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Bu calisma, “aliskanlik nedir, aliskanliklar nasil edinilir, nasil degistirilir ve aligkanliklar-
dan nasil vazgecilir” gibi sorular tizerinde durarak, aligkanliklarin genel 6zelliklerini an-
latmaktadir. Yapilan arastirmalar incelendiginde, bunlarin bircogunda aliskanliklar hak-
kinda detayl bilgi verilmedigi, ¢calismalarin daha ¢ok bireylerin bir konu hakkindaki tutum
ve aligkanliklari iizerine durduklari sonucu ¢ikarilmistir. Aligkanliklar kisinin karakterini
yansitan yasam boyu gerceklestirilen tutum ve davraniglardir. Giinliik davraniglarin yak-
lagik yiizde 40'1n1 olustururlar. Aligkanliklar insan davraniglar ile dogrudan iligkilidir ve
dolayisiyla sadece egitim biliminin degil ayn1 zamanda sosyoloji, ekonomi, psikoloji gibi
daha bir¢ok disiplinin ilgi alanina girmektedir.
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Habits

Abstract

This study investigates the general characteristics of habits, focusing on the questions such
as “what is a habit, how habits are acquired, how they are changed, and how one can give
up a habit”. Past studies have mostly focused on the attitudes and habits of individuals
on a specific subject, but most of these studies do not provide detailed information about
habits. Habits are lifelong attitudes and routines of behavior of a person reflecting what
kind of character they have. Habits take about 40 percent of one’s daily behavior routines.
They are directly related to human behavior and therefore not only educational science
but also many other disciplines such as sociology, economics, and psychology deal with
habits.
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Giris
liskanliklar insanlarin hayatinda siirekli var olan, yasantisinda etkili ve belir-
Aleyici rolii bulunan, fiziksel, duygusal, zihinsel ve toplumsal tutumlarina yon
veren kisiliklerini ve karakterlerini olusturan davranislardir. Aliskanliklar
insanlarin tutumlari ile dogrudan iligkili oldugundan psikoloji, sosyoloji, ekonomi
gibi bircok disiplinin ilgi alanina girmekle birlikte bireylere olumlu davranis kazan-
dirma yOniiyle de egitim biliminde 6nemli rol oynamaktadir.

Insan davranisi egitim biliminin iizerinde en fazla durdugu konularm baginda
gelmektedir. Ertiirk (1993) egitimin tanimimi bu yonde yapmustir: “Egitim, bireyin
davranislarinda kendi yasantist yoluyla kasith olarak istendik davranis degisikligi mey-
dana getirme siirecidir”. Egitim ile birlikte bireylerin kisiliklerinde ve davraniglarinda
olumlu yonde degisikliklerin olmasi, iyi aligkanliklar kazanmalari, kott aliskanliklar-
dan uzak durmalari ve iyi birer vatandas olmalar1 hedeflenir. Kanad (1951) okullarda
verilen egitim ile genglerin devletin yapisi, gérevleri, kurumlar1 hakkinda bilgi sahibi
olmasi, devleti ve kurumlarimi sevmesi, genclerin kalplerini millete baglamasi ve on-
larin devlete karsi gorevlerini kolaylikla yapabilmelerini saglamasi icin aligkanliklar
vasitastyla iradelerinin kuvvetlendirilmesi gerektigini belirtmistir (Akt. Akbas, 2008).

Aliskanlik kazanma egitimin 6nemli konusudur ve bir 6grenme bi¢imidir. Egitim
programlarinda ogrencilerin spor yapma ve aktif vatandas olma gibi iyi aligkanliklar
kazanmalar1 hedeflenmektedir. Bu kapsamda okul dncesi egitimin amaclar1 arasin-
da cocuklarin beden, zihin ve duygu gelisimlerinin yaninda iyi aliskanliklar edinme-
lerinin saglanmasi da bulunmaktadir (MEB, 2016). Tlkokul diizeyinde verilen oyun
ve fiziki etkinliklere katilimdan Ozellikle hareket yetkinligi, aktif ve saglikli yagsam
aliskanliklarinin altyapisinin olusturulmasi (MEB, 2012), ortaokul Beden Egitimi ve
Spor Dersi Ogretim Programi ile “aktif ve saglikli yasam” 6grenme alani, 6grencile-
rin diizenli fiziksel etkinlik ve spor yapma aligkanliklarini gelistirmeleri ve bu aligkan-
liklart gelistirmelerinde kisisel, toplumsal ve ¢evresel nedenleri anlamalari, siniflara
gore kazanimlarda ise drnegin 8. siniflar igin; Adil oyun anlayisina uygun davranmay1
ve fiziksel etkinliklere katilimi aligkanlik haline getirmelerinin beklenildigi (MEB,
2013) ifade edilmistir.

