


Tiim diinyada 25 milyondan fazla
okuyucuya ulagan 1 numaral
New York Times ¢coksatami Atomik
Ahgskanlklardan yola ¢ikilarak kaleme
alinmasg, iyi aligkanliklar inga ederken
kotii aligkanliklardan kurtulmaniz
saglayacak interaktif bir rehber

Yayimlandigi andan itibaren ¢ok ses getiren Atomik
Aligkantiklar'in tamamlayicisi olarak ya da tek bagina
kullanabileceginiz bu ¢alisma kitabs, aliskanlhklariniz
tizerinde ¢aligirken ihtiyacimz olan alet ¢antasim bir
tst seviyeye tasiyor. Giinliik egzersizleri sayesinde
aligkanliklarinizi ve onlari etkileyen unsurlari dahaiyi
yonetmenizi saglamak, digtindiiriicti sorulariyla Ato-
mik Ahgkanliklar teorisini pratige dékmenizi kolay-
lagtirmak ve hayatimizi glinden giine iyilestirmek igin
tasarlanan bu kapsamli ¢alisma kitabindaki adimlar
izledikten sonra aligkanliklarinizi anlamakla kalma-
yacak, ger¢ek anlamda yagamaya baslayacaksiniz.

James Clear’in sistemi koti aligkanliklari ortadan
kaldirirken iyi aligkanliklarin dogal bir sekilde
ortaya ¢itkmasina yardimer olmak tzerine kurulu.
Caligma kitabinda sizi sunlar bekliyor:

* Aligkanlik takibi ve aligkanhk istifleme yontem-
lerini kolayca uygulamamzi saglayacak yonlendi-
rici gablonlar,

* Fiziksel ve sosyal ¢evrenizi gizden gegirmeni-
ze yardim edecek, aligkanliklarimz etkileyen
taktorleri tespit etmenizi ve aliskanliklar konu-
sunda size en biiyiik bagariyr getirecek stratejiyi
benimsemenizi saglayacak giinlik degerlendir-
me sorulari,

* Aligkanlik platosunu agmanizi ve isler zorlag-
uginda bile aligkanliklariniza bagl kalmaniz:
saglayacak stratejiler,

* Aligkanliklarimizy her an degisen hayatimzla
uyumlu hale getirmenizi miimkiin kilacak planlar

* ve aligkanlik olugturma siirecinde eglencenin
rolune dair yeni fikirler.

Ipuglar, piif noktalar: ve aktiviteler de iceren Atomik

Aliskantiklar Caligma Kitabr, aliskanliklarimizi donts-
tiirecck ve olaganiistii sonuglar elde etmenizi saglaya-
cak kigtik degisiklikleri hayata gegirme yolculugunda

size her an eslik edecck.
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Giris

tomik Aliskanliklar yayimlandiktan birkag yil sonra iiniver-
A site koglarindan ve spor yoneticilerinden olusan bir gruba
konugma yaptim. Konugsmamin ardindan Travis Wall adinda bir
adam yanima geldi ve bana Minnesota’da bulunan St. Olaf Col-
lege’in erkek futbol takiminin basantrendrii oldugunu soyledi.

“2019 baharinda, Minnesota’ya tasinmamdan kisa bir siire
sonra Atomik Aliskanliklar’s okudum,” dedi. “Bir 6nceki y1l 5 ga-
libiyet, 13 yenilgi alan; ondan dnceki yil1 4 galibiyet, 13 yenilgi
ve 1 beraberlikle kapatan bir takimi devraliyordum. Kitabiniz
programimizi tersine gevirebilmek i¢in ihtiyacim olan ¢alisma
planini bigimlendirmeme yardimc1 oldu.”

Sozlerine programin tamamina daha iyi aligkanliklar yerles-
tirmek i¢in kullandig1 sistemi anlatarak devam etti. “Ilk sezon
oncesinde,” dedi, “takima daha iyi olmamiz gereken kiigiik sey-
lerden 6rneklere dayali bir sunum izlettik. Sahada iistlenecegimiz
rolleri ve sorumluluklar1 agiklarken ayni zamanda ayaklarinin
su toplamamast i¢in yeni kramponlarin nasil esnetilecegi, dogru
giinde dogru techizati giymek, buz banyosunun nasil yapilacag:
gibi seylerden de bahsettik. Bu fikri dogrudan Atomik Aliskan-
liklar’daki Ingiliz bisiklet takimindan ve déniisiimlerine iistiinde
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uyuduklari silteler, bisiklet selelerinin rahathig: gibi seyleri in-
celeyerek baslamalarindan aldik. Baslangigta bisiklet sporunun
kendisiyle ilgili degisikliklerden ¢ok ¢evresel degisikliklere odak-
lanmiglard: ve biz de kendi programimizi yeniden insa etmeye
ayni sekilde bagladik.”

Travis Wall ilgimi ¢ekmisti ve ondan yaklagimi konusunda
daha fazla bilgi istedim. “Bu sunum, sistemlerimizin olmasinin
ve o sistemlere bagli kalmak i¢in elimizden geleni yapmanin 6ne-
minden bahsederken her yi1l bagvurdugumuz bir uygulamaya do-
niistii. Oyuncu se¢me seklimiz, antrenmanlarimizin tasarlanmasi,
oyuncularimizla geri bildirim dongiilerimiz i¢in sistemler kurduk.
Kitabinizi okumasaydim bu sistemlere sahip olabilecegimizi hig
sanmiyorum.

““Hedeflerinizin seviyesine ¢ikmazsiniz. Sistemlerinizin
seviyesine inersiniz...” Bu sozleriniz kitab1 okudugumdan beri
aklimdan ¢ikmiyor,” dedi Wall."

Sonrasi §6yle olmus:

2018: 5 galibiyet, 13 yenilgi; lig dokuzunculugu

2019: 9 galibiyet, 10 yenilgi; lig altinciligs; yeni sistemle ilk sene

2020: COVID-19 nedeniyle sezon iptali

2021: 19 galibiyet, 3 yenilgi, 1 beraberlik; lig sampiyonlugu,
NCAA" turnuvast ilk 16

2022: 15 galibiyet, 5 yenilgi, 2 beraberlik: lig sampiyonlugu,
NCAA turnuvast ilk 16

2023: 20 galibiyet, 3 yenilgi, 3 beraberlik: lig sampiyonlugu,
NCAA turnuvasinda ulusal sampiyonluk

* Travis Wall’la 20 Mayis 2024'te, NCAC Summit’te yapilan konusma; Travis
Wall’la 22 May1s 2024’te yapilan e-posta yazigmasi.

**  NCAA (National Collegiate Athletic Association): Amerikan Kolej Sporlar
Federasyonu. (¢. n.)
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2018’de bes galibiyetten, bes y1l sonra ulusal sampiyonluga
ulagsmiglardi.

Atomik Aliskanliklar yazdigimda nasil bir seye doniisecegini
hayal bile edemezdim. Elbette iyi bir kitap yazdigimi umuyordum
ama akli baginda hig¢bir insanin kitabinin ilk bes yilda yirmi mil-
yon satmasini bekleyecegini sanmiyorum. Atomik Aliskanliklar
basli basina bir fenomene doniistii ve kitabin ¢ekirdek mesajini
diinyanin dort bir yaninda milyonlarca okuyucu benimsedi: Kiigiik
degisiklikler birleserek kayda deger sonuglar yaratir.

Hayatimizin rotasi aligkanhiklarimizin istikametinde sekille-
nir. Neyi tekrarlarsaniz onu pekistirirsiniz. Okuyucularim alig-
kanliklarimizin hayatlarimiz {izerinde yaratabilecegi etkiyi bana
stirekli hatirlatiyor.

Her giin insanlardan Atomik Aliskanliklarin saghiklariny, iligki-
lerini ve kariyerlerini nasil doniistiirdiigiine ve onlar1 kendi hayat-
lar1 Gistiindeki muazzam giiglerine farkl bir pencereden bakmaya
nasil ittigine dair mesajlar aliyorum. Cocukluk arkadaslarimdan
Atomik Aliskanliklarh okuduktan sonra elli kilo verdiklerini ve
ickiyi biraktiklarini duyuyorum. Atomik Aliskanliklar’s hastalarina
“0dev” olarak veren terapistlerden ve psikologlardan e-postalar
aliyorum. Cerrahlardan ekiplerinin ameliyatlara hazirlanma sek-
lini nasil degistirdiklerini dinliyorum. Konseptleri ¢ocuklariyla,
ogrencileriyle, oyunculariyla paylasan sayisiz ebeveynden, 6gret-
menden ve kogtan haberler aliyorum. Hatta Atomik Aliskanliklar
temal1 dovmelerin oldugu fotograflar bile gordiim.

Ancak bu hikéyeler ne kadar inanilmaz olsa da beni asil etki-
leyen ulusal sampiyonluklar, zayiflama déniisiimleri ve dovmeler
olmuyor. Beni en ¢ok insanlarin kendileri hakkindaki hislerinin
degistigini duymak duygulandiriyor. Bana hikéyelerini anlatip,
“Cocuklarim benimle gurur duyuyor,” diyen insanlar... Ya da

bir okuyucunun, “Atomik Aliskanliklar beni karanlik bir yerden
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¢ikardi ve hayatimin odagini yeniden bulmami sagladi,” demesi. ..
Birinin, “Yillardir ilk kez aynaya baktigimda doniistiigiim insan
konusunda iyi hissedebiliyorum,” demesi... Bu tiir seyler beni
etkiliyor ¢ilinkii asil mesele en bagindan beri buydu: aligkanliklari,
kendimizi gelistirerek olmak istedigimiz insana doniismek igin
bir yontem olarak kullanmak.

Bu hikayeler bana kitabi neden yazdigimi hatirlatiyor: bas-
kalarina yardim etmek ve giigli, yetkin hissetmelerini saglamak.
Sikigip kaldigini hisseden insanlarin gergek ve siirdiiriilebilir bir
déniisiime uzanan yolu bulmalarina yardim etmek. Insanlara ha-
yatlarinin direksiyonunda olduklarini hissetme giiciinii kazan-
dirmak. Bu ¢aligma kitabinin amaci da bu. Okuyucular Atomik
Aliskanliklar seviyor (aligkanliklar konusunda tiim zamanlarin en
yiiksek puanli kitabi) ama insanlarin yeni aligkanliklar edinirken
daha somut yardimlardan her zaman istifade edebildiklerini 6g-
rendim. Anlamak ile yapmak arasindaki ugurum gergektir ve ikisi
arasinda bir koprii kurmak zor olabilir. Ortam tasariminin 6nemi
hakkinda bir seyler okuyabilirsiniz ama kendi oturma odanizi
yeniden tasarlamak size bunaltici ve karmagik gelebilir. Aliskanlik
istifleme hakkinda bilgi sahibi olabilirsiniz ama yogun sabahlarda
etkili aligkanhik istifleri yaratmaya zaman ayirmak g6z korkutucu
olabilir. Kimlige dayali aligkanliklarin giiciinii anlayabilirsiniz
ama onlar1 olusturmaya nasil baslayacaginiz konusunda sikisip
kalmig hissedebilirsiniz. Bazen okurken her sey net ve agiktir
ama yine de harekete gegmek igin diirtiilmeye ihtiyag duyarsiniz.

Iste caligma kitab1 burada devreye giriyor. Atomik Aliskan-
liklar’daki fikir ve egzersizleri herkesin uygulayabilecegi basit ve
hayata gegirilebilir adimlara ayiriyor. Davranis Degisikliginin Dort
Yasasrn1 aligkanliklariniza nasil uygulayacaginizi merak etmek
yerine, uygulamanin nasil oldugunu kendiliginden gozler 6niine

seren egzersizler iizerinden ilerleyeceksiniz.
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Bu kitap Atomik Aliskanliklar’a eslik etmesi i¢in hazirlanda,
dolayisiyla en iyi sonucu ikisini ayni anda kullandiginizda alirsiniz.
Ama galigma kitabini tek basina kullaniyorsaniz ya da Atomik Alig-
kanliklars bir siire once okuduysaniz da endiselenmeyin. Calisma
kitabi, Atomik Aliskanliklar’ daki temel fikirler hakkinda hafiza
tazeleyici bolimler igeriyor, bu yiizden ¢aligma kitabini orijinal
metni tekrar okumaya ihtiya¢ duymadan da kullanabilirsiniz.

I. Kisim, Atomik Aliskanliklar’dan en 6nemli fikirlerin goz-
den gegirildigi “Aligkanlhik Bilimi” bolimiyle baghyor. Ardin-
dan hem neyin iistiinde galigmak istediginizi hem de hangi hayat
faktorlerini hesaba katmaniz gerektigini 6grenmek i¢in mevcut
durumunuzu ve ihtiyaglarinmizi degerlendireceksiniz. II. Kisim,
“Davranig Degisikliginin Dort Yasast”, aligkanliklar inga ederken
ve aligkanliklar: birakirken bu ilkelerin pratigini yapmaniza ve
onlar1 hayatiniza entegre etmenize yardimci olmak igin egzersiz-
lerde size adim adim rehberlik edecek. Dort yasada ustalagtiktan
sonra III. Kisim olan “Aligkanliklarinizla Yagamak”, aligkanlik-
larimiz1 uzun vadede destekleyebilecek bir zihniyet inga etmenize
yardim edecek. Son olarak “Alet Cantasi”nda bir hizli aligkanlik
edinme rehberi, kilit fikirlerin bir sayfalik bir 6zeti, aliskanlik
insa etmek ve aligkanliklar: birakmak i¢in “6zet tablolar1” ve bir
aligkanlik takipgisi bulacaksiniz.

Kitapta ilerlerken aligkanlik inga etmek ve bir aligkanlig:
birakmak igin ayr1 kisimlar olmadigin fark edeceksiniz. Kitabi
bu sekilde yazmamin altinda yatan basit neden, bir aligkanlig:
inga etmenin ve birakmanin genellikle ayn1 madalyonun iki yiizii
olmasidir. Kiigiik oynamalarla gogu egzersiz her ikisi i¢in de kul-
lanilabilir. Kendinizi sadece iyi aliskanliklara (ya da sadece kotii
aligkanliklar1 birakmaya) odaklanmaya meyilli halde bulursaniz
da sorun degil. Calisma kitabini sizin igin hangi yol en iyisiyse
o sekilde kullanin.
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BU CALISMA KITABINDAN NASIL
AZAMi FAYDA SAGLAYABILIRSINiZ?

Davranis degisikligi konusuna gelince, okuyucularla yaptigim
konusmalardan ve kendi hayatimdan biliyorum ki her seyi ayni
anda degistirmeye ¢aligma diirtiisii ok giiglidiir. Amacim davra-
nis degisikligine sizi bagariya hazirlayacak sekilde yaklagsmaniza
yardim etmek. Bu nedenle her egzersizde iki aligkanlik iistiinde
¢alisabilmeniz igin yer ayirdim. Size tavsiyem her seferinde tek
bir aliskanlik iistiinde ¢alismaniz ama kitabi farkli bir aligkanlik
i¢in ikinci kez kullanmaniz ya da aklinizda hemen halletmek
istediginiz iki aligkanlik birden olmasi ihtimaline kars: iki alig-
kanliga yetecek kadar yer ayirdim.

Size yardimci olmamin daha zor oldugu kisim ise zamanla-
mayla ilgili beklentileriniz. Ustalik hem sabirsizlik hem de sabir
gerektirir. Eylem yanlilig1, zaman kaybetmeme, her giin bir aciliyet
hissiyle ¢alisma sabirsizlig1. Hazzi erteleme, eylemlerin birikmesini
bekleme ve siirece giivenme sabr1. Bu ¢aligma kitabi ikisini birden
yapmaniza yardim etmek igin tasarland1: Uzun vadede kargiligin
verecek seylerin pratigini bugiin yapacaksiniz. Eger ben isimi iyi
yaparsam bu egzersizler dikkatli bir sekilde aligkanlik inga etmeye
bagka sartlarda ayiracaginizdan daha fazla zaman ayirmaniza -ve
o aligkanlig1 daha uzun siire korumaniza- yardimci olacaktir.

Boylece bu galigma kitabindan azami fayday: nasil saglaya-
caginiz konusunda son noktaya geliyoruz. Daha iyi aligkanliklar
insa etmenin tek bir yolu yok, bir¢ok yolu var. Yaklagimim regete
yazarak tavsiye vermek degil, sizi giiclendirmek. Birine iyi gelen
bir aligkanlik bir bagkas: i¢in yikici olabilir ve bir arkadasinizin
isine yarayan bir aligkanlik inga etme stratejisi sizde ige yaramaya-
bilir. Size hangi aligkanliklar1 insa etmeniz ya da hangi tercihleri
yapmaniz gerektigini sdylemek benim igim degil. Bunlarin yerine
sizi kendi tercihlerinizi belirleyebilmeniz ve yapmak istediginiz
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seyleri yapabilmeniz igin fikirler ve stratejilerle donatmak ve giig-
lendirmek istiyorum.

Burada bir¢ok strateji olmasinin sebebi bu. Hedef biitiin
stratejileri benimsemeniz degil —kitaptaki egzersizlerin yarisini
atlasaniz da benim agimdan sorun yok- ama umuyorum ki kitabi
artik segeneklerle dolu koca bir alet gantaniz oldugunu hissede-
rek bitirir ve sizin i¢in dogru olan araglar1 bulursunuz. Sizde ise

yarayanlari alin, gerisini birakin.

NASIL BASLAMALI?

Size tek bir bilgelik dersi verebilecek olsaydim sunu soylerdim:
Her zaman hayatinizin iistiinde galisin. Hayat duragan degil di-
namiktir. Fayda gordiigiiniiz sey zaman iginde degisebilir. Siirekli
degisiyoruz, dolayisiyla bir zamanlar fayda gordiigiimiiz bir alis-
kanlik ya da strateji bir noktadan sonra ise yaramayabilir.

Bagka bir gsehre tasinmak, bir iligkiye baslamak, yeni bir ise
girmek ya da ¢ocuk sahibi olmak gibi baz1 doniim noktalar: ya-
sam bi¢iminizi radikal sekilde degistirerek eski aligkanliklarinizi
gecersiz kilabilir. Eski aligkanliklarinizin mahkimu olmayin.
Enerjinizi eski aligkanliklarinizi siirdiirmeye ¢aligmak i¢in har-
camak yerine hayatinizin mevcut sekline uyan yeni aliskanliklar
yaratmak i¢in kullanin.

En sevdigim sozlerden biri sudur: “Aceleye getirme ama
bekleme de.” Hepimizin hayatta erismek istedigi bazi seyler var.
Yapmak istediginiz bir ey varsa durmayin, onu yapin. Oliim
mesgul insanlar1 da buluyor. Geri gekilip daha miisait oldugunuz
bir zamanda tekrar gelmeyecek. Zamanlama nadiren kusursuz
olur. $u aninizi kabullenin, uyum saglamaistegi kazanin ve ileriye

dogru ilk kii¢iik adiminiz1 atin.
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Bugiin eyleme ge¢mek igin en iyi sansiniz olabilir. Ne kadar
¢ok beklerseniz mevcut yagam tarzinizin igine o kadar gomiiliir-
siiniiz. Aligkanliklariniz taglasir. Inanglariniz katilagir. Rehavete
kapilirsiniz. Higbir zaman kolay olmayacak ama hi¢bir zaman su
an oldugundan daha kolay da olmayabilir. Onemli bir isi erteledi-
giniz zaman daha iyi bir gelecegi de ertelemeyi se¢mis olursunuz.

Iste bu ¢aligma kitab1 o déniigiimiin bagladig1 yer. Haydi,
ise koyulalim.

-James Clear, 2025









ALISKANLIK BILiMi
Davranis Degisikligi Teorisine
Hizl Bir Bakis

avranus degisikligi pratigi yapmaya baglamadan 6nce arkasindaki
D teoriyi anlamak igin ihtiyacimz olan kilit kavramlar1 hizlica
gozden gegirelim. Atomik Aliskanliklar kitabini yeni okuduysaniz
dogruca “Aligkanlik Degerlendirme”ye gegebilirsiniz ama eger
stiinden biraz zaman gegtiyse ya da hafizanizin tazelenmesini
istiyorsaniz bu kismi okumaya devam edin. Caligma kitabinda ele
alacagimiz diger her sey bu prensipler iistiine kurulu, bu yiizden

onlar1 anlamak hayati 6nem tasiyor.

HER GUN YUZDE 1 DAHA iYi

Kigsisel gelisime tipik yaklasim biiyiik bir hedef belirlemek, ardindan
o hedefe miimkiin olan en kisa zamanda ulagsmak igin gok biiyiik
adimlar atmaya ¢aligmaktir. Cogu zaman kendimizi degisimin

sadece onunla iligkilendirile-

Basari hayatta bir kez
gerceklesen ddndlsimlerin
gunlik

cek biiyiik ve gozle goriliir
bir sonug oldugunda anlamh

olduguna ikna ederiz. Konu
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ister giiclenmek olsun, ister diinyay: dolasmalk, ister bir dizi bagka
hedef; kendimizi etrafimizdaki herkesi bize hayran birakacak, yeri
yerinden oynatan bir ilerleme kaydetme baskisi altina sokariz.

Bu, kulaga teoride iyi gelebilse de ¢ogu zaman tiitkenmislikle,
hiisranla ve basarisizlikla son bulur. Ote yandan her giin yiizde 1'lik
bir ilerleme kaydetmek dikkate deger (hatta bazen fark edilebilir)
olmasa da o6zellikle uzun vadede ayni derecede anlamli olabilir.

Giindelik olarak birazcik daha iyi kararlar almanin degerini
gozden kagirmak ¢ok kolaydir. Esaslara bagl kalmak etkileyici
degildir. Can sikintisina 4s1ik olmak heyecan verici degildir. Yiizde
I'lik bir iyilesme mansetlerde kendine yer bulamaz.

Ama sdyle bir 6zelligi vardir: Ige yarar.

Baslarda yiizde 1 daha iyi olan veya olmayan tercihler yapmak
arasinda bir fark yoktur. (Bagka bir deyisle bugiin iizerinizde
¢ok biiyiik bir etki yaratmazlar.) Ama zaman gegtikge bu kiigiik
iyilesmeler birleserek biiyiir ve bir anda her giin birazcik daha

HER GUN YUZDE 1 DAHA iYi

Bir yil boyunca %1 daha kotii. 0,99%* = 00,03
Bir yil boyunca %1 daha iyi. 1,01 = 37,78

SONUCLAR

%1 1YILESME

%1 GERILEME
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iyi kararlar alan insanlar ile almayanlar arasinda ¢ok biiyiik bir
ugurum oldugunu fark edersiniz.

Burada altini gizdigim nokta su: Bir y1l boyunca her giin yiizde
1 iyilesirseniz isiniz bittiginde kendinizi otuz yedi kat daha iyi bu-
lursunuz. Bu muhtemelen tek seferlik kahramanca bir sigrayigtan
bile bekleyeceginizden ¢ok daha biiyiik bir sonugtur ve ona her
giin sadece kiigiik bir degisiklik yaparak erismek miimkiindiir.

Iste bu yiizden kiigiik tercihler o anda ¢ok biiyiik bir fark
yaratmaz ama uzun vadede birikerek biiyiirler.

Ancak mesele sudur: Olumlu birikme miimkiinse tam tersi
de miimkiindiir. Bir y1l boyunca her giin %1 daha kétiiye gider-
seniz neredeyse sifira kadar gerilersiniz. Buradaki ders, kiigiik
bir kazang olarak ya da 6nemsiz bir engel olarak baslayan seyin
biiyiiyerek ¢ok daha biiyiik bir seye doniigmesidir.

Davranis degisikligi s6z konusu oldugunda ilk 6nemli kav-
ram, kendini siirekli gelistirmenin oynadig1 temel roldiir. Tek
bir kiigiik kayma bile her seyi degistirebilir. Hayatta kendinizi
nerede bulacaginiz konusunda kehanette bulunmak istiyorsaniz
tek yapmaniz gereken kiigiik kazanglar ve kayiplar egrisini takip
etmek ve giinliik se¢imlerinizin birlegerek on ya da yirmi yil sonra
neye doniisecegine bakmaktir.

Su anda ne kadar bagarili ya da basarisiz oldugunuzun bir
oneminin olmamasi bu yiizdendir. Onemli olan, aliskanliklarinizin
sizi bagar1 yoluna sokup sokmadigidir. Halihazirdaki sonuglariniza
degil, halihazirdaki gidisatiniza odaklanin. Bu, hangi istikamete
gittiginizin gok daha iyi bir gostergesidir.

Bu yiizden biiyiik seyleri kafaya takmay birakip kiigiik seylere
odaklanmaya baslayin, istediginiz hayat: inga etmenin anahtar1
budur.



Zaman basari ve basarisizlik arasindaki farki
biiyiitir. Zaman neyle beslenirse onu ¢cogaltir.
lyi aliskanliklar zamani miittefike cevirirken

koti aliskanhklar diismana dondstiirir.
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UYKUDAKIi POTANSIYEL PLATOSU

Birlesen degisim hakkinda anlagilmasi gereken en 6nemli seyler-
den biri, tistel bilyiimenin idrak etmemizin zor olacag: bir sekilde
gerceklesmesidir. Degisiklikler yaptigimiz zaman beyinlerimiz
stirekli bir iyilesme gorecegimiz, yukariya dogru lineer bir ilerleme
bekler. Biiyiik degisimlerin insana gekici gelen yam budur: hizh
sonuglar. Bu sekilde degisiklik yaptigimizda baslangig safhalar:
bize miithis gelebilir. Ta ki ka-
¢inilmaz olarak tiikenip projeyi Degisim bir anda
tamamen terk edene kadar. gerceklesmeden énce yillarca
Ancak her giin yiizde 1 iyi- sdrebilir. Ustalik sabir gerektirir.
lesme kaydettiginizde bunun tam
tersi gegerlidir. Baglangigtaki degisiklikler ¢ok kiigiik oldugu i¢in
etkilerinin goriiniir olmasi biraz zaman alabilir. Bu benim Hayal
Kirikhigr Vadisi olarak adlandirdigim, sonuglarin beklentilerin
gerisinde kaldig1 bir donemin yolunu agabilir. Yiizde 1 iyiles-
meyle gecen birkag¢ hafta ya da ay size pek bir sey kazandiriyor

UYKUDAKi POTANSIYEL PLATOSU

SONUCLAR OLMAS| GEREKTIGINI
DUSUNDUGUNUZ

HAYAL KIRIKLIGI
VADISI
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gibi gelmeyebilir ve bu da cesaretinizi kirarak pes etmenize yol
agabilir. Ancak hala bir iyilesme gérmediyseniz bunun nedeni
iyilesme olmamasi degildir. [yilesmenin heniiz goriiniirliik egigini
ge¢memis olmasidir. Ben bu esige Uykudaki Potansiyel Platosu
diyorum. Burasi, sonuglariniz ile beklentilerinizin nihayet ayni
hizaya geldigi ve degisimi gérmeye basladiginiz andir.

Iyi haber gu ki o platoyu agtiginiz zaman degisim size bir anda
carpici bir sekilde gerceklesiyormus gibi gelebilir. Sarf ettiginiz
biitiin emekler nihayet meyve vermeye baslamistir ve nihai sonug
en ¢ilgin beklentilerinizi bile agabilir.

Siirekli iyilesme yolculuguna ¢iktiginiz zaman siz onu gore-
meseniz bile degisimin yagandigin1 daima hatirlayin. Kilit nokta,
sonuglar1 gergekten elde edeceginiz kadar uzun siire sebat et-
mektir. Sabirli olun ve kendinize platoyu agsmaniz igin gereken

zamanl taniyin.



Uykudaki Potansiyel Platosu’nu nihayet

astigimnizda insanlar bunu bir gecede gelen

bir basari olarak adlandiracaktir. Dis diinya

Oncesini degil, sadece en ¢arpici ani goriir.

Ancak siz bugiinkii sicramayir miimkin

kilan seyin, uzun zaman énce hig ilerleme

kaydetmiyormussunuz gibi goriniirken

harcadiginiz ¢caba oldugunu biliyorsunuz.
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SISTEMLER HEDEFLERDEN ONCE GELIR

Insanlarin aliskanliklarini degistirmeye galigirken yaptig1 bir diger
hata, yontem olarak bir hedefe ulasmaya ¢aligmay1 benimsemele-
ridir. Bu stratejiyi okuldan is diinyasina ve spor salonlarina kadar

her yerde ve farkli baglamlarda siirekli

edefler bir kez kazanmay duyuyorsunuzdur: Bagariya ulasmak

énemseyen . = .
, . istiyorsaniz spesifik ve eyleme gegiri-
i1se yarar, I1se
I lebilir hedefler belirleyin ve goziiniizii
isteyenlerde. o hedeflerden ayirmayin.

Bu yaklagimin sorunu ige yara-
miyor olmasidir. Neden? Ciinkii sonuglar hedeflerinizle degil,
sistemlerinizle alakalidir.

Hedefler ulagmak istediginiz sonuglar, sistemler ise o sonug-
larin yolunu agan siireglerdir. Oraya nasil ulagsacaginiza degil,
sadece nihai hedefe odaklanirsaniz bagariya ulasmak zordur. Bu,
hedeflerin ise yaramaz oldugu anlamina m1 gelir? Hig de degil!
Hedefler bir istikamet belirlemek i¢in iyidir ama sistemler gergek-
ten ilerleme kaydetmek i¢in gereklidir. Halihazirda kullandiginiz
bir sistemle yeni bir hedefe ulasmaya ¢alismak ise yaramaz. Ayni
sistem sizi her zaman ayni1 hedefe yonlendirir. Yani yeni bir hedefe
ulagmak istiyorsaniz oraya ulagsmak igin yeni bir sistem tasarla-
malisiniz. Hedeflerinizin seviyesine ¢ikmazsiniz. Sistemlerinizin
seviyesine inersiniz.

Aligkanliklarinizi degistirmekte sorun yasiyorsaniz, sorun
motivasyonunuz degildir. Sorun sisteminizdir. Kotii aliskanlik-
lar siz degismek istemediginiz i¢in degil, degisim yolunda yanlhs
sistemi benimsediginiz igin tekrarlanir. Sistemi degistirirseniz
hayatiniz da degisir.



Sonug¢ yerine siirece asik oldugunuzda

kendinize mutiu olma izni vermek igin

beklemeniz gerekmez. Sisteminizin isledigi

her an bir tatmin duygusu yasayabilirsiniz.
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KiMLIGE DAYALI ALISKANLIKLAR

Bir hedefe odaklanmanin diger sorunu, degisime bu sekilde yaklas-
manin son derece zor olmasidir. Bunun iki nedeni vardir: (1) Oraya
nasil ulagilacagiyla ilgili bir siire¢ sunmaz (az 6nce bahsettigimiz

gibi) ve (2) psikolojinin nasil ig-
A ledigini hesaba katmaz.

birakin ve kimliginiz .
Temelde, davraniglarimiz igsel

endiselenmeye baslayin.
Basarmak istediginiz seyleri kimligimizin -degerlerimizin,
basarabilen tipine dénusan.  inanglarimizin ve kendimizi nasil
gordiigiimiiziin- en disa doéniik

ifadesidir. Kendinizi bir kosucu olarak goériiyorsaniz muhtemelen
diizenli olarak kosuyorsunuzdur. Kendinizi bir miizisyen olarak
goriiyorsaniz muhtemelen bir enstriiman ¢almaya zaman ayiri-
yorsunuzdur. Kendinizi kendi kendini harekete gegiren biri olarak
goriiyorsaniz muhtemelen proaktif birisinizdir. Kendimizi belirli
bir sekilde tanimladigimiz zaman o kimlikle 6rtiisen davraniglari
gergeklestirmek kolay olur. Sonugta bize fazladan sarf ettigimiz
bir ¢aba gibi degil, oldugumuz kisinin bir uzantis1 gibi gelirler.
Size angarya gibi gelen davranislar kimliginizle uyumsuz olan-
lardir: kendinizi aligveris yapmay: seven biri olarak tanimlarken
para biriktirmek, kendinizi bir sigara tiryakisi olarak tanimlarken
uzatilan bir sigaraya hayir demek gibi. Bu eylemler bize zor gelir
¢linkii dogal olarak oldugumuz bir sey degil, yapmaya ¢alistigimiz
bir sey gibidirler. Iyi aligkanliklar size ok makul gelebilir ama
kimliginizle gelisiyorlarsa onlar1 hayata gegirmeyi bagsaramazsiniz.
Kalic1 aligkanliklar inga etmenin anahtarinin 6nce yeni bir
kimlik yaratmaya odaklanmak olmasinin nedeni budur. Mevcut
davraniglariniz mevcut kimliginizin bir yansimasidir. Gergek dav-
ranis degisikligi kimlik degisikligidir. Bir aliskanlig1 motivasyon
sayesinde baslatabilirsiniz ama o aligkanlhiga bagh kalmanizin tek
nedeni kimliginizin bir par¢asina déniigsmesidir. Davraniginizi
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temelli degistirmek igin kendiniz hakkinda yeni seylere inanmaya
baslamalisiniz.

Kendinizi tirnaklarini yiyen biri olarak goriiyorsaniz tirnaklari-
niz1 yememeye ¢alismak zor olacak, oldugunuzKkisiye ters diigecektir.
Fakat kendinizi tirnaklarini yemeyen biri olarak gérmeye ¢alisirsaniz
bu davranig degisikligi size o kadar da zor gelmeyecektir.

Kimlik ile eylem arasindaki baglant: bir geri bildirim dongii-
sidiir. Kimliginizi ne kadar ¢ok hedeflerinizle ortiisecek sekilde ta-
nimlarsaniz (“Ben tirnaklarini yiyen biri degilim, ellerine iyi bakan
biriyim”) o davranislar1 gergeklestirebilme ola5111ginlz o kadar artar.
Ayni zamanda belirli bir kimlikle iligkilendirilen aligkanliklar1 ne
kadar ¢ok gerceklestirirseniz o kimlige o kadar ¢ok biiriiniirsiiniiz.

Oyleyse bunu uygulamaya nasil koyacaksiniz? Bu, iki adimlik
bir siirectir:

1. Olmak istediginiz insan tipine karar verin.
2. Bunu kiigiik kazanimlarla kendinize ispatlayin.

Kim olmak istediginize karar verin ve o insan tipinin ser-
gileyecegi davranislar1 diisiinerek oradan geriye gidin. Sonra da
o davranislar gergeklestirmeye baslayin. Attiginiz her adim do-
niismeyi dilediginiz insan tipi igin bir oy olacak. Olusturmaya
¢alistiginiz kimlige ne kadar uygun davranirsaniz o kimlige o
kadar biiriindiigiiniizii hissedersiniz ve 6yle davranmaya devam
etmeniz de o kadar kolaylasir. Bu giderek kolaylasan bir dongidiir.

Aligkanliklarin 6nemli olmasinin gergek nedeni budur: bazi
seylere ulasmaniza yardimci olmalar1 degil, olmay: dilediginiz
insana doniismenize yardimci olmalari. Ne yapmak istediginize
degil, kim olmak istediginize odaklanin, seveceginiz bir hayat
yaratmanin kesin yolu budur.



Aliskanlik insa etme sireci aslinda

kendinize doniisme sidrecidir.
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ALISKANLIK DONGUSU

Aliskanlik, beyniniz tarafindan bir geri bildirim déngiisiiniin kod-
lanmasiyla bigimlendirilen otomatik bir davranistir. Hayatinizda
ne zaman yeni bir problemle kargilagsaniz beyniniz ona bir ¢6ziim
bulmaya ¢alisir. Denenen ¢6ziim ise yaramazsa beyniniz bunu bir
basarisizlik olarak goriir ve hi¢bir sey kodlanmaz. Ancak denenen
¢6ziim olumlu bir seyle —bir ddiille- sonuglanirsa beyniniz sizi oraya
gotiren davranigi not eder. Bir dahaki sefere aym sorunla kargi-
lastiginiz zaman beyniniz daha 6nce ise yarayan ¢oziimii dener ve
sonug yine bir 6diil olursa ¢6ziim daha da pekisir. O sorunla tekrar
tekrar karsilasirsaniz beyniniz onu ¢6zme siirecini otomatiklestirir.
Aligkanlik budur: diizenli olarak karsilastiginiz sorunlari ve stres
unsurlarini ortadan kaldiran bir dizi otomatik ¢6ziim.

Bu otomatik tabiat, bir aligkanlik olustugu zaman onu hig
diisiinmeden gergeklestirmemizin nedenidir ve inanilmaz dere-
cede giiglidiir. Bir aligkanligy, onu bilingli olarak diisiinmek igin
beyninizin kiymetli ve sinirli enerjisini harcamadan gergeklestire-
bileceginiz anlamina gelir. Aligkanliklar enerji tasarrufgularidir,
biligsel yiikii azaltir ve diger gorevlere zihinsel kapasite agarlar. Su
anda bir aligkanlik insa etmek gelecekte istediginiz seyleri daha
fazla yapmaniza olanak saglar. Ancak bu otomatik tabiat ayni
zamanda, bir kez olustuklar1 zaman aliskanliklardan kurtulmanin
inanilmaz zor olabilecegi anlamina da gelir.

