turp veya kurabiyeden istediklerini yiyebilecekleri soy-
lendi (hangisini yediklerini tahmin ediyorsunuzdur). Her deneyin
ilk asgamasinda, deney grubunda yer alanlar 6zdiizenlemeye gi-
derken, kontrol grubundakiler herhangi bir 6zdiizenleme becerisi
gostermek zorunda kalmiyordu.

Bu ilk gorev yerine getirildikten sonra her iki gruba da 6zdii-
zenleme gerektiren yeni bir gérev veriliyordu. Bu kez bulunulan
gruptan bagimsiz olarak verilen gorevi basariyla yerine getirebil-
mek i¢in katilmeilarin tiimiiniin 6zdiizenleme becerisi sergile-
yecek sekilde davranmalar1 gerekiyordu. Amag, her iki gruptaki
katilmeilarin sergiledikleri davraniglarda ne ol¢iide 1srarci ol-
duklarini istatiksel olarak 6lgebilmekti. Verilen ikinci gorevlerse
genellikle su tiirden seylerdi: karmagik oriintiileri takip etmek,
karmagsik anagramlar1 ¢6zmek, saglhiga zarar1 olmamakla birlikte
tad1 hi¢ hos olmayan bir “spor icecegi ni igmek ve —bunu ¢ok
seviyorum- sinirsiz bedava bira teklifini geri ¢evirmek (ardindan
otomobil siiriis testine aliniyorlardi). Bu ikinci gérevin 6zdiizen-
leme gerektirmesinden hareketle, 6zdiizenleme kapasitelerini so-
nuna kadar kullanip titketmelerinden 6tiirii deney grubunda yer
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alan katilimcilarin bu kez daha zayif performans sergileyecekleri
(yani artik daha fazla direnemeyecekleri) 6ngoriilityordu.

Bu arastirmadan elde edilen bulgular, deney grubunda yer
alanlarin kontrol grubundakilere nazaran daha diisiik seviyede
performans gosterdiklerini defalarca ortaya koydu. Arastirmaci-
lar, deney grubunda yer alanlarin 6zdiizenleme kapasitelerini ilk
gorevin sonunda gegici siireligine de olsa tiikettikleri ve ikinci
gorev i¢in gerekli 6zdiizenleme becerisini sergileyemez hale gel-
dikleri sonucunu ¢ikariyorlar.

Giindelik hayatta da buna benzer pek ¢ok Grnek var. Orne-
gin yapilan bir arastirmaya gore, stresli gegen bir is giiniiniin ar-
dindan egzersiz yapmak yerine televizyon izleme tiirtinden daha
pasif faaliyetlerde bulunma olasiligimiz daha yiiksek. Bu da bizi
basladigimiz yere, Rachel’a gotiiriiyor. Bir tiirlii “aska gelip” de
egzersize baslayamamasinda garipsenecek bir sey olmadiginm
simdi daha iyi anliyoruz. Rachel iradesini tiiketmis.

Irademizi giiclendirmede motivasyonun rolii

Aragtirmaya geri donelim: Deneye katilan bireyler ikinci gorev es-
nasinda 6zdiizenleme becerilerini kullanmak i¢in yogun bi¢imde
motive olduklarinda, 6zdiizenleme yetersizlikleri de ya ortadan
kalkiyor ya da iyiye gidiyor. Ornegin ikinci gorevi yerine getir-
meleri karsiliginda katilimeilara kiiciik bir para 6diilii verildigin-
de veya sergileyecekleri performansin sosyal yarar saglayacagina
ikna olduklarinda, 6zdiizenleme kapasitelerini ilk gérev esnasin-
da tiiketmelerine ragmen gayet iyi performans sergiliyorlar.
Elimizdeki bulgularin isaret ettigi en 6nemli sey su: Ozdii-
zenleme kapasitemizi sonuna kadar kullanip tiikettigimizde
motivasyonumuz da diisebilir. Ozdiizenleme giiciimiiz titken-
digi zaman basaramayacagimizi, “denemeye bile mecalimizin
kalmadigini” hisseder hale geldigimize gore, basarmaktan {imidi
kestigimiz zaman caba sarf etme istegimizin de azalacagini 6n-
gorebiliriz. Kilimizi bile kipirdatamiyorsak eger, gercekten der-
manimiz kalmadigindan degil, “canimiz istemediginden”dir.
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Hatirladiniz degil mi? “Bunu simdi yapmak hi¢ icimden gel-
miyor, en iyisi yarin yapayim.” Bir seyi savsaklarken en sik bas-
vurulan bahanedir bu. Belki de o anki 6zdiizenleme giiciimiize
iligkin algimizi yansitmaktadir yalnizca. Ve bana kalirsa bu alg:
en azindan bir parca yanilsama da barindirir. Mesele, 6zdiizenle-
me yoniinde ¢aba sarf etmek icin istekli olmamizdir; canimizin
istememesi bundan aciz oldugumuz anlamina gelmez.

Goriinen o ki yelkenleri suya indirdigimizde muhtemelen
ozdiizenleme konusunda da c¢uvalliyoruz. Savsaklama davranisi
s6z konusu oldugunda, bagka bir sey yapma (alternatif bir hedefe
yonelme) arzusuna direnmek goziimiize imkansiz goriiniiyor ve
boylece yenilgiyi bastan kabul ediyoruz.

Degisim stratejisi

Hepimiz giin igerisinde oyle veya boyle giiclimiiziin tiikendi-
gini hissederiz. Hemen herkesin “Benim pilim bitti, daha fazla
calisamayacagim,” veya “Bunu yarin yapsam daha iyi olur,” diye
disiindiigii anlar olur. Dogruya dogru; o anki hissiyatimiz tam
olarak bu yondedir. Gelgelelim, 6niimiize koydugumuz hedefle-
re sagsalim ulasmamizi ¢ogu zaman miimkiin kilan sey de, bize
tlikendigimizi s6yleyen boylesi anlik duygulara takilmayip yola
devam etmemizdir.

Motivasyonun yetersiz 6zdiizenlemedeki roliinii g6z oOniine
aldigimizda, “yiiksek diizeyli diisiince siirecleri nin [higher-order
thought] 6nemini kavramamiz biiyitk 6nem kazaniyor. Bilhas-
sa, bir biitiin olarak hedeflerimize ve degerlerimize odaklanmak
lizere anlik duygulari asma becerisi bu siiregte hayli kritik bir rol
iistleniyor. Ozdiizenlemeye gitmemiz gerektigini hatirlatacak
ipuglarinin yoklugunda, bize kendimizi iyi hissettirecek seylerin
cazibesine kapilarak caba gostermekten vazge¢cmemiz kuvvetle
muhtemel.

Tam da, “En iyisi bunu yarin yapayim,” dedigimiz an durup
derin bir nefes almali ve bu isi neden bugiin yapmaya niyetlendi-
gimizi diisiinmeliyiz. Bu isin bizim i¢in 6nemi nedir? $imdi bu ¢a-
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bay sergilemenin ne gibi faydalar: var? Hedefimize ulasmamizda
bunun bize nasil bir yardimi dokunacak?

Iste bu noktada bir adim daha atip, “hemen baglamak” icin
gereken irade giiclinii ortaya koyabilirsek, aslinda sandigimizdan
daha fazla 6zdiizenleme giiciine sahip oldugumuzun farkina va-
rabiliriz. Ara sira algimiz bizi yaniltabilir ve kendimizi “daha fazla

devam edemeyecegimize” inandirmamiz, kendimize yapacagimiz
en bityiik katiilitk olabilir.

irade deponuzda kalan o son birka¢ damlay: toparlayabilme-
niz i¢in asagida siraladigim stratejilere bagvurabilirsiniz.

1.

“Irade, kasa benzer” sozii, 6zdiizenleme becerisinin dii-
zenli egzersizle gelistirilebilecegi gercegine cuk oturuyor.
Sadece iki hafta da olsa 6zdiizenleme egzersizi yapan kati-
limcilar, bu konuda eskisine nazaran ¢ok daha basarili hale
geldiler. Siz de birkag basit 6zdiizenleme gorevi belirleyin
ve diizenli bir sekilde bunlari yerine getirin. Omurganizin
saghg i¢in durusunuzu diizeltmek de olabilir bu, yemek
yerken diger elinizi kullanmak da; hangi gérev oldugu hig
onemli degil. Esas mesele, 6zdisiplin antrenmani yapma-
mz. Oyle ¢ok bityiik bir gérev belirlemenize de gerek yok,
belirlediginiz hedefle ilgili istikrarl ve titiz olun yeter. Za-
man i¢inde “irade kasi"niz giiclenmeye baslayacak.

Ozdiizenleme becerisini tazelemede uykunun ve dinlen-
menin biiyiik faydasi var. Pilinizin bittigini hissediyorsa-
niz, daha fazla ilerleyemez hale geldiyseniz ve bir sonra-
ki ise gegmeye mecaliniz kalmadiysa, oncelikle yeterince
uyuyup uyumadigimzi kendinize bir sorun. Pek c¢ok insan
dogru diiriist ¢alisabilmek i¢in yedi ya da sekiz saat uyku
uyumak zorunda.

