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Daha lyi Bir Yasam Icin
52 Saghkh Aliskanhk

Bilimsel kaynaklara dayall, islevsel saglik perspektifiyle
hazirlanmis yasam rehberi

Saglhikh bir yasam buyuk devrimlerle degil, kicik ve tutarli secimlerle insa
edilir. Her sabah biraz daha erken kalkmak, bir bardak daha fazla su icmek,
bir arkadas! aramak ya da gunltge birkac satir yazmak — bunlarin her biri,
beyin kimyasini, hormon dengesini ve uzun vadeli iyi olusu derinden
etkileyen gercek degisimlerdir.

Asagida derledigimiz 52 aliskanhk, bilimsel arastirmalar ve islevsel saglik
perspektifiyle harmanlanmis bir yasam rehberi niteligindedir. Her birini tek
seferde hayata gecirmeye calismak yerine, haftada bir veya ikisini secerek
baslamanizi oneririz.

Onemli Not

Bu icerik yalnizca bilgilendirme ve farkindalik amaciyla hazirlanmistir; tibbi tani, teshis veya
tedavinin yerini tutmaz. Saglik, beslenme, psikoloji veya yasam tarziniza iliskin degisiklikler
yapmadan énce kisisel durumunuza uygun dedgerlendirme icin nitelikli bir saglik veya psikoloji
uzmanina danismaniz onerilir.
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1.
Minnettarhk pratigi yapin

Practice gratitude

Her gun Uc sey icin sukran duymak, prefrontal korteksin olumlu yénde yeniden
yapilanmasini destekler. Emmons & McCullough (2003) arastirmasi, duzenli sukran
pratiginin psikolojik iyi olusu anlamli bicimde artirdigini ortaya koymustur.
Minnettar oldugunuz seylere odaklandiginizda beyniniz dopamin ve serotonin
salgilar — kaygl ve depresyonu azaltmaya yardimci olabilecek iki temel
norotransmitter. Zor zamanlarda guc¢li kalmanin en erisilebilir yollarindan biri
minnettarliktir.

Nasil uygularsiniz: Sabah uyaninca ya da gece uyumadan 6nce hayatinizdaki iyi
seyleri, insanlari veya anlari disunin. Bunlar bliyUk seyler olmak zorunda degil —
bir fincan kahve, glinesli bir sabah, size gllen biri. Onemli olan diizenli yapmak.

2.
Zihninizi her alanda sekillendirin

Master your mindset in all areas of your life
BUiyume odakh zihin yapisi (growth mindset), Carol Dweck'in uzun soluklu
arastirmalarina gore basari, dayaniklihk ve 6grenme kapasitesini dogrudan etkiler.

3.
Erken kalkin

Get up early

Erken kalkmak, yeterli uyku alindiginda en buyltk faydayi saglar. Bunun icin 6nce
erken yatmak gerekir; gece gec saatte uyuyup sabah erken kalkmak biyolojik
acidan ciddi bir ytk olusturur. Yeterli uyku duzenini (7-9 saat) sagladiktan sonra
sabah saatlerini verimli kullanmak, kortizolin dogal doruk saatiyle uyumlu
calismayr mumkun kilar.
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4.
Gunluk meditasyon yapin

Daily meditation

Meditasyon ve mindfulness (bilincli farkindalik) birbiriyle yakindan iliskili ama ayni
sey degildir. Mindfulness; duygu ve dusUnceleri yargilamadan, 'oldugu gibi'
gozlemleme becerisidir — gunun her aninda uygulanabilir. Meditasyon ise bu
beceriyi gelistirmek icin belirli bir zaman ve mekan ayrilan, yapilandiriimis bir
pratiktir. Kisaca: mindfulness bir hal, meditasyon ise bir eylemdir.

Gunde vyalnizca 10 dakikallk duzenli meditasyon pratiginin kronik stres
belirteclerini azalttigi, dikkat slresini uzattigi ve duygusal dizenleme kapasitesini
guclendirdigi noérobilim calismalariyla desteklenmektedir. Dlzenli meditasyon
yapildiginda, gun icindeki mindfulness seviyesi de kendiliginden artar.

Eler gun iyi bir kitaptan bir bolim okuyun

Read a chapter of a good book every day

Duzenli okuma aliskanligi; sdézcik dagarcigini genisletmenin Otesinde, empati
kapasitesini ve analitik dUsinmeyi de pekistiren kognitif bir egzersizdir.