Oyleyse aligkanliklar nasil olusur ve nasil birakilir?

Aligskanlik inga etme siireci dort basitadima ayrilabilir: isaret,
istek, tepki ve 6dil. Bu dért adimli sablon her aligkanligin belke-
migidir ve beyniniz bu adimlar: her seferinde ayni sirayla atar.

Isaret - Beyninizi davranigi baglatmas igin tetikleyen sey.
Bir 6diiliin yakinlarda olabilecegine isaret eden bilgi pargasi.
Istek - Her aliskanligin arkasindaki motivasyon giicii. igsel
durumunuzdaki bir seyin degismesi arzusu ve zihninizin
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isareti sadece bir sesten ya da goriintiiden ¢oziilmesi ge-
reken bir soruna déniistiirerek yorumlama sekli.

Tepki - Gergeklestirdiginiz aligkanligin ta kendisidir ve
bir diisiince ya da eylem seklini alabilir. Tepki sorunun
¢oztimiidiir.

Qdiil - Her aligkanhigin nihai amaci, davranigi gergek-
lestirerek ulagsmay1 umdugunuz sey.

Isaret, 6diilii fark etmekle alakalidir. Istek, odiilii istemekle
alakalidir. Tepki, 6diilii elde etmekle alakalidir. Odiil bizi tatmin
eder ve bize o davranisi gergeklestirmenin 6diille sonuglandigim
ogretir. Bu dort adim hep birlikte otomatik aligkanliklar yarat-
maniza izin veren norolojik bir geri bildirim dongiisii olusturur.
Bu dongii ise aliskanlik dongiisii olarak bilinir.

ISARET ISTEK

ODUL TEPKI

Bunun sizin hayatinizda nasil goriindiigiinii anlamak igin,
her giin tekrarladiginiz —olumlu ve olumsuz- birkag aligkanlik
se¢in ve her biri igin isareti, istegi, tepkiyi ve 6diilii tanimlayin.
Aliskanliklar otomatik oldugu igin bu 6geleri tanimlamak tahmin
ettiginizden daha karmagik olabilir. Ancak bu beceriyi 6grenmek
mevcut aligkanliklardan kurtulmada ve giiglii yeni aligkanliklar
inga etmede hayati rol oynar.



isaret

odiil

Aligkanlik:

isaret

Odiil

istek

Tepki

istek

Tepki

isaret

Odiil

Aligkanlik:

isaret

Odiil
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istek
2
4 3
Tepki
istek
1 2
4 3
Tepki
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DAVRANIS DEGIiSIiKLIGININ DORT YASASI

Aliskanlik dongiisii bize aligkanliklarimizi nasil anlayacagimizi
Ogretir ama bu illa aligkanliklar: inga ederken ve onlardan kur-
tulurken nasil davranmamiz gerektigini de 6grendigimiz anla-
mina gelmez. Bunun igin davranig inga etmenin doért adimini iyi
aligkanliklar yaratmak ve kotii aligkanliklari agmak tizere basit
bir kurallar setine doniistiiren Davranis Degisikliginin Dort Ya-
sasrna ihtiyactmiz var. Yasalar bize iyi aligkanliklari nasil insa
edecegimizi gosterirken ayni yasalarin tersine gevrilmis halleri
kotii aliskanliklardan nasil kurtulacagimizi gosterir. Her yasay:
insan davranigini etkileyen bir manivela olarak disiinebilirsiniz.
Manivelalar dogru konumda olduklarinda zahmetsizce iyi alig-
kanliklar yaratabilirsiniz. Yanlis konumda olduklarinda ise bu

neredeyse imkénsizdir. Yasalar sunlardir:

DAVRANIS DEGISIKLIGININ DORT YASASI

Aliskanhk iyi Ahskanhiklar insa Kotii Ahskanhklardan
DOnglisi Etmek Kurtulmak

1. Yasanin Tersine
. 1. Yasa: ; .
1. Isaret ek Cevrilmesi:
Gorandr Kilin e
Gorinmez Kilin

2. Yasanin Tersine
2. Yasa:

2. Istek evrilmesi:
Cazip Kilin ¢

Itici Kilin
3. Yasanin Tersine
. 3. Yasa: . ’
3. Tepki Cevrilmesi:
Kolaylastirin
Zorlastirin
4. Yasanin Tersine
.. 4. Yasa: evrilmesi:
4. odul . N .C S
Tatmin Edici Kilin Tatmin Edici Olmaktan

Cikarin
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Dort yasa, gozden gegirdigimiz teoriyi alip nasil pratik hale
getirdigimizi, onu bir fikir olmaktan ¢ikarip hayatimizin akigin
degistirebilecek bir seye nasil doniistiirdiigiimiizii gosterir.

Aliskanlik haritaniz1 degerlendirmeye kisa bir siire ayirdiktan
sonra, bu ¢aligma kitabinin geri kalaninda dort yasaya odakla-
nacagiz. Yasalarin detaylarina inecek ve onlari iyi aligkanliklar
insa ederken koti aliskanliklardan kurtulmak i¢in nasil kulla-
nabilecegimizin pratigini yapacagiz.






ALISKANLIK DEGERLENDIRME
Mevcut Aliskanlik Haritanizi
Anlamak ve Basari Getirecek
Sekilde Planlama Yapmak






DEGERLENDIRMENIN GUCO

Aliskanliklarimizi degistirmeye baslamadan 6nce ige bir deger-
lendirmeyle baglamak kritik 6nem tasir. Bu, siirecin en heyecan
verici kismui degil, farkindayim. Degismek igin motive oldugunuz
zaman dogrudan eyleme ge¢me arzusu duyarsiniz. Yeni sabah
rutininize baglamak, meditasyon uygulamasini indirmek ya da
spor salonuna iiye olmak istersiniz. Ama soyle bir durum var:
Neyin degistirilmeye ihtiyac1 oldugunu anlamadan degismenin
size higbir faydasi olmaz.

Degerlendirme iki temel seyden emin olmak i¢in gereklidir:
dogru sorunu ¢ozdiigiiniizden ve dogru sekilde ¢6zdiigiiniizden.
Aylarca yanlis davranigi optimize etmeye ¢aliymanin ya da aslinda
kurmak istediginiz hayatla 6rtiigmeyen bir hedefin pesinden kos-
manin ne kadar kolay oldugunu bilseydiniz sasirirdiniz. Deger-
lendirme yapmadigimizda varsayimlara sapariz ve varsayimlar
genellikle yanlistir.

Bu béliimde ise farkindalikla baslayarak bu kalib1 bozacagiz.
Degerlendirme netlik sunar. Giinlerinizi yoneten gizli kaliplar:
ag1ga gikarir, sizi engelleyen yanlis varsayimlari ortaya doker ve
bunu yapmadiginizda gézden kagirabileceginiz firsatlar1 vurgular.
En o6nemlisi de tirmanmaya gergekten karar verdiginiz zaman
dogru daga tirmanmanizi saglar.

Bunu verimli ve etkili bir sekilde yapmak i¢in benim ABZ
iskeleti olarak adlandirdigim seyi kullanacagiz. A, oldugunuzu
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sandiginiz ya da olmay1 dilediginiz noktayi degil, halihazirdaki
gergekliginizin diiriistge bir degerlendirmesini temsil ediyor. Z,
sonunda varmak istediginiz yeri —olmak istedigimiz insani ve
yasamak istediginiz hayati- temsil ediyor. B ve Y arasi ise A’dan
Z'ye ulagsmak igin atilmasi gereken adimlar. Kilit bir i¢gorii: Cogu
insan A’dan Z’ye ulagmak i¢in B’den Y’ye kadar biitiin adimlar:
planlamas: gerektigini diisiiniir. Ama bu dogru degildir. Tek bilme-
niz gereken B’dir. Z’ye giden yol pes pese siralanmus bir dizi B’dir.
Bu béliimde ise A ve Z’yi hallederek baslayip mevcut gercek-
liginizi yargilamadan degerlendirecek ve hangi noktaya varmak
istediginizi belirleyecegiz. Sonuna geldigimizde B’yi -bir sonraki
dogru adimi- yani bu galigma kitabinin geri kalaninda ustalag-
mak i¢in kullanacagimiz aligkanlig1 tanimlayabileceksiniz. Her
boliim, bir kisminin isinize yarayacagi umuduyla, 6gelerin her
birini kesfetmeniz igin bir dizi strateji igeriyor. Hepsi sizde ise
yaramazsa endigelenmeyin, size en iyi gelenlere odaklanin.
Unutmayin, Z’ye ulasmak igin tek yapmaniz gereken B'yi
defalarca tekrarlamak. Kiigiik bir adim, sonra bir tane daha, bir
tane daha... Daglara boyle tirmanilir ve hayatlar boyle degisir.
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Blylik Resim

Kisisel ve profesyonel hayatinizdan hosnutlugunuzu nasil deger-

lendirirdiniz ve neden?

Kisisel
1 2 3 4 5

Profesyonel
1 2 3 4 5
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Su anda ilk Gi¢ dnceliginiz nedir?

Su anda optimize etmeye ¢alistiginiz sey nedir?
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Hangi 6nemli projelerin iistiinde ¢alisiyorsunuz? Nasil gidiyorlar?

Proje Nasil Gidiyor?

Su anda hayatinizda tartigmaya agik olmayan zorunluluklar neler?
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yolunda giden ve gitmeyen seyler neler?

Yolunda Gidenler Yolunda Gitmeyenler
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Sizi siirekli engelleyen seyler neler ve onlar1 nasil asabilirsiniz?

Hayatinizda degistirmek isteyeceginizi bildiginiz baslica seyler
neler ve neden?
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Zaman ve Enerji Denetimi

Genellikle giiniin her saatinin esit potansiyele sahip oldugunu
digtiniiriiz. Giinde on alt1 saat uyaniksak kendimize bagarmak
istedigimiz her sey i¢in kullanacak on alti saatimiz oldugunu
sOyleriz. Ama aslinda oyle degildir. Temel ihtiyaglarimizi karsi-
lamak, giinlitk sorumluluklarimizi yerine getirmek igin gereken
saatleri ve aktivitelerin etrafindaki bos zamanlar1 ¢ikardigimiz
zaman geriye bundan ¢ok daha az bir zaman kalir. S6z konusu
saatlerde de enerjinizin ve konsantrasyonunuzun sadece belli bir
stire igin yiiksek olacagini ve elinizde daha da az zaman kalaca-
gin1 bilmelisiniz.

Gergek su ki hepimizin giinliik yiiksek kaliteli zamanui iki ila
alt1 saatle sinirli. Bunlarin sizin igin hangi saatler oldugunu anla-
mak, ozellikle aligkanliklariniza egilmeniz s6z konusu oldugunda
onlar akillica kullanmaniz agisindan gok 6nemli. Zaman ve enerji
seviyelerinize uyan aligkanliklar insa ederseniz basarinin yolunu
a¢mis olursunuz. Bunlara uymayan aligkanliklar insa etmek ise
basarisizliga davetiye ¢ikarmak olacaktur.

Zamaninizi en uygun ve en iyi sekilde kullanmak giiniin
daha fazla saatini kullanmanin bir yolunu bulmak demek degildir,
zaten elinizde olan saatleri en iyi sekilde kullanmanin yolunu
bulmak demektir.
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Ise zamaninizin ve enerjinizin bir dékiimiinii ¢ikararak baglaya-
lim. Oniimiizdeki hafta boyunca giiniin uyanik oldugunuz her
saatinde (1) ne yaptiginizin birkag kelimelik bir tanimini not edin

(6rnegin “yemek yapmak”) ve (2) enerji seviyenizin size ne kadar

Saat P.tesi Sah Prs. Cuma C.tesi Pazar

04.00
05.00
06.00
07.00
08.00
09.00
10.00
11.00
12.00
13.00
14.00

15.00
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yiiksek geldigini (T, —!) seklinde isaretleyin. En iyi saatlerinizi

bu sekilde saptayabilirsiniz. Not: Haftanizi oldugu gibi kaydedin,
tiretkenligi artirmaya ¢alismayin. Dogruluk ¢ok 6nemli.

Saat P.tesi Sah Crs. Prs. Cuma C.tesi Pazar

16.00
17.00
18.00
19.00
20.00
21.00
22.00
23.00
24.00
01.00
02.00

03.00

Tabloya bakin ve tekrarlanan kaliplar: not edin.
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Su anda en ok nelere zaman ayiriyorsunuz?

Giin iginde iyi, yiiksek kaliteli, yiiksek enerjili kag saatiniz oluyor?
Bunlar hangi saatler?

Bu en iyi saatleri su anda hangi aktiviteler kapliyor?
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Giinitiniiziin en digiik enerjili saatleri hangileri?

En iyi saatlerinizde neleri, geriye kalan saatlerde neleri halletmek
istersiniz?

En lyi Saatler Kalan Saatler
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Simdi biiyiik resme bakalim. Neler size olmasi gerekenden daha
fazla dikkatinizi ve zamaninizi tiiketiyor gibi geliyor?

Halihazirda en biiyiik stres kaynaginiz ve zihinsel enerjinizi en
fazla tiiketen sey ne?
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Degisim zordur ve ayn1 anda gok fazla degisiklik yapmak hizla
tilkenmislik yagamaya davetiye ¢ikarmak olur. Aligkanliklarinizi
degistirmek igin kollarinizi stvamadan 6nce, su anda ne tiir kayda
deger degisim ve doniisiimler gegiriyorsunuz ya da yakin zamanda
gecirmeyi bekliyorsunuz? Bunlarin farkinda olmak su anda hangi
ilave degisiklikleri iistlenmenin sizin i¢in daha makul olacagina

karar vermenize yardimci olabilir.




56 | ATOMIK ALISKANLIKLAR CALISMA KiTABI

Gecmisteki Girisimler

Gelecek i¢in aligkanliklar tasarlarken en giiglii araglardan biri
performans ge¢misinizdir. Nelerin ise yaradigina, nelerin ise
yaramadigina bakmak gelecek planlar1 yaparken size inanilmaz

faydali veriler sunacaktur.

Ik olarak gegmiste —ya da bugiin- sahip oldugunuz en faydali
aligkanliklar1 diigiiniin. Sonra o aligkanliklar: ve size iyi gelme-
lerini saglayan seyi asagiya not edin.

Alskanhk Neden iyi Geliyor?

Simdi yine ge¢misteki ya da bugiinkii aligkanliklariniz1 disi-
niin ama bu kez siirdiirmek konusunda en basarili olduklariniza
odaklanin. O aligkanliklar: size gore hayatinizda kalic1 olma ne-
denleriyle birlikte asagiya yazin.

Aliskanhik Neden Kalici?
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Gegmis verilerinize bakarak aligkanliklar1 hayatinizda olumlu
ve kalic1 kilan seyin ne oldugunu diigiiniin. Hangi kaliplar1 go-

rilyorsunuz ve bunlar size ne anlatiyor?

Simdi aliskanlik inga etme ve ahskanliklardan kurtulma girisimlerinize
goz atahm. Tabloya basarili buldugunuz, yakin zamanda yaptiginiz
ya da dikkate deger davrams degisikligi girisimlerinizi yazin. Hem
ahigkanlik inga etmek hem aligkanliktan kurtulmak igin 6rnekler bul-
maya ¢aligin. Her biri igin neyin ige yaradigini da not edin.

Neler ise 2
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Ayni egzersizi bu kez ige yaramayan seyleri diigiinerek tekrarlayin.
Her girisim igin 6nce neyin yolunda gitmedigini, ardindan da bu
engelin igsel mi yoksa digsal m1 oldugunu not edin.

insa Etme/ Neler ise i¢sel/Dissal
Ahskanhk Kurtulma Yaramadi? Engel

Gegmis verilerinize bakarak davranis degisikligi konusunda sizde
ise yarayan ya da yaramayan seyleri diisiiniin. Hangi kaliplar1
goriiyorsunuz ve bunlar size ne anlatiyor?
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Mevcut Aliskanlik Envanteri

Gergek aliskanlik haritanizin nasil gériindigiine detayh bir ge-
kilde bakmanin zamani geldi. Giinliik olarak gergeklestirdiginiz
aligkanliklar konusunda alginizin agik oldugunu diisiiniiyor ola-
bilirsiniz ama aligkanliklarin otomatik yapisi gogunlukla onlarin
sandigimizdan daha az farkinda olmamiza yol agar. Aligkanlik-
larimiz1 daha goriiniir kilmanin en giiglii araglarindan biri ayni
zamanda en basit olanidir: Aligkanlik Skor Kart.

Sonraki sayfalarda ii¢ skor karti bulacaksiniz: Biri sabah ru-
tininiz igin, digeri aksam i¢in, iiglinciisii ise gliniin rutininizin
size kayda deger geldigi baska bir dilimi i¢in. Her biri igin skor
kartinin ilk sitununu rutininizi gergeklestirirken, o sirada yap-
tiginiz her seyi tek tek not ederek doldurun.

Sonra listenizin ustiinden gegin ve her aligkanlhiginiz: size
uzun vadede faydali olup olmayacagina gore olumlu (+), nétr (=)
ya da negatif (-) olarak isaretleyin. Ardindan bu degerlendirmeni-
zin gerekgesini agiklayin. Unutmayin ki burada amag yargilamak
degil, sadece davranislariniza dair farkindaliginizi artirmak.
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SABAH SKOR KARTI

Puan
Aliskanhk +/=/7) Puan Gerekgesi

Bu Kkart size ne anlatiyor? Cikarmak ya da degistirmek isteyeceginiz
bir aligkanlik var m1? Eklemek istediginiz herhangi bir sey var m1?
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AKSAM SKOR KARTI

Puan
Aliskanhk &/ =/-) Puan Gerekgesi

Bu kart size ne anlatiyor? Cikarmak ya da degistirmek isteyeceginiz
bir aligkanlik var m1? Eklemek istediginiz herhangi bir sey var m1?
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EK SKOR KARTI

Her ne kadar sabahlar ve aksamlar giiniin gogumuzun yerlesik
rutinlerinin oldugu zamanlar olsa da, genellikle giin iginde ya
da hafta boyunca rutinlerin yonlendirdigi baska saatler de olur.
Sizin de rutininize kafa yormanin faydali olacagini diisiindiigiiniiz
bagka bir zaman dilimi var mi? Belki isten eve geldikten hemen
sonrasi ya da bir sonraki haftaya hazirlandiginiz pazar 6gleden
sonralari? Eger varsa agagidaki skor kartini bu rutini puanlamak
i¢in kullanin.

Puan
Aliskanhk = Puan Gerekgesi
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Bu kart size ne anlatiyor? Cikarmak ya da degistirmek isteyeceginiz
bir aligkanlik var m1? Eklemek istediginiz herhangi bir sey var mi?
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Disiunin

Simdi geride biraktigimiz kisimdaki cevaplarinizi goézden gegi-
rin. Hangi kaliplar 6ne ¢ikiyor? Mevcut baslangi¢ noktanizi nasil
ozetlersiniz? Neler ise yariyor, neler ise yaramiyor ve degisiklik
yapma yolunda hangi parametreleri dikkate almalisiniz?
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Temiz Bir Sayfa

Sonunda kendimizi nerede gormek istedigimizi hayal ederken
genellikle halihazirdaki hayatimizin ve taahhiitlerimizin degismez
oldugunu varsayar ve o noktadan hareket ederiz. Buradaki sorun,
zamanin sinirh bir kaynak olmasidir ve bu taahhiitleri hig gézden
gecirmezseniz gerekli olabilecek daha biiyiik degisikliklere hi¢bir
zaman yer agilmaz.

Ama ya tam tersi bir yaklagimi benimserseniz? Bu egzersiz igin
temiz bir sayfa agin. Mevcut taahhiitlerinizi ve sorumluluklarinizi
hesaba katmak yerine ige sifirdan baslayin. Hayatinizi bastan inga
edecek olsaydiniz nasil olmasini isterdiniz? Burada amag size ger-
¢ekliklerinizin sinirlar1 iginde ¢aligmaniz gerekmedigini soylemek
degil, kendinize mevcut zorunluluklariniz tarafindan kisitlandi-
giniz1 hissetmeden istediginiz hayat: hayal etme izni vermeniz.
Fikir olusturma safhasinda kendinizi gerekenden erken kisitlamak

sadece ne istediginizi kesfetmenize engel olur.

[lk olarak, ne tiir taahhiitler istersiniz? Hem mevcut taahhitlerinizi
hem de iistlenmek istediklerinizi listelemekten ¢ekinmeyin ama

sadece gercekten istediginiz seyleri listeye eklediginizden emin olun.
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Hangi taahhiitlerinizin olmamasini tercih ederdiniz? Zamaninizi
nelere harcamak istemediginizi diisiinmek, nelere harcamak is-
tediginize kafa yormaktan daha 6nemli bile olabilir.

dediginiz zaman sadece bir secenege
hayir demis olursunuz. Evet dediginiz zaman
diger batin seceneklere olursunuz.
bir karardir. Evet ise sorumiuluk. (ve
evet dikkat edin.
aunundzd, ailenizi ve hayatinizi
bicimlendirir.
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Simdi zamaninizi nasil gegirmek istediginizi diigiiniin. Tabloya ideal
giinliniiziin detaylarini zihninizde canlandirarak girin. Nasil go-
riinlirdii? Zamani nasil kullanirdiniz? Faydasi olacaksa Zaman ve

Enerji Denetimi sirasinda yiizeye ¢ikardiginiz iggoriileri diigiiniin.

Sabah

Bgle

Aksam
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Bir onceki sayfada verdiginiz cevaplara bakin ve bu egzersizlerden
ogrendikleriniz iistiinde disiiniin. Hayatinizin neleri igermesini
istediginiz konusunda neler 6grendiniz? Hayatinizin neleri iger-
mesini istemediginiz konusunda neler 6grendiniz?
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ideal Geleceginiz

Kendinize biiyiik hayaller kurma izni verin. Bu siirece baglarken
yaninizda getirdiginiz baglica hedefler neler?

Genellikle hedeflerimizi gelecekte belirsiz bir noktada gercek-
lesecekmis gibi disliniiriiz ancak spesifik zaman ¢izelgeleriyle
diisiinmek netlik kazanmaniza yardimci olabilir. $u zamanlarda
hayatinizin nasil gériinmesini umuyorsunuz?

Alti Ay Sonra iki Yil Sonra On Yil Sonra
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Hedef belirleme ve davranis degisikligi nihayetinde degisimle
alakali oldugu igin hayatinizda goérmek istediginiz baslica degi-
siklikler neler?

Basar1 dilimizden hi¢ diigmeyen bir kelime ama farkli insanlar
i¢in son derece farkli anlamlar tagiyabilir. Kendi bagari taniminizi
yapmak ona ulasmaniz agisindan hayati 6nem tasir. Basar: sizin
i¢in ne anlam ifade ediyor?




72 | ATOMIK ALISKANLIKLAR CALISMA KiTABI

Kendimize hedefler belirlemek igin yola giktigimiz zaman genellikle
otomatik olarak kariyer hedefleri ya da finansal hedefler belirlemeye
meyilliyizdir ama hayatin diisiiniilmesi gereken daha birgok alani
var. Asagidaki kutucuklara hayatinizin o alanda nasil gériinmesini
istediginiz konusundaki hayallerinizi yazin. Bu alanlarin tamami
hepimizin hayatinda 6nemli olmaz ve olmamasi da sorun degildir.

Fiziksel Saghk Akil Saghgi Kariyer
iliskiler ve Sosyal Ogrenme Finansal Giivence ve
Baglantilar Ozgirluk
Hobiler ve Eglence Yaraticihik Toplum ve Katki

Maneviyat Aile Kisisel Miras
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ideal Kimliginiz
Kendinizi nerede gérmek istediginizi anlamanin bir diger yolu da
kimlige dayah aligkanliklar fikrinden geger. Kendiniz i¢in hedefleri-

nizi diisiinmek ve ideal geleceginizi zihninizde canlandirmak yerine
ideal benliginizi zihninizde canlandirin. Kim olmay1 umuyorsunuz?

1. Semalarda en ¢ok biirtinmek
istediginiz kimlikleri ortadaki
dairelere yazin. Bunlar sizi zaten
tarif ettigini diistindiikleriniz
de olabilir, yeniler de. Takildi-
gini1z1 hissederseniz daha 6nce
galistigimiz hayat alanlarini di-
stinebilirsiniz.

2. Ardindan listelediginiz her
kimlik igin, “O kisi ne yapar?”
diye diisiiniin. Kimligi destekle-
yen aliskanliklar ve eylemler igin
beyin firtinasi yapin ve onlari
da dis gemberlere yazin.
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Hedef Belirleme

$imdi, sonunda kendinizi nerede gérmek istediginizi zihninizde
canlandirmak igin kullandiginiz farkli egzersizlere bakin. Beyin
firtinanizin sonuglarinda hangi kaliplar1 goriiyorsunuz? Hayattan
ne istediginiz ve kendinizi nerede gérmeyi umdugunuz konusunda
neler 6greniyorsunuz? Neleri istemiyorsunuz?
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Son olarak, az 6nce tamamladiginiz egzersizlerden yola ¢ikarak
kendinize su an i¢in koydugunuz somut hedefleri listeleyin. Bu
asamada biiyiik resme ait olmalarinin bir sakincasi yok. Bir sonraki
adimda onlari igleyen sistemlere doniistiirmenin yollar: Gistiinde
calisacagiz.

Insanlar senelerce cabalar ve cogu zaman ne
istediklerini hi¢cbir zaman agik¢ca tanimlamadiklar:
icin nihayetinde pek de umduklarr gibi olmayan
bir yasam tarzina ulasirlar. Sadece bir saat kafa
yormak sizi on yillik cabadan kurtarabilir.
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Hedefler = Sistemler

ise nereden basladiginiza (A) ve kendinizi nerede gormek iste-
diginize (Z) goz attigimiza gore bir sonraki adimi (B) ¢6zme
zaman1 geldi. Fakat bunu yapmak igin nasil bir yol izleyecegiz?
Cevap, B’yi tamimlamaktan bahsettigimizde aslinda bir sistemi
tanimlamaktan bahsettigimizi fark etmekte sakl.

“Aligkanlik Bilimi’nde sistemlerin 6neminden ve hedefler
yon belirlemekte faydali olabilse de konu gercekten hedefleri-
nize ulagsmak oldugunda asil 6nemli olanin sistem oldugundan
bahsetmistik. ABZ iskeletinin kilit noktasin1 onun da ayni seyi
soyledigini anlamak olusturur. Z hedefinizse B oraya ulagmak igin
kullanacaginiz sistemin ilk adimidir ve A gergekliginizle ilgili,
sizde ige yarayacak bir sistemi inga etmek igin gereken olgular:
saglar. Bagka bir deyisle Z hedefinizse B ona ulagsmak igin ilk
odaklanacaginiz aligkanliktir.

Oyleyse hedeflerinizi ingasina odaklanabileceginiz sistem-
lere —ve aliskanliklara- nasil doniistiirebileceginize kafa yormaya
baslayabiliriz.



78 | ATOMIK ALISKANLIKLAR CALISMA KiTABI

1. Ise yine “Kendinizi Nerede Gérmek Istiyorsunuz?” kisminin
sonunda belirlediginiz hedefleri listeleyerek baslayin.

2. Her hedef igin, eger bu siirece girerken sahip oldugunuz bir
hedefse, halihazirda o hedefe ulasmak i¢in sisteminizin ne oldu-

gunu yazin. Halihazirda bir sisteminiz yoksa “yok” yazin.

Hedef Mevcut Sistem
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3. Her hedef i¢gin sisteminizi degerlendirin. Neden ige yaradigini
ya da yaramadigini (veya ikisi birden) diisiindiigiiniizii yazin.
Ardindan her sistemin verimliligini puanlay1n.

Sistem
Hedef Degerlendirmesi Verimlilik Puanm

12345
2:

| 2034y,
B:

12345
4:

12345
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4. Her hedef igin ideal sistemin hangisi oldugunu belirleyin. Sis-
teminizi tasarlamak i¢in hem mevcut sistem hakkindaki deger-
lendirmenize hem de “Mevcut Gergekliginiz” kisminda yaptiginiz
galismaya goz atin. Sadece ideal sistemin ne oldugunu degil, sizin
i¢in ideal sistemin ne oldugunu da diisiiniin.

5. Her sistemi kendi dgesi olan aligkanliklara ayirin.

Hedef Sistem Ahskanhklar
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Aliskanhginizi Segin

Odaklanmak istediginiz aligkanlig1 segmek igin gereken ¢aligmay1
artik tamamladiniz. Bu inga etmeye ¢alistigimiz bir aligkanlik
olabilecegi gibi kurtulmaya ¢alistiginiz bir aliskanlik ya da bir
aligkanligin yerine bir bagkasini koymaya ¢alistyorsaniz ikisinin
bir kombinasyonu da olabilir.

Bir degisiklik yapmaya soyundugunuzda size en 6nemli tavsiyem
her zaman tek seferde tek bir aligkanlik iistiinde ¢alismanizdar.
Bunu kabul etmek zor olabilir. Ayn1 anda birden fazla aligkanlik
ustiinde ¢alismak size cazip gelebilir, 6zellikle hayatinizda ¢ok
sayida arzulanan degisim alanini yiizeye ¢ikaracak ¢aligmayi kisa
slire dnce zaman. Ancak ayni anda ne kadar ¢ok de-
gisiklik yapmaya ¢alisirsaniz o kadar az basarili olursunuz. Bu
yiizden bir aligkanlik se¢in ve onu yerlestirdikten sonra iistiinde
¢alisacagimiz bir sonraki aligkanlig1 segmek igin geri doniin. Kitapta
¢ogu egzersizi iki kez yapabileceginiz kadar bosluk birakmamin
nedeni bu. Boylece bir aligkanligi tamamladiginiz zaman geri
doniip egzersizi bir bagka aligkanlik igin yapabilirsiniz.

Burada size iki uyarim olacak. Ilk olarak, eger bunu yapmaniz
gercekten zaruriyse biri 6zel hayatinizda, digeri profesyonel haya-
tinizda oldugu siirece ayn1 anda iki aligkanlik iistiinde galiymaniz
miimkiin. Hayatin bu iki alani genellikle, her iki tarafta davranis
degisiklikleri istiinde ¢aligmanin altindan kendinizi bunaltmadan
kalkabileceginiz kadar birbirinden ayridir.

Ikinci uyarimsa su: Zaman iginde iistiinde ¢alistiginiz alig-
kanliklar: degistirebilirsiniz. Bir aligkanliga soyunmak, hayati-
niza tamamen entegre olana kadar, ne olursa olsun o aligkanlikla
yola devam etmek zorunda oldugunuz anlamina gelmez. Pek gok
nedenden otiirii siireci baglatabilir ve sonra o aligkanligin sizin
i¢in dogru olmadigina karar verebilirsiniz. Belki aligkanligin size
aslinda fayda saglamadigina ya da belki de hedefinizi ele alma-
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nin en iyi yolu olmadigina karar verdiniz. Bu durumlarda farkl
bir aliskanlik tstiinde ¢alismaya gegtiginiz i¢in kendinizi suglu
hissetmemelisiniz. Asil 6nemli olan her zaman sizde en ¢ok ise
yarayan sey ustiinde ¢aligmaktir. Dolayisiyla bu galigma kitabini
kullanirken herhangi bir noktada aligkanliginiz1 degistirmenin
faydali olacagina karar verirseniz bunu yapabilirsiniz.

Hangi aliskanlik/aligkanliklar iistiinde ¢alisacaksiniz?
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Cifte Kontrol

Aligkanliginiz iistiinde ¢aligmaya baslamadan 6nce, segtiginiz alig-
kanhg iki 6nemli teste tabi tutmalisiniz. Aligkanliginiz bu testlerden

gegmezse sizin igin faydali olmayacak ve ise yaramayacak demektir.

1. Sorunu Dal Seviyesinde mi, Yoksa Kok Seviyesinde mi
Cozecek?

ilk isiniz, sectiginiz aligkanligin ¢6zmesini istediginiz sorunu
gercekten ¢ozdiigiinii ikinci kez kontrol etmek olsun. Biitiin alig-
kanliklar hayatinizda kars1 karsiya kaldiginiz bir sorunun ¢ozii-
midiir. Ancak davranis degisikligine soyunup da yeni davranisin
sorunu aslinda ¢6zmedigini fark ederseniz yeni aligkanliginizi
insa etmek konusunda ne kadar etkili oldugunuzun bir 6nemi
olmaz. Sorun ¢oztimsiiz kalacaktir.

Bunu ele almanin faydali bir yolu da biitiin sorunlarin ya
dal seviyesinde ya da kok seviyesinde ¢oziilebilmesidir. Bugiin
¢aliligin dallarini budarsaniz bu yil bir yerinizin gizilmesinden
kaginmig olursunuz. Ama 6niimiizdeki y1laynisorunla tekrar kars:
karsiya kalirsiniz. Caliy1 kokiinden sokerseniz bitkinin tamami
olir. Diyelim ki uyumadan 6nce telefonunuza bakma sorununu
¢ozmek istiyorsunuz. Dal seviyesinde ¢6ziim melatonin almaniz
ve boylece uykunuz geldigi igin telefonda gezinmeyi dogru saatte
birakmaniz olur. Kok seviyesinde ¢6ziim ise yatmadan 6nce te-
lefonunuzu bagka bir odada birakmanizdir.

Bu durumda aligkanliginiz sorunu dal seviyesinde mi ¢6ziiyor,
yoksa kok seviyesinde mi?

Tabloya segtiginiz aligkanlig1 ve ¢6zdiigii sorunu yazin, sonra da
aligkanligin o sorunu dal seviyesinde mi yoksa kok seviyesinde

mi ¢ozdigiini agiklayin.
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Cdzdiigh Sorun Dal/Kék Seviyesi

Alskanliginizin sorunu dal seviyesinde ¢6zdiigiinii kesfettiyseniz

kok seviyesinde ¢ozecek yeni bir aligkanlik segin.

2. Yasam Seklinize Uyacak mi1?

Ikinci 6nemli kontrol, sectiginiz aliskanligin yasam seklinize uy-
dugundan emin olmak i¢in yapacaginmiz kontroldiir. Daha fazla
egzersiz yapmak istediginize karar verdiyseniz ama ¢ocuk baki-
mindan da sorumlu oldugunuz sabah saatlerinde egzersiz yapmay1
segtiyseniz kendinizi basariya hazirladiginiz séylenemez.

Burada dikkat edilmesi gereken nokta, eski aligkanliklara
donerek degisiklik yapmay isteme egilimidir. Bir arkadaginiz-
dan suna benzer ciimleleri kag kez duydunuz: “Yeniden kogsmaya
baslamaliyim,” ya da “Eski sabah rutinime bir donebilsem...”
Bu diisiinme sekli anlagilabilir; degisim zordur ve ge¢miste ise
yaramis bir seye donmek goziiniize dikkat gekici, algak dallardan
kolayca koparilabilecek bir meyve gibi goriinebilir.

Sorun su ki hayat kaginilmaz olarak degisir ve hayatinizin
daha eski bir versiyonuna ait olan bir aligkanliga donmeye ¢alisi-

yorsaniz o aligkanligin sizde artik ise yaramadigini goérebilirsiniz.
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Hatta o aligkanlig: siirdiirmiiyor olmanizin nedeni muhtemelen
hayatinizda ise yaramamaya baglamis olmasidir. Aligkanhig: tekrar
zorla hayata gegirmeye ¢aligmak moral bozucu olabilir ve onu
tamamen terk etmenize yol agabilir.

Coziim, degisimi kabullenmek ve sonra hélihazirdaki haya-
tiniz i¢in aligkanliklarinizin hangi bigimi almasi gerektigine kafa
yormaktir. Zamanimizi alisgkanligin hayatiniza uymaya devam
etmesini dileyerek harcayabilir ya da o zamani hayatinizda simdi
ise yarayan bir aligkanlik tasarlamak i¢in kullanabilirsiniz. Bu
iki segenekten sadece biri arzuladiginiz degisikligi gergeklestir-

menizin yolunu agacaktir.

Sonraki sayfada, segtiginiz aligkanlik ya da aligkanliklarin mevcut
yasam seklinize ne kadar uydugunu yazin. Bunu yapmak igin
de hayatinizin su anda nasil goériindiigi konusunda yiizeye ¢i1-
kardiklariniza goz atmak tizere “Mevcut Gergekliginiz” kismina

geri doniin.
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Aliskanhik Hayatinizla Ne Kadar Uyumlu?