Aliskanliklar insanlarin hayatlari boyunca var olacak, diizenli ve siirekli bir bi-
cimde kendini gosterecek, dogumla birlikte degil, 6grenilerek elde edilecek davranig
tirleridir. Bir davranigin aligkanlik olmast icin kendini diizenli ve stirekli olarak gos-
termesi gerekmektedir. Donald D. Schroeder aligkanlig1 “davranislarimizi, diistince-
lerimizi veya duygularimizi yonlendiren ve zamanla da otomatik bir tepki haline do-
niisen sonradan edinilme bir taslaktir” olarak tanimlamaktadir (Sokmenstier, 2011) .
Ornegin bisiklet siirmek hem fiziksel hem de zihinsel bir siiregtir. Bisiklet kullanmay1
ogrenen bir kisinin fiziksel ve zihinsel davraniglar1 aligkanlik kazanmasi neticesinde
otomatiklesmektedir. Sigara igmeyi aliskanlik haline getirmis bir kisi de eli duygusal
aninda hemen sigara paketine uzanmaktadir.
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Aliskanliklar sadece fiziksel bir davranis degil ayn1 zamanda bireylerin i¢ yasan-
tilar1, duygu ve disiinceleri ile ilgili tutumlarini da kapsamaktadir. Baymur (1972)
insanlarm boceklerden, yilanlardan, karanliktan korkma gibi aligkanlik haline gelmis
duygusal tepkilerinin yaninda bagka dinden ve irktan, ya da cinsten olan biitiin yaban-
c1 insanlar1 yabanci olarak yadirgamak, biitiin zencileri beyazlardan, biitiin kadinla-
11 erkeklerden biraz daha diisiik nitelikte insanlar olarak diisiinmek gibi tutumlarin
aligkanlik haline gelmis duyus ve goriis tarzlarinin bulundugunu belirtmistir. Baymur
ayni zamanda tensel, zihinsel, duygusal veya sosyal olsun, biitiin davraniglarin iyice
ogrenilip aligkanlik haline getirilmesinin psikolojinin biitiin konularini yakindan ilgi-
lendirdigini ifade etmistir. Dokmen (1994) yasamlarinda kiismeyi alisgkanlik haline
getirmis olan insanlarin bagka insanlarla bir sorunlari oldugunda, oturup konusmak
yerine kiismeyi tercih ettigini, bu tutumlarinin ¢ocuklara sergilendiginde onlara Or-
nek teskil ederek cocuklara kiismeyi 6gretmis olacagimizi ifade etmistir.

Alskanhgin Tanim

Amerikali egitmen Horace Mann aligkanligi her giin ince iplerden birini doku-
yarak koparamayacagimiz halata benzetmistir. Aliskanliklar dnceleri ara sira yapilan
daha sonra rutin haline gelen ve nihayetinde giinliik hayatta vazgecemeyecegimiz fi-
illere, diisiincelere ve duygulara dontisen davraniglardir.

Aliskanlik bircok disiplini ilgilendirdiginden tanimi igeriksel olarak benzer de
olsa farkl farkli agiklanmistir.

Egitimbilim:
1- Bir edim ya da etki karsisinda bir canlinin gosterdigi degismez tutum.
2- Bir seyin sik sik yinelenmesi sonunda olusan huy ve aligki.

Felsefe: 1¢ ve dis etkilere bagh olarak hep ayni bicimde davranma.

Insanbilim: Bir seyi eskiden beri goriildiigii, eski kusaklardan 6grenildigi bigi-
miyle yapma tutumu.

Isletme: Ayni markanin sikga satin alinmasiyla olusan tiiketici davranig.

Ruhbilim: Diizenli ve stirekli olarak kendini gosteren, 6grenilerek edinilmis yalin
davramglar (TUBA, 2013).

TDK (2006) aliskanligi “I¢ ve dis etkilerle hep aym bigimde gerceklesmesi sonu-
cu beliren sartlanmis davranig” olarak tanimlarken, Giiney (1998) “canli bir varligin
tekrarlanan bir etkiyle edindigi tutum veya 6grenme sonucu otomatik olarak yapilan
davranislar” olarak aciklamistir.

Aliskanligi bilim adamlari, filozoflar ve diisiintirler kendi bakis agilarina gore
tanimlamiglardir. “Dogasi geregi insanlarin neredeyse tamami aynidir; ancak alig-
kanlilart onlar1 birbirinden ayirmaktadir (Konfiicyiis).” “Az ya da cok diisiinmenin,
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istemenin ve akli tecriibenin uyarlanmis (sistematize edilmis) sekli (Andrews).” “Dii-
stinceler gayeyi dogurur. Gayeler eyleme doniisiir, eylemler aliskanliklar: olusturur.
Aligkanliklarda karakter belirleyerek kaderimizi tayin eder (Hans C. Andersen).”
“Su ana kadar davrandigimizi devam ettirecek olan igsel bir gereklilik (Kant).” “Alis-
kanlik ya en iyi hizmetcidir ya da en koti efendi (N. Emmons).” “Aliskanliklar pat
diye pencereden atilmaz. Onlar diller dokerek merdivenlerden yavas yavas indirme-
niz gerekir (Mark Twain).” “Karakter, gii¢c ve uzun siire bir aliskanliktan bagka bir sey
degildir (Plutarch).” “Diizenli bir sekilde karakteristik durumlar altinda uygulanmig
tekrarlar ile meydana gelen kendiligindenlik durumu (Bill Pollard).”

Aligkanlik ile ezberlemek (zihinde tutmak) ve bellemek (6grenmek, akilda tut-
mak) arasinda siki bir iligki vardir. Aliskanlik sadece fiziksel bir eylem olmayip zihin-
de yer edinmis ve 0grenilmis verilerin otomatik olarak kullanilmasindan meydana
gelir. Bisiklet siirmek veya ylizmek hem fiziksel hem de zihinsel bir eylemdir. Daha
once 6grenilmis (bellemek) ve akilda tutulmus (ezberlenmis) eylemler silsilesinin
otomatik olarak fiziksel veya zihinsel aktiviteye dontismesidir. Baymur (1972) alis-
kanlik tanimlanirken ayni zamanda zihin ve bellek ile de bag kurulmasi gerektigini
belirtmistir. Baymur aligkanliklarin bellemenin bir iiriini oldugu ve aligkanliklarin
cok iyi bellenmis fikirler, devimler ve duyuslardan meydana geldigini, giinlik dilde
sadece kravat baglamak, otomobil siirmek, gibi davranislar icin kullanilan “aligkan-
lik” soziiniin psikolojide belli bicimlerde diisiinmek, zihinden hesap yapmak gibi dii-
stinsel beceriler i¢in de kullanildigini ifade etmistir.

