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Giris

Aliskanliklarimiz, — ginlitk  yasamimizin ~ goériinmeyen
mimarlaridir.  Giinlik yagamimizin neredeyse yiizde kur-
ki rutinlerimiz ve tekrar eden davraniglarimizdan olusur.
Aliskanliklarimiz varligimizi, bugiiniimiizii ve gelecegimizi se-

killendirir. Aliskanliklarimiz degistiginde, hayatimiz degisir.

Bu gozlem, su 6nemli soruyu dogurur: Aligkanliklarimizin
tizerimizdeki etkisi dogruysa onlar1 degistirmenin yolu nedir?
Herkese uyan tek bir ¢oziim maalesef bulunmamaktadir. Uret-
ken ve yaratct insanlarin davranglariyla aligkanliklarint kop-
yalayarak, onlar gibi basarili olacagimizi hayal etmek kolaydir
ancak gercekte yapmamiz gereken; kendi karakterimiz, ilgi
alanlarimiz ve degerlerimizden yola ¢ikarak aligkanlik edin-
mektir.

Kimi kiigitk adimlarla bagladiginda kimiyse biiyitk adimlar
atuginda daha bagarili olur. Kimileri gelisim i¢in sorumluluk
alirken kimileri sorumluluktan ka¢may: tercih eder. Kimi alis-
kanliklar1 inga ederken kiiciik kacamaklar yapmak kimi geli-
sim zincirini koparmamak ister. Aligkanlik edinmenin bu ka-



dar zor olmasina hi¢ sasirmamak gerek.

Elinizdeki kitap, gtinliik aligkanliklariniz  tizerinde
diisiinmeye baglamaniz ya da bagka birine bu konuda destek
olabilmeniz i¢in olusturuldu. Dogru aliskanliklar edinebilme-
niz i¢in bir siirii soruyla kargilagacaksiniz. Boliimlerin her bi-
rinde {izerinde diisiinmeniz i¢in bir konu ve diisiindiiklerinizi
yazabilmeniz i¢in bir alan verilecektir.

Verilen alanlarda gelisiminizi takip edebilir, yol boyunca
karsilasuginiz zorluk ve basarilari kaydedebilirsiniz. Her bir
bolimi ginlitk ya da haftalik olarak kullanabilirsiniz. Her
hafta icin bir béliim olmak tizere toplam elli iki boliimii ilerle-
menizi kaydetmek ve takip etmek i¢in kullanabilirsiniz.

Her birimiz aligkanliklara farkli sekilde yaklastigimiz icin
bu giinligiin girisinde verilen bélimlere ozellikle dikkat gos-
termeye calisin. Bu kistmlarda aligkanlik edinmek ve manifes-
tonuzu ortaya koyabilmek i¢in yirmi bir strateji bulacaksiniz.

Bu giinliik, kendinizi daha fazla tanimanizda size yardimci
olacakur. Kendinizi taniyarak daha biiyiik basarilar elde etmek
icin aligkanliklarinizi daha kolay sekillendirebilirsiniz. Zaman-
la iggoriilerinizi gelistirerek, daha iyi yapmak istediginiz seyleri
gelistirmek icin daha net bir vizyona sahip olmanizi saglaya-
cakur.



Aliskanlik Edinmek Icin Yirmi Bir
STRATE]ji

Yirmi bir stratejiyi gortince bir an i¢in “Yok artik, ne ka-
dar da ¢okmus.” diyebilirsiniz. Evet, ¢ok gibi goriinse de her
biri size yardim edecektir. Ustelik secim yapmak sizin elinizde,
hangileri ise yarayacaksa onlari segin.

Her birimiz farkliyiz ve farkli insanlar, farkli stratejilere ih-
tiyag duyarlar.
[ste tam olarak bu yiizden ilk iki strateji kendini tanimakla

ilgilidir.

KENDINIi TANIMA

1. Dért Egilim: Aliskanliklarinizi degistirmek icin kendi-
nizi tanimaniz ve egilimlerinizi anlamaniz gerekiyor. Ben egi-
limleri su isimlerle tanimliyorum: Uygulayicilar, sorgulayicilar,
zorlayicilar, isyancilar.

Yeni bir aligkanlik edinmeye ¢alistigimizda, bazi beklentiler
icine gireriz. Bu beklentiler, bir is toplantsi gibi digsal ve yil-
basinda aldigimiz bir karar gibi igsel olabilir. Egiliminiz, bek-



lentilere verdiginiz tepkilerle belirlenir.