Aligkanligin mevcut yagsam seklinizle uyumlu olmadigini kesfet-
tiyseniz uyum saglayacak yeni bir aliskanlik segin.
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Aliskanliginiza Baghliginiz

Bir degisiklik yapmaya niyetlendiginiz zaman o degisikligin kalic1
olmasu igin yapabileceginiz en iyi seylerden biri ona baglilik gos-
termenizdir. Daha sonra bahsedecegimiz gibi, baglilig: siirdiirme
araglar1 bunun o6zellikle giiglii bir versiyonudur ama vereceginiz
her taahhiit (sadece kendinize bile olsa), niyetleri sabitlemek ve
davranis degisikligini miimkiin kilmak igin faydal olabilir. Bu
nedenle, kitaba devam etmeden 6nce hayatinizin bu noktasinda
iistiinde ¢aliymak istediginiz aligkanlhigin/aligkanliklarin adim
koymak ve ona/onlara baglanmak igin kisa bir mola verin.

Aliskanhk

O Sorunu kok seviyesinde mi ele aliyor?
O Yasam seklinize uyuyor mu?

Alskanhk

O Sorunu kok seviyesinde mi ele aliyor?
O Yasam seklinize uyuyor mu?

En 6nemli aliskanlk, Ustinde calisacaginiz
dogru aliskanligi secmektir.
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KONTROL

Anlamli ve daha iyi bir hayata her an
tek bir iyi tercih kadar uzaktasiniz.

Su ana kadar isler nasil gidiyor?

Genel ilerlemenize ka¢ puan verirsiniz?
1 2 3 4 5 6 . 8 9 10

Aliskanliklariniz inga etmek istediginiz kimligi pekistirmeye
devam ediyor mu?
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Su ana kadarki ¢aligmanizla elde ettiginiz en az bir kiigiik zafe-

riniz var mi?

Neler ise yariyor? Neler ise yaramiyor?

Sizi ilerlemenizden alikoyan engeller neler? Onlar1 asmak igin
nasil bir plan yapabilirsiniz?

Neler 6grendiniz?




Insanlar bazen beklentilerinin esiri olabilir.
Ulasmak istedikleri bir seyin ya da girmek
niyetinde olduklari bir yolun hayalini kurarlar

ama isler umduklari gibi gitmedigi zaman

Zihniyetleri darmadagin olur.

Anahtar, oldukga yiiksek bir ¢citayr hedefle-
mek ama basarisizliklari, hayal kirikliklarini ve
yenilgileri siradaki sey i¢cin yakita dondstiire-
cek sekilde yeniden yorumlamaktir. Elinizden
geleni yapin ancak sonug¢ ne olursa olsun
hayatin sizin icin iyi olacagindan siiphe etme-
yin. Diinyanin size karsi1 degil, sizinle birlikte
calistigina odaklanin. Size verilen her sey bir

sonraki hamlenin malzemesidir. Her sey.









(11 ligkanlik  Bilimi’nde
aligkanlik déngiisiin-

den, bir aligkanlig1 her yerine

T 3 ISARET ISTEK
getirisinizde gerceklesen dort
adimli siiregten bahsettik. Bu
dort adim -isaret, istek, tepki _
OpUL TEPKI

ve 6dil- her aligkanligin belke-

migidir ve beyniniz bu adimlar1

her defasinda ayni sirayla atar.

Bu dort adim bir araya gelerek

nihayetinde otomatik aligkanliklar yaratmaniza olanak saglayan
norolojik bir geri bildirim dongiisii yaratir.

Dort adimin her biri aligkanlik yaratmak i¢in 6nemlidir, yani
bu siiregte herhangi bir adim gergeklesmezse aligkanlik olugmaz.
Isareti ortadan kaldirirsaniz davranis higbir zaman tetiklenmez.
istegi azaltirsaniz harekete gegme ihtiyaci duymazsiniz. Tepkiyi
onlerseniz davranis yerine getirilmez. Odiilii tatmin edici olmak-
tan ¢ikarirsaniz davranig bir kez yerine getirilmis olsa bile onu
bir daha yapmazsiniz.

Ama bu, pratikte nasil gériiniiyor? Yani gercekte bir igareti

nasil ortadan kaldirirsiniz ya da istegi nasil azaltirsimiz? Cevap,
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Davranig Degisikliginin Dort Yasasi'nin pratik iskeletine uymaktir.
Dort yasa aligkanlik dongiisiiniin dort adimina karsilik gelerek
onlar iyi aligkanliklar yaratmak ve kotii aligkanliklardan kur-
tulmak igin basit, uygulanabilir kurallara donistiiriir. Iste bu
dort yasa, her birine karsilik gelen aligkanlik dongiisii adimlariyla
birlikte bir kez daha kargimizda:

DAVRANIS DEGIiSIKLIGININ DORT YASASI

Aliskanhk iyi Ahskanliklar insa Kdtii Aliskanhiklardan
Dongiisii Etmek Kurtulmak
1. Yasanin Tersine
. 1. Yasa: r :
1. Isaret Cevrilmesi:

Gorundr Kilin ML
G6rinmez Kilin

2. Yasanin Tersine

. 2. Yasa: X 3
2. Istek ) Cevrilmesi:
Cazip Kilin =
Itici Kilin
3. Yasanin Tersine
) 3. Yasa: - .
3. Tepki Cevrilmesi:
Kolaylastirin
Zorlastirin
4. Yasanin Tersine
ks 4. Yasa: evrilmesi:
4. Odul . 3 5 .C res
Tatmin Edici Kilin Tatmin Edici Olmaktan

Cikarin

Bundan sonraki kisimlarda her yasay1 aligkanlik inga etmek ya da
aligkanliklardan kurtulmak igin nasil kullanabilecegimizle ilgili

stratejilere egilerek tek tek ele alacagiz.



1. YASA:
Gorunur Kilin

1 Davranig Degisikligi Yasasi alis-
m kanliklarinizi isaret —aliskan-

liklarinizi tetikleyen sey- seviyesinde

X ISTEK
alt etmekle ilgilidir. Isaretlerimizi
degistirerek, aligkanliklarimizi de-
gistirebilir, onlar1 insa edebilir ya da Bl L

onlardan kurtulabiliriz. Isaretlerle

¢aligmak ozellikle giiglidiir ¢iinkii

aliskanlik dongiisiiniin ilk adimi ola-

rak bir alisgkanligin baglayip baslamayacagini onlar belirler. Kotii
bir aligkanlikta isareti ortadan kaldirdiginiz zaman aligkanlik asla
baslamaz. Yeni bir aligkanlik igin giiglii bir isaret yaratirsaniz, o
davranisi baslatacaglnlil garantilemis olursunuz.

1. Davranig Degisikligi Yasas1 goriiniir kilin’ dir. Bir igaret ne
kadar bariz ve goriiniir ise aligkanligin gergeklesmesinin o kadar
olasi oldugu fikrine dayanir. Bu sezgiseldir. Aligkanliklarimiz
ortamimizda bize o aliskanliklar1 gergeklestirmemizi hatirlatan

tetikleyicilerden isaret alir ve beyinlerimiz igin o tetikleyicileri
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algilamak ne kadar kolay olursa aligkanlik dongiisiiniin baglamasi
o kadar olasidur.

Elbette bunun tam tersi de gegerlidir: Beyinlerimiz i¢in tetik-
leyiciyi algilamak ne kadar zorsa aliskanlik déngiisiiniin baglamasi
olasilig1 o kadar azdur. Isareti gériinmez kilarsaniz aligkanlik en
basindan tetiklenmez. Bu nedenle 1. Davranis Degisikligi Yasa-
stnin Tersine Cevrilmesi de aliskanliklardan kurtulmakta 6zellikle
gicliddiir. Bir aliskanlig1 isaret siirecinde kesip atabilirseniz ondan
kurtulmak i¢in bagka hicbir seye ihtiya¢ kalmaz, aligkanlik asla
tetiklenmez.

Bu manivelay1 anlamak bize aligkanliklarimizin isaretlerini
daha ¢ok ya da daha az goriiniir hale getirerek degistirmemiz
i¢in gerekli araglar1 saglar.

Bu boéliimiin geri kalaninda aligkanlik inga etmek ya da alis-
kanliklardan kurtulmak igin 1. Yasa’y1 ve tersine ¢evrilmis halini
kullanmak igin pratik stratejileri kesfedecegiz. Siradaki egzersiz-
lerde I. Kisim’da segtiginiz aligkanligi/aliskanliklar: kullanabilir
ya da odaklanabileceginiz yeni aligkanliklar segebilirsiniz.

Davranis Degisikligi Yasasi:
Bir aliskanlik insa etmek icin onu
goriindr kilin.
1. Davranis Degisikligi Yasast’'nin
Tersine Cevrilmesi:
Bir aliskanlhiktan kurtulmak icin onu

gériinmez kilin.
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iSARET TASARLAMANIN ESASLARI

Siz farkinda olmasaniz da var olan her aliskanligin i¢inde yerlesik

bir isaret vardir. Fakat yeni bir aligkanlik edinmek istiyorsaniz yeni

aliskanliginizin hazirda bir isareti
olmayacaktir. Bu size zaten bariz
bir gergekmis gibi gelebilir ancak
aligkanlik inga etmenin en zor
yanlarindan biridir. Ahigkanhg:
harekete gecirecek bir igaret ol-
madiginda siz ger¢eklesmesini
ne kadar umutsuzca arzulasaniz
da aliskanlik gerceklesmez.
Hepimiz bunu tecriibe et-
migizdir. Ailenizi daha fazla
aramaya baglamak istersiniz ve
kendinize yeni aligkanliginizin
bu hafta baglayacagini soylersi-
niz ama nedense bu hi¢ olmaz.
Haftalar geger, o telefonlar hig
agilmaz. Sorun sizin bu aligkan-
lig1 istememeniz ya da hayatiniza
uymasinin ¢ok zor olmasi de-
gildir. Sorun, ahgkanliginiz igin
bir isaret yaratmamis olmaniz
ve dolayistyla onu tetikleyecek
herhangi bir sey olmamasidir.

Cogdu isaret bes temel kategoriye
girer. Onlari anlarsaniz insa etmeye
calistiginiz aliskanlik icin hangisinin
en makul oldugunu anlayabilirsiniz.

1.

2.

. Oncesindeki

Zaman - Her sabah yatagimi
toplarim.

Yer - Ne zaman mutfaga girsem
yikanacak bulasik olup olmadi-
gina bakarim.

- Televizyon
seyrettikten sonra kumandayi
yerine koyarim.

. Duygu durumlari - Ne zaman

kaygilt hissettigimi fark etsem
duraksar ve bes kez derin nefes
alirim.

Digerinsanlar - Arkadasim
kosuya ¢ikacagini

man ona eslik ederim.

Za-

ilk Ocl isaret tasarlarken en ko-
lay hayata gegirilenlerdir ama
turden herhangi biri

1. Yasa’dan -goriiniir kilin- bahsederken goriiniir kilmaya ¢a-

listigimiz sey aliskanligin isaretidir. Isaret ne kadar goriiniir olursa

aligkanlik dongiisiiniin beyinlerimizde tetiklenmesi ve dolayisiyla

eylemi tamamlama olasiligimiz o kadar artar.

Bu nedenle, isareti goriiniir kilmanin gesitli yollarina goz at-

madan Once isaretin kendisini tasarlamaktan bahsedelim.
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Daha lyi isaretler Tasarlayin

Bagaril1 bir igaret yaratmanin anahtari, ¢ok spesifik ve aninda
uygulamaya konulabilir bir tetikleyici se¢gmektir.

Ornegin uzak mesafede yasayan arkadaglarinizi daha fazla
arama aligkanligini inga etmek istiyorsaniz, “Is ¢ikis1 farkl bir
sehirde yasayan bir arkadasimi arayacagim,” gibi bir isaret se-
gebilirsiniz. Bu ise yarayabilir ama isaret ¢ok spesifik degildir.
Ne zaman? Carsamba giinleri mi yoksa her giin mi? Muglaklik,
eylemi ne zaman gergeklestireceginizi bilmenizi zorlastirir ve
eylemi gergeklestirme olasiliginizi azaltir.

Ancak, “Her ¢arsamba giinii eve donii§ yolculuguma basla-
mak i¢in arabama bindigim zaman farkl bir sehirde yasayan bir
arkadagimi arayacagim,” gibi bir isaret secerseniz, davranigi tam
olarak ne zaman gergeklestireceginizi bilirsiniz ve bunu yapabilme
olasiliginiz artar.

Isareti ne kadar spesifik ve uygulamaya gegirilebilir yapar-
saniz o kadar iyi olur.
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UYGULAMAYA KOYMA NIiYETLERI

Isaret yaratmayla ilgili kanita dayali stratejilere bir goz atalim.
Aliskanliklariniz igin isaretler yaratmanin ve onlar: goériiniir kil-
manin bir dizi yolu var ama en basit ve en etkili olanlarindan
biri, zamana ve yere dayal isaretler yaratan uygulamaya koyma
niyetlerini belirlemektir. Basit bir tabirle bir uygulamaya koyma
niyeti, gergeklestirme motivasyonu duydugunuz bir aligkanlig:
alip uygulamaya nasil koyacaginiz konusunda somut bir plan
yapmaktuir.

Arastirmacilar motivasyonun belli bir aligkanlig: gergekles-
tirme olasiligimiz iizerinde tek basina kayda deger bir etkisinin
olmadigini ortaya koyuyorlar. Ancak bir plan beyan etme eylemi
oyle degildir.

Bu stratejiyi aligkanliklariniza uygulamanin yolu su ciimle-
deki bosluklar1 doldurmaktir:

[SU DAVRANISI] [SUZAMANDA] [SURADA] gerceklestirecegim.
Ornek: SAAT 20.00DE OTURMA ODAMDA BES DA-
KIKA BOYUNCA YAZI YAZACAGIM.
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Ik olarak yeni aligkanliginiza isaret vermede makul olabilecegini dii-
stindiigliniiz birkag zaman ve yer eslesmesi icin beyin firtinasi yapin.

Yukarida yaptiginiz beyin firtinasina bakin ve denemek igin bir
zaman ve yer ikilisi se¢in. Asagiya uygulamaya koyma niyetinizi
yazin ve buna bir hafta boyunca uyun.

Uygulamaya Koyma Niyeti

Saat "de/da, -da/-de -acagim/-ecegim.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Plana uyabildiniz mi? Neden
uyabildiniz ya da uyamadimz? Uygulamaya koyma niyetinizde iis-
tiinde oynamak istediginiz bir ey var mi1ya da bir hafta daha deneme
yapmak i¢in yeni bir zaman ve yer ikilisi segmek ister misiniz?

Degisiklik yapmak istiyorsaniz yapin ve sonra bunu bir hafta
daha deneyin.
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Asagidaki ¢izgiyi ve sembolii bu ¢alisma kitab: boyunca goreceksiniz.
Bunu gérmeniz, bagka bir aligkanlik iistiinde ¢alisiyorsaniz ya da ¢a-

lisma kitabindan ikinci kez faydalaniyorsaniz hemen altinda egzersizi

bir kere daha yapabilmek igin alan bulacagimz anlamina geliyor.

‘ i ’ R R T R R R R

Yeni aligkanliginiza igaret vermede makul olabilecegini diisiin-
diigiiniiz birkag zaman ve yer eslesmesi i¢in beyin firtinasi yapin.

Yukarida yaptiginiz beyin firtinasina bakin ve denemek igin bir
zaman ve yer ikilisi se¢in. Asagiya uygulamaya koyma niyetinizi
yazin ve buna bir hafta boyunca uyun.

Uygulamaya Koyma Niyeti

Saat ‘de/da, -da/-de -acagim/-ecegim.
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Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Plana uyabildiniz mi? Neden
uyabildiniz ya da uyamadiniz? Uygulamaya koyma niyetinizde
iistiinde oynamak istediginiz bir sey var m1 ya da bir hafta daha
deneme yapmak i¢in yeni bir zaman ve yer ikilisi segmek ister
misiniz?
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Uygulamaya koyma niyetleri alisgkanliklardan kurtulmak i¢in de
faydali bir arag olabilir. Bir planinizin olmasi bir aligkanlig: ger-
ceklestirme niyetini yerine getirmede size yardimci olabildigi gibi,
gergeklestirmeme niyetini yerine getirmede de yardimci olabilir.
Uygulamaya koyma niyetlerini bu sekilde kullanmak i¢in ayni
formiile uyun ama yeni bir zaman ve yer yaratmak yerine bu kez
aligkanliginizi normalde gergeklestirdiginiz zamanda ve yerde
gergeklestirmeme planinizi beyan edin.

[SU DAVRANISI] [SU ZAMANDA] [SURADA] gerceklestirme-
yecegim.
Ornek: GECE YATAKTA KITAP OKURKEN TIRNAK-
LARIMI KEMIRMEYECEGIM.

Asagidaki uygulamaya koyma niyetini kurtulmaya ¢aligtiginiz
aligkanhig1 normalde gergeklestirdiginiz zaman ve yerle doldurun.

Niyetinizi belirleyin, ardindan bir hafta boyunca deneyin.

Uygulamaya Koyma Niyeti

Saat "de/da, -da/-de -mayacagim/-meyecegim.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Plana uyabildiniz mi? Neden
uyabildiniz ya da uyamadiniz? Uygulamaya koyma niyetinizde iis-
tiinde oynamak istediginiz bir sey var m1ya da bir hafta daha deneme
yapmak igin yeni bir zaman ve yer ikilisi se¢mek ister misiniz?
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Asagidaki uygulamaya koyma niyetini kurtulmaya ¢alistiginiz
aligkanlig1 normalde gergeklestirdiginiz zaman ve yerle doldurun.
Niyetinizi belirleyin, ardindan bir hafta boyunca deneyin.

Uygulamaya Koyma Niyeti

Saat "de/da, -da/-de -mayacagim/-meyecegim.

Bir Haftamin Sonunda Degerlendirme: Plana uyabildiniz mi? Neden
uyabildiniz ya da uyamadiniz? Uygulamaya koyma niyetinizde iis-
tiinde oynamak istediginiz bir sey var m1 ya da bir haftadaha deneme
yapmak igin yeni bir zaman ve yer ikilisi segmek ister misiniz?
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ALISKANLIK iSTIFLEME

Aliskanlik istifleme spesifik bir uygulamaya koyma niyeti tiriidiir
ancak yeni aligkanliginiz1 baglayacak bir yer ve zaman se¢mek
yerine, yeni aligkanlig1 zaten giivenilir bir sekilde ger¢eklestirdi-
giniz bir aligkanligin iistiine koyarsiniz.

Ornegin daha sik dig ipi kullanmaya baglamaya galisiyorsaniz
dis ipiyle temizligi dislerinizi firgalama eylemine baglayarak bir
aligkanlik istifi yaratabilirsiniz. Bu 6rnekte, “Dislerimi fir¢alama-
dan once dis ipiyle temizleyecegim,” diyerek yeni aligkanliginiza
eski aligkanligimiz1 kullanarak isaret verirsiniz.

Aliskanlik istifleme formiilii sudur:

“[SU MEVCUT ALISKANLIKTAN] 6nce/sonra [SU YENI
ALISKANLIGI] gergeklestirecegim.

Bir aligkanlik istifi baglatmanun ilk adim tetikleyici aliskanhigimzi, yani

yeni aliskanliginiz1 baglayacaginiz mevcut aliskanliginizi segmektir.

Baglarken yeni aligkanliginizi baglayabileceginiz tetikleyici aligkan-
liklariniz i¢in beyin firtinasi yapin. Yeni alisgkanliginiz: tetikleyici

aligkanhigimizdan 6nce mi, sonra mi gergeklestireceginizi isaretleyin.
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Sundan 6nce/sonra:
Sundan Once/sonra:

Sundan 6nce/sonra:

BEYIN FIRTINASI YAPARKEN ZORLANIYOR MUSUNUZ?

Dogdru tetikleyici aliskanhklar icin beyin firtinasi yapmak ko-
nusunda yardima mi ihtiyaciniz var? Bunu yapmanin bir yolu,
dislerinizi fircalamak ya da bir fincan kahve yapmak gibi her
gun aksatmadan aliskanltklarin bir liste-
sini olarak bu tlr bir aliskanlig) secmek
o tetikleyici aliskanhigin gerceklesmesini garanti altina alir. En
sasmaz sekilde aliskanlhiklarn dustinin ve
asagiya listeleyin. Ardindan iclerinden birini yeni tetikleyici
olarak

Beyin firtinasi listenize bakin, ardindan yeni aliskanliginizi bag-
layabileceginiz bir tetikleyici alisgkanlik se¢in ve bu aligkanlik
istifini gergeklestirme niyetinizi yazin. Sonra bu istifi bir hafta
boyunca deneyin.

Oncesi/sonrasi gunu yapacagim:
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Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Aligkanlik istifleme yeni
aligkanliginiza isaret vermede ise yartyor mu? Bu aligkanlikla-
rin bir araya istiflenmesinden hosnut musunuz? Bir hafta daha
denemek igin yeni bir tetikleyici aligkanlik segmek ister misiniz?

Yeni aligkanliginiz1 baglayabileceginiz tetikleyici aligkanliklariniz
i¢in beyin firtinas1 yapin. Yeni aligkanliginizi tetikleyici aligkan-
liginizdan 6nce mi, sonra mi gergeklestireceginizi isaretleyin.

Sundan 6nce/sonra:
Sundan 6nce/sonra:
Sundan 6nce/sonra:
Beyin firtinasi listenize bakin, ardindan yeni bagla-

yacak bir tetikleyici aligkanlik se¢in ve bu aligkanlik istifini gercek-
lestirme niyetinizi yazin. Sonra bu istifi bir hafta boyunca deneyin.
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oncesi/sonrasi gunu yapacagim:

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Aligkanlik istifleme yeni
aligkanliginiza isaret vermede ise yartyor mu? Bu aliskanliklarin
istiflenmesinden hognut musunuz? Bir hafta daha denemek igin
yeni bir tetikleyici aligkanlik se¢mek ister misiniz?
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BiR RUTINDE ALISKANLIK iSTIFLEME

Aligkanlik istiflemeye bir diger yaklasim, bir aliskanlig1 bagka bir
aligkanliga baglamak yerine bir rutinin ortasina yerlestirmektir.
Bu amagla, zaten uygulamada olan rutinlerinize bakmak igin
Aligkanlik Skor Kartlarrniza bagvurabilir ya da farkl bir rutin
kullanabilirsiniz.

Baslamak i¢in mevcut rutininizi sol taraftaki siituna yazin.
Sonra yeni aligkanliginizi yerlestirmek igin bir bosluk segin.

Mevcut Rutin Yeni Ahiskanhk

$imdi yeni aligkanliginiz zaten uyguladiginiz rutinin bir pargasi
olmaktan igaret alacak. Bunu bir hafta boyunca deneyin, daha

sonra sonucu degerlendirin.
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Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Ise yariyor mu? Yeni alis-
kanligin rutindeki yerini degistirmenize gerek var mi1? Onu farkl
bir rutine yerlestirmeyi denemek ister misiniz? Bunu bir hafta
daha denemeden 6nce uygulamaya koymak istediginiz herhangi
bir degisiklik var m1?

Bir aliskanh@ ginlik rutininize yerlestirmek i¢in zaman ve yer
seciminiz ¢cok bUyUk fark yaratir, bu yazden rutininizi akillica
secin. Bir aliskanhg zaten sikisik ve kaotik gelen bir rutinin icine
calisirsaniz, yeni alisgkanhiginiza yer agmak kagi-
nilmaz olarak
Rutininizi segerken kendinize sunu sorun: “En fazla kapa-
siteye sahip oldugum gunltk rutinlerim neler?”
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Mevcut rutininizi sol taraftaki siituna yazin. Sonra yeni aligkan-
ligimz1 yerlestirmek igin bir bosluk segin.

Mevcut Rutin Yeni Ahskanhk

Simdi yeni aligkanliginiz zaten uyguladiginiz rutinin bir pargasi
olmaktan igaret alacak. Bunu bir hafta boyunca deneyin, daha
sonra sonucu degerlendirin.
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Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Ise yariyor mu? Yeni alig-
kanligin rutindeki yerini degistirmenize gerek var m1? Onu farkl
bir rutine yerlestirmeyi denemek ister misiniz? Bunu bir hafta
daha denemeden 6nce uygulamaya koymak istediginiz herhangi
bir degisiklik var mi1?

Aligkanlik istifleme sadece aligkanlik inga etmek igin degildir.
Ayni zamanda aligkanliklardan kurtulmak igin de harika bir arag
olabilir. Bunu yapmak i¢in, mevcut bir aligkanlig1 yeni bir aligkan-
ligin isareti olarak kullanmak yerine, mevcut bir aligkanhig kétii
aligkanliktan sonra gelen aligkanligin isareti olarak kullanarak
kotii aligkanhigr etkili bir sekilde baypas edin.

Ornegin her giin isten eve geldiginiz zaman egzersiz yapmaya
ya da aksam yemegi hazirlamaya koyulmadan 6nce yaptiginiz ilk
seyin kanepeye oturmak ve bir saat televizyon izlemek oldugunu
varsayalim. Televizyon izleme aligkanlhiginizdan kurtulmak istiyor-
saniz televizyonu rutininizden ¢ikardiginiz ve yerine 6n kapidan
iceri girmeyi, Gistiiniizii degistirip egzersiz kiyafetlerinizi giymenin
isareti olarak kullandiginiz bir aligkanlik istifi yaratin. Kapidan
igeri girmek artik televizyon izlemek yerine egzersiz yapmanin
isareti olacak. Aksam rutininizin geri kalan1 planlandig: gibi,
sadece kotii aligkanliginiz aradan gikarilmis olarak devam edebilir.

Ayni aligkanlik istifleme prensibi rutinlerdeki kotii aligkan-
liklarin yerine bagka seyler koymak i¢in de kullanilabilir. Bu se-
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naryoda kapidan igeri girmeyi televizyon izlemekten sonraki bir
aligkanligin isareti yapmak yerine, kitap okumak gibi televizyon
izlemeye alternatif olacak bir aliskanligin isareti yapmaya ¢aligin.
Bu durumda aliskanlig1 rutinden gikarip atmuyor, size daha faydah
gelen bir aligkanlikla takas ediyorsunuz.

Baslarken mevcut rutininizi bir sonraki sayfanin sol siitununa
yazin. Sonra, bir aliskanliktan kurtulma ¢abasindaysaniz alis-
kanlig1 daire igine alin ve bir 6nceki aligkanlig1 sonrasinda gelen
aligkanligin tetikleyicisi olarak kullanin. Aliskanligin yerine bagka
bir aligkanlik koyma gabasindaysaniz yerine konacak aligkanlig:
sag taraftaki siituna yazin.
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Mevcut Rutin Yerine Konacak Aliskanhk

Yeni istifinizi bir hafta boyunca deneyin, daha sonra sonucu
degerlendirin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Ise yariyor mu? Kétii alis-
kanliktan etkili bir sekilde kurtuldunuz mu ya da yerine bir bagka
aliskanlik koydunuz mu? Planiniz1 degistirmek ve bir hafta daha

deneme yapmak ister misiniz?
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Mevcut rutininizi sol siituna yazin. Ardindan, bir aligkanliktan
kurtulma ¢abasindaysaniz aligkanlig1 daire igine alin ve bir 6nceki
aliskanlig: sonrasinda gelen aligkanligin isareti olarak kullanin.
Aliskanligin yerine baska bir aligkanlik koyma ¢abasindaysaniz
yerine konacak aligkanlig1 sag taraftaki siituna yazin.

Mevcut Rutin Yerine Konacak Aliskanlik

Yeni istifinizi bir hafta boyunca deneyin, daha sonra sonucu
degerlendirin.
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Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Ise yartyor mu? Kotii alig-
kanliktan etkili bir sekilde kurtuldunuz mu ya da yerine bir bagka
aligkanlik koydunuz mu? Planinizi degistirmek ve bir hafta daha
deneme yapmak ister misiniz?




Kalici sonuglar elde etmenin sirri1, siireci

iyilestirmeye hi¢cbir zaman son vermemektir.
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ILERI SEVIYE ALISKANLIK ISTIFLEME

Bir st seviyeye ¢ikmaya -hazir misiniz? Aligkanlik istiflemenin
en iyi yanlarindan biri, boyutuyla oynanabilmesidir. Bir aligkan-
likta bagar1 kaydettiginiz zaman yeni aligkanliklarla daha biyiik
istifler yaratmaya gegebilir ve her aligkanlik bir sonrakinin isareti
olacak sekilde bir zincir yaratabilirsiniz. Ortaya ¢ikan aligkanlik
istifi soyle bir sey olacaktir:

ISARET ISTEK TEPKI ODUL
1. ALISKANLIK % I [ —
R - I e 4

2. ALISKANLIK

3. ALISKANLIK

4. ALISKANLIK

Daha sonra istifinizin tamamini alin ve tek bir ¢apa alis-
kanliga baglayin ya da mevcut bir rutinin igine katin. Aligkanlik
istiflemenin giiciinii gérmek ig¢in bunu mutlaka deneyin.
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OTOMATIK OLANI BILINCLIYE DONUSTURMEK

Kurtulmak istedigimiz bir ahgkanlkta proje biraz farkhidir. Yeni bir
isaret yaratmak yerine amag mevcut isareti ortadan kaldirmak yani
goriinmez kilmaktir. Buna 1. Davramis Degisikligi Yasasr'nin Tersine
Cevrilmesi denir. Ancak bir isareti ortadan kaldirmadan 6nce ne ol-
dugunu saptamaliyiz ve bu sandigimizdan daha getrefilli bir is olabilir.

Aliskanliklar tanimi geregi otomatiklesmis davramiglardir. Bir
aligkanlik derine isledigi zaman neredeyse istemsizce tetiklenir ve
gergeklestirilir. Aligkanliklar1 bu denli giiglii kilan sey kismen bu
otomatik dogalaridir. Iyi bir aligkanlik olusunca onu gercekles-
tirmeye devam etmek i¢in hemen hemen hig enerji harcamamiz
gerekmez. Ancak bu ayn1 zamanda aligkanliklarimizin ¢ogunun
bilingli farkindalik olmadan gergeklestigi anlamina gelir ve bu du-
rum, kurtulmak istediklerimizin isaretlerini saptamamizi ve hedef
almamizi gergekten giiglestirebilir.

Sonugta isaretin ne oldugunu bilmezseniz onu gériinmez kil-
mak i¢in nasil gabalayabilirsiniz ki?

Aligkanliktan kurtulma siirecine, kurtulmaya ¢aligtigimiz alig-
kanliklara farkindalik katarak baglamak bu yiizden hayati 6nem
tagir. Bu, nihai amacimiz s6z konusu isaretleri goriinmez kilmak
oldugu i¢in mantiga aykir1 gibi goriinebilir ama sonugta ne oldu-
gunu bilmeden bir seyi goriinmez kilamayiz.

Bunu yapmak i¢in 6nce kurtulmaya ¢alistiginiz aligkanhigin
isareti olarak gordiigiiniiz seyleri yazin ki daha sonra onlar1 go-
riinmez kilabilesiniz. Unutmayin, isaretler ¢ok farkli bigimlerde
ve boyutlarda olabilir. Isaretler cogu zaman gérseldir ama diger
duyularla da iliskili olabilirler (Ornegin sigara tiryakisiyseniz si-
gara dumaninin kokusunu almak bir igaret olabilir). Ayrica alis-
kanligimizin birgok isareti olabilecegini de hatirlayin, bu da bazi
aliskanliklardan kurtulmanin ¢ok zor olabilmesinin nedenlerinden
biridir. Ne kadar ¢ok isaret saptayabilirseniz kotii aligkanliginizi
kirmak i¢in firsatlariniz da o kadar ¢ogalir.
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Ahskanhik:

isaretler

isaretler
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iISARET ETME VE SESLENME

Aliskanliginizin isaretlerini saptamakta sorun yasiyorsaniz basit
1saret etme ve seslenme stratejisi faydal1 olabilir. Bunu yapmak
" in bir aligkanlig1 gergeklestirirken adini yiiksek sesle soyleyin.
Bir sigaraya uzanirken, “Sigara igiyorum,” deyin. Sosyal medyada
dolasirken, “Telefonumda geziniyorum,” deyin.

Bunu yapmak size aptalca gelse bile, sirf aliskanliginizi yiiksek sesle
soylemek dahi gergeklestirdiginiz davranislara karsi farkindaliginizi
artirir ve aksi takdirde bilingsiz kalabilecek isaretlere dikkat ¢eker.

Oniimiizdeki hafta boyunca kurtulmaya ¢alistiginiz aligkan-
ligin adini onu her gergeklestirdiginizde yiiksek sesle soyleyin.
Tirnaklarinizi yeme aligkanhigindan kurtulmaya galisiyorsaniz
bunu yapmaya her basladiginizda o ana farkindalik katmak i¢in,
“Tirnaklarimi yiyorum,” deyin.

Sonra aligkanlikla ve isaretiyle ilgili fark ettiginiz her seyi yazin.
Davranisi yiiksek sesle belirtmenizin gerceklestirdiginiz aligkanlikla
ilgili fark ettiginiz her seyi not etmenizin isareti olmasi vesilesiyle,
oziinde bir aligkanlik istifi yaratiyor olacaksiniz. Bu egzersizin amaci
kotii aligkanhigimzin takip ettigi kaliplarin bilincinde olmaniza ve
isaretleri hakkinda degerli bilgiler elde etmenize yardim etmektir.

Ne Zaman?
Nerede?
Hangi Sikhkla?

Fark Ettiginiz
Diger Her Sey
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Aliskanhk:

Ne Zaman?
Nerede?
Hangi Siklikla?

Fark Ettiginiz
Diger Her Sey

Isaret etme ve seslenme ayni zamanda aligkanlik inga etmede
de kullanilabilir. Kétii aligkanliklarimizin isaretlerine farkindalik
katmada faydali olmasiyla ayn1 nedenlerden o6tiird, iyi aligkan-
liklarimizin isaretlerine farkindalik katmada -ve onlar etkili bir
sekilde daha goriiniir kilmada- da kullanilabilir.

Uyurken cep telefonunuzu bagka bir odada birakmaya ¢ali-
styorsaniz onu mutfak tezgahina koyarken, “Telefonumu yatak
odasinin disinda birakiyorum,” deyin. Giin boyu daha fazla su
igmeye ¢alistyorsaniz suyunuzdan bir yudum almadan 6nce, “Su
igiyorum,” deyin. Aligkanliklarinizi yiiksek sesle sdyleme eylemi
bile insa etmeye ¢alistiginiz davranislarla ilgili farkindaliginizi
artirarak onlar: gergeklestirme olasiliginizi ¢ogaltir. Bagka bir
deyisle, aligkanliklarinmizi yiiksek sesle soyleyerek onlar: daha go-
riniir kilmig ve aksi takdirde gézden kagabilecek, unutulabilecek
bir seye dikkat ¢ekmis olursunuz.
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HHemen deneyin! Bir aligkanlik insa etmeye ¢alisiyorsaniz alis-
kanhg: gerceklestirirken yiiksek sesle soyleyeceginiz isareti yazin.

Séylenen Isaret:

Bunu bir hafta boyunca deneyin, ardindan deneyiminizi
degerlendirin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Isaret etme ve seslenme
sizde etkili oldu mu? Bu stratejinin daha fazla ya da daha az etkili
olacagini digiindiigiiniiz ahskanliklar var mi?
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Soylenen Isaret:

Bunu bir hafta boyunca deneyin, ardindan deneyiminizi
degerlendirin.

Bir Haftamin Sonunda Degerlendirme: Isaret etme ve seslenme
sizde etkili oldu mu? Bu stratejinin daha fazla ya da daha az etkili
olacagini disiindigiiniiz ahiskanliklar var mi?
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BAGLAM HER SEYDIR

Isaretleri inga etmek ve saptamak iizerinde ¢aligtigimiza gore artik
Qortiniir ya da goriinmez kilmaktan da bahsedebiliriz. Bir seyi daha
¢ok ya da daha az goriiniir kilmaktan bahsettigimiz zaman aslinda
kastettigimiz, bir seyin ortamimizda dikkat gekme derecesidir.
Neden? Ciinkii her ne kadar kararlarimizi ortamimizdan bagimsiz
bir sekilde aldigimiza inanmaktan hoslansak da arastirmalar tam
tersini isaret ediyor. Gergek su ki davranigimizin bityiik bir kismi
bilingli motivasyonumuz ya da irademiz araciligiyla degil, biz
farkinda olsak da olmasak da bir

seylerin ortamimizda bize sunulug Ortam

sekliyle ortaya gikar.

Ozellikle her giin gercekles-
tirdigimiz eylemlerin bir¢ogu belli bir amaca yonelik bir itki ya
da tercihle degil, en goriiniir segenekle bigimlenir. Bunu hepimiz
yasamisizdir. Bir stipermarkette aligveris yaparken goz hizasinda
olan triin hangisiyse o iiriinii alma olasiliginiz yiiksektir ve eger
bas ucunuzdaki komodine bir kitap koyarsaniz yatmadan 6nce
o kitab elinize alma ihtimaliniz daha fazladir. Lewin Denklemi
bu fikri basit bir sekilde tarif ediyor: Davranis, ortami igindeki
kisinin bir fonksiyonudur.