Haas (2013) aligkanligi, benzer sartlar altinda gelistirilen, tekrarlanarak basma-
kalip haline getirilen ve benzer durumlarda otomatik olarak ayni reaksiyon semasi-
na gore gerceklestirilen, bilingli olarak kacinilmayan veya bastirilmayan tepki sekli
olarak tanmimlamakta ve duygu, diisiince ve davranis aliskanliklariin var oldugunu
belirtmektedir.

Aliskanliklar yasantimizin ayrilmaz bir parcasi ve giinliik hayatimizda bazen far-
kinda bile olmadan gerceklestirdigimiz tutumlardir. Sadece insanlarin degil orgiitle-
rin, sirketlerin, toplumlarin ve iilkelerin de aligkanliklar1 bulunmaktadir. Brunmiiller
(2015) orgiitlerde “kolektif” aliskanliklarin pek ¢ok siireci belirledigini ifade etmistir.
Insanin dogal ve toplumsal cevresine egemenliginin dlciisiinii gosteren araclarin bii-
tiinii olarak tanimlanan kiltiirde (TDK 2006) paylasilan tutum, davranis, aligkanlik-
lar, ilkeler ve benzeri mantiksal ve duygusal ozelliklerin tiimii bulunmaktadir (Ber-
beroglu, 1990).

Alskanlik Kazanmak

Aligkanlik kazanmak, degistirmek ya da tamamen ortadan kaldirmak insan dav-
raniglarini inceleyen sosyal bilimin alan1 oldugu gibi satin alma aliskanligi ile ekono-
mi biliminin, bireylerde psikomotor davranis yoni ile de egitim biliminin konusudur.
Aligkanliklar bireylerin kisilikleri, tiikketimleri, alig-veris yapmalari, yeme-icmeleri,
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giyinmeleri, tutum ve davranislar1 gibi fiziksel ve ruhsal yapilari ile dogrudan iligkili
oldugundan bircok disiplinin ilgili alanina girmektedir.

Aliskanliklar bireylerin kisiliklerini ve karakterlerini olusturan davranislardir.
Insanlar daha ¢cok mutlu olduklari ve kendilerine haz veren davranis, tutum ve duy-
gular1 aligkanlik haline getirmekteler. Yapilan incelemeler gostermistir ki, davranisin
aligkanlik haline gelebilmesi icin (1) hem doyum saglayici, yani bir ihtiyac giderici
olmasi, (2) hem de ¢ok tekrar edilmis olmasi gerekir (Baymur, 1972). Bu nedenle baz1
davraniglari aliskanlik haline getirmeden Once iyi disiiniilmelidir. Ciinkii insana haz
veren aligkanliklar1 kazanmak onlar1 birakmaktan daha zor olacaktir.

Aliskanliklar ayn1 zamanda gecmis tepkilerin tekrari olan 6grenilmis huylardir.
Aliskanliklarin gelismesi i¢in, 6rnegin sabah kahvesini rutin haline getirmek, pek cok
davranis silsilesinin ayni sirada ve ayni ortamda tekrar tekrar yapilmasi gerekmek-
tedir. Ayni ortam sartlar1 ve benzer tepkiler siirekli olarak bir araya geldigi zaman,
farkli unsurlar arasinda etkilesim de gerceklesecektir. Bu etkilesim bir kez meydana
gelince ortam algisi artik sadece tepki vermeyi tetikleyecektir. Fiziki ya da sosyal an-
lamda bir yerde bulunma, bagka insanlarin varligi, zaman ve silsile dncesi gerceklesen
olaylar ortami olusturan unsurlardir. Daktilo yazmak, araba stirmek, mant1 biikmek
stirekli yapilarak aligkanlik haline gelen davraniglardir. Bisiklet siirmesini bilen bir
kisi pedali cevirmek icin her seferinde karar alma durumunda degildir. Ilerlemek ve
dengede durabilmek i¢in kazanilan aligkanliga bagl olarak otomatikman pedali ce-
virecektir. Eger gerekli sartlar varsa aligkanliklar bagka bir katkiya ihtiya¢ duymadan
otomatik olarak harekete gececektir. Alisgkanliklar otomatik reflekslere benzer ve an-
cak tekrarlanarak aligkanlik haline dondsiirler. (Baumeister ve Vohs, 2007).

