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Her birimiz biricik, tek, tekrarlanamaz, benzersiz bir yaradilisa sahibiz. Bu
benzersizligimizde cikaracagimiz notalar kosullarimiza, zamana ve kendimize 6zgu
melodiler olusturmaktadir. Olusan her bir melodinin ayr1 bir hikayesi ve ritmi vardir
ve benzersizdir. Bu benzersiz melodi icin; varolan kosullarda, varolan Ben ile ne
yapmay:1 arzu ettigim, yaptigim ve yapacagim ve ayni zamanda hayatin,zamanin,
kosullarin benden ne bekledigi; notami ve melodimi etkileyecek... ibn-i Haldun'un
“Cografya Kaderdir” soziine karsilik sende bulundugun cografyanin kaderi olabilirsin.

Victor Frankl, ” Herkes hayatinda tamamlanmasi gereken bir odevi beraberinde
getiren bir is veya misyonla karsi karsiyadir. Kimsenin yerine baskasi gecemez ve
kimse hayatin1 tekrar yasayamaz . Hayatta her durum, insana bir miicadele alan1 ve
cozulmesi gereken bir sorun sundukca hayatin anlami degisebilir. Herkes hayat
tarafindan bir sorguya cekilir ve hayat:1 sadece kendi hayatiyla, kendi sorumluluguyla
cevaplayabilir. Asil 6nemli olanin, kosullara karsi bir durus alabilmektir. ” der.
(2.Dunya savasi sirasinda toplama kamplarinda yasadiklarini psikiyatrik bir baglamda

ele aldig1 insanin Anlam Arayis: kitabinda)



Oz-disiplin sahibi olmak uzun vadeli hedeflere ulasabilmek adina giiclii diirtiileri
ertelemek icin bilincli bir caba gostermek ve anlik hazlardan vazgecmekle
karakterize edilir. 6zdisiplin biinyesinde irade, 0z-kontrol, sorumluluk, 0z
diizenleme, koyulan hedefler tuzerinde kararlilikla ilerlemek gibi sirecleri
barindirmaktadir. Arastirmalar basarinin 6z disiplinle; 6z disiplinin zorluklara
katlanma becerisi ve hazzi erteleyebilme ile mumkiin oldugunu gostermektedir.
Zorlandigimiz noktalarda gelisme ve degisme oldugu, pes etmeden yola devam
etmenin bizi basariya gotiirecegi goriulmektedir. Zorlugun tistesinden gelmek, bir
sonraki adimda kolaylikla halledecegim baska bir isle gelisimi ve donusumi

getirecek.




Descartes insanin dogadaki yerini arastirir. Ben
kimim  sorusuna, disiinen seyim cevabim
vermistir.Ancak dusindugim siurece diye de ekler.
"Diisiiniiyorum o halde varim" sézii de bizi canl-
cansiz diger tim varliklardan ayiran en onemli
ayrimdir, ancak insani insan yapan sadece diisiinmek
degil, beden ve zihin uyumudur da.

insam1 diger varliklardan ayiran bilincli bir
farkindalikla; diisiinmesi, konusmasi, davranmasi,
hissetmesi, sosyal iligkiler kurmasi, hedef olusturmasi,

inanmas gibi faktorlerdir. Yasamla ilgili diusiinceleri,

 hisleri bunlar dile getirip paylagsmasi gayet olagandir.