Bu manivelay1 kendi lehimize kullanabiliriz. Bir isaret ne kadar
goriiniirse onu fark etme ve bir aligkanlik dongiisiinii tetiklemesini
saglamak i¢in kullanma olasiligimiz o kadar artar. Bir isaret ne
kadar az goriiniirse onu fark etme ve bir aliskanlik dongiisiinii
tetiklemesini saglamak igin kullanma olasiligimiz o kadar azalir.
Daha fazla meyve yemek istiyor-
saniz meyvelerinizi buzdolabina

koymak yerine tezgahin istiinde parcasi

ortaminizin
bir kasede tuttugunuzda bir parga

meyve yeme olasiliginiz artar.
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Video oyunlari oynamaya bu kadar ¢ok vakit harcamak istemi-
yor musunuz? Oyun konsolunuzu ortalikta tutmak yerine dolaba
kaldirin. Belirli isaretlerin ne kadar dikkat ¢ekecegini belirlemek
i¢in ortamlarimizi tasarlamak 1. Yasa’yla davranis degisikligini
kolaylastirmanin en iyi yoludur.

Ortamlarimizi biitiin duyularimizla algiladigimiz igin isaretler
birgok bi¢im alabilir. Bununla birlikte, gorme insan duyularinin
en giigliisiidiir, dolayisiyla gorsel isaretler davranisimiz igin en
bityiik katalizérlerdir. En 1srarci1 davraniglarin ise genellikle ok
sayida igareti olur. Sadece bir tanesine bel baglamak yerine ¢ev-
renize ¢ok sayida tetikleyici serpistirerek aligkanliginizi giin boyu
diisiinme ihtimalinizi artirirsiniz. Bir isareti gozden kagirsaniz
bile bir sonrakini muhtemelen gériirsiiniiz. lyi aligkanliklarin
isaretleri goziiniiziin 6niinde oldugu zaman daha iyi bir karar
almak kolaydir. Kurtulmak istediginiz bir aligkanligin birden
fazla isareti varsa, o zaman goreviniz o igaretlerin olabildigince
biiyiik bir kismini saptayip goriinmez kilmaya doéniisiir. Ne ka-
dar az isarete maruz kalirsaniz kétii aliskanliginizin tetiklenme
olasilig1 o kadar azalir.

Arzulanan aligkanliklarinizi tetikleyen igaretlerle dolu ve
kurtulmaya ¢alistiginiz aligkanliklarin isaretlerinin goéz 6niinde
olmadig1 ortamlarda yagamanin ve ¢aligmanin ne kadar 6nemli
oldugunu anlamigsinizdir. Iyi haber su ki yasadiginiz ve galisti-
giniz yerleri kolayca bu dogrultuda degistirebilirsiniz. Bu prensibi
anlamak nasil ortamimzin mimari -kurbani degil- olabileceginizi
O6grenmenin anahtaridir.
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KENDINI KONTROL ETME EFSANES|

ilgili en inanglardan biri iyi aliskanliklar
strdrmenin ve kétl aliskanhklari yenmenin yolunun 6z kontrol
oldugudur. Daha disiplinli olabilsek bltln sorunlarimiz
cektir. Bu nedenle de basaril insanlarin ortalamanin Ustinde
bir irade giicine sahip oldugunu disunuriz.

Ancak arastirmalar farkh bir seye isaret ediyor: Muazzam
6z kontrol sahibi insanlar aslinda 6z kontrolde diger insanlardan
daha iyi degiller. Daha iyi olduklan sey, hayatlarini daha fazla
irade glucune ihtiya¢c duymayacak sekilde yapilandirmalari. Ha-
yatlarini cazibelerden kaginacak sekilde kuruyorlar.

Oz disiplinin anahtari ne midir? Ortaminizi ona ihtiyac
duymayacak sekilde yapilandirmak! Sosyal medyanin dikkat
dagiticih@indan uzak durmakta zorlaniyorsaniz telefonunuza
karsi koymaya ¢aba harcamak yerine telefonunuzu sizi bastan
cikaramamasi icin baska bir odaya koyun. irade gucini denk-
lemden ¢ikarin.
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ORTAM DEGERLENDIRMESi

Ortaminizi aligkanliklarinizi destekleyecek sekilde yeniden tasar-
lamadan 6nce ise mevcut durumunuzu degerlendirerek baglamak
onemlidir. Nelerin degismesi gerektigini belirlemenizi saglayacak
bilgiye ancak o zaman sahip olabilir ve bunu bagariyla yapabilirsiniz.

Ilk olarak evinizde ¢ok zaman gegirdiginiz bir yere gidin ve
etrafiniza bakin. Goriiniir isaretleri saptayin: merkezi konumda
bir televizyon, yatagin yaninda bir telefon sarj cihazi, kolayca
erisilebilir bir kitap rafi. Sonra gizli isaretleri saptayin: dolaba
kaldirilmig bir miizik aleti, yiiksek bir rafa yerlestirilmis spor
giysileri ve bir gekmeceye konulmus bir giinliik.

Bu alanin hangi aligkanliklar1 kolaylagtirdigini, hangilerini ko-

laylagtirmadigini ve buna neden olan tetikleyicileri asagiya yazin.

Kolaylasan Kolaylasmayan
Aliskanhklar Gorandr isaretler Aliskanhiklar Gizli isaretler
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$imdi bu egzersizi evinizin kayda deger miktarda zaman gegirdiginiz
ya da iliskili aligkanliklarinizin gergeklestigi diger odalarinda da
tekrarlayin. Ayrica bunu evinizin disinda, 6rnegin ofisiniz gibi
iliskili bir alan1 degerlendirmek igin de kullanabilirsiniz.

Kolaylasan Kolaylagmayan
Ahskanhiklar Ahskanhkiar
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Alan:

Kolaylasan
Gorlinlr Isaretier Gizli
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Gariiniir Glzli isaretier
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Alan:
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$imdi alanlarinizda yaptiginiz degerlendirmeye bir goz atin. Neler
dikkatinizi ¢ekiyor? Alanlarinizin ahgkanliklarimzi nasil destekledigi

ya da desteklemedigi konusunda hangi kaliplar1 gériiyorsunuz?

Degerlendirmenize dayanarak, sizce hangi alanlar aligkanliklariniz

agisindan en elverisli ve en elverigsiz?
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O alanlar1 aligkanliklarinizi daha iyi desteklemesi i¢in nasil de-
gistirmek isteyebileceginizle ilgili bir fikriniz var mi1?




1 YASA: Gorunar Kilin | 135

ORTAMINIZI BASARI iCIN TASARLAMAK

Artik alanlarimizi degerlendirdiginize gore, ortamimizi basari
getirecek sekilde tasarlamak i¢in 1. Yasa'y1 kullanabilirsiniz.

Degerlendirmenizi kullanarak, insa etmeye ya da kurtul-
maya ¢alistigimiz aliskanlikla en iligkili ortami belirleyin. Bunu
¢ok dikkatli bir sekilde diigiiniin ¢linkii cevap goriindiigi kadar
basit olmayabilir. Ornegin amaciniz buzdolabinizdaki sebze ve
meyvelerin ziyan olmasini engellemekse iliskili ortam mutfagin
tamami ya da buzdolabinin igi olabilir.

Ardindan aliskanligin gergeklestigi alani ¢izin. Alanin mobilya-
larin yami sira iligkili nesnelerin de dahil oldugu krokisini ¢ika-
rin. Cizimin sanatsalligini dert etmeyin. Amag, aligkanliginmizin
ortamini temsil eden bir manzara ortaya ¢ikarmak.

-------------------------------------------------------------------------
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Simdi elinize renkli bir kalem alin ve hedef davraniginiza dahil
olan nesneleri isaretleyin. Bu nesneler bir mobilya ve yerlesti-
rildigi yer gibi biiyiik pargalar da olabilir, elektrik diigmeleri ve
televizyon kumandalar: gibi kiigiik nesneler de. $yle bir bakin
ve degerlendirin: Bu seylerin yerleri hakkinda ne fark ettiniz?
Yeterince goriiniirler mi? Onde ve merkezdeler mi yoksa gizli-
ler mi? Aligkanliginizla ilgili nesnelerin hepsi mevcut mu, yoksa
bir kismi eksik mi? Alaninizdaki rutininizde piiriiz yaratan ve
zahmet veren sey ne?
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Analizinize dayanarak, ortaminizi isaretlerinizi daha ¢ok ya da
daha az goriiniir kilmak ve davranis degisikliginizi kolaylagtirmak
lizere nasil yeniden tasarlayabileceginiz konusunda beyin firtinas
yapin. Bu fikirler giziminize bir tepki de olabilir yeni fikirler de.
One ve merkeze gegmesi igin yerini degistirmeniz gereken bir
sey var m1i? Odadan ¢ikarmaniz gereken bir sey var mi1? Biitiin
duyularinizi dinleyin ama gorsel isaretlere 6zellikle dikkat edin.
Burada amag, deneyebileceginiz bir¢ok se¢eneginizin olmasi igin
olabildigince ok fikir iiretmektir.

Daha Cok Veya Daha Az
Gorunir Kilmanin Yollar:

Aliskanlik:

Simdi bir hafta boyunca bu fikirleri olabildigince uygulamaya
koymaya galisin ve sonra siirecin nasil gittigini degerlendirmek

icin buraya geri doniin.
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Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Size en ¢ok ne yardimci oldu?
Aligkanhig gergeklestirme olasiliginiz iistiinde en bityiik etkiyi
hangi isaretler yaratti? Davranis degisikliginizi kolaylagtirmak
i¢in ortaminizda degistirilmesi gereken bagka bir sey var m1?

Ilk olarak, hedef aliskanliginiz igin isaretleri iceren alan nedir?

Ardindan aliskanligin gergeklestigi alani gizin. Alanin mobilya-
larin yan sira iligkili nesnelerin de déhil oldugu krokisini ¢ika-
rin. Cizimin sanatsalligini dert etmeyin. Amag, aligkanliginizin
ortamini temsil eden bir manzara ortaya ¢ikarmak.
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Simdi elinize renkli bir kalem alin ve hedef davraniginiza dahil
olan nesneleri isaretleyin. Bu nesneler bir mobilya ve yerlestirildigi
yer gibi bityiik pargalar da olabilir, elektrik diigmeleri ve televizyon
kumandalar gibi kiigiik nesneler de. $6yle bir bakin ve degerlendirin:
Bu seylerin yerleri hakkinda ne fark ettiniz? Yeterince goriiniirler
mi? Onde ve merkezdeler mi yoksa gizliler mi? Aligkanlhiginizla
ilgili nesnelerin hepsi mevcut mu, yoksa bir kismi eksik mi? Ala-
ninizdaki rutininizde piiriiz yaratan ve zahmet veren sey ne?
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Analizinize dayanarak, ortaminizi isaretlerinizi daha ¢ok ya da
daha az goriiniir kilmak ve davranis degisikliginizi kolaylastirmak
tizere nasil yeniden tasarlayabileceginiz konusunda beyin firtinasi
yapin. Bu fikirler ¢iziminize bir tepki de olabilir yeni fikirler de.
One ve merkeze gecmesi igin yerini degistirmeniz gereken bir
sey var mi? Odadan ¢ikarmaniz gereken bir sey var mi? Biitiin
duyularimizi dinleyin ama gorsel isaretlere 6zellikle dikkat edin.
Burada amag, deneyebileceginiz bir¢ok segeneginizin olmasi igin
olabildigince ¢ok fikir tiretmektir.

Daha Cok Veya Daha Az
Gorunir Kilmanin Yollari:

Aligkanlik:
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$imdi bir hafta boyunca bu fikirleri olabildigince uygulamaya
koymaya ¢alisin ve sonra siirecin nasil gittigini degerlendirmek
i¢in buraya geri doniin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Size en ¢ok ne yardimci oldu?
Aliskanlhig1 gerceklestirme olasiliginiz istiinde en biiyiik etkiyi
hangi isaretler yaratti? Davranis degisikliginizi kolaylastirmak
i¢in ortaminizda degistirilmesi gereken bagka bir sey var m1?
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iLERi ORTAM TASARIMI

Bazen aligkanliklariniz agisindan destekleyici bir alan yaratmak
mevcut alaninizda kiigiik degisikliklerden daha fazlasini yapma-
niz1 gerektirir. Bunun nedeni, zaman iginde tekrarh kullanim ve
deneyim yoluyla ortamin orada gergeklestirdiginiz davranislarla
derinden baglantili hale gelmesi ve dolayisiyla o mekanla ilgili
¢agrisimlarinizi degistirmenin zorlasmasidir. Oturma odaniz her
zaman gevsediginiz ve televizyon izlediginiz bir yerse beyninizi
oray1 iretkenlik ve galigmayla bagdastiracak sekilde yeniden
yapilandirmak zor olacaktir. Yataginizi televizyon izlemeyle ve
okumayla bagdastirdiysaniz orada uykuya dalmakta giigliik ¢e-
kebilirsiniz. Bagka bir ifadeyle bir ortam, aligkanliklariniz igin
ayr1 ayr1 isaretler icerse bile zaman i¢inde ortamin biitiinii alis-
kanliklariniz i¢in bir isarete doniisiir.

Bunun anlami sudur: Aligkanliklarinizi eski ¢agrisimlar ya
da anilar igermeyen yeni bir ortamda degistirmek —ya da bdyle bir
ortamda yeni aligkanliklar edinmek- daha kolay olabilir. Evden
¢alismaya yeni basladiysaniz ve mutfaginizda iiretken olmakta
zorlaniyorsaniz oturma odanizda ya da bos odanizda galiymak
sansinizi1 artirabilir. Bir egzersiz rutini yaratmaya galigiyorsaniz
ama oturma odanizi gevsemeyle bagdastirdiysaniz disarida, parkta
egzersiz yapmak sansinizi artirabilir.

Bununla birlikte yeni aligkanliginiz igin yeni bir yer bulmak
her zaman kolay ya da uygulanabilir olmayabilir. Bu durumda
mevcut alanda “yeni” bir alan yaratmay: deneyin. Ornegin bir
yazma aligkanlig1 yaratmaya ¢aligiyorsaniz ve bunu mevcut ala-
ninizda yapmakta giigliik ¢ekiyorsaniz kendinize bir yazi kosesi
yaratmak i¢in mevcut odanizin bir kdsesine bir sandalye ve lamba
koymay1 deneyebilirsiniz. Burasi tamamen yeni bir alan olmasa bile
mobilyalarin yerlerini degistirme eylemi de aym etkiyi yaratabilir.
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ALAN, BIR

MUmkanse bir aliskanhidin baglamini baska bir aliskanhdin bag-
lamiyla karistirmaktan kaginin. Bir alanin birden fazla aliskanlida
isaret saglamasi istendiginde en kolay aliskanlik her zaman galip
cikar ve digerinin gergeklestiriimesini gliclestirir. Ornegin oturma
odanizin hem ¢alismanin hem televizyon izlemenin isaretini ver-
mesini saglamaya ¢alisiyorsaniz televizyon izlemek bu yaristan
her zaman galip ¢ikacaktur.

Bunu 6nlemek icin ben her su prensibe uymaya
calisirim: Bir alan, bir kullanim.

Ustiinde ¢aligtiginiz aligkanlik i¢in yeni bir yer arayarak ya
da mevcut bir alani sizde yeni oldugu hissi uyandiracak sekilde
yeniden tasarlayarak yeni bir alan yaratmanin faydali olup ol-
mayacagini diisiiniin.

Bu aligkanlig1 yeni ya da farkli bir ortamda gergeklestirmek ko-
laylagmasina yardimci olur mu? Nasil?
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Yardimcr olacagini diisiiniiyorsaniz bu yeni alan1 yaratmanin
yollar1 igin beyin firtinas1 yapin. Tamamen yeni bir alan bula-
bilir misiniz? Bulduysaniz burasi nasil bir yer? Yepyeni bir alan
yaratmak bir segenek degilse ya da size gereksiz geliyorsa mevcut
alaniniz1 “Bir alan, bir kullanim” prensibine uyacak sekilde nasil
yeniden tasarlayabilirsiniz?
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Bu aligkanlig1 yeni ya da farkl bir ortamda gergeklestirmek ko-

laylagmasina yardimci olur mu? Nasil?

Yardimci olacagini diisiiniiyorsaniz bu yeni alani yaratmanin yollar1
i¢in beyin firtinasi yapin. Tamamen yeni bir alan bulabilir misi-
niz? Bulduysaniz burasi nasil bir yer? Yepyeni bir alan yaratmak
bir segenek degilse ya da size gereksiz geliyorsa mevcut alanimizi
“bir alan, bir kullanim” prensibine uyacak sekilde nasil yeniden
tasarlayabilirsiniz?
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onu en
az Sebat, ve
gtict basari ve

degil, daha

Bu alint1 tizerine diigiiniin. Hayatiniza ve aligkanliklariniza ne
kadar uyuyor ve ondan neler 6grenebilirsiniz?
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SONUC: 1. DAVRANIS DEGISIKLiGI YASASI

Simdi sira sizde. Bu egzersizlerde 6grendiklerinize dayanarak 1.
Davranig Degisikligi Yasasr'm: aligkanliklarinizin gériiniirligiinii
etkilemek i¢in nasil kullanacaginizi listeleyin. Sizde ise yarayan
ve yaramayan seyleri diigiiniin ve prensipleri farkl sekillerde bir-
lestirmekten ¢ekinmeyin. Amag belli bir sablona uymak degil,
deneyerek sizde neyin ise yaradigini bulmak.

Davranis Degisikliginizi Desteklemek l¢in 1. Yasa’ys Nasil
Kullanacaksiniz?

Yazdiklarinizi gézden gegirin ve bu stratejileri uygulamaya koyma
kararliligin1 gosterin. Bu, davranis degisikliginin diger iig yasa-
sinda ilerlerken aligkanliklarinizin temelini olusturacak.
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OZET TABLOSU: 1. DAVRANIS DEGIiSiKLIiGi
YASASI

L Davramsg Degisikligi Yasas: Goriiniir Kalin’dir.

Bir aliskanlig: insa etmek igin onu gortiniir kilmalisiniz.

Anahtar Prensipler

Glgcli, Gériinir Isaretler Yaratin.

aliskanliklar: tetikleyecek

isaretler yaratin. isaret ne kadar
olursa aliskanhg tetikleme

ihtimali o kadar
Bes isaret tUrunl kuflanin: zaman,
yer, dncesindeki duygu
durumlari, diger insanlar.
Spesifik ve hemen ise yarayan
isaretler segin.

Ortaminizi

Davranis, ortaminizin bir
Ortaminizi isaretlerinizi
olabildigince gdrundr kilacak
sekilde tasarlayin.
Isaretler battn duyularimzi
kullanabilir ama gdrsel isaretler
en gucllleridir.
Ortaminiza ¢ok sayida isaret
serpistirin.
bir alanda yeni bir aliskanhk
baslatmak daha kolay
tek kullanim.

Egzersizier

Uygulamaya koyma niyetierinden
faydalanin: “[SU DAVRANISI]
[SU ZAMANDA] [SURADA]
gerceklestirecegim.”
Aliskanlik istiflemeden faydalanin:
“[SU MEVCUT ALISKANLIKTAN]
[SU YENI
ALISKANLIGI] gerceklestirecedim.”
istiflemelerden, rutin
istiflemelerden ve daha kapsamh
istiflemelerden
isaret etme ve sdyleme,
ahiskanhklari daha gérundr kilar.

lyi aliskanhklarin isaretierini bariz
ve gorunir kilmak icin ortaminizi
tasarlayin.

aliskanbiginizi
yeni bir
alan segin.
Mevcut ortaminiz icindeki bir alant

ayirin.,
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1. Davranis Degisikligi Yasastnin Tersine Cevrilmis Hali
Goriinmez Kilin’dur.

Bir aliskanliktan kurtulmak igin onu goriinmez kilmalisiniz.

Belirleyin ve Gérinmez Isaretlerinizi belirlemek icin isaret
8td Aliskanliklarin Isaretlerini ® Mevcut isaretleri yeniden
eniden yapilandirmak i¢in aliskanlik istifini
kullanin.
Ortaminizi Tasarlayin. Kota aliskanliklarin isaretlerini
Davranis, ortaminizin bir istevidir. gbébrinmez kilmak icin ortaminizi
Ortaminizi isaretlerinizi yeniden

olabildigince gérinmez kilacak
sekilde tasarlayin.

(o74 kota aliskanhiklarin
cazibesinden ka¢inmaya harcamak
yerine ortaminizi cazibeyi mimkin

Daha fazla 6z kontrole oldugunca azaltacak sekilde
tasarlayin.

durumlarda gegirirler.
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KONTROL

Basarisizliga bir bilim insani gibi yaklasin. Her
girisim bir deneydir. Her hata bir ipucudur. Basarisiz
olmuyorsunuz. ince ayar yapiyorsunuz.

Su ana kadar isler nasil gidiyor?

Genel ilerlemenize kag puan verirsiniz?
1 2 3 4 S 6 7 8 9 10

Aliskanliklariniz insa etmek istediginiz kimligi pekistirmeye
devam ediyor mu?

Su ana kadarki ¢aligmanizla elde ettiginiz en az bir kiigiik zafe-

riniz var m1?
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Neler ise yariyor? Neler ise yaramiyor?

Sizi ilerlemenizden alikoyan engeller neler? Onlar1 agsmak igin

nasil bir plan yapabilirsiniz?

Neler 6grendiniz?




Hangi aliskanlik bu yilin sonuna kadar siirekli

ve diizenli bir sekilde uygulanmasi halinde

hayatimnizda en biiyiik donidsiamd yaratir?



2. YASA:
Cazip Kilin

2 Davranis Degisikligi Yasas1 -
m cazip kilin- aligkanhiklarimizi
istek ya da onlar1 gergeklestirmeyi
istememizi saglayan sey seviyesinde
naslil etkileyebileceginizi ele alir. Bir
aliskanhig gerceklestirmek tizereyken
istek devreye girerek bize sonucun
arzulanabilir olacagini sdyler. Istek
iyi bir 6diiliin éngériisiidiir. Isin ash
bizi eyleme gegmeye iten de 6diiliin

elde edilmesi degil, beklentisidir. Patates kizartmas: siparis ederiz
¢iinkii lezzetli olmasini bekleriz, sosyal medya uygulamalarim
agariz ¢iinkil oralarda gezintiye ¢itkmanin bizi eglendirmesini
bekleriz, kendimize igecek bir seyler aliriz ¢iinkii bizi rahatlat-

masini ve mutlu etmesini bekleriz.

ISARET

[els]V]N

TEPKI
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Dopamin kaynakli geri bildirim donglisine -haz yasadiginiz za-

man beyninizin dopamin salgiladigt ve bunun sizi o seyi tekrar
motive ettigi fikrine- cogumuz

arastirmalar ilkk haz deneyimden sonra beyni-

nizin iki kez dopamin basladigin hazzi

ve hazzi beklerken. isteklerin bu kadar olmasinin

nedeni budur 6dul beklentisi en az 6dulan kendisini

Bu, 2. Yasa’nin giiciidiir: Istek duydugumuz geyleri yapariz.
Bir davranisi ne kadar gekici ve cazip kilarsaniz gergeklestir-
meyi isteme ihtimaliniz de o kadar artar. Bagka bir deyisle, bir
seyi yapmak isterseniz yaparsiniz. Dolayisiyla kendinize bir seyi
yaptirmak istiyorsaniz onu yapmay1 istemenizi saglamanin bir
yolunu bulmalisiniz.

Istek duydugumuz seyleri yapiyorsak bunun tersi de sezgi-
seldir: Istek duymadigimiz seyleri yapma arzusunu bulmak ¢ok
daha zordur. 2. Davrams Degisikligi Yasasi'nin tersine ¢evrilmis
halinin itici kilin olmasinin nedeni budur. Bir davranigi birakmak
istiyorsaniz itici kilarak istegi azaltirsaniz onu gergeklestirme ih-
timaliniz de azalir.

Bu boliimiin geri kalaninda aligkanlik inga etmek ya da alig-
kanliklardan kurtulmak amaciyla 2. Yasa’y: ve tersine ¢evrilmis
hélini kullanmak i¢in pratik stratejileri kesfedecegiz. Siradaki
egzersizlerde 1. Kisim’da segtiginiz aligkanligi/aligkanliklar: kulla-
nabilir ya da odaklanabileceginiz yeni aligkanliklar segebilirsiniz.
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Davranis Degisikligi Yasast'nin

Bir onu



Ibreyi diger yiiz eylemden daha fazla
kipirdatan eylem hangisi? Diger bin secenegi

saf dis1 birakan o tek secenek ne?
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CAZiP UNSURLARI BiR ARAYA TOPLAMA

Yeni aligkanliklar inga etmek i¢in 6nce o aligkanliklar: cazip kil-
manin bir yolunu bulmaliyiz ki onlar1 dogal olarak istemeye bas-
layabilelim. Buradaki zorluk gogu zaman, inga etmeye galigtigimiz
aliskanliklarin tek baslarina cazip olmamasidir. Bir egzersiz rutinine
baglamanin ya da e-postalari cevaplamada daha hizli olmanin etki-
lerini gormeyi ne kadar istesek de bu aligkanliklar dogalar geregi
tek baslarina cazip degildir.

Cazip unsurlar bir araya toplama, bu sorunu yeni aliskanlhiginizi
zaten cazip buldugunuz bir aligkanhikla bir araya getirerek ¢ozer.
Iki aligkanlig: iligkilendirirseniz yeni aligkanligi ¢agrisim geregi
istemeye baglarsiniz. Ornegin daha fazla sinav gekmeye caligtyorsaniz
ama televizyon izlemek istiyorsaniz bir sey izleyeceginiz zaman her
seferinde on ginav gekin. Televizyon izleme firsat1 bulacaginiz igin
sinav gekmenin sizi heyecanlandirdigini goreceksiniz.

Ihtiyacimiz olan aliskanhg) istediginiz bir aligkanlikla bir araya
getirmenin bir diger sonucu da zaman i¢inde yeni aligkanlikla ilgili
kalic1 olumlu ¢agrisimlar yaratacak olmanizdir. Bu bir siire sonra
aligkanliklar: birbirinden ayirsaniz bile yeni aligkanlik konusunda
olumlu hisler tagtyacaginiz anlamina gelir. Televizyon izlemek ile
sinav gekmeyi yeterince uzun siire bir arada tuttuysaniz televizyon
olmadan da ginav gekme istegi duyarsiniz.

Cazip unsurlari bir araya toplama pratigi yapmak igin ige héaliha-
zirda gergeklestirdiginiz ve gok cazip buldugunuz ahigkanliklar:
saptayarak baglayin.
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Ardindan inga etmeye ¢aligtiginiz aligkanlhiga bakin ve onunla bir
araya getirmek igin beyin firtinasiyla buldugunuz cazip alhigkan-
liklardan birini segin.

Yeni Aliskanlik:
Cazip Aligkanlik:

Ikisini nasil bir araya getireceginizi planlayin:

Algkanliklar: bir hafta boyunca bir arada tutmayi deneyin
ve degerlendirme yapmak igin geri doniin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Cazip unsurlari bir araya
toplamak yeni aliskanliginizi cazip kiliyor mu? Bu aligkanliklarin
bir araya gelmesi hogsunuza gidiyor mu? Yeni bir cazip aliskanlik

segmek ve bir hafta boyunca ikisini bir araya getirmek ister misiniz?
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Halihazirda gergeklestirdiginiz ve gok cazip buldugunuz aligkan-
liklar1 saptayin.

Insa etmeye ¢alistiginiz aligkanliga bakin ve onunla bir araya
getirmek igin beyin firtinasiyla buldugunuz cazip aligkanliklar-
dan birini segin.
Yeni Aligkanlik:

Cazip Aliskanlik:

Ikisini nasil bir araya getireceginizi planlayin:

Aligkanliklar: bir hafta boyunca bir arada tutmay: deneyin
ve degerlendirme yapmak i¢in geri doniin.
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Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Cazip unsurlar: bir araya
toplamak yeni aliskanlhiginizi cazip kiliyor mu? Bu aligkanliklarin
bir araya gelmesi hogsunuza gidiyor mu? Yeni bir cazip aliskanlik
segmek ve bir hafta boyunca ikisini bir araya getirmek ister misiniz?

Cazip unsurlari bir araya toplama pratiginin bir bagka yolu
da onu aligkanlik istiflemeyle birlestirmektir. Boylece davranigi-
niza rehberlik edecek bir dizi kural yaratilmig olur. Bunun igin
hélihazirda gergeklestirdiginiz bir aliskanlig segin, sonra onu
yeni/cazip aligkanlik ikilinizi harekete ge¢irmek i¢in kullanin.
Formiil soyle:

1. “[SU MEVCUT ALISKANLIKTAN] sonra [SU YENI
ALISKANLIGI] gergeklestirecegim.

2. “[IHTIYACIM OLAN SU ALISKANLIKTAN] sonra [SU
CAZIP ALISKANLIGI] gergeklestirecegim.”

Mevcut aliskanliklarinizi, insa etmeye ¢alistiginiz aliskanlig ve
size cazip gelen aligkanliklar: olasi davranig istiflemeler igin beyin
firtinas1 yapmak iizere kullanin.



sonra da

sonra da

sonra da

sonrasi once

sonrasi once

sonrasi once

sonrasl once
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yapacagim,

yapacagim,

yapacagim,

yapacagim,
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Algkanliklar1 bir hafta boyunca bir araya toplamak i¢in bu
segeneklerden birini uygulayin ve sonra nasil gittigini degerlendirin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Bu eslesme hosunuza gidiyor
mu? Yeni aligkanhig1 gergeklestirmek i¢in motivasyonunuz var
mi1? Daha az cazip olanla bir araya getirmek i¢in yeni bir cazip
aligkanlik segmeye ihtiya¢ duyuyor musunuz?

Mevcut aliskanliklarinizi, insa etmeye ¢alistiginiz aligkanhig ve
size cazip gelen aligkanliklari olasi davranis istiflemeler i¢in beyin
firtinas1 yapmak iizere kullanin.

sonrasi Once yapacagim,

sonrasli once yapacagim,
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sonrasl once yapacagim,

sonrasi 6nce yapacagim,

Aligkanliklar: bir hafta boyunca bir araya toplamak igin bu
segeneklerden birini uygulayin ve sonra nasil gittigini degerlendirin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Bu eslesme hosunuza gidiyor
mu? Yeni aligkanhig1 gergeklestirmek i¢in motivasyonunuz var
m1i? Daha az cazip olanla bir araya getirmek igin yeni bir cazip
aligkanlik se¢meye ihtiya¢ duyuyor musunuz?
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MOTIVASYON RITUELLERI

Aligkanliklarimizin gekiciliginden bahsettigimiz zaman aslinda
onlarla iliskilendirdigimiz duygulardan bahsediyoruzdur. Alig-
kanliklar bize, onlar1 olumlu duygularla bagdastirdigimiz zaman
cazip, olumsuz duygularla bagdastirdigimiz zaman itici gelir.
Cazip unsurlar bir araya toplama, yeni aliskanligimizin olumlu
duygularla iligkilendirildiginden emin olmanin bir yoludur. Bir
diger yol ise bir motivasyon ritiieli yaratmaktir. Motivasyon ritiieli,
olumlu duygularla iliskilendirdiginiz bir aktivitedir. Bu eslestirme
sayesinde aktiviteyi yeni bir aligkanliktan 6nce gergeklestirmek o
olumlu duygular: yeni alisgkanliga aktaracak ve aligkanligin size
daha cazip gelmesini saglayacaktir. Bu uygulama iki agamalidir.

1. Asama

1. Yeni aliskanlhiginizla iligkilendirebilmek istediginiz duyguyu
-mutluluk, motivasyon, heyecan vs.— belirleyin:

2. Arzulanan duyguyu size zaten derinden hissettiren bir aktivite
se¢in. Ornegin képeginizi oksamak ya da bir spor yapmak. Beyin
firtinasi yaparak bunlardan birkag tane bulun ve i¢lerinden birini
segin:

3. Segtiginiz aktiviteyi yapmadan once gergeklestirebileceginiz
kisa ve basit bir ritiiel yaratin. Ornegin iki derin nefes almak ve
giilimsemek, omuzlarinizi 6ne arkaya esnetmek ya da oldugunuz
yerde birkag kez ziplamak. Hatta zihinde canlandirma da olabilir.



2. YASA: Cazip Kilin | 165

Kisa mantralar da burada ¢ok ise yarayabilir. Ritiielinizi asagiya
yazin (dort adimdan daha kisa da olabilir).

4. Olumlu aktiviteniz ile ritiielinizi bir arada gergeklestirme pratigi
yapmaya ikisi size tamamen i¢ ige ge¢mis gibi gelene ve olumlu
bir duygu verene kadar devam edin.

2. Asama

Bir sonraki adim bu ritiieli aligkanliga uygulamaktir. Ornegin zor
bir sunum yapacaksiniz ama sakin hissetmek mi istiyorsunuz?
Sunumdan 6nce sakin duygularla iliskilendirdiginiz yeni ritiieli
gergeklestirin.

Bir ritiiel yaratmay: ve onu inga etmek istediginiz bir alis-
kanliga uygulamayi deneyin. Bu stratejinin zaman aldigini bilin
ama bir ritiiel bir kez bir duyguyla kodlandiktan sonra son derece
faydal: olabilir.

Asagiya siiregle ilgili degerlendirmelerinizi yazin:
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1. Asama

1. Yeni aliskanliginizla iligskilendirebilmek istediginiz duyguyu
-mutluluk, motivasyon, heyecan vs.- belirleyin:

2. Arzulanan duyguyu size zaten derinden hissettiren bir aktivite
segin. Ornegin képeginizi oksamak ya da bir spor yapmak. Beyin
firtinasi yaparak bunlardan birkag tane bulun ve iglerinden birini
segin:

3. Segtiginiz aktiviteyi yapmadan once gergeklestirebileceginiz
kisa ve basit bir ritiiel yaratin. Ornegin iki derin nefes almak ve
giliimsemek, omuzlarinizi 6ne arkaya esnetmek ya da oldugunuz
yerde birkag kez ziplamak. Hatta zihinde canlandirma da olabilir.
Kisa mantralar da burada ¢ok ise yarayabilir. Ritiielinizi agsagiya
yazin (dort adimdan daha kisa da olabilir).



2. YASA: Cazip Kilin | 167

4. Olumlu aktiviteniz ile ritiielinizi bir arada gergeklestirme pratigi
yapmaya ikisi size tamamen i¢ i¢e ge¢mis gibi gelene ve olumlu
bir duygu verene kadar devam edin. Artik olumlu aktivite duy-
gulariyla kodlanmuis bir ritiieliniz var.

2. Asama

Bir sonraki adim bu ritiieli aligkanliga uygulamaktir. Ornegin zor
bir sunum yapacaksiniz ama sakin hissetmek mi istiyorsunuz?
Sunumdan 6nce sakin duygularla iliskilendirdiginiz yeni ritieli
gergeklestirin.

Bir ritiiel yaratmay1 ve onu inga etmek istediginiz bir alig-
kanliga uygulamayi deneyin. Bu stratejinin zaman aldigini bilin
ama bir ritiiel bir kez bir duyguyla kodlandiktan sonra son derece
faydali olabilir.

Asagya siiregle ilgili degerlendirmelerinizi yazin:
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EGLENCELI KILMAK

Aligkanliklarinizi daha cazip kilmanin bir diger yolu da onlar1
eglenceli héle getirmektir. Cogu zaman bir aligkanligin bize iyi
gelmesi icin illa angarya gibi olmasi gerektigini diigiiniiriiz. Iyi
aligkanliklarimizin karsiligini gelecekte almay: bekler, su anda
sikic1 olmalar: gerektigini varsayariz.

Bu yaklagimin sorunu sudur: Iyi aligkanliklarimizin keyifli
olmamasini beklemek onlara istek duymanin tam tersidir ve do-
layisiyla onlar1 benimsemenin 6niindeki aktif bir bariyerdir. Bu
sorunu pek eglenceli sayllmayacak bir aligkanlig1 keyifli bir alig-
kanlikla bir araya getirerek ya da bir motivasyon ritiieli yaratarak
¢ozebiliriz ama bir diger ¢6ziim de aliskanliginiz1 kafanizda en
eglenceli versiyonuyla canlandirmaktir. Her on seferden dokuzunda
aliskanliginizin eglenceli versiyonu size eglenceli olmayan versiyonu
kadar iyi gelir, tistelik kalic1 olma ihtimalinin artmasi nihayetinde
eglenceli versiyonun daha faydali olacag anlamina gelir.

Arkadasim Tim Ferriss bir keresinde bana bir meditasyon
pratigi inga etmeye ¢alisirken Prince sarkilar: dinleyerek isi daha
eglenceli kildigin1 séylemisti. Onun igin bu basit dokunus nor-
malde angarya olan bir seyi gergekten keyif aldig1 ve sabirsizlikla
bekledigi bir seye doniistiirityordu.

