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Ucretli arastirma izni [sabbatical] akademik hayatin en giizel
yanlarindan biri. Araliksiz alti yil ¢alisan akademisyenlerin
yedinci yillarini dersler ve idari gorevlerle boliinmeksizin
okumaya, arastirmaya ve yazmaya ayirmalarina imkdn taniyan
bir gelenek bu. Akademinin giizelligi sayilabilecek bu hediye
icin minnettarim ve ¢calismami, 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 {izere akademik makalelerin formel tislubunun disina
cikarak yazmanin ne denli keyif verici bir sey oldugunu “Don't
Delay” adli blog sayfamda yazarken kesfettim. Kesfettigim 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, bambaska bir bicimde yazmay:1 da 6greniyor-
dum. Kitaba boyle bir giris yaptim, ¢linkii 6ncelikle 2008 yilinda
Psychology Today'in blog yazarlarindan biri olmami sagladig: ve
beni daha iyi yazmaya tesvik ettigi icin Psychology Today’in edi-
tor yardimeiligini 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 editorlerinden yazar Hara Estroff’a da tesekkiir etmek
isterim. Lybi ile Haranin da par¢asi olduklari 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 basina,
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
yuzden, yazma siirecimde desteklerini benden esirgemedikleri
icin 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; ayn1 sekilde
bir isin ancak 6vgilisiinii 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, kitab1 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 diistinceleri
gelistiren bazi kilit insanlarin adlarini1 burada anmak istiyorum.
Bilhassa savsaklama davranigiyla ilgili arastirma 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 diistinsel
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 sansli hissediyorum.

Savsaklama davranisi arastirmalarina ilaveten, 6zdiizenleme
[self-regulation] konusundaki basarisizigimizin dogasini, hedef-
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lerimize daha istikrarli yoldan ulasabilmemiz i¢in planlarimiz
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 katkilari i¢in ad-
larin1 anmadan ge¢emeyecegim 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 ¢alismalar1 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 arastirmami da
6grencilerim yiiriittii. Carleton Universitesi Savsaklama Davrani-
s1 Arastirma Grubu [Carleton University Procrastination Research
Group] biinyesinde benimle birlikte 1995 yilindan bu yana arag-
tirmalarda yer alan tiim 6grencilerime yiirekten tesekkiir etmek
istiyorum. Onemli katkilarindan dolay1 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 arastir-
malarini tez gerekliliklerinin Otesine tasiyarak formel anlamda
akademik literatiire katkida bulundular.
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Bilimsel arastirma sonuclarinin herkesce okunabilir ve bir
baskasina aktarilabilir fikirlere doniistiiriilmesi bash basina us-
talik gerektiren bir ugras. Diisiincelerimi veya kullandigim soz-
clikleri 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 isini biraz
zorlastirmis olabilirim, ¢linkii kendi yazdigim herhangi bir sey
s6z konusu oldugunda ¢abucak savunma pozisyonuna gecebili-
yorum. Beth'in incelikli yorumlarinin diisiinme ve yazma siirec-
lerimi ne denli berraklastirdigi her zaman aklimin bir kdsesinde.
Ayrica kitabimin yayina hazirlik siirecinde benden uzmanlhigini
esirgemeyerek yalnizca iyi giin dostu olmadigini ortaya koyan Je-
annie Bacon da yazma pratigimde 6nemli bir fark yaratti. Hem
Ingiliz dili alaninda lisansiistii 6grenim gérmiis hem de teknik ya-
zim alaninda mesleki tecriibeye sahip bir yazar olarak Jeannienin
yazim dilimi daha ahenkli ve tutarli hale getirmemde bana biiyiik
yardimlar1 dokundu. Kitap boyunca rastlayabileceginiz {islup ha-
talarin1 muhtemelen onun comert tavsiyelerine kulak asmadigim
boliimlerde yapmisimdir.