Uyku ve dinlenmeyle dogrudan alakali bir diger mesele
de giiniin sonuna dogru sergilenen 6zdiizenleme ¢abasi-
nin daha az etkili olusudur. Miimkiin oldugunca stratejik
davranin ve giiniin sonunda gostereceginiz saglam iradeye
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bel baglamayin. (Belki de Rachel'in yapmasi gereken sey
egzersiz saatini yeniden diizenlemek veya pili ¢oktan bitti-
ginde kanepeden kalkabilmek i¢in agsagida 6nerdiklerimi-
ze benzer alternatif stratejiler kullanmaktu.)

Ozdiizenleme yetersizligini gidermede olumlu duygularin
epey faydali oldugu biliniyor. Irade giiciiniizii tazeleyebil-
meniz i¢in size kendinizi iyi hissettiren seyler, insanlar ya -
da etkinlikler bulun.

iradenizi kuvvetlendirmenize yardime1 olacak bu liste-
ye uygulama hedeflerini de ekleyebiliriz. Bir eylem plani
olarak kendinize bir uygulama hedefi koyun. Bunun 6zel
formatini artik biliyorsunuz: “X durumuyla karg1 karsiya
kaldigimda, Y hedefim dogrultusunda, Z davranigsini ser-
gileyecegim.” Ya da daha basit ifadesiyle, “Eger su olur-
sa, o halde séyle yapacagim,” diyerek, sizi hedefinizden
alikoyacak muhtemel sorunlara kargi hazirlikli olun. Be-
lirlediginiz bu hedefler sayesinde sizi harekete ge¢irecek
uyaricilar1 meveut kosullarin bir pargasi haline getirerek
davraniglarinizin kontroliinii bilin¢dis1 bir siire¢ haline ge-
tirmis olacaksiniz. Gergeklestirilen iki ayr1 aragtirmayla da
ortaya kondu ki uygulama hedeflerinin otomatik nitelik-
teki sonuglari, 6zdiizenleme kapasitesinin titkenmesinin
yol ac¢tig1 olumsuz sonuglar1 ortadan kaldiriyor. Katilim-
cilarin komik bir film izlerken duygularini kontrol etmek
(kahkahalarini bastirmak) zorunda olduklar: yukaridaki
aragtirmaya geri donelim. Hatirlayacaginiz gibi katilimci-
lar bir dizi anagrami ¢6zme tiiriinden 6zdiizenleme becerisi
gerektiren miiteakip gorevleri yerine getirmede genellik-
le daha diisiik basar1 sergiliyorlardi. Ote yandan, rastgele
segilerek “eger ... ise, o halde” formatindaki uygulama he-
defleri verilen ve kendi kendilerine “Eger anagramlardan
birini ¢6zersem, hemen bir sonrakine gegecegim,” diyerek
hazirlanan katilimcilar, bu tilkkenme halinden etkilenmedi



(6zdiizenleme kapasitesini 6nceden titketmemis grup ka-
dar anagram ¢6zdiiler). Uzun ve yorucu bir giiniin sonunda
yerlerde siiriinen irademizi nasil gii¢lendirebilecegimize
dair apacik ¢ikarimlar iceren ilging bir sonu¢ bu. Genelde
adim atmaya dahi mecalinizin kalmadigini hissetseniz de,
aksamlan size egzersiz yaptiracak sey pekdld bir uygulama
hedefi olabilir. Fark ettiyseniz bu arastirma, “hemen bag-
layin” diye 1srar etmekte ne denli hakli oldugumu ortaya
koyuyor. Bence Rachel, “Eger ¢ocuklar uyumuslarsa, o
halde dogruca yiiriime bandina gidecegim,” diye bir uy-
gulama hedefi koysaydi 6niine, aksamlar1 egzersiz yapma
isini kivirirdi. Bir kere baslasayds, ihtiya¢ duydugu moti-
vasyona ve enerjiye sahip oldugunun farkina varacakt.

Ozdiizenleme kapasitesini belirleyen faktérlerden biri de
kandaki glikoz miktari. Bazi aragtirmalar, en kii¢iik bir 6z-
diizenleme ¢abasinin dahi damarlardaki kullanilabilir gli-
koz miktarini diisiirerek sonraki 6zdiizenleme c¢abalarini
sekteye ugratabildigini ortaya koyuyor. Yapilan deneyler,
bir bardak sekerli limonatanin bile 6zdiizenleme kapasitesi
sorununu sagirtict bir sekilde ¢6zebildigini ortaya koydu.
Her ne kadar bilimsel agidan daha kesin sonuglara varmak
icin bu arastirmanin daha fazla tekrarlanmas: gerekse de,
buradan ¢ikarmamiz gereken kissadan hisse acik: Kan se-
kerinizi diisiirmeyin, yoksa 6zdiizenleme kapasitenizi tiike-
tirsiniz. Kan sekerinizi diizenlemek igin elinizin altinda bir
tabak meyve (kompleks karbonhidrat) bulundurun.

Sosyal iligkilerin zannettiginizden daha fazla 6zdiizenleme
ve caba gerektirebilecegini aklimizdan ¢ikarmayin. Orne-
gin genel olarak icedoniik bir insansaniz ve disad6niik
davranmaniz gerekiyorsa veya toplumsal normlar bakim-
dan daha kabul edilebilir sekilde davranmak adina i¢iniz-
den gelen davranigi bastirmak zorundaysaniz (mesela pat-
ronunuza posta koymak isterken, sagma sapan taleplerini
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kabullenmek zorunda kaldiysaniz), miiteakip eylemler
icin gostermeniz gereken iradeyi tiiketirsiniz. Bu tiirden
sosyal iligkiler, sonradan pisman olacaginiz seyleri soyle-
menizi ya da yapmanizi kuvvetle muhtemel hale getirir.
Bagkalariyla geginmek ozdiizenleme gerektirir. Bu yiizden,
hazirbikl olmanizi gerektiren sosyal iligkilerle basa ¢ikabil-
mek i¢in 1den 6"ya kadarki maddeleri gozden gegirmenizde
fayda var.

Son olarak, ozdiizenleme becerimiz biiyiik oranda motivas-
yon diizeyimize baghdir. Acliktan midemiz guruldarken,
uykusuzluktan diisiip bayilmak iizereyken ve 6zdiizenle-
me kapasitemizin sinirlarina dayanmigken bile gerektigi
gibi davranabilmek icin irademizi toplayabiliriz. Zordur
elbette, ama imkansiz degildir; hele de bakis acimiz1 i¢in-
de bulundugumuz durumun ve inin 6tesini de gorebilecek
sekilde genisletmek i¢in degerlerimize ve hedeflerimize
odaklanirsak. Boylece anlik (ve gecici) duygularimizi da
agabiliriz ki 6zdiizenleme konusunda bagarisizhiga ugra-
mamiza yol acan baslica neden, boylesi duygular yiiziin-
den bize kendimizi iyi hissettirecek seylerin cazibesine
kapilmamizdir.



IX

Kisilik ozelliklerimiz ve savsaklama aliskanlig:

[Kisilik ozellikleri betimleyicidir, belirleyici degil. ]

Fiona ve David on yildan uzun bir siiredir evliler. Arkadaglari-
nin géziinde Fiona son derece diizenli biri. Bir organizasyon s6z
konusu oldugunda genellikle sorumlulugu Fiona iistleniyor ve
herkes bu isi gozii kapali ona emanet ediyor. Eger halledilmesi
gereken bir sey varsa Fiona bir an 6nce ise koyuluyor. David'se
kendisiyle ilgili yitksek standartlara sahip ve olduk¢a 6zelegtirel
biri; ¢itay1 hep daha yiiksege koyuyor. Ne zaman bir seye baslasa,
“Bundan daha iyisini yapabilirdin,” diyen ebeveynlerinin sesini
zihninde duyar gibi oluyor. Halledilmesi gereken bir meseleyle
yiiz yiizeyken harekete ge¢me konusunda pek de istekli olmuyor.
Konu evin diizen ve tertibi oldugundaysa Fiona ve David birbirle-
rine epey benziyorlar; ikisi de evin her seyine kili kirk yararcasi-
na titizleniyorlar. Ancak sira halledilmesi gereken isleri belirleyip
yapmaya geldiginde, sik sik birbirlerini ¢ileden ¢ikariyorlar.

Mesele

Yukaridaki 6rnegin konusu bireysel farkliliklar. Fiona'y1 sorum-
luluk sahibi bir kadin, David'i de miikemmeliyet¢i bir adam ola-
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rak nitelendirmek miimkiin. Bireylerle ilgili bu tiirden tanimlarin
temelinde ise kisilik 6zellikleri kurami yatiyor.