Her aligkanligin eglenceli bir versiyonu mutlaka vardir, tek
yapmaniz gereken onu bulmak. Daha fazla egzersiz yapmak istiyor
ama kosmay1 ya da agirlik kaldirmay1 sikici buluyorsaniz dans
dersleri almay1 ya da arkadaslarinizla doga yiiriiyiislerine gikmay:
deneyin. Daha fazla kitap okumak istiyor ama kurgu dis1 kitaplari
sikici buluyorsaniz gerilim ya da agk romanlar1 okumay1 deneyin.

Ustiinde ¢aligtiginiz aligkanlik igin bir sonraki sayfada kendinize,
“Eglenceli olsayd: neye benzerdi?” ya da “Bu aliskanligin eglenceli
versiyonu ne?” sorularini sorun. Ardindan onu nasil miimkiin
kilabileceginiz iizerine beyin firtinasi yapin.
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Eglenceli olsayd1 nasil goriiniirdii ve onu nasil eglenceli héle ge-

tirebilirsiniz?

Aliskanliginizin bu eglenceli versiyonunu bir hafta boyunca

deneyin ve ardindan degerlendirmek i¢in buraya geri doniin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Aligkanliginiz1 eglenceli
kilmak onu daha cazip hale getirdi mi? Aligkanliginiz1 gergekles-
tirme olasiliginiz artt1 mi? Siiregte herhangi bir degisiklik yapmak
ve aligkanlig: tekrar denemek ister misiniz?
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Ustiinde ¢alistiginiz aligkanlik igin bir sonraki sayfada kendinize,
“Eglenceli olsayd1 neye benzerdi?” ya da “Bu aligkanligin eglenceli
versiyonu ne?” sorularini sorun. Ardindan onu nasil miimkiin
kilabileceginiz iizerine beyin firtinasi yapin.

Eglenceli olsayd: nasil goriiniirdii ve onu nasil eglenceli hale ge-
tirebilirsiniz?

Aligkanliginizin bu eglenceli versiyonunu bir hafta boyunca
deneyin ve ardindan degerlendirmek igin buraya geri doniin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Aliskanhiginiz1 eglenceli
kilmak onu daha cazip héle getirdi mi? Aligkanliginizi gergekles-
tirme olasiliginiz artt1 m1? Siiregte herhangi bir degisiklik yapmak
ve aligkanlig1 tekrar denemek ister misiniz?
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ISTEKLERINiZi SAPTAMAK

Bir aligkanliktan kurtulmaya ¢a-
list1g1miz zaman gorev biraz farkli
sorun ve

goriiniir. Amag bir istek uyandirmaya
¢alismak yerine kurtulmaya ¢alis- Aslinda ne
tiginiz aligkanhig gergeklestirmek
istememeniz igin istegi ortadan kaldirmak olur. Bu, 2. Davranis
Degisikligi Yasasr'nin Tersine Cevrilmesi’dir: Itici kilin.

Ancak bir istegi ortadan kaldirmak i¢in 6nce onu saptamamiz
gerekir. Istegi ancak o zaman isabetli bir sekilde hedef alabilir ve

itici kilmak i¢in ¢abalayabiliriz.

istek anini saptamak zor olabilir. Derine islemis bir aliskanhk
icin istek cok otomatik, istemekten yapmaya gecis ise ¢ok hizls
olacagdt i¢in o ani bulmak ve duraksamak zordur. Bu yuzden, eger
bu size zor gelirse endiselenmeyin ve denemeye devam edin.

ise yarayabilecek bir sey varsa o da istegin isaret tara-
findan derhal tetiklendigini hatirlamaktir, dolayisiyla bu istek
bulma slrecini daha dnce bahsettigimiz isaret bulma stireciyle
es zamanlh olarak gercgeklestirebilirsiniz.

isareti fark etmek icin isaret etme ve seslenme gibi teknikleri
kullanin ve bunu yaptiktan hemen sonra tecriibe ettiginiz istege
dikkat edin. kisaca isareti saptamak ve istedi saptamak icin
bir aliskanlik istifi yaratin.

Bir sonraki sayfada, kurtulmaya galistiginiz aligkanlik igin,
kendinizi aligkanhig1 gergeklestirmek isterken buldugunuz zaman
duraksamaya galisin. Bu genellikle siz davranig1 gergeklestirmeden
hemen 6nce olur. Duraksayin ve o anda hissettiginiz seyle ilgili fark
ettiginiz her seyi —diisiinceler, duygular, bedensel hisler- yazin. Bu
asamada hicbir seyi diizeltmeye caligmayin. Amag sadece gozlemlemek.
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Aligkanlik:

Istek Ani:
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Istek Ant:
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Simdi aligkanligimiz hakkinda fark ettiklerinize bakin ve
diisiintin: O anda neye istek duyuyordunuz? Bagka bir deyisle
aligkanlig1 gergeklestirmeyi neden istediniz? Genellikle bunun
iki katmani vardir: yiizey seviyesinde bir istek ve daha derin bir
istek. Ikisini de saptayalim.

bir
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Ahskanhk istek Daha Derin istek
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Yiizey
Ahskanhk Istek
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ZIHNIYET KAYMASININ GUCU

Kurtulmaya ¢alistiginiz aligkanlhiklar1 daha az cazip kilmanin
bir yolu da basit bir zihniyet kaymasindan geger. Daha 6nce de
bahsettigimiz gibi, bize bir fayda saglamalarini bekledigimiz igin
aligkanliklara karsi istek duyariz. Ancak kendinizi aslinda size bu
faydalari saglamayacagina ikna edecek bir zihniyet kaymasindan
faydalanabilirseniz aligkanlig: gergeklestirmek igin bir nedeniniz
kalmaz.

Bunu yapmak i¢in kurtulmaya gahistigimiz aligkanhgi alin ve onu
isteme nedenleriniz olarak belirlediginiz seylere bir goz atin. Ardin-
dan aligkanligin aslinda bu istegi tatmin etmede etkili olmamasinin
nedenlerini yazin. Sonra da o aligkanlig1 gerceklestirmemenin size
faydalarini yazin. Ahgkanlig1 gergeklestirmemenin pozitif yani ne
olurdu? Amag, aliskanhg gergeklestirmenin gekiciligini azaltmak
ve gerceklestirmemenin ¢ekiciligini artirmak.

Aliskanh@in istegi
Tatmin Etmede Aliskanhgi
Etkisiz Olmasinin Gergeklestirmemenin
= Nedenleri Faydalari
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Aliskanhigin istegi

Tatmin Etmede Aliskanhg:
Etkisiz Olmasinin Gergeklestirmemenin
istek Nedenleri Faydalari

Zihniyet kaymalar1 sadece aligkanliklardan kurtulmak i¢in
kullanilmaz, aligkanlik inga etmek igin de giiglii bir arag olabilirler.
Bir zihniyet kaymas: kotii bir aliskanlhigin itici gériinmesini sag-
layabildigi gibi, iyi aligkanliklar1 -6zellikle zor olanlari- olumlu
duygularla iligkilendirerek daha cazip gériinmelerini de saglayabilir.

Isin piif noktasi zor aliskanliklarimiz hakkinda konusma sek-
limizi olumsuzluklar yerine olumlu yanlar1 vurgulayacak sekilde
degistirmektir. “Kosuya ¢ikmak i¢in kalkmak zorundayim,” yerine,
“Viicuduma 6zen gosterecek zamani ayirma firsatim var,” demek
gibi. “Bu ay para biriktirmeliyim,” yerine, “Finansal 6zgiirligiimi
veistikrarimi inga ediyorum,” demek gibi. Bir sonraki sayfada bunu
deneyin.
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YENI BIiR ¢OZUM SECMEK

Bir aliskanlig1 her gergeklestirdiginizde zihniniz daha 6nce tar-
tistigimiz igsel durum degisikligi araciligiyla bir sorunu ¢6zmeye
galigtyordur. Sorun istekse o zaman aliskanlik ¢oziimdiir. Aliskanhg
gergeklestirirseniz sorun tercih ettiginiz bir sekilde olmasa da halle-
dilir. Ancak bir aligkanhigin kétii olmast istegin kotii oldugu ve yok
sayillmasi gerektigi anlamina gelmez. Sevildiginizi hissetmek, sakin
ya da baglantida oldugunuzu hissetmek ilgilenilmesi gereken dogal
duygulardir, bu da istegi basitge yok saymaya ¢aligmanin etkisiz
oldugu ve tercih ettiginiz ¢6ziimii -kotii aligkanligi- tekrar gergek-
lestirmenize yonlendirmesinin muhtemel oldugu anlamina gelir.

Bunun yerine kotii aliskanligy, istegi yine de karsilayan daha
iyi bir aligkanlikla degistirin. Stresli oldugunuz i¢in sosyal med-
yada dolagsmak mu istiyorsunuz? Bu siddetli istegi duydugunuz
zaman sosyal medyaya girmek yerine bir stres topunu sikmay1
ya da bes dakika meditasyon yapmayi deneyin. Is giiniine mola
vermek istediginiz igin gok fazla kahve mi igiyorsunuz? O molalar
yine verin ama kahve yerine su, gay ya da soda igin.

Asagiya kurtulmaya ¢alistigimiz aligkanlik igin istekleri yazin,
ardindan istegi o anda giderebilmenin daha iyi bir yolunu yazin.

Alternatif Aliskanhk
istek (Sorun) Mevcut Aliskanhk (Yeni Cdzlim)
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Bir dahaki sefere o istegi duydugunuz zaman, yerine alternatif
aligkanhiginiz1 gergeklestirmeyi deneyin. Bunu bir hafta boyunca
deneyin ve sonra nasil gittigini degerlendirin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Yeni aligkanlik, istegi gide-
rebildi mi? Neler ise yarady, neler zor oldu? Istegi saptama seklinizi
degistirmenize ya da farkl bir alternatif aligkanligi denemenize
gerek var mi1?
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Kurtulmaya ¢alistiginiz aligkanlik igin istekleri yazin, ardindan
istegi o anda giderebilmenin daha iyi bir yolunu yazin.

Alternatif Ahiskanlik
istek (Sorun) Mevcut Aliskanhk (Yeni C6ziim)

Bir dahaki sefere o istegi duydugunuz zaman, yerine alternatif
aligkanliginizi gergeklestirmeyi deneyin. Bunu bir hafta boyunca
deneyin ve sonra nasil gittigini degerlendirin.

Bir Haftamin Sonunda Degerlendirme: Yeni aligkanlik, istegi gide-
rebildi mi? Neler ise yaradi, neler zor oldu? Istegi saptama geklinizi
degistirmenize ya da farkli bir alternatif aligkanlig1 denemenize
gerek var m1?
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SOSYAL ETKINiIiN GUCU

Fiziksel ortamin 1. Yasa’y1 kullan-
mada ¢ok 6nemli bir faktor olmasi oldugunu
gibi sosyal ortam da 2. Yasa'y1 kul- Kaltar
lanmada ¢ok 6nemli bir rol oynar.

Bunun nedeni sosyal istenebilirligin aligkanliklarimizin cazibesini
belirlemede en biiyiik faktor olmasidir.

Insanlar dogalar geregi sosyal varliklardir. Uyum saglamayz,
ait hissetmeyi ve akranlarimizin onayini ve saygisini kazanmay:
ne ¢ok istedigimizin altin1 ne kadar ¢izsek azdir. Bu da sosyal
ortamimizin —onayini istedigimiz insanlarin ve gruplarin- alis-
kanliklarimiz iistiinde gok biiyiik etkileri oldugu anlamina gelir.
Ait oldugumuz gruplarin ve yakin oldugumuz insanlarin deger
verdigi ve normallestirdigi davranislari ok daha yiiksek ihtimalle
gergeklestiririz. Sik sik bir barda bulusan bir arkadas grubunun
bir pargasiysaniz kendinizi sik sik igki icerken bulabilirsiniz. Bir
kosu kuliibiiniin pargastysanmiz muhtemelen kogmaya bol bol zaman
ayirirsiniz. Bu aligkanliklar illa o kisilere bireysel olarak deger
verdiginiz i¢in degil, grup deger verdigi i¢in gergeklestirirsiniz.

Bu, sosyal baskinin hi¢ olmadig1 kadar yogun oldugu sosyal
medya ¢aginda anlagilmasi 6zellikle 6nem tagiyan bir kavramdir.
Hem bagkalarini yaparken gordiigiimiiz seylerden hem de igerik-
lerimize aldigimiz geri bildirimlerden etkileniyoruz ve bunun
davranislarimiz ve tercihlerimiz iizerindeki etkisini anlamak
hayati 6nem tagiyor.

Bu, sosyal ortamimizin aligkanliklarimizi etkilememizin en
etkili yollarindan biri oldugu anlamina gelir. Belirli bir aligkan-
ligin normal davranis oldugu bir grubun pargasiysaniz o ahs-
kanlig1 gergeklestirmek sizin igin kolay olur. Ancak belirli bir

davranigin normal olmadig: bir grubun iiyesiyseniz o davranis
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gergeklestirmeniz zor olacaktir. Ayrica davranislarinizi bir grubun
normlarinin digina gikacak sekilde degistirmek zorlu bir ¢abadir.

Aligkanlik inga ederken ya da aliskanliklardan kurtulurken
istediginiz aligkanliklar1 uygulayan gruplara katilarak ya da is-
temediginiz aligkanliklar: gergeklestiren gruplardan ayrilarak bu
manivelay1 kendi lehinize kullanabilirsiniz. Sosyal ortaminizi
aligkanliklarinizla uyumlu hale getirirseniz basar1 yoluna adim

atmig olursunuz.
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SOSYAL ORTAM DEGERLENDIRMESi

Aliskanliklarinizi destekleyen bir sosyal ortam tasarlamaya basla-
madan 6nce mevcut sosyal manzaranizi degerlendirmeniz 6nem-
lidir. Nelerin degismesi gerektigini belirleyecek bilgiye ancak o
zaman sahip olabilirsiniz. Bu sorularin yargiya varmakla degil,
fark etmekle ilgili oldugunu ve size hem olumlu hem olumsuz
gelen seyleri yiizeye ¢ikaracaginizi unutmayin.

Hangi gruplarin pargasisiniz, hangi davranislar tesvik edi-
yorlar/normallestiriyorlar, hangi davranislara deger veriyorlar ve
o tesvik veya normallestirme nasil goriinityor? Gruplarinizi sap-
tarken yakin, ¢ok ve giiglii kavramlarini hatirlayin. Ve gruplarin
¢ok farkli bigimlerde olabilecegini aklimizin bir kosesinde tutun:
Resmi aktivite gruplari, arkadas gruplary, aile, is arkadaslar1 ve
kimlik topluluklar: 6rnek olarak sayilabilir.

Bunu Nasil
Gruplar Gosterlyorlar?
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ETKI YARATANLAR KIMLER?

Ozellikle Gic grubun ahiskanhiklarin taklit ederiz. Sosyal ortaminizi
basari i¢in yeniden tasarlarken her birini géz éninde bulundurun.

Yakin - Etrafimizdakileri cogu zaman bilingsizce taklit ederiz.

Cok - Yanls oldugunu disindtigumGz zamanlarda bile grubun
ortak fikrine uyariz.

Gii¢ltl = Guglh olarak gorduklerimizi kopyalariz ¢inkd o glce
biz de sahip olmak isteriz.

Pargasi oldugunuz topluluklar aligkanliklarinizi nasil etkiliyor?

Bu topluluklardan birinin pargasi oldugunuzdan beri aligkanlik-

larinizda ne gibi degisiklikler gérityorsunuz?
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Pargasi oldugunuz gruplar hedeflerinizi ve deger verdiginiz seyleri
nasil etkiliyor?

Hangi gruplar size kendinizi en iyi hissettiriyor?
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Hangi gruplar size daha ¢ok olmak istediginiz gibi hissettiriyor?

I¢inde oldugunuz gruplar arasinda insa etmeye ¢aligtiginiz alis-
kanliklarda yikici etki yaratanlar var mi1?




Aliskanliklarimizi degistirmek kabileye
meydan okumak anlamina geldigi zaman

degisim itici gelir. Degisim uyum saglamak

anlamina geldigi zaman ¢ekicidir.
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ALISKANLIKLARINIZI SOSYAL ACIDAN
DESTEKLEMEK

Simdi de inga etmek istediginiz aligkanliklar1 destekleyen ama
kurtulmak istediklerinizi desteklemeyen bir sosyal ortami nasil
tasarlayabileceginize bir bakalim.

Ait oldugunuz gruplara ciddi sekilde kafa yormak igin de-
gerlendirme cevaplarimizi kullanin. Normlar1 ve degerleriyle
arzulanan davrans degisikliginizi gergekten destekliyorlar mi?
Desteklemeyen var mi1? Varsa heniiz pargasi olmadiginiz ama
davranis degisikligini daha iyi tesvik edebilecek bagka gruplar
olup olmadigini diisiiniin.

Davramg
Degisikliginizi
Destekieyen Mevcut
Gruplar

Davranig

Gruplar

Davrams

Edebilecek Diger
Gruptar
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Yazdiklariniza dayanarak, davranis degisikliginizi desteklemeleri
icin herhangi bir gruba katilmak ister misiniz? Isterseniz bunu
nasil yapabileceginiz konusunda —yakininizdaki kosu gruplarini
aragtirmak gibi- bir plan hazirlayin.

Davranis degisikliginizi desteklemek igin herhangi bir grupla
iligkinizi gozden gegirmek ister misiniz? Isterseniz bunu nasil
yapacagimiz konusunda bir plan hazirlayin.
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Davranis
Degisikliginizi

Mevcut
Gruplar

Davranis
Degisikliginizi

Mevcut Gruplar

Davranis

Edebilecek
Gruplar
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Yazdiklariniza dayanarak, davranis degisikliginizi desteklemeleri
icin herhangi bir gruba katilmak ister misiniz? Isterseniz bunu
nasil yapabileceginiz konusunda —-yakininizdaki kosu gruplarini
aragtirmak gibi- bir plan hazirlayin.

Davranis degisikliginizi desteklemek i¢in herhangi bir grupla
iligkinizi gozden gecirmek ister misiniz? Isterseniz bunu nasil

yapacaginiz konusunda bir plan hazirlayin.
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DOGRU DESTEK PARTNERLERINi BULMAK

Destek prensipleri sadece katildigimiz
Bugtin arkadaslarinizi secer-

ken gruplar i¢in gegerli degildir. Bireysel

seciyorsunuz. -romantik, platonik, ailevi, profesyo-
nel- iligkilerimizde de gegerlidirler.
Hangi iligkilerin aradigimiz davranis degisikligini destekledigini
-hangilerinin desteklemedigini- saptamak aligkanliklarinizi cazip
kilmada ¢ok biiyiik 6nem tagir.

Giinliik hayatinizi en garpic sekilde etkileyen iig ila bes iliski han-
gileri?
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Hangi iliskileriniz sizi tiiketiyor? Hangileri size kendinizi daha
canli hissettiriyor?

Hangi insanlarin yaninda daha ¢ok olmak istediginiz kisi gibi
hissediyorsunuz?
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Hangi iligkiler hayatinizda gergeklestirmek istediginiz davranis
degisikligine en fazla destek oluyor? Bunlar1 nasil size faydal
olacak sekilde kullanabilirsiniz?

Hayatinizda aliskanliklarinizda yikicr etkisi olan iligkiler var m1?

Varsa bu noktada nasil bir yol izlemek istersiniz?
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Yazdiklariniza dayanarak, istiinde ¢alistiginiz aligkanlik igin
davranis degisikligi yolculugunuzu en iyi destekleyecek kisileri
ve o destegin nasil olmasi istediginizi saptayin.

Sizi Nasil
Desteklerler?

' i ' P A R R R Y Y PR PR PR T T ey

Sizi Kimler

Sizi Nasil
Desteklerler?
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SONUC: 2. DAVRANIS DEGIiSIKLIGi YASASI

Simdi sira sizde. Bu egzersizlerde 6grendiklerinize dayanarak
2. Davranis Degisikligi Yasasi'n1 aligkanliklarinizin cazipligini
etkilemek i¢in nasil kullanacaginizi listeleyin. Sizde ise yarayan
ve yaramayan seyleri diisiiniin ve prensipleri farkl sekillerde bir-
lestirmekten ¢ekinmeyin. Amag belli bir sablona uymak degil,

deneyerek sizde neyin ise yaradigini1 bulmak.

Davranis Degisikllginizi Desteklemek Igin 2. Yasa’yi Nasil Kullanacaksiniz?

Davranis Degislkliginizi Desteklemek icin 2. Nasil Kullanacaksiniz?

Yazdiklarimz: gézden gegirin ve bu stratejileri uygulamaya
koyma kararliligin1 gosterin. Bu, davranis degisikliginin diger

iki yasasinda ilerlerken aligkanliklarinizin temelini olusturacak.
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OZET TABLOSU: 2. DAVRANIS DEGISIKLiGi
YASASI

2. Davranis Degisikligi Yasast Cazip Kilin’dur.

Bir aliskanlig1 insa etmek igin onu cazip kilmalisiniz.

Anahtar Prensipler

istekler Yaratin.

Aliskanliklar olumlu duygularla
iliskilendirildikleri zaman cazip
gelir.

Yeni aliskanlklar hentz olumliu
duygularla iliskilendirilmemistir, bu
yUzden onlari istedigimiz bir seye
doénustirmeliyiz.

Sosyal Ortam Tasarimi

Sosyal ortamimiz -parc¢asi
oldugumuz gruplar ve iliskilerimiz-
aliskanhklarimizin cazibesinin en
bayuk belirleyicisidir.

Egzersizler

Cazip unsurlari bir araya

toplama yoéntemini kullanin.
Gergeklestirmeniz gereken bir
eylemi gergeklestirmek istediginiz
bir eylemle eslestirin.

8 Aliskanliklarinizi eglenceli kilin,

Bir motivasyon ritteli yaratin.
Zihniyetinizi degistirin. lyi
aliskanhklarinizi gergeklestirmenin
faydalarina odaklanin.

Sosyal ortaminizi degisen
aliskanliklarinizi destekleyecek
sekilde tasarlayin.

Arzulanan davranisinizin normal
davranis oldugu bir kulture katilin,

2. Davrams Degisikligi Yasast'nin Tersine Cevrilmis Hali Itici Kilin’dar.

Bir aliskanliktan kurtulmak icin onu itici kilmalisiniz.

Anahtar Prensipler

isteklerinizi Belirleyin.

isteklerinizi ele alabilmek i¢in
k6t ahiskanliklariniza neden istek
duydugunuzu saptayin.
Aliskanliklar isteklerinize
cdzUmlerdir. istedinizi saptarsaniz
daha iyi bir ¢6zum bulabilirsiniz.

Kota Aliskanhiklarinizi itici Kilin.

Sosyal Ortam Tasarimi

Sosyal ortamimiz -parg¢asi
oldugumuz gruplar ve iliskilerimiz-
aliskanliklarimizin cazibesinin en
buayuk belirleyicisidir.

Egzersizler

isteklerinizi gerceklestiklerinde
fark etmek icin isaret etme ve
seslenmeyi kullanin.
isteklerinize uyan alternatif
aliskanhklar bulun.

Zihniyetinizi degistirin. Kotu
aliskanliklarinizdan kacinmanin
faydalarina odaklanin.

Sosyal ortaminizi degisen
aliskanhklarinizi destekleyecek
sekilde tasarlayin.

Kotu aliskanliklarinizi mamkan kilan
gruplardan ¢ikin, onlan degistirmeyi
destekleyen gruplara katilin.
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KONTROL

Klclk hatalar! elestirdiginiz kadar kli¢lik zaferlerin de
tadini ¢ikarin.

Su ana kadar isler nasil gidiyor?

Genel ilerlemenize kag puan verirsiniz?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Aliskanlhiklariniz inga etmek istediginiz kimligi pekistirmeye
devam ediyor mu?

Su ana kadarki ¢aligmanizla elde ettiginiz en az bir kiigiik zafe-
riniz var m1?
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Neler ise yariyor? Neler ise yaramiyor?

Sizi ilerlemenizden alikoyan engeller neler? Onlar1 agmak igin
nasil bir plan yapabilirsiniz?

Neler 6grendiniz?




Mevcut aliskanliklarim beni arzuladigim

gelecege tasiyabilir mi?



3. YASA:
Kolaylastirin

3 Davranig Degisikligi Yasas: -

m kolaylastirin- aliskanhiklarimzi

tepki seviyesinde ya da aligkanligin [ARET L
gergeklestigi anda etkilemekle ilgi-

lidir. Bize belirli davraniglar1 nele-

rin yaptirdig1 konusuna egildigimiz SDUL PR
zaman davranigimizin motivasyon

tarafindan belirlendigini diisiinmeye

meylederiz. Bir aligkanhig: gercekles-

tirmekte sorun yastyorsak suglunun motivasyon eksikligi olduguna
inanarak kendimize kizariz. Ama bu yaklasim insan psikolojisi
gercegini hesaba katmaz.

Evrimsel agidan, iki benzer segenek arasinda bir karar ve-
rirken insanin dogal olarak en az ¢aligma ya da enerji miktarina
karsilik en biiyiik degeri sunan segenege meylettigini savunan
En Az Caba Yasasr'na uymaya programlandik. Bagka bir deyisle
kolay olan1 yapmaya egilimliyiz. Aligkanliklarimiz s6z konusu
oldugunda ise bu, bir aligkanlig1 gerceklestirip gerceklestirmeye-
cegimizin en bilyiik belirleyicisinin motivasyon degil, zahmet ve

piiriizler ya da gergeklestirilmesinin ne kadar kolay oldugudur.



202 | ATOMIK ALISKANLIKLAR CALISMA KITABI

Yiiksek bir motivasyon en zor davraniglarda bile gii¢ bulmaniza
yardimci olabilir ama motivasyonun kendisi de bol miktarda ener;ji
gerektirir ve kaginilmaz bir sekilde degiskendir. Aliskanliklarinizi
oldurmak i¢in tek bagina motivasyona bel baglamak, sonunda
onlar:1 gergeklestirmemenin garantili yollarindan biridir. Ama
aligkanliklarinizi kolaylastirirsaniz, motivasyon diisitkken bile
gergeklestirilebilmelerini garantilersiniz.

Davranislar otomatiklestikleri zaman aliskantiga dénisdr. Bu esik

olarak ve buna bir aliskanligin belli
slire degil, belli bir sayida tekrarlanma-
siyla ulasihir. Aliskanliklar sik tekrarla Baska bir deyisle
aliskanlik olusturmak istiyorsaniz sik sik pratik yapmalisiniz.
3. dnemli olmasinin bir diger nedeni budur: Cinku
insa onu tekrarlamanizi gerekti-

Bunu yaptiginizdan emin olmanin en iyi yolu da her tekrarni
olabildigince

3. Davranig Degisikligi Yasas1 budur ve basit olsa da giigliidiir.
Bir aligkanlik inga etmek i¢in gergeklestirilmesini kolaylastirin. Ve
tam tersi: Bir aligkanliktan kurtulmak i¢in onu zorlastirin. Baska
bir deyisle, arzulanan davranislar1 gergeklestirmenin anahtari onlari
olabildigince kolaylagtirmaktir. Istenmeyen davraniglari durdurma-
nin anahtari ise gergeklestirilmelerini olabildigince zorlagtirmaktir.

Bu boliimiin geri kalaninda aligkanlik inga etmek ya da alis-
kanliklardan kurtulmak tizere 3. Yasa'y1 ve tersine gevrilmis halini
kullanmak igin pratik stratejileri kesfedecegiz. Siradaki egzersiz-
lerde 1. Kisim’da segtiginiz aligkanhigi/aligkanliklar: kullanabilir

ya da odaklanabileceginiz yeni aligkanliklar segebilirsiniz.
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3. Davranis Degisikligi Yasast:

3. Davranis Degisikligi Yasasr'nin

Cevrilmesi:
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iKi DAKIKA KURALI

Bir davranis1 degistirmeye galisirken en sik yaptigimiz hatalardan
biri baglangigta gok fazla sey yapmaya ¢aligmaktir. Heyecana kapilip
dogrudan maraton i¢in antrenman yapmaya, her giin bir saat me-
ditasyon yapmaya ya da her hafta bir kitap okumaya atilmak ¢ok
kolaydir. Ancak olumlu olsalar bile bu aligkanliklarin uzun vadede
stirdiiriilmeleri zordur. Hele ise sifirdan basladiysaniz. Hi¢ kosma-
maktan 10 kilometre kosusu i¢in antrenman yapmaya gegerseniz

tiikenip aligkanlig: terk etmeniz

Sadece en lyi isten bile degildir.
bir sey Bir davramig degisikligi
en kot
guintntzde planlarken ige aligkanligin en
edin. kolay versiyonuyla -gercekten

siirdiirebileceginiz versiyonuyla-
baslamak ve sonrasinda dozu artirmak bityiik 6nem tagir. Hayati-
nizda radikal bir degisiklik yapmak konusunda ¢ok heyecanliysaniz
bunu kabul etmeniz zor olabilir. Ama hayata gegirmeniz ¢ok zorsa
aligkanliginizin ne kadar kusursuz oldugunun bir 6nemi yoktur.
Bunun yerine kusurlu bir baglangicin her zaman iyilestirilebile-
cegini unutmayin. Aligkanliginizin siirdiirebileceginiz versiyonu
size siirdiiremeyeceginiz versiyonundan daha faydali olacaktir.
$imdi baslayin. Sonra optimize edersiniz.

KIMLIGE DAYALI ALISKANLIKLARI PEKISTIRMEK

Aliskanliklarimizin iki dakikalk versiyonu faydahdir ¢ink( k-
¢lk olsa da insa etmeye ¢alistiginiz kimlige arka ¢ikarak, dav-
ranis degisikligine itici giic olmada 6nem tasiyan kimlik
aliskanhigi geri bildiriminin harekete gegcmesine yardimci olur.
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Kiigiik adimlarla ise baglamaniz gerektigini bilseniz bile bo-
yunuzdan biiyiik islere kalkigmak ¢ok kolaydir. Bu egilime kars:
durmanin en iyi yolu, “yeni bir aligkanligi benimserken onu
gerceklestirmeniz iki dakikadan kisa siirmeli” diyen Iki Dakika
Kuralrna uymaktir. Bagka bir deyisle, yeni bir aliskanlik size zorlu
bir meydan okuma gibi gelmemeli. Buradaki mantik, aligkanhgi-
nmizin iki dakikalik versiyonunun tekrarlanma olasiliginin gok
yiiksek olmasidir. Bir seyi yapmaya basladiginiz zaman devam
etmek kolaylasir. Ayaginizi kapidan igeri attiginizda onu zamanla
bityiiterek istediginiz aligkanliga doniistiirebilirsiniz.

Pratik yapmak igin aligkanliginizin ideal versiyonunu yazin
ve iki dakikalik versiyonunun nasil olabilecegi konusunda beyin
firtinasi yaparak birkag olasilik belirleyin. Burada kilit nokta de-
tayh diigiinmek. Aligkanligin boyutunu kiigiiltmek de —yirmi sayfa
yerine bir sayfa okumak gibi- olabilir, ileride daha uzun soluklu
bir aligkanliga doniigmesini umdugunuz seyin sadece baslangi¢
kismini -spor salonuna gergekten gitmek yerine sadece egzersiz
giysilerinizi giymek gibi- basarmak da.

ideal Versiyon iki Dakikahk Versiyon

$imdi iki dakikalik versiyonlardan birini segin ve bir hafta
boyunca deneyin. Sonra degerlendirmek igin buraya geri déniin.
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Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Nasil gitti? Aligkanhigin bu
versiyonunu siirdiirebildiniz mi? Baz1 ayarlamalar yapip tekrar

denemek ister misiniz?
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iki Dakikalk Versiyon

Simdi iki dakikalik versiyonlardan birini se¢in ve bir hafta
boyunca deneyin. Sonra degerlendirmek i¢in buraya geri doniin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Nasl gitti? Aligkanligin bu
versiyonunu siirdiirebildiniz mi? Bazi ayarlamalar yapip tekrar
denemek ister misiniz?
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NE ZAMAN DURMALI?

Aliskanhigin iki dakikalik ver-

azini . )
siyonunu planlasaniz bile ken-

yapin ama eskisinden daha
dinize daha zor bir versiyona

kayma izni vermeden bu kolay
versiyonu siirdiirmeniz zor olabilir. Iki Dakika Kurali kulaga fasa
fiso gibi gelebilir. Kendinize, hedefiniz o aligkanligi daha uzun
siire gergeklestirmek oldugu igin iki dakikanin sizi kapidan igeri
sokan bir hile oldugunu ve sonrasinda yola aliskanligin gergek
sekliyle devam etmeniz gerektigini soyleyebilirsiniz. Bu yaklasi-
min sorunu Iki Dakika Kuralrnin giiciinii azaltmasi ¢iinkii asil
amag¢ aliskanlig1 zahmetsiz kilmakken sizi erken ilerleme
kaydetmeye tesvik ederek isi zorlastirabilir.

Sizin igin durum buysa saatinizi iki dakika sonrasina kurun ve
alarm ¢aldig1 zaman aligkanligin ne kadarini gergeklestirdiginize
bakmadan durun. Aliskanligin is gibi geldigi noktanin altinda
kalmak her zaman olumlu bir geri bildirim déngiisiine olanak
saglar ve o aliskanlig: tekrar gergeklestirme olasiliginizi artirir.
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BiR ALISKANLIGI EGLENCELi HALE
GETIREREK BUYUTMEK

Bir aligkanlig1 en kolay, en uygulanabilir héaline indirgemenin
spesifik yollarindan biri de onu eglenceli hale getirmektir. Alig-
kanliginizin eglenceli versiyonunu saptamak onu cazip kilmaniza
yardim edebilir ve ek olarak size daha kolay gelmesini saglar.
Bir egzersiz rutini baglatmaya ¢alisiyorsaniz ama kogmak size
angarya gibi geliyorsa onun yerine bir dans sinifina kaydolun.
Eglenceli miizik, sinif arkadaslari, belirli bir baslangi¢ ve bitis
zamani hem aligkanligin siirdiiriilmesini kolaylastirir hem de onu
daha keyifli hale sokar.

Aliskanliginizin daha eglenceli bir versiyonuna gegmek dav-
ranig degisikligi icin bagli bagina bir strateji olabilir. Ya da Iki
Dakika Kuralrnda oldugu gibi, eglenceli versiyonunu kapidan
iceri adim atmak igin kullanabilir ve sonra o versiyon artik size
yerlesmis gibi geldigi zaman aligkanliginiz1 baglangigta planladi-
giniz ideal versiyona dogru gekebilirsiniz. Ise dans dersiyle bas-
lay1in ve viicudunuzu haftada birkag kez hareket ettirme ritmini
yakalayinca o derslerden birinin yerine agik hava kosusunu koyun.
Artik dizenli olarak hareket etmeye aligtiginiz ve kardiyo fitness
diizeyiniz iyilestigi i¢in kogsmak muhtemelen size daha kolay ve
daha zevkli gelecektir.

Sonraki sayfaya aligkanliginizin ideal versiyonunu yazin ve ar-
dindan eglenceli versiyonunun nasil olabilecegi konusunda beyin
firtinasi yapin. Ne kadar kolay ve keyifli olursa aligkanlig siir-
diirme olasiliginiz o kadar artar.
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ideal Versiyon Eglenceli Versiyon

Simdi eglenceli versiyonu segin ve bir hafta boyunca deneyin.
Sonra onu degerlendirmek i¢in buraya geri doniin.
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Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Nasl gitti? Aliskanligin bu
versiyonunu siirdiirebildiniz mi? Bazi ayarlamalar yapip aliskanlig:
tekrar denemek ister misiniz?

Simdi eglenceli versiyonu segin ve bir hafta boyunca deneyin.
Sonra degerlendirmek igin buraya geri doniin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Nasil gitti? Aligkanligin bu
versiyonunu siirdiirebildiniz mi? Bazi ayarlamalar yapip aliskanlig:
tekrar denemek ister misiniz?
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Zor kisim
zor
calismaya devam etmek genellikle az
aci vericidir. Iste -en
baslama
yeterince yapmadiginiz

Bu alint1 iizerine diiiiniin. Hayatiniza ve aligkanliklariniza ne
kadar uyuyor ve ondan neler 6grenebilirsiniz?
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ALISKANLIK SEKILLENDIRME

Bir aligkanligin en kolay versiyonu sizi harekete gecirmek igin gok
onemli olsa da nadiren aligkanliginizin uzun vadede gergeklestir-
meyi umdugunuz versiyonudur. Egzersiz aligkanliginizi sadece spor
giysilerinizi giymeye indirgediyseniz bir giin illaki spor salonuna
da gidersiniz! Oyleyse kolay versiyondan ideal versiyona aligkan-
ligimz1 yanlglikla fazla zorlagtirmadan nasil gegebilirsiniz? Isin
sirr1 aliskanlik sekillendirme hilesinde sakl.