Sadece Olagan olmayan, kisiye herhangi bir fayda saglamayan

Du $ u nuy orum  kendi gorev ve sorumluluklarini yerine getirmeyip,

O Halde He y kelim harekete gecmeyip hep disiinmesi, diigiinceyle

problemleri ya da rahatsiz oldugu durumdan kisinin
Y - L

e ™ kurtulacagini sanmasidir. Yapilmasi gerekeni yapmak

’ e "\ yerine siirekli diisiinmek, kendini, cevresindekileri

' ,,_ SN lanetlemek ve siuirekli sikayet etmek de bir tiir
5 v 7

BT\ uyusturucudur.
| Engin Gengctan insan Olmak kitabinda “Yasamak,
yasant1 uretmeyi, yasama katilmayi, yorum yapmak
yerine duygusal tepkiler verebilmeyi ve icsel
yasantilarimizi algilamaya calisarak o dogrultulda
@& hareket edebilmeyi icerir. Ama bu diisiinmeden
yasamak anlamina gelmez. Bazen yasadigimiz bazi
- olaylardan c¢ikardigimiz sonuglar bilgiye dontsiir,
&9 bazen ise edindigimiz bazi bilgileri sonradan yasantiya
Sadece dontiistuririz. Ama genelde yasantiya doniismemis
Konusuyorum bilgi gercek bilgi degildir. Ya da Konfigyiis'in
O Halde Papag‘anlm deyisiyle Bilmek Uygulamaktir”



Once odani

topla, dunvawyil

sonraduzeltirsin.

Jordarn B Petrtersori

S
“Bircok insanin diinyanin dizeni

hakkinda sikayeti ve bu konuda belki de
fark yaratacak, sorunlar: ¢cozecek hayalleri
var.Peki su an sadece senin kontroliinde
olan ve icinde yasadigin odanin evin
durumu nedir? Bu alani1 diizenlemeyen
daha

cozebilecegini diisiiniiyor musunuz?

birisinin biiytik sorunlari
Ginimiiz diinyasinda bircok insan,
dolu

sikayetler ederek eylemin zorlugundan

biuyuk  hayaller kurarak,agiz

kacinmiyor. Konforlu alan, dunyanin

Sadece sana ait olanla ne yaptigin?
Oldugun seyle ne vyapiyorsan daha
biiyiiklerine sahip oldugunda da aynisini
yapacaksin; eger kendini degistirmezsen .

Bugin ne yaptigin, yarin daha biyik

sanslarin oldugunda ne yapacagim ya da
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yapmayacagini
BUDAK

da gosterir. Beyhan
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Senin su an yapabilecegin etki
alaninda olan seylere odaklanmak, ders
basarini arttirmak, iletisim becerilerini
katki

saglayacak; bulundugun rollerde ne

gelistirmek kisisel gelisimine
yapacagina odaklanip harekete gecmek,

Seni bulundugun yerden ileriye
tasiyacak.

Her ne yapabiliyorsan onu yapmak,
sadece dusiniip, konusup durmamak,

harekete gecmek. UNUTMAYIN.




Her birimizin diinyaya gelis kosullar1 bize verilenler birbirinden farklidir.

Bunlar; genetik faktorler, fiziksel 6zelliklerimiz, anne-babanin psikolojisi, iligkisi,
egitim durumu, ebeveynlik tutumu, sosyo-ekonomik durumu, kardes sayimiz,
kacinci1 cocuk oldugumuz, bize bakim verenin psikolojisi, cevremizdeki insanlar,
maddi imkanlar gibi bir¢ok durum bizim kisiligimizi etkilemektedir.

Say1 dogrusundaki reel sayilar gibi farkli noktalardayiz. Birbirmize yakin bir
cevre, zaman,maddi-manevi benzerlikler olabilir ancak tipa tip aym: yerde, sayida
olamayiz.Kimilerimiz zorluklarla; hastalikla, maddi yetersizliklerle, bakimsizlikla,
iletisimsizlikle istenmeyen olarak eksilerde ,-15,-5,-5,003 gibi , kimilerimiz
beklenilen, istenilen, maddi-manevi refah icinde, pozitif +5,+8,+12, +20 gibi hayata
bashyor. Kimilerimiz ortalama ilgi, sevgi , maddiyatla sifira daha yakin. -10 ile
diinyaya gelen kisi ile +10 ile diinyaya gelen ayni olabilir mi? -10'dan +10'a 20 birim

ilerleyen ve +10'da diinyaya gelip +15' te olan 5 birim ilerlemistir.



