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İyileştiren Alışkanlıklar Günlüğü

Alışkanlıklarınızı Değiştirin,
Hayatınız Değişsin

Gretchen Rubin



Giriş

Alışkanlıklarımız, günlük yaşamımızın görünmeyen 
mimarlarıdır. Günlük yaşamımızın neredeyse yüzde kır-
kı rutinlerimiz ve tekrar eden davranışlarımızdan oluşur. 
Alışkanlıklarımız varlığımızı, bugünümüzü ve geleceğimizi şe-
killendirir. Alışkanlıklarımız değiştiğinde, hayatımız değişir. 

Bu gözlem, şu önemli soruyu doğurur: Alışkanlıklarımızın 
üzerimizdeki etkisi doğruysa onları değiştirmenin yolu nedir? 
Herkese uyan tek bir çözüm maalesef bulunmamaktadır. Üret-
ken ve yaratıcı insanların davranışlarıyla alışkanlıklarını kop-
yalayarak, onlar gibi başarılı olacağımızı hayal etmek kolaydır 
ancak gerçekte yapmamız gereken; kendi karakterimiz, ilgi 
alanlarımız ve değerlerimizden yola çıkarak alışkanlık edin-
mektir. 

Kimi küçük adımlarla başladığında kimiyse büyük adımlar 
attığında daha başarılı olur. Kimileri gelişim için sorumluluk 
alırken kimileri sorumluluktan kaçmayı tercih eder. Kimi alış-
kanlıkları inşa ederken küçük kaçamaklar yapmak kimi geli-
şim zincirini koparmamak ister. Alışkanlık edinmenin bu ka-



dar zor olmasına hiç şaşırmamak gerek. 
Elinizdeki kitap, günlük alışkanlıklarınız üzerinde 

düşünmeye başlamanız ya da başka birine bu konuda destek 
olabilmeniz için oluşturuldu. Doğru alışkanlıklar edinebilme-
niz için bir sürü soruyla karşılaşacaksınız. Bölümlerin her bi-
rinde üzerinde düşünmeniz için bir konu ve düşündüklerinizi 
yazabilmeniz için bir alan verilecektir. 

Verilen alanlarda gelişiminizi takip edebilir, yol boyunca 
karşılaştığınız zorluk ve başarıları kaydedebilirsiniz. Her bir 
bölümü günlük ya da haftalık olarak kullanabilirsiniz. Her 
hafta için bir bölüm olmak üzere toplam elli iki bölümü ilerle-
menizi kaydetmek ve takip etmek için kullanabilirsiniz. 

Her birimiz alışkanlıklara farklı şekilde yaklaştığımız için 
bu günlüğün girişinde verilen bölümlere özellikle dikkat gös-
termeye çalışın. Bu kısımlarda alışkanlık edinmek ve manifes-
tonuzu ortaya koyabilmek için yirmi bir strateji bulacaksınız. 

Bu günlük, kendinizi daha fazla tanımanızda size yardımcı 
olacaktır. Kendinizi tanıyarak daha büyük başarılar elde etmek 
için alışkanlıklarınızı daha kolay şekillendirebilirsiniz. Zaman-
la içgörülerinizi geliştirerek, daha iyi yapmak istediğiniz şeyleri 
geliştirmek için daha net bir vizyona sahip olmanızı sağlaya-
caktır. 



Alışkanlık Edinmek İçin Yirmi Bir 
Strateji

Yirmi bir stratejiyi görünce bir an için “Yok artık, ne ka-
dar da çokmuş.” diyebilirsiniz. Evet, çok gibi görünse de her 
biri size yardım edecektir. Üstelik seçim yapmak sizin elinizde, 
hangileri işe yarayacaksa onları seçin. 

Her birimiz farklıyız ve farklı insanlar, farklı stratejilere ih-
tiyaç duyarlar. 

İşte tam olarak bu yüzden ilk iki strateji kendini tanımakla 
ilgilidir.

KENDİNİ TANIMA

1. Dört Eğilim: Alışkanlıklarınızı değiştirmek için kendi-
nizi tanımanız ve eğilimlerinizi anlamanız gerekiyor. Ben eği-
limleri şu isimlerle tanımlıyorum: Uygulayıcılar, sorgulayıcılar, 
zorlayıcılar, isyancılar.

Yeni bir alışkanlık edinmeye çalıştığımızda, bazı beklentiler 
içine gireriz. Bu beklentiler, bir iş toplantısı gibi dışsal ve yıl-
başında aldığımız bir karar gibi içsel olabilir. Eğiliminiz, bek-



lentilere verdiğiniz tepkilerle belirlenir.
UYGULAYICILAR, hem içsel hem de dışsal beklentilere 

hemen cevap verirler. Başkalarının beklentilerini de kendi içsel 
beklentilerini de karşılamak için çok sıkı çalışırlar. 