Aliskanlik kazanma ile ilgili bircok yol tavsiye edilmektedir. Neticede alisgkanlik
bireysel bir davranis oldugundan, bu tavsiyeler kisiden kisiye farklilik gosterecektir.
Ozellikle bireylerin gosterecegi irade aliskanlik kazanma ve birakmada énemli bir rol
oynamaktadir. Kimileri sigaray1 kullanma aliskanligini1 biraktim diyerek son noktay1
koyabilirken, kimileri bir kac kez denemelerine ragmen bu aligkanliklarindan bir tiir-
lii kurtulamazlar. Insanlarin hayatindaki biiyiik degisiklikler, yani rutin hayatin digina
cikilmasi, genelde agir bir hastalik, savas, dogal afet, bosanma veya is degisikligi gibi
nedenlerden kaynaklanmaktadir. Akciger kanseri olan bir kisi zorunlu olarak sigaray1
birakacak ya da maddi durumu kétiiye giden bir kisi alig-veris ve yeme-igme aliskan-
liklarini degistirecektir. Herhangi bir neden olmadan insanlarin alisilmig ve kokles-
mis aligkanliklarini terk etmesi pek miimkiin gériinmemektedir. Bireylerin karmagik
olamayan ve cezai bir unsur barindiran arabada kemer baglamak gibi davranislari
aligkanlik haline getirmeleri cok fazla efor sarf etmeleri gereken spor yapma aligkan-
1181 kazanmalarinda daha kolaydir. Aliskanlik ediniminde en etkili yontem aliskanlik
kazanilmak istenilen bir davranis ile onu tetikleyen net bir uyarani birlestirmek ve
odiil ile kuvvetlendirmektir. Sabahlari spor yapmak isteyen bireyler spor ayakkabila-
rin1 hemen yatagin yanina koymalilar ve uyanir uyanmaz giymeliler. Spor bilimei Julia
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Thurn buradaki hedefin insanin yataktan kalkmast ile spor ayakkabilarini gdrmesini
beyinin kosu yapma ile birlestirerek otomatik olarak harekete gecmesini saglamasi
olarak belirtmistir. Bu ise ancak gecerli ve iyi bir istegin neticesinde ddiillendirmenin
vuku bulmasi ile olusacaktir. Burada zayiflama istegi yeterli olmayabilir. Odiil giizel
bir kahvalt1 gibi somut ve hemen erisilecek durumda olmalidir. Yeni bir baslangic
tesis etmek i¢in insanlarin karsisina cikabilecek ilk engel basari ile atlatildig: takdirde
aliskanlik siirekli haline gelecektir (Zeug, 2013).

Insanlarin giinliik olarak gergeklestirdikleri hareketlerin yaklasik yiizde kirki
aligkanliklardan meydana gelmektedir. Buna neden olarak da beynimizin alisilagel-
mis isler yaptiginda enerji tasarrufunda bulundugu gosterilmektedir. Insan beyni vii-
cut agirhigmin sadece yiizde ikisini olusturmasina ragmen enerjinin yiizde yirmisini
tiketmektedir. Beynin dinlenebildigi ve boylece enerji tasarrufu yapabildigi anlar
en iyi zamanlar olarak degerlendirilmektedir. Bir hareketin veya davranisin aligila-
gelmis bir sekilde yerine getirilmesi ile enerji tasarrufu saglanmaktadir. Aliskanlhk-
lar sergilendiginde irade giiciine ihtiya¢ duyulmamakta, uygulamaya dontik planl
efor tamamen ortadan kalkmakta, bilingalt1 otomatik olarak gorevi devralmaktadir.
(Griinstaudl, 2013a).

Toplumda rol model olarak goriilen kisilerin aligkanliklari, medya, reklamlar ve
cevre unsurlari aligkanlik kazanmada gocuklari ve gengleri dogrudan etkilemektedir.
Sigara icen bir aktor/aktris genclerin sigara icme aligkanligi kazanmasinda etkili ol-
maktadir. Aliskanliklar, ¢cevreden, ebeveynlerden, 6gretmenlerden ve ozellikle gen-
cin birlikte hareket ettigi grubun verdigi ideallerden davranis modelleri biciminde
ogrenilmektedir (Bamberger, 1990).

Mairz (2012) ¢ocuk egitiminde kati aliskanliklarin isin yarist olarak bilindigini
ifade etmistir. Geng egonun her tiirlii emniyetten neden ve nasil yararlandigini makul
bir sekilde aciklayan teorilerin bulundugunu, bunlarin da giivenli bir sekilde tekrar
edilen davranis, durum ve harekete geciren itici kuvvete dayandigini belirtmistir.

Yeni bir aligkanlik kazanmak eski bir aligkanliktan kurtulmaktan daha kolaydir.
Griinstdudl (2013a) yeni bir aligkanlik kazanmak icin ceza yerine 6diillendirmenin
tercih edilmesi gerektigini ve 6nemli olanin ayni zamanda olumsuz (kotii) aligkan-
liklardan bir bir kurtulmak oldugunu belirtmistir. Olumlu aliskanliklar gelistirmek
icin rutin, 6dil ve uyaricilarin tetiklendigi ti¢ basamakli dongiiye uyulmasi gerektigini
ifade eden Griinstdudl bunlar1 asagidaki gibi aciklamustir:

1.Rutin: Bireyler oncelikle biitiin hedeflerine ayn1 anda ulasmaya caligmama-
Iilar. S6z konusu durum yeni aligkanliklar kazanmak icin de gecerlidir. Belirli bir
zaman siireci igerisinde aligkanlik haline getirilmek istenilen sadece bir davranisa
odaklanilmalidir. Bunu da basar1 elde edene, artik bu davranigin otomatik olarak
ve istemli bir ¢aba olmadan yapildigindan emin oluncaya kadar gerceklestirilmeliler.
Gelistirilmesi istenilen ilk aligkanlik olabildigince kiiciik ve basit olmalidir. Yeni bir
duruma aligma basarildiginda insanin kendine giiveni ve 6z yeterlilik duygusu da ar-
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tacaktir. Bunun sonucunda aliskanlik haline getirilmesi istenilen davranis hedefleri
de biiyiitebilinir. Bu asamada gereksiz abartilara da yer verilmemelidir. Baslangi¢
asamasinda birden fazla yeni aliskanlik kazanilmaya calisilip basarisiz olundugunda
bireylerin kendilerine olan giivenleri azalacak ve basar1 elde edemeyecek korkusu ile
yeni deneme siireclerine adim atilmayacaktir.