Aliskanlik sekillendirmeyle davranigin iki dakikalik versi-
yonunda ustalastiginiz zaman, davranig1 azar azar yeniden bi-
yiitmeden Once, o yeni seviyede ustalasmaya odaklanirsiniz. Bu
siireci aligkanligin ideal versiyonuna ulagana kadar tekrarlarsiniz.
Burada hile 3. Yasa’y: takip etmeye devam etmektir. Kilit nokta,
aligkanhig size kolay gelen bir seviyede kalarak biiyiitmektir. Bunu
yapmanin bir yolu da seviyeler arasinda ayni iki Dakika Kuralr’ni
kullanarak hareket etmektir. Aligkanliginizin onu bir iist seviyeye
her tasiyisinizda size kolay gelmesi igin ise her zaman yeni sevi-
yenin iki dakikalik versiyonuyla baslayin.

sUREd

Aliskanhginizi yavas yavas buyUtmeye basladiginiz zaman iki
dakikalik versiyonu ortadan kaybolmaz. Aksine daha buyuk bir
rutinin basinda her defasinda tamamiadiginiz bir rittele ddntserek
rutinin tamami icin gereken zihniyete ve konsantrasyon haline
girmeyi kolaylastirir. Bu, sporcular ve muzisyenler i¢cin isinmala-
rin ya da sizin yazmadan 6nce masanizi her zaman ayni sekilde
dizenlemenizin arkasindaki stratejinin bir parcasidir. Baslama
ritteliniz kendinize bir isarete donusur aktivite icin gereken
ruh haline girmenize yardimci olur.

Aligkanlik sekillendirme pratigi yapabilmek i¢in aligkanligin en
kolay ve ideal versiyonlar: arasindaki asgamalarini planlamaniz gerekir.



214 | ATOMIK ALISKANLIKLAR CALISMA KIiTABI

Asagidaki tabloda “1. Asama”ya aligkanliginizin pratigini yaptiginiz
kolay versiyonunu yazarak ise baslayin ve sonra “5. Asama”ya ideal
versiyonunu yazin. Ardindan diger agamalar1 aligkanliginizin bu
iki versiyonu arasindaki adimlarla doldurun.

Aligkanlik sekillendirmeye bir 6rnek:

1. Asama 2. Asama 3. Asama 4. Asama 5. Asama
Egzersiz Kapidan ¢ik ~ Arabayla spor Haftada en Haftada ii¢
giysilerini giy. (yiiriiyiis salonuna git, az bir kez on kez egzersiz
yapmayi bes dakika bes dakika yap.
dene). egzersizyap ve  egzersiz yap.

salondan ¢ik.

Aligkanlik:

1. Asama 2. Asama 3. Asama 4. Asama 5. Asama

‘ E ’ D IR R R R P P T R RE Y

4, Asama 5. Asama
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KARAR ANLARINA HUKMEDIN

Aligkanliklarimizin en kiigiik, en kolay versiyonunu bulmak 6nem-
lidir ¢linkii aligkanliklarimzin kapisindan igeri adim atmaniza
yardimc olur. Ayrica karar anlarini en iyi sekilde kullanmanin
anahtar1 oldugu i¢in de 6nemlidir.

Hayatinizin her aninda kararlar aliyorsunuz. Yarattiklar etki
agisindan biitiin kararlarin esit olmadigim bilmeniz ¢ok 6nemli. Al-
digimiz bazi kararlar 6nemsizken bazilar1 glintimiiziin tamamini
etkileyebilir. Ornegin kendi hayatimda her giin is sonrasinda aksa-
muimin geri kalanini sekillendiren kiigiik bir an oldugunu gériiyorum.
Esim isten eve gelince ya spor salonuna gideriz ya da kanepeye oturup
aksamin kalanini televizyon izleyerek gegiririz. Bu karar am1 —esim
isten gelince yaptigimiz sey- biitiin akgamin akigini belirler ve bunun
giinlerimiz wstiindeki etkisi aldigimiz diger kararlardan ¢ok daha
bityiiktiir. Siz o karari alin, gerisi domino taslari gibi yerlerini bulur.

Burada sdylemeye ¢alistigim sey, kiigiik anlarin zamaninizin
geri kalani iistiinde boylarini asan etkiler yaratabildigidir. Alig-
kanliklar iyi kararlarin bitis degil, giris noktasidir.

Karar anlarinin giiciinden yararlanmak ve lehinize galigma-
larini saglamak igin karar anlarinizin neler oldugunu belirlemek
amaciyla ige giiniiniiziin bir envanterini ¢ikararak baslayin. Bir
hafta boyunca giiniin farkli zaman dilimlerinde neler yaptiginiza
dikkat edin ve bir karar almanin -ne kadar kiigiik olursa olsun-
giiniiniiziin hangi yonde ilerleyeceginde biiyiik bir etki yarattigini
fark ettiginiz anlar1 not edin.

Sabah Bale

Pazartesi
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Sabah Ogle Aksam
Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

Bir hafta sonra, bir kalip tespit edip etmeyeceginizi gormek
i¢i yazdiklariniza goz atin. Sizce giiniiniizde karar anlar1 hangi-
leri? O karar anlarinin her iki tarafindaki tipik segenekler neler?
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Simdi arzulanan davranisiniza uzanan yolu se¢meyi nasil
olabildigince kolaylastiracagimiza bakalim. Saptadiginiz her ka-
rar ani igin karar agacinin her iki yanindaki segenekleri yazin,
yegleyeceginiz segenegi daire igine alin ve ardindan o yolun iki
dakikalik versiyonunu yazin. Ornegin benim aksamlarimla ilgili
verdigim 6rnege donecek olursak, spor salonuna gitme yolunun
iki dakikalik versiyonu egzersiz kiyafetlerimizi giymemiz. Sadece
iki dakikalik aligkanlig gereklestirmek genellikle bizi televizyon
seyretme yolu yerine spor salonuna gitme yoluna gondermek igin
yeterli oluyor.

Karar Am Sec¢enekler

Simdi o iki dakikalik aligkanliklardan birini se¢in ve bir hafta
boyunca giiniiniiziin karar aninda kullanmay1 deneyin. Sonra
durum degerlendirmesi igin buraya geri doniin.
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Bir Haftamin Sonunda Degerlendirme: Nasil gitti? Yolun iki dakikalik
versiyonunu yapabildiniz mi? Arzulanan yolu normaldekinden
daha fazla segtiginizi gordiiniiz mii? Bazi ayarlamalar yapip tekrar
denemek ister misiniz?
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ZAHMETIN GUCU

Bir aligkanlig1 baslatmay: nasil kolaylastiracagimizdan bahsetti-
gimize gore artik gerceklestirmeyi nasil kolaylastiracagimiza ge-
gebiliriz. 1. ve 2. yasalarda oldugu gibi, cevabin yine ortaminizda

sakli oldugunu duymak sizi sagirt-

mayacaktir. frade

dnce ortaminizda

size zahmet veren puruzleri
gergeklestirilme kolayligini etki- cahsin.

Ortamimizi alhigkanlhklarin

leyecek sekilde tasarlayabilirsiniz.

Burada anahtar terim zahmettir ya da ortaminizin aligkanhiginizi
gerceklestirmenizi ne kadar kolaylastirdig: veya giiglestirdigidir.
Ornegin mutfaginiz1 diigiiniin. En zor ulagilan dolabin en yiiksek
rafinda ne var? Oraya her ne konduysa ona ulasmak yiiksek zah-
met derecesine sahiptir, yani o esyalar1 kullanmak ¢ok fazla enerji
gerektirir (mutfaga bir tabure getirmek ya da tezgahin istiine ¢ik-
mak gibi). $imdi de tezgahin tstiinde duran seyleri diisiiniin. Bu
esyalara erismenin zahmet derecesi diisiiktiir, yani onlara ulagmak
neredeyse hig enerji gerektirmez. Sonug olarak yiiksek raflardaki
esyalar1 kullanma olasiliginiz daha diisiikken tezgahin istiinde
duran seyleri kullanma olasiliginiz ¢ok yiiksektir.

Onemli olan bu manivelay lehinize kullandiginizdan emin
olmaktir. Daha fazla smoothie yapmak istiyorsaniz ama blende-
riniz en yiiksek rafta duruyorsa bu aligkanlig1 inga etmeniz zor
olacaktir. Tam tersine, daha az kahve igmeye ¢alisiyorsaniz ama
kahve makineniz ve kahve gekirdekleri tezgahin stiinde duru-
yorsa bunu kontrol etmeniz daha zor olur.

Bu durum zaman geg¢irdiginiz biitiin ortamlar igin gegerlidir.
Ortamlarinizi istediginiz davranislar: kolaylastiracak sekilde ta-
sarlarsaniz o davraniglarin size gocuk isi gibi geldigini goriirsiiniiz.
Ortamlarinizi istemediginiz davraniglar: gergeklestirmeyi zorlas-
tiracak sekilde tasarlarsaniz bu sefer de onlardan uzak durmak
size gok daha kolay gelecektir.
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ORTAM DEGERLENDIRMESI

Ne yapacaginizi biliyorsunuz. Ortaminizi degistirmeye baslama-
dan 6nce mevcut ortaminizi degerlendirmeniz ¢ok 6nemlidir.

Baslarken evinizde ok fazla zaman gegirdiginiz bir yere
gidin ve etrafiniza bakin. O alanda neleri yapmanin ¢ok fazla
enerji gerektirdigine (yiiksek zahmet), nelerin gerektirmedigine
(diisiik zahmet) dikkat edin. isaretlerdekinin aksine burada me-
sele illa neyin gériiniir oldugu degildir. Zahmet verici piiriizleri
diisiintirken asil mesele neye erisimin kolay oldugu, neye erisimin
kolay olmadigidur.

Asagiya bu alanin hangi aligkanliklar1 kolaylastirdigini, hangi
aligkanliklar1 kolaylagtirmadigini ve bu davranislar neyin disiik
ya da yiiksek zahmetli kildigin1 yazin.

Zahmetlerini Kolaylasmayan Zahmetlerini
Azaltan Seyler Aliskanliklar Artiran Seyler
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Simdi bu egzersizi evinizin hatir1 sayilir miktarda zaman
gegirdiginiz ya da ilgili aliskanliklarin gergeklestigi diger odala-
rinda da tekrarlayin. Bunu ayrica ofisiniz gibi, evinizin disindaki
ilgili yerleri degerlendirmek i¢in de kullanabilirsiniz.

Kolaylasan Zahmetlerini Kolaylasmayan Zahmetlerini
Aliskanliklar Azaltan Seyler Aliskanhklar Artiran Seyler
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Kolaylasan Zahmetterini Kolaylasmayan
Ahskanhiklar Azaltan Seyler Aliskanliklar Artiran Seyler
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Kolaylasan Zahmetlerini
Azaltan Seyler Aliskanhklar Artiran Seyler
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Kolaylasan Zahmetlerini
Aliskanhklar Azaltan Seyler Aliskanhklar Artiran Seyler
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Hayatlarimizda inanilmaz giiglii bir etkisi olan bir diger alan
da dijital alandur, 6zellikle telefonlar ve bilgisayarlar. Bu aktiviteyi
dijital alaniniz igin de tekrarlayin ve aygitlarinizin neleri kolay-
lastirdigina, neleri kolaylastirmadigina dikkat edin.

Kolaylagan Zahmetlerini Kolaylasmayan Zahmetlerini
Ahgkanbklar Azaltan Seyler Ahgkanhklar Artiran Seyler
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Simdi alanlarinizda yaptiginiz degerlendirmeye bir goz atin. Neler
dikkatinizi ¢ekiyor? Alanlarinizin aligkanliklarinizi nasil destekle-
digi ya da desteklemedigi konusunda hangi kaliplar1 goriiyorsunuz?

Degerlendirmenize dayanarak, sizce hangi alanlar aligkanliklariniz
agisindan en elverigli ve en elverigsiz?
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O alanlari aligkanliklarinizi daha iyi desteklemesi igin nasil de-
gistirmek isteyebileceginizle ilgili bir fikriniz var mr?

Ozellikle dijital alanlariniz iizerinde diisiinmeye de zaman ayi-
rin. O alanlar istediginiz aligkanliklar1 nasil kolaylastirtyor ya
da kolaylastirmiyor? Aliskanliklarinizi daha iyi desteklemek igin
yapabileceginiz degisikliklere dair fikirleriniz var m1?
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ORTAMINIZI ALISKANLIKLARINIZI
KOLAYLASTIRACAK SEKILDE TASARLAMAK

Alanlarinizi degerlendirdiginize gore artik ortaminizi bagari ge-
tirecek sekilde tasarlamak igin 3. Yasa’ya bagvurabiliriz.

Degerlendirmenizi kullanarak inga etmek ya da kurtulmak
i¢in ¢abaladiginiz aligkanlikla en ilgili ortami saptayin. Ortamin
dijital de olabilecegini géz 6niinde bulundurun.

Simdi bu aligkanlikla alakali nesneleri ve halihazirda ortami-
nizda o nesnelerin etrafinda ne kadar ¢ok zahmet unsuru oldu-
gunu saptayin. Sonra en sagdaki siituna her madde i¢in zahmet
derecesinin artmasini (1) mi, yoksa azalmasini (|) mu1 istediginizi
isaret eden bir ok ¢izin.

Nesne Zahmet Derecesi

Yukaridaki analizinize dayanarak ortaminizi arzulanan dav-
ranisiniz1 kolaylastiracak sekilde yeniden tasarlamanin yollar
hakkinda beyin firtinasi yapin. Bu fikirler ne kadar ulasilabilir
olursa onlar1 gergeklestirme olasiiginmizin o kadar yiiksek olduguna
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dikkat edin. Ornegin evinize bir spor odasi yaptirmak egzersiz
rutininizi nasil kolaylastirirsa yoga matinizi kanepenin yanina
tagimak da bir o kadar ige yarayabilir.

Simdi beyin firtinanizin tiriinii olan fikirlerinizi uygulamaya
koyun, bir hafta boyunca onlarla yasayin ve sonra nasil gittigini
degerlendirmek igin buraya geri déniin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Size en ok neyin faydasi
oldu? Hedef davranisiniz iistiinde en biiyiik etkiyi ne yaratti?
Davranis degisikliginizi kolaylagtirmak i¢in ortaminmizda degis-
tirilmesi gereken bagka bir sey var mi1?
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‘ E ’ Seseesesesearesasesasssasesencs @ssavesesesssssascstsosesseessanss

Degerlendirmenizi kullanarak inga etmek ya da kurtulmak igin
gabaladiginiz aligkanlikla en ilgili ortami saptayin. Ortamin dijital
de olabilecegini géz 6niinde bulundurun.

Simdi bu aligkanlikla alakali nesneleri ve hilihazirda ortaminizda o
nesnelerin etrafinda ne kadar ¢ok zahmet unsuru oldugunu saptayin.
Sonra en sagdaki siituna her madde igin zahmet derecesinin art-
masini mi, yoksa azalmasini mi istediginizi isaret eden bir ok ¢izin.

Nesne Zahmet Derecesi

Yukaridaki analizinize dayanarak ortaminizi arzulanan dav-
ranisinmz1 kolaylagtiracak sekilde yeniden tasarlamanin yollar:
hakkinda beyin firtinasi yapin. Bu fikirler ne kadar ulagilabilir
olursa onlar1 gergeklestirme olasihiginizin o kadar yiiksek olduguna
dikkat edin. Ornegin evinize bir spor odasi yaptirmak egzersiz
rutininizi nasil kolaylastirirsa yoga matimiz1 kanepenin yanina
tagimak da bir o kadar ise yarayabilir.
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$imdi beyin firtinanizin iiriinii olan fikirlerinizi uygulamaya
koyun, bir hafta boyunca onlarla yasayin ve sonra nasil gittigini
degerlendirmek i¢in buraya geri doniin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Size en ¢ok neyin faydasi
oldu? Hedef davraniginiz iistiinde en biiyiik etkiyi ne yaratti?
Davranis degisikliginizi kolaylastirmak i¢in ortaminizda degis-
tirilmesi gereken bagka bir sey var m1?
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ORTAMINIZI GELECEKTEKi DAVRANISLARA
HAZIRLAYIN

Hedef davranigimizi desteklemeye yardim edebilecek bir gevre
tasarimi da ortaminizi hazirlamaktir. Sabahlar1 kogsma aligkanlig:
edinmek istiyorsaniz egzersiz giysilerinizi ve kosu ayakkabilari-
niz1 bir 6nceki geceden hazirlamak sizi harekete gegirebilir. Daha
fazla ev yemegi tilketmek istiyorsaniz hafta sonu yemek hazirlig
yapmak hafta i¢i yemek yapmay biiyiik 6lgiide kolaylastirabilir.

Hedef aligkanliginiz igin, ortaminizi gelecekte arzulanan davra-
nisiniz1 gergeklestirmenize yardimei olacak sekilde hazirlamanin
yollar1 iizerine beyin firtinasi yapin.

Ortaminizi Gelecekteki

Kullanimi I¢in Hazirlamanin
Yollar:

Algkanlik:
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§imdi bunlardan bazilarini bir hafta boyunca uygulamaya
koymaya ¢alisin ve sonra nasil gittigini degerlendirin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: En ¢ok neyin faydasi oldu?
Bunlardan herhangi biri aliskanlig1 gelecekte gergeklestirmenize
yardimci olabildi mi? Gelecekteki davranislarinizi kolaylastirmak
i¢cin ortaminizda degistirilmesi gereken bagka bir sey var mi1?
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Hedef aliskanliginiz i¢in, ortaminizi gelecekte arzulanan davra-
niginiz1 gergeklestirmenize yardimci olacak sekilde hazirlamanin
yollar iizerine beyin firtinasi yapin.

Ortaminiz1 Gelecekteki

Kullanimi I¢in Hazirlamanin
Yollar::

Aligkanlik:

Simdi bunlardan bazilarinmi bir hafta boyunca uygulamaya
koymaya ¢alisin ve sonra nasil gittigini degerlendirin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: En gok neyin faydasi oldu?
Bunlardan herhangi biri alisgkanlig: gelecekte gergeklestirmenize
yardimci olabildi mi? Gelecek davramiglarinizi kolaylastirmak igin
ortaminizda degistirilmesi gereken bagka bir sey var m1?




3. YASA: Kolaylastirin | 235

BOZMAYI| ZORLASTIRIN

3. Davranig Degisikligi Ya- i

sasrnin Tersine Cevrilmesi cogy
zorlagtirin’ dir. Kendinizi belli
bir davranugi gerceklestirmekten
alikoymak i¢in o davranisi

en direngli

gerceklestirmeyi zorlagtirin. olur.
Bu prensibin aliskanliklardan

Davranisiniz
kurtulmak i¢in nasil kulla-
nilabilecegi sezgiseldir -bir
aliskanliktan kurtulmak i¢in
aligkanlig) gerceklestirmeyi zorlagtirin- ama bu yontem ayni za-
manda aliskanlik inga etmek i¢in de kullanilabilir: Bir aligkanlik
insa etmek i¢in o aligkanlig1 yerine getirmek diginda herhangi bir
sey yapmay1 zorlastirin. Bundan sonraki birkag egzersiz, kolaylig
ve zorlugu, arzulanan davranisimzin disinda herhangi bir sey
yapmay1 imkansiz kilmak igin nasil kullanabileceginizle alakali
olacak.
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BiR BAGLILIGI SURDURME ARACI KULLANIN

Birlikte ¢alisacagimuz ilk arag bir baghlig: siirdiirme araci ya da anda
yapacaginiz ve gelecekteki eylemlerinizi kontrol edecek bir tercih
olacak. Baghlig: siirdiirme araglari, davranisiniz etkileyebilecek ge-
lecek tercihleri yapma becerinizi kisitlayarak ve dolayisiyla sizi iyi
tercihlere baglayip kotiilerden uzak tutarak gelecek davranisi sabitler.

Ornegin sosyal medya dikkatinizi dagitmadan birkag saat
boyunca ¢alismak istiyorsaniz sizi belirli bir siire boyunca belirli
internet sayfalarina girmekten alikoyacak bir yazilim indirin. Ya
da yeni bir beceri 6grenmek istiyor ama uygun zamani bulmakta
zorlaniyorsaniz bir kursa kaydolup iicretini bastan 6deyin.

Baglilig siirdiirme araglari siz bir cazibe unsuruna kapilmadan
once iyi niyetlerden faydalanmamizi miimkiin kildiklar: i¢in faydalidir.
Gelecekteki haliniz adina bir karar vermenize imkan tanir ve boylece
gelecekteki sizin arzulanan davraniginiza riayet etmesini saglarlar. Kilit
nokta, gelecekte arzulanan davranisi gerceklestirmemenin gergeklestir-
mekten gok daha fazla emek gerektirmesini saglamaktir.

Ustiinde ¢alistiginiz aligkanlik igin, baglilig1 siirdiirme araglarini
arzulanan davranigi sabitlemenize yardim edecek sekilde kullan-

manin yollarini bulmak tizere beyin firtinasi yapin.

Baglilig: Siirdiirme Araglar::

Aliskanlik:
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Simdi bir fikir se¢in, onu bir hafta boyunca uygulamay: de-
neyin ve sonra siirecin nasil gittigini degerlendirin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Faydali oldu mu? Aracin
davraniginizi bagariyla sabitledigini diisiindiiniiz mii? Aracin de-
taylariyla herhangi bir sekilde oynamak ya da bir hafta boyunca
denemek i¢in baska bir ara¢ segmek ister misiniz?
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Ustiinde ¢aligtiginiz aligkanlik igin, baglilig1 siirdiirme araglarini
arzulanan davranigi sabitlemenize yardim edecek sekilde kullan-
manin yollarini bulmak iizere beyin firtinasi yapin.

Baglilig: Siirdiirme Araglar::

Aligkanlik:

$imdi bir fikir se¢in, onu bir hafta boyunca uygulamay: de-
neyin ve sonra siirecin nasil gittigini degerlendirin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Faydali oldu mu? Aracin
davraniginizi basariyla sabitledigini diisiindiiniiz ma? Aracin de-
taylariyla herhangi bir sekilde oynamak ya da bir hafta boyunca
denemek i¢in bagka bir ara¢ se¢mek ister misiniz?
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ALISKANLIKLARINIZI OTOMATIKLESTIRIN

Baglilig1 siirdiirme araglar: gelecekteki haliniz adina kararlar al-
manin tek yolu degildir. Sizin i¢in sadece iyi davranisin erisilebilir
olmasi i¢in, davranislanmizi uzun

vadede otomatiklestirmenin

yollarini bularak isi bir adim

ileri gotiirebilirsiniz. Baghlig

stirdiirme araglarinda oldugu

gibi otomatiklestirme de mo-

tivasyonunuz yiiksekken kararlar almaniza olanak saglayarak
gelecekteki kararlarinizi denklemin disinda birakir. Otomatik-
lestirme lehinize oldugu zaman iyi aliskanliklarinizi kaginilmaz,
koti aliskanliklarinizi imkéansiz kilabilir. Ancak sadece belirli
bir zaman dilimi boyunca isleyen baghlig1 siirdiirme araglari-
nin aksine iyi davranigi otomatiklestirme kendi basina sonsuza
dek ¢alisabilir. Otomatiklestirme, iginde bulunulan andaki irade
giciine bel baglamaktansa gelecekteki davranigi 6nceden sabit-
lemenin en iyi yoludur.

Otomatiklestirme pek ¢ok bigimde olabilir ama en yaygin
yolu teknolojidir. Faturalar i¢in otomatik 6deme talimati vermek,
maagsinizin bir kisminin otomatik olarak bir emeklilik birikim
hesabina aktarilmasini saglamak ve market abonelik hizmetlerini
kullanmak gelecekte iyi kararlar1 otomatik kilmanin yollaridir.

Sizce iistiinde galistigimiz aligkanliklar: otomatiklestirmenin
baska yollar1 da olabilir mi? Otomatiklestirme biitiin giinliik alis-
kanliklarimiz igin uygulanabilir ya da erisilebilir degildir ama
faydasi olabilecegini diisiinityorsaniz bir sonraki sayfada beyin
firtinasi yapabilirsiniz.
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Otomatik Hali:

Aligkanlik:

Bir otomatiklestirme fikri segip onu bir hafta boyunca uy-
gulamaya ¢alisin ve sonra siirecin nasil gittigini degerlendirin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Faydali oldu mu? Otoma-
tiklestirmenin davranisinizi basariyla sabitledigini diisiindiiniiz
mii? Otomatiklestirme yontemi tizerinde herhangi bir degisiklik
yapmak ya da bir hafta boyunca denemek igin baska bir yontem
se¢mek ister misiniz?
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Otomatiklestirme giiglii olmakla birlikte genellikle giindelik
aliskanliklarimizdan gok, aligkanliga doniismeyecek kadar aralikli
olarak gergeklesen davranislarda faydalidir. Aylik ya da yillik olarak
gergeklestirilmesi gereken davranislar —yillik check-up randevu-
lar1 planlamak, arkadaslarinizin dogum giinlerini hatirlamak,
regeteleri yenilemek- hi¢bir zaman aligkanlhiga doniisecek kadar
sik tekrarlanmaz. Bu durum onlar1 hafiza ve motivasyonun -son
derece kaygan iki zemin- insafina birakir. Bu tiir gorevler igin
otomatiklestirmeyi kullanmak oyunu ¢arpici bir sekilde degis-
tirebilir.

Her ne kadar iistiinde galistiginiz baslica davranis degisik-
ligiyle dogrudan iligkili olmasa da otomatiklestirme diger dav-
ranislar: gerceklestirmenize ve zamaninizi ve enerjinizi iistiinde
calistiginiz baslica davranis degisikligine ayirmaniza yardima
olmada inanilmaz bir arag olabilir.

Sizce otomatiklestirmeden fayda gorebilecek davraniglariniz
var mi1?
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Asagidaki tabloda otomatiklestirebileceginiz davranislar ve
nasil otomatiklestirilebilecekleri konusunda beyin firtinasi yapin.

Davranis Hal
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TEK SEFERLIK EYLEMLER

Iyi davranigi iyilestirme ve kotii davranigi imkansiz kilma ¢aba-
larimizda bir adim daha ileri gidebiliriz. Otomatiklestirmenin en
giiclii versiyonu arka planda sizin igin ¢aligan bir sistem kurmanin
oOtesine geger: gelecekteki biitiin davraniglar: belirleyen tek seferlik
eylemler gergeklestirmek.

Asagida uzun vadede karsilik alabileceginiz tek seferlik ey-
lemlere baz1 6rnekler bulacaksiniz. Bir kisminin kullanmadiginiz
bir seyi ortadan kaldirmay1 ya da iptal ettirmeyi gerektirdigini
fark edeceksiniz. Tek seferlik bir seye kesin olarak hayir deme
eylemi, yolunuzda ilerlerken istenmeyen seyi kullanmama se¢imini
stirekli yapmak zorunda kalmamanizi saglar.

Beslenme

ise evden yemek gétiirmenizi
kolaylastirmak icin saklama
kaplari edinin.

icme suyunuz icin bir su aritma
cihazi alin.

Uyku

Bir uyku maskesi satin aln.

Bir beyaz glrialtt makinesi satin
alin.

Kapatabilmeniz i¢in sizi yataktan
¢ikmaya mecbur biraksin diye
¢alar saatinizi odanin diger
ucuna koyun.

Uretkenlik

Telefonunuzdan oyun ve sosyal
medya uygulamalarini kaldirin.
Erisiminizi énlemek igin bir
arkadasinizdan sosyal medya
hesaplarinizin parolalarini degis-
tirmesini isteyin.

Dikkatinizi dagitmamasi i¢cin cep
telefonunuza gdzintziun dnlinde
olmayan bir sarj istasyonu
ayarlayin.

Mutluluk

Arkadaslariniza ya da ailenize
daha yakin bir yere tasinin.
Duvariniza sevdiginiz bir sanat
eserini asin.

Genel Saghk

Asi yaptirin.

Calisma masanizin ergonomik
oldugundan emin olun.

Spor salonuna (ye olun.
Eviniz icin bir hava temizleyici
satin ahn.

Finans

Aktif olarak kullanmadiginiz
aboneliklerinizi iptal edin.
Kahvenizi disaridan satin almak
yerine bir kahve makinesi edinin.
Endeksli yatirrm fonu olusturun.
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Size faydali olabilecek bagska tek seferlik eylemler i¢in bir beyin
firtinasi yapabilir misiniz? Bu eylemler, iistiinde ¢alistiginiz alig-
kanliklarla alakali da olabilir ama illa olmalar1 gerekmez.
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SONUC: 3. DAVRANIS DEGISIKLiGi YASASI

§imdi sira sizde. Bu egzersizlerde dgrendiklerinize dayanarak 3.
Davranig Degisikligi Yasasr'ni aliskanliklarinizin kolaylagmasini
saglamak i¢in nasil kullanacaginizi listeleyin. Sizde ise yarayan
ve yaramayan seyleri diisiiniin ve prensipleri farkli sekillerde bir-
lestirmekten ¢ekinmeyin. Amag belli bir sablona uymak degil,
deneyerek sizde neyin ise yaradigini1 bulmak.

Davranis Degdisikliginizi Desteklemek igin 3. Yasa’yi Nasil Kullanacaksimz?

Yazdiklarinizi gézden gegirin ve bu stratejileri uygulamaya
koyma kararliligini gosterin. Bu, son davranis degisikligi yasasina
gectigimizde aligkanliklarinizin temelini olusturacak.
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OZET TABLOSU: 3. DAVRANIS DEGIiSIKLiGi
YASASI

3. Davranis Degisikligi Yasas: Kolaylastirin’dir.

Bir aliskanhg insa etmek igin onu kolaylastirmalisiniz.

Anahtar Prensipler

Once Standardize Edin, Sonra

Optimize Edersiniz.

& Aliskanh@inizin ideal versiyonu
yerine uygulanabilir versiyonuna
odaklanin.

8 Sadece baslamak kusursuz
olmaktan daha dnemlidir.

Karar Anlarina Hilkmedin.
bazi

® |yi ahskanhklarin etrafindaki
zahmet verici unsurlari azaltin.

Gelecekteki Davranisi Sabitleyin.

® Gelecekteki héliniz adina iyi
davranisi otomatiklestiren kararlar
alin.

Egzersizler

Aliskanhiginizin eglenceli
versiyonunu yaratin.

Ise kiciik adimlarla baslayin ve
aliskanliginizi kademeli olarak
buyatin.

Karar anina htkmedin. Kendi
boyutlarini asan etkiler yaratan
kUcuk tercihleri optimize edin.

Ortaminizi iyi aliskanhklar:
kolaylastiracak sekilde tasarlayin.

Baglihg: surdirme aracglarindan
faydalanin.

lyi davranisi mamkin kilmak igin
otomatiklestirmeden faydalanin.
lyi davranisi kaginiimaz kilmak icin
tek seferlik eylemierden faydalanin
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3. Davramg Degisikligi Yasasrnin Tersine Cevrilmis Hali Zorlagtirin’dir.

Bir aliskanliktan kurtulmak i¢in onu zorlastirmalisiniz.

Anahtar Prensipler Egzersizier

Karar Anlarina Hilkmedin. ® Karar anina hukmedin. Kendi

® GUnlerimizin bazi anlan boyutlarini asan etkiler yaratan
digerlerinden daha buyuk bir etki kUgUk tercihleri optimize edin.
yaratir.

Ortaminizi Yeniden Tasarlayin. B Ortaminizi kdtu ahskanhiklar

B Kotu aliskanhklarin etrafindaki zorlastiracak sekilde tasarlayin.
zahmet unsurlarinin sayisini artirin.

Gelecekteki Davranisi Sabitleyin. 8 Badhihg: surdurme aracglarindan

® Gelecekteki haliniz adina kéta faydalanin.
davranisi imkansiz kilan kararlar ® Koth davranisi imkansiz kilmak igin
alin. otomatiklestirmeden faydalanin.

# Gelecekte yanlis tercih yapmanin B Ko6th davranist imkansiz kilmak igin
daha fazla caba gerektirmesini tek seferlik eylemlerden faydalanin.

sadlayin.
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KONTROL

iyi tercihler imkanlar yaratir. iyi aliskanlklar ise o
imkanlardan en iyi sekilde faydalanir.

Su ana kadar isler nasil gidiyor?

Genel ilerlemenize kag puan verirsiniz?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Aliskanhklarimiz insa etmek istediginiz kimligi pekistirmeye
devam ediyor mu?

Su ana kadarki ¢aligmanizla elde ettiginiz en az bir kiigiik zafe-

riniz var m1?
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Neler ige yariyor? Neler ise yaramiyor?

Sizi ilerlemenizden alikoyan engeller neler? Onlar1 agmak igin
nasil bir plan yapabilirsiniz?

Neler 6grendiniz?




Bitidn buyik seyler kiiciik baslangiglarila

dogar. Her aliskanlhigin tohumu tek bir

kidgidcik karardir.



4. YASA:
Tatmin Edici Kilin

B ir aligkanlik tetiklendikten, bir

istek uyandiktan ve bir tepki

verildikten sonra aligkanlik dongii- ISARET ISTEK
stiniin son adimui 6dildiir, baska bir

deyisle aligkanlig1 gergeklestirmek-

ten elde ettigimiz sonug. Biraz daha TEPKI
agacak olursak, davranigin sonunda

ne hissettigimizdir. Patates cipsinin

lezzetinin verdigi keyif ya da sicak

ocaga dokunmanin neden oldugu acidir ve bize davranis: gelecekte
tekrarlayip tekrarlamamamiz gerektigini séyleyen geri bildirimdir.
Bir davranis hos bir sonug -bir 6diil- verdigi zaman o davranisin
hatirlanmaya ve tekrarlanmaya deger oldugunu 6greniriz. Ve bir
davranis olumsuz bir sonug -bir ceza- verdigi zaman onu tekrar-
lamak i¢in pek bir nedenimizin olmadigini 6greniriz.

Davranisg Degisikliginin Temel Kural’nin 6zii budur: Odiil-
lendirilen sey tekrarlanir. Cezalandirilan seyden kaginlir. Gelecekte
ne yapacaginizi gegmiste yaptiginiz igin 6diillendirildiginiz ya da
cezalandirildiginiz seylerden 6grenirsiniz. Olumlu duygular alig-
kanliklar: bityiitiir, olumsuz duygular ise yok eder.

Burada énemli bir uyarim olacak: Insan beyni hizli tatmine
uygun olarak tasarlandig1 igin en biiyiik etkiyi uzun vadeli tatmin
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ya da hayal kiriklig1 duygular: degil, davranigin hemen arkasindan
gelen duygular yaratir. Kulaga basit bir detay gibi gelebilir ama bu
prensibi uygulamaya koymanin bu kadar zor olmasinin kokeninde bu
kiigiik fark yatar. Mesele su ki iyi aligkanliklarda uzun vadeli sonuglar
iyi hissettirirken kisa vadeli sonuglar genellikle keyif vermez. Kotii
aligkanliklarda ise uzun vadeli sonuglar kotii hissettirebilirken kisa
vadeli sonuglar genellikle keyif verir. Baska bir deyisle iyi aligkanlik-
larimizin bedelini iginde bulundugumuz anda, kétii aligkanliklarin
bedelini ise gelecekte 6deriz ve bu da olumlu davranis degisikligi
i¢in ihtiyacimiz olanin tersidir. Bu nedenle iyi aligkanliklarimizin
hemen 6diillendirilmesini ve kotii aligkanliklarimizin hemen ceza-
landirilmasini saglamak biraz yaraticilik gerektirir.

4. Davranis Degisikligi Yasas1 —tatmin edici kilin- bize bu
manivelay1r aligkanliklarimizi etkilemede nasil kullanacagimizi
soyler. Bir aligkanlik insa etmek igin aliskanlig1 tatmin edici kilin
ve bir aligkanliktan kurtulmak i¢in onu tatmin edici olmaktan ¢i-
karin. Davranis degisikliginin ilk {i¢ yasasi1 bir davranigin bu sefer
gerceklesmesi olasiligini artiriyorsa 4. Yasa davranigin bir dahaki
sefere tekrarlanmasi ve tek seferlik bir eylem olmaktan ¢ikip tam
anlamiyla yerlesmis bir aligkanliga dontigsmesi olasiligini artirir.

Bu boliimiin geri kalaninda aligkanlik inga etmek ya da alig-
kanliklardan kurtulmak iizere 4. Yasa’y1 ve tersine gevrilmis halini
kullanmak igin pratik stratejileri kesfedecegiz. Siradaki egzersizlerde
L. Kisim’da segtiginiz aligkanligi/aliskanliklar1 kullanabilir ya da
odaklanabileceginiz yeni aligkanliklar segebilirsiniz.