SORGULAYICILAR, tüm beklentileri sorgularlar. Sorgu-
lama sonrasında beklentilerin mantıklı olduğuna kanaat geti-
rirler ve doğru olduğuna inanırlarsa takip ederler. Sonuçta hep 
içsel beklentileri takip ederler. 

ZORLAYICILAR, dışsal beklentileri kolayca kabul 
ederken içsel beklentileri karşılamakta zorlanırlar. Dışardan 
gelen sorumluluklarla motive olurlar.  

İSYANCILAR, tüm beklentilere karşı çıkarlar. Özgür 
irade ve kendi seçimleriyle hareket ederler. Kontrol edilmeye 
karşıdırlar, hatta kendi kendilerini bile kontrol etmeye 
direnirler. 

2. Önemli Özellikler: Kendinizi tanımak için sadece eğili-
minizi bilmek yeterli değildir. Aynı zamanda bazı özelliklerini-
zi de anlamanız gerekir. Örneğin:

Maratoncu musunuz yoksa kısa mesafe koşucusu musunuz? 
Maratoncular, son teslim tarihlerinden pek hoşlanmazlar, 

yavaş ve devamlı bir ilerlemeyle tatmin olurlar. Kısa mesafe 
koşucularıysa hızlı ve yoğun çalışırlar, son teslim tarihleri onla-
rı ilerleme konusunda kamçılar.

Serçe misiniz yoksa baykuş musunuz?
Araştırmalar, erken kalkmayı seven insanların ya da diğer 



bir tabirle serçelerin, gece uyanık kalmayı seven insanlardan 
yani baykuşlardan farklı olduğunu gösteriyor. Egzersiz yapma-
yı bir alışkanlık hâline getirmeye çalışıyorsanız ve bir baykuş-
sanız, sabahın beşinde spor salonuna gitmeye çalışarak pozitif 
sonuç elde edemezsiniz. Böyle bir durumda akşam sekizde 
spor salonuna gitmeniz daha üretken olmanızı sağlayabilir.

İş bitirici misiniz yoksa girişken misiniz? 
Bazı insanlar kelimenin tam anlamıyla iş bitirmeye, ba-

zılarıysa işi başlatmaya bayılır. İş bitirici insanlar, bir proje-
nin sonunu görmeyi çok isterler, şampuanın içinde kalan son 
damla onlar için çok önemlidir. Girişkenlerse yeni bir proje 
başlatmak ya da yeni bir diş macunu tüpünün ilk açılış anıyla 
motive olurlar.

Yeniliği seven mi yoksa tanıdık şeyleri arayan biri misiniz?
Tanıdık şeyleri arayanlar için yeni bir alışkanlık, denendik-

çe yapması daha kolay bir hâle gelir. Yeniliği sevenlerse alış-
kanlık gibi görünmeyen yeni şeyleri denemeye daha hazırdır. 

ALIŞKANLIĞIN OLMAZSA OLMAZLARI

3. Takip Etme: Takip edebildiğiniz şeyleri yönetebilirsiniz, 
bu yüzden önem verdiğiniz şeyleri takip etmenin bir yolunu 
bulun. 

4. İşin Temeli: Her işin başında yapılması gereken bir şey-
ler vardır. Aşağıda verilen maddeleri, alışkanlık değişimi için 
kucaklamanız gerekir. Alışkanlıklarınızı değiştirirken şunları 
yapmaya özen gösterin:  



•	 Uykunuzu alın.
•	 Doğru miktarda su için ve düzgün beslenin.
•	 Hareket edin.
•	 Çevrenizdeki dağınıklığı toparlayın.
5. Takvimlendirme: Bir şeyin zamanlamasını belirlediyse-

niz, istediğiniz şey gerçekleşecektir.
6. Gelişim Sorumluluğu: Birine hesap vermeniz gerekti-

ğinde, bu kişi siz bile olsanız daha iyi ilerlersiniz.

BAŞLAMAK İÇİN EN İYİ ZAMAN 

7. İlk Adımlar: Başlamak yeterlidir. Kendinizi hazır hisse-
diyorsanız hemen şimdi başlayın. 

8. Sıfırdan Başlama: Geçici şeyler, zamanla kalıcı olabilir. 
Nasıl devam etmek istiyorsanız o şekilde işe başlayın. 

9. Ateşleyiciler: Tek bir fikir bile zaman zaman bir alışkan-
lığın hayat boyu değişmesini sağlar. Etkili fikirleri çabalayarak 
bulmak çok zordur. Genellikle kendiliğinden aklımıza gelirler.