2. Odiil: Yeni bir ahiskanlik kazanma siirecinde ddiillendirme yontemi de etkili
bir aractir. Hangi isteklerin ne tiir aligkanliklari tetikledigini ortaya ¢ikarabilmek igin
cesitli odiillendirmelerin denenmesi gerekmektedir. Spor aligkanligi kazanmak iste-
yen bireyler evde rahat bir sekilde oturarak bir seyler atistirma durumundan haftada
en az iic kez evden disar1 ¢ikarak spor salonuna gitme gibi yeni ve zorlu bir siirece
gecmekteler. Ilk denemeler irade giicii ile basarilabilinir ve basarmak icin her seferin-
de tekrar giic toparlanabilinir. Ancak bu durum gittikce giiglesecektir. Diizenli ola-
rak spor salonuna gidebilme motivasyonunun devam edebilmesi icin 6diillendirmeye
ihtiyac duyulmaktadir. Sadece kilo vermeyi tek basina 6diil olarak gdrmek tehlikeli
olacaktir. Bu siirecte viicuttan bir gram yag vermeden beklide sadece sivi kaybi ya
da alim1 olabilecegi gibi tiim cabalara ragmen artik kilo verememenin donemi de
yasanabiliyor olabilir. Bu durumda saglikli ve fit olma, yeni bir sosyal ¢evreye girme,
zamanini olumlu kullanma, kendini iyi hissetme gibi motivasyon araclar1 6diil olarak
tercih edilebilir.

3. Uyaricilarin Tetiklenmesini: Uyariciy1 ortaya cikarabilmek yeni bir aligkanlik
kazanma siirecinin en zor asamasidir. Insanlarin diizenli spor yapma gibi yeni bir
aligkanlik edinme siireclerinde rahatlarini birakacak tetikleyici unsuru bulmalar1 ge-
rekmektedir. Bunu da sadece 0zgiir iradeye birakmak miimkiin olmayacaktir. Aras-
tirmalar yeni bir alisgkanlig1 gelistirmek icin uygun olabilecek uyaricilarin tetiklenme-
sinde 5 temel konuya isaret etmisler:

Mekan

Zaman

1

2

3. Duygusal Durum
4. Diger Insanlar
5

Daha Onceki Davraniglar

Mekan ve zaman yeni aligkanliklar kazanma siirecinde uyaricilarin tetiklen-
mesini saglayacak hareketler silsilesinde iki 6nemli etkendir. Mekanin kendisi veya
mekanda bulunan objeler ile zamanlamanin birlestirilmesi uyaricilarin tetiklenme-
sini artiracaktir. Her sabah ac karnina bitki cay1 igmeyi aliskanlik haline getirmek
isteyen bireyler mutfakta kendilerini tetikleyecek olan bir objeyi gorebilecekleri yere
koyabilirler. Uyarcilarin tetiklenmesinde bireylerin duygusal durumlari da etkilidir.
Bir sarki dinlenildiginde, hiiziinlii, sevingli veya sinirli bir an yasandiginda duygular
harekete ge¢cmekte ve sigara icme, kiisme, bagirma gibi tutumlar otomatik olarak
sergilenebilmektedir. Insanlar bu tiir aligkanliklar1 kendilerine ve cevrelerine vere-

Temmuz 2017 | Cilt: 7, Sayi: 2 307



Yrd. Dog. Dr. Riistem ORHAN

cekleri zararlar diistinerek degistirmeye calismalilar. Bir aligkanligi baslatmak veya
sonlandirmak i¢in diger insanlar da etkili bir tetikleme aracidir. Diizenli spor yapmak
isteyen bireyler kendilerine bir antrenman arkadasi bulabilir veya bir spor salonuna
kayit yaptirabilirler. Bunlarin yaninda daha 6nceki davranislar, 6zellikle de karmasik
olmayan ve yeni sona ermis olanlar, yeni aligkanliklarin kazanilmasinda etkilidir. Se-
ven ve Engin (2008) egitim siirecinde dnceki 6grenmelerin yeni 6grenmeleri kolay-
lastirdigini, 6grenimin transfer edilerek bir alanda 6grenilmis bilgi ve becerilerin bir
bagka alandaki bilgi ve becerilerin 6grenilmesini destekledigini ifade etmisler.

Bolat (2015) tiim aligkanliklarin altinda ti¢ adimli bir mekanizmanin var oldu-
gunu belirtmektedir. Bunlar: (1) davranisi doguran tetik, (2) davranig ve (3) alman
keyif. Sigara icenler iizerinde yapilan bir arastirmada sigara icme davranigini en ¢ok
yemek, kahve, sikint1 ve ickinin tetikledigi kesfedilmistir. Kisi yemek yer yemez,
otomatik olarak gazli bir icecek siparisinde bulunabilmektedir. Pizza, gazli icece-
gin tetigini olusturmaktadir. Davranis1 bir i¢ mekanizma da tetikleyebilir. Sikintisini
stirekli bilgisayar oyunu ile gideren cocugun tetigi sikintidir. Cocuk sikilir sikilmaz,
diisinmeden bilgisayara yonelmektedir. Ebeveynler bu gibi durumlarda cocuklarin
aligkanliklarint degistirmelidir. Bolat, iyi bir alisgkanlik kazanmanin en iyi yolunun
yeni bir tetik olusturmak oldugunu belirtmistir. Diizenli spor yapanlarin da bir tetik
olusturdugunu ve bu tetiklerin bazilari igin bir ¢alar saat, bazilari icin 6gle paydosu,
sabah kahvesi veya is ¢ikist oldugunu aciklamigtir.

