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Yazar Hakkinda Bilgi

James Clear, aliskanliklar, karar verme surecleri ve strekli gelisim konularinda uzmanlasmis
bir yazar, konusmaci ve dislntrdir. 2018 yilinda yayimlanan “Atomic Habits” (Atomik
Aliskanliklar) adli kitabiyla dinya capinda taninmistir. Kitap, kisa stirede New York Times
cok satanlar listesine girmis ve 50’den fazla dile ¢evrilmistir.

Sporculuk gecmisi olan Clear, beyzbol oynadigi dénemde gecirdigi ciddi bir kafa
travmasinin ardindan aliskanliklarin gucuyle fiziksel ve zihinsel iyilesme siurecini yeniden

insa etmistir. Bu kisisel deneyim, onun “klc¢Uk degisimlerin buyuk farklar yaratabilecegi
yonundeki felsefesinin temelini olusturmustur.

Ayrica, jamesclear.com adli web sitesinde milyonlarca aboneye ulasan haftalik biltenler
yayimlamaktadir.

Kitabin Konusu ve Ana Fikri

Kitap Konusu

Kicuk ve surdurulebilir degisikliklerin, aliskanliklar yoluyla buyik ve kalici sonuclar
dogurabilecegini anlatan kitap, iyi aliskanliklar gelistirmek ve kotu aliskanliklardan kurtulmak
icin sistem odakli, uygulanabilir stratejiler sunar. Kitap, kimlik temelli yaklasim, davranis
dongusu ve dort yasa ile kalici degisim saglamanin yollarini gosterir.

Kitap Ana Fikri

Atomik Aliskanliklar'in ana fikri, biiylik basarilarin kiiclik, diizenli aliskanhklarin birikimiyle
ortaya ciktigidir. James Clear’a gore kalici degisim, blylk hedefler koymaktan ziyade her
gun yapilan kucuk davranis iyilestirmelerine odaklanmakla mumkundur.

Aliskanliklar yalnizca davranislari degil, kimligi de sekillendirir. Bu ytzden gercek dénusum,
“daha iyi sonuclar” elde etmekten c¢ok “daha iyi bir insan” olmaya yonelmekle baslar.
Kisacasi, basan bir defalilk ¢cabayla degil, kimliginizle uyumlu kucuk aliskanliklarin strekli
tekrariyla insa edilir.
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Atomik Aliskanliklar- Kitap Ozeti

Giris

James Clear’in “Atomik Aliskanliklar” adl eseri, aliskanlklarin nasil sekillendigini, bunun
gunumuzdeki yasam bicimleri Gzerindeki etkisini ve degisimin dinamiklerini detayl bicimde
ortaya koyuyor. Kiicuk ve surdurilebilir degisikliklerin biylk, kalici sonucglar dogurdugunu
gosteriyor.

Yazar, iyi aliskanliklar gelistiriimesi ve kotu aliskanlklarin birakilmasi strecini anlasilir bir
sistem icinde ele aliyor; okuyucuya uygulanabilir ve adim adim ilerleyen bir program
sunuyor.

Bu kitap, aliskanliklarindan ve yasamlarinin gidisatindan memnun olmayanlarin mutlaka
okumasi gereken bir eser. Kitabl okudugunuzda neyi neden yaptiginizi daha acik bir sekilde
gorecek ve yanliglarinizi dizeltmek icin gerekli bilgi ve beceriye ulagsacaksiniz.

Temel ilkeler: Neden Kiiciik Degisiklikler Biiyiik Farklar Yaratir
Atomik Aliskanliklarin Gilicu Sasirticidir.

ingiliz bisikletciligi yaklasik yiiz yildir vasati asamiyordu. Son yiiz yilda sadece bir altin
madalya kazanmis bir takimdan bahsediyoruz! Ustelik bisiklet sporunun en biiyiik yarisi
Fransa Bisiklet Turu’nda daha kotu durumdaydilar; higbir basarilar yoktu.

Brailsforf, ingiliz Bisiklet Takimr'ni yeni bir yola sokmak icin goéreve getirildi. Onun felsefesi
yaptigl her seyde minik bir iyilesme marji aramak olan ilkesel bir yaklasimi iceriyordu. Bunu
“marjinal faydalarin bir araya toplanmasi” olarak adlandiriyordu. Felsefesine uygun olarak
ingiliz Bisiklet Takim’'nda her seyi kiiciik parcalara bdlerek her bir parcanin yiizde bir
oraninda iyilestiriimesini hedefledi.

Ekip olarak bisiklet selelerini yeniden tasarladilar, lastiklere alkol strduler, biyo-geri bildirim
sensorleri kullandilar, hatta binicilerin sortlariyla bile oynadilar. Bunlar ve daha bagka
yuzlerce kulcuk iyilestirme birikirken, sonuclar da kimsenin tahmin edemeyecegdi bir hizla
gelmeye basladi.

Sadece 5 yil sonra Pekin Olimpiyatlar’nda altin madalyalarin ylizde 60’ini kazandilar. Dort yil
sonra Olimpiyat Oyunlarinda ingilizler 9 Olimpiyat, 7 diinya rekoru kirarak citayr daha da
yukselttiler ve diger basarilar ardi ardina gelmeye basladi.

