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Ertelemeyi Neden Birakamiyorsun — ve
Bunu Nihayet Cozen Uygulama

Uyku ataleti her sabah beynini esir aliyor. Alarmi surekli ertelemenin arkasindaki
bilimi ve BarcodeWake'in bunu nasil imkansiz kildigini 6gren.
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Alarmi Ertelemeyi Neden Birakamiyorum? Sabah
Micadelenin Ardindaki Bilim

Alarmi kuruyorsun. Caliyor. Erteleme tusuna basiyorsun — yine. Ve yine. Yarim saat sonra,
ilk seferde kalksaydin hissedeceginden cok daha kotl hissederek kendini yataktan
strukliyorsun. Tanidik geldi mi? Tembel degilsin. Biyolojiyle savasiyorsun.

Alarmi ertelemeyi neden birakamadigini — ve dogru uygulamanin bunu nasil ¢6zebilecegini
— anlamak, bir alarm seni uykudan cekip cikardiginda beyninde ne oldugunu anlamakla
baslar.

Uyku Ataleti Nedir?

Uyku ataleti, uyandiktan hemen sonra yasadigin o sersem ve yoninu sasirmis histir. Uyku
déngunin ani bicimde kesilmesinden, 6zellikle de derin non-REM ya da REM uykusundan
cekilip cikariilmandan kaynaklanir. Bu evrelerde beynin etkin bicimde anilar pekistirir,
dokulari onarir ve enerjiyi yeniler. Bu slreci kesmek seni bir sis bulutunun icinde birakir.

Uyku ataleti 15 dakikadan bir saati asan sureye kadar strebilir; bu sunlara baghdir:

Uyandiginda hangi uyku evresinde oldugun

Genel olarak ne kadar uykusuz oldugun

Alarmi defalarca erteleyip ertelemedigin (bu uykuyu daha da parcalar)

Oda sicakhgi ve 1sik kosullar

Arastirmalar, uyku ataleti sirasinda bilissel performansin élctlebilir bicimde bozuldugunu
gosteriyor — yasal sinirin Gzerinde alkolll olmaya benzer sekilde. Tepki slresi, karar verme
ve hatta temel motor beceriler zarar géruyor.

BarcodeWake'i dene — daha sersem degil, daha zinde uyan

Ertelemek Neden isleri Kotulestirir

iste aci ironi: erteleme tusuna basmak kendini daha dinlenmis hissetmeni saglamaz. Tam
tersini yapar.

Erteleme tusuna bastiginda beynin bulundugu uyku evresine kaldigi yerden devam etmez.
Bunun yerine yeni bir uyku déngustne girebilir — asla tamamlayamayacagi bir donguye.
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Dokuz ya da on dakika sonra alarm yeniden caldiginda, muhtemelen daha da derin bir
evreden, uykudan bir kez daha cekilip cikarilirsin. Beynine alarm sesini "heniz degil" ile
iliskilendirmeyi 6grettin; bu ylzden o sesten korkmaya ve uyanmaya direnmeye baslar.

Ertelemek ayrica diizglin uyanmani saglayan fizyolojik sinyal zincirini de geciktirir: kortizol
salinimi, vicut sicakhginin ylikselmesi ve 1siga maruz kalma isaretleri. Erteleme tusuna her
dokunus bu sinyalleri geriye iter ve nihai uyanisi daha da zorlastirir.

Seni Ertelemeye Devam Ettiren Aliskanlik Dongusu
Davranis bilimi acisindan bakildiginda erteleme bir aliskanlik déngusudur:

1. isaret: Alarm calar
2. Rutin: Erteleme tusuna dokunmak (asgari caba, aninda rahatlama)

3. Odiil: Biraz daha uyku (ya da en azindan dyle bir his)

Sorun su ki 6dul bir yalan — ama beynin bunu umursamiyor. Erteleme tusuna dokunmanin
anlik rahathdi iyi hissettirir, sonraki sonuclar (gec kalmak, butin sabah sersem gezmek,
sporu atlamak) berbat olsa bile.

Bir aliskanlik dongustnid kirmak rutini bozmayi gerektirir. Yalnizca "ertelemeyi birakacagim"
diye karar vermek yetmez — bu davranisi imkansiz kilan bir mekanizmaya ihtiyacin var.

BarcodeWake'i Google Play'den Ucretsiz indir

BarcodeWake Erteleme Dongusunu Nasil Kiriyor

BarcodeWake: No Cheat Alarm tek bir glicli énclle dayaniyor: alarmi yatagindan
kapatamazsin. Susturmak icin fiziksel olarak kalkip bir barkod okutman gerekir — kurulum
sirasinda sectigin herhangi bir barkodu.

Kullanicilarin cogu mutfaktan (bir misir gevregi kutusu, bir kahve kavanozu) ya da banyodan
(sampuan sisesi, dis macunu tupul) bir sey okutuyor. Sonuc: alarm susmadan 6nce yataktan
cikmis ve baska bir odaya gecmis oluyorsun. O ana kadar ayaktasin, bedenini hareket
ettirdin ve uyku ataleti coktan dagiimaya basladi.