Giirkas (2013) bir davranisin aligkanlik haline gelmesi icin belirli bir siirenin
gecmesi gerektigini belirtmistir. Giirkas, oncelikle basit bir hedefin ve alisgkanligin
belirlenmesinin, davranisin kesinlikle belli bir siire tekrarlanmasinin ve daha sonra
kiigiik hedeflerin glinliik rutin haline getirilinceye kadar yapilmaya devam edilmesi
gerektigini ifade etmistir.

Aliskanlik kazanma siirecinde davranist rutin hale getirmek 6nemli bir etken-
dir. Aksi taktirde siirec akamete ugrayabilmekte ve biiyiik bir heyecan ile baglani-
lan aktiviteler, 6rnegin spora basglama, kisa bir siire sonra birakilabilinmektedir.
Iwona Universitesi'nden Alison Phillips ile King’s College London’dan Benjamin
Gardner’in spor yapan 123 kisi tizerinde gerceklestirdikleri uzun siireli takip, glinliik
yazdirma ve anket calismalarinin sonucunda iki farkli grubun ortaya ¢iktigini belirle-
misler: diizenli ve diizensiz spor yapanlar. Arastirma sonucunda bu iki grubu birbirin-
den ayiran temel farkin diizenli spor yapanlarin bir rutine sahip oldugu, diizensiz spor
yapanlarin ise bir rutini olmadigini gostermistir (Bolat, 2015).

Aliskanliklardan Kurtulmak

Charles Duhigg insanlarin iyi ve kotii aligkanliklarindan bahsetmektedir. Orne-
gin aile aliskanliklar1 arasinda cocuklarin kirli cizmelerle ev icerisinde dolagsmalarina
bir tokat atma bulunuyor ise bunu hi¢ kimse tasvip etmeyecektir. Ayrica tokat atma
isi rutinlestikce, yani artik her olumsuz olay karsisinda kullanilacak bir yonteme do-
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niisecek ise durum daha da kotiilesecektir. Bu sekilde bilyiiyen ¢ocuklar da olumsuz
bir olay karsisinda zihinsel uyaricilar tetiklenerek tokat atma yontemine basvurabi-
lecekler. Bunun yaninda bazi aligkanliklart degistirmek biiytik gelismelerin de tetikle-
yicisi olabilmektedir. 42 yasindaki Afrikali-Amerikali Rosa Parks’in 1 Aralik 1955°de
Montgomery, Alabama’da bir otobiisiin orta kisminda beyaz bir erkege yer verme
aligkanligini terk etmemis olsayd: Martin Luter King’in Amerika Sivil Haklar Hare-
keti muhtemelen daha yavas ilerleyecekti. (Akt. Mirz, 2012).

Bolat (2015) koti aligkanliklardan kurtulmanin en iyi yonteminin ilk 6nce tetigi
bulmak ve ortadan kaldirmak oldugunu ifade etmistir. Duhigg de aliskanliklar1 degis-
tirmenin kolay olmadigini, bunun igin gerekli olanin:

1. Ayn1 anda birden fazla davranis degisikligine neden olan “Anahtar Aligkan-
liklar1” tespit etmek,

2. ve burada kullanilacak “Irade” giiciiniin oldugunu belirtmistir (Akt. Brun-
miiller, 2015).

Bireylerin olumlu aliskanliklar edinmesi ve olumsuz aligkanliklardan kurtulmasi
basta irade giicii olmak iizere onceki yasanti ve tecriibelerine, etkilesimde bulundu-
gu insanlara, zamana, mekana, maddi imkanlarina ve manevi degerlerine baglidir.
Griinstdudl (2013b) olumsuz aligkanliklardan kurtulmak veya onlar1 degistirmek igin
asagidaki yontemleri siralamigtir:

1. Adim: En Onemli Ahskanhklara Odaklanma

Insanlar hayatlarmi etkileyen en olumsuz aliskanliklara odaklanmali, kendile-
rini en ¢ok rahatsiz eden ve basarilarini engelleyen aliskanliklarini not etmeli ve tim
stirecleri yazili olarak gerceklestirmelidir.

2. Adim: Ahskanhg Siirdiirmenin Sonuclar1 Hakkinda Bilincli Olma

Insanlar kétii aliskanhiklara devam etmelerinin ileriki hayatlari icin nelere mal
olabilecegini bilmeli ve kendilerine asagidaki gibi sorular yoneltmelidir:

1. Aliskanliga devam etmenin ne tiir sakincalart bulunmaktadur? Boylece hangi he-
deflere erigilememektedir? Bunlar ne tiir basarisizliklara yol agmaktadir?

2. Insanlann sadece kotii aliskanliklarina siki bir sekilde baglanmalarindan dolay
hedeflerine ulagamayacaklart ve bunu sonucunda kalan hayatlarin bir dizi basarisizlikla
stirdiirecek olmalari kendilerine ne hissettirecektir?