UYGULAYICILAR, hem igsel hem de digsal beklentilere
hemen cevap verirler. Bagkalarinin beklentilerini de kendi icsel
beklentilerini de karsilamak icin ¢ok siki calisirlar.

SORGULAYICILAR, tiim beklentileri sorgularlar. Sorgu-
lama sonrasinda beklentilerin mantkli olduguna kanaat geti-
rirler ve dogru olduguna inanirlarsa takip ederler. Sonugta hep
icsel beklentileri takip ederler.

ZORLAYICILAR, digsal beklentileri kolayca kabul
ederken igsel beklentileri karsilamakta zorlanirlar. Disardan
gelen sorumluluklarla motive olurlar.

ISYANCILAR, tiim beklentilere karsi gikarlar. Ozgiir
irade ve kendi secimleriyle hareket ederler. Kontrol edilmeye
kargidirlar, hatta kendi kendilerini bile kontrol etmeye
direnirler.

2. Onemli Ozellikler: Kendinizi tanimak icin sadece egili-
minizi bilmek yeterli degildir. Ayni zamanda baz 6zelliklerini-
zi de anlamaniz gerekir. Ornegin:

Maratoncu musunuz yoksa kisa mesafe kosucusu musunuz?

Maratoncular, son teslim tarihlerinden pek hoglanmazlar,
yavas ve devamli bir ilerlemeyle tatmin olurlar. Kisa mesafe
kosuculariysa hizli ve yogun calisirlar, son teslim tarihleri onla-
r1 ilerleme konusunda kamcilar.

Serge misiniz yoksa baykus musunuz?

Aragtirmalar, erken kalkmay: seven insanlarin ya da diger



bir tabirle sergelerin, gece uyanik kalmayi seven insanlardan
yani baykugslardan farkli oldugunu gosteriyor. Egzersiz yapma-
y1 bir aligkanlik haline getirmeye ¢alistyorsaniz ve bir baykus-
saniz, sabahin besinde spor salonuna gitmeye calisarak pozitif
sonu¢ elde edemezsiniz. Boyle bir durumda aksam sekizde
spor salonuna gitmeniz daha tiretken olmanizi saglayabilir.

Is bitirici misiniz yoksa girisken misiniz?

Bazi insanlar kelimenin tam anlamiyla is bitirmeye, ba-
zilariysa isi baglatmaya bayilir. Is bitirici insanlar, bir proje-
nin sonunu goérmeyi ¢ok isterler, sampuanin icinde kalan son
damla onlar i¢in ¢ok onemlidir. Girigkenlerse yeni bir proje
baslatmak ya da yeni bir dis macunu tiiptintin ilk a¢ilis anryla
motive olurlar.

Yeniligi seven mi yoksa tanidik seyleri arayan biri misiniz?

Tanidik seyleri arayanlar icin yeni bir aligkanlik, denendik-
ce yapmasi daha kolay bir hile gelir. Yeniligi sevenlerse alis-
kanlik gibi gériinmeyen yeni seyleri denemeye daha hazirdur.

ALISKANLIGIN OLMAZSA OLMAZLARI

3. Takip Etme: Takip edebildiginiz seyleri yonetebilirsiniz,
bu ytizden 6nem verdiginiz seyleri takip etmenin bir yolunu
bulun.

4. Isin Temeli: Her isin baginda yapilmasi gereken bir sey-
ler vardir. Asagida verilen maddeleri, aliskanlik degisimi icin
kucaklamaniz gerekir. Aliskanliklarinizi degistirirken sunlari
yapmaya O0zen gosterin:



e Uykunuzu alin.

*  Dogru miktarda su i¢in ve diizgiin beslenin.

*  Hareket edin.

e Cevrenizdeki daginikligs toparlayin.

5. Takvimlendirme: Bir seyin zamanlamasini belirlediyse-
niz, istediginiz sey gerceklesecektir.

6. Geligim Sorumlulugu: Birine hesap vermeniz gerekti-
ginde, bu kisi siz bile olsaniz daha iyi ilerlersiniz.

BASLAMAK ICIiN EN iYi ZAMAN

7. Ilk Adimlar: Baslamak yeterlidir. Kendinizi hazir hisse-
diyorsaniz hemen simdi baslayin.

8. Sifirdan Baglama: Gegici seyler, zamanla kalict olabilir.
Nasil devam etmek istiyorsaniz o sekilde ise baslayin.

9. Atesleyiciler: Tek bir fikir bile zaman zaman bir aligkan-
ligin hayat boyu degismesini saglar. Etkili fikirleri ¢abalayarak
bulmak ¢ok zordur. Genellikle kendiliginden aklimiza gelirler.