Kisilik ozellikleri, psikologlarin siklikla sergiledigimiz davra-
niglar1 kisa yoldan betimlemek {iizere kullandiklar1 adlandirma-
lardir. Kisilik 6zellikleriyle betimlenen sey, bir kimsenin ¢ogu
durumda sergilemesi beklenen tipik davraniglaridir. Esasinda ser-
giledigimiz davraniglar yalnizca kisiligimize degil, i¢inde bulun-
dugumuz duruma da baghdir elbette, ancak biz simdilik yalnizca
kisilik 6zellikleri konusuna egilecegiz.

Savsaklama davranmiginin kisilik 6zellikleriyle yakindan alakali
oldugu, kuskuya yer birakmayacak sekilde ortaya konmus du-
rumda. Bazi insanlar savsaklamaya yatkindir ve kisilik 6zellikle-
rinin de bu yatkinlikta pay1 vardir. Bu durum, eldeki igin vaktin-
de halledilmesine yonelik digaridan biiyiik bir baski gelmediginde
bilhassa gegerli hale gelir. Eger dissal sartlar (6rnegin yapip et-
tiklerimizi denetleyen bir yonetici) bizi belli bir bicimde davran-
maya zorlamazsa, kisilik 6zelliklerimiz davraniglarimiz {izerinde
epey etkili olmaya baglar.

Fiona ile David 6rneginde, savsaklama davranisiyla iligkili, ol-
dukea yaygin, ancak birbirine zit yonde seyreden iki kisilik 6zel-
ligini goriiyoruz. Fionanin sorumluluk sahibi —yani genellikle dii-
zenli, planl ve titiz— olusu, savsaklama davranisiyla bir hayli zit
yonde iligki kuran bir kisilik 6zelligidir. Birey, sorumluluklarinin
bilincinde oldugu 6l¢iide savsaklama davramisindan uzak dura-
caktir.

Bunun aksine David ise, toplumsal beklentilerin sekillendirdi-
gi mitkemmeliyetg¢i kisiligin tipik bir ornegi. Evet, miikemmeli-
yetciligin gesitli tiirleri var. Bizim burada ele almamiz gerekense
toplumsal beklentilerin gekillendirdigi mitkemmeliyetgilik; zira
savsaklama davranisiyla en yakindan iligkili miikemmeliyetgilik
tiirii bu. Toplumsal beklentilerin sekillendirdigi mitkemmeliyetg¢i
kisi, bagkalarinin kendi davraniglariyla ilgili olaganiistii beklenti-
lere sahip olduguna inanir ve bu beklentileri karsilayamayacagini
diisiiniir. Kusursuz olmasi gerektigi yoniinde dissal bir baski his-
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seder ve bagkalarinin onu daima elestirel bir gézle degerlendirdi-
gine inanir. Bu da s6z konusu kisiyi bu beklentileri i¢sellestirmeye
ve ayn1 zamanda 6zelegtirel olmaya yoneltir (David'in zihnindeki
ebeveynlerine ait o “murilt1”, bu i¢sellestirilmis elestirel bakisa ve-
rilebilecek orneklerden biri).

Fiona ile David'i iki ayr1 uca yerlestirdigimiz bu mukayese,
savsaklama davranisi baglaminda kisilik 6zelliklerinin kimilerin-
de bir diren¢ unsuruna, kimilerindeyse bir risk faktoriine donii-
sebilecegini gayet iyi ortaya koyuyor. Bu ayrimi kendi hayatimiz
baglaminda da dikkate almamiz gerektigine gore, soru su:

Savsaklamaya meyilli bir kisilige sahip oldugunuzu distiniiyor musunuz?

Bu soruyu yanitlayabilmek i¢in hangi kisilik 6zelliklerinin
savsaklama davranmigiyla iliskili oldugu hakkinda biraz daha fazla
bilgi sahibi olmaniz gerekiyor. Asagida, savsaklamayla iliskilendi-
rilen baglica 6zelliklerden bazilarin1 bulacaksiniz. Fakat bundan
once son bir not daha diismem gerek.

Potansiyel olarak binlerce kisilik 6zelligi olabilir. Kisilik ku-
ramlar alaninda c¢alisan psikologlar birbirinden farkli biitiin bu
kisilik 6zelliklerinisadelestirerek “Biiyiik Bes Faktor Kisilik Ozel-
likleri” [Big Five Personality Traits] olarak da bilinen bir iistyap:
modeli gelistirdiler. Bu modele gore, tipk: renk ¢emberindeki ii¢
ana renk gibi Biiyiik Besli de en temel kisilik 6zelliklerimiz. Diger
tiim ozellikler bu beglinin ya bir parcasi ya da onlarin harman-
lanmis hali. Bu 6zellikler soyle: Sorumluluk bilinci [Conscienti-
ousness], Uyumluluk [Agreeableness], Nevrotiklik [Neuroticism],
(Deneyime) Agiklik [Openness] ve Disadoniikliik [Extraversion].

Miimkiin mertebe kisa tutmaya caligtigimiz bir kitapta bu
ozelliklerin her birini uzun uzadiya a¢iklayacak degiliz elbette
ve zaten buna pek ihtiyacimiz da yok, ¢iinkii bizim esas derdi-
miz savsaklama davramsi. Groningen Universitesinden Henri
Schouwenburg ve York Universitesinden Clarry Lay onciiliigiin-
de gerceklestirilen arastirma, bu bes kisilik 6zelliginden yalnizca
ikisinin savsaklama davranisiyla anlamh diizeyde iligkili oldugu-
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nu gosterdi: Sorumluluk Bilinci ve Nevrotiklik (Duygusal Denge-
sizlik olarak da bilinir). Asagida 6ncelikle bu ikisini ele aliyorum.

Yine asagida tartistigim, Biiyiik Bes Faktor'le baglantih diger
ozelliklerse, savsaklama davranigiyla ilgileri bakimindan tizerin-
de ayrica durulmay: hak ediyorlar. Bu yiizden onlar1 da tek tek
irdeliyorum. Ornegin fevri davramslar sergileme anlamina gelen
diirtiisellik [impulsiveness] 6zelligi, kimi zaman duygusal denge-
sizligin, kimi zaman da digadoniikliigiin bir pargas: olarak ele ali-
niyor. Her haliikirda tanimlarla alakali bu meselelere gomiilme-
mize gerek yok. Bu 6zellikleri kisiliklerimizin birer ve¢hesi olarak
gbrmeniz yeterlidir.

o

YONERGE

Asadida tarif edilen dzelliklerin her biri igin “Bu kesinlikle ben degilim“den
“Tipatip ben”e uzanan skalada size en uygun degeri belirleyin.

- 1. Sorumluluk bilinci |
_ Sorumluluk bilinci yiksek bireyler; 6zdisiplinli, dikkatli, azimli, titiz i
' ve diizenli vb sifatlarla betimlenirler. Goriildigii gibi bu 6zellik, sav-

. saklama davramigiyla tam aksi yénde isliyor; dahasi, lizumsuz erte-
lemeler karsisinda bunu bir direng faktérii olarak degerlendirmek de |
mimkn. Sorumluluk bilincinin yaygn kisilik testleriyle dlgtilen cesitli |
vechelerinden bazilan soyle: Yetkinlik (verimli ve yetenekli), Diizenli-
lik (tertipli), Gorev bilinci (ihmalkarlik etmez), Bagarma gabasi (dikkatli
ve eksiksiz galigir), Ozdisiplin (galigkan) ve ihtiyatlilik (fevri davraniglar
sergilemez).

Ben sorumluluklarma son derece bagh bir insanim.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Bu kesinlikle ben degilim Tipatip ben
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2. Duygusal dengesizlik

Nevrotikligin bir diger adi da duygusal dengesizliktir. Duygusal den-
gesizlik 6lgeginde yiiksek puan alan bireyler gergin, huzursuz veya
kaygili gibi sifatlarla betimlenebilir. Nevrotikligin yaygin kisilik test-
leriyle lgiilen gesitli vechelerinden bazilari gdyle: Anksiyete (gergin),
Diismanca tutum (hirgin), Depresyon (huzursuz), Ozbiling (utangac),
Diirtiisellik (gelgitli) ve Kirlganbk (6zgiivensiz).

Genelde bagkalarina nazaran daha nevrotik veya duygusal
bakimdan daha az istikrarli oldugumu diigiinityorum.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Bu kesinlikle ben degilim Tipatip ben

3. Diirtiisellik

Dirtisellik 6lgeginde yiiksek puan alan bireyler, sonrasini diistinme-
den, fevri bigimde hareket etmeye egilimlidirler. Bu 6zellik, bilhassa
potansiyel olarak 6dillendirici eylemler s6z konusu oldugunda disiik
otokontroliin bir yansimasidir. Diirtisellik, kisinin kendi eylemlerinin
sonuglanni diigiinme becerisi bakimindan zayif oldugunu gésterir.

Genelde bir hayli fevri davranislar sergilerim.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Bu kesinlikle ben degilim - Tipatip ben
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4. Ozyeterlilik

Bu ozellik, arzu edilen bir sonuca ulagmak i¢in yapilmasi gereken her
neyse yapabilecegimize iligkin inancimizi temsil eder. Ozgiiven ve yet-
kinligi yansitir.

