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Ertele tuşuna basmayı nasıl bırakırsınız:
psikolojisi ve gerçekten çözen uygulama
Her sabah ertele tuşuna basmayı bırakamıyor musunuz? Sorun irade değil, beyin
bilimi. BarcodeWake'in neden işe yaradığını anlatıyoruz.
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Ertele tuşuna basmayı bırakamamanızın gerçek nedeni
İşte rahatsız edici gerçek: ertele tuşuna tembel olduğunuz için basmıyorsunuz. Basıyorsunuz
çünkü beyniniz, kırılgan bir nörolojik durumdayken hoş olmayan bir uyaranla karşılaştığında
tam olarak tasarlandığı şeyi yapıyor. Alarm sesi itici bir uyarandır. Erteleme ise en az direnç
gösteren yoldur. Yarı uykulu beyniniz her seferinde onu seçer — karakter zayıflığından değil,
uyku geçişleri sırasında insan bilişinin böyle çalışmasından.

Bunu anlamak ertelemeye dair utancı ortadan kaldırır. Ama aynı zamanda doğrudan çözümü
de işaret eder: daha fazla iradeye değil, seçeneği tümüyle ortadan kaldırmaya ihtiyacınız var.
Ertele tuşuna basmayı nasıl bırakırsınız sorusunu çözen BarcodeWake: No Cheat
Alarm gibi uygulamalar tam olarak bunu yapıyor.

BarcodeWake'i Google Play'den ücretsiz indirin — ertelemeyi fiziksel olarak imkânsız kılan
uygulama.

Ertelemenin psikolojisi: beyninizde aslında ne oluyor
Alarm sizi uyandırdığında genellikle uyku ataleti denen bir durumda olursunuz: uyku ile
uyanıklık arasındaki, bilişsel performansın belirgin biçimde bozulduğu geçiş dönemi.
Araştırmalar uyku atalet etkilerinin uyanmadan sonra bir ila dört saat sürebildiğini ölçmüştür;
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en ağır bozulma ilk birkaç dakikada görülür.

Bu zaman aralığında beyninizin dürtü kontrolü zayıftır, çalışma belleği azalmıştır ve karar
verme yetisi bozulmuştur. Ertele tuşuna uzandığınızda akılcı bir seçim yapmıyorsunuz;
beyninizin alarm uyaranından kurtulmayla ilişkilendirdiği otomatik bir davranış kalıbını
çalıştırıyorsunuz.

Her başarılı ertelemede bu kalıbı biraz daha pekiştirirsiniz. Haftalar ve aylar içinde erteleme
derinlemesine yerleşmiş bir alışkanlık döngüsüne dönüşür: alarm çalar, el telefona gider,
ertele dokunuşu, kısa bir rahatlama, tekrar. Bu döngüyü kırmak, bir önceki akşam söz
vermeyi değil, tam o kırılgan anda araya girmeyi gerektirir.

İrade neden işe yaramıyor
Erteleme alışkanlığını bırakmaya dair geleneksel tavsiyeler iradeye odaklanır: erken yatın,
alarmı odanın öbür ucuna koyun, kalkar kalkmaz su için, perdeleri açık bırakın. Bu
stratejilerin etkinliği değişkendir ama hepsi aynı temel kusuru paylaşır: doğru seçimi yapması
için bilişsel olarak zayıflamış bir sizin versiyonunuza güvenirler.

Alarmı odanın öbür ucuna koymak mı? Odayı geçer, ertelemeyi orada yaparsınız. Erken
yatmak mı? Beyninizin uyku döngüleri emirle sıkışmaz. Bir önceki akşamki kararlılık mı?
Sabahki beyniniz uyku ataleti sırasında o anıya işlevsel biçimde hiç erişemez.

İşe yarayan şey, seçimi tamamen ortadan kaldırmaktır. Basılacak bir ertele tuşu yoksa hiç
irade gerekmez.