Clear, "marjinal kazanimlarin toplanmasi" olarak adlandirdigi bu stratejiyle, herhangi bir
alanda yapilan yiizde bir oranindaki kiiciik iyilesmeyle, toplamda muazzam sonuclar elde
edilebilecegini savunuyor. Minik bir ilerlemenin zaman icinde yaratacagi fark muazzamdir.
Her gin sadece yizde bir daha iyi olsaniz, bir yihin sonunda tam 37 kat daha iyi bir noktaya
gelirsiniz. Gun icinde c¢ok az fark yaratiyor gibi gorlndrler, ancak aylar ve yillar icinde
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yarattiklar etki cok buiyiik olur. lyi aliskanliklarin degeri ve kéti aliskanliklarin maliyeti ancak
yillar sonra geriye donup baktigimizda carpici bir sekilde belirginlesir.

Aliskanliklardaki ¢cok kuguk bir degisiklikle yaratilan etki, bir ugagin rotasini sadece birkag
derece degistirmesinin etkisine benzer. Bu nedenle mevcut rotaniza sonuclarinizdan daha
fazla kafa yormalisiniz. Clnku sonuclariniz aliskanhklarinizin gecikmeli dl¢tsudur.

Clear, 6grenme sirecinin baslarinda sik¢a karsilasilan “Uykudaki Potansiyel Platosu”
teriminden bahseder. Bazilar bir aligkanhk insa etmek ve bir aliskanligi degistirmek
konusunda kendilerini zorlanirken bulurlar. Bunun nedeni henuz Uykudaki Potansiyel
Platosu’nu agmamis olmalaridir.

Bu asamada insanlar genellikle motivasyonlarini kaybedip pes etme egilimindedir. Ancak bu
esik asildiginda, biriken calismalarin degeri gorulir ve degisim bir anda gerceklesmis gibi
hissedilir.

lyi bir aliskanligi insa etmek narin bir cicedi giin ve giin bilyiitmekten farksizdir. Aiskanliklar,
kucuk kararlarla baslar ve bu kararlar tekrar tekrar verildikce, aliskanlik gli¢lenir ve yerlesir.

Clear, hedeflere degil, sisteme odaklanmanin kritik 6nemini vurgular. Hedefler, ulasmak
istedigimiz sonuclarla; sistemler bu hedeflere ulasmamizi saglayan sureclerle ilgilidir.
Hedefler bize bir yon gosterir, bir baslangi¢c noktasi sunar, ancak gercek ilerleme ve kalicilik
sistemler araciliiyla gerceklesir. Hedeflere odaklanip sistemi ihmal ettigimizde bir ¢ok
problem ortaya cikar.

Clear, hedeflere asiri odaklanmanin yol acabilecedi problemleri su sekilde siralar:
- Problem-1: Kazananlarinda Kaybedenlerinde Hedefleri Aynidir.

Hedef her zaman ayni yerde durur; sistem isler ve hedefe dogru yol almanizi saglar. Farki
yaratan sistemdir. Herkes Olimpiyat altini kazanmak veya basarili bir is kurmak ister, ancak
bu hedeflere ulasanlarla ulasamayanlarl ayiran sey, hedefin kendisi degil, o hedefe giden
surecteki sistemin kalitesidir.

- Problem-2: Bir Hedefe Ulasmak Sadece Anlik Bir Degisikliktir.

Bir hedefe ulasmak hayatinizi simdilik degistirir Devamli hedefte kalmak i¢in sistemi
degistirmelisiniz. Odanizdaki daginikhgi toplamaya karar verdiginizi dusunelim. Birka¢ saat
ayirdiniz ve odanizi topladiniz. Yani hedefinize ulastiniz. Ancak elinize gecgeni saga sola
atmak gibi aliskanhklardan vazge¢cmedik¢ce odaniz yarin eski haline donecektir. Ama her
elinize geceni olmasi gereken yere koyarsaniz odaniz dlzenli ve tertipli kalacaktir. Girdileri
duzeltirseniz ciktilar kendi kendilerini dizeltir.

+ Problem-3: Hedefler Mutlulugunuzu Kisitlar.

Mutlulugu gelecekteki bir hedefe baglamak yasam sevincini zayiflatir. Bunun yerine, sirecin
keyfini ¢ikarmak ve iyi calisan bir sistemle gelisip serpilmek gercek mutluluktur. Mutluluk,
varilacak bir varis noktasi degil, bir yolculuktur.
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- Problem-4: Hedefler Uzun Vadeli ilerlemeyle Pek iyi Anlasamaz.

Sadece bir hedefe odakll oldugunuzda ve siz hedefinize ulastiginizda eski aliskanliklara
tekrar donmeniz muhtemeldir. Bu nedenle mesele tek bir basaridan ibaret olmamaldir.
Sonsuz iyilesme ve surekli ilerleme déngusitne girmek esastir. Dil 6grenmek yanlis hedeftir.
Dogru hedef farkl dillerde konusan insanlarla iletisim kurmak ve bunu devam ettirmektir.

Aliskanliklarinizi degistirmekte sikinti cekiyorsaniz sorun sizde degildir. Sorun sistemdedir. lyi
bir sisteminiz varsa kotu aliskanliklarinizi degistirebilirsiniz.

Aliskanhklar Kimligimizi, Kimligimiz Ahiskanliklarimizi Bicimlendirir.

Aliskanliklar degistirmek iki nedenden dolayi zorlayicidir: Yanlis seyi degistirmeye caligiriz
veya aliskanliklarimizi yanlis yonde degistirmeye caligiriz.

Davranissal degisimin U¢ katmani bulunur: en dista sonuglar, ortada surecler ve merkezde
ise kimlik yani inandiklariniz yer alir. Cogu insan sonuglara veya sireclere odaklanirken
Clear, kimlik degisiminin en derin ve kalici degisimi sagladigini ifade eder.