Onemli Olan Sana Verilenlerle
Ne Yaptigin

Noroplastisite; beynin gelismis uyum
saglama yetenegidir. Beyin siirekli
yenilenir ve her saniye noronlar arasi
yeni baglantilar kurar. Yeni bir sey
ogrendigimizde beynimiz bu bilgilerin
yeni sinirsel baglantilarini olusturur;
noronlar arasinda daha fazla baglanti
kurulur ve

beynimizin yeniden

sekillenmesini ve guclenmesini

saglamig oluruz. Bu ozellik ile
ogrenme, hafiza ile zihinsel ve fiziksel
iyilesme siurecinde onemli rol oynar.
Bu siireg, beyin yapisinin ve islevinin
deneyimler, oOgrenme ve cevresel
degisiklikler dogrultusunda esneklik

gostermesini saglar.

Hayat, sana verilenle ne yaptigindir

i

Kisinin 6ziiyle uyusmayan bir davranis
kalic1 olmaz. Gercek davranis degisikligi
kimlik degisikligidir. Hedef bir kitap
okumak degil, okuyan birine doniigsmek,
bir muzik aleti calmak degil, miizisyene
donusmektir. Kimligin Latince kelime
anlami "tekrarh varolustur”.

Oldugunuz kisiyi degistirmenin yolu en
yaptiginjz seyi
degistirmektir. Bunun icin,

pratik yolu,
1.0lmak istediginiz insan tirune karar
verin.

2.Bunu kicik kazammlarla kendinize
ispatlayin.
Aligkanliklarin 6nemli olmasinin asil

nedeni kendinizle ilgili inanclarinizi

degistirebilmeleridir.



DAHA COK DEGIL,DAHA AKILLICA CALISIN

-

Beynlmlz-m yplSl ve ileyiéi,
aliskanliklarin olusumunu destekler ve
bu siirecleri anlamak, hedeflerimize
ulagmay1 kolaylastirir. Oncelikle beyin
giici gerektiren  birden fazla ise
odaklanmak imkansiz. Bu gorevler
arasinda gecis yapmalk, isleri tam olarak

tamamlamak cok zor. Bunun yerine

gorevler

arasinda (pomodora
teknigi gibi)

(Eat

That Frog "Sabahin ilk saatlerinde canl
bir kurbaga yiyin, giiniin geri kalaninda
basiniza daha kotii bir sey gelmez.")
onemli-acil, (Hemen Yap), onemli- acil
degil( Yapmak icin Zaman Ayarla),
Acil-6nemli degil( Devret), acil degil-
onemli degil( iptal Et), is yaparken

zamaninizin nerede, nasil gegtlglm
bir siire yazmak( uyku siireniz, yemek
slireniz, wce slireniz, telefon
kullanimizulasim,  aile-arkadaslarla
gecirdiginiz  stire, spor, miuzik
etkinlikleriniz)

olusturacaktir.

ozdisiplin
saglayacaktir. Tekrar tekrar
yaptiginiz gorevler a11§kan11k
olusturup

DON'T COMPLAIN THAT FIND A WAY TO
LIFE IS UNFAIR DEAL WITH IT

Bagan igin bilimsel arastirmalar, basariya

ulagmanin  kucilk  ve  tekrarlayan
davramiglarla  aligkanhk  olusturmaya

miimkiin oldugunu gosteriyor.



Atomik: bir seyden son derece az
daha

sistemin en kucik birimi, ¢cok biiyiik

miktarda olan, biiyik bir

bir enerji ve gic kaynagi.

NEW YORK TIMES (;() KSATANI
Kiigiik Degisiklikler,
Bliyuik Sonuclar

Koti Ahejkaiﬁ1]{1;1rd:111 Kurtulup
Iyi Aligkanliklar Edinmek Icin Kolay ve

Etkisi Kanitlanmis Bir Yontem

James Clear

Yazarin lisede yiiziine bir beyzbol sopasi
carpmasiyla yizinde olusan yuz ve
burun kirikliklari, yuvasindan firlamis
bir gozle iyilesme siirecindeki yaptig:
baslangicta kiiciik ve dnemsiz goriinen
degisikliklerle Aliskanliklar Akademisi’
ni kurmasi ve bu akademide bir cok
sirket  calisanlarinin  bu  egitimi
almalariyla basariya wulagsma siirecini

anlatiyor.

