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Bu kitabi uzun yillar motivasyon sorunlariyla ugrastikta sonra, tam bir
anlayis, kabullenme ve kendini kontrole ulastigimda 2013 yilinda yaz-
dim. Bu konularla, tiim psikolojik sorunlarda kuilandigim ve 6nerdigim gibi,
“ige bakis” aracih§iyla baga giktim, Yani, kiginin zihninin gizli yanlarina dik-
kat etmek, sorunun kékenini belirlemek ve uygun ¢6zimi tasarlamak.

Bu kitabi, glinimiiz diinyasinda insanlarin zihinlerini dogru sekilde an-
lamasiyla aslinda kolayca ve etkin sekilde ¢ozilebilecek ama kisilerin ken-
dilerini yiprattiklari motivasyon sorunlari hedef alan bir kendine yardim ki-
tabi olarak yazdim. Sigaray! birakmak diginda, bu kitapta tanimlanan tim
motivasyon sorunlar yakindan yagadim.

Birinci bolim'deki beg drnek, kisisel ige bakiglarima ve ¢evremde ayni
konuyla miicadele eden kisilere yonelik kapsamh gézlemlerime dayanan
kurgusal kisilere aittir. Sigara drnegine gelirsek, higbir zaman sigara ba-
gimhsi olmadim ve bu nedenle hig birakmam gerekmedi. Ancak, etrafim-
daki sayisiz sigara kullanicisina dair gézlemlerim -deneme, genellikle baga-
risiz olma ve bir kez daha birakmaya ¢aligma- onlarin gikmazlarinin diger
tim motivasyon sorunlariyla ayni dediskentere sahip oldugunu ve bu ne-
denle ayni yontemlerle goziilebilecegini gosterdi.

Bu kitabi yazdiimdan bu yana kendi yagantima uygulayabilecegim tim
teknikleri bliylik bir basariyla kullandim. Umarnm bu sayfalara aktardigim
zor kazanilmig farkindaliklar benim igin oldugu kadar sizin igin de yararh
olur.






1 Insan Davranisindaki
Anormallikler

Ya§antlmlz boyunca kugkusuz hepimiz kendi davraniglarimizda
anormallikler gézlemlemigizdir. Ancak, bunu psikoloji merak-
lilarinin ve égrencilerinin abartili gekilde bahsettikleri gibi “insan-
lar mantik dig1 davranir” anlamindaséylemiyorum. Onlarin bahset-
tikleri geyin, insan zihnindeki derin ruhsal mekanizmalarla genel-
likle ilgisi yoktur.

Insanlar, basitge “mantik dig1” davraniyor veya diigiiniiyor degil-
dir. Ancak davraniglarimiziizerindeki bilingli kontroliimiiziin etkisi
bazen az, bazen ise ¢ok az olur. Bazen de hi¢ olmaz.

Bilingli amaglarimiz ne olursa olsun, kargi koymamiza ragmen
icimizdeki bazi kargit giiglerin davraniglarimizi siirekli ittigini, ¢ek-
tigini veya belirledigini fark edebiliriz. Kendini gozlemleyen kigi-
lerin neredeyse hepsi, davraniglarinin tamamini kontrol edemedik-
lerini kabul edecektir. Davraniglarini gergek anlamda hig kontrol
edemediklerini hisseden insanlarin sayis1 da oldukga goktur.

Erteleme

Jim’e Amerikan Edebiyat ile ilgili sekiz sayfalik bir 6dev verileli 6
hafta olmugtu. Gegen zaman boyunca bu konuyu sik¢a diigiindii.
Odevi bitirmenin 10 saatten fazla siirmeyecegi kanisina vardi. Ara-
dan ¢ikarmak igin birgok kez 6deve baglamaya niyetlendi. Bu karar-
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MOTIVASYON REHBERI

liliktan tekrar tekrar kaginip, bir kelime bile yazmadi. §imdi, gece-
nin karanliginda, 6dev teslim tarihine 10 saat kala hararetle yaz-
maya ve sozciikleri bir araya getirmeye ¢aligmaktadir. Jim, 6niinde-
ki 10 saatin her dakikasini yogun gekilde ¢aligarak, mola vermeden
ve televizyon izlemeden veya bilgisayar oyunlariyla oynamadan
gegirir. Stresli, rahatsiz, bitkin hissetse de 10 saatin sonunda ddevi
tamamlamayi bagarir ve zamaninda teslim eder.

Jim gimdi sevinglidir. Biiyiik bir rahatlama ve cogku hissetmekte-
dir, omuzlarindan biiyiik bir yiik kalkmigtir. Odevi igin 10 saat bo-
yunca galigmigtir ve sonunda bitirmigtir. Artik kendisini yorgun his-
setmemektedir. Her geyin iistesinden gelip, her engeli agabilecegini
diiginmektedir. “Bundan sonra asla” diye diigiiniir. “Bundan béyle
higbir 6devi son dakikaya birakmayacagim ve bir daha béyle bir ko-
susturmaca yagamak zorunda kalmayacagim.” Ancak tabii ki, 6de-
ve baglamadan dnce giinlerce, haftalarca, aylarca erteleyerek teslim
tarihinin son dakikasini bekleyerek kendini bu siirecin iginde tekrar
tekrar bulmaya mahkumdur.*

Bu durum kugkusuz pek ¢ogumuzun siirekli olmasa da bir za-
manlar mutlaka deneyimledigi son derece olagan bir senaryodur.
Peki nigin boyle olmaktadir? Neden yapilacak ig oldugunu bildigi-
miz halde sayisiz saatimizi verimsiz, anlamsiz aktivitelerle gegiri-
yoruz? Nigin pek ¢ogumuz erteleme istegine kargi koyamiyoruz?
Boyle yapanlarla, tiim iglerini erken veya zamaninda 6zenle teslim
edenleri ayiran nedir?

Isleri son dakikaya birakmanin sonucunda yagayacagimiz stres
ve gerginligin bir geye degmeyecegini bilsek de, ni¢in kendimizi ¢a-

* Bu ve takip eden dért 6rnek gergek durumlardaki, gergek kisilerdir. Ugiincii
ornek digindakiler kigisel deneyimlerimden ve aymi sorunu yasayan etrafimdaki
insanlara ait gézlemlerimden alinmigtir. Sadece sigarayla ilgili igliincii 6rnek
benim dider kigilerle ilgili gbzlemlerime -ve ikinci olarak- az sayida benzer
kisisel deneyimlerime dayanmaktadir.
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Insan Davranigindaki Anormallikler

ligmaya zorlamiyoruz? Ve tabii ki, bunlarin 6tesinde igler geri kal-
maktadir. Birgok insan “irade”leri olmadigini syleyecektir. Ayrica
gorevin tesliminden hemen 6nce “iradeyi” igbagina ¢agirmak ola-
naksiza yakin bir geydir. Oyle zamanlarda o motivasyonu yakalaya-
bilirsek, her geyi yapabilirmigiz gibi gelir. Ancak hig¢ kimse bir gore-
vi bu gekilde, siirekli ve agir bir baski hissederek tamamlamak iste-
mez. Yogun ¢ahganlar genellikle bu seneryoyu yagarlar ve siklikla
pigmanlik duyarlar. Ayrica bunun sonucunda birgok olumsuz fizik-
sel ve psikolojik yan etki de ortaya ¢ikabilir.

Aslinda her ikisi igin de en iyisini bulmak miimkiindiir: Teslim
tarihinden kaynaklanan stres ve gerginlik olmadan verimli ve pro-
aktif olmak. Bunun irade ile ¢ok az iligkisi vardir ve az sonra gore-
cegimiz gibi irade sadece degigken ve 6nemsiz bir etkendir. Gere-
ken gey motivasyonu anlamaktr. Ancak bu konuyu gimdilik bir ke-
nara birakalim ve birkag 6rnekle ilerleyelim.

Motivasyon Kaybi

Annemarie, kilo vermeye ¢aligmaktadir. Spor salonuna iiye olur. Iki
hafta boyunca her giin istekle gider ve takdire deger bir gekilde an-
trenman yapar. Ugiincii haftanin baginda gitmek igin tereddiit eder
ama yine de kendini toplayip, gider. Ertesi giin, bir giin ara verme-
nin sorun olmayacagim diigliniir ve gitmez. Ve, ardindan birgok
kiginin yagadig gibi spor salonuna gitmek i¢in kendini toparlamak-
ta zorlanir.

Bu korkung hisle siklikla kargilagir ve spora gidemez. Ardindan
spor salonuna haftada bir kez gitmeye baglar, sonra iki haftada bire
diiger ve en sonunda gitmeyi birakir. Bu, tipik bir motivasyon kayb1
ornegidir ve giiniimiizde oldukga yaygindir.
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MOTiVASYON REHBERI

Sigara Bagimlihgt

John, 36 yagindadir. Bir muhasebe firmasinda galigmaktadir ve 18
yildir sigara kullanmaktadir, birakmak istemektedir. Giinde yarim
paket sigara igmektedir. Giin boyunca sigara igin yogun bir istek
duyar ama verdigi sézii hatirlayip, dayanur. ilk giin séziinii tutar ve
tek bir sigara bile igmez. Ertesi giin igten eve yiiriirken, dayanamaz,
sigara iger ve kendini sigara igerken bulunca gaginr.

Paketi cebinden ¢ikartir, sigaray1 alir, agzina koyar, cebinden
cakmagini gikartir, sigaray1yakar, hem paketi, hem ¢akmagi cebine
geri koyar ve ancak birkag nefes aldiktan sonra s6ziinii bozdugu-
nun farkina varir. Sigaradan son bir derin nefes alir ve firlatip atar.

Ertesi giin, tekrar igmemek igin paketini igyerindeki cekmeceye
koyar. Siklikla sigara igme arzusu duyar ama kendini durdurur.
Ancak bir siire sonra kendini elinde paketi, sigarasini yakmig olarak
bulur. Cekmeceden alip, digariya ¢ikmug, sigarasini yakmigtir. Ha-
reketlerinin farkindadir ama sigaradan birkag nefes aldiktan sonra
sugluluk hisseder ¢iinkii kendisine verdigi sdzii tutamamigtir. Si-
garayi firlatir,

Bir sonraki giin higbir gekilde sigaraya ulagamamak igin paketi
tamamen atar. Bir kez daha sigara igme arzusu gelir ama gidermek
icin firsat1 yoktur, kaginir. Giin boyunca iginde ¢ok az geligme sag-
ladigini ve diigilincelerinin siirekli markete gidip sigara almaya yo-
nelik oldugunu fark eder. Sonugta bu zorlu birakma denemesinin,
profesyonel yagantisinda kabul edilemez etkileri olduguna karar
verir. Sigarayl birakma denemesini erteleyerek diikkana gider ve
sigara alir; belki de tatil zamaninda birakmalidir. Giinde yarim pa-
ket sigara igme rutinine geri déner. Bu 6rnekte, John bagimlili-
gindan vazgegmek igin pek ¢ok insanin gosterdiginden daha fazla
bir ¢gaba harcamigtir. Ancak birakmaya g¢aligirken bir kritik noktay:
gozard: etmigtir. Kitabin sonunda John’a bir dahaki denemesinde
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bagarih bir gekilde birakabilmesi igin nasil bir 6giit verdigimizi go-
receksiniz.

Bilgisayar Oyunu Bagimlihg

Junseo, iiniversiteden kig tatili igin eve dénmiigtiir. Odevleri ve ev-
deyken halletmesi gereken bazi kigisel igleri bulunmaktadir. Ama
higbiri acil degildir. Tatilin ilk giinii sabah 8’de uyanur. Ailenin geri
kalani uyumaktadir ve giin iginde beraber bir program yapmak iste-
mezler. Bu duruma sikilmigtir. Junseo, sikintisini gidermek igin ¢o-
cukluk aligkanhig olan bilgisayar oyunlarini seger. Uzun siiredir bil-
gisayar oyunu oynamamugtir ve tiniversitede de hig bdyle bir istegi
olmamugtir. Cocuklugundan beri odasinda olan, tamamen unut-
tugu PlayStation’a daliverir. Oyuna hafif bir 6zlemle baglar ve son-
raki birkag saatini oyunun kurallariyla yeniden tamigarak keyifle
gegirir. Saat 10’da kahvalt1 yapar. Karn1 doymugtur ve kendini uyu-
suk hissetmektedir. Daha dnemli bir gey yapmasi gerekmedigini
diigiinerek oyununa geri doner. Birkag saat daha oynar, bu gekilde
eglenmektedir. Saatine baktiginda 13.30 oldugunu goriir. “Bunu
birakip giiniime devam etmeliyim”, “Yiiriiytige ¢ikmali, erkenden
6devimi yapmali, belki bazi eski arkadaglan gérmeliyim” diye dii-
stiniir. Evden ¢ikmak igin hazirlanir ama ¢ikmadan 15 dakika daha
oynar. 15 dakika onu tatmin etmez ve kendine bir 10 dakika daha
verir. Bunu fark etmeden siirekli yapar ve kendine verdigi siireyi
gectigini gordiigiinde 10 dakika daha uzatir. Saat 17.00’de acik-
tiginda, oyunu birakir ve nihayet evden gikar.

Yiirliytig yapmaya ve bir lokantada hamburger yemeye karar verir
ve bunlar gergeklegtirir. Ama eve doniince 6devinin bagina gegmez
ve tekrar bilgisayar oyununa baglar. Gece 02.00’de bitkin diigene
kadar oyun oynamaktan kendini alamaz ve en sonunda uyuyakalir.

13



MOTIVASYON REHBERI

Ertesi sabah 10:30’da uyanir, kahvalti eder ve oyun igin tekrar
biiytiik bir istek duyar. O giin 19:00’da birkag arkadagiyla barda bu-
lugmak igin plan yapmigtir. Bulugmaya kadar epey zaman oldugu
icin biraz oyun oynamanin uygun oldugunu diigiiniir. Ve, kesintisiz
8 saat oyun oynar. Saat tam 19.00’da arkadaglariyla bulugmasini
hatirlar, hizla giyinir ve bara dogru kogar.

Arkadaglariyla birlikteyken oyun hep aklindadir ve oyun i¢in da-
ha biiyiik bir istek duyar. Eve donerken aklinda hep oyun vardir ve
oynamak istemektedir. Eve gider gitmez gece boyunca oyun oynar.

Ilerleyen birkag giin boyunca durum aynidir. Junseo oyun oyna-
ma istegine karg1 koyamaz ve sadece bazi gereklilikler i¢in ondan
aynlir. Bog vakitlerinde bagka higbir gey yapmaz ve giinde ortalama
12 saat oyun oynar. Bu zaman boyunca kendini durdurmak igin ka-
rarlar alir, 15 dakika, ardindan 20 dakika, sonra 1 saati hedefler.
Kararlarini yerine getiremez, zamanin akigini kaybeder ve sonugta
saatlerce oyun oynar. Kalkmay: bagardiginda ve odasindan yemek
veya bir ig igin ¢iktiginda, igi biter bitmez oyunun bagina geger ve
saatlerce oyun oynar.

Bu durum, alt1 giin boyunca béyle siirer. Junseo, 6. giinde oyu-
nun sonuna ulagmayi bagarir. Bagarir bagarmaz da, oyuna kargi tiim
ilgisini kaybeder ve PlayStation’in1 kaldirir. O noktadan sonra bagka
bir oyun oynamaz ve kig tatilini planladig: gibi gegirir; 6devini ya-
parak, arkadaglariyla vakit gegirerek ve daha iiretken alanlarla
ilgilenerek.

Bilgisayar oyunu oynamig olan, hild oynayan veya oynayan biri-
ni taniyan kigiler i¢in bu rastlanmadik bir durum degildir. Erte-
lemenin bir bagka yoniidiir ve kendine 6zgii merak uyandirici, tuhaf
yanlar vardir. Bilgisayar oyunlar1 psikolojik agidan &zellikle il-
gingtir. Daha sonraki béliimlerde yarattiklari motivasyonel durum-
lan gorecegiz.
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Asirn Uyuma

Tom, ¢ok fazla uyumaktadir. Giinliik ortalama 11 saat. Tom, bu du-
rumdan memnun degildir, ancak her giin istemeden de olsa fazla
uyur. Psikolojik ve fizyolojik olarak saghgi ¢ok iyidir. Ama yine de
sabah yataktan kalkmakta zorluk ¢ekmektedir. Tamamen dinlen-
mig olarak uyansa da, genellikle yatakta kalmaya devam eder ve bir,
iki hatta {i¢ saat daha uyur. Giiniinii planlamak i¢in igi diginda gok
az sorumlulugu bulunmaktadir. Tek odal oldukga kiigiik evinde,
aynm zamanda uyudugu odada bilgisayarindan ¢aligmaktadir. Ye-
mek yedikten sonra yataga uzanir ve biraz kestirir. Iginin bir kis-
muni bitirdikten sonra genellikle yatar ve yine uyur. Arkadaglariyla
bulugmak, yiiriiylige ¢ikmak veya spor merkezine gitmek igin bazen
evden ¢ikmaktadir ama bunun diginda hep evdedir. Yatakta yatmak
ve uyumak diginda giiniinii sikigik odasinda gegirmekte ve yine ya-
tarak ara sira kitap okuyup, TV izlemektedir. Agir1 uyumasina rag-
men Tom’un zorunlu iglerini halletmek ve bog vakti i¢in zamam
bulunmaktadir.

Bu drnek, tembellik veya depresyon olarak adlandirilabilir ya da
fiziksel bir rahatsizliktan kugku duyulabilir. Bunlar gegerli nedenler
de olabilir. Ancak siklikla boyle bir uyku davranigini belirleyen et-
ken dncelikle motivasyon eksikligidir ve bu genellikle gézard edi-
lir.

Saninm bu drnekler genel resmi géstermek ve 6niimiizde yatan
sorunu aydinlatmak igin yeterlidir. unu bilmek istiyoruz: Istegi-
mizin kargisinda duran anlagilmaz psikolojik mekanizmalarin al-
tinda ne yatiyor? Bazi geyleri yapmak igin kendimizi toplamay:
neden beceremiyoruz ve niye bagka geyler yapmaktan kendimizi ali-
koyamiyoruz? Bu davranig insanda nigin bdylesine giiglii? Ve bazen
ni¢in irademize kargi koyamiyoruz? Niye bazi aktiviteler kendimizi
alamayacagimiz kadar gekici gelirken bazi geyleri yapmak devasa
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bir kayay: kaldirmak gibi geliyor? Ve, sonug olarak; bunun iistesin-
den nigin ve nasil gelebilecegimizi, neler 6grenebilecegimizi ve
ogrendiklerimizi hayatimizi kontrol etmek igin nasil uygulayabile-
cegimizi Ogrenecegiz.



2 Gizemi C6zmek

Genel psikolojik fonksiyonlara veya teorilere girmeden Once,
onlimiizdeki 6rnegi inceleyelim. Burada, eylem ve sonug ara-
sindaki fark: anlamak igin, bugiinlerde popiiler bir kavram olan,
giicli bir i¢goriiye bagvururuz.

Eylem ve Sonug

I1k bakigta Jim 6devini tamamlamak istiyor, Annemarie forma gir-
mek istiyor, John sigarayi, Junseo da bilgisayar oyununu birakmak
istiyor ve Tom ise daha az uyumak istiyor. Davraniglar1 bizim i¢in
anlagilmaz goriintiyor. Ancak daha yakindan bakarsak bu insanla-
rin eylemlerin kendisini degil, sonucunu istediklerini fark edebili-
riz.

Jim 6devini yazmak degil, yazinca elde edecegi sonucu istiyor,
yani edebiyat dersini gegebilmek. Annemarie aslinda spor salonuna
gitmek istemiyor, en azindan iki haftadan sonra, sadece sonucunu
gormek istiyor, yani istedigi kiloya inebilmek. John aslinda sigara
icmeyi seviyor. Sigara igmek ona biiyiik bir tatmin veriyor, sigaranin
tadini ve sakinlegtirici yanini seviyor, yani sadece sonucunu gérmek
istiyor: Saghk yararlari, para tasarrufu ve ailesiyle arkadaglarina
karg1 daha hog goriinmek. Junseo da bilgisayar oyununu birakmak
istemiyor: Cok hosuna gidiyor. Sadece birakmaktan yararlanmak
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istiyor: Daha yaratici geyler igin vakit bulabilmek. Ve son olarak
Tom: O da her giin li¢ saat fazladan uyumayip daha iyi geylere vakit
ayirmak istiyor, ancak gu an igin uykudan ayrilmaya dayanmak ¢ok
zor geliyor.

Sadece bu ayrimla bile tiim resim birlegiyor ve baglangigtaki bul-
macamiz ¢dziilmiig gériiniiyor. Ama bu kadar kolay degil! Ulagt-
gimiz gey, insan tavrinin altinda yatan psikolojik mekanizmalarin
¢6ziimii degil, sadece kavramamiz igin yolun baglangici. Sonugta
bir davranig ve onun sonuglarini basitge ayirmak, bize kiginin be-
lirli bir hareketi yapip yapmayacagini veya ne zaman yapacagini be-
lirleyen etmenleri ya da harekete gegirici yollar1 séylemez. Orne-
gin, Jim 6devi yazdi, Annemarie en azindan iki hafta boyunca spor
salonuna devam etti, Junseo bilgisayar oyunu oynamay: birakt: ve
John sigara igme arzusuna karg1 hatir1 sayilir bir durug gésterdi.
Bunlarin hepsi dogru bir iz tizerinde oldugumuzu gésteriyor.

Sonug Eylemden Ustiin Gelirse

Jim’in davranigina, 6devi yazma eylemi ve sonuglari diye ayirarak
baktigimizda, 6devi yazabilmesinin nedeninin yazmamasinin kor-
kutucu sonuglarindan kaynaklandig: ¢ikarimina varabiliriz. Daha
fazla ertelemekJim’in sinifta kalmasina yol agacagl igin, sonuglarin
agirhigi 6devi yazmaya isteksizliginin dniine gegiyor ve onun bu du-
rumla baga ¢ikabilmesini sagliyor.

Bu nedenle kiginin bir davranig (Jim igin 6devini yazmak) ve so-
nuglari (bu durumda sinifin1 gegmek) igin isteginin motive edici rol
oynadigini goériiyoruz. Her etkenin ayr1 ¢ekim giicii var ve biri dige-
rine karg1 koyarsa, genellikle kiginin davraniginda giiglii olan belir-
leyici oluyor. Ancak, acaba kiginin zihninde ziddin1 segmesine ne
neden olmaktadir?*

* Sonugta, her davranis ona neden olan zihinsel siirecin belirtisidir.
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Eylemin ve Sonucun Beklentisi

Eylem ve sonug arasindaki psikolojik miicadelede ayirt etmemiz
gereken iki farkli senaryo vardir. Ilki, kigi eylemi sorgulamaya bag-
lamadan gergeklesir. Ornegin, Jim 6devine baglamadan énce. Bu du-
rumda hem eylem hem de sonuglan sadece ileriye yoneliktir. Zihinde
fikirler ve gelecegin beklentileri birlikte mevcuttur. Ikinci senaryo,
kisi eylemin ortasindayken gergeklegir, zaten igin igine girmigtir. Or-
negin, Junseo bilgisayar oyunu oynarken. Béyle bir durumdaeylemve
sonug arasinda bir uyusmazlhk vardir. Zira, kigi eylemi halihazirda
stiregiden gekilde fiziksel olarak deneyimlemektedir, ancak sonug bir
olasilik, bir gelecek beklentisi olarak kalmaktadir.

Jim’in durumunda 6devi yazmanin ve tamamlamanin getirdigi
sonuglar zihinde sadece olasilik olarak mevcuttur — o anki duruma
fiziksel etkileri olmamaktadir. Jim’i 6devini hazirlamak igin tegvik
eden etkenin endige oldugunu biliyoruz.

Jim’in davraniglarinda endige duygusunun giliniimiize gelecek-
ten el¢i gibi rol oynadigi sonucunu gikartabiliriz - 6zellikle Jim’in
odevini teslim etmezse ne olacagi konusunda duydugu endige. Dav-
ranigin olast sonucu konusunda benzer bir el¢ginin oldugunu var-
sayabiliriz. Jim’in durumunda, 6devi hazirlama fikrine korku duy-
gusunun eglik ettigini biliyoruz.

Bu olayin 151ginda, kigiyi harekete gegmek igin motive eden
duygulanim* ve duygularin biiyiik roliinii fark edebiliriz. Her ko-
sulda olas! ve/veya ileriye doniik olaylarin kiginin gu anki zihninde
digilinceler, ¢agrigimlar ve duygulanimlar aracilig ile yer aldigini
sOylemek zorlama bir yorum olmaz.

* Duygulamim terimini ingilizce'deki ‘affect’ teriminin kars:ligi olarak kullanacagiz.
Duygulamm, duyqudan farkh olarak kiginin o siradaki bedenindeki duygusunu
ne sekilde yasadidi ile ilgilidir (canh veya donuk gibi). Ornedin, kisi Gzgiin olabilir
ama duyqgulanimi diz olabilir. (Ed. n.)
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Simdiki Eylemlere Karsi Gelecekteki Sonuglar

Junseo’da oldugu gibi halihazirda dahil olunan etkinlik (bilgisayar
oyunu) ile gelecekteki sonuglar geligtiginde, bu iki etkenin kiginin-
davraniglarina nasil etkisi oldugunu oldukga iyi 6l¢ebiliyoruz. Jun-
seo gibi oyun oynamaya ¢ok bagh biri igin gelecekteki sonuglar
oyun oynamayi birakmak konusunda baskin bir etki géstermezler.
Oyunu bu kadar uzun siire oynamanin sonuglar1 (veya yapa-
bilecegi diger tiretken geyler) géz 6niinde bulundurulmadig ve bir
dakika bile oyundan uzaklagamadigi igin boyle diigiinceler siklikla
ortaya ¢iksa da oyun oynarkenki deneyimi ve aldig: keyif kargisinda
gelecekteki sonuglar pek de giiglii degildir. Arkadaglariyla bulugma
planlar gibi bazi gelecekteki olaylar ona oyunu biraktirir. Bu, erte-
leme 6rnegindeki teslim tarihi gibi bir iglev goriir: Amaglarini ba-
sarmak icin son dakikada harekete gegirmek. Ayrica bu durumda
davranigin tamamen ayni etkenden kaynaklandigini biliriz: Endige
arkadaglarin1 ekmenin sonuglarinin yarattig1 endige. Ona bilgisayar
oyununu biraktirabilen bir bagka gey de giiglii bir aghk duygusudur.

Burada gordiigiimiiz, hareketin sadece gelecekteki olasilik bir
durumla benzer olmasidir. Junseo’nun durumunun bir 6ncekinin
tamamen zidd1 olmasi bizi ¢ok gagirtmamalidir. Jim’in durumunda,
o bir aktiviteye baglamaya galigiyordu (6dev yazmak). Junseo ise bir
aktiviteyi bitirmeye ¢aligiyordu (bilgisayar oyunu oynamak). Ancak
ikisinin durumunun aslinda ayni oldugunu gérmek igin yagadiklari
durumlar yeniden adlandirmak yeterli. Jim’in ertelemeyi durdur-
maya ¢aligtigini (s6zkonusu olan aktivite her neyse, bir bilgisayar
oyunu da olabilir) ve Junseo’nun degisik bir aktiviteye baglamaya
caligtigini sdyleyebiliriz (oyun oynamak yerine her ne yapmak ister-
se, arkadaglariyla bulugmak gibi). Bu tiir senaryolarin hepsinde iki
kisim vardir: Bir aktiviteden vazgegmek ve digerine baglamak. Bunu
akilda tutmak ileride igimize yarayacaktir.
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Gizemi Cozmek

Yine de burada net olarak bir driintii fark edebiliriz: Kigiyi anlik
isteklerinin aksine davranmasinda etkin gekilde motive eden, so-
mut sonuglar olan gelecek olaylar vardir. Pek ¢ok kisi igin bir zo-
runlulugun motive edici etkisi en son “yap ya da birak” noktasinda
ortaya ¢ikar. Bu, yaklasan sonuglarin gergekten hissedilmesi duru-
muna baglhdir.

Ancak bu, tam o zamanda hissedilen endige duygusunun bagla-
masiyla ilgili degildir. Bu tiir yaklagan bir zorunlulugun her zaman
endige ile ilgili bir yan1 vardir (endigenin genellikle son dakikalarda
en giiglii seviyede oldugunun kabul edilmesi ile beraber). Giiglii ag-
lik duygusu ile endigenin altta yatan psikolojik mekanizmasi ben-
zerdir. Bu mekanizmalar Junseo’nun arkadaglariyla bulagmaktan
vazgegmesine veya oyun oynamayl birakmasina neden olur.

Bir Aktiviteye Baslamak icin Gerekli Eneriji

Orneklerimizde gérdiigiimiiz gibi gogu goniilsiiz davranigin neden-
leri kiginin bir eylem igin zit arzulara sahip olmasidir ve bunun
beraberinde getirdigi sonuglardir: Ya 1- belirli bir eylemin ¢ekim
giicii olumsuz sonuglarin motive edici giiciinii baskilar, ya da 2—
yararli sonuglarin motive edici giicli kiginin eyleme olan istek-
sizligini bastirmasi igin yeterli olmaz. Ama bu, tam olarak ayni ko-
sullarin bulunmadig: birgok benzer davranig igin gegerli degildir;
ancak ayn1 zamanda bu kogullarin bulundugu birgok durum igin de
tam olarak gegerli degildir. Zira simdiye kadar hesaba katmad:-
gimiz bir etken daha vardir. Ornek olarak, bir kiginin bir eylem ve
sonucu igin belirgin (geligkili olmayan) olumlu bir istegini ele
alalim.

Chris, spor salonuna basketbol oynamaya gitmek istemektedir.
Basketbol oynamay sever ve kargiliginda bu ona biiyiik bir egzersiz
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olarak doner. Yapacagi daha cazip bir gey yoktur. Ama, Chris’in evi
kortlara 30 dakikalik mesafede bulunmaktadir. Her seferinde oraya
gitmek i¢in yapacag! uzun yiirtiyiigii diigiindiigiinde kendini koltuk-
tan kaldiramaz ve sonugta gitmez, TV izler. Bu senaryoda Chris
hem davranigi hem sonuglarini istemektedir. Istemedigi gey ise
aktiviteyi baglatmak igin gerekli adimlar1atmaktir. Bunun tembellik
igareti oldugunu diiglinebiliriz. Ancak yiiriime mesafesinin ikiya da
dort saat oldugunu diiglinsek ne olurdu? Her durumda, her akti-
vitenin harekete gegme enerjisine benzer bir baglangig egigi vardir.
Ve siklikla aktivite arzulanir ve uzun vadede yararl: da olsa, kigiyi
baglamak igin gerekli adimlar1 atmaktan alikoyan egik, karg1 koyu-
cu bir etken olarak gérev yapar.