Davranis Degisimi Aciklaniyor
Barkod sarti, erteleme aliskanhgi dongusintn Ug parcasini da bozar:

« isaret kalir: Alarm yine calar

e Rutin engellenir: Yataktan erteleme tusuna basamazsin — uygulama etkin bir
okutma ister

o Odiil degisir: Odul artik sessizlik ve giine baslamis olmanin basarisidir

Birkac gun icinde beyin, alarmi "dokun ve uyumaya devam et" yerine "kalk ve okut" ile
iliskilendirmeye baslar. Aliskanlik déngisu irade guci gerektirmeden yeniden kurulur.

Fiziksel Uyanma Gorevlerini Destekleyen Arastirmalar

Uyku arastirmacilari ve davranis bilimciler, yataktan ¢ikma eyleminin gline basariyla
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baslamanin en guvenilir gdstergesi oldugunu uzun siredir vurguluyor. Sleep Medicine
dergisinde 2019'da yayimlanan bir calisma, uyandiktan sonraki ilk 10 dakikada sabah i1sigina
maruz kalmanin fiziksel hareketle birlestiginde uyku ataletinin sliresini carpici bicimde
kisalttigini ortaya koydu.

BarcodeWake tam olarak bunu kullaniyor: barkodu okutmak i¢in ona dogru ylurimen gerekir
(hareket) ve bunu yaparken blyuk olasilikla isikla karsilasirsin (mutfak ya da banyo 1s1d1).
Uygulama, neredeyse tesadlifen — ve dahiyane bicimde — arastirmacilarin énerdigi kosullari
taklit ediyor.

BarcodeWake'i kur ve uyku ataletini alt et

BarcodeWake'i En Yiiksek Verim icin Ayarlamak
BarcodeWake'ten en iyi sonucu almak bilincli bir kurulum gerektirir:

1. Kilit bir odada barkod sec: mutfak ya da banyo en iyisidir — sabah gercekten
bulunman gereken bir yer

2. Sesi yuksek ayarla: alarm, zihinsel olarak gérmezden gelinemeyecek kadar ylksek
olmal

3. Telefonu barkoddan uzak tut: telefonu mutfakta birakma — yataginin yaninda sarj
et ki duyasin ve okutmak icin yuirimek zorunda kalasin

4. Bir sabah aliskanhigiyla eslestir: barkodun yerini glinin ilk eylem noktan yap —
kahve makinesi, dis fircalama yeri vb.

5. Duzenli kullan: aliskanlhigin yeniden kurulmasi, uygulamayi hafta sonlari dahil her gin
kullanirsan ¢cok daha hizli olur

BarcodeWake'i Diger "Akilhi" Alarm Cozumleriyle
Karsilastirmak

Uyanma kalitesini artirdigini iddia eden pek ¢ok alarm uygulamasi var. BarcodeWake onlarla
nasil kiyaslaniyor:

o Akilli alarm uygulamalarn (uyku dongisu takibi): seni donginin en uygun
noktasinda uyandirir — ama yine de ertelemene izin verir

e Sesi kademeli artan alarmlar: yumusak uyanis yardimci olabilir, ama fiziksel bir sart
olmadan ertelemek hala cok kolaydir

e Matematik sorulu alarmlar: etkilidir ama kandirilabilir — sorular yatakta yari uykulu
halde de ¢ozebilirsin

e BarcodeWake: baska bir yere fiziksel hareketi sart kosar — ertelemeyi fiziksel olarak
imkansiz kilan tek ¢c6zim

Asil fark alarmin nasil caldiginda degil, kapatilmasi icin ne istediginde. BarcodeWake, onu alt
etmenin zaten yapman gerekeni yapmak anlamina geldigi tek alarm tiri: yataktan cikmak.
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Gercek Kullanicilardan Gercek Sonuclar

BarcodeWake kullanicilan bir iki hafta icinde sabah uyanmanin carpici bicimde kolaylastigini
tutarli olarak bildiriyor. Nedeni nérolojik: beyin direnmenin bosuna oldugunu 6grenir ve
erteleme yonindeki gUcli durtlyd Gretmeyi birakir. Uyku ataleti hala olur, ama tarayiciya
yurimenin getirdigi fiziksel hareket onu dogal olarak daha hizli atlatmana yardim eder.

Kullanicilar ikincil faydalar da bildiriyor: ise zamaninda varmak, kahvaltiya vakit bulmak,
sabah spor yapmak ve glnlerini daha cok kontrol ettiklerini hissetmek. Bunlar yalnizca hos
yan etkiler degil — eskiden erteleme déngulerine giden o 20-45 dakikayi geri kazanmanin
birikimli sonucu.

Ozetle

Ertelemeyi birakamiyorsun cinkd beynin bunu kolay 6dullt bir aliskanlik déngusu olarak
kodladi. Uyku ataleti her alarmi esenligine yapilmis bir saldiri gibi hissettiriyor. Standart
alarmlar da teslim olmayi fazlasiyla kolaylastiriyor.

Tek guvenilir cozim, yataktan erteleme yetenegini ortadan kaldirmak. BarcodeWake tam
olarak bunu yapilyor — Ucretsiz, reklamsiz, aboneliksiz, hilesiz. Seninle ginun geri kalani
arasinda yalnizca bir barkod okutmasi var.

BarcodeWake'i Ucretsiz indir — erteleme aliskanhgini temelli bitir
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