4. Davranis Degisikligi Yasast:
Bir aliskanlik etmek icin onu tatmin edici kilin.
4. Davranis Degisikligi Yasas’’'nin
Tersine Cevrilmesi:
Bir aliskanliktan kurtulmak icin onu
tatmin edici olmaktan cikarin.
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PEKISTIRME

Iyi aligkanliklarin sonuglar1 genellikle dogal olarak tatmin edici
olmaktan uzaksa ve kotii aligkanliklarimizin sonuglar1 dogal
olarak tatmin ediciyse onlar1 nasil tersine geviririz? Isin sirr1 bir
aligkanligin sonunun hissettirdigi seyi degistirecek stratejiler kul-
lanmaktir ¢iinkii asil mesele davranisin sonunun tatmin edici
olup olmadigidir.

Iyi aligkanliklarimizin sonunun bize tatmin edici gelmesi igin
pekistirme stratejisini kullanabiliriz. Pekistirme, davraniginizin so-
nunu hizli bir 6diille iligkilendirmektir. Bu, iyi davranisinizi dogal
olarak hizli bir 6diil igermese bile tatmin edici kilar. Diyelim ki daha
fazla meditasyon yapma aligkanligini gelistirmeye ¢alisiyorsunuz.
Sorun, bu pratigin baslangicinda meditasyonun size zor ve tatmin
edici olmaktan uzak gelmesi olacaktir. Aradiginiz faydalar ~huzur,
sakinlik ve netlik hisleri- pratigin ¢ok daha ileriki donemlerinde
gelecektir. Dolayisiyla sizin goreviniz meditasyonun ilk giinlerinin
size yine de tatmin edici gelmesini saglamaktir. Bunu yapmak igin
pekistirmeyi kullanmak, her meditasyon yapisinizda kendinizi kii-
¢iik bir sekilde de olsa 6diillendirmektir.

Bunu yapmanin birgok yolu vardir. Bir strateji finansal bir
o6diil kullanmaktir. Aliskanlig her gergeklestirdiginizde bir birikim
hesabina biraz para aktarmak ve paranizin biriktigini izlemenin
tatminini yagamak gibi. Diger odiiller bir fincan gay, bol kopiiklii
bir banyo ya da sevdiginiz bir sarkiy1 dinlemek olabilir. Bir uyar::
Kendinizi iyi davranisa ters diigsen bir davranigla édiillendirme-
meniz ¢ok 6nemlidir (6rnegin, “Bir saat boyunca sosyal medyaya
girmezsem sonrasinda kendimi sosyal medyada birkag dakikalik
bir gezintiyle 6diillendirecegim”) ¢iinkii bu yaklagim kurtulmaya
¢alistiginiz davranigi istemeden ddiillendirmekle sonuglanabilir.



254 | ATOMIK ALISKANLIKLAR CALISMA KITABI
Asagida, iistiinde galistiginiz aligkanlik igin, iyi davranis1 6diil-
lendirmek iizere pekistirmeyi nasil kullanabileceginiz konusunda

beyin firtinasi yapin.

Hizli Odiil Fikirleri:

Aligkanlik:

Simdi bu beyin firtinasindan bir 6diil se¢in ve onu bir hafta
boyunca uygulamay1 deneyin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Nasil gitti? Siirece bir 6diil
eklemek aligkanlig1 pekistirmenize yardimci oldu mu? Odiiliiniizde
herhangi bir ayarlama yapmaniz gerekiyor mu ya da yeni bir 6diil
se¢ip tekrar denemek ister misiniz?
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Asagida, ustiinde ¢alistiginiz aligkanlik igin, iyi davranis1 6diil-
lendirmek iizere pekistirmeyi nasil kullanabileceginiz konusunda
beyin firtinasi yapin.

Hizli Odil Fikirleri:

Aligkanlik:

§imdi bu beyin firtinasindan bir 6diil segin ve onu bir hafta
boyunca uygulamay: deneyin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Nasil gitti? Siirece bir 6diil
eklemek aligkanlig1 pekistirmenize yardimci oldu mu? Odiiliiniizde
herhangi bir ayarlama yapmaniz gerekiyor mu ya da yeni bir 6diil
se¢ip tekrar denemek ister misiniz?




256 | ATOMIK ALISKANLIKLAR CALISMA KIiTABI

KACINMA DAVRANISLARININ PEKiSTIiRILMESI

Pekistirme kendinizi kotii davranistan kaginma igin 6diillendir-
meniz s6z konusu oldugu zaman daha da giiglii olabilir ¢ilinkii bu
davranig degisikligi tiirii tatmin edici olmaktan son derece uzak
olabilir. Ornegin disarida ¢ok fazla kahve igmeye son vermeye
¢alisiyorsaniz uzun vadeli getirisi bariz olsa da kahve almama
eylemi haz verici bir durumun arkasindan yavan geldigi igin bu
davranisla olumlu ¢agrisimlar kurmak zor olabilir. Eyleme eslik
eden hizli bir tatmin s6z konusu degildir.

Bu gibi durumlarda amag, tatmin edici olmasi igin kétii dav-
ranigtan kaginmanin faydalarini goériiniir ve haz verici kilmaktir.
Ornegin sosyal medyaya girmemeye ¢aligtyorsaniz, kotii davranig-
tan kaginmayi, sosyal medyada dolagma arzusuna her basariyla
kars1 koyusunuzda sevdiginiz bir sarkiy: dinleyerek pekistirin.

Asagida, istiinde ¢alistiginiz aligkanlik igin, pekistirmeyi kotii
bir davranistan kaginmay: 6diillendirmek iizere nasil kullanabi-

leceginiz konusunda beyin firtinasi yapin.

Hizli Odiil Fikirleri:

Aligkanlik:
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Simdi bu beyin firtinasindan bir 6diil segin ve onu bir hafta
boyunca uygulamayi deneyin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Nasil gitti? Siirece bir 6diil
eklemek aligkanlig1 pekistirmenize yardimei oldu mu? Odiiliiniizde
herhangi bir ayarlama yapmaniz gerekiyor mu ya da yeni bir 6diil
secip tekrar denemek ister misiniz?




258 | ATOMIK ALISKANLIKLAR CALISMA KIiTABI

Asagida, ustiinde ¢alistiginiz aligkanlik igin, pekistirmeyi kotii
bir davranigtan kaginmayi 6diillendirmek tizere nasil kullanabi-
leceginiz konusunda beyin firtinasi yapin.

Hizli Odil Fikirleri:

Aligkanlik:
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Simdi bu beyin firtinasindan bir 6diil se¢in ve onu bir hafta
boyunca uygulamayi deneyin.

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Nasul gitti? Siirece bir 6diil
eklemek aligkanligi pekistirmenize yardimci oldu mu? Odiiliiniizde
herhangi bir ayarlama yapmaniz gerekiyor mu ya da yeni bir 6diil
secip tekrar denemek ister misiniz?
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ALISKANLIK TAKiBI

Aliskanliklarimizi pekistirmenin giiglii ama son derece basit bir

yolu da aliskanlik takibi ya da ilerlemenizi goriiniir kilma pratigidir.

[lerleme kaydetmek dogasi geregi tatmin edicidir giinkii heniiz

DOGRU SEYI OLCUN

Yanlis seyi 6l¢me tuzadindan kagin-
maya dikkat edin. Genellikle anlaml
degisiklikler yaratmak icin aliskanlik
insa etmeye cabalarizama aliskanhk
takibi biziahskanligin gerceklesme-
sine, istedigimiz etkiyi yaratip ya-
ratmadigindan daha fazla 6ncelik
verme yoluna sokabilir. Ornegdin
daha fazla okumak istiyorsaniz her
yil okudugunuz kitap sayisini takip
etmenin iyi bir fikir olacagini dasu-
nebilir ve yildan yila daha ylksek bir
say! hedefleyebilirsiniz. Ancak bu
sizi okuma hedefinizi tutturmak icin
aslinda size anfamli gelmeyen kisa
ve basit Kitaplara 6ncelik vermeye
itebilir. Boylece hedefinize ulasmis
olsanizda bu durum daha ¢ok kitap
okumanin size katmasini umdugunuz
derinlik arama aliskanligini azaltabilir.

Dolayisiyla aliskanhklarinizin
takibini yaparken dogru seyi ta-
kip ettiginizden ve takibin sizin icin
dogdru strateji oldugundan emin olun.
Cunk(l olmayabilir!

hedefinize erisemediyseniz bile
dogru yolda oldugunuza dair
kanit sunar. Sorun, ilerlemenin
genelde goriinmez olmasi ve bu
durumun bir &diil gibi gelme
becerisini kisitlamasidir. Ancak
ilerlemeyi goriiniir kilarak her
tiirli aktiviteye biraz tatmin
ekleyebilirsiniz.
Aliskanliklar takip etme-
nin pek ¢ok yolu olabilir ama
en iyileri gorsel takiplerdir.
Yapilacaklar listesindeki mad-
delerin tstiinti ¢izmek bunun
¢ogumuzun zaten kullandigi
bir versiyonudur. Bir digeri de,
bir aktiviteyi her tamamladigi-
nizda bir kavanoza bir atagya da
bozuk para atmak gibi fiziksel
bir takipgi yaratmaktir. Davra-
nislarinizi kayit altina almak
—egzersiz kaydi ya da okuma
giinlugii gibi- da ige yarayabi-
lir. Su tiikketimi takipgileri ve
verimlilik zamanlayicilar1 da

ilerlemeyi goriiniir kilmak igin

tasarlanmistir. Ayrica aligkanlik takibinin, gergeklestirdiklerinizin

yani sira basariyla uzak durdugunuz davranislar da takip edebile-
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ceginiz igin, aligkanlik inga etmede ve aliskanlhiklardan kurtulmada
esit derecede etkili olabilecegini de belirtelim.

Asagidaki kutucuklarda, iistiinde ¢alistiginiz aligkanlik igin iler-
lemenizi goriniir kilmada kullanabileceginiz bir ya da iki takipgi
tasarlayin. Nasil bir sey olurdu? Gorsel mi olurdu, fiziksel mi?
Teknolojiden faydalanir miydi ya da bir uygulama kullanir miyds?
Sisteminizi bir hafta boyunca aligkanliginiz1 takip etmek igin
kullanin.

Aligkanlik:

1. Takip Araci Fikri 2. Takip Araci Fikri

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Nasl gitti? Aliskanliginiz
takip etmek onun size daha tatmin edici gelmesini sagladi mi?
Aliskanhig siirdiirmenize yardimci oldu mu? Sisteminizde de-
gistirmeye ve tekrar denemeye gerek duydugunuz bir sey var m1?
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Asagidaki kutucuklarda, iistiinde ¢alistiginiz aligkanlik igin iler-
lemenizi goriiniir kilmada kullanabileceginiz bir ya da iki takipgi
tasarlayin. Nasil bir sey olurdu? Gorsel mi olurdu, fiziksel mi?
Teknolojiden faydalanir miydi ya da bir uygulama kullanir miydi?
Sisteminizi bir hafta boyunca aligkanliginiz1 takip etmek igin

kullanin.

Aliskanlik:

1. Araci Fikri 2. Takip Araci Fikri

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Nasil gitti? Alisgkanliginizi
takip etmek onun size daha tatmin edici gelmesini sagladi mi1?
Aliskanhg: siirdiirmenize yardimci oldu mu? Sisteminizde de-
gistirmeye ve tekrar denemeye gerek duydugunuz bir sey var mr?
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BiR ALISKANLIK TAKIiPGiSi KULLANIN

Aliskanlik takipgisi basittir ve genellikle her giin insa etmeye
¢alistiginiz aliskanlig: basariyla gergeklestirdiginizi ya da kurtul-
maya ¢alistiginiz aligkanliktan basariyla uzak durdugunuzu not
ettiginiz bir takvim seklindedir. Zaman iginde alisgkanliginizi ne
kadar sik ve tutarli bir sekilde gergeklestirdiginizi gorebilirsiniz.
Tek bir giinii bile atlamama diirtiisii giiglii bir dirtiadiir ve sizi
takviminizde diizgiin ve araliksiz bir X’ler zinciri olugturabilmek
i¢cin yapilmasi gerekeni yapmaya motive edebilir. Aligkanlik ta-
kipgisine bir 6rnek:

P.tesi Sah Cars. Pers. Cuma C.tesi Pazar
Dis ipiyle
° py X X X X X X
temizlik
Meditasyon X X X X

Ancak “ya hep ya hi¢” diigiinme tarzina kars:1 dikkatli olun.
Higbir giinii atlamama arzusunun zinciri bozdugunuz anda alis-
kanlig1 tamamen birakmanizla sonuglanmasi ¢ok kolaydir. Bu
bir sorundur ¢iinkii baz: giinleri atlamaniz kaginilmazdir. Tatile
¢ikarsiniz, zor bir giin gegirirsiniz, hayat ¢ok yogundur... bu tiir
seyler hep olur. Sorun tokezlemek degildir, bir seyi kusursuz bir
sekilde yapamiyorsaniz hig yapmamaniz gerektigini diisiinmektir.
Miikemmeliyetgiligin sizi yoldan ¢ikarmasina izin vermemek igin
su disturu kullanin: Asla iki kez atlama.
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“ASLAIKI KEZ ATLAMA” TAKIP(iSi

Asla iki kez atlamamaya odaklanan bir aliskanlik takipgisi yapmak
icin, tabloyu doldururken iki farkh renkte kalem kullanin. Aliskanhgi
gercgeklestirdiginiz glinlere yesil, gergeklestirmediginiz glnlere
kirmizi bir nokta koyun. Kirmizi noktay! gérmek bir glini daha
atlamamak i¢in gucla bir gorsel isaret olacaktir ve hedef asla
arka arkaya iki kirmizi nokta koymamaya doénUsecektir.

[k hata hi¢bir zaman sizi mahveden hata olmaz ve dyle gé-
riilmemelidir. Onemli olan, bir hata yaptiginiz zaman, atlamanin
yeni bir aligkanlhiga donlismemesi igin rotanizi derhal diizeltip
yeniden hizaya girmenizdir. Iste bu yiizden, bir aliskanligi kusurlu
bir sekilde gergeklestirdiginiz giinler en 6nemlileri olabilir. “Kotii”
bir egzersiz, yirmi yerine on sayfa okumak ya da sadece bes da-
kika gitar pratigi yapmak da aligkanlhiginiza sahip ¢ikmaniza ve
rotadan sapmamaniz i¢in onu pekistirmenize yardimci olacaktir.

Aliskanlik takipgisinin iyi bir 6zelligi de onu ayn1 anda bir-
den fazla seyi, birkag alisgkanlig: ya da aligkanhiginizin yani sira
baska bir degiskeni takip etmek i¢in kullanabilmenizdir. Ornegin
telefonda gezinme aligkanlhigindan kurtulmaya ¢alisiyorsaniz ve
i¢inizden bir ses size telefonda gezinmenin kayg seviyenizle alakali
oldugunu soyliiyorsa, ayn1 anda hem aligkanlig1 gerceklestirip
gerceklestirmediginizi hem de giinliik kayg: seviyelerinizi takip
ederek ek bilgi edinebilirsiniz.

Ustiinde ¢alistiginiz aligkanliklarda kullanabileceginiz bir
aligkanlik takipcisi i¢in bu ¢aligma kitabinin “Alet Cantas1” bo-
limiiniin sonuna, 312. sayfaya ilerleyebilirsiniz.



ilerleme duygusu diinyanin en iyi
duygularindan biridir.

ilerleme kiiciik oldugunda bile.
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SORUMLULUK ORTAKLARI

Nasil ki aliskanliklarinizi daha tatmin edici kilmak i¢in sonlarina
kiigiik bir 6diil ekleyebiliyorsaniz bunun tam tersi de miimkiin-
diir. Kurtulmaya ¢alistiginiz aligkanliklarin sonuna kiigiik bir
ceza ekleyerek onlari1 daha az tatmin edici kilabilir ve tekrarlama
olasiliginizi azaltabilirsiniz.

Bunu yapmanin yollarindan biri de kendinize aligkanliginiz
konusunda kaydettiginiz ilerlemeyi bildireceginiz bir sorumluluk
ortagi bulmaktir. Gergeklestireceginizi soylediginiz aligkanlig:
gergeklestirmezseniz o kisiye rapor verirken bunu da séylemek
zorunda kalirsiniz. Aynisi bosluga diisiip gergeklestirmeyecegi-
nizi sdylediginiz aligkanlig1 gergeklestirdiginiz zamanlar igin de
gegerlidir. Bir sorumluluk ortag1 denkleme sosyal bask ekleye-
rek kotii davranist daha az tatmin edici kilmaya yardimci olur.
Insanlar sosyal varliklardir ve bir bagkasi tarafindan izlendigini
bilmek aligkanliklara bagli kalmak konusunda giiglii bir moti-
vasyon aracl olabilir.

Sorumluluk ortaginiz sadece davraniginizi bildireceginiz biri
de olabilir, aynm1 davranigi gergeklestirmeye ¢alisan biri de. O zaman
birbirinizin sorumluluk ortag: olursunuz ve motivasyon karsilikl
olur. Bu tiir bir sorumluluk ortaklig1 da faydali olabilir ¢iinkii
yerlesik bir destek sistemi yaratarak size projenizi ve zorluklarini
tartigabileceginiz birini saglar.
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Asagidaki tabloda sorumluluk ortaklariniz ve birlikte nasil ¢ali-
sabileceginiz konusunda beyin firtinasi yapin. Sonra birini segin
ve birkag hafta boyunca onunla galigmay1 deneyin.

Sorumluluk Ortag: Nasil

Bir Haftamin Sonunda Degerlendirme: Bir sorumluluk ortaginizin
olmasi nasil? Sizi hizada tutmaya faydasi oluyor mu? Ortakliginiz
konusunda herhangi bir seyi diizenlemeye gereksinim duyuyor
musunuz?
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‘ 5 ’ D R R e R L R I

Asagidaki tabloda sorumluluk ortaklariniz ve birlikte nasil ¢ali-
sabileceginiz konusunda beyin firtinasi yapin. Sonra birini se¢in
ve birkag hafta boyunca onunla ¢alismay1 deneyin.

Sorumluluk Ortag Birlikte Nasil Calisacaksiniz?

Bir Haftanin Sonunda Degerlendirme: Bir sorumluluk ortaginizin
olmasi nasil? Sizi hizada tutmaya faydasi oluyor mu? Ortakliginiz
konusunda herhangi bir seyi diizenlemeye gereksinim duyuyor

musunuz?
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ALISKANLIK SOZLESMESI

Aligkanlik sozlesmesi, kotii bir davraniga onu daha az tatmin
edici kilmak igin bir ceza eklemenin bir diger yoludur. Nasil ki
bir sozlesme sizi yasal islem tehdidiyle bazi kurallara bagliyorsa
aligkanlik sozlesmesi de belirli bir davraniga baglayan anlagma-
dir. Ama aliskanlik s6zlesmesi yasal islem yerine davranisa bagh
kalmazsaniz verilecek bir ceza belirler. Ornegin daha fazla su
igmeye ¢alistyorsaniz bir aligkanlik sozlesmesi su hedeflerinize
ulagmadiginiz her giin bir arkadaginiza bes dolar 6demenizi sart
kosar. Ya da disaridan yemek s6ylemeye son vermeye galisiyorsaniz
aligkanlik s6zlesmesi disaridan her yemek siparisi verdiginizde
bir sonraki hafta boyunca video oyunu oynamanizi yasaklar.

Aliskanlik sozlesmesi kendi baginiza yaptiginiz bir sey olabilir
ama onu daha etkili kilmanin bir yolu, isin igine bir sorumluluk
ortag katmak ve sozlesmeyi ona da imzalatmak olacaktir. Boy-
lece s6zlesmeye uymamak sadece belirtilen cezaya neden olmakla
kalmaz, ayni zamanda bir sorumluluk ortaginizin olmasinin be-
raberinde getirdigi sosyal baskiy:1 da saglar.

Aligkanlik s6zlesmesinin hedefi kotii davranisin sonuglarini o
an biraz daha nahos kilmak ve béylece davranisin daha az arzu-
lanabilir gériinmesini saglamaktir. Bu strateji kotii aligkanliklari
gergeklestirmenin yani sira iyi aligkanliklar: yerine getirmemeyi
cezalandirmakta da kullanilabilir. Yani bir aliskanlig1 inga etmeye
calisirken de bir aliskanliktan kurtulmaya g¢alisirken de faydali
olabilir.

Kendi aligkanlik sozlesmenizi yaratmak igin bir sonraki
sayfadaki sablonu, iistiinde ¢alistiginiz aligkanlikla ilgili olarak
doldurun.
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Aliskanlik S6zlesmesi

Baslica hedefiniz ne?

Bu hedef dogrultusunda ilerlemezseniz sonucu ne olacak?

Kime rapor vereceksiniz?

Imzaniz Tarih

Sorumluluk Ortaginizin Tarih
Imzasi
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‘ i ' R R R E T

Aliskanhk Sozlesmesi

Baslica hedefiniz ne?

Bu hedef dogrultusunda ilerlemezseniz sonucu ne olacak?

Kime rapor vereceksiniz?

Imzaniz Tarih

Sorumluluk Ortagimizin Tarih
Imzasi
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SONUC: 4. DAVRANIS DEGIiSiKLiGi YASASI

Simdi sira sizde. Bu egzersizlerde 6grendiklerinize dayanarak 4.
Davranis Degisikligi Yasasi'ni aligkanliklarinizin tatmin edicilik
seviyesini etkilemek i¢in nasil kullanacaginizi listeleyin. Sizde ise
yarayan ve yaramayan seyleri diisiiniin ve prensipleri farkli sekil-
lerde birlestirmekten ¢ekinmeyin. Amag belli bir sablona uymak
degil, deneyerek sizde neyin ise yaradigini bulmak.

Davranis Degisikliginizi Desteklemek i¢in 4. Yasa’yi Nasil Kullanacaksimz?

Davranis Degisikliginizi Desteklemek icin 4. Yasa’yl Nasil Kullanacaksiniz?

Yazdiklarinizi gézden gegirin ve bu stratejileri uygulamaya
koyma kararliligini gosterin. Artik davranis degisikliginizin kalici
olmasini saglamak igin ihtiyaciniz olan biitiin araglara sahipsiniz.
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OZET TABLOSU: 4. DAVRANIS DEGIiSIKLiGI
YASASI

4. Davramis Degisikligi Yasas: Tatmin Edici Kilin’dir.

Bir aliskanlig1 insa etmek i¢in onu tatmin edici kilmalisiniz.

Anahtar Prensipler

iyi Davranisin Bedelleri Anda,
Odiilleri Gelecektedir.

iyi DavranisiI Gergeklestirmeyi ve
Kotu Davranistan Kaginmayi Tatmin
Edici Kilin.

Asla iki Kez Atlamayin.
“Ya hep ya hi¢” disinme tarzinin
mukemmeliyetciliginin sizi yoldan
¢ikarmasindan kaginin.

Egzersizler

lyi davranisi o anda hos kilmak icin
hizly 6duller kullanin.

lyi davranisi gerceklestirmenin ya
da kot davranistan kagcinmanin
sonuna hizli 6éduller eklemek igin
pekistirmeyi kullanin.

ilerlemeyi tatmin edici kilmak icin
aliskanliklar: takip edin.

“Asla iki kez atlama” takipgisi
kullanin.

“Zinciri bozma” yerine “Asla iki kez
atlama” dusturunu kullanin.

4. Davranmis Degisikligi Yasasi'nin Tersine Cevrilmis Hali Tatmin Edici
Olmaktan Cikarin’dir.
Bir aligkanliktan kurtulmak icin onu tatmin edici olmaktan

¢tkarmalisiniz.

Anahtar Prensipler

Ko6tla Davranisin Bedelleri Gelecekte,

Odiilleri Andadir.

Kotu Davranisi Tatmin Edici
Olmaktan Cikarin.

Egzersizler

Koétlh davranisi o anda nahos kilmak
icin hizli cezalar kullanin.

Ko6tu davranisin sonuna hizli bir
ceza ekleyin.

K6ta davranisi sosyal agcidan nahos
kilmak i¢in bir sorumluluk ortagi
edinin.

Kotu davranisin bedelini aninda
aci verici kilmak i¢in bir alhiskanhk
sdézlesmesi yapin.
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KONTROL

Tek bir seyi iyi yapin ve ¢i1g gibi biylmesini izleyin.

Su ana kadar isler nasil gidiyor?

Genel ilerlemenize kag puan verirsiniz?
1 2 3 4 5 6 7% 8 9 10

Aliskanhklariniz inga etmek istediginiz kimligi pekistirmeye
devam ediyor mu?

Su ana kadarki ¢aligmanizla elde ettiginiz en az bir kiigiik zafe-
riniz var mi?
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Neler ise yariyor? Neler igse yaramiyor?

Sizi ilerlemenizden alikoyan engeller neler? Onlar1 asmak igin
nasll bir plan yapabilirsiniz?

Neler 6grendiniz?




Azmeder ve vazgegcmezseniz basarmaniz
neredeyse kacinilmazdir ama basari illa
beklediginiz ya da niyet ettiginiz sekilde
gelmeyebilir. Cabalamaya devam etmek igin
yeterli sebatkarliga ve hayal ettiginizden
farkl bir bicimde geldigi zaman basarinin

tadini cikarmak icin yeterli esneklige

ihtiyacimiz vardir.









Kalici Aliskanliklar icin Bir
Zihniyet

olculugumuza siirekli iyilesmeden ve hedeflerinize giden yolun
Yistikrarh artiml1 degisimden, yani her giin sadece yiizde 1
daha iyi olmaktan gegtiginden bahsederek bagladik. Buraya kadar
bu degisimi gergeklestirmenin stratejilerini tek tek ele aldigimiz
i¢in ¢aligma kitabinin son kisminda bu prensibe geri donmek isti-
yorum. Ancak bu kez 6zellikle vurgulamak istedigim sey, mesele
birleserek bityiime oldugunda giiciin zamanla iligkili oldugu ve
onunla degistigi gergegi. Yiizde 1I'lik degisimler birleserek gok
bityiik bir fark yaratacaktir ama bunun i¢in zamana ihtiyaciniz
var. Birkag hafta boyunca her giin sadece yiizde 1 daha iyi olmak
kayda deger bir degisim saglamaz. O degisim ancak uzun siire
sebat ederseniz gergeklesir.

Baska bir deyisle, pratigi yapilmayan bir aliskanlik birleserek
biiyiimez. Gelistirilmesi gereken son becerinin aligkanliklarinizi
miimkiin oldugunca uzun siire uygulamaya devam etme hiineri
olmasinin nedeni budur. Bir aligkanlig1 ne kadar siirdiiriirseniz

aligkanlik o kadar giiglenir.
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Ancak davranis degisikligini siirdiirmek son derece zor ola-
bilir. Yeni bir aligkanlik insa etmek igin ¢abalarken kosullarin
degismesi ya da ilk bagarisizlik aninda her seyin tepetaklak olmasi
deneyimini hepimiz yasamisizdir. -

Oyleyse isler zorlagtiginda bile davranis degisikliginin uzun
vadede kalic1 olmasi igin ne yapmali? Cevap, hayat yolunuza ne
¢ikarirsa ¢ikarsin aligkanliklarinizin direngli olmasi i¢in bu en-
geller arasinda yolunuzu bulmaniza yardimci olacak bir zihniyet
benimsemede sakl1.

Bu son béliimde, direngli bir zihniyetin bes tastyic1 sitununu
ele alacak ve onlar1 benimsemenin en sik rastlanan engellerden
bazilarini agmaniza nasil yardimci olabilecegine bakacagiz.
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EYLEMi KUSURSUZLUGA YEGLEYIN

Davranis degisikliginin uzun vadede kalic1 olmasini saglama-
nin en zorlu yanlarindan biri, 6zellikle baslangigta kusurlarla
barismanin 6nemini benimsemektir. Bu, mantiga aykiri gelebilir,
sonugta davranis degisikliginin amaci bir seyleri daha iyi yapmak
degil midir? Ise yeni aligkanliklar1 kétii bir sekilde gergeklesti-
rerek baslarsaniz kotii davranig gelistirme riskiyle kars: karsiya
kalmaz misimiz?

Bu sorularda unutulan sey miikemmeliyetgiligin davranis
degisikligi i¢in kesin olarak 6liim habercisi oldugudur. Aligkan-
ligimz1 gergeklestirmek igin onu kusursuz bir sekilde yapmay:
beklerseniz asla baglayamazsiniz. Baslasaniz bile kusursuz bir giinii
ve kusursuz sartlar1 beklerseniz aliskanligin tamamen yerlesmesi
i¢in ihtiyaciniz olan tekrarlar1 yapmaniz pek olasi1 degildir. Hayat-
larimiz bunun igin fazla 6ngériilemez, fazla kusurlu ve bu diisiinme
sekli bizi sadece ertelemeye

siihtllet Kusurlu bir baslangic her zaman

iyilestirilebilir ama kusursuz bir plani
saplantiya déndstirmek sizi tek

basina hichir yere gétirmez.

En 6nemli becerilerden
birinin sadece baglamay1 6gren-
mek olmasinin nedeni budur.
Bir kilometrenin tamamini kosamasaniz bile dogru yonde atilacak
bir adim sizi her zaman hi¢ kipirdamamaktan daha ileri tasir.

Bu konuda size yardimi olabilecek en elzem seylerden biri,
olumlu bir fayda saglamasi igin bir aligkanlhigin illa kusursuz
versiyonunu gergeklestirmeniz gerekmedigini hatirlamaktir. Bir
aligkanlig1 sadece bes dakikaligina da olsa gergeklestirmenin
degerini kiigimsemeyin. Bes dakika sinav ¢ekmek saglam bir
egzersizdir, bes dakikalik bir sohbet bir iliskiyi yeniden canlan-
dirabilir, bes dakikalik meditasyon ruh halinizi sifirlayabilir, bes
dakika boyunca yazmak bir fikri netlestirebilir. Uzun vadede o
bes dakikalar birikir ve siz onlar1 istikrarla siirdiirdiigiiniiz zaman
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yil sonunda higbir sey yapmadiginiz halinizden mutlaka daha
mutlu olursunuz. Her sabah ii¢ saat yazmak ideal bir aligkan-
lik olabilir ama giinde sadece bes dakika yazsaniz bile bir yilin
sonunda bir kitap taslaginin biiyiik bir kismini ortaya ¢ikarmig
olursunuz. Hig ilerleme kaydetmemenin tek yolu, baslamay: o
kusursuz sabahin ii¢ saati 6niiniize serilene kadar ertelemektir.
O ii¢ saat karsiniza hi¢ ¢ikmayabilir, bunun sizi durdurmasina
izin vermeyin. Bu kusurlu giinlerin -“katii egzersizlerin”, “kisa
seanslarin”- isin en 6nemli kismi olabilmesinin sebebi budur.

Sizi oyunda tutan onlardir.
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Distndiriict Sorular

Motivasyon genellikle baslamadan 6nce degil, bagladiktan sonra
gelir. Eylem ivme yaratir. Eyleme ge¢meniz gereken yer neresi?

Bir seye baglamay1 erteliyorsaniz gergekten daha fazla plan kur-
maya mu ihtiyaciniz var, yoksa tek yapmaniz gereken isin kendisini
yapmaya baglamak mi?
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Hazir olmadiginiz ya da kusurlu olacag endisesiyle baglamayi
ertelediginiz sey ne? Baslamaniza neyin yardimi dokunur?

Coktan baglamis olmay: dilediginiz sey ne? Ona bugiin nasil
baslayabilirsiniz?
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UZUN VADELiI DUSUNUN

Onceden planlama yapmaniz ve hizli sonuglar beklememeniz ge-
rektigini bilseniz de uzun vadeli diisinmenin gergekliklerini tam
anlamuyla kabul etmek zor olabilir. Birkag haftanin sonunda degisiklik
gormeyecegimizi kabul ederiz

ama altiayin sonunda hedefle- NS I N =L

. W AR . hedefleyin. Bugin on yil sonra
rimize hala ulasamadigimizda ) o = ) y
size muhtesem bir vicudun

moralimiz bozulur. Gelecekle yolunu acacak saglikli aliskanliklar

ilgili hedefler koyariz ama gele- edinin. Bugiin on yil sonra size
cek olarak sadece bes seneyi —on harika iliskiler kazandiracak sosyal
degil- diisiiniiriiz. Burada sorun aliskanliklar insa edin. Bugiin

karslhgm birleserek bﬁyﬁmenin on yil sonra size bilgili bir insan

olmanin yolunu agacak égrenme

aliskanliklari edinin. Uzun vadeli
gelecekte alinacak olmasidur. diisinmek gizli bir silahtir.

gergekten sonug verdigi uzak

Cok az insan gergekten
uzun vadeli diisiindiigii igin uzak gelecek ayni zamanda sizin
rekabetteki iistiinliigiiniizdiir. Cogu insan planlarina birkag ay
bagl kalir ama siz planlariniza birkag yil boyunca bagh kalirsaniz
stiriiniin ok 6niine gegersiniz. Birgok insan iig¢ yillik plan yapar
ama siz on yillik bir plan yapabilirseniz ¢ok daha fazlasini elde
edebilirsiniz.

Ancak uzun vadeli diisiinme sadece onu kisa vadeli eylemle
eslestirdiginiz zaman ise yarar. Gelecek i¢in plan yapmak sadece
bekleme hélinde kalirsaniz hi¢bir sonu¢ vermez. Uzun vadeli di-
siiniin ama ertelemeyin. Uzun vadeli sonuglarin yolunu agacak
istikrarl, giinliik adimlar atin.

Sabir size rekabette Ustinlik saglar. Hayatin
sayisiz alaninda makul olani cogu insandan daha
uzun sdre yapmaya istekli basariya
ulasabilirsiniz.
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Dusundirici Sorular

Oniimiizdeki bir saat iginde, on y1l sonra olmak istediginiz yere
dogru harekete gegmenize yardimci olacak ne yapabilirsiniz?

Bes y1l sonra nerede olmak istiyorsunuz? On yil sonra?.. Yirmi yil
sonra?.. Hayatinizin sonunda geriye doniip baktiginiz zaman?..
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Uzun vadeli diisiinmekte en ¢ok ne zaman zorlaniyorsunuz? O
anlarda kendinize bilyiik resmi hatirlatmak igin ne yapabilirsiniz?
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ODAGINIZI KORUYUN

Her projede bir noktada motivasyonun kaginilmaz olarak azalmaya
bagladig1 bir an yasanir. Baglangi¢ asamasinin heyecani geger,
nihai hedef heniiz gériinmeyecek kadar uzaktadir ve hevesinizin
duraklamaya gegtigini hissedersiniz. O anda savagi o itici gii¢
kaybinin kazanmasina izin vermek yapilacak en kolay seydir ve
¢ogu zaman o izni veririz de. Oysa bu diizliigii agsmanin anahtari
odaginizi korumaktir.

Cok bariz goriinse de, erismeye galistiginiz seyin biiyik res-
mini gézden kaybetmek sasilacak derecede kolaydir. Hangi yone
dogru ilerlediginiz ve neye en iyi seklini vermeye galistiginiz ko-
nusunda net bir fikrinizin olmasi isler yolunda gitmedigi zaman
bile rotanizdan sapmamaniza, planinizdan gagmamaniza yardimei
olabilir. Ne i¢in ve neden gabaladiginizi her zaman hatirlayin.
Giiglii bir amag hissi en zorlu diizliikleri bile agmanizi saglayabilir.

Ayrica odaklilik, dikkat dagitic1 unsurlarin bu kadar fazla
oldugu bir diinyada size avantaj saglar. Vaktimiz sinirh ve dikkati-
mizin birden fazla y6ne ¢ekilmesine izin vermek sadece biiyiik isler
bagsarma becerimizi sulandirmaya yariyor. Bu yiizden daha fazla

¢abalamaya, daha ge¢ saat-
Soruna daha fazla zaman ayirmadan lere kadar ayakta kalmaya

6nce daha fazla odakli eylemle e IEEmri yipratmaya

[htiyaciniz sey daha .
Fazla zaman daha az baslamadan 6nce durup
dagitici unsur olabilir. Eklenecek seyler odaklanmay1 deneyin.
aramayin. Elenecek seyler arayin. Zaman en biiyiik kay-

naginizdir ve zihninizden
eleyebileceginiz her sey giiciiniizii size geri kazandirir. Hayir de-
diginiz zaman sadece bir segenege hayir demis olursunuz. Evet
dediginiz zaman ise diger biitiin segeneklere hayir demis olursunuz.
Hayir bir karardir. Evet ise bir sorumluluk. Taahhiitlere hayir
deyin ve gereksiz gorevleri azaltin. Enerjinizi akillica harcayin.
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Disundiriict Sorular

Motivasyonunuz dogal olarak diistiigii zaman “neden”inizle bag-
lantiniz1 nasil yeniden kurarsiniz?

I¢inde bulundugunuz anda size iiretkenmis gibi gelen ama sonunda
genellikle zaman ve enerji kayb: olan sey nedir?
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Cok fazla enerjinizi alan sey ne? Su anda neye hayir diyebilmeyi
istersiniz?