Bunun 1g1ginda bir eylemi gergeklegtirmenin iki ayr1 kisimdan
olugtugunu hesaba katmak en iyisi olacaktir: Eylemi baglatmak igin
gerekli hareketler ve eylemin kendisi. Bu gekilde, beklenen bir ey-
lem ve sonuglari arasindaki zihinsel yarigta, eylemi baglatmasi gere-
ken hareketleri de goz 6niinde bulundurmaliyiz. Hemen hemen her
zaman hazirlik agamalari aktiviteye katilmakta caydirici bir rol oy-
nayacaktir. Zira genellikle sikici ve ¢aba gerektiren siireglerdir.

Eger bir aktivite sikic1 ama sonuglari gekici ise, harekete gegmek
icin gerekli ¢aba kargit etken olugturur. Bir aktivite gekiciyse ancak
sonuglan zararhysa, harekete ge¢cmek igin gerekli ¢aba, kaginmaya
nedenolabilir. Hem eylem hem de sonuglari arzulanir oldugunda bile,
hazirlik agamasi heves kagirabilir ve hareketsizlige neden olabilir.

Bir eylem ve sonuglarin arasindaki zihinsel miicadelenin ¢6zii-
miinden sonra, aktiviteye baglamak i¢in de benzer bir savag daha ve-
rilir. Kigiler sikic1 bir aktiviteye baglamak i¢in yeterli giicii top-ladik-
tan sonra tekrar hareketsiz kalabilirler.

Ayrica, kigi bir eylemi ortasinda birakmaya galigiyorsa atilmasi
gereken adimlar da farkl degildir.
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Simdiye Kadarki Gorinti

Simdiye kadar insan motivasyonunu anlamak igin yeterli bir yol al-
dik. En 6nemlisi, her eylem i¢in psikolojik olarak birbirinden farkli
li¢ bolim belirledik. Eylemin kendisi, sonuglar ve baglatmak igin
gerekli olan ¢aba. Bunlar, kiginin zihninde birbirleriyle zit diiebilir
ve (heniiz bilmedigimiz bir psikolojik siiregle) kigiyi zit bir yone
cekebilir. Bu oriintiiyii $ekil 1’de gosterdim (bkz. s. 24).

Bu aragtirmamizda bazi ganssizliklar yagayacagiz gibi goriinii-
yor. Sonugta, davraniglari zihinsel miicadele, istek ve caydiricilar gi-
bi genel terimlere gore analiz etmek bizi ancak belirli bir noktaya
kadar gétiirebilir. Oniimiizdeki sorunu daha derinden anlamak
icin, kiginin gelecek eylem ve sonuglarini tasarlarken zihninde olup
biten siireci daha ayrintili incelemeliyiz. Ancak o zaman eylemin
ilerleyisini belirleyen 6nemli etkenleri anlayabilir ve bu etkenleri yo-
neterek onlar iizerinde nasil kontrol saglayabilecegimizi 6grenebi-
liriz.

Aslinda bilimsel siireglerde karmagik bir soruna dogrudan ¢o6-

ziim bulmadan dnce pek ¢ok farkll agidan incelenmesine siklikla
rastlanilir.

$imdi bu soruna, motivasyonu arttirma, bagimlilig1 azaltma, ve-
rimliligi saglama, tembellikten kurtulma ve bunlar gibi birgok ben-
zer durumu derinden anlamamizi saglayacak bir i¢ gdzlemci olarak
yaklagacagiz. O zaman, bizi motivasyonun psikolojik ¢6ziimiine
gotiirecek bu bitigik patika yoluna ¢itkalim. Siireg iginde ilerlerken
iki patikanin yollarinin kesistigi noktada aragirmamizin sonuglari-
na ulagmig olacagiz
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3 Motivasyonun
Psikolojik Dogasi

Tse, fiziksel duyularin motive eden (veya motive etmeyen) yéniinii
Isaptayarak baglayacagiz. Basit bir drnek olarak, dizi agriyan iki
insani ele alalim. A kigisinin yiiriirken dizi, B kigisine gore daha ok
agrimaktadir. Tiim diger etkenlerin egit oldugu durumda, her ikisi
de agriya dayanamayip dinlenmek igin oturduklarinda A kigisinin, B
kigisinden daha fazla yiiriimiig olabilecegini rahatlikla 6ngoriiriiz.
Iki farkli zamanda farkli seviyelerde agnisi olan tek bir kigiyi, yani C
kigisini ele alirsak, aym1 tahminde bulunabiliriz; agrisi daha fazla
oldugundan daha dnce durmugtur. Her durumda sonug aynidir.
Agn bizi bu gekilde, ona neden olan davranigi durdurmamiz igin
motive eder; agr1 daha fazla ise, onu durdurmak igin olan motivas-
yon da daha fazla olacaktir.

Bu veya benzer senaryolarda kiginin sahip oldugu ger¢ek moti-
vasyon, basitge agridan kurtulmak veya agriy1 azaltmaktir. Bu, sade-
ce fiziksel agn i¢gin gegerli degildir. Agriya benzer niteligi olan her
sey icin dogrudur. Kiginin aghg arttik¢a, onu dindirmek igin yemek
yemege olan motivasyonu daha da artacaktir. Biri daha ¢ok iigii-
diikge, sicaga ulagmak i¢in daha fazla motive olacaktir. Kiginin ka-
sintisinin giddeti arttikga, daha fazla kagimak isteyecektir.

Ayrica, kigi boyle bir agrn deneyimlendiginde bu durum sadece
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agriy: rahatlatacak eylem igin motivasyon saglamakla kalmaz, aym
zamanda rahatlama saglamayan diger tiim eylemlere karg1 olan mo-
tivasyonu alir gotiiriir. Motivasyonla ilgili olarak giinlik 6rnekler
verecek olursak, mide viriisii nedeniyle agir1 rahatsizlik ¢eken, ku-
san, ategli vs. bir kigi gegici olarak tiim heveslerinden vazgegecek ve
hastaligina rahatlama saglayan eylemler digindakilere ilgi duyma-
yacaktr. Patronu bile arasa, biiyilik olasilikla ertesi glin aramasini
sOyleyecektir.

$imdi, bu prensibi duygulara uygulayabilir miyiz, bakalim. Kim-
se duygularin motive edici giiclinli yadsiyamaz. Terimin giinliik kul-
laniminda bile, bu rol itirazsiz kabul edilir. Bir aktoriin, sahnesini
oynamadan o6nce siklikla aradigi geyi diigliniin: “Motivasyonum
ne?” Kitabin bagindaki érneklere geri donecek olursak, ddevine
baglamayi siirekli erteleyen bir kigiyi endige duygunun nasil motive
ettigini gordiik. Ayni gekilde, yine endige duygusu, kigiyi bilgisayar
oyunu oynamay: birakmasi igin de motive etmigtir.

Uziinti, endige, 6fke gibi duygularin, yapilari geregi fiziksel bir
hognutsuzluk olugturduklarina kugku yoktur. Ek olarak, bu duygu-
lar kigiyi motive eder ve eylemlerin kigi tizerinde yatigtiric1 veya hog
olmayan duyguyu giderici etkileri vardir (ve bazen yerine hog olan
bir gey gelir). Ofkeli olan kisi, 6fkeli oldugu kigiden (veya geyden)
acisini gikarmak isteyecektir. Bunu yaptiginda o6fke kaybolur. En-
digeli bir kigi genellikle endige uyandiran geyden kaginmak isteye-
cektir. Bunu yaptiginda endigesi kaybolur. Uziintiiniin igleyisi daha
karmagiktir ama o durumda da genellikle kisi tizlintiili durumdan
uzaklagirve en azindan bu gekilde duygusunu azaltir. Tiim bunlarla
birlikte gelen fiziksel hognutsuzluk hissiyle beraber duygularin,
tamamiyla olmasa da biiyiik oranda motive edici rol oynadig: sonu-
cunu ¢ikartabiliriz. Ve, temel neden—sonug ilkelerine gére gunu ke-
sinlikle soyleyebiliriz: Duygularin tek etkisi rahatlama ile birlikte
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(intikam gibi) sikinadan kurtulmak olsayd, kigi tizerinde ayn1 mo-
tive edici etkiyi saglarlardi. Aslinda, intikam almak isteyen 6fkeli bir
kigiyle (veya giivenli bir ortam isteyen endigeli biri), yemek yemek
isteyen ag biri, dinlenmek isteyen yorgun biri veya cinsel iligki iste-
yen uyarilmig birisi arasindaki temel fark nedir?

Giinliik yagamda kiginin eylemini belirlemek i¢in bu duygularin
cesitli fiziksel hognutsuzluklariyla miicadele ettigi pek ¢ok durum
vardir; egit rakiplerin oyun sahasinda olmasi gibi. Tuvalete gitmek
icin 6gretmeninden izin almasi gereken utangag bir cocugu diigii-
niin. Tuvalet ihtiyac1 agir bastiginda endigenin istesinden gelecek-
tir. Annesine olan kastindan dolay: 6fkeli bir gekilde yemek yemeyi
reddeden bir ergen, 6fkesinin yerini daha giiglii bir duygu olan ag-
liga birakugini gorecektir. Ve ¢ok tutucu veya dindar birinin bile
cinsel diirtiileri uyarildiginda (bu da kesinlikle hognutsuzluk ve ge-
rilim hissi yaratir) utangtan daha yogun bir duygu yagayacak ve cin-
sel iligkiye girerek ya da mastiirbasyon yaparak rahatlama yolu ara-
yacaktir.*

Bu agiklama ile yardimci olamasak da insanin igleyigi i¢in temel
onemi olan psikolojik mekanizmay: ortaya gikardigimizi sdyleye-
biliriz. Bu derin psikolojik bir ihtiyacin ortaya gikmasidir, ya da
daha net olarak, kiginin hognutsuzlugu veya aciy: azaltarak temel
biyolojik iglevlerini yerine getirmek igin gerekli davranigi yerine ge-
tirmesi i¢in motive eden zorlanudir (kompulsiyon). Daha da gar-
pic1 olan gey ayni zorlanti mekanizmasinin ¢ok daha karmagik ve

daha az gerekli —hatta yiizeysel- davraniglardan da sorumlu olmasi-
dir.

* Bazi ender ve patolojik durumlarda tersi de gergeklesir. Kisinin duygulari o
kadar yodunlagir ki, yagam icin en temel biyolojik fonksiyonlarin giigli fiziksel
motivasyonlarini bile engellerler. Bu, her zaman derin bir psikolojik patolojiye
yol agar.
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Ancak, bu bulgularin yayginligindan bahsetmeden 6nce resmin
sadece yarisinin elimizde oldugunu fark etmeliyiz. Insanlarin aciy1
azaltmaya oldugu kadar, zevki arttirmaya da ihtiyag duyduklarim
goriiyoruz.

Haz Arama Motivasyonu

Kigiyi keyifli veya tatsiz hissetmedigi, notr dedigimiz bir durumda
ele alirsak, kiginin birgok benzer 6zellikte gey aradigini goriiriiz.
Aradiklarinin hepsi haz veren geyler olacaktir. Keyifli veya tatsiz his-
setmeyen kigi bu durumda “sikkin” olarak da tanimlanabilir.*

Boyle durumlarda, kiginin akli kendisine haz veren geylere yo-
nelip orada takili kalacaktir. Ve bu, sadece zevk veren aktivitelerle
ilgili degildir. Eger zevk veren aktivitelere ulagamiyorsa, kisi o zevki
diigiince aracilig: ile bulmaya galigacaktir. Hayali fantezilere kapi-
lip, keyifli anilar1 hatirlayacak veya ilgisini ceken geylere bakacaktir.
Bir nedenden 6tiirii bunlar bile yapamaz ve zevke erigemezse, bi-
lingdigi zihni, zevki saglamak igin ¢agrigimlar ve varsanilar aracilig
ile devreye girer. Bilingdig1, onun zihninde bir garki, cesaret veren
bir slogan veya kigisel bir mantra canlandiracak veya giindiiz hayal-
lerinde oldugu gibi onu hog bir haliisinasyona tagiyacaktir.

Yani her kim, bog zamanlarinda aklina zorla bir garki veya melo-
dininneden takildigini, neden sikliklazihinsel olarak belli bir ciim-
leveya slogani s6yledigini (her zaman kendini dviicti ya da bir zorlu-
gun listesinden gelmeye yonelik gekilde), niye hayali bir fanteziye
siklikla kapildigini veya diigiincelerinin niye siirekli bagimlilik
olugturabilecek etkinlige kaydigini (bilgisayar oyunu oynamak , TV
izlemek veya pornografi gibi) merak ederse, nedeni tiim bu diigiin-
celerin, fikirlerin ve zihinde beliren gesitli durumlarin eglendirici ve

* Can sikintisinin da tabii ki keyifsiz bir yani vardir.
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keyifli yapida olmasidir. Sizi bilingdigi bir sekilde eglendirmeye ¢a-
ligan ya da keyif almaya yonlendiren gey zihninizdir.

Ancak zihin sadece keyif almak istemekle kalmaz, keyfi art-
tirmak ister. Notr halde uyanan bir kigi kitap okumak gibi orta sevi-
yede zevk veren bir aktiviteye baglamaktan (agir1 heyecanl olmayan,
belki bir ders kitabi) ya da yaratici bir gérev ilizerinde ¢aligmaktan
(kigiye zevk vermesi koguluyla) olduk¢a hognut olacaktr. Ancak bu
aktivitelere zevkli bir ey yaptiktan sonra baglamay ¢ok zor bula-
caktir (oyun oynamak veya TV izlemek gibi). Zira bu, keyifte genel
bir diiglige yol agacaktir. Notr durumdayken tamamen keyifsiz bir
aktiviteye (6nceligi olmayan bir ig gibi) kargi deneyimleyecegi ayni
korku ve direnmeyi yagayacaktir.

Birgogumuz kitap okurken benzer bir durum yagamigtir. Oku-
mamizin bir noktasinda, okumayi kesip, tamamen kendi diigiince-
lerimize kapilmigizdir. Bu, bir kere gergeklestiginde okumaya yeni-
den baglamak oldukga zor gelir ve kisa siire sonra ayni ey gercek-
legir, tekrar diiglincelerimize dalariz. Bunun nedeni zihnimizi ele
gegiren diiglincelerin kitabi okumaktan daha fazla zevk vermesidir.
Kitap okurken kiginin aklina daha cazip ve keyifli diigiinceler ge-
lirse, o diiglinceyi siirdiirme eylemi bilingsiz olarak okuma eylemi-
nin dniine geger. Ayrica, ayni etki, kitabin endige, 6fke, {iziintii veya
bagimiza gelen bagka bir gegit keyifsizligi tetiklemesiyle de olur. Bu
durumda ortaya ¢gikan diigiincelerimiz sikintiy1 dindirme yoniinde
olacaktir.

Dikkatimizin istemsiz ve otomatik sekilde okumaktan kopmasi,
her zaman su iki etkenden birinin sonucudur: Daha keyifli bir gey
icin vazgecilmesi veya keyifsiz bir gey yiiziinden vazgegilmesi. Ve
bu, tiim benzer yapidaki senaryolar igin gegerlidir: Kendi diigiin-
celerimizin yon degigtirmesi, herhangi bir konugma veya ders din-
lerken zihnimizin gezinmesi ve benzerleri.
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Motivasyon Olarak Haz ve Sikintinin Ayni Anda Bulunmasi

Simdiye dek kargilagngimiz tiim kanitlar, pek ¢ok insan biligi ve
davranigi iizerinde zevk ve keyifsizligin fiziksel duyumlari araciligt
ile etkili olan derin bir psikolojik etkinin varligin1 géstermektedir.
Bu etkinin yapisini en iyi gu gekilde tarif edebiliriz: Hazz arturip,
sikintiy1 azaltmak igin t emel bir insani zorlanti.

Gegmig 19. yiizyll ve erken 20. yiizyil psikologlarina gére bu
yaygin olarak taninmig ve kabul edilmig bir fikirdi. Haz aramak ve
sikintidan kagmak o zamanlar igin insan zihninin en temel gabasi
olarak goriiliirdii ve diger psikolojik iglevler onun iizerine temel-
lendirilmigti. Freud, bundan haz ilkesi olarak bahsetmigtir. Ancak
giiniimiiz modern psikolojisinde bu artik bir kavram bile degildir.*
Buna ragmen, kendi kanitlarimiza dayanarak insan motivasyonu-
nun biiyiik b6liimiiniin bu etken tarafindan belirlendigi sonucuna
varabiliriz: Haz ilkesi.

Bu farkindalik tek bagina insan psikolojisi ve davranigi anlayigi-
mizda biiyiik bir kazanimdir (geligim). Ancak konuyu daha da iler-
letirsek, ok daha gagilacak bir kesifle kargi kargiya kaliriz. insan
isleyiginde haz ilkesinin etkin olmadig1 hi¢bir durum yoktur. Bu
ilke kiginin davranig ve diigiincesinin yoniini belirlerken her du-
rumda bagroldedir.

Eger kendimizde bu etkiyi gézlemlemeye odaklanirsak, sabah-
lar1 yataktan kalkmak gibi en siradan eylemlerin bile bu tiir haz/
sikinti temelli motivasyona dayandigini goriiriiz. Yatakta uzanmak
haz saglarken (¢ogunlukla dyledir) kigi ancak yeni giine baglamanin
heyecani, sabah kogusuna gikmak, bir spor kargilagmasinin sonug-

* 1900'lerin ortasindaki sézde Davranisg) Devrim sonrasi, daha dnceki doneme ait
tim psikolojik ¢alismalar, teoriler ve bulgular bilim digi olarak etiketlendirilmis
ve gliinimuz psikolojisine gore yanhglikla uydurulmug, sipheli ve ilgisiz kabul
edilmektedir.
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larini 6grenmek veya sevilen bir dizinin yenibéliimiiniiizlemek gibi
daha biiyiik bir haz saglayan; ya da tuvalete gitme zorunlulugu, ag-
lik, calarsaatin rahatsiz eden sesi, yatakta gok uzun siire yatmaktan
dolayi olugan agr1, yapilmasi gereken bir geyle ilgili duyulan endige,
¢ok fazla uyumaktan kaynaklanan batmalar gibi sikint1 yaratan du-
rumlarla yataktan gikabilir.* Artik yatakta olmak zevk vermese,
hatta keyifsiz gelmeye baglasa bile (kigi artik uykulu degilse yatakta
kalmak giiglegir) kalkmak igin siklikla yine de daha fazla motivas-
yon gerekecektir, zira yataktan ¢ikmanin kendisi genelde zevksiz
bir durumdur (Ozellikle kigi soguga maruz kalacaksa veya ranzadan
inmek gibi bir ¢aba gerektiriyorsa).**

Bulgularimiz bize, hazzi arturip sikintiyr gidermenin sadece be-
lirgin bir motivasyon tipi olmadigini, motivasyonunun 6zii oldugu-
nu sdylemektedir. Tim motivasyonun ardindaki gegerli psikolojik
gli¢ budur (¢ogunlukla 19. yiizyil psikologlarina gore) ve motivas-
yon olarak goriilebilecek her gey bu kaynaktan ortaya gikar. Ve ayni
anda ve ayn1 yerde olabilme 6zelligi ve insan biligi ile davranigi tize-
rindeki kontrol edici baskin roliine ragmen, kendilerine agiklan-
madig: siirece insanlar haz ve sikintinin yagantilarindaki motivas-
yonlarinin iizerindeki roliinden habersizdirler. Onlar igin bu siireg
tamamen bilingdigidir. Duygularinin farkinda olanlar i¢in motivas-
yon, diigiince ve eylemlerin sonucudur (ya da yan etkisidir); ama
gercekte ise haz ve sikinti, asil etkiyi ortaya ¢ikaran nedenin kendi-
sidir.

* Bu, pek ok kiside pek gok durum igin gegerlidir. Ancak daha sonra ele alacagimiz
gibi, kisinin boyle bir davranig igin kendisine yardimci olmak Uizere sergileyebilecedi
farkh biligsel etkenler olabilir. (Bkz: Hayal Kurmanin Giici Bolimii)

** Aslinda ne kadar hafif ya da 6nemsiz olsa da, her tiir gabayi belli bir miktarda
keyifsizlik beklentisi uyandirmasi ile ele alabiliriz: Belli bir oranda istekle
Ustesinden gelinmesi gereken bir keyifsizlik. Ve gaba ne kadar biyiik olursa, onun
Ustesinden gelmek igin daha fazla motivasyon gerekir. Bu etkenin korkusunun
Ustesinden gelmek igin daha gok gaba gosterildikge daha fazla motivasyon gereklidir,
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Bu unsurun yaygin ve diizenleyici etkisini, en ilkel ikili iglevselli-
gini ve olaganiisti bilingdig1 yapisimi fark etmek, insan zihninde
tamamen bilingsiz bir mekanizmay: ele aldigimiz konusunda
kugkularimizi ortadan kaldiriyor: En ilkel ve en énemli. Psikolojik
teorimizin alani iginde insan ruhunda 6zgiin bilingdig1 bir sistem
olarak ona yer ayirmaliyiz.* Iyi bilinen ve ¢ok galigilmug Iligkisel Bi-
lingdigi’na (Associative Unconcious) Hazsal Bilingdig1 (The Plea-
sure Unconscious) olarak adlandirma riskini aldigimiz ikinci ve ta-
mamen ayri bir sistem ekleyebiliriz.

Hayvanlarda Hazsal Bilingdis!

Bu sistemin insan igleyiginin anahtar bir bilegeni oldugunu kabul
edersek, birgok benzer fonksiyonun hayvanlarda olmasi durumunu
da inkar edemeyiz. Yalnizca insanlarda goriilen, belirli bir dereceye
kadar karg! koyabildigimiz hazsal bilingdigindan bagimsiz olan bi-
lingli iradeden hayvanlar tamamen yoksundur. Yani eger insan dav-
ranigini kabaca haz prensibi yonetiyor ve kontrol ediyorsa, bunun
hayvan davraniglan igin de gegerli oldugunu varsayabiliriz. Ve bu
prensip, evrimin en ilkel organizmalarina kadar gegerlidir.

Tiim bunlar, biiyiik bir anlam ifade ediyor. Hazsal bilingdisi sa-
dece iki noktay: tanir: Haz ve sikinti. Boylelikle organizma hazzi
arar ve sikintidan kaginir. Bu, en temel ikili iglevsellik, evrim tari-
hine kadar dayanmaktadir.

Buikiliiglevselligi evrim tarihinin en erken dénemlerinde bakte-
riler de bile gorebiliriz. Basit bir bakteri sadece bir geyin gerekli bir
besin (kendisi igin iyi) olup olmadigini algilamaya gereksinim du-
yar ve tiiyciiklerini ona dogru yiizmek i¢in kullanir. Zehitli, zararl
veya kendisi igin kotii olmasi halinde tiiyciikleriyle ondan uzaklagir.

* Bilyik olasilikla fiziksel beyinde de ayri bir yerde bulunmaktadir.
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Eger hazsal bilingdiginin evrimsel baglangici byle olmasa bile (as-
linda dyle oldugunu hayal etmek gii¢) en azindan kékeni ayni ne-
denden kaynaklanmaktadur. flkel bir organizma sadece kotii geyler-

......

Bu ikili iglevsellik sistemi gelismesiyle, daha karmagik bir orga-
nizma daha gegitli iglevsellik gerektirecektir. Evrimin dogal ilerle-
yisi, bu ikili iglevsellik tizerine kurulacaktir (ya da zaten dyle goriin-
mektedir). Evrim ¢izgisinin agagisindaki bir yerlerde, organizmaya,
ortamina adapte olmasi i¢in yardimei olan haz ilkesi lizerine kurul-
mug i¢giidiilerin ve duygularin muhtemelen bu diizende geligtigini
gorebiliriz.*

Daha karmagik bir organizma iyi geyleri arayip, kétii geylerden
kaginmaya ihtiyag duymak diginda daha gegitli diger gorevleri de ye-
rine getirmelidir. I¢ gézlem bize hayvanlarin i¢giidiileriyle ilgili hig-
bir gey sdylemeyecegine gore, oncelikle duygulardan ve iglevlerin-
den bahsedelim. Duygularin haz ilkesi tizerine kuruldugu agiktir ve
davranigi belirli bir yolla, kolayca hazsal bilingdisi ilkesiyle motive
ederler. Duygularin motive ettigi bu davranig ayrica evrimsel olarak
avantajhdir.

Ofke duygusunu ele alalim: Ofkeli bir kigi intikam almaya ya da
ofkesine her ne neden olduysa ona yonelik giddete bagvurmaya kal-
kacaktir. Ofke bagh bagina hog olmayan bir geydir ve 6fkeden kur-
tulmanin kéklegmig biyolojik yolu intikam almaktir. Bu gergekleg-
tiginde kigi tatmin olur ve biiyiik bir haz alir. Ofke zarar gérmeye
karg! direngtir, zarar verene karg cezalandirmadir. Tepki olarak or-
taya ¢iktigl incinmeyi dindirmese de, kiginin saldirganina gelecek-
teki saldirilarin sonuglari olacagini belirterek kendini korumasidur.
Bunu hayvanlarda agikga gozlemleyebiliriz.

* Ancak, iggiidii ve duygu arasindaki izgi belirsizdir: Ayrica tek ve aym sey olup
olmadiklarini sdylemek zordur.
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Veya endige duygusunu ele alalim: Endigeli bir kigi hognutsuz-
lugu nedeniyle endigeden kurtulmak isteyecek ve bunu endigeyi
uyandiran geylerden kagarak yapacaktir. Eger endige gelecekteki bir
eylemle ilgili diigiinceler ile ortaya ¢ikiyorsa, bu eylemden kagin-
mak isteyecektir. Ama endige hareketsizlikle ilgili diigiinceler ile
ortaya ¢ikiyorsa, aksine kigiyi harekete gegirecektir. Endigenin ev-
rimsel yarari, digerlerinin yanisira, tehlikeyi 6nlemektir. Ve, bunu
da hayvanlarda gorebiliriz.

Tiim duygu gegitleri, motive ettikleri davraniglar ve sagladiklari
yararlar1 burada analiz etmek ¢ok uzun bir baglktir. Ancak tim
duygularin kesinlikle bu ilke tizerinde igledigini iddia ediyorum.

I¢giidiiler ele alindiginda, bir hayvanin bir uyaranla kargilagti-
ginda harekete gegmek igin biiyiik bir kigkirtma veya rahatsizlik ve-
ren bir hognutsuzluk igine girdigini tahmin edemez miyiz? Kus,
kirmizi gérdiigiinde gagalamadan duramaz, ¢iinki bdyle yapmadi-
ginda hog olmayan bir gerginlik geligiyor olamaz mi1?* Ordek yav-
rusu annesinin gérme alani digina ¢iktiginda hognutsuzluk (endige)
hisseder. Balik, huzursuzluk ve endige yagamamak igin yumurta-
larini korur, ve bu giivenli ortam ona haz verir. Her hayvan firsatini
buldugunda nasil giftlegecegini bilir ¢linkii eylemin hareketsel kis-
mu i¢ heyecan uyandirir. Bir hayvanin cinsel istegini dogal bir ge-
kilde ifade etmesi ve giftlegsme igin egine sesli ¢agrisi, duygularin ol-
madig1 bir durum degildir, tatmin edici bir siiregtir.

Beynin evrimsel geligim adimlarini takip etmeye devam edersek:
I¢cgiidii ve duygularin evriminden sonra (belki de ayn1 zamanda)
uyarani kaydetmek ve haz, ac1, duygular ve i¢giidiiler ile eglegtirmek

* Marti yavrusu iggiidsel bir davranis olarak annesinin gagasindaki kirmizi bir
noktaya vurur. Bu, anneyi besini midesinden gikararak yavruyu beslemek igin
harekete gegirir. Ancak yavrular nerede benzer bir kirmizi nokta gorseler
rastgele gagalamaya devam edeceklerdir.
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icin gagrigimli bellek evrilmigtir. Bu gelisme canhlarin davranigla-
rin1 gegmig deneyimlere gére sorgulama olanagini sunmus, onlara
6grenme olanagi vermigtir.

Cagnigimh bellek ve meydana getirdigi ¢agrigimla gelen duygu-
lar giiniimiizde insanlarda hala ¢ok giigliidiir. Ve evrim tarihinde in-
sana 0zgii olan rasyonel, belirgin diigiince ve imgeleme ancak bun-
dan sonra geligmigtir.

Hazsal Bilingdiginin Dinamikleri

Tiim bunlar siraladiktan sonra, insan davranigina katkida bulunan
karmagik etkilegimleri ele alabiliriz. Dig diinyadan gelen duyular,
duygular, i¢giidiiler, ¢agrigimsal duygulanimlar ve belirgin imgele-
menin tamamu kiginin eylemlerini ve diigiincelerini bir gekilde etki-
leyen haz ve sikint1 kaynagidir. Ama sonugta tiim bunlar direkt ola-
rak ilk motivasyon agamas! ve tiim insanin fiziksel ve psikolojik var-
lig1 lizerinde en iist mahkeme gibi duran hazsal bilingdisi {izerin-
den etki eder. “Insan diigiincelerinin ve davraniglarinin temel belir-
leyici giigleri biligsel degil istekseldir” sonucumuz bu kanitlar iize-
rine dayaniyor.