ARZULAMA, RAHATLAMA VE BAHANE BULMA

10. Tamamen Birakma: Bazilarimiz i¢in alisgkanlig1 azalt-
mak iyi bir strateji degildir, bir seyden tamamen vazge¢cmek
daha iyi olabilir. (Bu strateji kiminin isine yararken kiminin
de yaramaz.)



11. Kolaylastirma: Dogru yapmay: ve yanlis yapmamayi
elinden geldigince kolaylastirin.

12. Rahatsiz Olmama: Cevremizi degistirmek, kendimizi
degistirmekten daha kolaydir.

13. Cankurtaran: Basarisizlig1 6nceden hesap edin.

14. Tuzaklar1 Belirleme: Kendinizle dalga ge¢meyin, dur-
duk yere mazeret ¢ikarmayin.

15. Dikkati Yonlendirme: On bes dakika bekleyin.

16. Odiil: Iyi bir aliskanhgin 6diilii, yi bir aliskanlik edin-
mektir. Kendinize verdiginiz hediye iyi bir aliskanliktir.

17. Ikramlar: Kendinden daha fazla verdiginde, kendin
icin daha fazlasini istemek kolaydir. Bu yiizden kendinizi sag-
liklr ikramlardan muaf tutmayin.

18. Eslestirme: X’i sadece Y'yi yapiyorken gerceklestirin.
Basit olsa da sasirtict bir sekilde etkilidir.

HERKES GiBi ESSiZ

19. Netlik: Ne istediginiz konusunda ve nasil davranmayi
beklediginiz konusunda ne kadar net olursaniz yeni aligkanlik-
lar benimsemeniz o kadar kolay olacakuir.

20. Kimlik: Aligkanliklariniz, kim oldugunuzu tanimlar.
Bir aliskanlik edinmekte zorlaniyorsaniz nasil biri olmak iste-
diginizi gozden gegirin.

21. Diger Insanlar: Aliskanliklariniz bagkalarina, baskala-
rinin aligkanliklar da size bulagir. Buna gore planlama yapin.



ALISKANLIKLAR MANIFESTOSU

1. Her giin yaptigimiz seyler, arada bir yapuklarimizdan
daha 6nemlidir.

2. Dogru yapmay1 kolaylastirirken yanlis yapmay: da zor-
lagtirin.

3. Sonuglara degil, davraniglara odaklanin.
4. Bir seyi birakarak, bir sey kazanabiliriz.
5. Isler kolaylasmadan &nce genellikle zorlasir.

6. Kendimizden daha fazlasini verdigimizde, karsiliginda
daha fazlasini isteyebiliriz.

7. Diger insanlardan ¢ok farkli olmasak da kiigiik farklilik-
lar ok 6nemlidir.

8. Cevremizi degistirmek, kendimizi degistirmekten daha
kolaydir.

9. Insanlarin degismesini saglayamayiz belki ama biz degis-
tigimizde digerleri de degisebilir.

10. Kendimizi daha iyi hissetmek icin yapugimiz seylerin,
bizi daha kotii hissettirmemesini saglamaliyiz.

11. Takip ettigimiz seyleri yonetebiliriz.

12. Baglamaya hazir oldugunuzda baglayin! $imdi baglayin.






YEDI TEMEL UNSUR

1. Daha saglikli beslenin: Sekeri birakin, daha fazla sebze
yiyin, daha az alkol alin.

2. Diizenli egzersiz yapin.

3. Paraniz1 akillica harcayin, kazanin ve tasarruf edin: Belli
araliklarla para biriktirin, bor¢lariniz1 azalun, deger verdiginiz
seylere bagis yapin, ayaginizi yorganiniza gore uzatin.

4. Dinlenin, rahatlayin ve keyfinize bakin: Yatakta televiz-
yon izlemeyi birakin, cep telefonunuzu kapatn, agik havada
zaman gegirin, sessizligi deneyimleyin, uykunuzu alin, arabada
gecirdiginiz vakti azaltn.

5. Daha fazla gey basarin, ertelemeye son verin: Bir miizik
aleti ¢almay1 6grenin, ara vermeden ¢aligin, yeni bir dil 6gre-
nin, bir blog yazist yazin.

6. Hayatinizi basitlestirin; daha net, temiz ve organize
olun: Yataginizi yapin, yapilacaklari diizenli araliklarla not
alin, anahtarlarinizi hep ayni yere koyun, geri doniistim yapin.