Kendimi yetkin hissediyorum ve her bakimdan kendime
yeterim,

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Bu kesinlikle ben degilim Tipatip ben
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. Ozsaygi

Ozsaygi, kendimizle ilgili hissiyatimizi yansitir. Ozdegerimizi taniyip
teslim edigimizdir. Bagka bir sekilde ifade etmek gerekirse 6zsayg,
olmak istedigimiz insana doniismeye ne kadar yaklastigimiza dair al-
gimizdir.

Genellikle kendimle ilgili epey iyi seyler hissediyorum.
1 2 3 4 5 6 7 8§ 9 10

Bu kesinlikle ben degilim Tipatip ben




6. Toplumsal beklentilerin sekillendirdigi miikemmeliyetg¢ilik

Daha 6nce de belirttigim gibi, toplumsal beklentilerin sekillendirdigi
miikemmeliyetgi kisi, baskalarinin kendi davraniglanyla ilgili olaga-
niisti beklentilere sahip olduguna inanir. Bagkalarinin ondan kusur-
suz olmasini bekledigini distiniir ve bu beklentileri karsilamaya ¢alis-
mak zorunda oldugunu hissedebilir.

Cevremdekilerin benden miitkemmel olmami beklediklerine

inaniyorum.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Bu kesinlikle ben degilim Tipatip ben

( )

Aragtirmacilarin savsaklama davranigiyla iligkilendirdikleri
temel kigilik 6zelliklerinden bazilarin1 gézden gecirdiginize gore,
savsaklamaya yatkinhiginizin mi, yoksa direncinizin mi daha
yiiksek oldugunu simdi gorebilirsiniz. Bunun i¢in, maddelerde-
ki puanlar: agagidaki tabloya uygun olarak gruplayip toplamaniz
gerekiyor. Biraz once her bir maddede isaretlediginiz rakami tab-
lodaki yerine yazin ve sonra da hangi gruptaki puaninizin daha
yiiksek oldugunu gérmek iizere bunlari toplayin.

Savsaklamaya yatkin > Toplayin #2___ +#3__ +#6___=_. -
Duygusal dengesizlik, Dirtiisellik, Mitkemmeliyetgilik

Savsaklamaya direngli & Toplayin #1__+#4 __+#5___ = :
Sorumluluk bilinci, Ozyeterlilik, Ozsayg

Bu basit skalanin bilimsel a¢idan gegerliligi yok, fakat kisilik
kuramlar: perspektifinden yola ¢ikarak savsaklama zafiyetinizin
tahmini degerini ortaya koyuyor. Bu puanlari, kisilik 6zellikleri-
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nizin 6zdiizenleme konusunda diistiigiiniiz bagarisizhiktaki payini
veya sizi bu bagarisizliga diismekten nasil korudugunu gosteren
bir endeks olarak degerlendirebilirsiniz. Nihayetinde savsakla-
mayla ilgili bir kitap okumakta oldugunuzu da g6z 6niine alarak
direngten ziyade risk tarafinda oldugunuzu varsayryorum. Hatta
belki de risk puaniniz diren¢ puaniniza gore epey yiiksek de ola-
bilir. Esas meseleyse su: Bu konuda ne yapabilirsiniz?

Degisim stratejisi

Kigsilik, 6zdegisim meselesi baglaminda kargimiza enteresan giic-
likkler ¢ikarir. Tanimu itibariyle kisilik, bireyin goreli olarak istik-
rar sergileyen 6zellikleridir. Yani 6yle kolay kolay degismezler.

Ote yandan, basarili olmak icin illa kisiliklerimizi bastan asa-
g1 degistirmek zorunda degiliz. Yerlesik aligkanliklarimiza veya
kisilik 6zelliklerimize aykir1 eylemlerde bulunmamiz miimkiin.
Ornegin aslinda iced6niik olup da sosyal hayatini sorunsuzca yii-
riitebilen, topluluk 6niinde konugabilen ve isyerinde bagkalariyla
etkili bir sekilde iligki kurabilen pek ¢ok insan var. Zaman zaman
stratejik cabalar gerektirse de, giindelik hayatta “karakterimize
aykir: davranma” isini kivirabiliyoruz.

Bazi psikologlar, yerlesik aligkanliklarina veya kisilik 6zellik-
lerine zit yonde, karakterine aykir1 davranan kisinin 6zdiizenle-
me giiciiniin veya iradesinin tiikenebileceginin altini ¢iziyorlar.
Daha evvel bahsettigimiz gibi, iradenin kisith bir kaynak oldu-
gunu daima aklimizin bir kdsesinde tutmaliyiz. Bagarili olmak
adina karakterimize aykir1 davranabilmek ¢aba ve enerji gerek-
tirir. Savsaklama riskine davetiye ¢ikaran kisilik 6zelliklerinizle
bas etmeye calisgirken, daha evvel iradenizi giiclendirmeye dair
soylediklerimizi muhakkak goz oniinde bulundurun.

Savsaklama aligkanligiyla miicadele ederken, zayif sorumlu-
luk bilinci veya yiiksek diirtiisellik sergilememize sebep olan yer-
lesik kisilik 6zelliklerimize aykir1 davranmamiz miimkiin. Temel
mesele, stratejik davranmak ve daha 6nce de degindigimiz gibi
stratejik davranmanin bir yonii de belli bir durum kargisinda han-
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gi tepkinin verilecegini o durumla karsilasmadan 6nce kararlas-
tirmak. Bu sekilde proaktif olursaniz, kisilik 6zelliklerinizin veya
alisageldiginiz tepkilerinizin boyundurugundan kurtulabilirsiniz.

Daha 6nceki boliimlerde uzun uzun ele aldigimiz uygulama
hedeflerini hatirliyor musunuz? Kisaca, “X durumuyla kargila-
sirsam, Y davranisini sergileyecegim,” formatindaki hedeflerdi
bunlar. Hatirlayacaginiz gibi uygulama hedefj, bir tiir 6nkarardir;
hangi uyaran karsisinda hangi tepkiyi verecegimizi 6nceden ka-
rarlagtirmamizi saglar.

Saydigimiz kisilik ozelliklerinde de tanimlandig sekilde, sizi
siz yapan alisageldiginiz tepkilerinize karsi koyarken uygulama
hedeflerinin faydasini bir kez daha gorebilirsiniz. Ornegin ale-
lacele kararlar alan tezcanli biriyseniz, uygulama hedefi olarak
soyle bir 6nkarar alabilirsiniz: “Eger alternatif bir hedef veya plan
ortaya ¢ikarsa, diyelim arkadaslarim beni bir yere davet ederse,
o halde onlara kararimi on dakika i¢inde verecegimi sdyleyece-
gim.” Boylesi bir erteleyici onkarar1 benliginizin bir parcasi haline
getirmeniz, hemen evden ¢ikma yo6niindeki alisageldiginiz diir-
tiisel tepkinize kars1 koymada size biiyiik faydalar saglayacaktir.

Isin can alic1 noktasinin iste bu 6nkarar1 almak oldugu konu-
sunda artik anlastigimiz1 diistinityorum. Bir seyleri savsaklama-
niza, ertelemenize yol agabilecek kisilik 6zellikleriniz hakkinda
biraz daha fazla bilgi sahibi oldugunuza gore, bu alisageldiginiz
tepkilerinize nasil kars1 koyacaginiza 6nceden karar vererek bu
bilgiyi kendi lehinize kullanabilirsiniz.

Ornegin aklina eseni yapan diirtiisel biriyseniz, calismak iizere
masaya oturmadan 6nce dikkatinizi dagitabilecek seyleri ortadan
kaldirmaniz veya onlardan uzaklasmaniz fevkalade 6nemli. Diir-
tlisel insanlar uygulama hedefi koysalar dahi dikkatlerini cezbe-
debilecek seylere kargi koymakta bagkalarina nazaran daha ¢ok
zorlanirlar. Bu yiizden, 6nceki boliimde ele aldigim gibi, 6nkarar
stirecinizin bir parcasi da ¢aligmaya baglamadan 6nce dikkatinizi
cezbedecek, bolecek, dagitacak uyaranlari bertaraf etmek veya
miimkiin mertebe etkilerini azaltmak olabilir.
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Benzer sekilde, eger daginikliga ve diizensizlige yatkinsaniz,
bir plan dogrultusunda adim adim ilerlemenizi gerektiren go-
revleri bilhassa sizin {istlenmenizde biiyiik fayda var. Bu, alt go-
revlerin siralandigi, atmamz gereken adimlar: tek tek gormenize
imkén taniyan bir yapilacaklar listesi hazirlamak kadar basit bir
sey de olabilir, ¢calisma alanimiz1 derli toplu tutmak iizere temiz-
lige ve diizenlemeye girismek gibi daha zahmetli bir is de. Fakat
tedbiri elden birakmayin: Bazilarimiz i¢in bu temizlik, diizen ve
tertip isleri asil isten kaytarabilmek, savsaklayabilmek icin essiz
bir bahane! Masay:1 toplayip kalemleri diizenledikten ve bilgisa-
yarda gerekli baz1 programlar1 kurduktan sonra “Bugiinlitk bu
kadar yeter!” diye diisiiniiriiz. Zaten savsaklama aliskanhg da
kendi kendimizi kandirma konusundaki yeteneklerimizden bes-
lenir. Hemen her tiirden liizumsuz erteleme i¢in bahanemiz her
daim hazirdir.