6.
Kendinize zaman ayirin

Make time for self-care

Oz-bakim, liks degil; biyolojik bir gerekliliktir. Dinya Saghk Orguti'nin tanimina
gore saglik, yalnizca hastaligin yoklugu degil; tam bir fiziksel, zihinsel ve sosyal iyi
olus halidir.

7.
Yalniz zamaniniza deger verin

Value your alone time

Yalnizlik ile yalniz kalmak arasindaki fark kritiktir. ingilizcede loneliness (istemeden
yalniz kalmak) ile solitude (bilincli secilen, besleyici yalnizlik) ayrimi tam da bunu
ifade eder. Beynin varsayilan mod agi (default mode network), sessiz anlarda en
verimli sekilde calisir.

- Daha fazlasi: fonksiyonelyasam.com/loneliness-mi-solitude-mu
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8.
En zor gorevi once yapin

Prioritize your to-do list - the most difficult task first

En zorlu godrevi dnce bitirmek, gun boyunca motivasyonu canli tutar ve karar
yorgunlugunu azaltir. Brian Tracy'nin Uretkenlik arastirmalarina dayanan bu
yaklasim 'kurbagani ye' olarak da bilinir.

9.
Hedefler belirleyin ve ilerlediginizden emin olun

Set goals and make sure you are moving forward
SMART (Ozgul, Olculebilir, Ulasilabilir, ilgili, Zamanli) hedef cercevesi, ndrolojik
odul sistemini aktive ederek surdurulebilir motivasyon yaratir.

10.
Basarisizliktan korkmayin

Don't be afraid of failing

Carol Dweck ve diger gelisim psikologlarinin arastirmalari, basarisizligi 6grenmenin
ayrilmaz bir parcasi olarak benimseyen bireylerin uzun vadede daha yuksek
performans gosterdigini ortaya koyar.

11.
Saat 22.00'den o6nce yatin

Go to bed before 10 pm

Sirkadiyen ritim arastirmalari, gece 22.00-02.00 arasinin derin uyku (NREM) sireci
acisindan en kritik zaman dilimi oldugunu gdéstermektedir. Bu ddnemde salgilanan
buyume hormonu, hicresel onarim ve hafiza konsolidasyonu icin temel rol oynar.
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12.
Saghkh ve temiz beslenin

Prioritize your health by eating healthy and clean food

Temiz beslenme; islenmis, paketlenmis ve katki maddesi yuklu gidalar yerine
dogal, butinsel ve besleyici gidalar tercih etmeyi ifade eder. Sebze, meyve, tam
tahillar, kuruyemisler, tohumlar ve dogal yaglar bu beslenme tarzinin temel
taslanidir. Butlinsel gidalar agirhkl bir dizen; inflamasyonu azaltir, bagirsak
mikrobiyomunu destekler ve ruh hali duzenleyici nérotransmitterlerin Gretimini
optimize eder.

Fazla seker ve tuzdan, doymus yaglardan ve yuksek oranda islenmis urlnlerden
olabildigince uzak durmak bu yaklasimin 6zina olusturur.

Not: Market raflarindaki Urdnlerin etiketlerini okuma aliskanhgl edinmek, temiz
beslenmenin énemli bir parcasidir. icerik listesi, besin degerleri ve katki maddeleri
hakkinda bilgi sahibi olmak, daha bilincli ve saglikli beslenmenize yardimci
olacaktir.

13.
Un ve sekerden uzak durun

Try and stay away from flour and sugar

Rafine karbonhidratlarin kan sekerini hizla yukseltip dusurmesi, enerji
dalgalanmalarina, konsantrasyon gucligine ve uzun vadede insilin direncine
zemin hazirlayabilir.

14.
Proaktif olun

Be proactive

Proaktif davranis, olumsuz bir seyin olmasini beklemek yerine erken adimlar
atarak durumu onceden sekillendirmek anlamina gelir. Reaktif insan olaylara tepki
verir; proaktif insan ise olaylari 6ngorur ve harekete gecer. Bu fark, is hayatinda,
iliskilerde ve saglik kararlarinda belirleyici sonuclar dogurur.