BarcodeWake erteleme döngüsünü nasıl kırıyor
BarcodeWake, ertele tuşunu barkod tarama zorunluluğuyla değiştiren ücretsiz bir Android
uygulamasıdır. Alarmı susturmak için önceden kaydedilmiş belirli bir ürüne kadar yürümeniz
— evinizin herhangi bir yerinde olabilir — ve telefonunuzun kamerasıyla barkodunu
taramanız gerekir.

Bu yaklaşım birden fazla psikolojik düzeyde işler:

Fiziksel etkinleşme: bedeni hareket ettirmek uyku atalatinden çıkmanın en güvenilir
yoludur. Barkoda kadar yürümek kan dolaşımını hızlandırır ve uyanıklığı artırır.
Görev tamamlama: beyniniz tanımlı görevlerin tamamlanmasına tepki verir. Barkodu
taramak, uykudan uyanıklığa geçişi zihinsel olarak işaretleyen tatmin edici bir
tamamlanma sinyali verir.
Çevresel çıpa: barkodu kahve makinenize, diş fırçası standınıza ya da mısır gevreği
kutunuza koyarsanız yalnızca uyanmış olmazsınız — gerçek sabah rutininizin
başlangıcını da tetiklersiniz.
Kararın kaldırılması: verilecek hiçbir karar yok. Siz tarayana kadar alarm çalar.
Nokta.

Alışkanlık çıpalamanın bilimi
Davranış araştırmacıları, alışkanlık istifleme denen şeyin gücünü belgelemiştir: yeni bir
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davranışı mevcut bir çevresel tetikleyiciye bağlamak. BarcodeWake tam bunu kullanır;
uyandığınız anda sizi fiziksel olarak kahve makinesine ya da banyoya vardırarak uyanmakla
rutine başlamak arasındaki boşluğu ortadan kaldırır.

İşte o boşluk — alarmı kapatmakla gerçek sabah etkinliğinin başlaması arasındaki yapısız
dakikalar — ertelemenin yaşadığı yerdir. Boşluğu ortadan kaldırın, ertelemeyi de ortadan
kaldırın.

Pratik kurulum: barkod için doğru yeri seçmek
BarcodeWake ile verdiğiniz en önemli karar, barkodu nereye koyacağınızdır. Etkili seçim için
bir çerçeve:

Mesafe önemlidir: ürün yatağınızdan yeterince uzakta olmalı ki ona ulaşmak uyku1.
alanından fiziksel olarak çıkmayı gerektirsin. Aynı odaya koymak amacı boşa çıkarır.
Rutinle uyum daha da önemlidir: barkodu zaten bir sonraki adımda gitmek2.
istediğiniz yere koyun. Kahve içenler için mutfak, önce duş alanlar için banyo, erken
çalışanlar için çalışma masası.
Bağlanma aracı görünmez olduğunda en iyi çalışır: büyük ve göz alıcı bir3.
düzeneğe ihtiyacınız yok. Banyonuzda zaten hep duran bir diş macunu tüpü
mükemmeldir — uyanmanın ötesinde sizi hiçbir şeye bağlamaz.

İlk haftadan sonra ne oluyor
Kullanıcıların çoğu en anlamlı değişimin ertelemenin ortadan kalkması olmadığını söylüyor;
asıl mesele eskiden ertelemenin yuttuğu zamanda olup bitenler. İlk alarmda güvenilir
biçimde kalktığınızda her sabah 20-40 dakika kazanırsınız. Bir haftada bu birkaç saat eder.
Bir yılda ise günler.

BarcodeWake sadece ertelemenizi engellemiyor. Sabahlarınızı size geri veriyor.

Uygulama: ücretsiz, çevrimdışı, hesapsız
BarcodeWake tamamen ücretsizdir, reklam içermez, çevrimdışı çalışır ve hesap gerektirmez.
Tüm barkod verileri cihazınızda yerel olarak saklanır. Abonelik yok, premium katman yok,
gizlilikten ödün yok.

Ertele tuşuna basmayı nasıl bırakırsınız sorusunun kalıcı yanıtını arıyorsanız, cevap
daha fazla irade değil. Daha iyi bir sistem. BarcodeWake'i Google Play'den indirin ve sistemi
daha bu akşam kurun.
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