Cogu insan aliskanliklarini deg@istirme surecinde sadece elde etmek istedigine odaklanir. Bu
bizi sonuca dayali aliskanliklara goturur. Alternatifi ise kimlige dayali aliskanlklar
kazanmaktir. Bu yaklasimda ise degisime kim olmak istedigimizle baslariz.

Kisinin 6zluyle uyusmayan bir davranis kalici olmaz. Davranislariniza yol acan altta yatan
inanclar degistirmediginiz surece aliskanliklarinizi degistirmek gtgtur.

Bir aliskanlik kimliginizin bir parcasi haline geldiginde, bunu yapmak icin dissal bir
motivasyona ihtiyac duymazsiniz; o artik siz olursunuz. Ornegin, “haftada iki kitap okumak
istiyorum" demek yerine, "ben iyi bir okurum” diyebilmek, bu kimlik degisiminin guclu bir
ornegidir.

Yeni bir kimlik kazanmak igin, olmak istediginiz insan turtine karar verin ve bunu kicuk
kazanimlarla kendinize ispatlayin.

Odak noktaniz daima belli bir sonuca ulasmak degil, belli bir tlirde insan olmaktir.
lyi Aliskanliklar 4 Basit Adimda Kazanilir.

Aliskanlik, otomatik olarak gerceklestirilen ve tekrarlanan bir davranistir. Diger bir deyisle
aliskanlik, gecmisteki bir sorunu ¢ozmek icin takip ettigimiz adimlarin anisidir.

Aliskanlik olusturmanin dért adimi vardir: isaret, istek, tepki ve &diil. ilk {ic adim olmadan bir
davranis olusmaz. Dordu birden olmadan davranis tekrarlanmaz.

isaret bir istedi tetikler; istek bir tepkiyi motive eder; tepki 6diil saglar; 6diil istedi giderir ve
en nihayetinde isaretle bagdastirihr. Bu noérolojik bir geri bildirim dongusu olusturur. Bu
cember “aliskanhik donglisii” olarak bilinir. Bu, aliskanliklarin neden otomatik oldugunu
aciklar.

Dort adimin ilk iki safhasi sorun safhasi, son iki safhasi ¢cézum safhasidir. Butun alskanliklar

bir sorunu ¢b6zme arzusundan gui¢ alir. Sabah kalkip ise gitmeniz gerekmektedir. Dongu su

sekilde olusabilir: Uyanirsiniz (bu isarettir), sersemliginizi Uzerinizden atmak istersiniz (bu

istektir), isteginizi gerceklige cevirmek icin kahve icersiniz (bu tepkidir), kendinizi zinde ve
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canli hissedersiniz (bu da oduldir). Uyanmak ve sersemlikten kurtulmak sorun safhasini;
kahve icmek ve canlilik ¢cozim safhasini temsil eder.

Yazar kitapta, iyi aliskanhklar yaratmak ve kotu aligkanliklardan kurtulmak icin “Davranis

Degisiminin Dort Yasasi” adini verdigi bir sistem sunuyor. Sistem,

lyi aliskanliklar yaratmak icin dort yasa: “gériinir kilin

edici kilin” seklinde,

", «

; “cazip kihn”; “kolaylastirin”; “tatmin

”, « ”, «

”, «

Kotu aliskanliklart kirmak icin ise dort yasa: “gdrinmez kilin”; “itici kilin; “zorlastirin”; “tatmin
edici olmaktan cikarin” seklinde formullestirilmistir.

Yasa (lyi Aliskanlhk Olusturmak Tersi (Kotii Aliskanhgi Birakmak
Asama .. 2
icin) Icin)
1. Isaret Gorundr kil Gorinmez Kil.
2. Istek Cazip kil. Itici kil.
3. Tepki Kolaylastir. Zorlastir.
4. Odiil Tatmin edici kil. Tatmin edici olmaktan cikar.

Davranis Degisikliginin Birinci Yasasi: Goriiniir Kilin
Degisimin ilk Adimi Aliskanhklarin Farkina Varmaktir.

Yeterince pratik yaparsaniz, beyniniz bilincli olarak disliinmeden belirli sonuclari tahmin
eden ipuclarini yakalayacaktir. Aliskanliklarimiz otomatik hale geldiginde, ne yaptigimiza
dikkat etmeyi birakiriz.

Davranis degisikligi streci her zaman farkindalikla baslar. Aliskanlklarinizi degistirebilmeniz
icin once onlarin farkinda olmaniz gerekir. Bunun icin "Ahskanhk Skor Kart1” tutabilirsiniz.
Gunluk ahskanliklarinizin bir listesini ¢ikarin ve analiz ederek her aliskanliginizi puanlayin.
Hangi davranislar olmak istediginiz insan olmaniza yardim ediyor? Arzu ettiginiz kimliginizle
celisenler hangileri? Sorularina net cevaplar verin.

Bir diger teknik olan “isaret Etme ve Seslenme” ise eylemlerinizi sdzlii olarak ifade ederek
farkindalik seviyenizi bilincsiz bir aliskanliktan daha bilincli bir seviyeye yiikseltir. Ornegin;
evden cikarken anahtarlarinizi unutuyorsaniz, her evden cikisinizda “anahtarlari unutma”
seklinde bir sesli hatirlatmay1 otomatiklestirebilirsiniz.

“lsaret Etme ve Seslenme” ve “Aliskanlik Skor Karti” gibi stratejiler aliskanliklarinizi fark
ettirmeye, onlari tetikleyen isaretleri tasdik ettirmeye ve bdylece yarariniza olacak sekilde
tepki vermenizi mimkun kilmaya odaklanir.

Yeni Bir Aliskanlik Gelistirmenin En lyi Yolu Aliskanhgi Netlestirmektir.