Diigiince, fikir, an1 veya inang gibi her fiziksel duyu ve zihinsel
unsuru keyif verici veya keyif vermeyen, her eylem ve etkinligi de
hazzi arttiran veya sikintiyr azaltan geklinde ele alirsak, insan (ve

hayvan) davraniginin ardindaki etkiler hakkinda daha fazla anlayisa
sahip olabiliriz.*

* Bu durum, davraniggi ekolin dgrenme, pekistirme ve uyaran-yanit odakh
yaklagimina kargittir. Ancak davraniggilarin ulagtigi biiyiik bagarilar ve
bulgularinin genellene bilirligi (olumlu olan her geyi pekistirme ve olumsuz olan
her geyi cezalandirma seklinde siniflandirarak) tam olarak haz ve sikinti
arasindaki temel ikili biyolojik ayrim ile bunun davraniggilarin higbir sekilde
tanimadi§: bir sey olan hazsal bilingdigi izerindeki etkileri nedeniyledir.
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Erteleme Ornegine geri dénecek olursak, bu prensibi eylem ha-
linde daha iyi gorebiliriz. Endige duygusu kaginma davranigina ne-
den olur ve kigi 6devini bu yiizden siirekli erteleyebilir. Ancak, ddev
teslim tarihinden kisa bir siire 6nce kigiyi telaga sokabilir. Kiginin
duydugu endige onda herhangi bir etki yaratmay: bagarmaz. Endi-
sesini, 6devini yapmadiginda olacaklari tasarladiginda deneyimle-
digi sikintih bir duyum olarak gérdiigiimiizde asil sonuca ulagiriz.
Kiginin 6deviyle ilgili sikinti uyandiran bagarisiz olma diigiincesi,
yaratugi endige ile beraber kigiyi 6dev yapmaktan uzaklagtirir ve da-
ha sonra da kiginin zihninden gikar (gergekten diigiince ve endige-
nin her ikisi de ortamdan aninda yok olur). Ancak kaybedecek za-
man kalmadiginda bu manevra ige yaramaz. Cok yiiksek éeviyede
olan endigeyi giderebilecek tek gey, 6devini fiziksel olarak yapmak
olacaktir.*

Gozlemlenmesi ilging bagka bir gergekse, kiginin gelecekteki
olaylarla ilgili duygusal tepkilerinin, gergekte onlarla ilgili beklenti-
lerine nasil yakindan ve ayrilmaz gekilde bagh oldugudur. Ornegin,
erteleyen kigi ne kadar denerse denesin (kiginin bilincini etkileyen
maddelerin yoklugunda) 6devini yaptigina veya aslinda hig 6devi ol-
madigina iligkin kendini kandirmay: veya ikna etmeyi asla bagara-
mayacaktir. Ayni gekilde, belirgin sonuglar1 olmayacagini 6ngore-
rek kendine bagka bir teslim tarihi koymaya ¢aligan bir kigi, gercek
bir teslim tarihi ve sonuglaryla kargilagtigindaki yagadigi endige
kargisinda oldukga giigsiiz kalacaktir. Gergekten pek ¢ogumuz belli

* Kredi kartini son 6deme tarihine kadar yatirmay! gbzardi eden kigi, bu tur bir
etkinin gorildigu benzer bir erteleme 6rnedidir. Bu kigi, faturayi 6nceden
6dememek igin gereksiz, ayni miktarda ¢abayi gerektiren bir notral eylemden
daha buyuk bir direng gosterecektir. Faturayi 6dememe disiincesi endise
uyandirdidindan, kigi faturayi ddeyerek bu hognutsuzlugu gidermek yerine
bu disiinceden kaginir. Glinkl keyif vermemektedir (bu durum tabii ki, fiziksel
olarak 6deme yapma goérevinden daha kolaydir). Ayni sey park ucreti figlerini
o6demek igin de gegerlidir.
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bir teslim tarihi olmayan, sadece kendimize hesap vermemiz gere-
ken ve kendi irademizle ilgili durumlarda bu sorunla kargilagiriz.

Dikkat ve Hazsal Bilingdisi

Bu agiklamaya son vermeden ele almak istedigim ¢oklu gorevler ile
ilgili bir bagka konu var. Her bir etkinlige yeterli dikkati verebildik-
leri siirece, insanlar bagariyla ¢oklu etkinliklere de girigebilirler.

Bu durum kritik 6neme sahip bir psikolojik etmendir, ama bun-
dan burada kisaca bahsedecegim. Dikkat kapasitemizin sinirl ve
sonlu oldugunun bir gergek oldugunu biliyoruz. Dikkatimizin mik-
tar1 giin boyunca farkliliklar gosterir ve baz etkinlikler digerlerin-
den daha fazla dikkat gerektirir.*

Dikkatimiz iki iglev i¢in kullaniriz: Algi ve harekete gegme. Ger-
cekten de algilarimizin tek seferde alabilecegi bilgi miktar1 kisit-
lidir. Kargilagtigimiz uyaranlar sinirl miktarda kavrayabiliriz. Ayri-
ca kavrayabildiklerimiz sadece dig diinyadan gelen uyaranlar degil;
bilingli diigiincelerimiz, hayal giiciimiiz ve ayn1 zamanda bilingdisi
diigiincelerimiz, ¢agrigimlarimiz ve varsanilarimizdir. Bunlarin
hepsini ayni algilama sistemiyle deneyimleriz.** Ve tiim bunlar si-
nirh miktardaki dikkati kendilerine gekebilmek igin yarigirlar. Aym
anda iki konugmayi dinleyip, her ikisini de anlayamayiz. Eger bir ki-
tap okursak, ayni zamanda bir konugma siirdiiremeyiz veya bagka
bir gey diiglinemeyiz. Eger satrang oynarken TV izlersek, oyun sira-
sindaki analitik diiglincemiz zarar gorecektir. Ayn gekilde, miizik
dinliyorsak ¢ok zor bir matematik problemini ¢6zemeyiz. Dig diin-
yanin etkisinin igine alindigimizda diisiinemeyiz; tersi de gegerlidir.

* Ornedin, yorgunluk veya agr bir yemek yemek dikkat kapasitemizi belirgin
bir gekilde diigurr.
Aslinda onlari gériir iz, duyariz ve hallsinasyon (varsani) durumunda da bazen
hisseder, tadim alr ve koklariz.
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Riiya sirasinda bilingli diiginmemiz olanaksizdir; varsanisal bir ya-
sant1 i¢inde olan gizofren de gergek diinyay! tam olarak géremez
veya bilingli diigiincesi izerinde kontrol saglayamaz.

Ancak, goniilli hareketlerimizde de belirli bir oranda dikkate
ihtiyag vardir. Bedeninin bir yerindeki duyumu hissederken oldugu
gibi, bedendeki bir kism1 hareket ettirmek igin de dikkat gerekir.
Aslinda ikisi birbirinden ayrilamaz: Ne zaman bedenimizin bir kis-
minda duyu kaybina ugrasak (her ne gekilde olursa), o kismi hare-
ket de ettiremedigimizi fark ederiz.*

Spor yapanlarimizin ¢ogu karmagik bir diigiinceye kapilinca da-
ha kot oynadigimizi ve daha yavag tepki verdigimizi deneyimle-
migtir — dikkatimiz bagka bir yerde oldugundan veya yiiriirken dik-
katimizi bagka bir geyi izlemek i¢in kullanirsak diigebiliriz.

Diinyay1 gozlemlemeyi ve varsani gérmeyi pasif algilama olarak
gorebiliriz. Bilingli diglinmenin ise kesinlikle istemli ve kasitl bir
pargasi vardir. Ve elbette, duyulan sesler ve goriinen imajlar araci-
ligiyla algilarimiz iizerine binen igerik biiyiik miktarda olmasa bile,
bilingli diigiinmek ve akil yiiriitmek oldukga dikkat gerektirir.

Dikkat konusunu ele almamin nedeni, hazsal bilingdiginin hazzi
arttirmak ve sikintiyr azaltmak amaci igin dikkat tizerinde kontrol
uyguluyor olmasidir. Dikkatimizi bize haz verip, sikintiy1 azaltan
digiinceler, hareketler, ¢agrigimlar ve hayaller igin zorlayici bir ge-
kilde ele gegirir.

Son olarak, dikkatimizin tamamini kullanmak igin giigli bir ge-
rekgeye ihtiyag duyariz. Ve, dikkat kapasitemizin tamamini kullan-
madigimizda kendimizi sikintili hissederiz.

* Belki giinGin birinde istekle yapilan hareket ve etkinligin, evrimsel tarihte algi digi
olarak farkhlastigi ve sinir sistemimiz ele alindi§inda artik sadece 6zel bir algi
sekli oldugu kesfedilecek.
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Durum bdyle oldugunda, kullanmadigimiz dikkatimizi bagka
bir alana vermek igin gikiglar arariz. Kendimizden zayif bir rakiple
satrang oynuyorsak, bu aktiviteyi TV izleyerek, miizik dinleyerek
veya eszamanli bagka bir satran¢ oyunu oynayarak tamamlamaya
caligiriz. Siklikla bu durum elinde bir geyle ¢evirmekle veya oday:
turlamak gibi bilingdig1 hareketlerle kendini gosterir. Eger boyle bir
hareket, hazzi arttirip, sikintiy1 azaltiyorsa ¢ok daha iyidir.*

Dikkat ve irade

Dikkat ve irade arasinda ilging bir etkilegim bulunur. Haz ve sikinti
hisleri egzamanli olarak dikkati yonlendirir ve fiziksel duyular ol-
duklar igin anlagabilmeleri igin dikkat gerekir. Tim uyaranlarda
oldugu gibi, kisi bir geye daha fazla ilgi gosterdikge, onu daha kolay
bir gekilde kavrar. Tabii ki bu hazsal bilingdiginin fonksiyonlariyla
tam uyumludur. Zira, bir uyaranin, kisi tarafindan algilanabilmesi
icin (haz ya da sikint1 veren) kiginin biligini etkilemesi gerekir. Bir
duyu ne kadar yogunsa, kigi ona daha fazla dikkat yoneltir.

Buradaki ilging ayrinti, insanlarin dikkatlerini yonelttikleri yon-
de bilingli bir kontrol saglayabilmeleridir. Bu yetenek ve kiginin bu-
nu kullanmaya yatkinhig: genellikle irade olarak adlandiniliyor. ira-
de, cogunlukla hazsal bilingdisi ile zorlu bir yarigtadir ve genellikle
kaybeden taraf olur. Kisi kendisine keyif getirmeyen veya keyifsiz-
ligini azaltmayan diigiincelere veya olaylara dikkatini vermeyi ¢ok
zor bulacaktr. Eger dikkatini yoneltebilirse de, genellikle bunu
uzun siire devam ettiremez.**

* Bir kisinin elindeki bir seyi bilingsizce kirmasi veya yirtmasi onu rahatlatabilir.
Esyalari dizeltip, organize etmek sikintiya yardima olur veya kiginin kendi
cildini, sagim gekigtirmesi onu rahatlatir, endiseyi giderir ve gerginligi azaltr.

**Ancak bazen (hazsal bilingdiginin zorlantilari gegici olarak tatmin oldugunda)
bunu yapabildigi zamanlar olur. Buna daha sonra dedinecegim.
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Bir kiginin, diigiincelerde ve dig olaylarda ¢ogunlukla hazsal bil-
ingdiginin etkisinde olarak, neye dikkatini yoneltecegi konusunda-
ki bilingli segcim yapabilme yetenegi, bagka bir gekilde dolayl: ola-
rak hazsal bilingdigin1 bastrmak igin kullanilabilir. Kigi, bilingli
olarak dikkatini hissettiklerine yoneltebilir ve (en azindan bir nok-
taya kadar) keyif ve keyifsizligin boyutunu y6netebilir.* Bu durum,
goklu sikintilar yagayan kigiye, kargi konulmaz bir gekilde en agir
olanina odaklanmaktansa, bilingli olarak sirayla énce hangisini ele
alacagini segebilmesine izin verir.

Bunu hesaba katarak, irade, dikkat ve hazsal bilingdiginin ay-
rintlarini inceleyecegimiz bir sonraki béliime gegelim.

**Kisi, genellikle bir hisse daha ok dikkat verdikge, oraya daha fazla yogunlasir:
Bir kaginti veya agriya daha fazla ilgi yoneltmek onun daha fazla, daha yogun
kasindigini veya agridigini hissettirir. Dikkatini viicudunun o béliminden
gekerse, kagint veya agn kismen azalacaktir. Bu durum hipnoz sirasinda
aci yonetimi ile de ilqilidir.
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4 Hazsal Bilin¢disl
Nasil Calisir?

u kitaba, kigilerin kendi muhakeme ve iradelerine kargit dav-
B ranan beg insanin tuhaf davranig 6rnekleriyle bagladik. Bunun
gibi ve benzer davraniglar, ashnda kabaca bagimlilik, erteleme ve
tembellik kategorilerine girer: Her bir drnekte ya kigiler bask: al-
tindayd: ya da istedikleri eylemli siirdiiremiyordu veya aslinda iste-
medigi bir aligkanlig1 birakmakta giigliik ¢ekiyorlardi.

Ardindan, ashinda kiginin daha olumlu amaglari olmasina rag-
men kigiyi bu durumlara yonlendiren farkl etkenleri degerlendir-
dik. Bu durumun siiregiden davranig, o davranigin sonuglar ve onu
baglatmak veya bitirmek igin gerekli eylemler arasinda ilgili psi-
kolojik gatigmalara bagh oldugunu bulduk. Bu ¢atigmanin bazen
endige duygusundan etkilenebilecegini gordiik. Bunlarin yaninda
psikolojik giiglerin birbiriyle zitlagmasi ve ortaya ¢ikan gatigmanin
taraflari olarak birbirlerini durdurmasi nedeniyle ¢ogunlukta zarar
etmigtik.

Artik psikolojik giiclerin en temel seviyede neler oldugunu bili-
yoruz: Haz ve sikinti. Bu yeni bilgi ile kitabin baglangicindaki ve
benzeri sayisiz zararli davranigi anlayip, diizeltebiliyoruz. Bu duru-
mun ¢6ziim anahtar, kiginin mantiga bagvurmasi veya iradesine
uymas! degil, hazsal bilingdiginin derinindeki fonksiyonlarina
uyum gostermesidir.*

* Biliyoruz ki, bu iki yéntem hazsal bilingdigina dokunmadikga ise yaramiyorlar.
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Ancak bu konularda ilerlemeden dnce, hazsal bilingdiginin nasil
igledigine dair daha ayrintih bir inceleme yapip, yeniden y6nlendi-
rip kontrol ederek yararlanacagimiz biitiin psikolojik silahlarimizi
yanimiza alalim.

Sikint1 Motivasyonuna Karsi Haz Motivasyonu

Sikintiy1 azaltma motivasyonuile yapilan eylemler ile hazzi arttirma
motivasyonu ile yapilan eylemler arasinda temel bir fark vardir. Si-
kint1 belirli bir etkinlik siirecine yol agar: Sikinttdan kurtulmak veya
kismen rahatlatmak. Haz ise farkli kaynaklardan elde edilebilir.

Kiginin sikintisindan kurtulmasi igin yapabilecegi birden gok
sey olabilir. Ornegin, aghk en iyi yemek yiyerek giderilir, iigiimek
1sinarak, yorgunluk uyuyarak, kas tutulmasi esneyerek, kagint1 kagi-
yarak, fiziksel ac1 ise neden olan ne ise onu ortadan kaldirarak vb.
Bu durum duygular igin de gegerlidir: Uzgiin kigi mutluluk isteye-
cektir, ofkeli kigi intikam almak isteyecektir, endigeli kigi ise en-
digeyi tetikleyen durumdan kagmak isteyecektir. Kiginin dikkati
giiclii bir gekilde o hareketi gergeklegtirmeye ve o konuda nasil iler-
leyecegine yonelecektir. Ag olan kigi, kendisini yemek diigiiniirken
veya yemek ararken bulacaktir, yorgun olan bir kigi uyumak isteye-
cektir, gehvetli biri cinsellik yagayabilecegi birini arayacak ve 6fkeli
biri ise intikam almay1 diiglinecektir.*

Hazzi arttirmak ise bagka bir konudur. Bu gereksinim, haz art-
tirilarak gegitli oranlarda rahatlanlabilir. Ornegin, gazete okuya-
rak, klasik miizik dinleyerek veya cinsellik yagayarak. Keyif agisin-
dan nétr durumdaki (sikilmig) biri, az zevk verse bile bu aktivitelere

* Bazi zamanlarda kisi sikintisini gidermek iin yapmasi gereken davranislari
bilmez. Ozellikle sikintinin kaynadi karmasiksa. Ornedin, depresif veya endiseli
bir kigi duygularinin nedenlerini godunlukla bilmez. Buna ragmen dikkati siirekli
sikintisina kayar ve akilci bir eylem plani veya ¢6ziim arayigindadir.
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egilim duyacaktir. Sonugta segecegi sey, baglangigta ne kadar ¢aba
gerektirecegi ve ondan ne sonuglar bekledigi gibi haz etkenlerine
baglhdir. Kiginin éniinde belirli oranlarda haz veren aktivitelerin ol-
dugu bir senaryoda, kisinin iradesi ve gerekgeleri davraniglarini bii-
yiik bir oranda etkiler.

Buradan gikarilacak ana fikir, kontrol etmeye ¢aligtigimiz davra-
nigin sikintinin giderilmesiyle mi ya da haz almakla m1 motive oldu-
gunun farkina varmamizdir. Ornegin, sigara igmek veya mastiirbas-
yon yapmak gibi davraniglarin her biri ayr ayr veya birlikte kigiyi
farkli zamanlarda motive eder. Bu dikkat edilmesi gereken 6nemli
bir farktr ¢tinki her birini ele-almak farkh bir yontem gerektirir.

Farkh Kaynaklardan Haz Saglamak

Sorulmas:i gereken 6nemli bir soru: Ne kadar kontrolliiyiiz? Her za-
man olmasa da genellikle birgok kisi diigtinceleri ve hareketleri tize-
rinde tam olarak kontrolleri oldugunu hisseder. Kendilerinin ve ka-
derlerinin yoneticisidirler. Peki bu bir yanilsama midir?

Biiyiik oranda, evet. Hazsal bilingdigi, son derece belirsizdir.
Onu kendinde fark edip, ortaya gikartmak ise oldukga zordur. Bi-
lincimizde o kadar iyi saklanmugtir ki, tizerimizdeki tiim etkilerini
ve zihnimizdeki egemenligini hafife alinz. Hicbir agiklamaya ge-
rek duymaz ve dolayl bir gekilde ortaya gikar.* Tiim bu siireg sira-
sinda bilingdig1 sistem siirekli tatmin edilmeyi ister: Her zaman
oradadir. Sadece duygular gibi kisa patlamalar geklinde degil, yaga-
mimizda her zaman olan bir giig gibi.

* Kigi, genellikle biligini yonlendiren duygunun roliini fark etmedigi zaman,
bilingdigt aniden belirir ve kisi bir geyden neden kagindigint, neden yumruk
attigini veya neden bir kdgeye gekildidini hakkinda akil yiritemez; ama bunlar
yapmak istedigini bilmektedir ve herhangibir akla uygunlagtirmay: kolayca
kullanabilir. Kiginin tiim bu isteklerinden sorumlu olan ve aslinda temeli olan
kismini tanimasi olduk¢a zordur: Hazsal bilingdisi.
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Yine de insanlar dikkat ettikleri geyler tizerinde bilingli olarak
kontrol kurabilirler. Ancak bu durum, hazsal bilingdig: ile giddetli
bir miicadele igindedir. Bize keyif vermeyen veya keyfimizi diigiiren
bir geye odaklanmak ¢ok zordur. Kontrolde hissettigimiz ¢ogu za-
man bile ayn1 zamanda hazsal bilingdiginin etkisini kabul ederiz.

Bize ac1 veren bir aniy1 hatirlamaya ¢aligirken veya hig zevk ver-
meyen sikici bir kitabi okurken, her firsatta aklimiza daha keyifli bir
seyle ilgili cagrigimlar gelecektir. Bunlari aklimizdan uzaklagtirma-
ya galigirsak da ilgimizi daha keyifli bir gey ¢ekene kadar uzun siire
dayanamayiz.

Ancak, dikkatimizi (ya da en azindan bir kismini) sikici veya nétr
bir olaya vermemiz de sik rastlanan bir geydir. Sonugta dikkatimizin
tek bir geye yonelmesi gerekli degildir; ¢oklu diigiincelere, akti-
vitelere ve algilara bdliinebilir. Hazsal bilingdig1, eger o an herhan-
gi bir sikinti deneyimlenmiyorsa, sadece hazda artig ister ve bu, dik-
katimizin sadece bir b6liimii ile saglanabilir.

Hazsal bilingdiginin tatmin edilmesi aslinda zor degildir. Insan
zihni, eger o sirada haz aldigi bir gey yoksa, bu hazzi bulmaya ¢ali-
sir, ve genelde kiigiik bir miktarla ya da kiigiik bir artigla tatmin olur.
Kigi, dikkatinin sadece kiigiik bir kismini1 bunu yapmaya ayirarak
kotasini kargilayabilir. Keyif almanin birgok yolu vardir: Hog bir ko-
ku, giizel bir sanat eserine bakmak, miizik dinlemek, serin bir mel-
temden veya sicak dugtan keyif almak, lezzetli bir yemek yemek,
karigik bir ig yapmak, oyun oynamak, egzersiz yapmak, ilging bir
kitap okumak, hog bir duygu deneyimlemek, ilgi ¢ekici bir dii-
siincede olmak, fanteziye dalmak, komedi izlemek, arkadaglarla
birlikte olmak ve bunlar gibi birgok 6rnek. Bunlarin bazilar1 dogal
olarak digerlerinden daha fazla dikkat gerektirir ve bazilar1 da dogal
olarak daha fazla keyif saglar. Ve elbette bu iki durum arasinda mii-
kemmel bir drtiigme bulunmaz.
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Dikkatimizin bir kismiyla keyif aldigimizda geriye kalan kisimla
kendi segimimiz olan bir diiglinceye ya da bir ige odaklanmak icin
oOzgiirtizdiir. Sonugta miizik dinlerken (veya sarhogken) ev iglerini
yapmak, bisiklete binerken veya yiizerken notr geyler diigiinmek ve-
ya yazi yazarken giizel bir kahve igmek keyifsiz aktiviteler degildir.
Boyle zamanlarda, keyfi deneyimlerken dikkatimizi de ¢ok az bir
oranda veya hig kaybetmedigimizde biiyiik bagarilar elde edebiliriz.

Haz Goérecelidir

Hazsal bilingdiginin sadece haz aramadigini, hazzi artirmaya galig-
tigim1 hatirlamak 6nemlidir. Bunun kiginin belirgin eylemlerinde
¢ok ilging etkileri olur. Eger kigi az bir keyif deneyimliyorsa
—Ornegin, keyifsiz bir 6dev yaparken garki dinliyorsa— bu aktivitesi-
ni daha keyifli bir gey i¢in degigtirmeyecektir. Ornegin, ddevini ya-
parken kullandig: zihinsel becerilerini ¢ok daha fazla keyif alacag
bilgisayar oyunu igin kullanabilecekken, bunu yapmaz.

Bunun nedeni kismen dikkatin ¢gogunu 6dev yaparken garki din-
lemek gibi ikili bir aktiviteye verdigi igindir. Daha keyifli aktivitelere
ayiracak dikkati yoktur. Katkida bulunan bir bagka etken ise, bil-
gisayar oyunundan alacagi daha yiiksek haz, o sirada aldig1 hazdan
belirgin derecede giiglii degildir ve bu nedenle kiginin aktiviteyi
degigtirmesine giicl yetmez. Eldeki bir kug, daldaki iki taneden da-
ha iyidir. Ancak kiginin dikkati bir nedenden dolay: 6devden dagi-
lirsa (telefon gelir) veya tiim stireg keyifsiz duruma gelirse (miizik-
ten, 6devden veya her ikisinden de sikilirsa), kendini daha zevkli bir
aktiviteye gegcmeye zorunda hissedecektir ve siklikla bu zorlantiya
yenilir.

Kigi ¢ok zevkli bir aktiviteden (bilgisayar oyunu gibi) daha az
zevkli bir aktiviteye gegmeye kalkigtiginda (6dev yaparken miizik
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dinlemek gibi) hdli nesnel olarak haz alsa da, tamamen zit bir etki
ortaya gikar. Bu, hazda bir azalma olugturur ve bilingdig1 hazzin
¢aligma yontemleri kigiyi boyle bir degisiklige son derece goéniilsiiz
kilar. Daha kiiglik bir haz igin biiyligiinden vazgegmeyi zor bula-
caktir. Ve bu gegis cogunlukla bu iki aktivite arasinda sikintili bir
aralik olursa bagarihdir.

Bu nedenle biiyiik ve kiigiik hazlardan bahsedebiliriz. Ve yine bu
nedenle yagami yiiksek bagarilar ve zaferlerle dolu olan bir insan
icin bilgisayar oyunu oynamak, sarhog olmak, mastiirbasyon yap-
mak gibi aktiviteler ona haz almak igin gekici gelmez.

Aktivitelerdeki Haz

Bir aktiviteyi keyifli olarak nitelendirirken, o aktivite sirasinda orta-
ya cikan tim kiiglik ayrintilarni 6zetledigimizin farkinda olmak
onemlidir. Bu niteleme, gogu aktivitedeki genellikle hizli bir sekilde
gergeklegen inig ¢ikiglarin, yani haz veren ve vermeyen deneyimlerin
bir ortalamasidir.

Cogu aktiviteyi haz verici kilan etkenlerden biri, kiginin dikkati-
ni ¢ok veya bazen tamamen ¢ekmesidir. Ve bu, daha 6nce bahsetti-
gimiz gibi insan zihninin bilingdig1 tarafindan yiiriitilen anlamh
bir eylemidir. Bir oyun oynamak (6rnegin, satrang) veya bir gey kur-
mak (mesela bir masa) veya bir resim yapmak, yazi yazmak, web
sitesi programlamak, ¢orba yapmak gibi aktivitelerin ortak 6zelligi
kiginin kendini aktiviteye tamamen vermesi ve siklikla zihinsel et-
kinligin tetiklenmesidir. Yonlendirilmig diigiincenin ¢ok miktarda
dikkat gerektirdigini tabii ki biliyoruz.

Boyle aktivitelerde kigi siirekli olarak durumun daha sonra ne
gerektirecegi diigiiniir. Biiyiik bir sorunu kiigiik pargalarla bdlmek
ve her pargayla nasil baga gikacagini diigiinmek, ardindan fiziksel

46



Haz2sal Bilingdigs

olarak gerekli hareketleri yerine getirmek ve sonugta bir sonraki
engele dogru ilerlemek. Bu siire¢ her zaman ¢ok keyifli olmasa da,
her bir kiigiik adim atildiginda, zor olsa da, mutluluk duygusu, tat-
min, bagari ve kugkusuz haz hissedilecektir.*

Ayrica kigi hedefine ulagmak ve bagariyla sonlandirmaktan 6tii-
rii beklenen rahatlama ve heyecani hisseder. Bu da haz vericidir ve
kigiyi devam etmesi i¢in motive eder.

Bir aktiviteye katilimdaki ilging bir ayrint, kiginin aldig1 hazzin
biiyiik 6l¢lide aktiviteye “kendini verme” yetenegine bagl olmasi-
dir. Ve bu, sirayla, aktiviteye ayirabilecegi dikkat miktarina baghdir.
Bu nedenle, bir kiginin dikkat kapasitesi giin boyunca ¢ok yorulma-
s1 veya ¢ok yemek yemesi gibi nedenlerle dogal olarak azaldiginda
ya da dikkati daha fazla haz veya sikint1 veren bagka bir geye ka-
yarsa, onun igin haz verici aktivite belirgin bir gekilde sikint verici
duruma gelir.

Bu durum kismen kiginin aktivitede gerekli adimlar1 atama-
masina baghdir ¢iinkii zorlugun iistesinden gelmek igin yeterli dik-
kati kalmamigtir. Bu onu gii¢ kaynagindan yoksun birakir: Bagarili
oldugunda gelen mutluluk duygusu. Ve bir sonraki adim ise bilingli
olarak ne yapmasi gerektigini bilememesi veya bu adimlarin dogru
adimlar olup olmamasi ile ilgilidir. Hedeflenen rahatlama ve baga-
riyla gelen heyecana zit olarak, igin nasil sonuglanacagi hakkinda
belirsizlik ve korku hatta endige yaganir.** Bir aktivite icinde haz
verebilecek her gey fazlasiyla, zellikle bilgisayarda oynananlar ol-
mak lizere tiim oyunlarda yer alir. Bilgisayar oyununun her bélimii

* Mutluluk duygusu, kisinin haz almasinin veya bir sikintidan kurtulmasinin kendi
cabasiyla oldugunu anladifinda otomatik olarak tetiklenir: fyilik durumundan
sorumlu etkin bir elemandir.

**ve bu genellikle, haz almadidi igin kisinin ilgisini isten daha da geri gekmesine
yol agar: Olumlu geri-bildirim déngus .
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yenidir, heyecan ve siirpriz doludur. Oyuncu oyunu kazanmak igin
finale kadar siirekli kiigiik hedeflere ulagmak ve engelleri agmak
zorundadir. Oyunda ilerlemek igin istek duyar, ¢linki oyun ona he-
yecan, gelecekteki eglencenin beklentisini ve bir sonra ne olacagiyla
ilgili merak yagatir.*

Pek ¢ok oyun ilerlemek igin gok fazla bilingli katilim gerektirme-
diginden, kigi yoruldugunda veya dikkati dagildiginda yine de haz
almaya devam eder (biraz daha az olsa bile).

Bilgisayar oyunlarinin yiiksek seviyedeki bagimlilik yapiciligy,
bu haz veren etkenlerin miikemmel firtinasi nedeniyledir. ilging bir
sekilde, kigi oyunu tamamladiginda veya ondan ne beklendigini bil-
diginde, haz verici etkilerinin ¢ogu son bulur.

Haz Verici Duyqular

Olumlu duygular, haz veren farkli kaynaklar olarak tanimlanabilir.
Motivasyonel noktadan bakildiginda onlar1 bu kadar benzersiz ve
ilgi gekici kilan, siirekli olmalaridir. Olumsuz olanlarla kiyaslandik-
larinda aslinda ¢ok da fazla olumlu duygu yoktur; mutluluk, heye-
can, sevgifagk.

Elde edilen biiyiik bir bagaridan sonra mutluluk duygusu saatler,
hatta giinler boyunca devam eden bir haz duygusu verir. Kigi, hazsal
bilingdiginin zaten tatmin olmug olan zorundaliklari olmadan dik-
katini neye isterse ona verme 6zgiirliigii hisseder. Ayrica, bu duygu-
lar bagka herhangi bir kaynaktan elde edilenden daha biiyiik bir haz
verme kapasitesine sahiptir. Gergekten de, bu duygular insanin ya-
sayabilecegi en yiiksek zirveleri saglar.

* Oyun oynayan kisi genellikle oyundaki bir karakterle kendini 6zdegle stirir.
Ekrandaki bir karakteri kontrol etmekten daha gok, heyecanl bir aksiyon ve
macera dinyasinda yagamaktadir. Bu da kugkusuz ¢ok keyifli oldugu kadar ve
bagimlilik yaraticidr.
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Maddelerin de benzer bir etkisi olabilir, ancak birgok maddenin
bagimsiz haz saglamasinin yanisira dikkat ve bilig tizerinde tiiketi-
ci bir etkisi vardir.

Sosyal Etken

Dikkatli bir okuyucunun fark edebilecegi gibi, kitapta kisilerarasi
etkilesimden hi¢ bahsetmedim. Baglangigtaki beg drnegin tama-
mindaki kigiler izoledirler ve sorunlariyla yalniz olarak bag etmek-
tedirler. Bunun igin gok iyi bir neden var.

Gergek su ki, hazsal bilingdigin siirekli ittirip gekmelerini bilin-
cimizden gizlemekteki en biiyiik rold, diger insanlarin deneyim ve
motivasyonumuz iizerine etkisi yani sosyal etkenler oynar. Ciinki
kigilerarasi etkilegimler duygu, haz ve sikintlarla doludur; ve bun-
larin etkisini ¢ogumuz hafife aliriz. Genellikle sosyal durumlarda
her zaman bir gekilde karmagik bir motivasyon vardir; diger insan-
lan giildiirmeye ¢aligabiliriz veya onlar bizi giildiirmeye ¢ahgabilir.
Diger insanlarla sohbete girmek igin birgok firsat bulunabilir. Bazi
insanlar1 hayal kirikhigina ugratma veya elegtirme konusunda endi-
se duyabiliriz. Birine karg cinsel ¢gekimimiz dogrultusunda hareke-
te gegebiliriz veya en azindan bunu planlayabiliriz. Kendimizi hayir
diyemedigimiz bir bir grup etkinligine katilirken bulabiliriz. Ve ge-
nel olarak, sosyal etkilegim stireci, dahil olunan ve heyecan verici bir
etkinligin pek ¢cok yoniinii barindirir.