Buraya kadar aktardigimiz stratejiler daha ziyade diirtiisellik
ve sorumluluk bilinci meselelerine odakliydi. Peki ya zayif duy-
gusal istikrar anlamina gelen kaygi ve anksiyeteye ne demeli? Ya
elimizdeki isi veya iistlendigimiz sorumlulugu yerine getirmek
icin gerekli beceriye sahip olmadigimizdan asir1 derecede endise
ediyorsak? Ya ketlenmeyle bas edemez haldeysek? Bu tiirden du-
rumlar ¢cok daha ciddi goriiniiyor, dyle degil mi?

Evet, bazilarimiz ¢abucak kaygiya kapilabilir, bazilarimizin
icekapaniklik anlamindaki 6zbiling diizeyi yiiksektir ve pek ¢o-
gumuz bizi savsaklamaya yatkin kilan kuruntulara sahibizdir.
Savsaklama davramigimizin temelinde basarisiz olma korkusu da
yatiyor olabilir pekala.

Ister davranislariniz acisindan kisa vadede, ister istikrarh ki-
silik 6zelliklerinizdeki doniisiim anlaminda uzun vadede olsun,
ozdegisime giden yol, kaygi ve kuruntularla ortaya c¢iktiklar
anda miicadele etmekten gecer. Ustlendiginiz bir gérev, is veya
sorumluluk, “Ben bunu yapamam”, “Benden bir halt olmaz”, “Bu-
nun nasil yapilacagini bilmiyorum ki”, “Kesin batiracagim” tii-
riinden evhama kapilmaniza yol a¢tiginda, mutlaka ama mutlaka
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bu kuruntularin her birine meydan okumalisiniz. Acaba neden
bunlarin ger¢ek oldugunu zannediyorsunuz? Deneyip de basari-
siz oldugunuzda gercekten basiniza ne gelebilir? Bu siirecte pek
cogumuz biitiin bu fikirlerin ashinda kuruntudan bagka bir sey
olmadiginy; belki de kisilik dedigimiz aligkanliklar biitiiniin birer
parcasi olduklarini, fakat ger¢ek diinyada hicbir gegerlilikleri ol-
madigini fark edecektir.

Soziin 6zii, kisilik o6zellikleri dedigimiz tutarli bireysel fark-
hiliklarimizin savsaklama aligkanligimizda pay: olabilecegini 6ne
siirliyorum. Bu hasletlerimizi aksamdan sabaha degistirmemiz
miimkiin degil elbette, fakat ne ol¢iide ve hangi asamaya kadar
ozdiizenlemeye gidebilecegimizi pekala kavrayip teslim edebili-
riz. Boylelikle 6niimiize koydugumuz hedeflere ulasabilmek i¢in
yeri geldiginde daha proaktif olup, her zamankinden farkl davra-
niglar sergilemek i¢in kendimizi kosullandirmis oluruz.

Belki de her seyden onemlisi, kisilik 6zelliklerinin mazeret
olamayacagini idrak etmek. Aslinda sinirlarimizi ve kapasitemizi
ogrenip lizerine gittikce en gii¢lii yanlarimizi ortaya ¢ikarmamiz
da miimkiin.
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Savsaklama otobani ve online baglanti yollar1

[internette hicbir sey “sadece iki dakika” stirmez.

Gece yarisi olmak tizere ve aksam 7'den beri bilgisayar basinda
oyalanan Ari, heniiz rapor iizerinde ¢alismaya baglamadi. Masa-
sina oturdugunda Ari'nin niyeti bir an 6nce ige baglamakt, fakat
“Once Facebook'ta durumumu giincelleyeyim, nasil olsa sadece
iki dakikami alir,” diye diistindii. Simdi aradan saatler gecti ve Ari
hél3 “durumunu giincelliyor”.

Mesele

Kitaba bu kisa boliimii eklememin nedeni, internet tabanli tek-
nolojilerin ve akilli telefonlar gibi diger iletisim araglarinin yep-
yeni bir bosa zaman harcama 4lemi yaratmis olmalari. Zamani
etkin ve verimli kullanma konusunda en biiyiik yardimeilarimiz
olan bilgisayar ve iletisim teknolojilerinin ayn1 zamanda en bii-
yiik zaman israfi kaynaklarindan biri olduguna artik kimsenin
stiphesi yok. Aslinda bu boliimii yazarken, aragtirma grubumuzla
birlikte on bes yil kadar 6nce yayinladigimiz bir makaleden de
yararlandim. Sosyal medyanin yayginlagsmasindan ¢ok daha o6n-
cesine dayanan bu makale, ger¢eklestirdigimiz aragtirmalardan
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biri hakkindaydi. Aragtirmamiza katilanlar, internette gecirdik-
leri vaktin %47'sini birtakim isleri savsaklamakla harcadiklarini
bildirmislerdi ki simdi bu oran bana biraz miitevaz goriiniiyor.

Kendinizi kaptirdiginizda internetin bosa zaman harcatma
potansiyelinin nasil da sinirsiz hale gelebilecegini uzun uzadiya
tartismama gerek yok herhalde. Bu durumdan yakinip duran
¢ok sayida insan taniyorum. Bu béliimiin konusuyla ilgili rastla-
digim en iyi 6rnekse, blog sayfamdaki yazilarimdan birine gelen
bir yorumdu. “Sadece iki dakikami alir” mevzusuna yanit olarak
anonim bir okuyucudan gelen bu yorumu oldugu gibi buraya ak-
tarryorum:

ben kaytariyorum... zaten bu yiizden buradayim... aklima esen
herhangi bir seyi google’liyorum, tipki simdi yaptigim gibi... ya
da bana tanidik gelen bir melodiyi birinin mirildandigini duyu-
yorum mesela ve hemen sarkiyi kimin séyledigini 6grenmek
tizere internete daliyorum... yani aslinda GERCEKTEN bir daki-
kami alacak bir sey bu, ama sonra baska bir iki seyi daha ara-
tiyorum google’da ve en sonunda bir bakiyorum ki aradan ge-
cen siire birkag dakikayr cok cok agmis... ve ben, arastirdigim
sarkiciyla bir sekilde baglantisi olan falanca sarkicinin gegirdigi
filanca hastaliklaiilgili wikipedia sayfasini okuma agamasina ne
ara gegtigimi, samimi olarak s6yliiyorum, hig bilmiyorum. ama
bi dakka, ben niye bu sarkiciyr arastinyordum ki? haa tabii,
okulda biri onun bir sarkisini minldaniyordu ya o yiizden... aa
evet, okul... yarina teslim etmem gereken bir 6dev var ve ben
daha baglamadim bile.

yani simdi de, su an farkina vardigim iizere... oturmus bir ma-
kaleye yorum yaziyorum... keske 6devimle ilgili biitiin o maka-
leleri de okumusg olsaydim ve bir giinde 2000 s6zciigii kagida
dékmek igin ugrassaydim.

Evet, bazen hi¢ istemesek de vaktimizi bosa harcarken bulabi-
liriz kendimizi. Esas sorun budur ve davranis degisikligine gide-
bilmek i¢in tam da bu sorunun adin1 koymamiz gerekir.
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Oncelikle su hususu netlestireyim: Ben, aman internette ¢a-
lismayin, oyun oynamayin filan demiyorum. Sahsen ben de bu
teknolojik araglarin nimetlerinden ciddi ciddi —hatta epey siklik-
la— yararlaniyorum ve 6niimiizdeki yillarda sahip olduklar1 6ne-
min katlanarak artacagindan da eminim. Benim vurgulamaya ¢a-
listigim seyse su: Bu teknolojileri kullanirken istemedigimiz halde,
beklemedigimiz ve 6ngérmedigimiz sekilde zamanimiz boga har-
cayabiliriz. Esas mesele bundan ibarettir. Konu, 6zdiizenleme ve
ozdiizenleme bagarisizlig1 oldugunda sorunun odaginda bilhassa
bu teknolojiler vardir.

Yukaridaki senaryoda Arinin amaci rapor tizerinde ¢aligmak-
t1. Planladig1 gibi masasinin bagina gegti. Sonra ne oldu?