7. Insanlar, inanglariniz ve diinyayla daha anlamli iligkiler
kurun: Arkadaglarinizi arayin, bir projede goniillii olun, aile-
nizle daha fazla vakit gegirin, daha fazla cinsel iliski yasayin,
dua edin.



Tek bir aliskanlik, birden fazla ihtiyaci tatmin edebilir.
Parkta sabah yiirtiytisit yapmak hem egzersiz (#2) hem de ra-
hatlama (#4) ihtiyacini kargilayabilir. Sabah yiirtiytisiiniizii bir
arkadasinizla yaparsaniz arkadaginizla daha iyi bir iliski kurma
ihtiyacini (#7) da karsilayabilirsiniz. Her insan, farkli aligkan-
liklara deger verebilir.

Zincirin Kopmamasini Saglayin

Giinliige yazi yazmaya baslamadan once benimsemek iste-
diginiz birka¢ aliskanligi veya yapmak istediginiz degisiklik-
leri belirleyin. Ilerleyen sayfalarda verilen yazi alanlari, yasa-
minizda degisiklik yapmaniza yardimer olacak aligkanliklarin
giliciinden yararlanmaniz igin tasarlanmistur.

O hafta hangi aligkanliklart edinmek istediginiz sorusunu
cevaplamak i¢in biraz disiinditkten sonra bir sonraki sayfada
yer alan haftalik aligkanlik takibi tablosu gibi alanlara aligkan-
lik olusturma hedeflerinizi ve kaydettiginiz gelisimi not edebi-
lirsiniz.

Disiincelerinizi yazmaniz i¢in size bir alan sunan bu ba-
sit gtinliikle, her gecen giin yasadiginiz zorluk ve basarilarini-
z1 daha iyi anlayip takip edebilecek ve iyilestiren aligkanliklar
edineceksiniz. Bu yaziy1 okuyorsaniz, nerede olursaniz olun,
baslamak icin dogru yerdesiniz.
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Bir seye baglamak her zaman buyiltdiir. Su eski soziin dogru-
luguna inantyorum: Mitkemmeli aramaktansa yoluna devam
et. Baglamak bitirmenin yarisidir. Hicbir sey, bir ise baglaya-
mamaktan daha yorucu degildir ve garip bir sekilde genellikle
bir ise baglamak, devam ettirmekten ¢ok daha zordur.

Bir tiirlii baglayamadiginiz bir aliskanligs ya da hayal et-
tiginiz bir davranis: diisiinmek i¢in biraz zaman ayirin ve
ne kadar kiigiik olursa olsun ilk adiminizi atin.
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Aliskanliklarinizi degistirmeye calisirken olusturdugunuz bitis
cizgilerine dikkat edin: “Bir maraton kostum.” “30 giin seker
detoksu yapum.” Kosmak, yazmak, saglikli beslenmek gibi
yasamimiz boyunca siirdiirmek istedigimiz birgok aligkanlik
vardir. Bitis ¢izgisi olusturmak, yapuklarimizi “basla” ve “bitir”
kalibina oturtmamiza neden olur. Cogu zaman da “bitir” ko-
mutuyla edinilen aligkanlik orada son bulur.

Bitis ¢izgisinin yanilticihgindan kacinmak icin ne gibi
adimlar atabilirsiniz? Bir bitis ¢izgisini gectikten sonra
aliskanliginizi nasil devam ettivebileceginizi hi¢ diisiindii-
niiz mii?




Gretchen Rubin’in New York Times'in en gok satan lyilestiren Aliskan-
l1klar kitabina eslik eden bu giinliik, hayatunizdaki 6nemli degisiklik-
lerde size rehberlik edecektir.

Aligkanliklar hayattaki bagarilarimizin en 6nemli anahtaridir. Aligkan-
liklarinizi degistirmenin en iyi yolu ise ne yapuginizi takip ederek

kendinizi daha fazla gozlemlemek icin uygun bir yontem belirlemektir.

Iyilestiren Aliskanliklar Giinliigii, degistirmek istediginiz aliskanliklart
belirlemenize ve hayatinizda yer aguiginiz aligkanliklar giiclendirmeni-
ze yardimei olacak bir ajanda olmanin yani sira yararl bilgiler ve zihin

agict ipuglari saglar.

Sayfalar doldukea, aligkanliklarinizi anlamaniza ve onlari tamamen
degistirmenize yardimci olacak yonlendirmelerle kendi benzersiz yolu-

nuzu kesfedeceksiniz.
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