3. Bu diisiince bir seyleri degistirmek icin yeterli olacak midir?
3. Adim: Olumsuz Duygular Saglama

Olumsuz aliskanliklardan kurtulmak igin bu sorgulamanin yeterli olabilecegi
disiiniilebilinir. Ancak bir seyleri degistirmek i¢in cogu zaman daha yogun ¢aba sarf
etmek gerekebilir. Zira bu tiir aligkanliklar uzun yillar 6ncesinde hayatimiza girmis-
tir. Bu nedenle eski aligkanliklar ne zaman ortaya ¢iksa ileriki hayatta ne tiir basari-
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sizliklara yol acabilecegi hatirda tutulmalidir. Ne zaman eski rutine geri doniilse ilk
iki adimdaki notlar okunmalidir. Bunlar bireylerde kotii hislere yol acacaktir.

4. Adim: Olumlu Aliskanliklar Edinme

Koti aligkanliklardan uzun siireligine kurtulmak i¢in bunlarin yerine iyi alis-
kanliklarin edinilmesi gerekmektedir. Tyi aliskanliklar kazanmak icin cezalandirma
yerine ddiillendirme metodu kullaniimalidir.

Aliskanlik kazanmak, kurtulmak veya degistirmek bireylerin kisilikleri ile dog-
rudan iligkilidir. Insanlarin 6nceki yasantilari, cevreleri, tecriibe ve deneyimleri bu sii-
recte etkili olmaktadir. Akbari (2008) asagida aliskanliklardan kurtulmak veya onlari
degistirmek icin on ti¢ kural siralamistir:

1.
2.

10.
11.

12.

13.

Sadece bir aligkanlik tizerinde odaklanilip bunu degistirmeye calisiimalidir.

Baglangic ve bitis tarihlerinin yazili oldugu bir plan hazirlayip hedefler si-
ralanmalidir.

Belirlenen hedefin arkasinda sonuna kadar durulmali, yarida birakmayip
yakin cevreye bundan haber verilmelidir.

Cevreden, aileden ve ayni durumda olanlardan destek alinmalidir.
Baglamadan 6nce motivasyondan emin olup, aligkanligin neden degistiril-
mek istenildigi bilinmelidir.

Engelleri tantyip nerede tokezlenebilecegi 6ngoriilmelidir.

Motivasyonu artirmak i¢in giinliik tutulup gelismeler kayit altina alinma-
lidir.

Hedefler Ol¢iilebilir ve agik olmalidir.
Aliskanligi nelerin tetikledigi 6grenilip, ¢6ziim yollar1 bulunmalidir.
Baglamadan once konu hakkinda bilgi sahibi olunmalidir.

Konsantrasyonunu bozacak durumlardan kacinilip, en az 30 giin sadece bir
hedef iizerinde odaklanilmalidir. Tlk on dért basar1 saglanmis olsa bile he-
defleri artirmaya gidilmemelidir.

Tutarli davranip, istisnadan kacinilmali ve bir kereden bir sey olmaz de-
mekten sakinilmalidir.

Buna ragmen kiiciik bir kagamak yapilsa dahi devam edip, pes edilmemelli,
hedeflenen plana sadik kalinmalidir.

Yeni aligkanliklar edinme ve eski aliskanliklardan kurtulma siirecinde asagidaki
maddelerde belirtilen hususlar 6nemli roller oynamaktadir:

1.
2.

310

Insanlarin dogumla birlikte gelen ozellikleri (fitrat),

Aile, Sosyal ve Mekansal Cevre,
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3. Egitim,
4.  Ekonomik durum.

Insanlar farkh ozellikleri ile diinyaya gelmekteler. Ayni ana-babadan meydana
gelen cocuklarin dahi birbirinden farkli davranigsal, diisiinsel, duyussal ve duygusal
tutumlar1 bulunmaktadir. Bu 6zellikleri aliskanlik edinmelerinde veya aligkanliklar-
dan kurtulmalarinda 6nemli birer unsurdur. Olumsuz bir davranis sergileyen cocuk-
lar1 karsisinda kimi insanlar sakin bir durus gosterip, cocuklari ile bu durumu konus-
may1 aligkanlik haline getirirken, kimileri cok sinirlenip ¢cocuklarina bir tokat atmay1
aligkanlik haline getirebilmektedir. Aligkanliklar1 birakmada cok etkili olan irade
giicti de kisiden kisiye degismektedir.Hobi, spor yapma, kitap okuma gibi aliskan-
liklar1 tercih etme noktasinda bireylerin fizyolojik ve psikolojik ozellikleri de etkili
olmaktadir.

Aliskanlik kazanma ve kurtulma siirecinde bireylerin aileleri, sosyal ve mekan-
sal cevreleri de énemli birer etkendir. Insanlar 6ncelikle aileleri tarafindan gercek-
lestirilen aliskanliklar1 daha sonra da icinde bulunduklari sosyal ve mekansal ¢evre-
lerinde var olan aligkanliklari edinmekteler. Alis Veris Merkezleri son zamanlarda
kent kiiltiiriniin yeni vakit gecirme, satin alma, eglence ve yeme-igme aliskanliklari
edinme araci olmustur. Toplumsal yasam i¢inde bireylerin tutum ve davranislarinin
¢oziimlenmesinde, alt kiiltiir degerleri heterojen bir toplumsal yapi sergileyen kent-
ler, sosyal ve mekansal cevre icinde bireyler tizerinde farkli etkiler yaratmaktadir
(Tathdil, 2009).