Ari son derece kisa bir zaman dilimiyle ilgili makul goriilebi-
lecek bir karar verdi. Evet, her ne kadar Facebook sayfasini giin-
cellemesi sadece bir dakikasini alacak olsa da, bir dakika sonra
tekrar ayn kararla yiiz yiize geldi. Besinci boliimde de gordiigii-
miiz gibi, tam bu noktada diigiinme bigimimiz bizi tuzaga stiriik-
leyebilir. Bir dakika daha ertelemek i¢in kolaylikla bir bahane bu-
labiliriz; Gyle ya, alt tarafi bir dakika erteledik, raporu yazmaktan
biisbiitiin vazge¢mis filan degiliz. Arinin kararim bir gegissiz ter-
cih edilebilirlik vakas haline getiren siire¢ de igte tam olarak bu:
Ari, saatler gece yarisimi gosterdiginde ige ¢cok daha 6nce baglamig
olmanin daha tercih edilebilir oldugunu idrak etti; oysa o 4na va-
rana dek isi her defasinda birazcik daha ertelemeyi tercih etmisti.

Internet ve sosyal medyanin 6niimiize koydugumuz hedefle-
ri tehlikeye atma potansiyeli tagimasinin tek nedeni, son dere-
ce kisa zaman dilimleriyle ilgili verilen bu makul goriilebilecek
kararlar meselesi ile diigsiinme bi¢imimizdeki gegissiz tercih edi-
lebilirlik gibi sorunlarin bir araya gelmesi degil. Internette gegir-
digimiz vakti savsaklama g6lenine doniistiirmeye yatkin olusu-
muzun bagka nedenleri de var.

1. Sosyal medyanin bu denli cezbedici olusunun nedenle-
rinden biri, temel insani ihtiya¢lardan birini, yani bireyin
bagka insanlarla iligki kurma, iliskide olma, yalniz kalma-
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ma ihtiyacini en azindan bir dereceye kadar karsiliyor ol-
masidir. Bizler sosyal hayvanlariz ve sosyal medya aglari-
na katilmak da bu a¢idan anlam kazaniyor.

Sosyal medyanin bir 6zelligi de aninda tatmin saglamasi-
dir. Bu ikisinin, yani tatmin duygusunun ve bunun aninda
olusunun bir aradaligi, bagimlilik potansiyelini artiran bir
etkendir. Aslinda internet bagimlilig1 {izerine epey genis
bir literatiir mevcut. Bu kitap i¢in belirledigimiz ¢erceve-
nin digina tastig1 icin bu konuya burada ayrintili olarak
yer vermeyecegim, fakat sunu belirtmeden ge¢gmeyeyim:
Artik gayet iyi biliyoruz ki savsaklama aligkanligimizin
temelinde 6zdiizenleme konusunda diistiiglimiiz bagar1-
sizlik yatiyor ve internetin fevkalade bagimlilik yaratan
dogasinin 6zdiizenleme konusunda basarisizliga ugrama-
mizda biiyiik pay1 var. Oyle ki bu 6zelligiyle en biiyiik he-
deflerimizin dahi altin1 kolayca oyabilir.

Internet kullanimimi savsaklama aliskanlhig1 agisindan risk
faktorii haline getiren {i¢iincii bir neden, dikkat dagitic
unsurlar: her an erisilebilir kilmasidir. Bu, bilhassa diirtii-
sel kisilik 6zellikleri gosterenlerin basina epey dert agan bir
durum. Ancak “push teknolojileri” ad1 verilen, ¢esitli giin-
cel igerikleri veya mesajlar1 kaynagindan dogruca kullani-
ciya ileten teknolojinin yayginlasmasindan 6tiirii aslinda
bu durum sadece diirtiisel kisilerin degil, hepimizin bagina
tiirlii dertler acabilir. Ornegin giiniin her saati e-posta ve
SMS mesajlar1 alir haldeyiz; dolayisiyla calisirken e-posta
hesaplarimiz veya telefonumuzu arka planda agik tuttu-
gumuz miiddetce ¢alismamizi her an boliinmeye agik hale
getirmis oluruz. Ozellikle de iizerinde ¢alistigimiz konuda
tikandigimiz, ilerleyemedigimiz anlarda dikkat dagiticila-
rin yikicr etkisi ¢ok daha belirgin hale gelir. Ardindan “sa-
dece iki dakikami alir”a geri doneriz ve aslinda, en azindan
uzun vadede, yapmayi tercih etmeyecegimiz isler ugruna



asil hedefimizi bir kenara koyariz. Ustelik bu gidisle ba-
simiza biiyiik dertler acabilecegimizi bilmemize ragmen.

Bir de tiim bunlara ilaveten, ayn: anda birden fazla gorevi
yerine getirme ¢abasini ifade eden su multitasking efsanesi
var. Efsane diyorum, ¢iinkii aragtirmalar da gosteriyor ki
yaygin kaninin aksine, aslinda neredeyse hi¢ kimse ayni
anda birden fazla sorumlulugu etkili bir sekilde yerine
getiremiyor. Dikkatimizi yonlendirebilecegimiz mecralar
son derece sinirli ve belli bir zaman diliminde tek bir ise
odaklandigimizda daha iyi sonuglar elde ediyoruz. Araba
kullanirken telefonundan mesaj yazmaya kalkip dikkatini
yola veremeyen siiriiciilerin yol actig trajik trafik kazala-
r1, bu multitasking efsanesinin nasil da biiyiik tehlikelere
gebe olabilecegine verilebilecek 6rneklerden sadece biri.
Trafik kazalar1 kadar trajik olmamakla birlikte multitas-
king'in yol ac¢tig1 asil giindelik trajedi ise siirekli e-pos-
talar1 kontrol edip sosyal medyadaki giincel gelismeleri
takip ederken ve bu esnada Google'da aradigimiz bir se-
yin pesinden bir aligveris sitesine dalip sonunda bir oyun
sitesinde biraz soluklanalim derken darmadagin ettigimiz
dikkatimizi gercekten isimize verebilecegimize, biitiin
bunlar1 yaparken bir yandan da ¢alisabilecegimize ciddi
ciddi inanmamizdir.

Degisim stratejisi

Bu kitapta savsaklama otobanina 6nceki boliimlerden ayr1 bir gii-
zergih a¢mis olsam da, degisim i¢in gecerli ilkeler aslinda diger-
lerinden o kadar da farkli degil. Yalnizca digerlerine nazaran size
pek cazip gelmeyebilirler. Mesela diirtiisel kisilik 6zelliklerini ele
aldigimizda, etraftaki dikkat dagitici unsurlar1 miimkiin mertebe
ortadan kaldirmanin sart olduguna deginmistik zaten. Uzerinde
caligtigimiz isten kopmamak i¢in aldigimiz 6nkararin bir pargasi

107



Konu internet ve savsaklama aliskanligi oldugunda da aym
sey gecerli: Dikkat dagitic1 seyler bertaraf edilmeli. Basladiginiz
isi gercekten bitirmek istiyorsaniz eger, sosyal medya gibi potan-
siyel dikkat dagiticilarla baglantinizi kesmeniz gerekiyor. Bu da,
caligirken bilgisayarinizin ya da akilli telefonunuzun arka planin-
da Facebook, Twitter, e-posta veya buna benzer etkilesimli arag-
lar1 a¢ik tutmamaniz gerektigi anlamina geliyor. Eger ekranin
karsisina ¢alismak i¢in oturduysaniz, bunlar1 kapatacaksiniz.

Eh, “eski koye yeni 4det getirmemek” i¢cin bahaneye ihtiyac
duyan insanin nasil da yaratic1 olabilecegini, hangi gerekcelere
siginabilecegini gayet iyi biliyorum. Fakat savsaklama aligkanli-
ginizla miicadele etmekte gercekten kararliysaniz, bagka segene-
giniz yok: Uzerinde calistigimiz is icin kullanmak zorunda oldu-
gunuz program disindaki diger tiim programlar1 kapatmalisiniz.
Boylelikle, vermeniz gereken “e-mola”’lar1 da bilingli bir sekilde
planlayabilirsiniz; iste size bilin¢dis1 aligkanliklarimizdan kurtul-
mamiza yardim eden onkararlara bir 6rnek daha. Savsaklama da
pek ¢ogumuz i¢in boylesi bir aligkanlik degil mi zaten?

Dikkat dagitic1 unsurlari ortadan kaldirma stratejisinin fayda-
s1, bilhassa bagka birtakim seylerle mesgul olmak tizere elinizdeki
isten bir an uzaklastiginizda ortaya cikiyor. Elinizdekine alterna-
tif, hicbir aciliyeti olmayan ve muhtemelen size daha cazip gelen
seyler parmaklarinizin ucunda olmaktan ¢ikinca, onlara ulagmak
icin vereceginiz ¢aba sirasinda buna gercekten ihtiyaciniz olup
olmadigini diisiinme firsatin1 da bulmus olacaksiniz. Basladiginiz
ve bitirmek zorunda oldugunuz seyi sahiden yarida birakmak is-
tiyor musunuz? Muhtemelen istemiyorsunuz.

