Gizli Siper Gicdmiz

ALISKANLIKLAR

Sema sabah uyanip sicacik yatagindan kalktiginda
farkinda olmadan yatagini diuzeltmeye baslamisti.
Birkac¢ dakika sonra yiuziniu yikamis, mutfaga gecip /—\
kahvaltisini hazirlamisti. Tostunu yerken bu isleri Aliskanhklar
yapmaya ne zaman ve nasil karar verdigini dusiindu. biz F"rk'”“_ :
Sanki tim bunlari diisinmeden, kendi kendine VAT TR S
ve onlan tanimak
yapiveriyordu. Sema’nin sabah yaptiklari rastlanti bize buyok fayda

degildi, bunlar onun aliskanliklariyd.. saglar.

; Aligkanlik, sik sik tekrar ettigimiz davraniglart kolaylagtirmak
' i¢in beynimizin olugturdugu bir yoldur. Beynimiz tekrarlayan

davraniglar igin her defasinda bagtan karar vermekle
ugragmak istemez. Bu nedenle onlari otomatik héle getirir.
Boylece sabahlari yatagimizi toplamay! ya da yazimaza
yitkamay! duginmeden yapmamiz miamkan olur. Bu
kestirme yollar sayesinde beyin, yuksek dizeyde dikkat
gerektiren 6grenme ve problem ¢6zme gibi karmagk . *
strecglerde kullanmak Gzere enerjisini saklayabilir. (
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Herhangi bir davranig aligkanlk
olabilir. Dig firgalamak, film izlerken
patlamig misir yemek hatta ders
¢aligmaya baglamadan énce
esnemek bile... Onemli olan, bu
davraniglarin tekrar etmesi ve beynin
onlari taniyip kolaylagtirmasidir.

Senin hangi

aliskanlklarin




Her ne kadar diginmeden
yaptigimizi sdylesek de aligkanliklar
bir anda ortaya ¢ikmaz. Her birinin
olugmasinda gerekli (¢ bilegen

vardir: ipucu, rutin ve édal.

Ipucu, davranigi baglatan igarettir. Bu
bir ses, duygu, davranig ya da zaman
olabilir. Ardindan gelen rutin, aligkanlik
héline gelen davranigin kendisidir.
Son bilegen olan 6dul ise davranigin
sonucunda elde ettigimiz keyif veya
faydadir. Bu, davranigl neden tekrar
etmek istedigimizin bir gostergesidir.

ipucu: Sabah uyandugnmda karnim 9urulc|uyor.
Rutin: Kahvalt lqaz:rhyorum.

Odi): Karnim doyuyor ve mutlu lqissecliyorum.
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Bir davronisd

6n\end'\reb'\\en ses. Korv
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Yeni bir aligkanlik edinmek ya da var olani
degigtirmek uzun bir yolculuktur. Dogru

Bu bélumde aligkanlik edinmek ya da bir
aligkanligi birakmak igin kullanabilecegin
bazi ydntemler yer aliyor. Yontemleri spor
yapma aligkanligt kazanmak ve uyku éncesi
ekran slresini azaltmak érnekleri Gzerinden
agikladik. istersen bu yéntemleri kendi
aligkanliklarina da uyarlayabilirsin.

yontemlerle bu yolculugu kolaylagtirabilirsin.

Ne istedigini fark et!

Bir aligkanhigi degigtirmeye baglamadan
once neyi, neden yapmak istedigini
fark etmelisin. Bu bir hedef belirlemeni
saglayacaktir. Zorlandigin zamanlarda
hedefini hatirlayarak motivasyonunu
tazeleyebilirsin.

- Daha enerjik hissetmek icin duzenli

esneme hareketleri yapacagim.
- Daha kaliteli bir dinlenme igin uyku éncesi
saatlerde ekranlara bakmay! birakacagim.

Tekrarla!

Aligkanliklar zamanla yerlegir. Davranigi her
gun ayni saatte, ayni gekilde tekrarlarsan veya
yapmay! birakirsan beynin daha kolay 6grenir.
- Her sabah uyandiktan kisa bir sire sonra
esneme hareketleri yapabilirsin.

- Her akgam igin bir saat belirleyerek o an
itibarityla ekran sureni sonlandirabilirsin.

Ortami hazirla!

Cevre, aligkanliklari hatirlatan uyaranlarla
doludur. Bu uyaranlari, aligkanhgini degigtirmek
icin duzenleyebilirsin.

- Yatmadan 6nce spor malzemelerini hazirlayip,
uyaninca gorebilecegdin bir yere koyabilirsin.

- Bilgisayar ya da tablet gibi cihazlari bagka

bir odada veya yatagindan uzak bir kogede
birakabilirsin. :

Ufak adimlarla basla!

Buyuk degigiklikler bir anda olmaz. Kuguk ve
gergekgi adimlarla baglamak igini kolaylagtirir.
- 2 dakikalik esneme hareketleriyle baglayip
egzersiz sureni her hafta biraz uzatabilirsin.

- Baglangigta yatmadan kisa bir zaman 6nce
ekran sureni sonlandirip sonraki akgamlarda bu
siniri gittikge daha erken saatlere gekebilirsin.
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Hatirlatialar ullan!

Unutmamak igin gorsel veya igitsel uyarilar
hazirlayabilirsin.

- Esneme hareketlerini hatirlatan bir notu
takvimine ekleyebilir ya da odandaki panoya
asabilirsin.

- Akilli cihazina ekran suresini kisitlayan bir
uygulama yUkleyebilir ya da cihazin boyle bir
Ozelligi varsa onu aktif hale getirebilirsin.




Takim olustur!

) .
Bir arkadaginla ya da byagnle birlikte Duygulanim gézlemie!

¢aligmak seni hem motive eder hem de Bazi aligkanliklarin arkasinda duygular
destekler. olabilir. Bunlari fark etmek dnemlidir.

- Esneme hareketlerini biriyle birlikte - Esneme hareketleri yaptiktan sonra
yapabilirsiniz. hissettiklerini not alabilirsin.

- Evden biriyle akgam saatleri igin ekransiz - Geg¢ saatlere kadar ekrana baktiktan sonra

bir zaman araligi belirleyebilirsiniz. uyudugunda seni neyin rahatsiz ettigini
- 2. daglnebilirsin.
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Kendi yontemini tasarlal

Simdi sira sende. Bu alana kendi aligkanlik planini

yazabilir ya da gizebilirsin. Aligkanlik edinme ya da
birakma yolculugunda bahsettigimiz yontemleri
kullanabilir veya kendi yontemlerini
geligtirebilirsin.

Aliskanhiklan
degistirmek zaman
ister. Bazen unutabilir,
bazen de sikilabilirsin.
Bu ¢ok normal. Pes

devam etl
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Edinmek veya birakmak istedigim aligkanlik:
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