Stres arastirmacisi Richard Lazarus'un 'problem odakli basa cikma' kavrami tam da
bunu anlatir: sorunu oldugu yerde beklemek yerine Uzerine gitmek. Arastirmalar,
bu yaklasimin hem psikolojik dayanikliigi hem de yasam kontroll hissini 6nemli
Olgcude artirdigini ortaya koymaktadir.
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15.

Inisiyatif alin

Take initiative

inisiyatif almak, izin beklememek demektir. Bir sorunu fark ettiginizde harekete
gecmek, bir firsati gérdiguntzde adim atmak, beklentilerin 6tesinde sorumluluk
ustlenmek — bunlarin hepsi inisiyatifin farkli yuzleridir.

Pek cok Kkisi inisiyatifi dogustan gelen bir 6zellik sanir. Oysa Bandura'nin
o0z-yeterlilik teorisi (1977) bize farkli bir sey sodyler: harekete gecme kapasitesi
gelistirilebilir bir beceridir. Kuctk adimlar atmak, her seferinde biraz daha cesur
kararlar vermek — zamanla bu davranis icsellesir ve karakterin bir parcasi haline
gelir.

16.
insanlarda niteligi nicelige tercih edin

Think quality over quantity when it comes to people

'Cok olsun' degil, 'az olsun ama 6z olsun.' iliskilerde nicelik degil nitelik arayin.
Ylzeysel baglantilar ne kadar ¢ok olursa olsun, derin ve guvenilir birkac iliskinin
yerini tutamaz.

Harvard'in 85 vyilhik Yetiskin Gelisimi Calismasi (Waldinger et al.), yasam
memnuniyetini ve uzun omauarlaligu etkileyen en belirleyici faktorian iliski sayisi
dedil, iliskilerin kalitesi oldugunu ortaya koymustur. Sizi gercekten taniyan, zor
gunde yaninizda olan, diuridst konusabileceginiz insanlar — iste bu baglar hayati
uzatir ve anlaml kilar.

17.
Disiplinli olun ve taahhutlerinizi tutun

Be disciplined and honor your commitments

Oz-denetim  (self-regulation) arastirmalari, tutarli davranislarin  aliskanlik
dongisunt gulclendirdigini ve zamanla daha az bilissel caba gerektirdigini
gostermektedir.
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18.
Her gun esneyin; duzenli olarak masaj, sauna veya hamama

gidin

Stretch daily — and make massage, sauna or hammam a ritual

GUnlik esneme rutinleri; miyofasiyal agi destekler, vagus sinirini aktive ederek
parasempatik sistemi devreye sokar ve kronik kas gerginligini azaltir.

Buna ek olarak, saglik durumunuz elveriyorsa masaj, sauna veya hamam gibi
bedensel dinlenme pratiklerini de hayatiniza duzenli olarak dahil edin. Bu
uygulamalar yalnizca kas gevsemesi saglamakla kalmaz; kortizol dizeylerini
dusurur, dolasimi destekler ve parasempatik sinir sistemini uzun sureli olarak
aktive eder. Bir arastirma, duzenli sauna kullaniminin kardiyovaskuler saghk
Uzerinde egzersizle kiyaslanabilir etkiler yarattigini ortaya koymustur. Hamam
kaltara ise yuzyillardir hem fiziksel arinma hem de zihinsel sifirlanma ritueli olarak
yasatilmaktadir — ve bu gelenegin arkasinda guclu bir biyolojik zemin vardir.

19.
Pomodoro teknigini uygulayin

Practice the art of Pomodoros

Francesco Cirillo'nun 1980'lerde gelistirdigi Pomodoro Teknigi, zamani 25 dakikalik
odaklanma bloklari ve 5 dakikalik molalar seklinde yapilandirir. Her dort bloktan
sonra daha uzun bir mola (15-30 dakika) Onerilir.

Bu teknigin glcU basitliginde yatar: beyin sonsuz bir gorevi surdirmek yerine
belirli bir bitis noktasina odaklanir. Bu da hem baslama direncini hem de dikkat
dagilmasini azaltir. Arastirmalar, duzenli molalarla desteklenen odaklanma
seanslarinin derin calisma (deep work) kapasitesini ve uretkenligi anlamli bicimde
artirdigini gostermektedir. Telefonu kapatin, zamanlayiclyi kurun — sadece 25
dakika.