Cogu insan yagamlarinin biiyiik bir kisminda siirekli olarak béy-
le durumlarda kaldig: igin, neredeyse her zaman kendilerinin
mantkli ve duruma uygun hareket ettikleri geklinde diigtiniirler.
Ciinkii sosyal durumlardan gelen motivasyon bol, giiglii ve karma-
siktir (sonugta insanlar sosyal hayvanlardir) ve kigide davraniglari-
nin alundaki en temel psikolojik etkenleri degerlendirebilmesi igin
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fazla akil birakmaz. Ayrica, insanlar olaylar sirasinda i¢ gozlem ya-
pabilmek igin yeterince donanimh degildirler.

Genellikle, kigi sosyal etkenlerin gogu veya tamamindan arinmg
halde buldugunda, kendinde daha 6nce 6nemli kabul ettigi seylerle
ilgili biiyiik bir motivasyon eksikligini kegfeder. Diger insanlarin
ondan istedikleriyle ilgili geyleri kargilama endigesi (iginde, okulda,
ya da aile gevresinde) veya bagkasinin ona karg1 yaptig1 6vgiiniin he-
yecani (bagarilariyla ilgili 6viinme ve erdemli igleriyle ilgili hikaye-
ler anlatma) ya da yalnizca kigileraras iligkilerin saglayabilecegi
diger haz ve tatminler olmadan, kigi haz alma arayiginin egemenligi
altina girer ve hizlica mevcut olan en diigiik ve kolay hazlara yonelir.

Bu gekilde kendi egilimlerine ve hazsal bilingdiginin karg: koyu-
lamaz merhametine birakilmig bir kigi, ta ki kendinden tiksinme
veya bagka bir etken onu bu durumdan g¢ekip ¢ikarana kadar, bir
siireligine tiikenecektir. Béyle bir duruma saplanmig g¢ogu kisi,
bana da oldugunu belirttigim gibi, gergekten kendilerini yerler
(tabii ki mecazi olarak kastediyorum.)



5 Motivasyonun
Zihinsel Cercgevesi

imdiye kadar, hazsal bilingdiginin gesitleri ve insan davranigla-

rinda nasil ortaya giktig1 konusunda bilgi sahibi olduk. Bu sis-
temin nasl igledigini anlarken, onu bilincimizin lehine kontrol et-
mek i¢in yontemler geligtirmeye devam edebiliriz. Oncelikle, tiim
bu motivasyonel ¢atigmalarin yer aldig1 insan zihnindeki psikolojik
gergeveyi incelemek son dereceyararli olacaktir.

Olast Aktivitenin Ug Bdlimii

Sonunda ilk aragtirmamizin dizginlerini ele alma zamam geldi.
Ileriye doniik bir gérevi iig béliime ayirdik: Baglatmak igin gerekli
eylemler, gorev siirecinin kendisi ve sonuglari. Bunlar, tanimladi-
gimuz igi kolaylagtirmak igin keyfi olarak segtigimiz kategoriler de-
gil, insan zihninin ortaya gikardigi gergek psikolojik katmanlag-
malardir.

Insan zihninde, her konu kendine 6zgii bir gekilde ele alinir ve
genellikle kigiyi haz veya sikinti araciligi ile etkiler. $imdi, bu zihin-
sel siirecin nasil ortaya giktigim agiklamak istiyorum.

Kigi bunu aklina getirdiginde, ileriye doniik gérevin ii¢ ayr1 bo-
limi haz ve sikintiya etki eder. Bu, beklenen —ya da sadece hayal
edilen~ gelecek aktivitelerin veya senaryolarin bir gekilde kigiye 0 an
gergek olarak gdriinmesi ve bu durumun ona gimdiki zamanda haz
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veya sikint1 yaratma becerisi vermesi nedeniyledir. *

Tabii ki tiim haz ve sikint1 duygulari sadece gimdiki zamanda de-
neyimlenebilir. Bu nedenle gelecekle ilgili diigiinceler (burada ele
aldigimz ileriye doniik gorevler) kigiyi digaridan gelen fiziksel du-
yularin etkisine benzer gekilde esit olarak etkiler. Kiginin goérevi dii-
stindiigiinde hissettigi haz ya da sikinti, onu devam etmeye veya ka-
¢inmaya zorlar. Bu durum insandaki (ya da bir hayvandaki) temel
bilingdis1 siireciyle meydana gelir. Soguk bir ortamdan 1lik ve gii-
negli bir ortama gegmek ancak bunu yaparken yerdeki pislige bas-
mamabk, ya da kendini tehlikeyle atmamak gibi.

Bu siirecin, en azindan hazsal bilingdiginin gerekliliklerini tat-
min ederek; bize iyi hizmet etmesinin nedeni, ileriye déniik go-
revden bekledigimiz haz ya da sikintinin (her y6niiyle), o an dene-
yimledigimiz haz ya da sikintiya kargilik gelmesidir. Zira, (ayn1 veya
benzer etkinlige girigtigimizde) beklentilerimiz bilingdigina ve ben-
zer yapidaki gegmis deneyimlerimize sikica baghdir. Bagka bir de-
yisle, beklentilerimiz gergege ya da en azindan onunla ilgili yagant-
sal bilgimize sikica baghdir. Aslinda bunun gergeklegmesi kaginil-
mazdir. Daha dnce de belirttigimiz gibi; insanlarin kendilerini bir
olayin sonuglarinin oldugundan kétii olabilecegine inandirmalari
(kendi belirledikleri teslim tarihleri gibi) fiilen miimkiin degildir ve
ayni ey hareketin i¢inde bulunmasi gereken haz i¢in de gegerlidir.
Gelecegi, sadece bilgimiz kadar gergekgi olarak temsil edebiliriz.

Bu tiir bilingdig1 bir temsil, eksiklik ve yanhghklara yatkindir.
Bunun gergeklestigi bazi yollari tartigacagiz. Yine de gelecekteki ger-
¢ek deneyimler ile bizim zihinsel beklentilerimiz arasindaki iligki ok
yiiksektir ve bir etkinlikle ilgili daha ¢ok deneyimimiz oldukga, bi-

* Insanin hayal giiciinin 6nemli iglevlerinden biri, kisinin kendi digtincelerini ve
fantezilerini sanki digsal bir gergeklikmis ve sanki kendisi izerinde fiziksel
etkileri varmig gibi algilamasidir.
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lingdigimizda o beklentimizi daha gergekgi sekilde yansitriz. Bir et-
kinlikle ilgili cok az, hatta hi¢ deneyimimiz yoksa o zaman durum
tamamen farkhidir (belki, sadece kitap bilgisi). Bu durumu, gergek-
likle ¢ok az baglantli veya tamamen hayal {iriinii olarak yansitmaya
yatkinizdir ve genellikle arka planda biiyiik endige yagariz.[1)

Her ne kadar insan zihni, bilingsizce kiginin ok az deneyimi ol-
dugu ve hatta higbir gey bilmedigi bir aktiviteyi yansitmaya ¢aligsa
da, bu genellikle gergegin dogru temsilinden gok uzakur ve tama-
men keyfi olabilir. $imdi bekleyen bir igin her bdliimiiniin genel
olarak uyandirdigi belirli etki tiirlerine bakalim. Farkliliklar olabilse
de, kiginin gelecekteki gérevinin 3 boliimii ile ilgili duyacagi haz ya
da sikint1 agagidaki gibidir:

1) Ise Baglamak: Ige girigmekle ilgili olan haz etkeni genellikle
ona baglamak igin gerekli olan ¢abadan gelir ve onunla oranulidir
(bundan dolay: iyi bir temsilidir). (2]

Sonug olarak, bu sadece sikintt uyandirir, ¢linkii herhangi bir
goreve baglamak belirli bir miktarda ¢aba gerektirir. Bu durum ev-
rensel olarak bu durum oldukga sikintih olarak tanimlanabilir.

2) I’in Kendisi: I ile ilgili haz etkeni genellikle kiginin igle ilgili
gecmig deneyimlerinden olugur.[3]

(1) Endige duygusu, gelecekteki bir senaryo ya da etkinligi tam olarak hayal
edemedigimizde, aym zamanda ondan bir tehlike bekliyorsak iggtdiisel olarak
ortaya gikar.

(2] Bu, kiginin ise baglamak igin ne yapmasi gerektigini bildigini varsaymaktir. Ancak
gorev yeniyse, bu yolda yapmasi gereken isleri biiyitebilir ya da kiigiik gorebilir.

[31 Bu durum “Etkinliklerde Haz" bélimiinde belirttigim inig-gikislarin ortalamasinin
ozeti degildir. O bolimde, etkinligin gidigati sirasinda kisi isin ortasindayken,
deneyimlerin ortalamasini almaktan bahsetmistim. Bununla birlikte, genellemeler
yapabitir ve aktivitenin bir biitin olarak haz verici mi yoksa sikintih mi oldugunu
soyle- yebiliriz. Bu durumda, i sadece gelecede yonelik bir beklentiyse, kiginin
zihninde i hakkinda temsili bir haz beklentisi olacaktr. ls'le ilgili haz (heyecan) veya
sikinti (korku) hissi beklentisi olacaktir.
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Ayn1 zamanda kiginin o an aldig1 haz veya sikintiyla da biiyiik
olgiide baglidir (hazzin goéreceli oldugunu hatirlayacagiz).* Genel-
likle, bu durum, kiginin ilgilendigi etkinlikten alacag: hazza denk
gelir.

Bu temsil bir gekilde dogru olmayabilir. insanlar bilingdig: bir
egilimle yakin zamanda yagadiklar: deneyimleri, daha eski olanlara
ve sikinti verici deneyimleri ise haz veren deneyimlere gére daha
fazla 6n plana alirlar. Kiginin eylemle ilgili birinci elden higbir de-
neyimi yoksa ve beklentisini sahip oldugu veya olmadigi kit bilgi-
sine dayandiriyorsa, gergekten ¢ok uzaklagilir. Béyle durumlara en-
digenin verdigi sikint1 eklenebilir.

3) Sonuglar: Genellikle igin sonucunun haz kismi duygusaldir.
Sonug beklentisi siklikla heyecan ya da endige duygularini tetikler.
Ama ayn1 zamanda igrenme, rahatlama beklentisi veya korku hissi
uyandirabilir. Bekleyen bir igin ti¢ boyutu, siklikla uyandirdiklar
duygularla birlikte Sekil 2’de gosterilmigtir.

Sekil 2’de, ti¢ boyutlu bir yapiy: sadece iki boyutta anlatmaya
caligiyoruz. Bunlar, kigi harekete gecip gegmeme kararini diigiindi-
giinde zihninde olugan gergek bir diigiince siirecinin ti¢ boyutudur
ve genellikle bilingdig! olarak olugur. Kigi gergek bir diiglince siire-
ci igindeyken igin biitiin yonlerini birden aklina getiremez. Aksine,
cok hizli bir gekilde, birkag saniyelik bir zaman diliminde ard: ardi-
na belirirler.

Neredeyse her zaman, kiginin aklina ilk gelen gey; ya igin kendisi
ya da sonuglaridir. I§i baglatmak igin ne yapmasi gerektigi ile ilgili
diiglinceler daha sonra ortaya gikar. Ayrica, kigi bir karara varmadan
once her zaman igin ti¢ yéniinii de dikkate almaz. Bazen, sadece ak-

* Bazen idrara gikma fikri kisi igin oldukca haz vericidir (6zellikle kisi gok sikigtidi
zaman). Ve bazen bilgisayar oyunu oynama diigiincesi insana sikinti verebilir
(6zellikle kisi daha zevkli ve tatmin edici bir sey yapiyorsa).
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lleriye doniik etkinlik

3
O

Baglamak Ne Kadar Zor Etkinligi Baslgtmak

Hepsi kisinin aktiviteyi ele
alp almamasina gore
katkida bulunur.

Temel Haz ve Sikinti
Etkenleri

Hepsi kiginin aktiviteyi ele
alip almamasina gére
katkida bulunu.,

Ne Kadar Haz Verici
ya da Sikintil

(veya 6yle goriiniiyor)
Endige de mevcut olabilir.

Is Tamamlandiginda Odiil
ve/veya
Tamamlanmadiginda
Zararlar

Genellikle Duygusal: Endige veya
Korku Heyecana Kars!

Sekil 2
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tivite fikrini (6zellikle haz verici bir geyse) veya sonuglarin (6zellik-
le zaman agisindan sikigtirtyorlarsa) dikkate alir. Bunlar bile tek ba-
sina kigiyi igi Gstlenmesi i¢in zorlayacaktir. Ayn1 zamanda, kisi so-
nugta neler olacagini tam olarak bilse bile bunlari hi¢ géz 6niinde
bulundurmadan bir ige girigmesi de siradig1 bir durum degildir. Za-
maninda aklina gelmeyebilir veya onlar1 diiginmekten kasith olarak
kaginabilir.

Ancak ¢ogunlukla igin {i¢ b6liimii de kiginin aklina gelir ve her
bir igi tistlenip listlenmemekte kararsizsa gegerlidir. Daha sonra, bu
ti¢ boliim kiginin aklina siirekli gelebilir ve kigi bu boliimleri birbir-
leri arasinda sikintiyla degerlendirmekle meggul olabilir. Ornegin,
kiginin aklinda yetigtirmesi gereken bir ig vardir. Sonra onu yapma-
nin ne kadar sikintili olacagini diigiiniir. Yine de sonuca degecegine
karar vererek baglatmak igin bir ¢aba harcamasi gerektigini deger-
lendirir ve sonug olarak higbir gey yapmaz. Sik sik bu igi hatirlayabi-
lir (yap1lmamug olmasinin sonuglarim) ve tekrar tekrar aym diigiince
stirecinden gegebilir ve harekete gegmedigi igin siirekli ayn1 sonucu
elde edebilir. Diger zamanlarda, kigi haz verici bir hareketi ve/veya
baglangigta atacagi adimlarin olumsuz sonuglarini diigiinebilir. Ce-
saretini kaybeder ve higbir gey yapmaz. Bu da, siirekli olarak ortaya
¢tkan bir diigiince zinciri gibidir ve pek ¢ok durumda eylemsizlige
yol agar.

Devam Etme Motivasyonuna Karsi Yenisini Baglatma

Sekil 2’de gelecek bir etkinligin haz 6zendiriciligini gérdiik. Bunu,
yeni bir igin ne kadar gekici duruma gelecegini kabaca tahmin
etmek i¢in model olarak kullanabiliriz. Ancak kiginin igi tstlenip
tistlenmeyecegini bilmek istiyorsak, modelimize bagka iki etken da-
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ha eklemeliyiz.* Bu, 2. B6liim’de s6ziinii ettigimiz ayrinti-dan kay-
naklanmaktadir: Bir aktiviteyi baglatmak aym zamanda, bir digerini
birakmak demektir.

Kiginin o an yapugi her geye, kanepede sikinti iginde yatyor olsa
bile aktivite goziiyle bakabiliriz. Bu bakig yararhidir ¢iinki kiginin o
ise ne kadar dikkat ayirdigini ve ayni1 zamanda ne kadar haz duydu-
gunu 6lgmemize izin verir. Bununla birlikte, o anki “aktiviteden” ne
kadar haz ya da silant hissettigini, bir sonraki aktiviteden elde edece-
gi haz ile kiyaslayabiliriz. Ve daha da 6nemlisi, kiginin igi birakip
birakmamasinda 6nemli bir motive edici rol oynayan o anki eylemini
“birakmasinin sonuglarini” kesin olarak anlamamzi saglayabilir.

Siirekli erteleyen kisi dsnem &devini son dakikada yazmaya ¢ali-
sirken kargisina ona daha fazla haz veren ama sonugta sinifta kala-
cag bir aktiviteye gegmekten bu yolla korunur. Bu durumda endige,
bir gézetmen roliinii oynar: Kisi igi birakip bagka bir aktiviteye geg-
meyi diiglindiigli zaman, aci ve gok etkisi yagatir (sanki eline vur-
mak gibi). Boylelikle; duyulan endige, kisiyi sadece ise baglatmakla
kalmaz ayn1 zamanda kiginin igi ortada birakmasina da engel olur.

Tabii ki, mevcut aktiviteyi birakmanin sonucunu yeni bir aktivit-
eye baglamanin pargasi olarak da gorebiliriz. Ancak kiginin gergek

digiince stirecinde bu ikisi arasinda psikolojik bir ayrim vardr.
Bazen iki sonug kiginin aklina egzamanl olarak gelse de, kisi ge-
nelde onlar1 ayr1 ayn diigiiniir ve onlari bilingdiginda iki ayr1 varhk
olarak konumlandirir. Bu sadece anlambilimsel (semantik) bir ko-
nu olabilir ama $ekil 3’teki (s. 58) tanimlama konuyu oldukga yan-
sitmaktadur.

* Biitiin bunlari yapabilmek, tabii ki her bir igin ne kadar haz ve sikinti uyandiracagini
bilmeyi gerektirir. Bagkalariyla ugragirken bunu belirlemek  kolay degildir veya
hassas tahminler yapilamaz, ama kendi hislerimiz ve davramglarimizia basa gikarken
bu oldukga guvenilirdir.
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Sekil 3’te de goriildiigii gibi; kiginin bir aktiviteden digerine geg-
me konusundaki dne gikan davranigl, ilerideki gorevin i¢ béliimiin-
de duyacag haz vaatlerinin bilegimine, yani mevcut aktiviteden duy-
dugu haz ve onu birakmanin hazza dayal: sonuglarina baghdir.

Bu, bir sonraki béliimde, bilingdig1 hazzi ve dolayl olarak davra-
niglarimizi kontrol etmek igin kullanabilecegimiz psikolojik arag-
lar1 aragtiracagimiz ve inceleyebilecegimiz iyi bir model olacaktir.

irade Giiciiniin Roli

$imdi bu modele bakarken kitabin temelinde yatan gok 6nemli bir
soruyu sormadan gegemeyecegiz: irade giiciiniin rolii nedir? Sekil
3’te gosterdigimiz ve ulagugimiz motive edici giigler, kiginin karar
alma siirecinde iradeye higbir yer birakmayacak gibi goriiniiyorlar.

Kugkusuz insan, sadece kendi istemi olmayan bir robot degildir
ve hazza giden yolda sectigi her zaman en az miicadeleli yol olmaz.
Peki, sizin yadsinamaz gekilde giiglii bir iradeye sahip olan, hazzi
erteleyebilen ve duyulan sikintisi kargisinda giiglii durabilen tani-
diginiz kigiler var m1? Alkoli birakanlar? Sade yagayanlar? Dogru
bildiklerini azimle takip eden, manevi yonii giiglii olan insanlar veya
hazdan uzak yagayanlar?

Gergekten de boyle insanlarin, ortalama bir insana gore daha
fazla irade giiciine sahip olduklari ve hazsal bilingdigina bagariyla
karg1 gikip, reddebildikleri varsayilmaktadir. Ancak ashnda durum
tam olarak boyle degildir.

Bazilarinin dikkatlerini hazsal bilingdigindan bagimsiz bir
sekilde yonlendirme becerisi (bunu irade olarak taniyoruz) vardir ve
bu beceri diger insanlara gore daha fazladir. Ancak bu, baz kigi-
lerin haz prensibinin yasalar1 diginda yagama becerisini gelistirdi-
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gine iligkin bir kanit degildir.* Bunun yerine, her bir kanit, insan-
larin hazsal bilingdiginin siirekli olarak iistesinden gelebilme yete-
neklerinin bir yanilsama oldugunu 6ne siirmektedir. Biiyiik olasi-
likla, aslinda motivasyona kargi davranma becerilerinde degil, de-
neyimledikleri motivasyon tiirleri ve belirli durumlardaki duygu-
larinin giddetleri konusunda farkhlik gésterirler. Sunu biliyoruz ki,
duyduklar1 endige nedeniyle genellikle dindar insanlar (en azindan
vakalarin biiyiik gogunlugunda) hazsal bilingdigina dayal diirtiileri-
ni iradeli bir gekilde sinirlarlar. Bu insanlarda dindar olmayan in-
sanlarda olmayan ayn bir endige uyandiran etken vardir: Tanri kor-
kusu. Bir insanin gergeklegebilecegini diigiindiigli sonuglara kars:
endige hissettigini ancak gergeklesmeyecegini bildigi sonuglar igin
de endigeyi aklina getirmedigini zaten 6grendik. Tanr1’nin var oldu-
guna inanan ya da en azindan olasiligina inanan dindar biri, dininin
ahlaki kurallarina uygun olmayan sekillerde davranirken ve hatta
sadece bu tarz diigiincelere sahipken fiziksel olarak endige hisse-
der. Kendisinin Tanri tarafindan izlendigini ve yargilandigini
diigiiniir. Dinin ahlak kurallarina uygun olmayan davraniglar igin
kendisi sorumludur ve cehennemde lanetlenecektir. Tanr’nin onu

* Insan degiskenligi ilkesi hakkinda: insan biyolojisinin ve psikolojisinin neredeyse
6lgllmis yonlerinin tamami popiilasyona gore degiskenlik gostermis ve normal
dagihm egrisine gore dagiimiglardir. Bu, neredeyse tiim insan dzelliklerinin
(biyolojik, psikolojik ve davranigsal) goklu-belirlenen (multi-determined) oldugu
gergedini ortaya gikarmigtir S6yle ki, insan 6zelliklerinin her biri, birlikte hareket
eden farkh etkilerin sonucudur. Bir kigilik 6zelligine katkida bulunan birgok etken
dugiinildiginde kiginin sadece onu olumlu (ya da olumsuz) etkileyenleri ele almasi
pek miimkin degildir. Daha gok, hem yararh hem de zararh olanlarin bir kombinas-
yonuna sahip olma olasiigt vardir - normal dagiim edrisi'nde oldugu gibi. Istatistikte
bu, Merkezi Limit Teoremi olarak adlandirilir. Farkh degiskenlerden olugan gok sayida
rastgele 6rnek aldigimizda (bu dedigkenler higbir yerde normale yakin dagilmis
olmasa bile), bu degiskenler birbirlerinden biyik 6lglide bagimsiz olduklari igin
ortalamalari da normal olarak dagilacaktir. Bu durumun birgok insan 6zelliginde,
etkileyen diger etkenlerin dogasini katmadan (genetik, 6grenilenler veya bagka bir
sey) bu sekilde oldugunu soyleyebiliriz.
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yargilamasindan baginin iizerinde bir balta vurulacakmug gibi kork-
maktadir. Tipki, bir insanin igini yetigtirebilmesi igin son teslim tar-
ihi onu nasil motive ediyorsa, endige de dindar insanlari Tanr1’dan
ceza almamak i¢in dinin ahlak kurallarina uygun olarak davranmas!
konusunda motive eder. Bu kisi hazsal bilingdig1 yasalarindan ayn
olarak yagamaz; ancak bunlarin istesinden irade giiciiyle gelebilir.

Benzer bir etken, dindar olmayan birgok insanin goriiniigte
irade kaynakli kurallar igin de gegerlidir. Ote yandan, kiginin bagka
bir diinyaya ait herhangi bir korkusu olmasa bile, yagaminda (top-
lumsal 6zellikli) ¢ok gii¢lii motivasyon kaynaklarina sahip olabilir.*

Ayrica insanlar sadece yagantilarinda var olan motivasyon
tiiriiyle farklilik géstermekle kalmaz, ayn1 zamanda onlar1 motive
eden duygularin biiyiikligiinde de farklilik gosterirler.

Hazsal bilingdiginin sessiz diirtiileriyle degil de, kendi inanglar
dogrultusunda davranan pek ¢ok gii¢lii iradeli kigi sadece istedikleri
icin degil, hareketlerinin sonuglarina karg yogun bir duygulanim
hissettikleri i¢in bdyle davranirlar. Inanglarimiz ve hazsal bilingdis1
arasindaki ¢atigma davranigin hazzinin gekiciligi ve sonuglari
arasindaki ¢angmadir.** insan degigkenligi prensibi ile diigiinerek
baz! insanlarin bir duyguyu digerlerinden daha giddetli gekilde
hissedebilecegini soyleyebiliriz. Bazis1 daha giddetli 6fkelenir, daha
agir bir tizlinti, daha fazla mutluluk, daha fazla yipratici bir endige

* Bunlar olumlu (haz-arayic1) ya da olumsuz (sikintidan kaginan) seyler olabilir.
Kisi, ebeveyninin dvgiisiini ve takdirini kazanma ya da sevagilisinin 6niinde kendi
dederini kanitlamak, bir topluluk iginde kabul gérmek veya herhangi bir geyden
daha yiiksek dederde goérdigi bir seyi bagarmak arzusuyla motive olabilir.
Aksine kisi ebeveyninden, arkadagindan, 6gretmeninden, ya da sevagilisinden
gorecedi cezadan veya bir gruptan, topluluktan diglanmaktan, ya da en dnemli
hedeflerini ba- garamamaktan garesizce korkabilir. Bitlin bunlar, elbette, dindar
insanlar icin de gegerli olabilir.

**Inanglarina gore hareket eden kisi, uzun vadede kendisi (veya etrafindakiler)
igin en iyi kabul ettigi seyi yapar.
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yagar vb. Bu, onlarin dogugtan bir pargasi, genetik olarak belirlen-
mig mizaglari olabilir.

Giiglii iradeli olarak varsaydigimiz bir kigi, yararli sonuglari igin
sikintili bir eylemi iistlendiginde, sonuglarin ona ortalama insana
getireceginden daha fazla haz veya heyecan verdigini varsayamaz
muy1z? Ya da, giiglii iradeli bir kigi, keyifli bir aktiviteden olumsuz
sonuglar1 nedeniyle vazgegerse; bu durum, sonuglar konusunda or-
talama birine gore daha biiylik bir endige veya daha giddetli bir
utang ve kendinden igrenme (bu duyguyu sonra ele alacagim) his-
setmesi nedeniyle olabilir mi? Veya bdyle birisi, dogasi geregi keyi-
fli etkinliklerden daha az haz ve sikintili etkinliklerden de daha az
sikinti duyuyor olabilir. Herhangi bir durumda bunlarin tiimii ola-
siliktir ve birbirleriyle ¢elismedikleri igin kigide bir arada bulunabi-
lirler. Belki de yagaminin sadece belirli alanlarinda giiglii iradeli ola-
bilen kigilerle kargilagtirildiginda, bu etkenlerin tiimiiniin ya da bir-
gogunun bulundugu kigiyi de giiglii iradeli biri olarak sayabiliriz.

Tabii ki; bu durumlar, hazsal bilingdiginin zorunluluklarina
mutlak irade ile karg1 gelmeye egilimli kigiler igin daha fazla geger-
lidir. Ancak, kiginin dikkatini bilingli olarak yonlendirme kapasi-
tesinin biytikliigi, bu tiir gii¢lii iradeli inanglara algakgoniillii bir
katkida bulunmuyor olabilir. Genellikle bulunur. Ancak, tek belirle-
yici olma ve hazsal bilingdiginin en temel ve arkaik psikolojik iglev-
lerine karg! ¢ikma becerisinde degildir.

frade giicii gibi, kiginin karar almasinda etkili olan, segme 6z-
giirliigiiniin oldugu ve en ¢ok hazsal bilingdig! tarafindan serbest-
legtirilen kogullardan bahsetmigtik:
1) Hepsinin hazda artig sagladig: birden fazla aktivite oldugunda,
kigi aralarindan 6zgiirce segim yapabilir.
2) Hazzi arttirma zorlantsi, kiginin dikkatinin kiigiik bir kismiyla
zaten tatmin edildiyse, kalan dikkatini istedigi yere yoneltebilir.

62



Motivasyonun Zihinsel Cergevesi

3) Kisi birgok kaynaktan sikint1 yagiyorsa, 6ncelikle hangisiyle baga
¢tkacagina karar verebilir.

Biitiin bunlar, $ekil 3’teki modelimizle tamamen uyumludur. Ve
gegerlililiginden emin oldugumuz modelimizi, segmis oldugumuz
hedeflere ulagmak i¢in hazsal bilingdigini etkileyen gesitli teknikleri

inceleyecegimiz bir sonraki boliimde referans noktasi olarak kul-
lanabiliriz.
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u béliimde hazsal bilingdigi tarafindan tetiklenen uyum bozucu

davraniglarla miicadele ederken kullanabilecegimiz gegitli yon-
temleri siralayacagiz. Ayrica her yontemin mevcut veya gelecekteki
bir aktivitenin hangi yonlerini nasil etkiledigini de belirtecegiz.

Vicdan Azabinin Sikintisi

Kiginin hazsal bilingdig1 ile desteklenen zararh davramiglarina
karg1 sahip oldugu ilk psikolojik silah, onaylamadig: bir hareket
yaptiginda deneyimledigi vicdan azab: ve 6zelegtiridir. Bu, utang ve/
veya sugluluk duygular: tarafindan iiretilen belirgin derecede sikin-
uli bir duyumdur. Cogu durumda, kisi sezgisel olarak dogru oldu-
guna inandigindan farkli bir geyyaptiginda kendisini suglu hisseder
ya da vicdan azab geker.*

Kigi ahlaki agidan onaylamadig: bir hareketi yerine getirerek
egleniyorken, ayni olumsuz duyguyu deneyimleyebilir.

Bu, kesinlikle hareketin sonuglarinin psikolojik alanina aittir.
Kigi kinanacak bir hareketin ortasindayken (bilgisayar oyunu oyna-

* Konuyla ilgili daha fazla bilgi icin kitabimi inceleyebilirsiniz:
Depression and the Immature Romance: T he Secret Inner Battle of the
Depressed Mind.
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mak, mastiirbasyon yapmakveya spor salonuna gitmemek gibi) vic-
dan azabi hissedebilir. Daha sonra o eylemi birakmak ve daha iyi bir
sey yapmakigin bu duygu, motivasyon gorevini goriir. Kisi gelecek-
teki olasi bir aktivite i¢in de ayn1 olumsuz duyguyu hissedebilir. Ya-
rarh bir igi tamamlamayi hayal ederken ileriye yonelik heyecan veya
rahatlama hissetmek gibi, ayni igin agag1 ya da algaltic1 oldugunu
diiginmek de ileriye y6nelik utang veya sugluluk hissettirir. Ileriye
doniik beklenen olumsuz duygulanimlar ige baglamak igin caydirici
rol oynar.

