KUCUK adimlar ™ ~<ees.
e biiyiik degisimler

$ '-j-?f;:- PSIKOLOJiK DANISMA VE REHBERLIK
'- ' UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZI




BEYNINI HACKLE:

ERTELEMEYI BIRAK, HAREKETE GEC!

Zihnimiz bazen bir ise baslamak icin gereken enerjiyi bulamaz. Uzun vadeli
hedefler yerine sosyal medya veya oyun gibi anlik keyifleri secer. Bunun
nedeni, beynin davranislarin sonucunu surekli degerlendirmesi ve keyif,
rahatlama ya da ilerleme hissi yaratan davranislari “tekrar edilmeye deger”
olarak kaydetmesidir. Bu dogal isleyis, 6grenme, motivasyon ve aliskanliklarin
nasil olustugunu belirler.
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Kazanim hemen  geliyorsa
baslamak kolaylasir, odul
uzaksa zihin direng gosterir.

Kazanim ne kadar belirginse
motivasyon o kadar artar.

Ogrenme

Caba o =
Dongusu

Dengesi

Beklentiyle  baslayan  sUrec,
eylem sonunda gelen basar
hissiyle "bunu tekrar
yapmaliyim" diyerek pekisir.

Is cok zor gérunlyorsa beyin
kacar; adimlar kuculdukce
eyleme gecmek kolaylasir.

Aslinda hicbir is gorundugu kadar devasa degildir; sadece kucuk parcalarina
ayrilmay! bekliyordur. Buyuk gorevleri kuguk dilimlere boldugunde, beynin bu
karmasikligi bir tehdit olarak gormeyi birakir ve neleri basarabildigine sen bile
sasirabilirsin. Buyuk isleri gozunde buUyutlp enerjini tuketmek yerine, onlari
yonetilebilir parcalara ayirarak zihnini daha verimli kullanabilirsin.

Bu yontemi bir kez aliskanlik haline getirdiginde, en zorlu gorevler bile artik seni
eskisi kadar korkutmayacak. Kendine zaman tani, kG¢cuk bir adimla basla ve bu
kucuk zaferlerin nasil buyuk sonuclara dontstugunu izle.
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Yeni Bir Aliskanlik Nasil Insa Edilir?

Aliskanlik
Istifleme

Yeni aliskanligi, var
olan rutine ekle.
"Kahvaltidan sonra 1
sayfa kitap
okuyacagim."

Baslamasi 2 dakikadan
az suren mikro rutinler

olusturun.
Beyne "simdi
odaklanma zamani"
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sinyali gonderir. ‘/ 1\

1T —2 — 3

Gorevi .
Parcala

"Sadece ilk cumleyi
yazacagim"gibi mikro
hedefler koyun.

Klcuk
Basarilari
Kutla

Zihnine sik sik
"tamamladim"
duygusunu yasatin.
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Ortami
Sadelestir

Gereksiz esyalari
uzaklastirarak
odaklanmayi
kolaylastirin.
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Igendini
Odullendir

Zor bir isten sonra bir
kahve veya mola ile
donguyl pozitif

yonde pekistirin.
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Eski Bir Aliskanlik Nasil Birakilir?

Gorunmez
Yap

Telefonun dikkatini
mi dagitiyor?

Onu baska bir odaya
koyarak beynin
filtreleme yukunu
azaltabilirsin.
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Ulasimi
Zorlastir

Kotu aliskanliga
ulasmay!
zorlastirabilirsin.
Oyun oynamamak icin
konsolun kablolarini
sokUp dolaba
kaldirabilirsin.

Keyif mi?
Aliskanlik mi?

Kendine sunu sor:

e Gercekten keyif
allyor muyum, yoksa
sadece oyalaniyor
muyum?

e Bittikten sonra
kendimi nasil
hissedecegim?