20.
Her gun en az 30 dakika hareket edin

Get in 30 minutes of exercise every day

Egzersiz yapamasaniz bile en azindan yuruyun; hicbir gunt tamamen hareketsiz
gecirmeyin. Duzenli fiziksel aktivite; BDNF (beyin kaynakl norotrofik faktor)
salinimini artirarak bilissel islevleri dogrudan destekler. DSO, yetiskinler icin
haftada en az 150 dakika orta yogunlukta aerobik aktivite 6nermektedir.
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21.
Gununuzu onceden planlayin

Plan your day ahead

Aksamdan veya sabah erken saatlerde yapilan 10 dakikalik planlama, calisma
bellegi (working memory) Uzerindeki yukd hafifletir ve karar yorgunlugunu
(decision fatigue) azaltir.

22.
Yemegi TV karsisinda degil masada yiyin

Eat dinner at the kitchen table and not in front of the TV

Dikkatli yeme (mindful eating) arastirmalari, ekran karsisinda yemenin porsiyon
kontrolinU zorlastirdigini ve tokluk sinyallerinin algilanmasini geciktirdigini ortaya
koymaktadir.

23.
lyi bir cilt bakim rutini olusturun

Have a good skin care routine in place

Cilt, vicudun en buyuk organidir ve hem icsel saghgin bir aynasi hem de dis
etkenlerden korunmanin 6n hattidir. Duzenli cilt bakimi yalnizca estetik bir tercih
degil; cildin uzun vadeli saghgini korumanin temel yollarindan biridir.

Tutarl bir rutin; cildi kir, yag ve 6lu hicrelerden arindirir, nem dengesini korur ve
cevresel faktorlere — gunes, kirlilik, soguk — karsi dogal savunma bariyerini
guclendirir. Arastirmalar, dizenli nemlendirme ve korumanin kirisiklik ve ince cizgi
olusumunu yavaslattigini, cildin daha uzun slire genc¢ ve canli kalmasina katki
sagladigini ortaya koymaktadir. Temizleme, nemlendirme ve glines korumasi — bu
uc adim, etkili bir cilt bakim rutininin temelini olusturur.

24.
Yesil sebze tuketin

Eat your greens
Yaprakh yesil sebzeler; folat, magnezyum, K vitamini ve cesitli fitokimyasallar
acisindan zengindir. Bu besinler noroprotektif etki gostererek bilissel yaslanmayi
yavaslatabilir.
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25.
Sabahlarn diusiunce bosaltma egzersizi yapin

Do a daily thought-dump (preferably in the morning)
Julia Cameron'in 'sabah sayfalari' olarak tanimladigi bu pratik, bilincdisi kaygilari
disa aktararak zihinsel yuku hafifletir ve yaratici disunce icin alan acar.

26.
Daha fazla su, daha az gazl icecek icin

Drink more water and less fizzy drinks

Vicudunuzun %50-65'i sudan olusur. Su; hucrelerin, kaslarin ve organlarin dizgun
calismasi icin vazgecilmezdir. Beyin islevi, ruh hali, enerji seviyesi, sindirim, vicut
Isisinin duzenlenmesi ve atik maddelerin uzaklastiriimasi — bunlarin hepsi yeterli
su alimina baghdir.

Hafif dehidrasyon bile (%1-2 sivi kaybi) bilissel performansi, konsantrasyonu ve
ruh halini olumsuz etkileyebilir. Susuzluk hissetmek zaten gecikmis bir uyaridir — o
noktaya gelmeden duzenli icmek onemlidir. Yetiskinler icin gunluk 2-2,5 litre su
hedeflenmesi Onerilmektedir. Gazli ve sekerli icecekler bu ihtiyaci karsilamaz;
aksine vUcuttaki sivi dengesini bozabilir.

27.

Cildinizi gunesten koruyun

Wear sunscreen every day of the year

GUnes 1s1ginin bedenimize ve ruhumuza sayisiz faydasi vardir; D vitamini sentezi,
ruh hali duzenlemesi ve sirkadiyen ritim icin vazgecilmezdir. Bununla birlikte,
Ozellikle uzun sureli ve korumasiz maruziyet ciltte birikmeli hasara yol acabilir.
Amerikan Dermatoloji Akademisi, UV etkisinin bulutlu havalarda ve kis aylarinda
da surdigunu hatirlatarak SPF 30 ve Uzeri genis spektrumlu glines koruyucusunu
Onermektedir.