Aslinda utang vefveya sugluluk duygusu, bilingli niyetlerimizin
bilingdig1 zihnimizdeki haz temelli temsilcileridir. Bu niyetlerin
acik davraniglarimiza hazsal bilingdig1 araciligi ile etki yapmasim
saglarlar. Sonugta, farkinda oldugumuz niyet ve amaglarimizin ilgi-
lendigi gey hareketlerimizin sonuglaridir.

Bir ciddi sorun; sugluluk ve utang duygularinin kiginin istemedi-
gi bir eyleme girigmesinde caydirici olarak hizmet etmelerine rag-
men, ¢ogunlukla onu bu davranigtan vazgegirecek kadar giiglii ol-
mamalaridir. Hepimiz suglu hazlar kavramini duymuguzdur.

Kitabin bagindaki beg 6rnekteki her bir kigi, bu olumsuz duy-gu-
yu deneyimlemigti.

Ancak, bu durum onlarn zarar verici davraniglarini durdurmaya
yetmemistir ve birgok benzeri durumda da tek bagina yeterli olmaz-
lar. Cogu zaman bu duygusal yanitsadece geri teper. Kiginin olum-
suz davraniglari iizerinde herhangi bir fiziksel etkiye sahip degildir
ve bu davraniglar1 yaptiktan sonra ortaya gikan kalinti bir his olarak
algilanir. Bu da sadece kiginin 6zgiiveninin ve 6zsaygisinin azal-
masina yol agar.

Ancakyine de kendimiz igin iyi olan etkinlikleri se¢ebilmek ve iyi
olmayanlardan kagabilmek igin ¢ok yararh bir motivasyon veya de-
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motivasyon kaynagidirlar. Motivasyonun birikmesi (sonugta, haz ve
sikinti arasindaki savag miktarsal bir savagtir) dogru yoénde bir
adimdir ve daha sonra ayni sonuglar: destekleyen diger motivasyon
kaynaklariyla tamamlanabilir.

Sonucu Akilda Tutmak

Bilingli olarak arzu ettigimiz geyler her zaman hareketlerimizin so-
nuglanyla ¢akigtigindan, bu sonuglarin ne oldugunu hatirlamak ve
gelecege ait olas! bir eylem igin akilda tutmak yararlidir. Bunun her
zaman gergeklesmedigini ve tamamen otomatik olmadigini belirt-
migtik. Bu nedenle yapmak zorunda hissettigimiz eylemlerin so-
nuglarini hatirlama aligkanhig edinmek iyi bir fikirdir.

Yarar ve Zararlari Olgmeyin

Mantiksal zihnimizin belki de en biiyiik anormalliklerinden biri
hazsal bilingdiginin zorunluluklarini tamamen kabul etme egili-
minde olmasidir. Eger bir soruna herhangi bir sabitlesmig inang ve-
ya olumsuz ¢agngimlar kullanmadan sadece mantikla yaklagirsak,
biiyiik bir olasilikla mantigimiz bizi, mantik dig1 olarak, en ¢ok haz
veren ya da sikintiy1 en aza indirgeyen sonuglara gétiiriir. Bu, akla
uygunlagtirma (rasyonalizasyon) olarak iyi bilinen bir siiregtir ve
etkileri belirli bir hareket tarzinin dogru olup olmadigina karar ver-
meye ¢aligtigimiz zamanlarda daha net bir gekilde ortaya gikar.

Dogal olarak bunu bir hareketin yarar ve zararlarini kiyaslayarak
yapariz ve kararimizi aradaki dengeye gore veririz (bu, tabii ki; ha-
reketin sonuglaryla ilgilidir). Ancak, ¢ogu zaman degerlendirmele-
rimiz garip bir gekilde haz ilkesinin zorunluluklarina uyar. Genel-
likle nesnel olarak dogru olmasa da, bize haz veren etkinliklerin ya-
rarli oldugu ve sikinti verenlerin ise zararli oldugu sonucuna ula-
siriz.
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Yarar ve zararlar 6lgerken haz veren bir hareketin olumlu yan-
lar, ashinda degisken veya degersiz olsalar da, psikolojik olarak
dogrulanirlar, Zararlar ise, aslinda biiyiik olsalar bile, tamamen
Onemsiz goriiniirler. Bir kez daha, zihnimizin haz ve sikintiy1 psi-
kolojik iglemlerin ana birimi olarak kabul ettigi gergegi ile kargi-
lagiyoruz.

Ornegin, yataginda rahatga uzanmig yorgun biri kalkip iiretken
bir giine baglamak ile yatakta kalip biraz daha uyumak arasindaki
yarar ve zarari kargilagtirdiginda; daha fazla dinlenmenin saglaya-
cagi belirsiz saghk yararlarini, dort saat sonra da kalksa ayn1 geyleri
yapabilecegini, bagaril bir gey elde edebilmek igin ¢ok yorgun oldu-
gunu, kuglarin civiltisinin ige baglamak igin fazlasiyla dikkat dagiti-
ct olmasini savunacak ve uykuya donmesini saglayan taraf daha agir
basacaktir. Ciinkii, uykuya dalinca hissedilen rahatlamayla duyulan
haz biiyiik oranda artacaktr. Erken kalkmanin ona her zaman bii-
yiik bir tatmin sagladigini ve genellikle o saatlerde en iyi gekilde ¢a-
ligtiginy, zaten gerektiginden fazla uyudugunu ve fazla uykunun
onu sadece yorgun diigiirmeye yarayacagim, kalkarsa yapacagi gey-
leri zamaninda yapabilecegini ve fazla uyumanin aslinda yararsiz
oldugunu bilmek onu hig etkilemeyecek veya ¢ok az etkileyecektir.
Ciinkii bunlarla birlikte gelecek hazzi gergekten hissetmemektedir.

Ozellikle zorlantili cinsel eylemler bu durumun yaygin kurbani-
dir. Farkindahg: yiiksek bir arkadagim (eski kiz arkadagiyla cinsel
iligkiye girme olasiligyla ilgili olarak) goyle demigti: “Objektif ola-
rak boyle bir geyin iyisi veya degil. Zamani geldiginde kendimi ikna
edebilecegime giivenmiyorum.” Yanlig oldugunu ve daha sonra pig-
manhk duyacagimiz: bildigimiz durumlarin igine ¢ekildigimizde,
¢6ziim yolu (buna giiglii gekilde zorlansak bile) durumu yeniden de-
gerlendirmeye kalkigmak degildir.

Eger kalkigirsak, kendimizi onceki goriiglerimizin izerine
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yeniden yazarken ve istenmeyen sonuglari alirken bulabiliriz. Bu gi-
bi durumlarda sonuglarimizi (onlarin biz an’1 yagarken mantigimi-
zin geligtireceginden ¢ok daha gegerli olduklarini hatirlayarak) 6n-
ceden gekillendirmek ve onlara bagh kalmak en iyisidir.

Aliskanhi@in ve Gagrisimin Giicii

Siireg igerisinde yarar ve zararlar1 6lgmenin yaniltici siirecine gir-
memek ama bir yandan da eylemlerimizin sonuglarini bilmenin et-
kisinden yararlanmak igin, eylemin diigiincesi ile sonuglarin di-
stincesi arasinda giiglii bir ¢agrigimsal baglanti kurmak en iyisi ola-
caktir. Boyle giiglii ¢agrigimlarin olusturulmasi genellikle biraz za-
man alir ve bunu yapmak 6nemli gekilde tekrar gerektirir.

Bu siireg temel olarak bir diigiince aligkanhg: olugturmaktir. Bir
digiinceyle iligkisi olan bagka bir diiglinceyi kasten ¢agirmaktir (bu
durumda, sonug diigiinceleriyle iligkili hareket diigtinceleri). Birgok
kez tekrarladiktan sonra, siireg biiyiik 6l¢tide otomatik duruma ge-
lecektir. Sonug, sikintih bir diiglincenin (genellikle olumsuz bir
duyguyla agilanmig hog olmayan bir resim ya da goriintii) zararh bir
eylemin haz veren diigiincesiyle hizli bir gekilde iligkilendirilmesi,
ya da haz dolu bir diigiincenin sikintl bir hareketle iligkilendiril-
mesidir. Bu, zararh oldugunu bildigimiz zorlayici davraniglara kargi
haz temelli hizli bir dengeleyici olarak gorev yapar.

Bu tarz bir ¢agrnigim ve aligkanhk olugturmay: tavsiye etmemin
nedeni, hizh ve ¢ogunlukla bilingdigi olmasidir. Bilingdigi oldugu
i¢in, bilingli olarak dikkatli incelemeye ve zararh eylemin yarar ve
zarar1 yeniden degerlendirme siirecine bagh degildir. En biiyik
avantaji hizh gekilde otomatik tepki vermesidir; ¢linkii harekete ge-
¢ip gegcmeyecegimize dair kararlarimizda zaman 6nemli bir etken-
dir. Bazen olmasi yakin sonuglar: diiginmeden kendimizi bir akt-
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vitenin ortasinda buluruz ve otomatik iligkilendirme genellikle bu
tiir davraniglar1 6nlemek igin devreye girer. Ancak bazi durumlarda
aligkanlik haline gelmig bir iligkilendirme, durumu 6nlemek igin-
¢ok yavag kalir. Kitabimizin bagindaki sigara igen kigi 6rneginde
oldugu gibi.

GCevremizi Kontrol Etmek
Giincel olmayan davranigsal bir kavram gibi goriinebilir ama davra-
nigimiz1 degigtirmenin en giiglii ve en etkili yolu ¢evremizi degigtir-
mektir. Ancak, davraniggilarin diigiindiigiiniin aksine, bu davranig-
larimiz1 etkilemek igin dolayl bir yéntemdir. Cevremizin durumu-
nun diigiincelerimiz iizerinde kesin bir etkisi vardir ve daha sonra
davraniglarimiza katkida bulunur. Diigiincelerimizi dogrudan ve bi-
lerek kontrol etmeye ¢aligmaktan ¢ok daha fazla etkilidir.

Bu yeni bir sey degildir. Biz zaten agagidaki iki kavrami kabul
ederek ana sonuca ulagmigtik:

1) Dikkatimizin dagilmasi ve dolayisiyla zihnimizin igerigi, kasith
cabalarimiz ve niyetlerimizden ¢ok, hazsal biling¢digi tarafindan
cok daha giiglii bir gekilde belirlenir.

2) Zihnimizidiirtiisel olarak kaplayan haz arayic1 diigtinceler durdu-
rulamazlar ve giiglii bir gekilde kok salmiglardir.*

Buradan yola ¢ikarak, ¢evremizi kontrol etmeye ¢aligmanin,
hangi etkinliklerin bizi zorlayacagi ve sonrasinda ortaya gikacak ha-
reketlerimizin ne olacag lizerinde derin etkileri vardir. Bu, pratikte
son derece gegerlidir.

* Jkinci kavram, bir etkinligin her ¢ yond icin -baglatma gabasi, etkinligin kendisi
ve sonuglari- bunlarla ilgili beklenen farkindaligimiz ve tagidigi duygulanim,
gergekte tam olarak olmalarini istedidimiz seyle ¢akigirlar. Bizler ise kendimizi
bu gergeklik kargisinda kandirmaktan tamamen acizizdir.
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Yagadig1 gevreyi belli bir amagla manipiile eden kigi, neredeyse
tim etkinliklerin herhangi bir yoniinden alabilecegi motivasyonu
da degigtirebilir. Fiziksel olarak daha biiyiik bir ige baglamak igin
gereken gerekli gabay! harcayabilmek igin gevresini kasten degigti-
rebilir. (*] Etkinlik siirecini daha az zevk alinan bir duruma getir-
mek igin bazi etkenleri devreye sokabilir.[?] Ve, kisi etkinligin so-
nuglarini istenmeyen bir duruma getirmek igin bilerek kendi ken-
dine gegitli sonuglar yaratabilir. [3] Dogal olarak, bir eyleme olan ka-
tihmini arttirmak istiyorsa da, tamamen tersini yapabilir. Baglama-
y1 kolaylagtirici ve keyif verici duruma getirebilir ve daha yararh so-
nuglar alabilir.

Bir igin baglama safhasini hedeflemek 6zellikle etkilidir. Bu sii-
reci daha kolay veya daha zor duruma getirmek igin gevremizi fizik-
sel olarak degigtirmek, belirgin hareketlerimizde farkliliklar yarata-
bilir: Bagka tiirlii yapmayacagimiz yararh etkinliklere baglamamiza
ve zararli olanlardan kaginmaya ikna edebilir. Bununla birlikte, bu-
nu yapma fikri ¢ogu insan tarafindan 6zellikle zarar verici eylem-
lerde gézden kagirilir.

Ornegin, kendisine ayiracak tek bir dakikasi oldugunda bile bil-
gisayar oyunu oynayan birini ele alalim. Kiginin bu davranigindaki
en biiyiik etken, bilgisayar oyununa kolay ulagimidir - belki de bil-
gisayarini agmak diginda, hemen hemen hig ¢aba harcamasina ge-
rek yoktur.

Onleyici tedbirler alsa ve bilgisayar oyununun kartugunu evin-
den iki km 6tede bir kasa igerisinde saklasa ne olur? Kesinlikle tek-

(11 Ornedin, sigara igen bir kisi sigara alimini fiziksel olarak zorlastirarak sigara
igmekten kendini caydirabilir.

(2] Ornedin: Tirnak yeme aliskanhgindan kurtulmak isteyen bir kisi aci tad veren
oje sirebilir. Hareketin kendisi keyifsiz ve tatsiz bir hale gelmig olur.

(3] Ornegin, sarhog olmak istemeyen bir kisi, bunu yaparsa bir arkadasina
bir miktar para vermeye stz verebilir.
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raroynamak isteyecektir, ¢linkii oyun diigiincesi ona haz vermekte-
dir; ama o zaman gidip kasay1 almas: gerekir ve genellikle de git-
mez. Bazen kasaya gitmek i¢in hazirlanir ama sonra oyunu birak-
maya ¢aligugini hatrlar. Bunun “zavallica” olacagm diigtiniir ve
gitmez. Bazen kasanin yariyoluna kadar gider ve geri doner. Zaman
zaman oraya ulagir, oyunu elinde tutar ancak oynamaktan vazgeger.
Ve bazi zamanlar gergekten oyuna kars: yenilir, oraya kadar gider ve
her geye ragmen oyunu oynar. Ama toplamda bilgisayar1 olmadigi
icin oyunu ¢ok daha az siklhikta oynar. Ve sonugta, oyundan mah-
rum kaldig1 igin, diirtiisii yavag yavag kaybolur.

Ornekte de gérebilecegimiz gibi, bu tip senaryolarda zaman un-
suru 6nemli bir onleyici rol oynar. Eger kiginin gevresini degis-
tirmesi sadece bir etkinlige baglamasi igin ¢aba géstermesinin ya-
ninda ek olarak daha fazla zaman da gerektiriyorsa, kiginin gergek-
ten bu igi yapmak isteyip istemedigi iizerinde diiglinmek igin daha
fazla firsati olacaktir.

Boylelikle vazgegmek igin de daha fazla gansi olur. Ancak pek
cok eylem ¢ok az zaman ve gaba gerektirir. Ornegin, bilgisayarda
sadece birkag tiklama. Kigi sonuglarim diigiinmek igin bir dakika
bile bulamadan kendini eylemin ortasinda bulur.

Tabii ki, ayni1 prensip diger yonde de galiir. Kigi etkinlige bagla-
mak icin gereken siireyi ve ¢abay1 6nceden azaltabilir ve boylelikle
onu yapmaya baglamak daha cazip gelir.* Gitmek istedigi yere ulag-
mak i¢in ¢ok zaman harcamasi gereken biri, bu nedenle siirekli ca-
yacaktir. Eger kigi kitap okuyabilmek igin (gok heyecanlandig: bir
kitap i¢gin olsa da) her seferinde masasindaki daginikhigi temizle-
mek ve lambasini uzaktaki bir fige takmak zorundaysa, siirekli en-
gellenecektir. Oncelikle masasini temizler ve lamba igin bir uzatma

* Zaman elbette ¢abadan ayrilmaz bir geydir. Bir seyi yapmak igin gereken zaman
miktari, bly Uk oranda onu yapmak igin gereken gaba miktarina denk gelir.
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kablosu alirsa, okuma arzusu engellenmis olmaz ve eyleme bag-
lamakta bagarili olacaktir.*

Cevremizde boyle onleyici degigiklikler yapmak icin temel be-
ceri, 6ncelikle degigikliklerin nerede yapilmasi gerektiginin farkina
varmak, ardindan da kasith olarak onlar1 ¢agiran etkinlikten za-
manla uzaklagtirmaktir. Bilgisayar oyuncusu kendini oyun oyna-
maktan alikoyamazken, bilgisayar oyununu uzakta saklamayi, ola-
naksiz olmasa da gok zor bulacaktr. Ve kitap okumayi isteyip bunu
yapmak igin masasin diizenleme enerjisini bulamayan kisi, ileriki
okuma denemelerini kolaylagtirmak i¢in gevresini diizenlemek iize-
re daha da biiyiik bir ¢aba harcayamayacaktir.

Insanlarin uzun siire yararh degisiklikler yapamadan aynen de-
vam etmelerinin ve siklikla bagarisiz olmalarinin nedeni, degisiklik
yapma fikrini zararli eyleme yenildikleri anda akillarina getirmele-
ridir. Boyle bir durumla sadece yenilgiye ugradiklarinda, bagka bir
deyigle tam da tersini istedikleri sirada yiizlegirler. Kigi baglamak
icin ¢ok fazla gaba gerektiren aktivitenin zorlantisindan kagindi-
ginda veya baglamak igin ¢ok kolay olan bir aktiviteye yenik diigtii-
giinde, olanaklari degistirmek igin anlik ihtiyac1 kaybeder ve ayni et-
kinlikle tekrar kargilagana kadar kavramu siklikla aklindan gikartir.
Sonug, kigilerin bir eylem baglatmak igin siirekli olarak aym moti-
vasyonel sorunlarla kargilagmasi ve sorunlari degigtirmek igin hig-
bir gey yapmamasidur.

Tabii ki ¢6ziim, bu degisikliklerin yapilmasi gereginin ve karar

* Uzun siireli seyahat zamani veya arag degigimi gerektiren durumlar igin,
zamani kisaltmak kugkusuz yasadigi yerle ilgili nemli degisiklikler yapmadan
veya yeni ulagim kosullari 6renmeden zor olur. Bunun Ustesinden gelmenin iyi
bir yolu da, kiginin daha énemli nedenlerle bagka bir yere gitmek igin oranin
yakininda olmas: firsatidir. Ayni dogrultuda kisi bir yere seyahat edip, orada
uygun olan birden fazla etkinlige katilmak igin ptan yapabilir. Bu sekilde gerekli
tek bir baglama enerijisi igin pek gok motivasyon kaynadi kullanabilir.
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almanin yararl olacaginin farkinda olmak, ardindan da bu degi-
siklikleri kiginin harekete ge¢mesi igin yeterli motivasyona sahip ol-
dugu zamanlarda dikkatli bir gekilde yapmaktir. Bilgisayar oyunu
oynayan kigi i¢in oyundan biktiginda veya sikildiginda, pek ¢ok ki-
sinin yapuig: gibi, daha sonra oynamamak igin ¢6ziim bulmaya ka-
rar vermek yerine, bilgisayar1 uzak bir yere kaldirip kilitlemektir.
Benzer gekilde, kitap okumak isteyen kiginin, kendisini ¢aligkan ve
neseli hissettigi anlar, okuma kogullarinm geligtirmek igin en uygun
zamanlaridir ve bunu gerekli bir firsat olarak goriir.

Sunu tekrarlamak onemlidir; eger kisi daha 6nce gevresel ko-
sullarmnin iistesinden gelemediyse gevresini degistirmek igin proak-
tif hareketlere girigtigi zaman adeta tam bir fel¢ durumu yagar.
Okumak igin masasimi toplamaya yodnelik aktivasyon enerjisinin
toplayamayan kigi, biiyiik olasilikla herhangi bir degigiklik yapama-
yacaktir. Asla oyun oynamaya direnemeyen kisi ise, biiyiik olasilik-
la bilgisayarini kilitlemeyecektir. Diger taraftan siklikla (ya da en
azindan ara sira) masasini toparlamak igin gerekli ¢abay: saglaya-
bilen kigi, bilgisayar oyunu oynama diirtiisiine karg: gelen ve bazen
de bagarnih olan bilgisayar oyuncusu, gevrelerini degigtirmek ve
hedeflerine ulagmak igin biiyiik olasilikla koruyucu 6nlemleri ala-
caklardur.

Bir igi baglatmak veya tekrar etmekte fiziksel olarak sikinti yaga-
yan kigiler, her seferinde ayni sikintiyla kargilagacaklari igin, dene-
yimlerini daha kabul edilir duruma getirmek iizere 6nlem almalari
normal ve otomatiktir. Okumaya baglamadan dnce masasini diizen-
lemek igin siirekli zaman ve g¢aba harcayan okuyucu, tabii ki bu
stireci kalic1 olarak daha kolay duruma getirmenin yolunu bula-
caktir. Oyununa gémilmis haldeki bilgisayar oyuncusu siirekli ve
ac1veren bir gekilde oynamamak igin diirtiileriyle savagir. O, bu ¢a-
balar fiziksel olarak da savagta kendisine yardimci olacak bir geyler
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yaparak destekleyecek ve kisa siire sonra oyunu kilitleyecek ya da
elden ¢ikartacaktir. Bunun gibi durumlarda bir igi baglatmanin si-
kintili gabasindan ve tekrarlanmasindan kaginan kigiler, gevrelerini
gelistirmenin degigiklik yapacagini fark etmeye yatkin degillerdir ve
bunun bir ilerleme saglayacagini bilmezler. Ne yazik ki, boyle vaka-
lar goktur.

Kiginin motivasyonunu degistirmek igin gevresini degistirmeye
benzeyen ikinci bir yéntem de kiginin igten aldig1 hazzi veya sikin-
tiy1 hedeflemektir.

Yiirtiylis yapmak kigiye dogal olarak hog gelebilir, ancak eger
ayagini rahatsiz eden ayakkabilar giydiyse aldigi haz ¢ok daha az
olacaktir. Kiginin sadece bu ayakkabilar varsa, yiiriiytige ¢tkmak
konusunda cesareti kirilacaktir. Zira, yiirtiyligli rahatsizlik ve aci
verici bir siireg olarak gorecektir. Rahat ayakkabilar almak tabii ki
sorunu hem pratik olarak, hem de motivasyonel olarak ¢ézer. In-
sanlar yagamlarinda boyle fiziksel degigiklikler yapmak konusunda
son derece heveslidir — istenen ya da gerekli aktiviteleri kolay ve
daha keyifli duruma getiren degigiklikler.*

Bu tiir yardimci, ancak olumsuz yonde olan degigiklikleri yap-
mak, konusunda kisiler zihinlerini toplamakta biiyiik zorluk geker-
ler. Ornegin, kiginin amaci yiiriiyiig yapmak degilse, kasten rahatsiz
eden ayakkabilarini kullanmas: gibi. Veya kiginin amaci daha az ye-
mekse, bilerek sadece hafif, tatsiz gidalar almak ya da; kiginin ama-
ct digarida daha fazla zaman gegirmekse, bilerek evindeki ortamini
rahatsiz duruma getirmek gibi.

Kendisi i¢in yagami zorlagtirma kavrami birgok insan tarafindan

* Aslinda insanlik tarinindeki pek gok teknolojik geligme bu amaca baglanmigtir:
Daha rahat ayakkabilar, daha etkin girigimler, daha hizli ulagim, daha keskin
bigaklar ve bunun gibi pek gok sey. Arag yapmanin prehistorik tarihinden,
endistriyel makine ve modern elektronige kadar...
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aykiridir. Ortalama bir insan boyle davranmayi sagma bulacaktir ve
sagma dnlemlere bagvurmadan iglevsiz zorlantilarla kigisel iradesi
dogrultusunda miicadeleye girigecektir. Diger taraftan biliyoruz ki,
ortam! fiziksel olarak degigtirmek gibi alternatif yontemimiz, di-
rekt olarak etkilidir ve biiyiik pratik sonuglar sunar.

Son alarak, motivasyondaki benzer bir degisiklik, gesitli etkin-
liklerinfiziksel sonuglarini hedefalarak da saglanabilir. Bu, pek gok
insan i¢in otomatik bir uygulama yoéntemi degildir. Insanlar ge-
nelde eylemlerinin gevre tarafindan belirlenmis sonuglarini kabul
ederler. Ancak bireyin kigisel eylemleri i¢in sonuglar olugturmasi
miimkiindiir ve bunun kaginilmaz olarak gelecekteki motivasyon ve
davranigi iizerinde etkisi olacaktir.

Bu, genellikle maddi sonuglarin uygulanmasi ile saglanir. Bir
bahisg¢i bunun mitkemmel 6rnegidir. Zor bir amaca ulagmaya ya da
zorlu bir gorevi tamamlamaya ¢aligan birisi igin —6rnegin, bir ve-
randainga eden, ya da zayiflamaya galigan biri gibi— motivasyonunu
bir arkadag ile bahse girerek desteklemesi akillica olacaktir. Tabii,
kendi iyiligi yoniinde bahse girecektir. Boyle yaparak hem gorevi ta-
mamlamak igin harekete gegiren bir giidiisii (bahisteki 6diili ka-
zanma arzusu) hem de gorevi birakmak igin caydirici bir nedeni
(kayiplarini 6demek zorunda kalmaktan kaginma istegi) olacaktir.
Kendisine karg1 bahis oynayacak birini buldugunu varsayarak, daha
¢ok bahis oynadikga, daha ¢ok motivasyon kazanacaktir. Diger ta-
raftan olumsuz sonucu olmayan bahisler genelde “dost bahisler”
sayilir. Cok az ekileri olur ya da hig olmaz; ¢linki bir sonug mey-
dana getirmezler.*

Elbette ki, sonuglar ve bahisler sadece parasal degildir. Kiginin
kendi iizerinde uygulayabilecegi ilging bir sonug, utanca otomatik

* Gergek bir arkadas, bahiste size karsi olarak para yatirmayt istecek kisidir.
Ne kadar g¢oksa o kadar iyi. Tabii ki, bu bahsi sizle beraber yapiyorsa.
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olarak maruz kalmadir. Kiginin katilirsa ve katildigini arkadaglan
ogrenirse utanacag bir etkinlik varsa, bu eylemini arkadaglardan
saklamayi olanaksiz hale getiren kogullar saglayabilir. Giiniimiizde
bunu saglayacak pek ¢ok online uygulama bulunmaktadir:

Etkinliginizi sosyal medyada yayinlayanlar veya insanlarin web
tarayicinizin gegmigini gérmesini saglayanlar gibi. Boyle taktikler
ige yarar. Kisi kaginilmaz utanci dnlemek igin etkinligini tekrarla-
mamaya daha motive olur.

Kiginin kendi davranigi i¢in meydana getirdigi sonuglarinin ne-
redeyse tamaminda bagkalar: da rol oynar. Tim bahisgiler kugku-
suz bahis icin bagka bahisgilere ihtiyag duyar. Kiginin belirli eylem-
leri yaparsa veya yapmakta bagarisiz olursa uygulanmak iizere, ken-
di giiciini bagkalarina devrettigi durumlar igin ayni ey gegerlidir.*
Bagaril1 sonuglar aldiginda ve zararli olanlardan kagindiginda ken-
disini ddiillendiren bagkalarinin oldugu durumlar da benzerdir. So-
nugta onlar, kiginin sadece 6diilsiiz bir risk ya da risksiz bir 6diil
aldig: tek tarafli bahisgilerdir.** Bu, kendimizin olugturdugu so-
nuglari kapsar. Tabii ki, burnunuzu her karigtirdiginizda size elek-
trogok veren otomatik alet ya da her mastiirbasyon yaptiginizda ara-
banizin tizerindeki kaya pargasim algaltan arag gibi durumlan
kastetmiyoruz.

Hazsal bilingdig1 tarafindan tegvik edilen, istenmeyen zorlantili
davraniglarin engellenmesi igin fiziksel ¢evrenin degigtirilmesi ko-
nusunda son bir noktaya deginmek istiyorum. Zihnin gelgitleri ¢al-
kantilidir. Kiginin zihni, glin iginde duygudurum, kavrama becerisi,

* Ornedin, bir arkadasa paranizi alma veya sizin icin hognutsuz bir durum
yaratacak olan bagka bir sey yapma yetkisini vermek.

**Motivasyon sézkonusu oldugunda Klasik bir bahisginin daha iyi bir segenek
oldudu kesindir. Zira her iki ugta da tegvik vardir: Hem risk, hem da 6dl
ayni eyleme yoénelmistir.
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haz ve motivasyonel durumunu etkileyen diger etkenlerdeki siddetli
degisikliklerin etkisi altindadir. Zorlantlarinin karg: konamayacak
kadar giiglii oldugu ve onlara bilingli olarak karg1 koyma giiciiniin
¢ok zayif oldugu zamanlar olacaktir. Tabii ki, agiric1 bagtan gikarici
anlar ve 6ncesinde tamamen zayif olunan anlar vardir. Tamamen
mantksizlik anlar1 ve mantigin yetersiz oldugu anlar vardir. Duygu
patlamalari ve ¢ekilmez can sikintist anlari olur. Hepsi de insan zih-
ninin mikrokozmosunda ara sira karg1 konulmaz gekilde ortaya
cikar.

Islevsiz zorlantilarimiz1 engellemek igin diigiincemizde yapaca-
gimiz herhangi bir degisiklik, diigiincelerimiz ve irademizi ele gegi-
ren veya devre dis1 birakan, hareketlerimizin kontroliinii zihnimizin
ilkel ve arkaik sistemlerine teslim eden gesitli asi giiglere karg1 inci-
nebilir olacaktir. Sonug olarak, zihnimiz iizerinde baglangigta dii-
sindiigiimiizden gasirtict derecede daha az kontroliimiiz vardur.
Kontrolde oldugumuz zamanlar ise hazsal bilingdiginin bize izin
verdigi zamanlardir. Bilingdig1 zorlantilarini ne pahasina olursa
olsun bilingli olanaklariyla kontrol altina almaya galigan kigide ruh-
sal hastaliklar ortaya gikabilir.*

Bu kisi, zihninin tutarsiz yapisinin tam olarak farkindadir. Yasak
diirtilerinin harekete gegemek igin sabirsizlandigini ve zihninin
onu aldatmak igin hazir oldugu anlar1 bedensel olarak hissetmekte-
dir ve boyle bir kisi gercekten kendi zihnine glivenmez.**

Boyle zamanlar igin siirekli tetikte olmalidir ve bu da siklikla et-
kinliklerin kisitlanmasiyla sonuglanir (genelde endige aracihigiyla).
Zira kendi diirtiilerine yenilebilecegi durumlara karg1 savunmada

* Brnegin, cinsel dirtilerinden ahlaki olarak uzak duran kisi ya da kendisi
hakkinda siklikla cinsellik kaynakh olan utang verici bir sirri agiga gikartmamak
igin sirekli tetikte olan biri.