ARZULAMA, RAHATLAMA VE BAHANE BULMA

10. Tamamen Bırakma: Bazılarımız için alışkanlığı azalt-
mak iyi bir strateji değildir, bir şeyden tamamen vazgeçmek 
daha iyi olabilir. (Bu strateji kiminin işine yararken kiminin 
de yaramaz.) 



11. Kolaylaştırma: Doğru yapmayı ve yanlış yapmamayı 
elinden geldiğince kolaylaştırın. 

12. Rahatsız Olmama: Çevremizi değiştirmek, kendimizi 
değiştirmekten daha kolaydır.

13. Cankurtaran: Başarısızlığı önceden hesap edin. 
14. Tuzakları Belirleme: Kendinizle dalga geçmeyin, dur-

duk yere mazeret çıkarmayın. 
15. Dikkati Yönlendirme: On beş dakika bekleyin.  
16. Ödül: İyi bir alışkanlığın ödülü, iyi bir alışkanlık edin-

mektir. Kendinize verdiğiniz hediye iyi bir alışkanlıktır. 
17. İkramlar: Kendinden daha fazla verdiğinde, kendin 

için daha fazlasını istemek kolaydır. Bu yüzden kendinizi sağ-
lıklı ikramlardan muaf tutmayın.  

18. Eşleştirme: X’i sadece Y’yi yapıyorken gerçekleştirin. 
Basit olsa da şaşırtıcı bir şekilde etkilidir.

HERKES GİBİ EŞSİZ

19. Netlik: Ne istediğiniz konusunda ve nasıl davranmayı 
beklediğiniz konusunda ne kadar net olursanız yeni alışkanlık-
lar benimsemeniz o kadar kolay olacaktır. 

20. Kimlik: Alışkanlıklarınız, kim olduğunuzu tanımlar. 
Bir alışkanlık edinmekte zorlanıyorsanız nasıl biri olmak iste-
diğinizi gözden geçirin. 

21. Diğer İnsanlar: Alışkanlıklarınız başkalarına, başkala-
rının alışkanlıkları da size bulaşır. Buna göre planlama yapın.



ALIŞKANLIKLAR MANİFESTOSU

1. Her gün yaptığımız şeyler, arada bir yaptıklarımızdan 
daha önemlidir.

2. Doğru yapmayı kolaylaştırırken yanlış yapmayı da zor-
laştırın.

3. Sonuçlara değil, davranışlara odaklanın.  
4. Bir şeyi bırakarak, bir şey kazanabiliriz.  
5. İşler kolaylaşmadan önce genellikle zorlaşır.
6. Kendimizden daha fazlasını verdiğimizde, karşılığında 

daha fazlasını isteyebiliriz.
7. Diğer insanlardan çok farklı olmasak da küçük farklılık-

lar çok önemlidir.
8. Çevremizi değiştirmek, kendimizi değiştirmekten daha 

kolaydır.
9. İnsanların değişmesini sağlayamayız belki ama biz değiş-

tiğimizde diğerleri de değişebilir.
10. Kendimizi daha iyi hissetmek için yaptığımız şeylerin, 

bizi daha kötü hissettirmemesini sağlamalıyız.
11. Takip ettiğimiz şeyleri yönetebiliriz. 
12. Başlamaya hazır olduğunuzda başlayın!  Şimdi başlayın.



Alışkanlıklarımızı düşünmek, bize yorucu bir 
şeymiş gibi görünebilir. Hangi alışkanlıkları 
değiştirmek isteyebileceğinizi belirlemenize 
yardımcı olması için “Yedi Temel Unsur” listesini 
göz önünde bulundurun:



YEDİ TEMEL UNSUR

1. Daha sağlıklı beslenin: Şekeri bırakın, daha fazla sebze 
yiyin, daha az alkol alın. 

2. Düzenli egzersiz yapın. 
3. Paranızı akıllıca harcayın, kazanın ve tasarruf edin: Belli 

aralıklarla para biriktirin, borçlarınızı azaltın, değer verdiğiniz 
şeylere bağış yapın, ayağınızı yorganınıza göre uzatın. 

4. Dinlenin, rahatlayın ve keyfinize bakın: Yatakta televiz-
yon izlemeyi bırakın, cep telefonunuzu kapatın, açık havada 
zaman geçirin, sessizliği deneyimleyin, uykunuzu alın, arabada 
geçirdiğiniz vakti azaltın. 

5. Daha fazla şey başarın, ertelemeye son verin: Bir müzik 
aleti çalmayı öğrenin, ara vermeden çalışın, yeni bir dil öğre-
nin, bir blog yazısı yazın. 

6. Hayatınızı basitleştirin; daha net, temiz ve organize 
olun: Yatağınızı yapın, yapılacakları düzenli aralıklarla not 
alın, anahtarlarınızı hep aynı yere koyun, geri dönüşüm yapın. 