Burada adlarini andiklarim ve ayrica tesekkiir boliimiinde yer
veremedigim icin giicendirmedigimi umdugum daha niceleri,
aragtirmama ve kitab1 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 birkac kisiye gelsin. Onlar denge getirdikleri hayatima
nese katiyorlar, beni yazmaya tesvik 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 isle-
rini savsaklamamaya azami 6zen gosteriyorum! Yiiriiyiis ekibin-
den arkadaslarim sayesinde halen yere sapasaglam basabiliyorum
ve birlikte ¢iktigimiz uzun acik hava gezileri saghigimi ve mut-
lulugumu korumama yetiyor. Son olarak, babam Walter Pychyl
her daim hatirimda; hayatimi1 kurarken onun bilgeliginden, sev-
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gisinden ve desteginden daima yararlantyorum. Isin komik yani,
babam ne zaman baslamasi gereken bir isi baska bir giine ertelese,
ondan su s6zii duyarim: “Gorelim bakalim neler olacak...” Ben de
genellikle kahkahay1 basip, “Arastirma konusu olarak savsaklama
davranigini segmem bosuna degilmis!” derim ona. Bununla bir-
likte, onun bu sozii biiyiik bir bilgelik de tasiyor. Ger¢ekten de
ertelemek, bazen en akillica yol ve en iyi eylem plan1 olabiliyor.
Savsaklama ile diger erteleme bicimleri arasindaki farki bilmek,
gayet iyi bir baslangi¢ noktasi. Birinci boliimden itibaren bunun
nedenlerini 6greneceksiniz.
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Giris

Eger bu kitab1 okuyorsaniz, biiyiik olasilikla savsaklama aligkan-
liginiz caninmiz sikiyordur. Hatta tam olarak su an yapmaniz ge-
reken bir isi savsakladiginiz i¢in bu kitabi okuyor olabilirsiniz de.
Siz bagka birtakim islerden kaciyorsunuz ve ben de o birtakim
isleri yapmayarak gecirdiginiz zaman1 degerli hale getirmek isti-
yorum.

Elinizdeki kitabi1 yazma amacim da bu. Okumaya basladigi-
niz su andan yaklagik bir saat sonra, eskiye nazaran daha farklh
bicimde davranmaya ve oniiniize koymus oldugunuz hedeflere
dogru emin adimlarla yiiriimeye hazir hale gelirseniz, kitap ama-
cina ulasmis olacaktir.

Hazirsaniz baslayalim m1? Bu benim en temel stratejilerimden
biridir aynm1 zamanda: hemen basla. Iste bu kitapta, bu kadar basit,
pratik bir stratejinin neden ise yaradigini a¢iklayip size bununla
ilgili yapilan arastirmalardan elde edilen bulgularin bir 6zetini su-
nacagim.
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Kitap hakkinda

Gorduigiiniiz gibi kitap epey kisa; dogrudan uygulamaya yonelik
ve icinde 1vir zivira yer yok. Miimkiin oldugunca kisa tutmaya
caligsak da, kitapta ele alinan her bir kavram, baslik ve konu el-
bette titizlikle arastirildi.

Yirmi yildan fazla bir siiredir savsaklama davranisi tizerine
arastirmalar yapiyorum ve bu konuda diizenli olarak yaziyorum.
Arastirmalarimla ilgili daha fazla bilgiye procrastination.ca adre-
sinden ulasabilirsiniz. Bu web sitesi tizerinden arastirma grubuma
ve bendenize ait akademik yayinlarin yani sira iProcrastinate Po-
dcast yayinlarima ve Psychology Today icin hazirladigim “Don't
Delay” adli blog sayfama erisebilirsiniz. Simdiye dek podcast ya-
yinlarim ve blog yazilarim milyonlarca kez dinlendi ve okundu.
Tipki bu kitap gibi tiim bu kaynaklar da arastirmalara dayaniyor,
fakat daha ziyade psikoloji terminolojisiyle pek hasir nesir olma-
yanlara hitap ediyor.

Bu kitap ile blog sayfam veya podcast yaymnlarim arasindaki
temel fark, fikirlerin organize edilisinde yatiyor. Blog ve podcast
yayinlar1 hayli genis yelpazedeki bir dizi 6nemli bashg: kapsiyor,
fakat tiimiinii 6grenip kavramaniz i¢in giinlerce okumaniz veya
dinlemeniz gerekir. Iste bu kitabin en kiymetli ozelligi de, bugiine
kadar yaptigim arastirmalarin bir ozeti olusu. Daha da énemlisi
bu kitap, yasamimzda savsaklama davramsini miimkiin oldugun-
ca azaltabilmeniz icin 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 gliniin 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 ucurumda yatiyor. Ben de bunu
beslemek istemedim ve dolayisiyla kisa bir kitap yazdim. Istendi-
ginde kitabin tiimiinii birkag¢ saat i¢inde okumak miimkiin, yani
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aslinda hizli okuma aliskanlig1 olanlar, temel fikirleri ve anahtar
stratejileri bir saat icinde okuyup bitirebilirler bile.