Uygulamaya koyma niyeti, bir aliskanli§i ne zaman ve nerede uygulayacaginiz konusunda
onceden yaptiginiz detayl bir plandir. Cogu insanin eksikligi motivasyon degil, netliktir.

Uygulamaya koyma niyetlerinin pek cok kullanim alani vardir. Bunlardan biri aliskanlik
istifleme stratejisidir.
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Bazi insan davranislari belirli bir donglyu izler. Yapacaginiz bir sonraki seye, genellikle
yapmayl hemen bitirdiginiz seye dayanarak karar verirsiniz. Buna aliskanlk istifleme denir
ve bir aliskanligin yarattigr ivmeyi kullanarak birkacg iyi aliskanligi bir araya getirebilirsiniz.
Formuli sudur: [Su alskanhktan] sonra [Su yeni aliskanligi] gerceklestirecegim. Sabah
kahvesini ictikten sonra, glinltik yapilacaklar listesi hazirlayacagim.

Motivasyon Abartiliyor: Ortam Genellikle Daha Onemlidir.

Alskanliklar, genellikle ortaminizin bir sonucu olarak sekillenir. Se¢cimden ¢ok, cevrenizdeki
en belirgin secenekler aliskanliklarinizi belirler. Uretken ipuclariyla dolu bir ortam yaratmak,
iyi aliskanliklari tesvik eder. Her mekanin kendine 6zgu zihinsel ¢agrisimlari oldugu igin,
farkli aliskanliklari farklh mekanlara ayirmak onemlidir. Yatak odasini sadece uyku igin
kullanmak buna iyi bir drnektir. Ayni prensip, cihazlar icin de gecerlidir. Ortaminizi
hazirlayarak aliskanliklarinizi ydnetebilirsiniz. lyi aliskanliklarin isaretlerinin ortaminizda
gorunir olmasini saglamak igleri kolaylastirr.

Her aliskanlik baglamla baglantihdir. Kendi dinyanizin sadece tuketicisi degil ayni zamanda
tasarimcisi da olmalisiniz.

Bir Aliskanligi Birakmanin En Etkili Yolu Hatirlaticilari Ortadan Kaldirmaktir.

Disiplinli kisiler, 6z denetimden c¢ok, istenmeyen aliskanliklara yol acan durumlardan uzak
durma becerisine sahiptir. Aliskanliklar tamamen ortadan kaldirlamasa da, tetikleyici
unsurlarin etkisini azaltarak bu aliskanliklardan kurtulmak mumkuanddr.

Bir aliskanligr birakmanin en etkili yolu, o aliskanhgi tetikleyen ipucunun goruntrligund en
aza indirmektir. Ornegin, televizyon izleme aliskanligindan vazgecmek istiyorsaniz, iradenize
guvenmek yerine televizyonu gozden uzak bir yere kaldirmak daha pratik bir cozimddr.

Davranis Degisikliginin ikinci Yasasi: Cekici Hale Getirin
Degistirmek istediginiz Aliskanhg Karsi Konulamaz Kilin.

NormalUstu uyaricilar, dogal icgudulerimizi asin tetikleyen abartilh gercekliklerdir. Binlerce yil
onceki kithk donemine uyum saglayan beynimiz, modern ¢agda bolca bulunan tuzlu, yagli
ve sekerli yiyeceklere karsi hala glcli bir arzu duyar. Bu durum, modern gida endustrisinin
aliskanliklari cazip hale getirme prensibini kotiye kullanmasiyla pekisir.

Neyse ki, bu prensibi kendi lehimize kullanabiliriz. Ahskanlklar, dopamin salgilamasini
tetikler. Bu hormon, hem zevk aninda hem de zevk beklentisiyle salgilanir, hatta beklenti
bazen oduliun kendisinden daha tatmin edici olabilir.

Bu yluzden, aliskanlklarinizi daha ¢ekici hale getirmek icin cazip unsurlari bir araya toplayin.
Yapmak istedigin bir eylemi yapmaniz gereken bir eylemle eslestirin. Ornegin, klasik miizik
dinlemek gibi sevdiginiz bir aktiviteyi, yemek yapmak gibi sevmediginiz bir aktiviteyle
birlestirerek daha cazip hale getirebilirsiniz.
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Aliskanliklan Bicimlendirmede Cevremizin Rolii Biiyuktdr.

insanlar uyum saglamak, baskasiyla bag kurmak ve cevresinin saygi ve onayini kazanmak
isterler. Toplumun binlerce yilda yazdigi senaryoya; beklenti ve kaliplara uygun hareket
ederler. ilk aliskanliklarini secmez, taklit ederler.

Ozellikle iic grubun aliskanliklarini taklit etme egilimindeyiz. Bunlar; arkadaslar veya aile
Uyeleri gibi yakin olanlar, kabile Uyeleri gibi cok olanlar ve yiksek stati ve prestije sahip
olanlar, yani gug¢lu olanlardir.

insanin obez olma ihtimalinin, obez bir arkadasi olmasi halinde yiizde 57 arttigi, nasil
davranacagini bilmedigi zaman cogunluga baktigi, gutcli ve basarili olanlara 6zendigi
bilimsel arastirmalarla ortaya konmustur.

Bir davranis bize onay, saygi ve 6vgu kazandiriyorsa cazip buluruz.
Kot Aliskanhiklarinizi itici Hale Getirin.

Her davranisin ylzeysel bir nedeni ve altta yatan daha derin bir gudisi vardir. Kotl bir
aliskanliktan ka¢cinmanin faydalarini vurgulayarak onu ¢ekici olmayan bir hale getirebilirsiniz.