28.
Duygularinizi yonetin

Manage your emotions

Duygusal duzenleme, yalnizca duygularinizi bastirmak degil; onlar taniyip islevsel
bicimde yonlendirmektir. Bu beceri; empati, karar alma ve iliski kalitesiyle
dogrudan baglantilidir.
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29.

FOMO yerine kendi degerlerinize gore yasayin

Always do what you feel (never fear the FOMO)

FOMO (Fear of Missing Out — kacirma korkusu), sosyal medya caginin en yaygin
anksiyete kaynaklarindan biri haline gelmistir. Baskalarinin yasamlarini strekli
izlemek kendi secimlerimizi sorgulatir ve asla bitmeyen bir yetersizlik hissine
zemin hazirlar. Bunun panzehiri JOMO'dur — Joy of Missing Out; kendi
degerlerinizle uyumlu secimlerin sevinci.

30.

Her gun yeni bir sey 6grenin

Learn something new every day

Noroplastisite arastirmalari, yeni bilgi ve beceri edinmenin sinaptik baglantilarn
guclendirdigini ve bilissel rezervi artirdigini géstermektedir. Bu da Alzheimer basta
olmak Uzere ndorodejeneratif hastaliklara karsi koruyucu bir etki yaratir.

31.
Eski bir dostu arayin

Pick up the phone and call an old friend

Sosyal baglar, psikolojik iyi olusun en gucla belirleyicilerinden biridir. Sesli iletisim,
metin tabanli mesajlasmaya kiyasla oksitosin salinimini ¢ok daha etkili bicimde
tetikler.

32.

lyi bir dinleyici olun

Always be a good listener

Aktif dinleme; yargilamadan, tam dikkatle ve yansitma teknikleriyle
gerceklestirilen bir iletisim bicimidir. Bu beceri hem kisisel hem de mesleki
iliskilerde gliven ve baglihgi derinlestirir.

33.
Tecrubeye guvenin

Take advice from people that already have the result you want

'Acaba dunyada, baskalarinin tecrtibelerinden istifade edecek kadar akilli bir insan
var midir?' — Voltaire. Sosyal 6grenme teorisi (Bandura), gézlemsel 6grenmenin
ve basarili modellerin davranis degdisikligini hizlandirdigini vurgular.
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34.
Gunluk tutun

Journal

James Pennebaker'in 6nclu arastirmalari, duygusal yazimin (expressive writing)
immun sistem islevini iyilestirdigini, stres hormonlarini distrdigunu ve psikolojik
isleme kapasitesini artirdigini ortaya koymustur.

35.
Sevdiklerinize zaman ayirin

Make time for your loved ones

insan baglanma ihtiyaci evrimsel bir gerekliliktir. Glvenli baglanma érantileri hem
cocuklukta hem de yetiskinlikte zihinsel sagligin temel tasini olusturur.

36.
Tutarh olun

Be consistent

Burada tutarlihktan kastettigimiz, gorlis ve davranislarin celismemesi dedgil;
sectiginiz aliskanligi ginden gune, istemediginiz anlarda bile surdirme
kararliligidir. Motivasyon gelip gider — tutarlihk ise motivasyonun olmadigi
gunlerde de devam eder.

Arastirmaci Phillippa Lally ve ekibinin yUrtGttigtu calisma (2010), ortalama bir
aliskanligin 66 gunde otomatiklestigini bulgulamistir. Bu strecte bir gin atlamanin
kalici hasar vermedigi de ayni calismada gosterilmistir. Onemli olan mikemmel
olmak degil, birakmamaktir.
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37.
Konfor alaninizin disina cikin

Challenge yourself and get out of your comfort zone

Konfor alaninizin disina cikmak basli basina bir hedeftir; ama bunun 6tesinde, sizi
tam anlamiyla '‘icine ceken' deneyimler de vardir. Psikolojide buna flow —
Turkceyle soylersek 'akis' — denir.

Psikolojide ‘'optimal zorluk' olarak adlandirlan bu alan; kapasitenizin biraz
Otesinde, ama bunaltici olmayan bir noktadadir. Flow; zamanin nasil gectigini fark
etmediginiz, kendinizi tamamen ise kaptirdiginiz o nadir anlardir — bir muzik aleti
calarken, yazarken, spor yaparken, hatta bazen sadece calisirken.
Csikszentmihalyi'nin 30 yilik arastirmasi, bu deneyimin yalnizca becerilerinizin
sinirinda, zorlayici ama ezici olmayan goérevlerde ortaya ciktigini bulgulamistir.
Konfor alaninizi biraz zorlamak, flow'a acilan kapiyr aralamaktir.