7. İnsanlar, inançlarınız ve dünyayla daha anlamlı ilişkiler 
kurun: Arkadaşlarınızı arayın, bir projede gönüllü olun, aile-
nizle daha fazla vakit geçirin, daha fazla cinsel ilişki yaşayın, 
dua edin.



Tek bir alışkanlık, birden fazla ihtiyacı tatmin edebilir. 
Parkta sabah yürüyüşü yapmak hem egzersiz (#2) hem de ra-
hatlama (#4) ihtiyacını karşılayabilir. Sabah yürüyüşünüzü bir 
arkadaşınızla yaparsanız arkadaşınızla daha iyi bir ilişki kurma 
ihtiyacını (#7) da karşılayabilirsiniz. Her insan, farklı alışkan-
lıklara değer verebilir.

  

Zincirin Kopmamasını Sağlayın
Günlüğe yazı yazmaya başlamadan önce benimsemek iste-

diğiniz birkaç alışkanlığı veya yapmak istediğiniz değişiklik-
leri belirleyin. İlerleyen sayfalarda verilen yazı alanları, yaşa-
mınızda değişiklik yapmanıza yardımcı olacak alışkanlıkların 
gücünden yararlanmanız için tasarlanmıştır.

O hafta hangi alışkanlıkları edinmek istediğiniz sorusunu 
cevaplamak için biraz düşündükten sonra bir sonraki sayfada 
yer alan haftalık alışkanlık takibi tablosu gibi alanlara alışkan-
lık oluşturma hedeflerinizi ve kaydettiğiniz gelişimi not edebi-
lirsiniz.

Düşüncelerinizi yazmanız için size bir alan sunan bu ba-
sit günlükle, her geçen gün yaşadığınız zorluk ve başarılarını-
zı daha iyi anlayıp takip edebilecek ve iyileştiren alışkanlıklar 
edineceksiniz. Bu yazıyı okuyorsanız, nerede olursanız olun, 
başlamak için doğru yerdesiniz.
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		            ___/___/___ tarihinden
 		      ___/___/___  tarihine kadar 

HAFTA

Bir şeye başlamak her zaman büyülüdür. Şu eski sözün doğru-
luğuna inanıyorum: Mükemmeli aramaktansa yoluna devam 
et. Başlamak bitirmenin yarısıdır. Hiçbir şey, bir işe başlaya-
mamaktan daha yorucu değildir ve garip bir şekilde genellikle 
bir işe başlamak, devam ettirmekten çok daha zordur.

Bir türlü başlayamadığınız bir alışkanlığı ya da hayal et-
tiğiniz bir davranışı düşünmek için biraz zaman ayırın ve 
ne kadar küçük olursa olsun ilk adımınızı atın. 

1.
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		            ___/___/___ tarihinden
 		      ___/___/___  tarihine kadar 

HAFTA
 

Alışkanlıklarınızı değiştirmeye çalışırken oluşturduğunuz bitiş 
çizgilerine dikkat edin: “Bir maraton koştum.” “30 gün şeker 
detoksu yaptım.” Koşmak, yazmak, sağlıklı beslenmek gibi 
yaşamımız boyunca sürdürmek istediğimiz birçok alışkanlık 
vardır. Bitiş çizgisi oluşturmak, yaptıklarımızı “başla” ve “bitir” 
kalıbına oturtmamıza neden olur. Çoğu zaman da “bitir” ko-
mutuyla edinilen alışkanlık orada son bulur.  
Bitiş çizgisinin yanıltıcılığından kaçınmak için ne gibi 
adımlar atabilirsiniz? Bir bitiş çizgisini geçtikten sonra 
alışkanlığınızı nasıl devam ettirebileceğinizi hiç düşündü-
nüz mü?

2.
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Gretchen Rubin’in New York Times’ın en çok satan İyileştiren Alışkan-
lıklar kitabına eşlik eden bu günlük, hayatınızdaki önemli değişiklik-
lerde size rehberlik edecektir.

Alışkanlıklar hayattaki başarılarımızın en önemli anahtarıdır. Alışkan-
lıklarınızı değiştirmenin en iyi yolu ise ne yaptığınızı takip ederek 
kendinizi daha fazla gözlemlemek için uygun bir yöntem belirlemektir.

İyileştiren Alışkanlıklar Günlüğü, değiştirmek istediğiniz alışkanlıkları 
belirlemenize ve hayatınızda yer açtığınız alışkanlıkları güçlendirmeni-
ze yardımcı olacak bir ajanda olmanın yanı sıra yararlı bilgiler ve zihin 
açıcı ipuçları sağlar.

Sayfalar doldukça, alışkanlıklarınızı anlamanıza ve onları tamamen 
değiştirmenize yardımcı olacak yönlendirmelerle kendi benzersiz yolu-
nuzu keşfedeceksiniz.
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