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Ertele tusuna basmayi nasil birakirsiniz:
psikolojisi ve gercekten ¢cozen uygulama

Her sabah ertele tusuna basmayi birakamiyor musunuz? Sorun irade degil, beyin
bilimi. BarcodeWake'in neden ise yaradigini anlatiyoruz.
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Ertele tusuna basmayi birakamamanizin gercek nedeni

Iste rahatsiz edici gercek: ertele tusuna tembel oldugunuz icin basmiyorsunuz. Basiyorsunuz
cunkU beyniniz, kirllgan bir nérolojik durumdayken hos olmayan bir uyaranla karsilastiginda
tam olarak tasarlandigi seyi yapiyor. Alarm sesi itici bir uyarandir. Erteleme ise en az direng
gosteren yoldur. Yari uykulu beyniniz her seferinde onu secer — karakter zayifigindan degil,
uyku gecisleri sirasinda insan bilisinin boyle calismasindan.

Bunu anlamak ertelemeye dair utanci ortadan kaldirir. Ama ayni zamanda dogrudan ¢6zimu
de isaret eder: daha fazla iradeye degil, secenegi timuyle ortadan kaldirmaya ihtiyaciniz var.
Ertele tusuna basmayi nasil birakirsiniz sorusunu ¢ozen BarcodeWake: No Cheat
Alarm gibi uygulamalar tam olarak bunu yapiyor.

BarcodeWake'i Google Play'den Ucretsiz indirin — ertelemeyi fiziksel olarak imkansiz kilan
uygulama.

Ertelemenin psikolojisi: beyninizde aslinda ne oluyor

Alarm sizi uyandirdiginda genellikle uyku ataleti denen bir durumda olursunuz: uyku ile
uyanikhk arasindaki, bilissel performansin belirgin bicimde bozuldugu gecis dénemi.
Arastirmalar uyku atalet etkilerinin uyanmadan sonra bir ila dort saat strebildigini dlcmustlr;

AppStoryo - https://appstoryo.com/tr/blog/how-to-stop-hitting-snooze-app-solution 1/3


https://appstoryo.com/tr/blog/how-to-stop-hitting-snooze-app-solution
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.tomas.barcodewake_alarm
https://appstoryo.com/tr/blog/how-to-stop-hitting-snooze-app-solution

en agir bozulma ilk birkac dakikada goéraldr.

Bu zaman araliginda beyninizin dirtt kontroll zayiftir, calisma bellegi azalmistir ve karar
verme yetisi bozulmustur. Ertele tusuna uzandiginizda akilci bir secim yapmiyorsunuz;
beyninizin alarm uyaranindan kurtulmayla iliskilendirdigi otomatik bir davranis kalibini
calistiriyorsunuz.

Her basarili ertelemede bu kalibi biraz daha pekistirirsiniz. Haftalar ve aylar icinde erteleme
derinlemesine yerlesmis bir aliskanhk dénglstne dénutsur: alarm calar, el telefona gider,
ertele dokunusu, kisa bir rahatlama, tekrar. Bu dénglyu kirmak, bir 6nceki aksam sz
vermeyi degil, tam o kirilgan anda araya girmeyi gerektirir.

irade neden ise yaramiyor

Erteleme aliskanligini birakmaya dair geleneksel tavsiyeler iradeye odaklanir: erken yatin,
alarmi odanin 6bUlr ucuna koyun, kalkar kalkmaz su icin, perdeleri acik birakin. Bu
stratejilerin etkinligi degiskendir ama hepsi ayni temel kusuru paylasir: dogru secimi yapmasi
icin bilissel olarak zayiflamis bir sizin versiyonunuza guvenirler.

Alarmi odanin 6bur ucuna koymak mi1? Odayi gecer, ertelemeyi orada yaparsiniz. Erken
yatmak mi? Beyninizin uyku dénguleri emirle sikismaz. Bir dnceki aksamki kararlihk mi?
Sabahki beyniniz uyku ataleti sirasinda o aniya islevsel bicimde hic erisemez.

ise yarayan sey, secimi tamamen ortadan kaldirmaktir. Basilacak bir ertele tusu yoksa hic
irade gerekmez.