38.
Daha once hi¢c yapmadiginiz bir seyi yapin

Do something you've never done before
Yenilik arama davranisi, dopaminerjik édul sistemini aktive eder. Yeni deneyimler
hem yaraticiligi besler hem de zamanin 6znelci algilanmasini derinlestirir.

39.
Basarisizliklarinizdan ders cikarin

Learn from your failures

BUyume odakli zihin yapisina sahip bireyler, basarisizhgi kimliklerinin bir parcasi
degil; 6grenilebilir bir geri bildirim olarak degerlendirir. Bu bakis acisi, uzun vadeli
dayanikhligin (resilience) temelini olusturur.

40.

Endiseyi yonetin

Don't worry

Gecici endise normaldir; ancak kronik kaygi beyin ve beden Uzerinde odlculebilir
hasar birakir. Uzun sureli stres kortizol yukunu artirir; kortizolun yuksek seyretmesi
hipokampls hacmini  kucuUltebilir, bagisikhik sistemini  baskilayabilir ve
kardiyovaskuler riski yukseltebilir. Bilissel-davranis¢ci teknikler ve duzenli
mindfulness pratigi bu dénglyu kirmada kanita dayali yéntemler sunar.
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41.
Evinizi duzenli sadelestirin

Declutter your home and closet regularly

Princeton Noérobilim Enstitist'nin arastirmalari, gorsel duzensizligin bilissel yuku
(cognitive load) artirdigini ve odaklanma kapasitesini distirdtgund gostermistir.

42.
Bir macera planlayin

Plan for an adventure

Gelecege yonelik olumlu beklenti, 'beklenti dopamini' olarak da bilinen bir
noérokimyasal strec araciligiyla ruh halini ve motivasyonu guclendirir. Bir gezi veya
yeni deneyim planlamak bile bu etkiyi tetikler.

43.
Kendinize guvenin

Be confident

Oz-gliven, sabit bir 6zellik degil; kiicik adimlarla insa edilen bir beceridir.
Bandura'nin 6z-yeterlilik teorisi, basari deneyimlerinin birikmesinin gluven algisini
kademeli olarak pekistirdigini aciklar.

44.
Finanslarinizin kontrolunu elinizde tutun

Be in control of your finances

Finansal stres, kronik kayginin en vyaygin tetikleyicilerinden biridir. Butce
farkindahgi ve finansal okuryazarlik; psikolojik glvenlik hissini artirir ve uzun vadeli
planlama kapasitesini destekler.

45.
Finansal okuryazarhiginizi gelistirin

Learn to do your taxes properly

Vergi beyannamesi doldurmaktan sigorta policesi okumaya, emeklilik
planlamasindan yatinm araclarini tanimaya kadar uzanan finansal yetkinlikler
gundelik hayatin 6nemli bir bolumund kapsar. Bu bilgilere sahip olmak gereksiz
stres kaynaklarini ortadan kaldirir.
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46.

Istemediginiz seylere hayir deyin

Say no to things you don't really want to do

Sinir belirleme (boundary setting), hem 6z-sayginin hem de duygusal yorgunlugun
Onlenmesinin temel aracidir. 'Hayir' diyebilmek, degerlere dayali bir yasam
surdurmenin on kosuludur.

a7.
Sizi buyuten deneyimlere evet deyin

Say yes to things you do want to do

Yeni bir dil 6grenmek, farkh bir mutfak denemek, uzun suredir ertelenen bir hobiye
baslamak... Sizi gercekten blyUten, 6greten ve saglikli bicimde disar cikaran
deneyimlere evet demek yasam kalitesini artirir.

48.

Evde yemek pisirin

Cook at home (and save money)

Evde hazirlanan yemekler porsiyon buyUkligl, malzeme kalitesi ve pisirme
yontemi Uzerinde tam kontrol saglar. Ustelik disarida yeme aliskanligi butceyi hizla
zorlayan kalemlerden biridir — evde pisirmek hem saghginiza hem mali dengenize
yatinmdir.