**ve kismen de hakl oldugunu biliyoruz.
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olmalidir. Ortaya gikan semptomlar agorafobi, paranoya ve obsesif
kompulsif bozukluk ¢izgisinde olabilir. 1)

Kiginin akli durumundaki degisiklikler ara sira meydana geldigi
ve bizim de iizerindeki kontroliimiiz belli belirsiz oldugu igin, etra-
fimizdaki fiziksel gevre pratik olarak duragandir ve onun iizerin-
deki kontroliimiiz de fiziksel sinirlarimizla kisithdir. Belli bir gekil-
de davranmak igin kararh olabiliriz; ama zaman geldiginde bira-
kin harekete ge¢meyi, onlar1 hanrlayacagimiz bile belirsizdir. An-
cak, cevre kosullarimizda bir gey degistirdigimizde o sekilde
kalmaya mecburdur (bazi ender dig giigler diginda). Bir dahaki sefe-
re TV izlemek yerine okumak karari alan biri ~tamamen sikildi-
ginda bile— aklindan ¢ikarmak igin bir olasilik oldugu veya hatirlasa
bile yapamayacak oldugu kavramina sahiptir.(2) Diger taraftan TV
izlemek istediginde, kararina sadik kalmasini saglayacak gey, tele-
vizyonunun artik orada degil, dolapta kapali olmasinin ve iki giin
once onu bir kitap okumak ile degigtirdiginin soguk ve sert gergek-
ligidir. Pek ¢ok sagliksiz zorlanti, onlar tizerinde degisiklik yapmak
fiziksel olarak miimkiin oldugunda gegerliligini yitirebilir. [3)

1- Tabii ki bu buyuklUkte rahatsizlida neden olan pek gok zorlanti, kiginin
gevresindeki basit bir dedisiklikle engellenebilecek seviyede degildir.

2- Boyle bir seye siklikla rastlanir.

3- Hayalimizin ¢agrigim yaptirdig1 haz veren keyifli duygular, gergeklige yakindan
baglidir vezihnimiz onun olanaksizliklarindan ¢ok fazla haz duymaz. Zihnimizi
kapsayan zorlantili keyifli fikirlerin gogunun gergege don lisme sansi
bulunmaktadir. Bilgisayar oyununu sadece fiziksel olarak oynamasi mimk in
oldugunda heyecanl gekilde diisiin{ilir. Boyle bir olanak olmadijinda kisi,
ileriye yonelik keyif igin bu tip hayallerden zevk almayacak ve bu hayaller
zorlantili olarak zihnine zorla giremeyeceklerdir. Disiince eyleme ihtiyag duyar:
Eger eylem igin bir olastlik yoksa, diigiince de gekiciligini kaybeder. Kiginin,
gergeklegmeyecegini bildigi bir sonug igin endise hissedememesi gibi,
var olmayan oyunun olasiliji igin heyecan duymaz.
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Sosyal Motivasyonu Gérevlendirmek

Hazsal bilingdigindan kaynaklanan inig gikiglarin bilingli amagla-

rimizauyum gostermesi igin diger kigilerden elde edilen motivasyo-

nu kullanabilirsiniz.

1) Arkadaglarla bir geyler yapmak sikici aktiviteleri heyecanli ve ne-
seli hale getirebilir. Bu, baglangig aktivitelerini kolaylagtirmakya
da daha haz verici hale getirmek igin uygulanabilir: Aksi takdir-
de uzun, sikici bir toren arkadaglar olmazsa nasil eglenceli duru-
ma gelir?

2) Aktiviteler daha eglenceli duruma getirebilir: Egzersiz yapmak
veya bir sunum hazirlamak sosyal bir yon eklenirse daha hog-
lanilabilir duruma gelir.

3) Sosyal yonler belli hareketlerin sonuglarina katkida da bulunabi-

lir: Arkadaginiza bir gey yapmak igin s6z vermeniz, gergekles-
memesi konusunda sizi endigelendirir. Arkadaglarin dniinde ba-

saril1 gériinme istegi, sonugta sizi gergekten bagariya giden ge-

kilde davranmak konusunda motive edebilir. Rekabet ve yarigma

siklikla kendinizi daha iyi duruma getirmek, bir konu iizerinde

caligmak, ilerlemek i¢in motivasyon kaynagdir.

Planh hedeflerimize ulagmak igin bagka kisilerden aldigimiz
sosyal motivasyonu kullanmanin pek ¢ok olanagi vardr.

Dikkatinizi Bélmek

Bolve yonet taktikleri kullanarak hazsal bilingdiginin isteklerinin
tistesinden gelebilecegimizden zaten sz etmigtik. Keyfi arttirma
zorlantisy, kalanini kendimiz igin kullanmak iizere dikkatimizin
kigiik bir kismu ile tatmin edilebilir. Hazzimiz1 bagka bir yerden al-
digimuz igin kalan dikkatimizi, dogalar: geregi itici olan temizlik,
yemekyapma, egzersiz gibi liretken faaliyetlere sikilmadan yonelte-
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biliriz. Buyontem tabii ki aktivite siirecinin kendine 6zgtidiir.

Dikkatimizi siradan ve pek de kaulim saglanmayan igler (1) ve
(2) haz veren ama benzer gekilde kapsamayan aktivitelere bolmek,
igleri etkin gekilde keyif verici ya da (daha keyif verici) hale
getirmekle kalmaz, ayn1 zamanda tiim kullanilabilir dikkatimizi de
harekete gecirmemize neden olur - bilingdiginin bir bagka ¢abasi.
Cok fazla dikkat gerektirmeyen etkili haz kaynaklarina miizik din-
lemek, mekanik bir oyun oynamak, sakiz ¢ignemek veya lezzetli bir
seyler yemek igmek gibi geyler de dahildir. Insanlar genellikle bu tiir
etkinlikleri, giinliik hayattaki keyif vermeyen zorunlu etkinlikleri
tahammiil edilebilir kilmak igin yaparlar.

Bu, gerceklegtirmesi fazla dikkat gerektirmeyen etkinlikler igin
harika bir yontemdir. Ancak dogasi geregi, kiginin tam dikkatini
gerektiren, zihinsel olarak dahil olunmasi gereken aktiviteler igin
—bunlara okuma, yazma, matematik vb. dahildir- uygun degildir.
Clinki bu aktivitelerde zihnin dagilmasi kolaydir.*

Ancak, dikkatinizin ¢ogunu, sizi asil aktiviteden alikoyan,
ilginizin ¢ogunu almayan keyifli aktivitelere, zihni kismen iggal
eden diigiincelere verirken bile dikkatli olmak énemlidir. Ornegin,
bilgisayarda Solitaire oynarken bir konugmay: dinleyen kigi, bag-
langigta iki igi gayet giizel bir arada gotiiriirken, Solitaire’in gok faz-
la dikkatini almaya bagladigini ve konugmanin pek ¢ok bélimiini
kagirdigini fark eder (bu farkl nedenlerden olabilir). Veya yazarken
miizik dinleyen biri, zihninin dagilmaya bagladigini ve giderek mi-
zikle daha ¢ok ilgilendigini fark edebilir.

* Ancak bu durumlarda halen gériiniirde dikkat gerektirmeyen haz kaynagi
sagdlayan gevresel aktiviteler bulunur. Dogadan alinan estetik haz buna uyar:
Doganin gizelligine bakmak, giizel bir koku koklamak, tende serin bir esinti
ya da ilik ginesten keyif almak vb. Gizel bir glinde insanlarin disarida galiginca
daha motive olmasi sagirtici dedildir ve yaratici digiinceler gizel, dogal bir
ortamda daha rahat ve bol ortaya gikar.
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Dikkatinizi Yoneltmek

Burada, 3. Bolim’iin sonunda yer alan bir noktaya dikkat ¢ekmek
isterim. Insanlarin dikkatlerini yoneltmek igin bilingli yetenekleri-
nin oldugunu biliyoruz. Ancak bu, genellikle hazsal bilin¢diginin
dikkat celen giicii ile etkisiz duruma getirilir. Cogu zaman dikkat,
hazzin beklentilerine veya sikintinin belirgin etkilerine teslim olur.
Ama haz ve sikint algilamak igin de dikkat gerektigi i¢in, duygu-
lanimlarimizin yani hazsal bilingdigimizin giddetini yonetmek igin
odagimizi bilingli olarak yonlendirebiliriz. Bu yetenekten haz ve/ve-
ya sikintiy1 goklu kaynaklardan deneyimledigimiz durumlarda ya-
rarlanabilir ve onu bilingli amaglarimizla daha uyumlu eylemleri
one siirmek icin kullanabiliriz.

Dikkatimizi belirli bir haz ya da sikinti kaynagi igine bilerek sii-
riikleyerek onu daha yogun duruma getirmemiz de miimkiindiir. Ve
eger dikkat, diger haz ya da sikinti duyumlarindan bagka yere akta-
rilirsa, o duyularin yogunlugunun daha az algilanmasini saglaya-
caktr. Tipk: hafif bir kagintinin, onu diigiinmemiz halinde daha
rahatsiz edici duruma gelmesi ve bize zarar verecegini bile bile
kagimak gibi... Boylece dikkatimizi kiigiik bir haz ya da sikintiya
yonelterek, onu daha biiyiik ve giddetli bir duygulanimin iistesinden
gelmek icin zorlariz. Ornegin, bilingli olarak yataktan gikmak
isteyen ama yatakta kalmanin fiziksel keyfiyle tamamen hareketsiz
kalmug biri, kalkmak i¢in kiigiik bir stkintiyr baski giicii olarak kul-
lanabilir. Eger kaburgasinda azicik bir rahatsizlik ya da zorlanma
yagarsa (yatakta kalma keyfiyle kiyaslandiginda giicii az olarak)
dikkatini bu kiigiik sikintiya yoneltip, bunu kendisini yataktan ¢1-
kartmak igin bir dayanak noktasi olarak kullanir.*

* Benzer bir etkiyle, bir anne hasta cocugunun sacini oksadi§inda; gocugun
dikkatini acisindan veya bulantisindan gok, annesinin keyifli sevgisine
yoneltmesini saglar ve onu rahatlatir.
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Buyodntem tabii ki, mevcut etkinlikten alinan haz ya da sikintiya
baghdir.

Duyguyu Kullanmak

Duygular dogalari geregi yumugak huyludurlar. Ote yandan i¢giidi-
sel olarak belli bir harekete dogru motive edici olduklarinda (6f-
kenin yoneldigi insana karg zarara neden olmak gibi) segtigimiz
giincel hareketler bilingli zihnimiz tarafindan belirlenerek genig bir
alana yayilr.

Ornegin, egine kendisini énemsemedigi icin ofkeli olan bir
adam, onu agagilayarak intikam arayabilir. Sahip olduklarini tahrip
edebilir veya bozabilir, hatta ona fiziksel olarak zarar verebilir.* Of-
kesini bastirip, ¢ok miktarda strese maruz kalabilir. Bunlar agik¢a
koti alternatiflerdir. Ancak, 6fkesini balik takimini diizenlemek,
bisikletinin lastigini degigtirmek veya hobisi olan diger el emegi ge-
rektiren igler gibi geylere yoneltebilir. Boylelikle eginden gegici ola-
rak uzaklagabilir. Bu da ondan (bir gekilde) intikam almasini sagla-
yacaktir ve en azindan ofkeyi kismen azaltacaktir. Kargilik olarak
ofke, onun aksi takdirde sikic1 ve keyifsiz bulacag geyleri yapmak
icin motivasyon olarak goérev yapacaktir.

Duygulara yeniden meydan okuma yéntemi, olumsuz olanlara
ek olarak olumlular igin de 6nemli bir farkla uyarlanabilir. Ofke ve-
ya utang gibi olumsuz duygular, duygunun dogasini ve iggiidiisel
zorlantilar1 tatmin etmesi halinde (intikam almak veya degigiklige
gitmek gibi), verimli yonlere yoneltilebilir. Bununla beraber, mutlu-
luk ya da heyecan gibi olumlu duygular belirli bir amaca yonlen-
dirilmeyle kisith degillerdir; ¢linki pek ¢ok kisim onlarda son bulur

* Genellikle bu 6fkenin motive ettigi yol dogal, bilingdisi bir yoldur. Bilingdisi olarak
kisiyi 6fkesini diger kigiden “kisasa kisas" seklinde intikam olarak ¢ikartmaya
yoneltir.
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- onlar bagimsiz hazdir. Mutluluk, kisiyi bilingdig1 olarak kaynagi
tizerinde vakit harcamaya ve siirekli hatirlamaya tegvik eder. He-
yecan, kiginin bilingdigi olarak kendini heyecanlandiran fikri plan-
layip, tasarlamaya geker. Ama ayni zamanda her ikisi de bagimsiz
haz igin siirekli kaynaklardir ve kigi onun yerine bagka bir goérevi
alip daha keyifli bulabilir, ¢linkid zaten o duygusal, kimyasal kay-
naklardan zevk almaktadir.

Olumsuz duygular durumunda, duyguyu yeniden y6nlendirme
yontemi, tatminin bagh oldugu eylemin sonuglarina baghdir
(erkegin eginden uzaklagmasi). Bununla birlikte; olumlu duygular
durumunda ise bu, eylem siirecinin kendisiyle ilgilidir. Eylem artik
o duygulardan gelen bagimsiz haza bagli olarak daha keyif vericidir.

Hayal Etmenin Giicii

Bir sonraki yontem son derece kritiktir ve 6zellikle psikolojik olarak
6nemi bulunmaktadir. Bir aktiviteye baglamak sadece fiziksel
hareket gerektirdiginde —kanepeden kalkmak, kiyafetlerini giymek
veya plajda suya girmek gibi- basit teknik, kendinizi o hareketleri
anlagilmaz gekilde uygulamaktan alikoyan hareketleri fiziksel ola-
rak yerine getirmeyi zihninde canlandirmakutir. Bir igi baglatmak
icin gerekli olan en basit hareketlerin bile ~koltuktan kalkmak ve
yaz1 masasina gidebilmek gibi— gerekli hareketi baglatmak i¢in mo-
tivasyondan yoksun olanlar igin inanilmaz derecede zor olabilece-
gini biliyoruz. Kiginin motivasyonu yeterli olsa bile, hatta yeni ha-
reketi baglatip baglatmama eg seviyelerde bile olsa, bu basit fiziksel
hareketlerin aktivasyon enerjisi —ozellikle rahat bir koltuktan kalk-
mak gibi hognutsuzluk yaratacak gekildeyseler— kigiyi o harekete
baglamaktan bile engellemeye yeterli olacaktir. Ancak zihninde
canlandirma sayesinde bu aktivasyon enerjisinin listesinden keyifsi-
zlik yagamadan kolayca gelinebilir.
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Hile, fiziksel olarak yapmanizi gereken hareketlerde kendinizi
bilerek ve ayrintil bir gekilde birinci, en 6nde giden kigi olarak
hayal etmektr. Buna kollarinizi, bacaklarinizi, bedeninizi vb. nasil
hareket ettireceginizi hayal etmeniz dahildir. Bunu hayal etmek bir-
kag saniye siirer ve boyle yaptiktan sonra kendinizi —belki de siirpriz
bir sekilde— otomatik olarak hig gii¢ kullanmadan bir harekete bag-
larken diigiinmeden onu yerine getirirken bulursunuz (bu genellik-
le akliniz konudan uzaklaginca gergeklesir). Bunu bir deneyin; ger-
cekten eski bir numaradir ve pek ¢ok aktivitenin iizerinden gelmek
icin gerekli baglama enerjisi igin ige yarar.

Bunun nasil ige yaradigi konusunda iki neden goriiyorum. Birin-
cisi kendinizi fiziksel hareketleri yaparken hayal ederken, bedeni-
niz onlar1 yapmayinca sikintili bir gerginlik duyar. Haz prensibi yo-
luyla o gerginligi rahatlatmak igin hareketleri yapmak istersiniz.
ikinci neden ise, yapmadan 6nce hareketleri, 6zel olarak etkinlikleri
hayal etmek beden ve zihniniz arasindaki baglantida standart ¢alig-
ma tarzidir. Bir yere giderken tiim yolu otomatik olarak diigiinme-
den yiiriidiigiiniizii diigiiniin: Bu, degismez ¢linkii yola gikarken
(cok kisa bir siire igin bazen tamamen bilingdis: olarak) varig nok-
taniza olan yolu hayal etmigsinizdir. Bunun en ¢ok farkina kazayla
yanlig yere ulaginca farkina varilir: Yolun ortasinda bagka yere gitm-
eye karar verip, o noktanin rotasini takip etmekte bagarisiz olup,
artik orada olmak igin bir nedeniniz olmadig: ilk noktaya varana
dek... Ayrica hig diigiinmeden banyoya veya buzdolabina gittiginiz
ve tuvaletinizi yapma veya yemek yeme iginin ortasinda olduguna
kadar siirecin farkinda olmadiginiz durumlan diigiiniin. Zira, zih-
ninizde eyleme ge¢meden 6nce olugturdugunuz rotay! ve hareket-
leri takip ettiniz. Ayni gey sohbet sirasinda bir gey sdylemeyi, belki
kiricr bir yorum tasarlayip sonugta sdylemekten kagindiginizda,
kendinizi bir anda agzinizdan kagirirken bulurken olur.
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Kafein ve Diger Maddeler

Farkl ilagve maddeleri kullanarak kimyasal olarak elde edilebilecek
bagimsiz hazdan soz ettik. Pek ¢ok maddenin bagimsiz haz etkisi
bulunur, ki bu onlar1 éncelikle gekici duruma getirir — ek olarak
dikkati vejveya biligi kisitlamalari ile. Ornegin, alkol béyle bir mad-
dedir. Eger¢ok fazla akliniz1 kullanmay: ve dikkati gerektiren bir ige
oturmugsaniz, motivasyonel nedenlerle alkol almak iyi bir fikir de-
gildir. Ev gevresindeki basit igler i¢in uygun olabilir.

Ancak bilig tizerinde zararl: etkisi olmaksizin bagimsiz haz sag-
layan bazi maddeler de bulunmaktadir. Kafein ve tiitiin bunun po-
piiler 6rnekleridir ve gok etkili maddelerdir.* Kafein veya tiitiiniin
etkisini, hi¢ dikkat vermeden miizik dinlemeye kimyasal eg olarak
diiglinebiliriz. Biyiik, gii¢ gerektiren ve genellikle sikintili bir igin
alundan kalkmak igin siklikla kafein, hatta tiitiin yardimc olur. iki-
sinde de biinyeye katlan fiziksel haz da bulunur. Ornegin, kahve
icmek lezzetli oldugu igin haz verir. Sigara igmek veya tiitiin ¢ig-
nemek fiziksel olarak haz verdigi igin tatmin edicidir.

Bu gekilde madde kullanmak agikga etkinligin kendisi ile ilgi-
lidir: Stiregiden bir etkinlik daha keyifli olur ve ilerideki bir etkinlik-
te daha keyifli gibi goriintir.**

* TGtlnln uzun vadede saglhik igin ¢ok zararh oldugunu biliyoruz, kafein ise bu
durumda daha az zararhdr.

**Kafeinin, tiitinde olmayan olumsuz yan etkisi, aldiktan birkag saat sonra gelen
kagimimaz “¢dkme"dir. Bu agidan, bilig Gzerinde tiketici bir etkisi vardir ama
bu etki gecikmelidir. Kafein yakin gelecekte biligi azaltsa da simdiki zamanda
bagdimsiz haz saghyor olarak gor Ulebilir. Ancak iyi ele alinirsa, motivasyon
istegine yardimci olur -pek gok durumda- sakincalarinin gok 6niine geger.
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intiyacin Engellenmesi

Bir bagka ilging motivasyon teknigi ise, var olan bir ihtiyag ya da ar-
zudan vazgegip onu daha az istenen bir gey i¢in 6diil olarak kullan-
makur. Aglik, bog vakit istegi, sigara igme arzusu, cinsel diirtiiler ve
benzerleri tatmin edilmeyi ¢ok isteyip, o anki gorevde dikkatinizi
dagtabilirler. Ancak bu tatmin ¢agrsi, caydirici yerine 6zendirici
olmasi igin yeniden ayarlanabilir.

Bunun sirr1 o andaki etkinliginize alternatif olmadan, onu biti-
rince 6diil olacak gekilde yeniden gergevelemektir. Bu, iizerinde ¢a-
lighginiz gey ne olursa olsun somut bir amag koyarak bagarilabilir.
Belli sayida sayfay1 yazmak, evin belli bir boliimiinii temizlemek ve-
ya belli bir gorevi bitirmek ve ardindan go6zard: ettiginiz arzunun
tatmini ile kendinizi 6diillendirmek gibi. Ortaminizi, kisa dénem
tatmini gelecekteki bir 6diile cevirmek i¢in ayarlamak gok yardimci
olur.*

Bu yontem oldukga etkilidir ama tutumlu gekilde kullanilmali-
dir; ¢linkii genellikle kiginin oldukg¢a yogun bir strese girmesine
neden olur. Aghk gibi geyleri yok saymanin da zararh biyolojik etki-
leri olabilir. Bir gorevin bagh oldugu yonler, olumsuz etkilerini
kaldirdig1 mevcut etkinlik ve bir istegin tatminini vaadeden etkinlik
sonuglaridir. Etkisi, mevcut etkinlikten dikkati bagka yone ¢eken
keyifsiz bir durumu, o etkinligi tamamlayabilmek igin ek bir moti-
vasyona doniigtiirmek geklinde olur.

Dikkat Kapasitenizi izleyin

Amaglariniza ulagabilmek i¢in motivasyonunuzu akillica ayarlama
deneyimlerinizde, sadece anlik motivasyon durumunuzun degil, ay-
n1 zamanda dikkat kapasitenizin farkinda olmak ¢ok 6nemlidir.

* Brnedin, is alaninizin yemek yedidiniz veya sigara itiginiz alandan ayri olmasi
gibi.
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Dikkat kapasiteniz giin boyunca yorgunluk, sindirim ve kan gekeri
gibi etkenlerden de etkilenerek oldukg¢a 6nemli gekilde farklilik
gosterir. Baz1 aktiviteler gercekten biiyiik dikkat gerektirir: Orne-
gin, zorlu fizik problemlerini ¢6zmek, agir literatiir okumak veya
karmagik bir uygulama programlamak gibi.

Eger bir ig igin ayiracak yeterli dikkatiniz yoksa, hi¢bir motivas-
yon seviyesi size yardimci olamaz. Ayrica o ig, bagaril gekilde yapa-
mayacaginiz igin kolaylikla sikintili duruma gelebilir. Girigtiginiz
igte gok fazla dikkat kapasiteniz varsa onun da farkinda olmak ya-
rarhi olur.

Is, agin dikkat nedeniyle kolaylikla sikic1 duruma gelebilir ve da-
ha keyif veren bir geye dogru zorlanirsiniz. Bu noktada (miizik din-
lemek gibi) tercihen keyifli bir etkinlik, bir tamamlayici eklemek ve-
ya daha katllimei bir etkinlik arayis: sizin igin iyi olacaktir.

Dikkatiniz igin kapasitenizi izlemek pratik gerektirir, ama za-
man iginde tistesinden gelebileceginiz bir geydir. Dikkatinizin far-
kinda olmak ve ona gore davranmak, yaptiginiz ige yansir ve nigin
sikintili oldugu konusundaki nedenleri belirlemenize yardimci
olur.

Gine Diisik Hazlarla Baslayin

Verimli ve karmagik bir ige baglamak igin en iyi zamanlardan biri-
uyandiktan hemen sonradir. Kigi genellikle sabah nétr bir haz ha-
linde uyanir (haz veya sikini deneyimlemez) hatta uykudan kalan
bir miktar hazzi hisseder. O zaman, tamamen (ya da kismen) haz
veren bir ige girigebilir; ¢iinkii hild hazza katki saglamaktadir. Iyi
uyumug olmaktan dolay! veya muhtegem bir giine uyanmak ile ek
haz vermeyen igleri bile uygun gekilde, kolaylikla iistlenebilir. Bu
durumda, yapabilecegi en kotii geylerden biri ¢ok haz veren, eglen-
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diren yararsiz bir aktivite olarak TV izlemeye veya bilgisayar oyunu
oynamaya girigmektir. Boyle bir geyi birka¢ dakika yapmak bile
ornek olugturacak ve daha az haz veren bir ige gegig saglamak
oldukga zor olacaktir.

Uyanmak, notr (veya biraz olumlu) bir haz durumuna iyi bir or-
nektir; ve giine yiiksek haz veren bir aktivite ile baglamak, giiniin
kalan kisminin anlamsiz ve yiiksek haz verici aktivitelerle gegecegi
anlamina gelmez. Kiginin kendini dogal keyif haline getirmek i¢in
yapabilecegi pek ¢ok ey vardir — yiiriiylige ¢ikmak, dug almak, ye-
mek yemek, uyku igin kisaca kestirmek veya meditasyon gibi. An-
cak giiniin baginda haz veren bir aktivitenin yer almasinin, tiim gii-
niin dlgiisiiz serbestlik iginde harcanmasi olarak da yansimasi sey-
rek degildir. Verimli ve ¢ok haz vermeyen bir ige, cogkulu ve daha
keyif veren bir igle girig yapmanin her durumda kétii bir fikir ol-
dugu sonucuna varabiliriz. Bu genellikle kigiyi baglangigta amag-
ladig1 i kargisinda cesaretsiz duruma getirir ve tiim giin ertelemeye
yol agabilir.

Sikint1 iginde uyanan kigiler igin —baglar1 veya kemikleri agrir
veya genel olarak kendilerini halsiz hissederler— giine tiretken ama
pek de keyifli olmayan bir aktiviteyle baglamak olasilikla bagari-
sizlikla sonuglanir.

Temel motivasyonlar: sikintilarindan kurtulmak olabilir. Bu
durumda giine haz veren, kaygisiz bir aktiviteyle baglamak en iyi
plan olabilir. (Yorgunluk ve halsizlige kars eglendirici, uyarici bir
video izlemek, yiiriiylig yapmak ya da bedensel agriy1 gidermek igin
sicak bir dug almak gibi).

Haz modiilasyonuydntemi, gelecekteki etkinligin haz tegvik edi-
ciligine baghdir. Bu durumun kokleri, az keyifli aktiviteleri sikkin
ya da notr durumdaki kigilere daha gekici, fakat bagka bir aktivite-
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den daha fazla zevk alan kigiler igin ise itici yapan hazzin gorece-
liligindedir.

Fiziksel Hatirlaticilar Kullanmak

Hazsal bilingdiginin asi gelgitlerine ragmen bilingli hedeflerinize
ulagmak igin temel gereksinim, zihinsel durumlarimzin her birini,
o durumda bagarabileceginiz verimli iglerle eslegtirmektir. Zihinsel
durumlarimiz sahip oldugunuz bilig ve dikkat kapasitesi ile o an
hissettiginiz haz veya sikintidir. Ancak bunun igin 6ngériilmeyen
bir engel, hafizamizin bize bu alanda eglik etmekte kasitli olmayan
kusurudur.

Cogumuz, acil iglerimiz aradan gekildiginde, zamanimiz, moti-
vasyonumuz ve liretici bir gey yapabilme kapasitemiz olmasina
ragmen, yapacak ey bulamayiz. O firsat1 bog zamanla tiikettikten
sonra, yapmaya niyetlendigimiz veya uzun siiredir ihmal ettigimiz
bir cok daha az 6nemli ig ve zorunlulugu hatirlariz: Konferans izle-
mek, e-posta yanitlamak, yan bir proje baglatmak veya yagam ko-
sullarimizda 6nemli olmayan bir degigiklik yapmak gibi.

Pek ¢ogumuz igin sorun, bazi 6nemli aktiviteleri zamaninda ya-
pabilmek i¢in zihnimizin bize giivenilir gekilde uyar1 vermemesidir.
Sansh bir gekilde ¢6ziim gok basittir: Hafizamiza destek olmak igin
fiziksel cevremize hatirlaticilar koymak (Hizh bir kural olarak, eger
tiretkenligimizin dayandig zihinsel bir gérevi fiziksel bir aletle des-
tekleyebiliyor veya yerine koyabiliyorsak, bu muhtemelen iyi bir fi-
kirdir).

Bu durumda, kiginin evi veya ig yerinde belirgin bir yere yerlegtir-
ilmig beyaz tahta bu igi miikemmel gekilde yerine getirir. Akliniza
geldiginde istediginiz veya ihtiya¢ duydugunuz her geyi iizerine ya-
zarak -ki gercekten en diiglik ¢abay: gerektirmektedir— giin boyun-
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ca bakmaktan kaginamayacaginiz bir dig hafiza yardimcisidir. Yapa-
cak iiretken geyler bulamadigimizda, beyaz tahtaya goz atip onii-
niizdeki segenekleri gorebilirsiniz - beyninize eziyet etmekten ok
daha kolay ve etkilidir. Ve daha da iyisi, lizerindeki yeni karalamalar
istemeden de olsa dikkatinizi ¢ekecegi i¢in verimli bir gey yapa-
bileceginizin farkinda olmasaniz bile kisa vadeli hedefleriniz i¢in
hatirlatma olacaktir — bogta kalmay: giiglii bir gekilde degerli bir
kazanima doéndigtiirir.

Ancak, beyaz tahtaniz iizerinde siirekli bir hareketin olmasi ¢ok
onemlidir: Bu, eski igleri sildiginiz (onlar1 tamamladiktan sonra) ve
yenilerini girdiginiz anlamina gelir. Aksi takdirde beyaz tahtayi asla
tamamlamayacaginiz iglerle doldurursaniz, kisa zamanda fark edil-
meyen bir mobilya pargasi haline gelecektir. Sonugta gevrenizde i¢-
giidiisel olarak dikkatinizi ¢eken gey yeniliklerdir ve tamidik geyler
gormezden gelinir. Bagka gekilde ifade edersek: Beyaz tahtaniz en
iyi gekilde kisa donemli igler igin kullanilir; uzun dénemli, stirmek-
te olanlar igin ¢ok yardime1 olmayacaktir.

(Beyaz tahta diginda ayn1 amag i¢in yapigkanl notlar veya yapi-
lacaklar listesi uygulamasi da kullanabilirsiniz. Ama yapigkan not-
lar uzaktan okumak igin gok kiigiik olabilir ve yapilacaklar listesi
uygulamasini dijital bir cihazdan agmak gerekebilir, bir gaba ister.
Dikkatinizi kolayca ve otomatik olarak ¢eken beyaz tahtanin bura-
daki en iyi aracimiz oldugunu diigiiniiyorum).

Bu yontem ilerideki bir etkinligin haz tegvik ediciligi ile ilgilidir.
Ustlenmek igin zorunda oldugumuz, ama aksi takdirde varliklarini
bile unuttugumuz i¢in onlari yerine getirmeyecegimiz, ilerideki ak-
tiviteleri aklimiza getirir.