Internette gecirdigimiz vakti daha diizenli hale getirmemize
yarayan cesit cesit bir siirii ara¢ ve uygulama var. Mesela en po-
piiler olanlarindan bazilar1 bir siireligine e-posta veya sosyal med-
ya hesaplariniza erismenizi engelliyor. Ayrica hangi uygulamalar:
ne kadar siire boyunca kullandiginizin kaydini tutan uygulamalar
da var. Bunlar sizin i¢in faydal olabilir elbette, ancak hicbir tek-
nolojik arag, degisim azminin yerini tutamaz.
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Sanirim bu son boliimii noktalarken savsaklama aligkanligiyla
ilgili bagladigimiz noktaya geri donsek iyi olacak: bize kendimizi
iyi hissettiren seylerin cazibesine kapilmak. Savsaklama bilmece-
sinin en biiyiik par¢alarindan biri iste budur ve internet de bize
kisa siireli fakat yaniltici nitelikte o kadar ¢ok 6diil sunuyor ki
bize kendimizi hemen simdi iyi hissettirecek bu ilgi ¢ekici ve dik-
kat dagitic1 seylerin cazibesine direnemiyoruz.

Canimizi sikan igi yarim birakip bir anda keyfimizi yerine ge-
tirecek seylere erismek i¢in sadece bir iki tugsa basmamiz yeterli.
Eger yaptiginiz seyin tam da bu oldugunun farkina vardiysaniz, o
halde gercekten degismeye baglamigsiniz demektir.

Tabii bu, degisime giden yolun dikensiz giil bahcelerinden ge-
cecegi anlamina gelmiyor. Ben de Oniiniizde uzanan bu yola ve
genellikle “iki adim ileri, bir adim geri” giderek ilerlenen bu yol-
culuga dair son birka¢ sey daha soylemek istiyorum.
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Son sozler:

Sonunda baska bir insan olacaginiz
o uzun degisim yolu

[Ozdedisim, hig bitmeyen bir yolculuktur; sabir ve azim ister. ]

Mariannanin cesareti kirildi. Diin her sey yolundayds, tam da
planladig saatte ¢alismaya basladi ve dagilmadan ¢alismaya de-
vam etti. Kendini ¢ok iyi hissediyordu. Tezinde epey ilerleme
kaydetti. Bugiinse kendini yine eski Marianna gibi hissediyor.
Icinden hicbir sey yapmak gelmiyor. Sabahtan beri, cogunu bir
daha hatirlamayacagindan emin oldugu e-postalar1 ayikliyor,
arada arkadaslariyla mesajlasiyor. Kendini bitkin hissettiginden,
6gleden sonra biraz kestirsem mi diye diigiiniiyor. Derinlerde bir
yerdeyse yine sorumluluklarindan kagmaya ¢aligtigini gayet iyi
biliyor.

Mesele

Bu kitabi okurlarin meseleye ¢abucak vakif olabilmeleri i¢in kisa
tutmus olsam da, sorunlar1 da ayn1 hizda ¢6zebilmek ne yazik
ki miimkiin degil. Savsaklama gibi yerlesik aligkanliklar1 degis-
tirmek, neredeyse deveye hendek atlatmaktan farksiz ve yeni
davranis bi¢imleri, yeni aligkanliklar kazanmak da olduke¢a zor
bir ig. Yeni davranislarimiz hayatimizin giindelik akiginin birer
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parcasy, bilingdis1 oriintiisii haline gelene dek bilingli bir sekil-
de epey ¢aba sarf etmek zorundayiz. Bazen yeni bir davranis
tam anlamiyla aligkanlik haline getiremedigimiz de olur. Béyle
zamanlarda odak noktamizdan sapmamak i¢in hemen her giin
bilin¢li ¢caba harcamak zorunda kaliriz.

Isin sirr1, elimizde bir stratejinin olmasi. Bir strateji belirleye-
rek ve miimkiin oldugunca ¢ok sayida 6nkarar alarak, bizi sav-
saklamaya gotiireceginden emin oldugumuz o eski patikanin yol-
larini tekrar tekrar asindirmaktan kurtulabiliriz.

Buraya kadar okuduklarinizdan 6grendiginiz gibi, insan olma-
mizdan kaynaklanan ve 6zdiizenleme konusundaki basarisizligi-
mizda pay olan pek ¢ok niteligimiz var. Ornegin biz insanlar;

» Kendimizi hemen simdi iyi hissetmek isteriz,
e Uzun vadede elimize gegecek 6diillerin degerini azimsariz,

e Plan yaparken ¢abucak iyimserlige kapiliriz ve gercekleri
gormezden gelmeye ¢alisiriz,

e Eylemlerimizle kanaatlerimiz arasindaki uyumsuzluga
asla katlanamayiz ve derhal bahaneler uydurarak celiskiyi
¢Ozeriz,

» Kisith bir irade giiciine sahibiz,

*  Dagmik ve disiplinsiz olabiliriz,

» Degisim karsisinda bityiik bir diren¢ gosterebiliriz,

» Dikkatimiz ¢abucak dagilabilir ve

» Kendimizden beklentilerimizi mantikdisi 6l¢iide abartabi-
liriz.

Burada siralanan her bir madde, 6niimiize koydugumuz he-
deflere ulagsmak i¢in verdigimiz ¢abay1 sekteye ugratabilir, sav-
saklama aligkanligimizi besleyebilir. Ve bizi savsaklamaya siiriik-
leyen faktorlerin siralandigi bu kisacik liste, kendinizi Marianna
gibi hissettiginizde hatirlamaya deger bazi temel gergeklere isaret
ediyor.
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Birincisi, her birimizin savsaklamayla miicadele recetesi farkh
olacaktir. Kitap boyunca karginiza ¢ikan belli bagliklarin ve me-
selelerin digerlerine nazaran size daha tanidik geldiginden emi-
nim. Kendinizi degistirme ¢abanizda egilmeniz gereken mesele-
ler de iste bunlar. Hemen simdi, hi¢ vakit kaybetmeden bunlara
egilmeye baslayabilirsiniz.

Ikincisi, bu sorunlar1 aksamdan sabaha ¢ozmeniz mimkiin
degil. Sik sik vurguladigim gibi, en 6nemlisi bir stratejiye sahip
olmaktir ve kendinizi degistirmeye yonelik yaklasiminizda da bir
stratejiye ihtiyacimz var. Oteden beri basimzi agritan meseleler-
den bir ya da birkac¢ini se¢in. Eger gerekiyorsa kitapta bu mese-
leleri ele alan béliimlere yeniden goz atin ve oncelikle orada 6ne-
rilen stratejilere odaklanin. Bu noktadan baglayarak adim adim
ilerleyebilirsiniz.

Uciinciisii, 6zdegisim siireci dolambacl bir yoldur. Baz1 giin-
ler hakikaten muazzam bir ilerleme kaydettigimizi hissederiz,
fakat ertesi giin bir bakariz ki basladigimiz yere geri donmiisiiz.
Degisim siirecinden ve elimizdeki stratejiden sapmamak i¢in ka-
rarhilikla ¢caba harcamak zorunda olsak da, bu cetin ve yipratic
siirecte kendimize karg1 miisfik olmamiz da gerekir. Pek bir iler-
leme kaydedemedigimiz donemlerde hangimiz yilginhiga, hayal
kirikhigina ve tikanma duygusuna siiriiklenmeyiz ki? Boylesi du-
raklama donemlerine bakisiniz ve kendinize yonelik tutumunuz,
bu agamanin ardindan gelecek ilerleme siireci agisindan biiyiik
onem tagiyor. Kendinize sefkatli davranin, fakat hatalarinizin
tizerine kararlilikla gidin. Kendinizden beklediginiz seyleri yerine
getiremediginizdeyse kendinizi affetmeye hazir olun.

Universite 6grencileriyle yaptigimiz yakin tarihli arastirma-
lardan birinde, kisinin kendini bagislama becerisi ile savsaklama
davranig arasindaki iliskiyi mercek altina aldik. Vardigimiz so-
nuglar, 6zdegisim yolunda ilerleyen her insanin aklinin bir ko-
sesinde tutmasini gerektirecek 6nemde. Aragtirma sonucunda
ortaya cikti1 ki, sorumluluklarimi savsakladigi i¢in bir sekilde ken-
dini bagiglayabilen bireyler, bilahare gorevlerini daha az savsaklar
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hale geliyorlar. Ayrintisina girmem gerekirse; vermeleri gereken
bir sinava ¢alismay: bir par¢a savsaklayip da sonradan kendilerini
bagislayabilen 6grencilerin bir sonraki sinava ¢aligirken savsakla-
ma ihtimallerinin daha diisiik oldugunu gézlemledik.