Aligskanlik: diizenli olarak

tekrarlanan bir rutin ya da
uygulama; belli duruma otomatik bir
tepki.
iCINDEKILER
Kotii Aligkanliklardan Kurtulup lyi
Aliskanliklar Edinmek icin Kolay
Ve Etkisi Kanitlanmis Bir Yontem
Temel ilkeler
Kuciik Degisiklikler
1. Atomik Aliskanliklarin Sasirtici
Giicu
2. Aliskanliklariniz Kimliginizi ve
Nasil Bi¢cimlendirir ( ve Tam Tersi)
3. 4 Basit Adimda Daha lyi
Aliskanliklar Kazanmak
1. Yasa Goruniir Kalin
2. Yasa Cazip Kilin
3. Yasa Kolaylastirin
4. Yasa Tatmin Edici Kilin
ileri taktikler
Sadece 1Iyi Olmaktan Gercek
Anlamda Muhtesem Olmaya Nasil

Gegilir

“HARIKA BIR KITAP YAZMAK
ICIN ONCE KENDINIZ KITABA
DONUSMELISINiZ”



DAY 1 DAY 100

e Bir yil boyunca hergiin %11lik bir
iyilesme kaydetseniz, yi1l sonuna
geldiginizde 37 kat daha iyi
olursunuz.

Bir halat, aslinda ince ipliklerden

olusur. Tek bir iplik zayif olabilir,

ancak onlarca iplik bir araya
geldiginde  buyik  bir  yiki
tasiyabilir.

Hergiin en az 1 sayfa kitap okuyan
yil sonunda en az 365 sayfa okumus

olur.

Sicaklig1 3,8 derece oda sicakligindaki
buz kiipii yavas sekilde erimeye baslar
~3,3 °, -2,7°, -2,2° hala buz -1,6°, -1,1° ve
0,5° hala buz O dereceye gelince erimeye
bashiyor. Daha onceki sicakliktan pek de
farkli olmayan bir derecelik kayma
biyitk bir degisimin kilidini act.
Basariya ulagmakta -0,5 °dereye kadar
gelip vazgecmemek 0° derecede basariy1
gormekle mimkin. Kuciik degisiklikler
kritik bir esigi atlayana kadar herhangi
bir fark yaratmiyormus gibi goruniir.
Sisteminize odaklanip sabirl
oldugunuzda farki goreceksiniz. Biiyiik
basar1 anlarim genellikle biiyitkk bir
degisimi dizginlerinden kurtarmak icin
gerekli olan

potansiyeli olusturan

oncesindeki pek ¢ok eylemin sonucudur.



DAVRANIS DEGISIKLIGININ 4 YASASI

1.Nasil goruniir kilabilirim?
GORUNUR KILIN CAZIP KILIN 2. Nasil gekici kilabilirim?
3. Nasil kolaylastirabilirim?
4. Nasil tatmin edici
kilabilirim?
TATMIN EDICI KILIN  KOLAYLASTIRIN

1.ISARET
Tutarhhgin giicii.
2. ISTEK
3. TEPKI
Simdi Ahh
4.0DUL

bir hafta icinde  hakelay

#

bir ay icinde

“Ortam, insan davranislarini bicimlendiren
eldir.”



Farkinda olmak icin mevcut

aliskanliklarinizi kagida dokiin.

Uygulamaya koyma niyetlerini
kullanin: Su davranisi, su zamanda
surada gerceklestirecegim. Ders

calismaya saat 18:00'de odamda 20
dakika boyunca paragraf cozecegim
gibi.