91






7 Ogrendiklerimizi
Uygulamak

rtik kitabin baginda verdigimiz 6rneklere geri donebilir ve yeni
bilgilerimizle insanlara motivasyonel sorunlarda yardimci olup
olamayacagimiz konusuna goz atabiliriz.

Erteleyen Kisi

Erteleyen Jim ile baglayalim. Hazirlamasi gereken &devini son daki-
kaya birakmadan yazamaz ve bu ona biiyiik bir stres ve daha az nite-
likli bir sonug getirir. Peki, 0 zaman Jim’in motivasyonel sorunlari
nereye dayanmaktadir?

Bizim igin dncelikle bilinmesi gereken gey, Jim tarafindan 6devi
yazma eyleminin belirgin olarak sikintili olacagi beklenmektedir.
Bu aktivite igin korku seviyesi tam olarak belirlenemez ama gunu
kesinlikle soyleyebiliriz: Eger 6devi hazirlamak onun igin yogun si-
kintiyla dolu degilse bile, neredeyse tamamen hazdan tiimiyle yok-
sundur.

Hareketin olumsuz sonuglar1 Jim’e onu siirdiirmek igin biraz
motivasyon saglar. Ama daha o6nce de belirttigimiz gibi, son daki-
kaya kadar igi tistlenmezler ve éncelikle Jim’in ddevini tamamla-
masindansa, yazmay! ertelemesine neden olurlar.

Buige baglamak igin gerekli gabanin kiigiik oldugunu varsayabi-
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riz. Bilgisayar1 ve Microsoft Word’ii agmaktan bagka bir gey gerek-
tirmez.

Bu sorunda ¢abamuz: siireg ve sonuglar iizerine yonlendiriyoruz.
Zira aktivitenin baglangicini artik daha kolay duruma getirmek igin
bir gey yapmak miimkiin degildir.

Oncelikle bilmek isteyecegimiz, bu édevi hazirlama siirecini ve-
ya Jim’in beklentisini en azindan biraz keyifli duruma getirmenin
bir yolunun olup olmadigidir. Bunun igin, ilk olarak igi gergekte ol-
dugundan daha keyifsiz gosteren gesitli etkenlere yonelmek uygun-
dur. Bdyle bir senaryoda kiginin ig icin gercekten ne yapmasi gerek-
tigini hayal ederkenki bagarisizhig: caydiric olur. Cogu kez kiginin
biiyiik, goriiniirde agilmaz bir ig kargisinda veya onu yapamayacagi
ile ilgili endigeli goriigii (veya kotii yapacag ile ilgili) etkinligi fizik-
sel olarak oldugundan daha sikintili olarak gosterir.

Bu, etkinligi baglamadan planlayarak ve kiigiik, bag edilebilir (ve
daha hayal edilebilir) pargalara bolerek ¢oziilebilir. Jim, ddevi bo-
limlere veya bagliklara ayirabilir. Bu, her biri i¢in ne yapmasi gerek-
tigi konusunda daha kolay plan yapmasina yardime: olur. Igin kii-
¢lik parcalarinin degil tamaminin kargisinda duyabilecegi gereksiz
korku ve endigeyi ortadan kaldirmasinisaglar. Jim’in tabii ki her se-
ferinde bir bolimii yazmas! igini fiziksel olarak daha zor duruma
getirmeyecek (belki béliimlere bélme ve planlama gabasini gikarta-
rak); aksine psikolojik olarak ¢ok daha kolaylagtiracaktir.

Ardindan Jim’e yazmaya kendini hazirlamak veya benzeri yanlhg
bir nedenle keyifli veya eglenceli aktivitelerle baglamamasini éner-
memiz ¢ok dnemlidir. Bunun tamamen tersi bir etki yapacagin
biliyoruz. Ek olarak, yazma siirecinin gorece olarak keyifsiz bir ig
oldugundan eminiz. Bunu gorerek, Jim’e 6devini hazirlamak igin iyi
veya notr modunda olmasini 6neriyoruz (6deviyle ¢aligmasi igin be-
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yaz tahta kullanma segenegi boyle donemlerde ayrica iyi bir fikir
olabilir). Ancak Jim 6dev hazirlamanin sikintili gériinmemesi igin
gorece olarak her tiirlii geyi yapsa da; gergek, fiziksel yazma siireci
acikca keyifsiz kaliyorsa, ige az yarayacaktir.*

Yazma siirecinin dogal akigini veya Jim’in yazmas gereken ige-
rigi degigtirmek i¢in higbir gey yapamayacagimiz igin, bu siireci da-
ha zevkli duruma getirmek i¢in yardimci yollar aramaliyiz. Bunun
tamamen Jim’in dikkatini gerektirecegini varsayarak, bu amag i¢in
miizigi kullanamayiz. Burada Jim’in en iyi silah1 kugkusuz kafein-
dir. Onu, 6dev hazirlamakta deneyimledigi keyifsizlik kargisinda
yatigtirip, yumugatmak icin keyif saglar. Yazma agamasina bagla-
madan ya da yazma g¢abalari sirasinda kahve igmek bu nedenle ol-
dukga tavsiye edilebilir ve etkilidir.** Odevi bir arkadagla hazirla-
mak siireci daha keyifli duruma getirmek igin bagka bir biiyiik arac-
tr. Arkadagin Jim’e ne yazacag! konusunda 6nerilerde bulunmasi
igi daha kolaylagtirabilir.

Yukaridakilerin timiinii uyguladigimizi varsayarsak, yine de
Jim’in igini sadece notr keyifli veya halen biraz sikintili hale getirmig
olmamiz muhtemeldir. Ama bu uygundur ¢iinkii Jim’in hila, hare-
ketin sonuglarinin alaninda yararlanabilecegi kullanilmamig moti-
vasyon kaynagi bulunmaktadur.

Burada Jim’in kendine yapay olarak sonug motivasyonu saglaya-
cag ¢esitli yollar bulunmaktadir. Bir arkadagla bahse girmek (tek

* Notr veya keyifsiz bir aktiviteden hafifge keyifli olana gegiste ve yiksek keyif
veren bir aktiviteden daha az keyif verene gegiste 6nemli bir psikolojik fark
vardr. Onceki durum uygundur; giinkii hazsal bilingdigini zevkte gérece bir
kazamimla tatmin etmektedir. Diger taraftan sonraki, bir keyfi digeriyle
degistirmektedir ve hazsal bilingdisi bununla tatmin olmaktansa, yine bu sikintiyi
yok etmeyi isteyecek ve onu bagka bir hazla degistirecektir.

**Mutluluk, heyecan ve ask gibi olumlu duygular da aymi sekilde kullanilabilir,
ancak onlar givenilir sekilde ulagilabilir dedillerdir.
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yonlii bir bahis olsa da) kesinlikle iyi bir seydir. Odevi erken tamam-
lamak igin iyimser iddiada bulunmak veya sézler vermek ve kendini
arkadaglarinin dikkatine sunmak da bir bagka segenektir. TV izle-
mek, arkadaglarla bir araya gelmek, sarhog olmak, cinsel iligkiye
girmek gibi ihtiyaglarin engellenmesini de deneyebilir. Ardindan bu
ihtiyaglardan birinin tatminini, belli bir oranda ¢aligmasinin bit-
mesinden sonra 6diil olarak kullanabilir.

Bu karigik motivasyonel etkenlerle Jim 6devi lizerinde teslim ta-
rihi baskis1 olmadan ¢aligabilir. Ancak bu bile yetersiz kalirsa, belki
de son dakikaya birakmak en iyi segenektir. Zira higbir ey yakin bir
felaket kadar bu kigiyi ¢aligmaya motive etmek igin yeterli olmaya-
caktir (en azindan bu belirli 6devde).

Ancak hili bahsedebilecegimiz bir konu var. Jim’in énerimize
uydugunu ve son dakikaya kadar ertelemeden &devini yazmast igin
yeterli motivasyonu sagladigini varsaydigmizda; bu, ardindan oto-
matik bir geligme olacag: anlamina gelmez. Bagladiktan kisa siire
sonra Jim’in 6devi yazmaktan daha keyifli bir ige gegmesi ve ardin-
dan da iginin bagina tekrar gegememesi olasidir. Bir ige baglamak ve
sadece 5—10 dakika sonra birakmamak igin 1srar etmek de 6nemli-
dir. Bu soruna nasil yénelecegimizi tam olarak biliyoruz.

Burada kiginin siire giden etkinligini daha keyifli bir etkinlikle
degigtirmekten kaginmasi igin motivasyonunu ayarlamak ile ilgili
ana bir sorunumuz var. Bunun kiginin o anki aktiviteden keyif al-
masina ek olarak ondan vazgegmenin sonuglarinin bagka bir etkin-
ligin li¢ boyutunun —aktivasyon enerjisi, hareket ve sonug— haz
ozendiriciligini dengeledigini biliyoruz (blz. Sekil 3, s. 58). Siiregi-
den aktiviteyi olabildigince keyifli duruma getirmek, sonuglarini
miimkiin oldugunca anlamh kilmak igin elimizden geleni yaptigi-
miza gore, geriye kalan tek secenegimiz her aktivitede bulunan haz
vaadini kesmektir. Neyse ki, Jim’in yukarida ayrintilandirilan moti-
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vasyonel hileleri 6devini hazirlamaktan daha keyifli olan aktiviteler
icin uygulamasi gerekmemektedir. Tek ihtiyaci kendini boyle akti-
vitelerden geri ¢ekmektir.

Jim’in, daha keyifli aktivitelere gegmeden ddevinde inat etme-
sine izin verecek olan gey boyle aktiviteleri elinin altinda bulundur-
mamasidir. Boylelikle bu aktiviteleri baglatmak i¢in gerekli ¢aba,
cekici olmayan bir goriiniimdedir. Boyle aktiviteler iin firsatlardan
yoksun bir ortamda ¢aligmak (6rnegin, kiitiiphane, bodrum kati)
bagarmanin standart ve etkili yoludur. Ama bunun inzivaya yakin
bir duruma gelmesi gerekmez: Siklikla TV'yi veya interneti figinden
cekmek gibi basit bir gey kiginin gérevini boylesine aktiviteler igin
terk etmesini engeller.

Boylelikle, Jim’le ilgili satirlarimiza son veriyoruz. Eger Gneriler-
imizi takip ederse, biiyiik olasilikla bagarili olacak. Bizim onun igin
yapabilecegimizin en iyi ey bu.

Spor Salonuna Giden Kisi

$imdi dikkatimizi spor salonuna gidip egzersiz yapmak igin yeterli
motivasyonu bulamayan Annemarie’ ye yoneltelim.
Annemarie’nin durumu tiim i cephede de motivasyonel sorun-
lar barindirmaktadir. Oncelikle spor salonuna gitmek icin evden
¢tkmasi, oraya ulagmak igin belli bir mesafe katetmesi gerekmekte-
dir. Ne kadar yolculuk etmesi gerektigini bilmiyoruz, ama her
sekilde, giiphesiz 6nemli bir miktar gaba istemektedir. ikinci olarak
egzersiz yapma siireci, en azindan kismen sikint: vericidir; ¢iinki
fiziksel aciya neden olur ve monoton olma olasiig: da vardir. Ugiin-
cii olarak egzersiz yapmanin sonuglari aruk Annemarie igin somut
halde degildir. Spor salonuna her giin sebatla gittigi ilk birkag haf-
tada, en ¢ok bdyle caligmanin istenen sonuglar1 nedeniyle motivey-
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di. Ancak bir siire sonra belirgin bir degigiklik fark etmeyince, so-
nuglarin gergekg¢i goériinmesi ortadan kalkt: ve yerine daha soyut,
muhtemelen ulagilmaz bir amag halini aldilar. Esasen motivasyo-
nunu kaybetti. Ek olarak, onun igin antreman yaparkenki fiziksel
aktivite zaman iginde daha monoton ve keyifsiz hale geldi.*

Annemarie’nin spor salonuna gitmesi igin gerekli ¢caba, mesafe
meselesi oldugu igin hareketin gerektirdigi ¢aba miktarim azalt-
mak icin fazla bir gey yapamaz. Ancak sikintisini azaltabilir. Spor
salonuna giderken yolda miizik veya sesli kitap dinlemek, o yiiri-
yiigii daha zevkli duruma getirmenin harika ve standart yoludur.
Yolculugu bir arkadagla yapmak da aym etkiyi verecektir. Anne-
marie’nin yapabilecegi bagka sey de, spor salonuna gidigini bagka
bir neden igin firsat haline getirmektir (6rnegin, arkadaginin evin-
den dénerken spor salonunun 6niinden gegmek gibi). Veya yola ¢ik-
mast igin birden fazla nedeni olabilir (spor salonunun yanindaki
marketten bir geyler almak gibi).

Onunki tek bir kerede bitirilecek gorev olmadigi igin, siireklilik
bulunmasi nedeniyle, beyaz tahtaya yazmak etkisiz olabilir — bu
yazili hatirlaticiya aligacak ve bir siire sonra onu gérmeyecektir.

Egzersiz yapma siirecini daha keyifli hale getirmek igin,
Annemarie de, benzer kaynaklarin ¢ogunu kullanabilir. Spor
yaparken miizik dinlemek kesinlikle siireci daha keyifli hale getirm-
eye yardimci olacaktir ama bunun da aktivitenin tiimiini keyifli
kilmakta yetersiz kalmasi olasidir. Sesli kitap dinlemek bir hile ola-
bilir, ama o da kiginin kesintisiz dikkatini gerektirdigi igin, Anne-
marie’nin egzersiz yaparken dikkatini dagitabilir ve géniilsiizce ¢a-

* Aslinda bir amag igin calisma fikri, kiginin aktiviteden aldigi zevke katkida
bulunur. Heyecan ve amag agilar. Diger taraftan ayni aktiviteyi soyut ve zayif
nedenler igin yapiimasi gereken bir tir zorunluluk olarak gérmek, tamamen tersi
bir etki yapmaya egilimlidir.
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ligmasina neden olabilir. Burada belki en iyi segenek bir arkadagla
birlikte spor yapmaktir. Aktiviteye sosyal bir yon eklemek, onu ke-
yifliden &te bir duruma getirecektir. Bir bagka segenek egzersiz yap-
manin monotonlugunu ve fiziksel rahatsizligini gidermek igin piya-
sada bulunan egzersize katki maddelerinden birini almaktir. Bunlar
kimyasal madde igermeyen ilaglardir (ve muhtemelen bazen fiziksel
agriy1 da keserler). Ancak bu tiir iiriinler kiginin uzun vadeli saghg
i¢in ne kadar tavsiye edilebilir, bilmiyorum.

Annemarie’nin spor yapmanin sonuglariyla ilgili ilk hevesini ye-
niden saglayip saglayamayacagimiz kugkulu goriinmekle beraber
—en azindan o belirgin sonuglar elde edene kadar~ ona yine de bag-
ka yerden sonug motivasyonu saglayabiliriz. Eger tavsiyemize uy-
muyg ve bir arkadagiyla birlikte spor yapmaya baglamigsa, bu bagh-
bagina verimli bir sonug motivasyonu kaynagidir: O zaman spor sa-
lonuna gitmeyi ihmal etmek, arkadagin1 da ihmal etmek anlamina
gelir. Bu da daha sonra arkadaginin 6niinde tembel veya degersiz
goriinmemek igin sugluluk ve utang duygularini yiikseltebilir. Eger
Annemarie, kendisiyle siklikla spor salonuna gidecek bir arkadag
bulamazsa veya bu arkadag kendine yeterli motivasyon saglayami-
yorsa, kigisel egitmenle ¢aligmak bir bagka harika segenektir. Kigi-
sel egitmen spor arkadag gibi gorev yapar, sadece ¢ok daha yo-
gundur. Diger arkadaglardan daha kizgin ve elegtirel olmaya yat-
kindirlar.*

Annemarie spor salonuna gidecegine dair biriyle bahse girebilir.
Bu da, ek sonug motivasyonu igin iyi bir kaynaktir.

Annemarie spor salonuna gitmek i¢in bir kez yeterli motivasyo-

* Kisisel egitmenin sagladi§) teknik ve fitness dnerileri diizeni ayni zamanda
oldukga dederli olabilir. Ayrica planh bir aksiyon galigmasi, ek olarak kiginin belli
bir zaman sonras! igin bekledi§i sonuglarla ilgili gézde canlandirilabilir bir gati
sunabilir.
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nu topladiginda artik onun egzersizini birakacagindan ve daha haz
dolu bir aktiviteye gececeginden ¢ok endige duymamiza gerek yok-
tur. Ciinkd, salon oldukga uzaktadir ve tiim bu tiir etkinlikler ulagi-
labilir degildir. Ek olarak, eger salona birarkadag ya da kigisel egit-
menle birlikte giderse, onlara haber vermeksizin veya kargilarinda
agiklama yapmadan ¢aligmay1 ortasinda birakmak hig de hog olma-
yan bir segenektir; zira epey olumsuz duygu yiiklenebilir (endige ve-
ya utang gibi).

Sanirim bu senaryo iizerindeki her geyi ele aldik. Burada, artik
daha fazlasin1 yapamayiz.

Sigara icen Kigi

SigaraicenJohn, 6zellikle ilging bir vakadir. Insanlarin pek gogu bu
durumun esasen diger 6rneklerden farkl oldugunu diigiiniir, ¢iinki
sigara bagimliligi (en azindan kismen) fizikseldir. Diger 6rnekleri-
mizdeki sorunlar ise tamamen psikolojik olarak gorilmektedir.

Artik motivasyonun gercek dogasinin farkinda olan bizlerin, bu
ayrimin yiizeysel oldugunu bilmemiz gerekir.

Bir maddeye veya aktiviteye psikolojik olarak bagimli oldugu
soylenen kigi, onu siirekli haz arayigiyla ister. Fiziksel olarak ba-
gimli oldugu sdylenen kigi (genelde her zaman maddedir) o mad-
deyi, ondan yoksun oldugunda bir gekilde sikint: deneyimledigi igin
arar. Bu ayrim tabii ki gegerlidir. Ama sonugta hepsi haz ve sikinti-
nin gegerliligini gosterir. Bu nedenle her ikisiyle miicadele etmek
i¢in de araglarimizi kullanabiliriz.

John’un istenmeyen aktivitesinin baglangicina yonelik, kendisi
icin sigara icmeyi baglatmay fiziksel olarak zorlagtirma yontemler-
imizi uyguladigin gordiik. Bir sigara bulmay1 miimkiin oldugunca
zorlagtirmak igin her geyi yapti. Fakat bu kesinlikle vgiiye deger bir
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deneme olduysa da, yetersiz oldugu ortaya gikt1.

Peki, John’un motivasyonu nerede yetersiz kaldi? Sorun, sigara
icmeyi baglatmak icin gerekli ¢abada degildi, ¢iinkii bununla baga
¢tkmigti. Sonug motivasyonu da eksik gériinmiiyordu, o da onu ya-
pabildigi kadar sigara igmekten alikoymugtu. Sigara igmek, vaad
ettigi haz ve hafifletmeye ¢aligtig1 sikint1 nedeniyle ona gekici geli-
yordu. Ancak, onu baglatmak igin gerekli ¢aba ve olumsuz sonug-
lanyla ilgili diigiinceler, diirtiisiinii kenarda tutuyor gériiniiyordu.
John’un sigaray: birakma denemesi, sigara igmemekle ilgili sikinti
ve sigara i¢me arzusunun igine engel olmasinin, sigara igmemesine
onemli sonuglar eklemesiyle bozuldu. Bu, dengeleri bozdu ve so-
nugta John yenildi.

John’un durumunu geligtirmekle ilgili ilk ve en agik adim, bi-
rakma karariyla ilgili olumsuz sonuglar1 kaldirmaktir. Ona igten
biraz izin almasini, hog vakit gecirmesini oneririz. Boylelikle siga-
rayla miicadelesi igin dikkati bagka higbir geyle dagilmayacaktir.
John’un sorununu hazzi aramak i¢in sadece giiglii bir diirtiiden (si-
gara igmek) ve sikintidan (nikotin eksikliginden) bagka sorunlarla
ugragmasl gerekmeden azaltmas! gergeklegebilir. Ancak o zaman
bile diirtiiniin ¢ok gli¢lii duruma gelip, John’un tiim ¢abasina rag-
men onu tatmin etmek icin direng gbsterememesi ve tiim zararh
sonuglarin ortaya gikmasi riski vardir.

Tabii ki sigaraya ulagmay! daha zor duruma getirmek ve sigara
icmenin sonuglarim daha da arttirmak miimkiindiir; ama bu kes-
kinlikle azalan yararlar getirecektir. Belki de John'u fiziksel olarak
elde etmesinin miimkiin olamayacag), tamamen sigaradan mah-
rum bir ortama koymak yapilacak en iyi geydir. Ancak genellikle
olanaksizdir. Bu segenegi digarida birakarak, ikinci en iyi yaklagim
John’u haz veren bagka aktivitelere sokmaktir.
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John'un sigara igme diirtiisii, gesitli gekilde kargilanabilecek haz
istegi ve sadece sigara igmekle, ya da bagka bir kimyasalla giderile-
bilecek nikotin eksikliginden duydugu sikintidan olugmaktadr. Si-
gara igmekle ilgili bu zorlantinin ilk kismu sigaray: haz veren bagka
bir geyle degistirerek tatmin edilebilir — miizik dinlemek, yiiriyiige
¢tkmak, yiizmek, smoothie igmek veya TV izlemek hatta kimyasal
almak (kafein gibi).*

Oncelikle bu, siradan kaynagindan (sigara) aldig1 hazzi yatigtir-
maya yarayacaktir. Ayrica anlik aktivitesini daha keyifli duruma ge-
tirerek John’un zorlantisinin ikinci kisminm (sikinty) rahatlatmak
icin gevresel yarari olacaktir. Tipki bir annenin gefkatinin haz verici
olmas! nedeniyle hasta ¢ocugun daha iyi hissetmesi ve ilgisini has-
taligin agrisindan uzaklagtrmasi gibi; haz veren bir gey yapmak,
John’un nikotin yoksunlugunda hissettigi sikintiyr yumugatacak ve
sikintiy1 gidermek igin sigara igme zorlantisini daha az istenir duru-
ma getirecektir.

John, giklet ya da bant gibi nikotinin yerine gececek bir tamam-
layic1 kullanmak istemezse, ona verecek daha fazla tavsiyemiz kal-
mamaktadir. Sigara igmekten uzak dururken sikintisini atmak igin
bir ey yapamaz. Aksine, igme diirtiilerinden uzak durarak taham-
miil etmelidir. Ve eger tavsiyemize bagli kalir ve dayanmakta baga-

* Burada Kiginin kaginmasi gereken bir tehlike bulunmaktadir. Sigara igmek kisinin
zihninde daha 6nceki aktiviteleriyle sigara igmesi sirasinda veya sonrasindakiler-
le iligkisel olarak baglantiya geger. Sonug olarak boyle aktivitelere girigmek
sigara igmesi igin giiglli bir tetikleyici olacaktir ve birakma girigimlerinde,
sigaranin yerine asla bunlardan birini ge girmemelidir; zira onlar sadece arayigini
arttinr. Ornedin; sigara igenlerin ¢ogu sigara ile birlikte kahve igerler - sigaranin
yerine kafeini gegirmeyi kotd bir fikir haline getirir. O nedenle en iyisi sigaray
tamamen taze ve keyif veren, kiginin daha 6nce hig denemedigi bir aktiviteyle
dedistirmektir.
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rili olursa, sikint1 yakin siirede azalacak ve sonugta yok olacaktr.*

Sigaray1 birakmay: ulagilabilir bir hedef yapan tamamen igme
isteginin zamanla birlikte azalmasidir (kagamak yapilmazsa). Gor-
mezden gelindigi zaman boyunca, cinsel istek gibi gliglenirse, onu
bertaraf etmek i¢in tiim denemeler yetersiz olacak ve ona karg1 koy-
mak igin biiyiik bir ¢caba gerekecektir.**

Ancak sigara igin olan diirtii genellikle geri gelir ve bir tane yak-

*EgerJohn nikotin yerine gegecek alternatiflerden kullanmay! segerse, burada
siralanan yéntemler tamamen gegerli olacaktir ve birakma ¢abasina ek destek
saglayacaktir. Nikotin yerine gegecek kaynaklarin tamamen sigaranin
konmayacadgini, kisinin bu ilac: her giin daha az dozlarda almasini saglayarak
birakacagini belirtmek 6nemlidir. Eger takip eden her nikotin bandi veya bir
parga cikletin iginde giderek daha az nikotin olursa, kisinin sikintisini kiiguk
pargalar halinde zamana yaymasini saglayacaktir. Bu da basa ¢lkmay daha
kolay hale getirir. Ancak her gegen giin daha az sigara igerek bunu yapmak,
onerecegim bir sey dedil. Clnki bu, her gin kiginin takdirinde daha ok sigara
icme segenedi birakir. El altinda olunca bir sigara yakmak kolaydir, ama ikinci
nikotin bandini yapistirmak o kadar kolay dedildir. Eger sigaralar tek silahimizsa,
onlar azar azar birakmak yerine burada tarif edildigi gibi derhal birakmak gok
daha iyidir.

(2017 Ek): Bu kitabi 2013'te yazdigimdan bu yana, igi gok da kolaylastiran yeni
bir teknoloji gikti: Vaporizatérler. Bunlar sofistike elektronik sigaralardr. isitici
bir madde kullanirlar (etrafindan elektrik gegen metal bir halka). Ozel bir sv
formiilt (iginde nikotin ve baharatlar bulunan bir ¢6zelti solunabilir buhar haline
doénugir ve kisi sigara yerine onu solur. Bunlari kullanmaktaki strateji, nikotin
bandi ya da giklet kullanmakla olduk¢a benzerlik tasir. Kisi, yiksek oranda
nikotin igeren bir siviyla baglar ve artik hig nikotin almayacag: zamana kadar
yavas yavas onu daha az nikotine gevirir. Bu cihazlar oldukga etkilidir ve
milyonlarca kigiye oldukga kisa sirede sigara birakmalarinda yardimci
olmuslardir. Nikotin ve sigara igme hareketiyle gelen fiziksel keyfi saglarlar,
kullanmasi negelidir ve pek ¢ok aroma igerirler (giklet kotu tat verebilir veya
bandin hazzi nétrdir). Ancak sigarayi birakmak igin vaporizatér kullanirken
kaginimasi gereken énemli bir tuzak bulunur. Bu da ona ek olarak bir ya da iki
gergek sigara bulundurmaktir. Vaporizator sigara arzusunu ortadan kaldirmaz.
Kisinin gergek sigara icmek arzusu gegene kadar onun yerine yapmasi gereken
bir seydir. Sigaralarla birlikte bagarih sekilde kullanilamaz. Bu, sigaranin iki kat
fazla igilmesine neden olur.

**geks ile ilgili boyle girisimler akut psikolojik rahatsizliklara neden olabilir.
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makla sonuglanir. Aylardir, yillardir sigara igmeyen (hatta isteme-
mig olan) eski sigara kullananlar dikkatsizce bir sigara yaktiklarin-
da bile eski arayiglarinin tiim giiciiyle geri dondiigiinii ve bagimli-
liklarinin niiksettigini gortirler.

Sigaray: biraktiktan sonra tabii ki ¢6zlim tekrar eski haline asla
donmemesi igin bu duruma bagl kalmak, bagka bir sigaradan ka-
¢inmakar. Bu, bagka geyler gibi yukarida listelenen motivasyonel
teknikleri kullanarak baganlabilir — en giiglist kisi iin sigaraya
ulagmay! miimkiin oldugunca zor duruma getirmektir (bu da asla
paketalmamak ve asla istediginde bir sigara yakmamaktir).

Bilgisayar Oyuncusu

Bilgisayar oyuncusu Junseo oyunuyla tamamen biyiilenmigtir ve
neredeyse oyun oynamaktan bagka bir ey yapamamaktadir. Oyuna
tam bir psikolojik bagimhilik gosterdigini soyleyebiliriz (onu oyna-
maya ¢eken haz arama zorlantisidir); ancak bu bagimlilik sadece
alt1 giin siirer. Sadece alt1 giin sonra Junseo’nun oyundan vazgege-
bilmesinin nedeni, o alt1 giin iginde oyunu bitirebilmesidir.
Ardindan oyun ona ayn1 heyecan1 vermez, giinki artik ulagilacak bir
hedef, yeni bir seviye sunmamaktadir.

Motivasyon hakkindaki bilgimizle glivenerek tahmin edebiliriz
ki, eger Junseo’nun oyunu bitirmesi on iki giin siirseydi bu, sonug-
ta onun oynayacagi siire ve bagimlhiliginin siirecegi zaman olurdu.*

Eger oyun belirsiz bir sona kadar ilerleyebilseydi veya yendikten
sonra Junseo’nun ulagabilecegi pek ¢ok benzeri heyecanli oyun

* Bilgisayar oyununa gegici baglanmanin bu zaman diliminde veya daha uzun
bir siire siirdiigii ve kisinin oyundan sikilmasiyla (oyunu kazanarak veya baska
sekilde) biten pek gok benzeri vaka bulunmaktadir.
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bulunsaydi, oyuna bagimliligin veya genel olarak oyunlara bagiml-
lihigin sinirsiz gekilde siirecegini sdyleyebilirdik.*

Her durumda, bilgisayar oyunu ile kisa bir siire bile bagbaga kal-
manin Junseo igin giigli bir psikolojik bagimlilik olugturmasiny, al-
t1 giin i¢in olsa da garip buluyoruz. Ancak gimdi bagimhilik s6zci-
giiniin, 6zellikle psikolojik bagimliligin ne kadar yiizeysel oldugu-
nu fark etmeliyiz. Sonugta Junseo’nun gegici bagimliiginin kokle-
rini taniyoruz: Kokenlerini tiim insanlarda biyolojik olarak bulunan
haz ihtiyacindan almaktadir. Aslinda tiim insanlarin dogal ihtiyaci:
Hazza olan diigkiinliiktiir. Haz sadece agirlikli olarak tek, sagliksiz
bir kaynaktan edinilirse =Junseo’nun bilgisayar oyunlarinda oldugu
gibi- onu geleneksel olarak bagimlilik olarak etiketlendiriyoruz.

Junseo’nun motivasyonel sorunu, oyunu oynamanin ona fazla-
styla zevkli gelmesidir.

Kitapta daha 6nce de soziinii ettigimiz gibi boyle bir bilgisayar
oyunu bagimliliginin iistesinden gelmek igin bir yol, oyunlar1 uzaga
saklamak, kisiyi oyuna baglamak i¢in biiyiik bir ¢abaya sokmak ola-
bilir. Bu da Junseo’nun durumunda tamamen gegerli ve boyle bir
sey yapmak, birakmasi igin neredeyse en iyi alternatif. Tabii ki Jun-
seo oyunu yendigi i¢in sonunda birakiyor. Bagimlilik yaratan bir
bilgisayar oyununu birakmak igin bu da ayri bir yoldur, ancak
hedefe ulagilana kadar ¢ok zaman kayb: ve ¢aba gerektirir.