Aliskanliklar, onlar olumlu duygularla iliskilendirdigimizde c¢ekici, olumsuz duygularla
iliskilendirdigimizde ise itici gelir. Sizi mutlu eden bir seyin etrafinda rutinler olusturabilirsiniz.
Bunu yeterince yaparsaniz, kendinizi mutlu olmaya sartlandirirsiniz.

Davranis Degisikliginin Uciincii Yasasi: Kolaylastirin

Yavas Yiriiyiin, Ama Asla Geriye Gitmeyin.

Bir aliskanhkta ustalasmak istiyorsaniz kilit nokta kusursuzlukla degil, tekrarla baslamaktir. O
aliskanhgin pratigini yapmalisiniz. Yani yapmaniz gereken aliskanhgi tekrarlamaktir.

Planlama veya 6grenme faydali olabilir, ancak asla bir sonu¢ yaratmazlar. Aliskanlklar s6z
konusu oldugunda, mikemmellige degil, tekrarlara ihtiyacimiz var.

Aliskanhk olusturma, bir davranigin otomatik hale gelene kadar tekrarlanmasi slrecidir. Bir
aliskanlik edinmek zamanla degil, onu otomatik hale gelene kadar tekrarlamakla ilgilidir.

insan Dogasi Kolay Olani Yapmayi Secer.

Beynimiz enerji tasarrufu yapmak ister; bu ylzden bir davranis ne kadar kolay
gercgeklesiyorsa, onu strdirme olasiligimiz da o kadar artar.

Motivasyon genellikle abartilir; asil belirleyici olan sey, ¢evremizin ne kadar surtinmesiz
oldugudur. iyi aliskanliklarin éniindeki engelleri azaltmak, kéti aliskanliklarin éniine engeller
koymak davranis degisiminin en etkili yoludur. Yazar, buna “cikarma yoluyla toplama”
stratejisi diyor. Yani bir seyi eklemekten cok, gereksiz adimlari ortadan kaldirmak basariyi
getirir.

Bir davranisi kolaylastirmak, uzun vadede sonuc¢ getirecek seyleri yapmayl su anda
olabildigince kolaylastirmak anlamina gelir. PUruzleri ortadan kaldirmak ve isi basitlestirmek
aliskanhgr otomatiklestirmeye yardim eder.
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Saghkh bir kahvalti icin geceden hazirlik yapmak, spor salonuna daha sik gitmek igcin spor
cantasini kapinin dntne koymak veya daha saglikli beslenmek icin hafta sonlari bolca
meyve ve sebze dograyip saklama kaplarina doldurmak gibi iyi davraniglar zahmetsiz, kot
davraniglari zahmetli hale getirmek isleri kolaylastirir.

Basarinin sirri daha fazla irade degil, daha az surtiinmedir. Caba azalirsa, sureklilik artar.
Ertelemeye iki Dakika Kurali ile Son Verebilirsiniz.

Her giin tercihlerimizi ortaya cikaran “karar anlarn” yasariz. lyi bir giin ile kéti bir giin
arasindaki fark genellikle karar anlarinda yapilan birkac¢ uretken ve saglikh tercihtir. Bu
tercihler glin icinde Ust Uste binerek nihayetinde ¢ok farkli sonuclara yol acabilir.

Ogle yemegi yemek icin bir restoran secmek bir karar anidir; ciinkii seciminiz 6gle
yemeginde ne yiyeceginizi belirler. Bu restoranda yiyebileceginiz yemekler mend ile
sinirhdir ve bu restorani se¢me tercihiniz ile sekillenmistir. Yani aliskanlklarimizin bizi
yonlendirdigi yerle sinirliyiz. Gun icinde karar anlarini iyi yonetmek bu nedenle cok
onemlidir.

Her zaman kuclk adimlarla baslayin. Bunu bagsarmanin bir yolu, “yeni bir aligkanlik
baslatmak icin o aliskanligin siresi iki dakikayr gegmemelidir’ seklinde ifade edilen iki
dakika kuralini kullanmaktir.

=«

Her gece yatmadan once kitap okuma aliskanhgi “her gece yatmadan once bir sayfa kitap
oku” ile baslayabilir. Buradaki dusunce, bir aliskanlk olusturmak ve ardindan zamanla
gelistirebilmektir. Once ise koyulmalisiniz, detaylara daha sonra hakim olabilirsiniz. Baska bir
deyisle, optimize etmeden 6nce standardize edin.

Kotii Aliskanhiklari imkansiz Kilabilirsiniz.
Bazen basar iyi aliskanhklarn kolaylastirmaktan ¢ok, kotu aliskanhklar zorlastirmaktan gelir.

Hedeflerinize ulasmakta zorlaniyorsaniz, bir bagliik araci kullanarak aliskanlklarinizi
zorlastirin. Baghlik araci, bugin yaptiginiz ve gelecekteki eylemlerinizi kontrol eden bir
tercihtir. Ornegin, saglikh beslenmek icin evde sekerli icecek bulundurmamak gibi.

Kotu bir aliskanliktan kurtulmanin en iyi yolu onu gergeklestirmeyi guclestirmektir.
Porsiyonlari azaltmak icin daha klguk tabaklar almak, calismalariniza odaklanmak igin
telefonunuzu sessize almak, para biriktirmek icin otomatik bir birikim planina dahil olmak
gibi, zamanla degeri artan tek seferlik secimler kotlu aligkanliklarl zorlastirirken iyi
aliskanliklarin yolunu acar.