BarcodeWake erteleme dongusunu nasil kiriyor

BarcodeWake, ertele tusunu barkod tarama zorunluluguyla degistiren Ucretsiz bir Android
uygulamasidir. Alarmi susturmak icin dnceden kaydedilmis belirli bir Grine kadar ylurimeniz
— evinizin herhangi bir yerinde olabilir — ve telefonunuzun kamerasiyla barkodunu
taramaniz gerekir.

Bu yaklasim birden fazla psikolojik dlzeyde isler:
e Fiziksel etkinlesme: bedeni hareket ettirmek uyku atalatinden ¢cikmanin en gutvenilir

yoludur. Barkoda kadar yurimek kan dolasimini hizlandirir ve uyanikhigi artirir.

e Gorev tamamlama: beyniniz tanimh gérevlerin tamamlanmasina tepki verir. Barkodu
taramak, uykudan uyanikhda gecisi zihinsel olarak isaretleyen tatmin edici bir
tamamlanma sinyali verir.

e Cevresel cipa: barkodu kahve makinenize, dis fircasi standiniza ya da misir gevredgi
kutunuza koyarsaniz yalnizca uyanmis olmazsiniz — gercek sabah rutininizin
baslangicini da tetiklersiniz.

e Kararin kaldirilmasi: verilecek hicbir karar yok. Siz tarayana kadar alarm calar.
Nokta.

Ahskanhk cipalamanin bilimi

Davranis arastirmacilari, aliskanlik istifleme denen seyin giclinU belgelemistir: yeni bir

AppStoryo - https://appstoryo.com/tr/blog/how-to-stop-hitting-snooze-app-solution 2/3


https://appstoryo.com/tr/blog/how-to-stop-hitting-snooze-app-solution

davranisi mevcut bir cevresel tetikleyiciye baglamak. BarcodeWake tam bunu kullanir;
uyandiginiz anda sizi fiziksel olarak kahve makinesine ya da banyoya vardirarak uyanmakla
rutine baslamak arasindaki boslugu ortadan kaldirir.

iste o bosluk — alarmi kapatmakla gercek sabah etkinliginin baslamasi arasindaki yapisiz
dakikalar — ertelemenin yasadigi yerdir. Boslugu ortadan kaldirin, ertelemeyi de ortadan
kaldirin.

Pratik kurulum: barkod icin dogru yeri secmek

BarcodeWake ile verdiginiz en dnemli karar, barkodu nereye koyacaginizdir. Etkili secim icin
bir cerceve:

1. Mesafe onemlidir: Urin yataginizdan yeterince uzakta olmali ki ona ulasmak uyku
alanindan fiziksel olarak cikmayi gerektirsin. Ayni odaya koymak amaci bosa cikarir.

2. Rutinle uyum daha da onemlidir: barkodu zaten bir sonraki adimda gitmek
istediginiz yere koyun. Kahve icenler icin mutfak, dnce dus alanlar icin banyo, erken
c¢alisanlar icin calisma masasi.

3. Baglanma araci goriinmez oldugunda en iyi calisir: blyutk ve goz alici bir
dizenege ihtiyaciniz yok. Banyonuzda zaten hep duran bir dis macunu tipu
mutkemmeldir — uyanmanin 6tesinde sizi hicbir seye baglamaz.

Ilk haftadan sonra ne oluyor

Kullanicilarin cogu en anlaml degisimin ertelemenin ortadan kalkmasi olmadigini soyltyor;
asll mesele eskiden ertelemenin yuttugu zamanda olup bitenler. ilk alarmda glvenilir
bicimde kalktiginizda her sabah 20-40 dakika kazanirsiniz. Bir haftada bu birkac saat eder.
Bir yilda ise gunler.

BarcodeWake sadece ertelemenizi engellemiyor. Sabahlarinizi size geri veriyor.

Uygulama: uUcretsiz, cevrimdisi, hesapsiz

BarcodeWake tamamen Ucretsizdir, reklam icermez, cevrimdisi calisir ve hesap gerektirmez.
TUm barkod verileri cihazinizda yerel olarak saklanir. Abonelik yok, premium katman yok,
gizlilikten 6dun yok.

Ertele tusuna basmayi nasil birakirsiniz sorusunun kalici yanitini arilyorsaniz, cevap
daha fazla irade degil. Daha iyi bir sistem. BarcodeWake'i Google Play'den indirin ve sistemi
daha bu aksam kurun.
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