Bu durumda uygulanabilecek bagka bir teknik eklemek istiyo-
rum. Saklanan dosyay: silerek, iyi bir boliimiinii bitirdikten sonra
(belki geyregi, belki yarisi, belki ylizde 75’i) oyuna bagtan baglat-
mak. Artik oyunla ilgili beklenti sadece haz verici olmaz. Heyecanl,
yeni béliimlere ulasmak (daha ulagilmamug olanlara) eski veya il-

* yvani, en azindan bagimliligiyla ilgili giigli bir psikolojik nefret (utang,
sugluluk) deneyimleyene veya onu oyundan alikoyan belirgin bir durum
dedisikligi gegirene kadar (kendi istegi ya da baska nedenle).
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ging olmayan ilk boliimleri tekrar oynamayi gerektirmektedir. Oyu-
nun ilk bolimlerinin saatler hatta giinler siirebilecek sikici tekrari-
nin korkusu, heyecanin ve sonraki kisimlarda vaadedilen yeni
bélimleri bastirabilir. Ek olarak, oyun dosyasini kendini oynamak-
tan korumak igin bilerek silmig olmak, eger pes eder ve yenisine
baglamaya karar verirse utang ve/veya sugluluk duygusu uyandir-
mak igin firsat yaratacaktr (oyundan caydirmak veya ortasinda bi-
rakmasina neden olmak igin).

Oyunu tamamlamanin kigileri siklikla benzer bagka bir oyuna
yonlendirdigini not etmek 6nemlidir. Sonugta haz alma diirtiileri
hila oradadir. Sadece gimdi bu belirli oyun onu kargilama olasilig1
sunmamaktadir. Sonugta oynanmig olan oyun artik kiginin zihnini
meggul etmeyecektir ve ayni tatminde, benzeri bir zevk aramak igin
olan motivasyonu ortaya gikar. Ilk oyunda keyfi almak igin gerekli
motivasyon gii¢lii oldugu i¢in, onun yerine gelecek giiglii bir gey
arayacak ve biiyiik olasilikla bagarili olacaktir. Eger ilk oyun yari
yolda kesilirse, motivasyonel manzara tamamen farkh olur.* ilk
oyun, keyif arzusuyla kiginin zihnini meggul etmeye devam edecek-
tir ancak sozii edilen caydiricilar nedeniyle uzak kalacaktir.
Ardindan yeni bir oyun bulma olasiligiyla eskisini yeniden yiikleyip
oynamak kigiyi agag: yukari egit sekilde zorlayacaktir.** Ve olasi-
likla higbirini segmeyecektir.

* Motivasyon ile ilgili disintirken kisiye hos gelebilecek tiim aktiviteleri, kendisinin
ortada oldugu diz bir manzarada gevredeki tepeler olarak hayal etmesini yararl
buluyorum. Her tepenin yiiksekligi aktiviteden alinan hazla orantihdir ve kiginin
her bir tepeye olan uzakh@ aktiviteye baglamanin ne kadar zor oldugunu belirtir.
Kisi tabii ki tepelere tirmanmak ve zirvelere ¢ikmak isteyecektir. Haz almak igin
kiginin gekildigi tUm aktiviteleri ve boyle bir motivasyonel manzarada bunlara
ulagmanin kolayhidinin imajinasyonu ile kisi sikildiginda 6nce hangi etkinliklerin
cazibesine kapilacagini ve bunun degismesiigin en iyi yollar1 kolayhkla gérinir
kilar (bu da tepelerin bazilarini keserek veya onlari daha uzadga tasiyarak olur).

**pijsiinceleri su cizgiler arasinda olabilir:"Yeni bir oyun bulmak yerine eskisini
yeniden baglatabilir ve bitirebilirim; ¢linkii benim asil istedigim o.")
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Bu gekilde, kismen tamamlanmug bir oyunu bagtan baglatmak
icin kendini sinirlamak, kigiyi bdyle oyunlarin tiimiine karg! etkili
sekilde telkin etmig olur. Oyunu ulagilamayacak bir yere saklamak
da ayn etkiye sahip olacaktir. Sonugta her ikisi de oyunu oynamaya
benzer bir engel saglar. Her durumda kisi kendisine ilging gelen
yerden oyunu tekrar baglatmak i¢in zaman, alan, ¢aba gerektiren ve
stkici bir gey yapmalidir. Boyle durumlari ele almak igin bunlar en
etkili tekniklerdir. Ama motivasyonun gevresel kaynaklar her za-
manki gibi kiginin ilk ¢abalarina yardime: bir katkudur.

Uyuyan Kisi

Son drnegimize geldik: Uyuyan Tom. Zararh bir davranig kargisinda
tersini yapmaya gahgirken giiglii bir zorlantiyla bogugmak yerine,
en temel biyolojik fonksiyonlardan biri olan uykuya olan agiri ihti-

yacin farkedilmeden rahatlatilmasi ile Tom’un durumu digerle-
rinden farklilik gostermektedir.

Tom’un durumunu anlamak igin 6ncelikle kiginin uykusunun
psikolojik olarak bagimsiz biyolojik bir saat tarafindan belirlendigi,
her giin 7-8 saate ayarli oldugu ve siirekli olarak daha kisa ya da da-
ha uzun uyuyan birinin psikolojik ve biyolojik bir rahatsizliga ya-
kalanacag basit goriigiinii terk etmeliyiz. Uyku da diger davraniglar
gibidir ve hazsal bilingdiginin tim prensiplerine baghdir. Sonugta
uyku keyif verici degil midir? Sikint1 veren yorgunlugu gidermez mi?

Uyku, yorgunluk olmadan bile keyiflidir. Ama dncelikle, Tom’un

agir1 uykusundan sorumlu olup olmadigi konusunda yorgunlugun
psikolojisini inceleyelim.*

* Asadida yer alan yorgunlugun dinamikleri ile ilgili analiz ve altinda yatan
psikoloji ilk defa 2017 yilinda eklenmistir. Daha sonra bunun agiri uyuma
vakalarinin gogunun ardindaki diger tim etkenlerden fazla, dncelikle itk
(tek olmasa da) neden oldugunu fark ettim.
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Pek ¢ok kiginin fark etmedigi sey, yorgunluk hissinin sadece tiim
giin boyunca uyanik kalmanin sonucu olmadigidir. Aksine ¢ok 6zel
bir tetikleyici ile son derece farkli bir psikolojik fenomendir — ve o
tetikleyici de, kiginin kendisini tamamen sikici, zevksiz veya mono-
ton olan bir geye dikkat etmeye zorlamasidir. Zaten bildigimiz gibi
hazsal bilingdig1 tam olarak da béyle seylerden dikkatinizi dagitmak
i¢in gabalayacaktr. Ancak siklikla dikkatinizi sabit tutan bagka bir
motivasyon kaynaginiz olacaktr (genellikle sonug¢ motivasyonu).
Onu reddeden bir geye dikkatinizi odaklamak bu i¢ miicadeledir
—daha keyifli bir geye kagmadan géniillii olarak sikicihga katlanmak
ve bu da dogal olarak yorgunluk hissi uyandirir.

Diyelim ki, sikic1 bir yere gelmig bir kitap okuyorsunuz ama ken-
dinizi bagka heyecanh bir béliime ulagmak igin zorluyor ve okuma-
ya devam ediyorsunuz. Bu, sizi agir1 derecede yorgun yapacaktir. Di-
yelim ki, konferanstasiniz ve hoca isteksiz bir gekilde mirildaniyor
ama igerik sinavda ¢ikacagi igin dinliyorsunuz — muhtemelen otur-
dugunuz yerde uyuyakalirsiniz (6zellikle ¢ok sikici bir konugmada
tamamen dolu salonun neredeyse yarisinin uyuya kaldigini siklikla
gozlemledim). Veya diyelim ki, bir hiptonizmacinin ofisindesiniz ve
altin cep saatini karginizda monoton gekilde sallamasini izliyorsu-
nuz. Bagka yere bakamazsiniz, aksi takdirde bu korkutucu adam
gozlerinizi ayirdiginiz igin sizi azarlayacaktir — onun da istedigi gibi
agir1 gekilde yorgun diigersiniz. (Yakin zamanda gittigim bir balina
izleme turunda, neredeyse teknenin tamamindaki iyi dinlenmig alt-
muig yolcunun bir saat boyunca sallanan okyanusa monoton gekilde
bakip, her s—10 dakikada bir beliren kambur balinay:1 beklerken
uyuyakaldiklarina tanik oldum). Hipnotizmacilarin gizlice kullan-
dig1 insan zihninin bu az taninan tarafidir. Yogun bir yorgunluga
neden olmak igin (bog, konusuz bir konugmay1 yavag ve monoton
sesle yaparak, insanlarin ritmik harekete veya cansiz bir nesnenin
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tamamen sessizligine odaklanmasi, ya da 50’den geriye saymas gi-
bi) diiglincesiz, sikic1 bir i§ yapmalarini saglamaktir.

Ayni gey Tom’un fazla uyumasi igin de sorumlu olabilir. Eger
Tom’un giinliik rutini onu yukaridaki gekilde yoruyorsa, uyumasi
gerekenden fazla uyuyacagi neredeyse garantidir. Bir bagka benzer
aday da Tom’un igidir. Bildigimiz gibi kiginin bir aktiviteden aldig1
haz, biiyiik oranda ona dahil olabilmesine baghdir. Giin iginde her-
hangi bir nedenle dikkat kapasitesi azaldikga, zihinsel bir ige girig-
me yetenegi de azalacakur. Tom’un evden bilgisayariyla ¢aligtig: dii-
stiniliirse, dikkat kapasitesi artik kaldirmasa da kendini ¢ahigmaya
zorlayabilir ve siireg sikici, zorlu duruma gelir. Bu da onu tabii ki
cok yorgun hale getirir ve ne kadar ¢ok miicadele ederse, daha gok
yorulacaktir. En azindan o an igin zihinsel olarak ¢ok gii¢ duruma
gelmis entelektiiel bir gorevi bagariyla yiiriitmeye ¢aligmak kadar
psikolojik olarak yorucu bir gey yoktur.*

9—17 saatleri arasinda ofiste ¢aliganlar da ayni kogullar alinda
yorgunluk deneyimlerler. igyerlerinde uyuyakalma firsatlar1 olmadi-
g1 icin, ¢aligirken yorgunlukla bag etmek i¢in bagka yollar bulurlar
(genellikle kahve ile) ve ig giinlerinin sonunu daha az verimli sekil-
de getirirler (Veya teslim tarihi olan bir ig verildiginde, onlar1 uyanik
tutan endigeleridir).

Diger yandan Tom yatagindan neredeyse bir tag atimi uzakta
caligirken, kendi zamanlamasim yapabiliyorken; yorgunluguna
uyku ile tatmin etmesine higbir engeli yoktur — bu nedenle de igini
de aralarda gekerlemelerle birkag saatlik béliimlere ayirabilir ve uy-
kusuyla silinen zamaninin farkina bile varmaz (hicbir sey yap-
madan, her giin, Hugo’nun ‘Sefiller'ini bitirene kadar okumaya karar
verdigimde, kigisel olarak benzeri bir gey deneyimledim. Deneyi iki

* Ve bu evrimsel olarak gok anlamiidir. Sonugta kisinin dikkat kapasitesini
tazeleyen uykudur ve bu da onun zihinsel olarak ige katthm yetenegini yeniler.
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ya da ii¢ giin sonra birakmam gerekti; zira birden kendimi giinde on
dort saat uyur halde buldum. Kitap birkag saatten fazla dikkatimi
¢ekmiyordu ve bu siireyi uzatmaya galigtigimda uykunun giiciine
kargl koyamiyordum). Eger Tom ve igiyle ilgili durum buysa veya
bagka bir kaynaktan gelen yorgunluk uyku igin itici gii¢ oluyorsa
yorgunlugun nedeni igi, bog zamani, beslenme aligkanliklar1 da
olsa (agir1 yemenin yorgunluk igin genel bir neden oldugunu bili-
yoruz, en azindan kismen ¢iinkii beyinden kan akigini degistirerek,
kiginin dikkat kapasitesini kisitlar) - Tom’a kendisini yorgun diigii-
ren geyleri gozlemlemeye baglamasini, keyifsiz duruma geldikle-
rinde onlar1 yapmay birakmasini, yukarida siralanan motivasyonel
tekniklerle onlar1 daha keyifli duruma getirmesini, ya da kendini
yorgun hissettiginde evden ¢ikmasini dnerebiliriz. Béylelikle yataga
geri donme segenegi ortadan kaldirabilir.*

* Ek olarak Tom -tamamen fiziksel- yorgunlugun diger gesitlerini not etmelidir:
(1) beden yorgunlugu ve (2) g6z yorgunlugu. Zihin yorgunlugu diyebileceg§imiz
yorgunlugun ilk tipi gibi, en iyi gekilde uykuyla giderilen farkh bir sikinti hissi
yaratir. Bu nedenle uykuya y6nelik giiglii bir motive edicidir. Beden
yorgunluguna kisinin kaslarimin asiri yorulmasi neden olur -herhangi bir kas-
ek bir hareketle agri yaparlar ve kisiyi hareketsiz halde dinlenmede kalmaya
tesvik ederler. Bu da genellikle uykuya yol agar (Tom'un durumunda sorunun
bu olmasi olasi gériinmemektedir ¢linkii zamaninin godunu evde gegirmektedir.
Ancak spor salonuna gittiginde kendini asiri yorarsa, agin uyumasina katkida
bulunan bir etken olabilir. Bu durumda, Tom'a kendini sikintiya sokmamasini
veya dodal olarak uykuya dalabilmek igin sadece giniin sonunda bdyle
yapmasini tavsiye edebiliriz). Bir bagka fiziksel yorgunluk tira, gz yorgunlugu
fazla galigma veya onlart zorlamaktan kaynaklanir - parlak 1g1da uzun
sire maruz kalmak (ginesten veya bilgisayar ekranindan), yorucu optik islere
girismek (gok kiigiik puntolarla yazilmis bir baskiyi okumak veya bagkasimin
g6zliklerini kullanmak) veya sadece kiginin gézlerini uzun giin boyunca
kullanmasi. Sonrasi kiginin sadece yatip, gézlerini dinlendirmek istemesine
neden olan gozlerinde yanici veya agrili bir his, veya g6z kapaklarinda agirhktir
ki, neredeyse her zaman uykuya neden olur. (Bu, Tom'un yorgunlugunun ana
nedeni olabilir. Ancak dyleyse, oldukga fark edilebilir ve kolaylkla onarilir - yeni
bir g6zllik almak, perdeleri asmak veya bilgisayar ekranini karartmak gibi).

(devami 11°de)
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Ama Tom’un hareketsiz yagam stili, kendisini farkinda olmadan
hipnotize edip uyutan, sonugta giinde on bir saat pinekleten bu
uyutucu etkenlere gereksinim duymaz. Yorgunluk olmadan da uy-
kunun tek bagina keyifli olmasi gercegi, Tom’un buna g6z yumma-
sina neden olur - bu, sikintiyr kaldirmaya zit olarak keyif almak igin
biryoldur. Yorgunlugun belirgin bir kaynagi olmamasi halinde, bu-
nun Tom’un siklikla yapma ihtiyaci i¢in ana motivasyon oldugunu
varsayabiliriz.

Tom’un motivasyonel manzarasina goz atacak olursak, hangi
kogullarin onu tiim diger keyifli aktiviteler yerine uykuya ikna etti-
gini gorebiliyoruz. Tom’un reddedilemeyecek gekilde en biiyiik so-
runu, uykunun onun igin ¢ok kolay erigilebilir olmasidir. Giiniin
bilyiik bélimiinde evinde gegirdigi tiim zamanda, yatagi yanibagin-
dadir. Ne yaparsa yapsin, onun yerine siirekli kendini “yataga go-
miilme” se¢enegi bulunmaktadir. Boyle yapmak Tom tarafindan fii-
len hig bir ¢aba gerektirmez. Bu da tamamen aktivasyon enerjisi ge-
rekmeyen bir aktivite oldugu anlamina gelir.

Tom igin uyku keyifli, baglamak i¢in ¢aba gerektirmeyen ve nere-
deyse her zaman elde edilebilirdir. Ama bu tek bagina onun her giin
uykuya fazladan {i¢ saat ayirmaya mahkum etmez. Aymi kogullarda
yagayan pek ¢ok insan bulunmaktadir; ancak benzer davranigi gos-
termemektedirler. Fark, Tom’un sonu¢ motivasyonunda yorgun-
lugun temel suglu olmadigini varsaymakta yatiyor. Tom'un duru-
munda uykunun dikkate almamiz gereken bir motivasyonel yonii de
budur. Onun da uykuya kargit degil aksine yararina ¢aligtigini kolay-
likla gorebiliriz.

... Hipnozcular bu tip yorgunlugu da genig olarak kullanirlar - kisiyi bir kolu
kaldirmak ve orada birkag dakika kaldirmis halde birakmak, veya go6zlerini tam
olarak onlerinde olmayan bir seye odaklandirmak, baglarini hareketsiz tutup
sadece gozleriyle takip etmek gibi (bu da g6zlerde biiyik bir gerginlige neden
olur). [2017 eklemesinin sonu]
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Oncelikle Tom'un fazla uyku saatleri sayildiktan sonra bile, tiim
zorunluluklarini yerine getirmek, gesitli aktivitelere katilmak ve ay-
rica kendisi igin harcamasi igin yeterli zamam olacakur. Tom’un
agir1 uykusunun fiziksel sonuglar yoktur. Ona zarar verecek, incite-
cek onu uykudan alikoyacak endige veya yatagindan zorla gikarta-
cak bir gey yoktur. Tom, fazladan zamanini uyuyarak 6ldiirdiigii igin
biraz utang hissediyor olabilir —sonugta bilingli olarak durumu red-
detmektedir— ama bu uykunun ona verdigi fiziksel hazzin iistesin-
den gelmek igin yeterli olumsuz etki saglamaz.

Uyku kargisinda Tom’un son 6nemli motivasyonu, yarar maliye-
tidir: Uyumak yerine, ayn1 zamanlarda bagka etkinliklere yatinmda
bulunabilecegi geylerdir. Tom’un tutkunu oldugu veya heyecanla
yaptig1, uykudan daha gok deger verdigi ¢ok etkinlik bulunmamak-
tadir. Ancak 6yle yapsa bile kaginilmaz olarak bdyle tiim bu aktivi-
teler yataga ¢ekilmekten belirgin gekilde daha fazla ¢aba gerektire-
cektir. Onlarla meggul olmak seyahat etmek, evden ¢ikmak, bagka
gesitli cabalar gerektirecektir. Yataga gitmek ise sadece tek bir gaba
gerektirmektedir ve —en azindan o konumda-— gekici bir alternatif
olmaktadir. O nedenle uyku Tom igin en kolay keyif alinir aktivite
olarak kaldik¢a, yagaminda giiglii bir destek olmay: da siirdiirecek-
tir.

Peki, bu duruma nasil ¢are olmaliyiz? Tom’un uykuya daha az
bagvurmasini ve miimkiin oldugunca ¢abuk uyanmasini istiyoruz.
Ilk segenegimiz uykunun fiziksel siirecini daha az keyifli duruma
getirmek — Tom’un yatagini yerde ince bir mat ile veya nevresimleri-
ni kaba, batan veya kotii kokulu olanlarla degigtirmek; ya da yastik-
larini daha sert, kiigiik, daha rahatsizlik verenlerle degigtirmek veya
yastiklar1 tamamen uzaklagtirmak gibi olabilir. Agin vakalarda ige
yarasa da sakincalari, yararlarina agir basabilir. Daha az rahat olan
bir yatak Tom’un gece uykusunda daha az dinlenmesine neden ola-
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bilir. Bu da daha az degil, daha ¢ok uykuyla sonuglanabilir. (Aslin-
da, yeterli dinlendirici uyku uyumamak —fiziksel, zihinsel veya biyo-
lojik nedenlerle— Tom’un agin1 uyumasinin dncelikli nedeni ola-
bilir).

Ikinci segenegimiz yataga girmenin daha gok gaba gerektirme-
sidir. Ornegin, Tom’a yatagim karman gorman birakmasim énere-
biliriz. Boylelikle yatmadan 6nce diizeltmek igin zaman harcamasi
gerekecektir. Ya da, yatagini list bir ranzaya koyabilir. O zaman yat-
mak i¢in tirmanmasi gerekir. Inmesi daha da zor olacaktir. Ama her
sabah yatagini dagitmak bagl bagina bir gaba gerektirecektir ve ya-
tagina tirmanmasini daha zorlagtirmamiz halinde inmesi daha da
glic olacaktir. Hayir, buradaki en iyi ¢6ziimiimiiz Tom’un yagam
kogullarinda giddetli bir degisiklik yapmaktir.

Tom’un 6zellikle yatakta daha az zaman gegirmesini saglamak-
tansa, aym sonuglar1 Tom’un evinde daha az zaman gegirmesini
saglamakla da bagarabiliriz. Temel yéntem aynidir: Tom’un evini
yagamak igin daha keyifsiz hale getirmek. Tom’un bir devasa so-
runu da, aradig1 keyiflerin uyku diginda olanlarinin da yatakta elde
edilebilmesidir. Daha 6nce de belirttigimiz gibi bog zamanlarinin
¢ogunu yatakta okuyarak veya TV izleyerek gecirmektedir. Kotii
olan bu aktivitelerin direkt olarak uykuya y6neltmesidir —onlardan
stkildiginda— uyku, sahip oldugu en kolay, en rahat bulunur ve en
keyifli segenektir. Boylesi keyifleri Tom’un evinden gikartmak,
hazzi bagka yerde aramasina ve kolaylkla yatagina donmesine izin
vermez. Tom’un dairesi hazsal bilingdigin1 daha az uysalca tatmin
ettikce, daha fazla zamanin digarida gegirecektir. *

* (2017 Baskis1): Bunu ilk yazdidimda hakkinda higbir sey bilmedigim bir bagka
etken yatig sekliydi -bu yatay bicimde olmak- kisinin zihninde 6zel bir psikolojik
etki uygular, onu bir sekilde oturmanin, ayakta durmanin veya yirimenin asla
yapmayacadi sekilde yorgun olmaya, gézlerini kapatmaya, uykuya suriklenmeye
uygun kilar. Ornedin yatakta yatarken sikici bir kitap okuyorsaniz, (devami 114'te)
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Tom’un TV’sinden, kitaplarindan kurtulursak (en azindan on-
lar1 okumak igin olan aydinlatmasindan) ya da evde uygun haz veren
ne varsa kovalarsak, tek bagina kalmig uyku aktivitesi béyle gekici
bir halde olmayacaktir. Zira, kendini onu rahatlatan tiim ek akti-
vitelerden uzak tutmug olur ve uykunun toplam hazzi oldukga azdir.
O zaman uyku ile haz veren diger etkinlikler kargi kargiya gelir, ve
Tom aralarinda segim yapmaya zorlanacaktir. Bu ¢6ziim Tom’u ev-
den ¢ikartmak igin yeterli olsa veya olmasa da, ona her kogulda
yataginda ¢alismama tavsiyesinde bulunabiliriz.

Zorundaolmasa da Tom igin, ofise veya kiitiiphaneye gitmek igin
evini terk etmek zorunda olmasi, onu giiniin biyiik boliimiinde ya-
taktan uzak tutacaktir. O igyerinin 6nemli bir mesafede olmasi, kii-
¢lik bir gekerleme amaciyla eve kagamak yapmak igin gitmesini gok
yildiric1 kilacaktir. Kendisini evden ¢gikartacak bagka zorunluluklara
girmek de benzeri bir etki yapar. Parasin1 bagtan verdigi, biraka-
mayacagl bir kursa kaydolmak, bunu bagarmakta kesinlikle ige ya-
rar. Tom’un dairesinden tamamen, bagka bir mahalleye taginmasi1—
tercihen oda arkadaglar: veya kiz arkadag ile de yardimci olabilir.
Bunun gifte yarari olabilir. Davraniginin diger insanlarin gozlem
konusu olmasi ve evinde olsa bile yatagi olmadan buldugu hazir in-
san kaynag ile hogga vakit gegirmek.

(s.113ten) yogun sekilde uyuklamaya hipnotize olacaksinizdir. Ama kitabi
masanizda otururken okuyorsaniz, hipnotik etki ¢ok daha az olacaktir.

(EGer kitabi ayakta okursaniz, bu etki tabii ki yine daha zayif olacaktir, ve eger
yurirken yaparsaniz daha da zayif hale gelecektir). Buradaki temel tavsiye
yatakta yatarken sikici, gaba gerektiren veya keyifsiz aktivitelerden (ya da sikici,
¢aba gerektiren, sikinti verebileceklerden) kaginmaktir.
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Ogrendikierimizi Uygulamak

Bununla birlikte Tom’a verebilecegimiz en iyi tavsiyeyi verdigi-
mizden emin olabiliriz. Vakayla ilgili kitabin bu bélimiini kapata-
bilir ve bélimii toparlayabiliriz.*

Sonug

Umarim bu kitabi bitiren okuyucu kendi yagamindaki motivasyo-
nel giiglerle ilgili degerli bir anlayig kazanmigtir ve burada ayrin-
tilandirdigimiz yontemleri ve beg farkh karaktere verdigimiz tav-
siyeleri uygulayabilir. Ancak bu yontemler, yagamimizda eylemleri-
mizin étesine uzanan tutku yoksunlugu gektigimiz alanlar ve ya-
samlarimizin gergekten énemli, tutku dolu yonleri igin bandaj veya
koltuk degnegidir.**

* Tom'un uykuya olan diskinlguyle ilgili tabii ki gsrmezden geldigimiz diger
etkenler de bulunuyor. Tom'un yaptidi gibi kronik olarak asiri uyumanin kisiyi
dinlendirmek yerine daha fazla yorgun hale getirdigi kesinlikle dogrudur ve
ertesi giin, daha ertesi gun, kendini srekli kilan bir dénguyle ayn miktarda
uyumasina neden olur. Bu dénglyu zorla birkag gin boyunca duzenli sekilde
uyuyarak kirmak Tom'un durumuna gare olabilir. Bu dogruyken, Tom'u bu
dénguye baglamaya iten nedenlerin ayni kalmasi biyik yarar saglamayacaktir.
Bu donguyu kirmayi bagsardidinda, durumu onu kaginilmaz olarak o birkag
ekstra saati uyumaya itecek ve donguyu bagtan baslatacaktir. Tom’un disaridan
gelen gevresel faktorler yerine genetik egiliminin yapisi nedeniyle, ortalama
bir insandan daha yogun yorgunluk hissetmesi dogaldir. Tabii ki bu da hazsal
biling disinin prensipleriyle onun bagkalarindan fazla uyumasina neden olur.
Bu durumda, yorgunlukla yarisan diger olumsuz etkileri -ise gitmek, toplantiya
girmek veya diger zorunluluklarla ilgili endige gibi- olduklarindan yogun olanlar
ve ¢odu zaman ortaya gikanlari dizenlemek gerekir. Ama o zaman bile
zorunluluklar gevsedigi zaman, Tom yeniden asir derecede uyumaya dogru
cekilecektir. Eger gergekten genetikle ilgiliyse Tom‘un ortalama bir insandan
daha fazla uyumasi kaginilmaz olabilir (Kahve yardimc: olabilir).

** Bir konuyla ilgili tutkulu olan ve gorislerini agiklamak igin sabirsizlanan biri,
odevi hazirlamakta higbir sorun yasamayacaktir (6zellikle kendi sartlariyla) ve
Ozellikle d6vug sanatlarinda Ustin olmak isteyen biri, spor salonuna gitme fikri
karsisinda donup kalmayacaktir.
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MOTIVASYON REHBERI

Her zaman yagamimizdaki ¢agriyy, bizi tutku ve heyecanla dol-
durangeyi aramaliyiz. Kiginin hem hoglandigi, hem de yararlandigi
bir seyden aldig1 motivasyonla hig bir gey yarigamaz. Ve en iyi za-
manlarimiz amaglarimizla motivasyonumuzun sorunsuzca elele
verdigi, zahmetsizce ileriye dogru itildigimiz ve hi¢bir yanhg yapa-
mayacagimiz zamanlardir.

Ancak boyle geyleri bulmasi zordur. Bulunsa bile onlarin da ken-
di sorunlarin1 ve motive olmama anlarini tagimas: kaginilmazdir.
Aclik cekmeyen, adanmig ve en motive kigi bile yagaminda moti-
vasyonunun yetersiz ve eksik oldugu alanlar, zamanlar bulacaktir ve
yontemlerimizden biiyiik yarar saglayabilir.

En iyisi tutkularimizin peginden gitmek, sevdigimiz geyleri bul-
mak ve onlar1 kovalamayi asla birakmamaktir. Ama yagamin her za-
man kendi engelleri, giicliikleri olacaktir. Ugarak ulagamayacagi-
miza, topallayarak ulagmaliyiz.
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MOTIVASYON REHBERI

Erteleme, Bagimlilik ve Tembellik Psikolojisi

Motivasyon nedir? Neden bazi seyleri yaparken kendimizi tutulmus gibi
hissediyoruz ve bazilarini ise birakamayacagimizi diisiintiyoruz?

Birgok insan, yanhg olarak, kendilerinin sadece tembel olduklarini

veya iradeli olmadiklarini diisinmektedir. Ancak eksik olduklari nokta,
kendi zihinlerini, motivasyonlarini ve igleyig bi¢imlerini

dogru bir sekilde anlamamalaridir.

Bu, bir kendine yardim kitabidir ve motivasyonun psikolojisini derinlemesine
analiz eder. Size, zihninizin ¢aligma seklini iyice kavrayarak, ertelemeyi
durdurmayi, bagimliliklarinizdan kurtulmayi, tembelligi agmayi ve
hedeflerinize ulasmayi 6gretecektir.

Bu kitapta asagidakileri 6greneceksiniz:

® En derin psikolojik seviyedeki motivasyonun dodasi nedir?

® Bagimlilik ve erteleme nigin ayni madalyonun iki ylzidar?

® Fiziksel ve psikolojik bagimlilik arasinda nigin temel bir fark yoktur?
® irade giicii nicin nadiren bir ¢6ziimdiir?

® Duyqgular nigin ve nasil motive olur?

Bu kitapta, kendinizi motive etmek icin
on bes qgligli stratejiyi, nigin ¢alistiklarini
ve bunlari kendi hayatiniza nasil uygulayacadinizi da
6greneceksiniz. Bu kitabin sonunda, ginlik varolusunuzu
stki bir sekilde kontrol altina almak icin ihtiyaciniz olan
tim araclari gérmdis olacaksiniz.
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