Davranis Degisikliginin Dordiincii Yasasi: Tatmin Edici Kilin
Tatmin Hissi Deneyimlemek Davranis Degisiminin Temel Kuralidir.

Deneyim tatmin edici oldugunda bir davranisi tekrarlama olasiligi artar. Haz, beynimize o
davranigin hatirlanmaya ve tekrarlanmaya deger oldugunu 6gretir.

Sorun su ki, hizli tatmin arlyoruz. Ancak modern toplumda bugln yaptigimiz tercihlerin cogu
bize hemen getiri saglamaz. Beynimizin édulleri degerlendirme sekli zamana gore tutarsizlik
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gosterir. Simdiki zamana gelecekten daha fazla deger veririz. Simdi kesin olan bir odul
gelecekte muhtemel olan bir 6dilden daha degerlidir.

Yeni bir dil 6grenmek icin masa basina ge¢mek yerine televizyon izlemeyi tercih etmek bize
daha cazip gorunur. Clnki televizyonda bir futbol magi seyretmek size hizli bir haz saglar.
Kotli aliskanliklar s6z konusu oldugunda, 6dil hizla gelir, ancak sonug¢ kétidir. lyi
aliskanlklar s6z konusu oldugunda, 6dil yavas gelir, ancak sonug iyidir.

Ne yazik ki beyin simdiye oOncelik verir ve daha iyi ve daha mantikh bir hayatla dolu
potansiyel bir gelecek dusiunseniz bile, anlik tatmin genellikle kazanir. Bu yidzden, bir
aliskanligin kalici olmasi icin kicuk pekistiriciler kullanarak keyifli hale getiriimesi gerekir.
Bunlar, bir davranisi daha sik gerceklestirmeniz i¢cin aninda ve kisa vadeli o6dullerdir.
Buradaki amag, kot bir aliskanh@i tekrar etmemenin verdigi tatmin duygusunu yasamaktir.
Ornegin, gereksiz seyler almayarak biriktirdiginiz paranin bir kismini ayri bir hesaba
yatirabilir ve bu parayi tatiliniz icin kullanabilirsiniz.

Kisacasl, kalici degisimin anahtari, alskanliklan keyifli hale getirmek ve uzun vadeli
beklentileri destekleyecek sekilde hizli tatmin saglamaktir. Tatmin edici bir aliskanlk
deneyiminin, zamanla surdurulebilir bir davranisa dontisme olasiligr daha yuksektir.

Aliskanlik Takipgisi Teknigi ile lyi Aliskanliklara Baglh Kalabilirsiniz.

Yazar’a gore “Atas teknigi” adini verdigi bir cesit ilerlemeyi kaydetme ydntemi
aliskanliklarimizi pekistirir ve aktiviteye hizli tatmin katar.

Bir bankaci her yaptigi satis gértismesi icin bir kavanozdan digerine bir atas, bir yazar her
yazdigl sayfa icin bir kutudan digerine bir sac¢ tokasi aktariyordu. Bu gorsel olgller
“aliskanhk takipcisi" olarak adlandiriimaktadir.

Aliskanlik takibi, bir gorevi tamamladiktan sonra takvime veya yapilacaklar listesine "okey"
isareti koymak gibi, aliskanliklari izlemek i¢in basit bir yontemdir. Takip, aliskanlklar belirgin,
cekici ve tatmin edici hale getirerek gelistirir.

Basar ve gelisim icin “zinciri koparmamak” onemlidir. Aliskanlik takibi zinciri koparmadan ve
tatmin duygusu yaratarak aktivitenin devamini saglar. Yazar aliskanlik takibinin U¢ getirisini
su sekilde siralar;

Getiri-1: Aliskanlik takibi goriiniirdiir.

Son eylemi kayda gecirmek bir sonrakini baslatabilecek bir tetikleme yaratir. Arastirmalar,
ilerlemelerini takip eden insanlarin sonuca ulasma ihtimalinin daha ylksek oldugunu
gostermektedir.

Getiri-2: Aliskanlik takibi cekicidir.

En etkili motivasyon ilerlemedir. ilerlemenizi gosterecek bir isaret motivasyonunuzu artirir.
Tamamlanan gorevlerin gorsel kaniti, devam etmeniz icin sizi daha da cesaretlendirir.

Getiri-3: Aliskanlik takibi tatmin edicidir.

Aliskanhiginizin her basaril tekrarini kaydetmek sizde tatmin duygusu yaratir.
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Hayat, rutininizi kag¢inilmaz olarak bozacaktir, ancak su kurala uymak c¢ok onemlidir:
Aliskanhginizi iki kez asla atlamayin. Bir gun atlarsaniz mumkin oldugunca hizli bir sekilde
eski diizene donmeye calisin.

Takip streci, yizeysel Olcumlerin Otesine gecerek basariya dair kapsamli bir bakis
sunmalidir. Bir dlcim hedefin kendisine donustigu zaman iyi bir dlcim olmaktan c¢ikar.
Olciim size rehberlik ettigi ve daha biiyiik resme baglam sagladi§i zaman faydalidir. Bu
nedenle, kullandiginiz dlcimleri genel hedeflerinizle uyumlu ve bitinsel bir yaklasimla
degerlendirmek biylk énem tasir.

istenmeyen Davranisi Tatmin Edici Olmaktan Cikarin.

Dorduncu Davranis Degisikligi Yasasr’nin tersine ¢evrilmis hali, istenmeyen aligkanligi tatmin
edici olmaktan c¢ikarmaktir. Aci verici oldugu zaman bir aliskanlgi tekrarlama olasiligimiz
azalir.