Bu bulgu, bagislamanin bireyi ka¢inma motivasyonundan
[avoidance motivation] yakinlasma motivasyonuna [approach
motivation) tasiyabilecek giicte olduguna isaret ediyor. Ornegin,
bir arkadasinizla (kavga veya s6ziinde durmama gibi bir nedenle)
kiistigiirseniz ve ikinizden biri bagislama yoniinde herhangi bir
adim atmazsa, bityiik ihtimal o arkadaginizla baginiz kopar. S6z
konusu savsaklama davranisi oldugunda ise kendimize kiiseriz
ve nihayetinde bu kiiskiinliikle alakali sorumluluktan kaginmaya
baslariz. Bagislamanin her iki 6rnekte de basardig: sey, kaginma
motivasyonunu ortadan kaldirarak arkadaghk baginin yeniden
tesis edilmesini veya s6z konusu sorumlulugun yeniden tistlenil-
mesini miimkiin kilmaktir.

Sonunda bizi bagka bir insana doniistiirecek bu uzun degi-
sim yolunda boylesi kiiskiinliikler yasadigimiz zaman kendimizi
bagislamak i¢in hazirlikli olmaliyiz ki bu sayede yeni bastan de-
nemeyi goze alabilelim. Hi¢ kusku yok ki defalarca yeniden de-
nemek zorunda kalacagiz. Daha 6nce de belirttigim gibi, kitap
boyunca sundugum onerilerin en basitlerinden biri olan “hemen
basla” stratejisini dahi giin i¢cinde defalarca kez kendinize hatir-
latmaniz gerekebilir. Basglayin, olmadi yeniden baglayin.

Bagar1y1 ancak bu caba saglar. Alacaginiz sonug, sarf ettiginiz
cabaya da, baslayip bitirmeniz gereken isleri neden savsakladigi-
niz lizerine diisiiniirken harcadiginiz vakte de degecektir. Uma-
rim bu kitab1 okumaniz, degismek i¢in ¢ikacaginiz bu yolun ilk
adimu olur.

Kendi yolculugunuz boyunca yasadiklarinizi 6grenmeyi ¢ok
isterim. Neler ise yaradi, neler yaramadi? Bu konuda daha faz-
la ne 6grenmek isterdiniz? Tek tek her e-postay1 yanitlama sozii
veremesem de, sunacaginiz katki, savsaklama davransiyla ilgili
bundan sonra yazilacaklar i¢in biiyiik fark yaratacak. Diisiincele-
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rinizi tpychyl@procrastination.ca adresinden benimle paylagirsa-
niz cok mutlu olurum.

Son olarak, savsaklama davranisi ve savsaklamayla miicadele
hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmak isteyenler i¢in birka¢ not
diiseyim. Bu alanda yapilan bilimsel ¢alismalara siki sikiya bagh
kalarak hazirladigimiz, ancak bilerek kisa tuttugumuz bu kitapta
dogal olarak ayrintilara ¢ok fazla girmedik. Eger daha fazla bilgi
sahibi olmak istiyorsaniz, aragtirma grubumuzun www.procras-
tination.ca adresindeki web sitesinden faydalanabilirsiniz.

Bu web sitesinde konuyla ilgili akademik yayinlarimizin yan
sira pek ¢cok kaynaga da erigebilirsiniz. Psychology Today i¢in yaz-
digim “Don't Delay” adli blog sayfam ve iProcrastinate adl1 pod-
cast yayinlarim, bu konuda herkesin erisimine a¢ik en genis ¢capl
bilgi kaynagi sayilabilir. Blog yazilar1 ve podcast yayinlari, sav-
saklama aligkanligiyla ilgili olduk¢a genis bir yelpazede yer alan
bilgileri ¢cok daha ayrintili ve derli toplu bir sekilde rafine ediyor.
Hatta, iistesinden gelmeye calistiginiz meselelerle ilgili spesifik
bilgiye ulasmak i¢in blog sayfasindaki yazilari ve iTunes'daki pod-
cast bagliklarini tarayabilirsiniz.

Sunu da soylemeliyim ki daha fazla bilgi edinmek isteyenle-
re yonelik bu kaynaklar1 biraz ¢ekinceyle oneriyorum. Bir konu
hakkinda okunabilecek kaynaklarin sonu yoktur ve artik gayet
iyi bildiginiz tizere savsaklama aligkanligimi sorun haline getiren
sey de sorumluluklardan ka¢gmak i¢in daima bir bahane bulabili-
yor olmamizdir. Ayni sey burada da gegerli: Savsaklamayla ilgili
daha fazla sey okuyup arastirayim derken bu ¢abanizi sorumlu-
luklarinizdan kagmak ve savsaklama batagina iyice saplanmak
i¢in kullanmaniz pekala miimkiin! Bazi blog okurlarimin ve pod-
cast dinleyicilerimin aktardiklar1 deneyimlerin de bu yonde oldu-
gunu soylesem sasirmazsiniz herhalde.

Dolayisiyla, aklinizda okumalara gomiilmek gibi bir sey varsa
eger, savsaklama aligkanligini hayatimizdan ¢ikarmanin uygula-
madan ve eylemden geg¢tigini; bu yolda ger¢ekg¢i, makul ve man-
tikl1 bir sekilde atmaniz gereken adimlar oldugunu hatirlamaniz
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icin sizi kitabin en bagina alalim. Ayrica, sunu da ilave etmek is-
terim ki degisim yalnizca okumakla miimkiin olabilecek bir sey
degildir, eyleme ge¢meniz gerekir. Bu ikisini iist iiste koydugu-
nuzda siz de goreceksiniz ki isin uygulama boyutu okumalara go-
miilmek degil, dogrudan eyleme ge¢cmektir.

Bu kitaba muhtemelen savsaklama aliskanliginizdan kurtul-
mak istediginiz i¢in ilgi duydunuz. Artik konuyla ilgili epey bilgi
sahibisiniz. Tiikendigini hissettiginiz irade giiciiniizii canlandir-
maya hazirsiniz. Size kendinizi iyi hissettiren geylerin cazibesine
ne denli ¢abuk kapilabileceginizin farkindasiniz ve bu yiizden de
buna direnmeye hazirsiniz. Ve her yolculugun en 6nemli adimi-
nin ilk adim oldugunu artik biliyorsunuz.

Hemen simdi baglamanin, igse koyulmanin vakti geldi. Hayati-
nizda fark yaratacak seyin bu olduguna eminim.
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Bu sayfayi not almak icin kullanabilirsiniz



Bu sayfayr not almak icin kullanabilirsiniz



Bu sayfayt not almak icin kullanabilirsiniz



“Bu da ne?” diye soruyorsaniz, once kitabin ilk sayfasina bir géz atin.

PROKRASTENEYSIN |

Oturup galismaya baslamadan énce kapsamli bir temizlige veya
bilgisayardaki klasérleri diizenlemeye girismek, bundan sikilinca internete
dalip saatlerce oradan oraya gezinmek, bir ara haberlere bakinmak,
acikinca yemek pisirmek icin tarif aramak, bir sey danismak icin bir arkadast
arayip uzun uzun bagka konulardan konusmak ve ardindan ilerleyen saatlerde
bulusmak lizere sézlesmek, fakat biitiin bunlardan aslinda hic mi hig keyif
almayip nedensizce ertelenen o is yiiziinden duyulan kaygiyla ve
suclulukla cebellesmeye devam etmek...

Tanidik geldi mi? P

&=

Psikolog Dr. Timothy A. Pychyl, yirmi yili askin siiredir savsaklama aligkanligi
—yabanci lisan bilenlerin tabiriyle "prokrastineysin"- tizerine calisiyor. Ustlendigimiz
sorumluluklardan, sonunda pisman olacagimizi bile bile kagmamizin nedenlerini
anlamaya calisan Dr. Pychyl, arastirmalara dayali giincel bilgi ve bulgulan kisa ve
anlasilir bigimde sentezleyerek elinizdeki bu pratik miicadele kilavuzunu hazirladi.
Yapmaniz gereken, bu kitabi dagilmadan, dikkatle okuyup énerilen basit stratejileri
uygulamaya baglamak.

Dr. Pychyl'a gore savsaklama aligkanligini basli basina bir sorun haline getiren sey, ¢
hayatimizi anlamli kilan asli hedeflerimizden bizi koparmasi. Diger yandan, gitgide
daha pargali, daha belirsiz hale gelen giindelik hayat, esneklegen ve giivencesizlesen
calisma kosullari, sorumluluklarimizi da, bu sorumluluklardan kagmanin bedelini de
agirlastirmakta. En yaratici, en verimli zamanlarimizi sémiiren bu aliskanlikla miica-
dele, iste tiim bu nedenlerle glin gectikge daha biiyiik 6nem kazaniyor.

Kag zamandir kose bucak kacgtiginiz igin kendinizi yiyip bitirdiginiz bir sorumlulu-
gunuz varsa, bu kitab okudugunuz siire boyunca elinizde mesru bir kagig gerekgesi
olacak. Ama daha onemlisi, kitabi bitirdiginiz zaman sorumluluklarinizi neden sav- .
saklayip durdugunuzu ve bundan nasil kurtulacaginizi 6grenmis olarak, bu habis
aliskanliktan da, dag gibi yigilmis islerden de kurtulmak lzere bir an 6nce kolla
sivamak isteyeceksiniz.
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