49.
Eylemlerinizin sorumlulugunu ustlenin

Take responsibility for your actions

ic kontrol odag@i (internal locus of control) kavrami (Rotter, 1966), kendi
kararlarinin sorumlulugunu Ustlenen bireylerin hem psikolojik saglik hem de basari
acisindan daha olumlu sonuclar elde ettigini gosterir.

50.
Bahane uretmeyin

Don't make excuses

Surekli bahane Uretmek, 6grenilmis caresizlik (learned helplessness) oruntlisiunu
pekistirebilir. Bu kaliplarin farkinda olmak ve kirmak, psikolojik 6zerkligi yeniden
kazanmanin ilk adimidir.
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51.
Hemen baslayin; cunku yarin haftanin bir guna degildir

Just start, because tomorrow is not a day of the week

Erteleme (prokrastinasyon), c¢ogu zaman motivasyon eksikliginden degil;
mukemmeliyetcilik veya basarisizlik korkusundan kaynaklanir. Norobilim bulgulari,
eyleme gecmenin motivasyonu onculledigini ortaya koyar — tam tersi degil.

52.
Baskasi icin sessizce bir sey yapin

Do something for someone else — quietly
Baskasi icin bir sey yapmak, yalnizca kars! tarafi degil sizi de donudsturir. Ancak
burada kritik bir ayrim var: 'yapmis olmak' icin degil, gercekten hissederek.

Harvard Business School'dan Michael Norton ve ekibinin Science dergisinde
yayimlanan arastirmasi (2008), baskalarina harcanan paranin — miktardan
bagimsiz olarak — kisisel harcamalardan cok daha ylUksek mutluluk yarattigini
ortaya koydu. 5 dolar da olsa, 500 dolar da olsa fark yaratan sey tutarin bayuklugu
degdil, verme eyleminin kendisiydi.

Norobilim agisindan bakildiginda, baskasi icin yapilan anlamli bir eylem oksitosin
ve dopamin salinimini es zamanlh tetikler. Kronik stres altindaki bireylerde
prososyal davranisin kortizol dlzeylerini dusurdigu de gosterilmistir.

Sessiz iyilik — karsilik beklemeden, gérinmeden yapilan kucuk bir jest — hem
veren hem alan icin en saf mutluluk bicimlerinden biridir. Bayuk jestler
beklemeyin. Klicuk, samimi, sessiz — iste bu.
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BONUS
Ekranlarinizla bilingli bir iliski kurun

A note on screens — worth trying

Bunu 52 aliskanligin icine koymadik. CunkU dijital araclar artik is hayatimizin,
sosyal baglarimizin ve gunlidk rutinimizin ayrilmaz bir parcasi. 'Ekranlardan uzak
dur' demek hem gercekgci degil hem de herkese uymaz.

Ama sunu biliyoruz: Ekranlarla iliskinizi biraz daha bilin¢li kurdugunuzda ne
oldugunu deneyen insanlar, bunun buyuUk bir fark yarattigini séyltayor.

Norobilim de bunu destekliyor. Strekli bildirim akisi beynin odaklanma kapasitesini
parcalara boler; 6zellikle gece maruziyeti melatonin salinimini geciktirir ve uyku
kalitesini dusurar. Sosyal medyada gecirilen pasif zaman — yani kaydirip izlemek,
begenmek, karsilastirmak — FOMO ddéngusinu besleyerek kronik bir distk dizey
anksiyeteye zemin hazirlayabilir.

BUyuk bir dijital detoks 6nermiyoruz. Kicuk denemeler yeterli: Sabah ilk 30 dakika
telefonsuz. Yemek masasinda ekran yok. Yatmadan bir saat 6nce bildirimleri
kapat. Haftada bir glin sosyal medyadan cik — sadece bir gun.

Deneyin. Farki kendiniz gorun.

"Yarin" haftanin bir ginu degildir.
Baslamak icin en iyi an bugindiir.

Onemli Not

Bu icerik yalnizca bilgilendirme ve farkindalik amaciyla hazirlanmistir; tibbi tani, teshis veya
tedavinin yerini tutmaz. Saglik, beslenme, psikoloji veya yasam tarziniza iliskin degisiklikler
yapmadan once kisisel durumunuza uygun degerlendirme icin nitelikli bir saglik veya psikoloji
uzmanina danismaniz énerilir.

Kaynaklar

Bu belgede yer alan bilimsel atiflar asagida tam ktinyeleriyle listelenmistir.
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