Momentum iki kenar1 keskin bir kiligtir. Sizi yiikseklere de ¢1-
karabilir, daha 6nceki tercihlerinize ve eski aligkanliklariniza da
hapsedebilir. Su anda nerede saglikli momentuma sahipsiniz?
Momentumunuzun sagliksiz oldugu yer neresi?
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BASARISIZLIK iCiN PLAN YAPIN
VE HIZLICA TOPARLANIN

Zaman zaman engellerle karsilasmak da kaginilmazdir. Hedefi-
nize erisemeyeceksiniz, karginiza agilmasi imkansiz goriinen bir
engel ¢ikacak, hatalar yapacaksiniz ve kendinizi yolunuzdan ¢ok
fazla uzaklagsmis halde bulacaksiniz. Boyle anlarda proje bitmis,
artik geri doniis yokmus ve yapilacak tek sey pes etmekmis gibi
hissedebilirsiniz. Boyle oldugu zaman nasil ilerlersiniz? Kendinizi
diistiigiiniiz yerden nasil kaldirir ve engelin kazanmasina nasil
mani olursunuz?

Cevap nasil gabuk toparlanacagimzi 6grenmekte sakli. Hatalar
nihai yargilar degil, 6grenme anlaridir. Basarinin hatalardan kagin-
makladegil, onlara nasil tepki verdiginizle alakali oldugunu hatirla-
maniz ¢ok 6nemlidir. Hatta bagarisizlik siireg icin gereklidir. Bagarisiz
olmuyorsaniz yeterince biiyitkk hamleler yapmiyorsunuz demektir.
Hatalarinizdan ders alin ama sizi durdurmalarina izin vermeyin.

Kazanmanin sirri kaybetmeyi 6grenmektir. Yani
basarisizliktan ve hayal kirikligindan ¢cikip tekrar ayaga
kalkmay ~yilmadan- 6grenmek ve potansiyelinize
dogru saglam adimlarla ydrimeye devam etmektir.
Basarisizliga tepkiniz basari kapasitenizi belirler.

Asil sorun engellerde degil, onlardan gelebilecek 6z yargilarda
saklidir. Gergek tehlike budur giinkii 6z elestiri ve 6z giiven kayb:
ilerlemenize higbir basarisizligin veremeyecegi kadar ¢ok zarar
verir. Kendinize inanmaktan vazgegerseniz bu da hedeflerinize
uzanan yolda agmaniz gereken engellere eklenir. Bu yiizden, basa-
r1s1z oldugunuz zaman kendinizle olumsuz bir dille konusmamaya
gayret edin. Bunun yerine kendinize iyi davranin ve degerinizin
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projenizin bagarisindan ibaret olmadigini hatirlayin. Kendinizi
affedin, hizli bir sekilde toparlanip tekrar deneyin.

Hata mi yaptiniz?
Sugluluk duygusunu bir kenara birakin, hatanizdan
hatirlayin.

Ve basarisizlik planlamasini elinizden geldigince siirecinizin
bir pargasi haline getirin. Karsiniza engellerin ¢itkmasini ne kadar
¢ok beklerseniz ¢iktiklar1 zaman onlara hazirliksiz yakalanmaktan
da o kadar korunursunuz. Plan yapmak engellere elinizden gelen
en iyi sekilde tepki vermenin ve hatta belki de onlardan kagin-
manin kestirme yoludur. Hatalariniz1 aligkanliga déniigmelerine
firsat vermeden diizeltin.

o/mayi asla beklemeyin ama her
basarisizhk icin plan yapin. Toparlanip yolunuza geri
dénmenin en hizli yolu, yoldan ¢iktiginiz zamanlar icin
bir planinizin olmasidr.
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Duisindiriici Sorular

Basarisizligin en olas1 nedeni nedir? Onu gergeklesmeden nasil
onleyebilirsiniz? Gergeklesirse nasil toparlanabilirsiniz?

Bir giinii atlamaya ya da bir engelle karsilasmaya halihazirda nasil
tepki veriyorsunuz? Nasil bir tepki daha iiretken olurdu?

Gegici bir tokezleme ile tamamen pes etmeyi birbirinden nasil
ayirt edersiniz?
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UYUMLANIN VE ESNEK OLUN

Uzun vadeli diisiinmekten, planlar yapmaktan ¢ok bahsettik. An-
cak planlarin s6yle bir sorunu vardir: Her zaman ise yaramazlar.
Miimkiin olabilecek her noktay: kapsadigindan, degisimin ve en-
gellerin hesaba katildigindan emin oldugunuz titiz bir plan yapip
beklemediginiz bir ¢ikmaza girdiginizde her seyin ters gittigine
kag kez sahit oldunuz? Her tiirlii gelecek senaryosuna hazirlana-
bilecegimize inanmayi ne kadar istesek de hayat dngériilemezdir
ve dogru plani yapmak inanilmaz derecede zordur.

Bu beklenmedik degisim anlarinda en 6nemli mesele degisime
nasil tepki verdiginizdir. Her seyin farkli olmasini dileyerek ge¢-
miste takilip kalabilir ya da yeni gergekliginizi kabullenip uyum-
lanabilirsiniz. Bu anlarda giiciiniiz esneklik ve uyumlanabilme
becerisinde saklidir, amansizlikta degil. Yolunda gitmeyen planda
diretmek yerine durumu kabullenin ve ilerlemek i¢in gereken
degisiklikleri yapin. Degisim kaginilmazdir ve ona kars1 koymak
sadece enerjinizi bogsa harcamaniza neden olur.

Bu, istikrar ve aligkanliklarinizin uzun vadede birleserek bii-
yiiyeceginden emin olmakla ilgili mesajlar agisindan 6nemli bir

ikazdir. Teoride istikrar disiplinli,

Hazirligin en astan hali belirli
bir senaryoya gére plan

yapmak degil, belirsizlikle bas

edebilecek bir zihniyettir. nabilmekle ilgilidir. Fazla zamaniniz

azimli ve kararli olmakla iligkilen-

dirilir. Pratikte ise istikrar uyumla-

yok mu? Kiigiiltiin. Fazla enerjiniz
yok mu? Kolay versiyonunu yapin. Kosullara gore tavir takinmanin
farkli yollarini bulun. Aligkanliklarinizin giiniin ve hayatinizin o
doneminin taleplerini karsilayacak sekilde bi¢im degistirmesine
izin verin. Degisimin gerekli olmasi sizin guvalladiginiz ya da
aligkanliklarimizin guvalladigl anlamina gelmez. Sadece biiyii-
diigiiniiz ve aliskanliklarinizin sizinle birlikte bitylimek zorunda
oldugu anlamina gelir.
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Dusundiriicti Sorular

Esnek olmanizin ve uyumlanmanizin gerektigi bir zaman oldu
mu? Sonug ne oldu?

Eskiden isinize yararken simdi mevcut hayatiniza uyabilmesi igin
degistirilmesi gereken bir aligkanliginiz var mi?
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Esnek olmakta en ¢ok zorlandiginiz alanlar neler? Bunu degis-
tirmek igin ne yapabilirsiniz?
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SUREKLI GOZDEN GEGIRME

Uyumlanabilir ve hayatin karsiniza ¢ikarabilecegi her seye di-
rengli bir zihniyet insa ettiginizden emin olmanin en iyi yolu bir
diigiinme siirecini uygulamaya koymaktir.

Bunu yapmak igin bir sik gézden gegirme siireci inga etmeye
¢alisin. Bu sadece duruma hakim olmaniza ve gerekli degisiklikleri
yapmaniza degil, daha genis bir agidan bakmaniza ve belki go-
ziiniizden kagan ilerlemeleri fark etmenize de yardimci olacaktur.
Rehber olarak kullandigim alt1 ayhk basit gozden gegirme siirecini
asagida bulabilirsiniz.

Yil Sonu Degerlendirmesi

1. Aliskanliklariniz konusunda kaydettiginiz ilerlemenin bir d6-
kiimiini ¢ikarin:
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2. Ilerlemeniz hakkinda diisiiniin.

a. Bu yil neler iyi gitti?

b. Bu yil neler pek iyi gitmedi?
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c. Neler 6grendiniz?

Y1l Ortasi Tutarlik Raporu

1. Hayatiniz1 ve isinizi yonlendiren gekirdek degerler nelerdir?




300 | ATOMIK ALISKANLIKLAR CALISMA KIiTABI

2. Su anda ne kadar tutarlilikla yasiyor ve ¢alistyorsunuz?

3. Gelecekte nasil daha yiiksek bir standart belirleyebilirsiniz?




ilerlemeye devam edecek kadar kazanin.

Ogrenmeye devam edecek kadar kaybedin.












Kisa Aliskanlik Listesi

TEK SAYFADA EN GUCLU FiKiRLER

Her Giin %1 Daha fyi: Basar1 hayatta bir kez gergeklesen doniigiimlerin de-
¢gil, giinliik aligkanhklarin bir driinidir. Her giin sadece yiizde 1 iyilesmeye
odaklanirsaniz bu iyilesmelerin birleserek biiyiimesi sayesinde bir yil iginde
kendinizi otuz yedi kat daha iyi bulursunuz.

ise Kimlikten Baglayin: En kolay1 kimliginizle ortiisen davraniglar: gergek-
lestirmektir. Neye ulagmak istediginize degil, kim olmak istediginize odak-
lanirsaniz davraniglar kendiliginden gergeklesir.

Hedeflere Degil, Sistemlere Odaklanin: Hedefler yon belirlemek igin iyidir
ama sistemler o yone ulagmak igin elzemdir. Dogru sistemi yaratmaya odak-
lanirsaniz o sizi hedefinize tagr.

TEPKI

Aliskanlik Inga Etmek Igin

3. Yasa
Kolaylastirin

4. Yasa
Tatmin Edici Kilin

B Pekistirme yapin.
& Aliskanhiklarinizi
takip edin.

iki Dakika Kurali'ni uygu-
layin.

Aliskanliginizin eglenceli
versiyonunu deneyin.
Ortami zahmeti azaltacak
sekilde tasarlayin.
Karar anlarina hikmedin.
Baghgi surdurme aragla-
rint kullanin.

Aligkanliklardan Kurtulmak Igin

ISARET iSTEK
1. Yasa 2. Yasa
GSriandr Kilin Cazip Kilin
Aliskanlik 8 Cazip unsurlari bir ®
istiflemeden araya toplayin.
faydalanin. 8 Sosyal ortami ]
Ortami isaretleri aliskanhklari
goérunur kilacak destekleyecek [ ]
sekilde tasarlayin. sekilde yeniden
tasarlayin. [ ]
[ ]
. Yasa'nin Tersine 2. Yasa'nin Tersine
Cevrilmesi
Itici Kilin
Elimine etmek B Elimine etmek icin
icin isaretleri istekleri saptayin.
saptayin. B istekleri ele almanin
Fiziksel ortami dahaiyi yollarini bulun.
isaretleri B Sosyal ortami
azaltacak aliskanhklar:
sekilde yeniden destekleyecek sekilde
tasarlayin. tasarlayin.
B Zihniyetinizi yeniden

sekillendirin.

4. Yasa'nin Tersine
Cevrilmesi
Tatmin Edici
Olmaktan Cikarin

8 Bir sorumluluk
ortagdi edinin.

3. Yasa'nin Tersine
Cevrilmesi
Zorlastirin

B Ortami zahmeti
artiracak sekilde

tasarlayin. B Bir s6zlesme
& Karar anlarina yapin.
hukmedin.

B Baghgi surdurme
araclarini kullanin.

Engelleri Dogru Zihniyetle Asin

8 Eylemi kusursuzluga
yegleyin.

® Uzun vadeli dasundn.

8 Odaginizi koruyun.

® Basarisizlik i¢in plan [ ]

yapin ve hizlica
toparlanin.

Uyumlanin ve esnek
olun.

Gbzden gegirin ve
degisiklikler yapin.



Aliskanlik insa Etmek icin Hizli Baslangic

Programi
TEK SAYFADA ALISKANLIK iNSA EDIN

Insa Ettiginiz Aliskanlik:

Bu Aliskanligin Destekledigi Kimlik:

BiR HEDEFE DEGIL, SiISTEME ODAKLANDIGINIZI TEYIT EDIN U

Aliskanhgi Gérinidr Kilmanin Aliskanhg) Cazip Kilmanin Yollan
Yollarn

Aliskanhigi Kolaylastirmanin Aliskanlhig Tatmin Edici Kilmanin
Yollarn Yollari

ENGELLERE HAZIRLANIN

Potansiyel Engeller Potansiyel Engelleri Asma Planlari



Aliskanliktan Kurtulmak icin Hizli Baslangic

Programi
BiR SAYFADA ALISKANLIKTAN KURTULUN

Kurtulacagimiz Aligkanlik:

Bu Aligkanliktan Kurtulmanin Destekledigi Kimlik:

BiR HEDEFE DEGIL, SISTEME ODAKLANDIGINIZI TEYIT EDIN U

Aliskanhgi Goriinmez Kilmanin Aliskanhg itici Kilmanin Yollan
Yollan
Aliskanhg@i Zorlastirmanin Yollari Aliskanhgi Tatmin Olmaktan

Cikarmanin Yollari

ENGELLERE HAZIRLANIN

iy Potansiyel Engelleri Asma Planlan



Ozet Tablosu: lyi Aliskanlklar insa Etmek

ANAHTAR PRENSIPLER

EGZERSIZLER

1. Davranmis Degisikligi Yasas: Goriiniir Kilin’dir.

Bir aliskanlig insa etmek igin onu goriiniir kilmalisiniz.

Glgla, Gorunir isaretler Yaratin.

Yeni aliskanliklar tetikleyecek
isaretler yaratin. isaret ne kadar
gorunur olursa aliskanhgi tetikleme
ihtimali o kadar artar.

Bes isaret turuni kullanin: zaman,
yer, 6ncesindeki olaylar, duygu
durumlari, diger insanlar.

Spesifik ve hemen uygulanabilir
isaretler secin.

Ortaminizi Tasarlayin.

Davranis, ortaminizin bir islevidir.
Ortaminizi isaretlerinizi olabildigince
goérundr kilacak sekilde tasarlayin.

) isaretler butin duyularinizi
kullanabilir ama gorsel isaretler en
gugclu olanlaridir.

) Ortaminiza ¢ok sayida isaret serpistirin.

Yeni bir alanda yeni bir aliskanhk

baslatmak daha kolay olabilir.

Tek yer, tek kullanim.

Uygulamaya koyma niyetlerinden
faydalanin: “[SU DAVRANISI]

[SU ZAMANDA] [SURADA]
gerceklestirecegim.”

Alskanlik istiflemeden faydalanin:
“[SU MEVCUT ALISKANLIKTAN]
énce/sonra [SU YENI ALISKANLIGI]
gercgeklestirecegim.”

isaret etme ve sdyleme, aliskanlklari
daha goéranar kilar.

lyi aliskanliklarin isaretlerini bariz
ve gorunur kilmak i¢in ortaminizi
yeniden tasarlayin.

Yeni aliskanhginizi
gerceklestirebileceginiz yeni bir
alan segin.

Mevcut ortaminiz icindeki bir alani
ayirin.

2. Davranis Degisikligi Yasas: Cazip Kilin’dir.

Bir aliskanlig insa etmek icin onu cazip kilmalisiniz.

istekler Yaratin.

Aliskanliklar onlari olumlu
duygularla iliskilendirdigimiz zaman
bize cazip gelir.

Yeni aliskanliklar hentz olumlu
duygularla iliskilendirilmemistir, bu
yuzden onlari istedigimiz bir seye
doénustirmeliyiz.

Sosyal Ortam Tasarimi

Sosyal ortamimiz -pargasi
oldugumuz gruplar ve iliskilerimiz-
aliskanhklarimizin cazibesinin en
buyuk belirleyicisidir.

Cazip unsurlari bir araya toplama
yoéntemini kullanin. Yapmaniz
gereken bir eylemi, yapmak
istediginiz bir eylemle eslestirin.
Aliskanliklarinizi eglenceli kilin.
Bir motivasyon ritueli yaratin.
Zihniyetinizi degistirin. iyi
aliskanliklarinizi gergeklestirmenin
faydalarini vurgulayin.

Sosyal ortaminizi degisen
aliskanlhklarinizi destekleyecek
sekilde tasarlayin.

Arzulanan davranisinizin normal
davranis oldugu bir kulture katilin.
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ANAHTAR PRENSIPLER EGZERSIZLER

3. Davramis Degisikligi Yasast Kolaylagtirin’dir.
Bir aliskanlig1 insa etmek icin onu kolaylastirmalisiniz.

Once Standardize Edin, Sonra ® ki Dakika Kural’’ni uygulayin.

Optimize Edersiniz. ® Alskanhginizin eglenceli

® Aliskanliginizin ideal versiyonu versiyonunu gergeklestirin.
yerine gercgeklestirilebilir B Klc¢Uk adimlarla ise baslayin ve
versiyonuna odaklanin. aliskanliginizi kademeli olarak

8 Aliskanliklari kolaylastirmak igin buyutun.

klUc¢cuk adimlarla ise baslayin ve

arzulanan kimliginizi pekistirin.
® Sadece baslamak kusursuz

olmaktan daha énemlidir.

Karar Anlarina Hikmedin. B Karar anina hukmedin. Kendi

B Gunlerimizin bazi anlari boyutlarini asan etkiler yaratan
digerlerinden daha buyuk etki kUgUk tercihleri optimize edin.
yaratir.

Ortaminizi Yeniden Tasarlayin. ® Ortaminizi iyi alhiskanhklari

® |yi aliskanliklarin etrafindaki kolaylastiracak sekilde tasarlayin.
zahmet unsurlarini azaltin.

Gelecekteki Davranisi Sabitleyin. ® Baghhgi surdlirme araglarini

B Gelecekteki versiyonunuz adinaiyi kullanin.
davranisi otomatiklestiren kararlar ® jyi davranisi mimkin kilmak icin
alin. otomatiklestirmeden faydalanin.

® jyi davranisi kacinilmaz kilmak igin
tek seferlik eylemlere basvurun.

4. Davranis Degisikligi Yasas: Tatmin Edici Kilin’dur.
Bir aliskanlig: insa etmek igin onu tatmin edici kilmalisiniz.

lyi Davranisin Bedelleri Anda, ® jyi davranisi o anda hos kilmak icin
Odulleri Gelecektedir. isin icine hizh éduller katin.

iyi Davranisi Gergeklestirmeyi ve ® jyi davranisi gerceklestirmenin ya
Koti Davranistan Kaginmayi Tatmin da kétld davranistan kaginmanin
Edici Kilin. sonuna hizl 6duller eklemek icin

pekistirmeyi kullanin.
® jlerlemeyi tatmin edici kilmak icin
aliskanhklari takip edin.

Asla iki Kez Atlamayin. ® Bir “asla iki kez atlama” takipgisi
® “Ya hep ya hi¢” disinme tarzinin kullanin.
mukemmeliyetgiliginin sizi B “Zinciri bozma” yerine “Asla iki kez

yolunuzdan ¢ikarmasindan kaginin. atlama” dusturunu kullanin.



Ozet Tablosu: Kétl Aliskanliklardan
Kurtulmak

EGZERSIZLER

1. Davranis Degisikligi Yasasrnin Tersine Cevrilmis Hali Goriinmez Kilin’dir.

Bir aliskanliktan kurtulmak igin onu goriinmez kilmalisiniz.

isaretlerinizi Belirleyin ve Gériinmez
Kilin.

Kotu Aliskanliklarin isaretlerini
Yeniden Yapilandirin.

Ortaminizi Tasarlayin.

® Davranis, ortaminizin bir islevidir.

® Ortaminizi isaretlerinizi
olabildigince gérunmez kilacak
sekilde tasarlayin.

Oz Kontrol Bir Efsaneden ibarettir.
® Oz kontrolin sirri onu kullanmak
zorunda kalmamaktir.
® Daha fazla 6z kontrole sahip
gibi goérunen insanlar aslinda

zamanlarini daha az bastan ¢ikarici

durumlarda gegirirler.

isaretlerinizi belirlemek icin isaret
etme ve seslenme yontemlerini
kullanin.

Mevcut isaretleri yeniden yapilandir-
mak icin aliskanhk istifini kullanin.

Kotu aliskanhklarin isaretlerini
goérinmez kilmak igin ortaminizi
yeniden tasarlayin.

Enerjinizi kéta ahskanhklarin cazibe
unsurlarindan kagcinmaya harcamak
yerine ortaminizi cazibeyi mimkun
oldugunca azaltacak sekilde
tasarlayin.

2. Davranis Degisikligi Yasastnin Tersine Cevrilmis Hali Itici Kilin’dur.

Bir aligkanliktan kurtulmak i¢in onu itici kilmalisiniz.

isteklerinizi Belirleyin.

® steklerinizi ele alabilmek icin,
kotla aliskanhiklariniza neden istek
duydugunuzu saptayin.

® Aliskanliklar isteklerinizin
cdzumleridir. Isteginizi saptarsaniz
daha iyi bir ¢6zim bulabilirsiniz.

Kota Aliskanhklarinizi itici Kilin.

Sosyal Ortam Tasarimi
% Sosyal ortamimiz -pargasi

oldugumuz gruplar ve iliskilerimiz-

aliskanliklarimizin cazibesinin en
blyUk belirleyicisidir.

istekleri gerceklestiklerinde
fark etmek igin isaret etme ve
seslenmeyi kullanin.
isteklerinize uyan alternatif
aliskanliklar bulun.

Zihniyetinizi degistirin. Kotu
aliskanliklarinizdan kagcinmanin
faydalarini vurgulayin.

Sosyal ortaminizi degisen
aliskanliklarinizi destekleyecek
sekilde tasarlayin.

Koéth aliskanliklariniz mimkan kilan
gruplardan ¢ikin, o aliskanlklari degis-
tirmeyi destekleyen gruplara katilin.
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ANAHTAR PRENSIPLER EGZERSIZLER
3. Davrams Degisikligi Yasastnin Tersine Cevrilmis Hali Zorlagtirin’dir.
Bir aliskanliktan kurtulmak i¢in onu zorlastirmalisiniz.

Karar Anlarina Hilkkmedin. ® Karar anina hukmedin. Kendi

® Gunlerimizin bazi anlar boyutlarini asan etkiler yaratan
digerlerinden daha buyuk etki klcuk tercihleri optimize edin.
yaratir.

Ortaminizi Yeniden Tasarlayin. B Ortaminizi kot aliskanliklari

B Ko6ta aliskanhiklarin etrafindaki zorlastiracak sekilde tasarlayin.

zahmeti artirin.

Gelecekteki Davranisi Sabitleyin. B Baghhgi surdurme araglarini

B Gelecekteki versiyonunuz adina kullanin.
kotl davranisi imkansiz kilan B Kotu davranis) imkansiz kilmak igin
kararlar alin. otomatiklestirmeye basvurun.

B Gelecekte yanhs tercih yapmanin B Ko6th davranisi imkansiz kilmak icin
daha fazla ¢aba gerektirmesini tek seferlik eylemlerden faydalanin.
saglayin.

4. Davrams Degisikligi Yasastnin Tersine Cevrilmis Hali Tatmin Edici
Olmaktan Cikarin’dur.
Bir aliskanliktan kurtulmak i¢in onu tatmin edici olmaktan ¢ikarmalisimiz.

Kotlu Davranisin Bedelleri Gelecekte, ® Ko6th davranisi o anda nahos kilmak

Odiilleri Andadir. icin hizl bir ceza ekleyin.
Kotl Davranisi Tatmin Edici 8 Kotu davranisin sonuna hizlh bir
Olmaktan Cikarin. ceza ekleyin.

B Ko6tl davranisi sosyal acidan nahos
kilmak i¢in bir sorumluluk ortag
edinin.

B Ko6th davranisin bedelini aninda
acl verici kilmak icin bir aliskanhk
sdzlesmesi yaratin.
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Aliskanlhk Takipcisi

AY OCA SuB MAR Nis MAY

ALISKANLIK

Bir “Asla Iki Kez Atlama” takipgisi yapmak istiyorsaniz aligkanhklarin yanina isaret koymak yerine
biri yaptiginiz, digeri atladiginiz aliskanhg isaret edecek sekilde iki farkli renkte kalem kullanin.
Amaciniz bir satirda asla iki “atlama” gérmemek.
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Aliskanlhk Takipcgisi

AY OCA SUB MAR Nis MAY

ALISKANLIK

Bir “Asla Iki Kez Atlama” takipgisi yapmak istiyorsaniz aligkanlklarin yanina isaret koymak yerine
biri yaptiginiz, digeri atladigimz aliskanhg isaret edecek sekilde iki farkli renkte kalem kullanin.
Amaciniz bir satirda asla iki “atlama” gormemek.
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Aliskanlik Takipgcisi

AY OCA SuB MAR NiS MAY

ALISKANLIK

Bir “Asla 1ki Kez Atlama” takipgisi yapmak istiyorsaniz aligkanliklarin yanina isaret koymak yerine
biri yaptiginiz, digeri atladiginiz aligkanhg: isaret edecek sekilde iki farkl renkte kalem kullanin.
Amaciniz bir satirda asla iki “atlama” gormemek.
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Aliskanlhk Takipcisi

AY OCA SUB MAR NiS MAY

ALISKANLIK

Bir “Asla [ki Kez Atlama” takipgisi yapmak istiyorsaniz aligkanliklarin yanina isaret koymak yerine
biri yaptigimiz, digeri atladiginiz ahskanhg isaret edecek sekilde iki farkh renkte kalem kullanin.
Amaciniz bir satirda asla iki “atlama” gérmemek.
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Aliskanlik Takipcisi

Bir “Asla [ki Kez Atlama” takipgisi yapmak istiyorsaniz aligkanliklarin yanina isaret koymak yerine
biri yaptiginiz, digeri atladigimiz aligkanhg isaret edecek sekilde iki farkli renkte kalem kullanin.
Amaciniz bir satirda asla iki “atlama” gérmemek.
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Aliskanhk Takipcisi

Bir “Asla Iki Kez Atlama” takipgisi yapmak istiyorsaniz aligkanliklarin yanina isaret koymak yerine
biri yaptiginiz, digeri atladiginiz ahgkanhg: isaret edecek sekilde iki farkli renkte kalem kullanin.
Amacimiz bir satirda asla iki “atlama” gormemek.
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Aliskanhk Takipcisi

AY OCA sSuB MAR NiS MAY

ALISKANLIK

Bir “Asla [ki Kez Atlama” takipgisi yapmak istiyorsaniz aligkanliklarin yanina isaret koymak yerine
biri yaptiginiz, digeri atladigimiz aligkanhgs isaret edecek sekilde iki farkh renkte kalem kullanin.
Amaciniz bir satirda asla iki “atlama” gérmemek.
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Aliskanhk Takipcisi

AY

Bir “Asla [ki Kez Atlama” takipgisi yapmak istiyorsaniz aligkanliklarin yanina isaret koymak yerine
biri yaptiginiz, digeri atladiginiz ahgkanhg: isaret edecek sekilde iki farkli renkte kalem kullanin.
Amaciniz bir satirda asla iki “atlama” gérmemek.
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Aliskanlik Takipcisi

Bir “Asla [ki Kez Atlama” takipgisi yapmak istiyorsaniz aligkanliklarin yanina isaret koymak yerine
biri yaptigimiz, digeri atladigimiz aliskanhg isaret edecek sekilde iki farkli renkte kalem kullanin.
Amaciniz bir satirda asla iki “atlama” gérmemek.
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Aliskanlik Takipgisi

AY OCA SuB MAR NIS MAY

ALISKANLIK

Bir “Asla [ki Kez Atlama” takipgisi yapmak istiyorsaniz aligkanliklarin yanina isaret koymak yerine
biri yaptiginiz, digeri atladigimiz ahgkanlhgi isaret edecek sekilde iki farkl renkte kalem kullanin.
Amacinz bir satirda asla iki “atlama” gérmemek.
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Aliskanhk Takipcisi

AY OCA SuB MAR Nis MAY

ALISKANLIK

Bir “Asla Iki Kez Atlama” takipgisi yapmak istiyorsaniz aligkanliklarin yanina isaret koymak yerine
biri yaptiginiz, digeri atladiginiz aligkanhg) isaret edecek sekilde iki farkh renkte kalem kullanin.
Amaciniz bir satirda asla iki “atlama” gérmemek.
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Aliskanhk Takipcisi

AY OCA SUB MAR NiS MAY

ALISKANLIK

Bir “Asla [ki Kez Atlama” takipgisi yapmak istiyorsaniz aligkanliklarin yanina isaret koymak yerine
biri yaptiginiz, digeri atladiginiz ahgkanhg isaret edecek sekilde iki farkli renkte kalem kullanin.
Amaciniz bir satirdaasla iki “atlama” gormemek.
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Kétii Aligkanhklardan Kurtutup
iyi Agkanhiklar Edimnek igio Kolay ve

Eckisi Kanitlanmig Bir Yontem

James Clear



	a - 0001
	a - 0002
	a - 0005
	a - 0006_1L
	a - 0006_2R
	a - 0007
	a - 0008_1L
	a - 0008_2R
	a - 0009
	a - 0010_1L
	a - 0010_2R
	a - 0011_1L
	a - 0011_2R
	a - 0012_1L
	a - 0012_2R
	a - 0013_1L
	a - 0013_2R
	a - 0014_1L
	a - 0014_2R
	a - 0015_1L
	a - 0015_2R
	a - 0016_1L
	a - 0016_2R
	a - 0017_1L
	a - 0017_2R
	a - 0018_1L
	a - 0018_2R
	a - 0019_1L
	a - 0019_2R
	a - 0020_1L
	a - 0020_2R
	a - 0021_1L
	a - 0021_2R
	a - 0022_1L
	a - 0022_2R
	a - 0023_1L
	a - 0023_2R
	a - 0024_1L
	a - 0024_2R
	a - 0025_1L
	a - 0025_2R
	a - 0026_1L
	a - 0026_2R
	a - 0027_1L
	a - 0027_2R
	a - 0028_1L
	a - 0028_2R
	a - 0029_1L
	a - 0029_2R
	a - 0030_1L
	a - 0030_2R
	a - 0031_1L
	a - 0031_2R
	a - 0032_1L
	a - 0032_2R
	a - 0033_1L
	a - 0033_2R
	a - 0034_1L
	a - 0034_2R
	a - 0035_1L
	a - 0035_2R
	a - 0036_1L
	a - 0036_2R
	a - 0037_1L
	a - 0037_2R
	a - 0038_1L
	a - 0038_2R
	a - 0039_1L
	a - 0039_2R
	a - 0040_1L
	a - 0040_2R
	a - 0041_1L
	a - 0041_2R
	a - 0042_1L
	a - 0042_2R
	a - 0043_1L
	a - 0043_2R
	a - 0044_1L
	a - 0044_2R
	a - 0045_1L
	a - 0045_2R
	a - 0046_1L
	a - 0046_2R
	a - 0047_1L
	a - 0047_2R
	a - 0048_1L
	a - 0048_2R
	a - 0049_1L
	a - 0049_2R
	a - 0050_1L
	a - 0050_2R
	a - 0051_1L
	a - 0051_2R
	a - 0052_1L
	a - 0052_2R
	a - 0053_1L
	a - 0053_2R
	a - 0054_1L
	a - 0054_2R
	a - 0055_1L
	a - 0055_2R
	a - 0056_1L
	a - 0056_2R
	a - 0057_1L
	a - 0057_2R
	a - 0058_1L
	a - 0058_2R
	a - 0059_1L
	a - 0059_2R
	a - 0060_1L
	a - 0060_2R
	a - 0061_1L
	a - 0061_2R
	a - 0062_1L
	a - 0062_2R
	a - 0063_1L
	a - 0063_2R
	a - 0064_1L
	a - 0064_2R
	a - 0065_1L
	a - 0065_2R
	a - 0066_1L
	a - 0066_2R
	a - 0067_1L
	a - 0067_2R
	a - 0068_1L
	a - 0068_2R
	a - 0069_1L
	a - 0069_2R
	a - 0070_1L
	a - 0070_2R
	a - 0071_1L
	a - 0071_2R
	a - 0072_1L
	a - 0072_2R
	a - 0073_1L
	a - 0073_2R
	a - 0074_1L
	a - 0074_2R
	a - 0075_1L
	a - 0075_2R
	a - 0076_1L
	a - 0076_2R
	a - 0077_1L
	a - 0077_2R
	a - 0078_1L
	a - 0078_2R
	a - 0079_1L
	a - 0079_2R
	a - 0080_1L
	a - 0080_2R
	a - 0081_1L
	a - 0081_2R
	a - 0082_1L
	a - 0082_2R
	a - 0083_1L
	a - 0083_2R
	a - 0084_1L
	a - 0084_2R
	a - 0085_1L
	a - 0085_2R
	a - 0086_1L
	a - 0086_2R
	a - 0087_1L
	a - 0087_2R
	a - 0088_1L
	a - 0088_2R
	a - 0089_1L
	a - 0089_2R
	a - 0090_1L
	a - 0090_2R
	a - 0091_1L
	a - 0091_2R
	a - 0092_1L
	a - 0092_2R
	a - 0093_1L
	a - 0093_2R
	a - 0094_1L
	a - 0094_2R
	a - 0095_1L
	a - 0095_2R
	a - 0096_1L
	a - 0096_2R
	a - 0097_1L
	a - 0097_2R
	a - 0098_1L
	a - 0098_2R
	a - 0099_1L
	a - 0099_2R
	a - 0100_1L
	a - 0100_2R
	a - 0101_1L
	a - 0101_2R
	a - 0102_1L
	a - 0102_2R
	a - 0103_1L
	a - 0103_2R
	a - 0104_1L
	a - 0104_2R
	a - 0105_1L
	a - 0105_2R
	a - 0106_1L
	a - 0106_2R
	a - 0107_1L
	a - 0107_2R
	a - 0108_1L
	a - 0108_2R
	a - 0109_1L
	a - 0109_2R
	a - 0110_1L
	a - 0110_2R
	a - 0111_1L
	a - 0111_2R
	a - 0112_1L
	a - 0112_2R
	a - 0113_1L
	a - 0113_2R
	a - 0114_1L
	a - 0114_2R
	a - 0115_1L
	a - 0115_2R
	a - 0116_1L
	a - 0116_2R
	a - 0117_1L
	a - 0117_2R
	a - 0118_1L
	a - 0118_2R
	a - 0119_1L
	a - 0119_2R
	a - 0120_1L
	a - 0120_2R
	a - 0121_1L
	a - 0121_2R
	a - 0122_1L
	a - 0122_2R
	a - 0123_1L
	a - 0123_2R
	a - 0124_1L
	a - 0124_2R
	a - 0125_1L
	a - 0125_2R
	a - 0126_1L
	a - 0126_2R
	a - 0127_1L
	a - 0127_2R
	a - 0128_1L
	a - 0128_2R
	a - 0129_1L
	a - 0129_2R
	a - 0130_1L
	a - 0130_2R
	a - 0131_1L
	a - 0131_2R
	a - 0132_1L
	a - 0132_2R
	a - 0133_1L
	a - 0133_2R
	a - 0134_1L
	a - 0134_2R
	a - 0135_1L
	a - 0135_2R
	a - 0136_1L
	a - 0136_2R
	a - 0137_1L
	a - 0137_2R
	a - 0138_1L
	a - 0138_2R
	a - 0139_1L
	a - 0139_2R
	a - 0140_1L
	a - 0140_2R
	a - 0141_1L
	a - 0141_2R
	a - 0142_1L
	a - 0142_2R
	a - 0143_1L
	a - 0143_2R
	a - 0144_1L
	a - 0144_2R
	a - 0145_1L
	a - 0145_2R
	a - 0146_1L
	a - 0146_2R
	a - 0147_1L
	a - 0147_2R
	a - 0148_1L
	a - 0148_2R
	a - 0149_1L
	a - 0149_2R
	a - 0150_1L
	a - 0150_2R
	a - 0151_1L
	a - 0151_2R
	a - 0152_1L
	a - 0152_2R
	a - 0153_1L
	a - 0153_2R
	a - 0154_1L
	a - 0154_2R
	a - 0155_1L
	a - 0155_2R
	a - 0156_1L
	a - 0156_2R
	a - 0157_1L
	a - 0157_2R
	a - 0158_1L
	a - 0158_2R
	a - 0159_1L
	a - 0159_2R
	a - 0160_1L
	a - 0160_2R
	a - 0161_1L
	a - 0161_2R
	a - 0162_1L
	a - 0162_2R
	a - 0163_1L
	a - 0163_2R
	a - 0164_1L
	a - 0164_2R
	a - 0165_1L
	a - 0165_2R
	a - 0166_1L
	a - 0166_2R
	a - 0167_1L
	a - 0167_2R
	a - 0168_1L
	a - 0168_2R
	a - 0169_1L
	a - 0169_2R
	a - 0170_1L
	a - 0170_2R
	a - 0171_1L
	a - 0171_2R
	a - 0172_1L
	a - 0172_2R
	Y
	Z