Hikidmetlerin yaptirnim gticd olarak kanunlari kullanmasi gibi bizde kendimizi sorumlu kilmak
icin aliskanlk sozlesmelerinden faydalanabiliriz. Davranisiniza maliyet eklemek, kot
aliskanlhklari 6nlemenin iyi bir yoludur.

Esiniz veya bir arkadasinizla yaptiginiz bir sozlesme neticesinde izlendiginizi bilmek guglu
bir motivasyon araci olabilir. Sorumlulugunuzu yerine getirmezseniz, sizi glivenilmez ya da
tembel olarak gorebilirler. Bu duruma dismek istemezsiniz.

Davranis Degisikligi icin ileri Taktikler: Sadece lyi Olmaktan Gercek
Anlamda Muhtesem Olmaya Nasil Gegilir?

Gelisim Alanlarinizi Genlerinize ve Dogal Yeteneginize Gore Secin.

Yetenek konusundaki onemli bir gercek, genlerin basari Uzerindeki etkisinin ne zaman
belirleyici, ne zaman sinirl oldugunu anlamakla ilgilidir. Michael Phelps ve Hicham El
Guerrouj orneginde oldugu gibi, dogal yetenekler farkli alanlarda basariya giden yolu
sekillendirir. Phelps’in yuzmeye, El Guerrouj’'un ise uzun mesafe kosularina uygun fizikleri,
genetik yatkinliklarin dogru spor daliyla bulustugunda nasil Ustlin performans
dogurabilecegini gdsterir. Bu acidan bakildiginda, herhangi bir alanda basari, kisinin genetik
ozellikleriyle uyumlu bir rekabet alani bulmasiyla yakindan iliskilidir. Genetik elbette rol
oynar; ancak yalnizca sinirlari degil, firsat alanlarini da belirler.

Genler yalnizca fiziksel kapasitemizi degil, ayni zamanda kisilik ozelliklerimizi de etkiler.
Tecrubeye aciklik, nevrotiklik ya da uzlagsmacilik gibi kisilik 6zelliklerimiz, davranislarimizi ve
hangi aliskanliklarin bize tatmin saglayacagini belirler. Bu nedenle, kisiligimizle uyumlu
aliskanliklar gelistirmek, bu aligkanhklara uzun vadede bagh kalma olasiigimizi artinr.
Ornegin, merakli bir birey icin yeni seyler 6grenmeye dayall rutinler motive ediciyken,
duzeni seven biri i¢in belirli bir plana sadik kalmak daha dogal gelebilir.

Dogru aliskanliklari segmek, ilerlemeyi hem kolaylastirir hem de surdurulebilir hale getirir. Bu
noktada, kesfetme ve faydalanma arasinda bir denge kurmak gerekir: Baslangicta farkl
yollari deneyerek sizin i¢in en uygun olani bulmak, ardindan da ise yarayan stratejilerden
yararlanmaya devam ederken zaman zaman yeniliklere a¢ik kalmak ideal yaklagimdir. Keyif,
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akis hali ve dogal yetenekleriniz Gzerine disinmek, hangi aliskanliklarin sizin i¢in anlamh ve
surdurulebilir oldugunu kesfetmenize yardimci olur.

Sonugta, genetik olarak glicli yonlerinizi tanimak, odaklanmaniz gereken alanlarn netlestirir
ve cabalarinizi daha verimli hale getirir. Bununla beraber genlerimiz ¢cok ¢alisma ihtiyacini
ortadan kaldirmaz. Sadece netlegtirirler. Bize neyin Uzerinde ¢ok calismamiz gerektigini
soylerler.

Goldilocks Kurali Ustaligin Temelidir.

Goldilocks Kural, insanlarin motivasyonlarinin zirvesine, var olan becerilerinin sinirindaki
islerde calisirken ulastigini soyler. Bir gorevin bizi yeterince zorlamasi dikkatimizi diri tutar.
Cok kolay gorevler ilgimizi kaybetmemize, ¢cok zor olanlar ise yilginliga kapilmamiza yol
acar. Bu denge, hem 6grenme surecinin hem de ustaligin temelidir.

Ancak ustaliga giden yol, dogasi geregi tekrarla doludur ve tekrar cogu zaman monotonluk
demektir. Basarili olanlari digerlerinden ayiran sey, bu monotonlukla ne kadar iyi basa
cikabildikleridir. Motivasyon her zaman yuksek degildir; hatta en basarili insanlar bile zaman
zaman isteksizlik yasarlar. Yine de fark yaratan nokta, motivasyon azaldiginda bile ise
devam etmeleridir.

Sikinti, ilerlemenin gizli dugsmanidir. Bizi ylzeysel yeniliklerin pesinden kosmaya, “daha
heyecan verici” gorlinen stratejiler aramaya iter. Oysa gercek ilerleme, degiskenligin
cazibesine degil, rutinin disiplinine bagl kalmayi gerektirir. Sikilma veya motivasyon kaybina
ragmen ise donup tekrar yapmak, amatort profesyonelden ayiran en belirleyici farktir.

Aliskanliklar Oz-farkindalik ve Gézden Gegirme ile Kusursuzlasir.

Aliskanlklar, ustaligin temelidir, ancak otomatiklestikce dlslincesizlie ve rehavete yol
acabilir. Baslangicta beceriyi artiran tekrarlar, zamanla geri bildirime kapali bir rutine
donusebilir. Bu nedenle, Ustin performans icin otomatik alskanliklarla bilingli pratigi
dengelemek gerekir. Ustalik, kiglk ayrintilara dikkat ederek becerileri gelistirmeyi ve
bunlari daha karmasik zorluklara uyarlamayi icerir.