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

Fakat mesele degisim stratejilerini 6grenmeye geldiginde, ge-
rek duyulan sey birkac anahtar fikir oluyor. Fark yaratacak olan
sey de, sizin kendi hayatinizda bu fikirleri uygulamaya gecirme-
niz. Eger siz de istekliyseniz, hayatinizda su andan itibaren fark
yaratabilecek sey, bu kitab1 okumaya devam etmeniz.

“Eger siz de istekliyseniz.” Bunun anlasilmasi ¢ok 6nemli. He-
defe siki sikiya baglilik olmaksizin hi¢bir teknik ise yaramaz. Eger
degismeye kararliysamz, burada 6greneceklerinizin bir fark yarata-
cagindan siiphem yok. Avukatlardan 6grencilere, ev hanimlarin-
dan tip arastirmacilarina ve diger dallardan akademisyenlere dek
pek cok farkli kesimden ve diinyanin dort 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 boliimleri birbirine
benzer sekilde yapilandirdim. Ilerlerken her bir boliimde neyle
karsilagacaginizi biliyor olacaksiniz.

Birincisi, her boliime degisim siireciniz i¢in mantraniz olabile-
cek anahtar bir climleyle basladim. Sik sik tekrarlanan bir ifadeye
veya diisiinceye mantra denir. Diisiincelerinizin odak noktasi ol-
masi bakimindan da genellikle meditasyonla iliskilendirilir. Ya-
saminizda degisime gitmek icin caba verdiginiz siire¢te, bolim
baslarindaki giris ciimlelerinin giindelik odak noktasi olarak epey
ise yarayacagini diisiiniiyorum.

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

Ikincisi, savsaklama aliskanligindan kaynaklanan ve hemen
herkesin karsilastig1 tiirden bir sorunu 6ne ¢ikaran kisa oykiiler
aracihigiyla her boliimiin baginda bir 6rnek vakay ele aldim. Bu
Oykiilerin tiimii yasanmis deneyimlere dayaniyor. Bazilar1 aras-
tirmalarimda yer alan katilimeilarin kendi anlatimlari, bazilar
da blog yazilarima ve podcast yayinlarima gonderilen yanitlar.
Bunlarin yani sira konusmaci olarak davet edildigim toplantilar-
da, atdlyelerde ve hatta kendi es dost ¢evremle bulusmalarimiz-
da benimle paylasilan oykiiler de var aralarinda ki bunlar1 bana
aktaranlar, calismalarima fevkalade uygun arastirma konusu
olabileceklerini soyleyen insanlardi. Bu oykiilerin meseleyi kendi
deneyimleriniz cercevesinde gérmenize yardimer olacagini umu-
yorum.

Uciinciisii, ykiide ortaya konan anahtar meselenin veya me-
selelerin bir 6zetini sundum. Burada arastirmalara bagvurdum,
fakat akademik makalelerde, blog yazilarimda ve podcast yayi-
larimda oldugu gibi tarihlere, isimlere ya da baska birtakim ay-
rintilara yer vermedim. Konuyla ve arastirmayla ilgili yazarken
kavramlar1 acik ve anlagilabilir kilmak i¢in basit terimlere bas-
vurdum. Arastirmadaki bir terimden ilk kez bahsettigimde veya
psikolojik jargona basvurdugumda bunun ne anlama geldigini
acikladim.

Dordiinciisii, tiimiiyle arastirmalara dayali, hayatinizda degi-
siklige gitmenizi kolaylastirabilecek birtakim stratejiler de 6ner-
dim. Boliim basindaki mantray1 ete kemige biiriindiiren bu stra-
tejiler, daha az savsaklamaniz icin atabileceginiz adimlar ile asil
meselenin ve aragtirmalardan edindigimiz bilgilerin baglantisini
kuruyor. Biitiin bu stratejiler, kendi hayatinizdaki savsaklama so-
rununu ¢ozerken bagvurabileceginiz pratik seyler.

Ayrica burada deginilen anahtar fikirleri kendi hayatinizla
iliskilendirerek 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, calisma disiplini edinme ve hedef belirleme
yoniinde ilk minik adimlariniz atacaksiniz.
Pekala, giris faslini artik kapatabiliriz. Hadi baglayalim hemen.
Savsaklama nedir?
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