Aliskanlik istiflemeyi kullanin. Su
mevcut aliskanliktan sonra su yeni
aliskanlig1 gerceklestirecegim.
Ortaminizi tasarlayin. iyi
aliskanliklarin isaretlerini belirgin ve
gorunir kilin

Cazip unsurlar1 biraraya toplama
yontemini kullanin. Yapmak istediginiz
bir eylemi, yapmaniz gereken bir
eylemle eslestirin.

Arzulanan davranislarinizin normal

davranis oldugunu bir kiltire katilin.
Bir motivasyon ritieli yaratin. Zor
once,

aliskanliktan hemen
aldiginiz bir seyi yapin.

keyif

Zahmet ve piurizleri azaltin.
Kendiniz ile iyi aligkanliklar

arasindaki adim say1sini
arttirin.

Ortami1 hazir hale getirin.
Ortaminizi1 gelecek eylemleri
kolaylastiracak sekilde
dizenleyin.

Karar ani1 konusunda ustalasin.
Buyiuk etkiler yaratan kiicuk
tercihleri optimize edin.

2 dakika kuralindan faydalanin.
Aliskanliklarinizi iki dakikada
ya da daha kisa siirede yapilacak
kadar kuciltin.

Aliskanliklarinizi
otomatiklestirin. Teknolojiye ve
gelecekteki davranislari

sabitleyecek tek seferlik
aligverislere yatirim yapin.

Pekistirme kullanin. Aliskanlig:
tamamladiginiz zaman kendinize
hizl1 bir 6dil verin.

“Hicbir sey yapmamay1” keyifli

hale getirin. Kotu Bir
aliskanliktan kacinirken
getirilerini gormenin bir yolunu
tasarlayin.

Bir aliskanlik takipgisi kullanin.
Aliskanlik akisinizi takip edin ve
“zinciri koparmayin.”

Bir seyi asla iki kez atlamayin.
Bir aliskanligi1 gerceklestirmeyi
unutunca hemen tekrar hizaya
girdiginizden emin olun.



e Maruz kalma ihtimalinizi
azaltin. Kotu aliskanliklarin
isaretlerini ortaminizdan
kaldirin.

e Telefonunuzdan kopamiyorsaniz,
telefonunuzu birka¢ saatligine
baska bir odada birakin.

e Zihniyetinizi ifade edis seklinizi -
degistirin. Kotu
aliskanliklarinizdan kacinmanin
getirilerini vurgulayin.

Odiillii Fotograf;

“‘Kamyonun lastigi patlak ama kasasinda
avabaya uymayan bir sivii lastik var...”

e Zahmet ve purizleri cogaltin.
Kendiniz ile iyi aliskanliklar
arasindaki adim sayisini1 arttirin.

e Bir baglilhkk araci  kullanin.
Gelecekteki tercihlerinizi
cikarlariniza olanlarla kisitlayin.

e Bir sorumluluk ortag: edinin.
Birinden davranislarinizi
izlemesini rica edin.

e Bir aliskanlik s6zlesmesi yaratin.
Kotu aliskanliklarinizin bedelini
baskalar: tarafindan da gorunur

kilin ve ac1 verici kilin.

‘7 j e i "‘\.‘«’“'5 il
Hydl LR yﬁ?ﬁﬂ FAY L ]
skanlhiklar kazanmak amac,

yoksa islevsiz  bir suri tekerleginiz olup yola devam edememek, kotu
aligkanliklarla takilip kalmak= Yolda Kalmak
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“Insan dogasina aykir1 her hedef basarisiz
olmava mahkumdur.”
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Carl Jung “ Siz bilingsiz olani bilingli hale getirene
kadar, o sizin hayatinizi yonlendirmeye devam eder ve
siz buna kader dersiniz.
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' Insanin
Anlam

\ Arayisi -

30'un
lizerinde dile
¢evrilen ve 15
milyondan fazla
satan basucu
kitabi
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Etkisi Kanitlanmis Bir Yontem

James Clear
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