Uzun vadeli basari, diizenli diusinme ve gbzden gecirme aliskanligina dayanir. Etkili bireyler,
uygulamalarini surekli degerlendirerek hatalan fark eder, ayarlamalar yapar ve eylemlerini
degerleriyle uyumlu hale getirir. Ancak aliskanliklar, kati bir kimlik duygusu yaratarak
esnekligi sinirlayabilir. Bu nedenle, bireylerin degisime uyum saglayan esnek bir 6z-kavram
gelistirmesi gerekir.

Kisacasl, kalicl basari ve kisisel gelisim icin yalnizca aliskanlik degil, 6z-farkindalik ve strekli
gozden gecirme de sarttir.

Sonug¢

Aliskanlik degisikliginin sihri sadece yiizde birlik iyilesme ile sinirli degildir. Ust iiste yigilip
biriken bir strl atomik aliskanlik kazanimi zamanla teraziyi sizin lehinize hareket ettirecek
ve size blylUk kazanimlar saglayacaktir. Sabir isin puf noktasidir.

Kisacasl, klicuk degisiklikler ile zamanla inanilmaz sonuclar elde edebilirsiniz.
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Atomik Aligskanlikar- Temel Cikarimlar

1. Kiiclik degisiklikler biiyiik sonuclar dogurur.

James Clear’a gore gercek basari, ani degisimlerle degil, klicik ve devaml iyilestirmelerle
gelir. Her glin yuzde birlik bir ilerleme, yil sonunda 37 kat biyume getirir.

2. Hedeflere degil, sisteme odaklan.

Hedefler, nereye gitmek istedigini gosterir; sistemler ise oraya nasil ulasacagini belirler.
Hedef koymak bir baslangictir, ancak istikrarli sonuclar icin gunlik strecleri optimize etmek
sarttir. Basarili olanlar hedeflere kort koriine baglanmaz, sistemlerini strekli iyilestirir.

3. Davranis degisikligi kimlikle baslar.
“Ne istiyorum?” yerine “kim olmak istiyorum?” sorusunu sormak doénusumuin anahtandir.
Aliskanliklar kimligimizi sekillendirir; kimligimiz de aliskanliklarimizi pekistirir.

4. Aliskanhk dongiisii dort asamadan olusur: isaret, istek, tepki, odiil.

Her aliskanlik bir isaretle tetiklenir, bir istegi uyandirir, tepkiyle sonuclanir ve ddulle pekisir.
Bu donguyu anlamak, iyi ahlskanhklan gulg¢lendirmeyi ve kotl olanlardan vazgeg¢meyi
mumkudn kilar.

5. yi aliskanlklar goriiniir, k6tii ahiskanliklari goriinmez kil.

Cevre, davranislarin gizli sekillendiricisidir. Saglikli beslenmek istiyorsan meyveleri gorunur
yerde tut; ekran siresini azaltmak istiyorsan telefonunu ulasilmaz bir noktaya koy.
Davranisini degistirmek, ¢evreni yeniden duzenlemekle baslar.

6. Davranis degisikligi motivasyona degil, cevreye baglhdir.

irade giicti sinirlidir; fakat dogru cevre, istenen davranisi dogal hale getirir. Kitap okumayi
aliskanlik haline getirmek istiyorsan, kitabini her zaman gorunur bir yerde tut. Dogru ortam,
dogru davranisin sessiz muttefikidir.

7. ilerlemeni 6l¢ ve farkindalik kazan.

Olcemedigin seyi gelistiremezsin. “Aliskanlik Skor Karti” ydntemiyle davranislarini takip
etmek, hangi eylemlerin seni ileri tasidigini, hangilerinin geriye ittigini fark etmeni saglar. Bu
farkindalik, degisimin baslangicidir.

8. Zinciri kirma: siireklilik miikemmellikten 6nemlidir.

Aliskanlik insasinda bir guinu atlamak sorun degildir; ancak iki guni Ust Uste kacgirmak zinciri
kirar. Devam etmek, kusursuz olmaktan daha degerlidir. Her gun kulg¢tk bir ilerleme, zamanla
buyuk bir istikrarin temelini olusturur.

9. Goldilocks Kurali: Zorlukta denge kur.

Gorevler ¢cok kolay oldugunda sikilir, cok zor oldugunda vazgeceriz. Motivasyonun slrmesi
icin gorevler tam sinirda olmalidir. Yani sizi zorlamali, ama gucuntzin ve yeteneklerinizin
sinirlart icinde olmalidir. Akis durumu bu dengede dogar.
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10. Kotu aliskanliklan zorlastir, cazibesini azalt.

Zararl davraniglarn surdirmek icin ne kadar cok engel koyarsan, onlari yapma olasiligin o
kadar azalir. Sosyal medyada oyalanmak istemiyorsan uygulamalarn kaldir, abur cubur
yememek istiyorsan evde bulundurma. Engeller, iradeyi destekleyen sessiz duvarlardir.

11. Geri bildirime acik ol ve aliskanliklarini gézden gegir.

Aliskanliklar otomatiklestikgce korlesme baslar. Duzenli 6z degerlendirme yapmak, hatalari
fark etmeyi ve gelisim alanlarini gormeyi saglar. Basarili insanlar rutinleri Uzerine kafa yorar,
onlari surekli olarak iyilegtirir.

12. Ustalik sikicilikla barismaktir.

Gercgek profesyoneller, sadece motive olduklarinda degil, motivasyonlar azaldiginda da ise
devam edenlerdir. Sikiciligi kabullenmek, disiplinin dogal bir parcasidir. Basarinin sirri
tutkuda degil, surekliliktedir.
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