Egitim alani insan davranisi ile dogrudan irtibath oldugundan aliskanlik kazan-
ma silirecinin en temel tagidir.

Ulkenin ekonomik durumu ve refah seviyesi aliskanliklarin edinimi veya degi-
simi konusunda etkilidir. Bireylerin gelirleri artikca yeme-icme, alis veris yapma ve
giyinme gibi tiiketim aligkanliklari, bos zaman degerlendirme, hobi ve tatil yapma
gibi eglence aligkanliklari da degisebilmekte ve yeni aliskanliklar edinmelerinde etkili
olmaktadir.

Sonug¢

Bireylere olumlu aligkanliklar kazandirilmasinda ve olumsuz aligkanliklardan
uzak tutulmasinda egitimin rolii yadsinamaz. Egitim, insanin hayata gozlerini agmasi
ile birlikte baslayip sona ermesine kadar devam eden, kisinin hayat tecriibeleri sonu-
cunda davranislarinda kasith olarak istenilen degisikligi meydana getirme siirecidir
(Demirel, 2003). Bu cercevede egitimin amaci insanlara yeni davraniglar edindirmek,
yetistirmek ve gelisen diinyada siirekli olarak gelisimlerini saglamak olarak sirala-
nabilir. Aktif vatandaslik ve saglikli yasam, diiriist ve adil olma, merak etme, okuma
ve Ogrenme istegini bireylere aligkanlik haline getirmek egitimin temel konular: ve
hedefleri arasinda yer almalidir.
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Cocukluk doneminde olumlu aliskanliklarin ediniminde aileye biiyiik bir sorum-
luluk diismektedir. Yavuzer’e (2003) gore cocuklarin aile iiyeleriyle olan iliskileri,
diger bireylere, nesnelere ve tiim yasama karsi aldigi tavirlarin, benimsedigi tutum ve
davraniglarin temelini olusturmaktadir. Ozer ve Dogan (2013) yaptiklari bir calisma-
da ailelerin okumaya gerekli zamani ayirmalari, eve kitap, gazete ve dergi almalari,
evde cocuklarimin diizeylerine uygun kitap bulundurmalar: ve bunlarla birlikte bir
kiitiiphane olusturulmalarinin okuma aliskanlig1 ediniminde ¢ok 6nemli oldugunu
ifade etmisler.

Cocuklarin spor yapma, kitap okuma veya diizenli ders calisma gibi olumlu
aligkanliklar edinmelerinde karsilasilan engellerin basinda cep telefonu, bilgisayar,
televizyon ve internet gelmektedir. Cocuklar bu araclar1 kullanarak saatlerce hare-
ketsiz kalmalariin yaninda yanlis beslenerek de obezite sorunu ile karsi karstya ge-
lebilmekteler. Cocuk her sikildiginda uyarci tetikleyici cep telefonu kullanmayi veya
televizyon seyretmeyi hatirlatarak bu araclar1 kullanmay: rutin haline getirerek yeni
bir aligkanlik olugturmaktadir. Odiil olarak da fastfood tiirii bir yiyecek tiiketilerek
aligkanlik pekistirilmektedir. Sonu¢ olarak sikilma cep telefonu kullanimini, cep
telefonu da fastfood alimini tetikleyerek olumsuz aliskanliklar kazanmaya yol aca-
bilmektedir. Cocuklarin cep telefonu kullanimi veya televizyon seyretme aliskanligi
edinmelerinde ailelerin de katkisi bulunmaktadir. Ailede iletigsim eksikligi, yogun bir
sekilde bu araclar ile vakit gecirme veya cocuklarin her sikilmalarinda onlar1 bu arac-
lara yonlendirme, bu tiir aligkanliklar kazanmalarinda etkili olmaktadir. Aksaclioglu
ve Yilmaz (2007) yaptiklart caligmada televizyon izleme ve bilgisayar kullaniminin
ogrencilerde yeterince kitap okumamaya neden oldugunu tespit etmisler.

Aliskanlik ediniminde okul egitimi de 6nemli rol oynamaktadir. Miifredat, 6g-
rencilerin olumlu aligkanliklar kazanmalarina ve olumsuz aligkanliklardan uzak dur-
malarina yonelik olusturulmalidir. Buradaki hedef sadece spor yapma veya okuma
aligkanlig1 degil ayn1 zamanda aktif birer vatandas olma, merak etme, adaletli olma,
etik davranma gibi fiziksel, zihinsel ve duygusal tutum ve davranislar1 da aligkanlik
haline getirilmesi yoniinde olmahdir. Ogrencilere beden egitimi ve spor derslerinde
spor yapma aligkanligi kazandirilirken ayni zamanda arkadaglarina iyi davranmayi,
yardimlasmayi, rakibine saygi duymay1 ve ona zarar vermemeyi, kurallara uymayi ve
diiriist olmay1 da aligkanlik haline getirmeyi 6gretmek gerekir. Ancak spor salonu,
arag ve gerecleri olmayan bir okulda ¢ocuklara spor aligkanlig, adil bir tutum ser-
gilemeyen Ogretmen ve okul yonetiminin de etik davranmay: aligkanlik haline ge-
tirmeye caligmalar1 gercekci olmayacaktir. Olumlu aliskanliklarin kazandirilmasinda
ebeveyn ve 0gretmenlerin 6nemli rol model oldugu unutmamalidir. Giin (2012) oku-
ma aligkanligi izerinde yaptigi bir arastirmada 6gretmenlerin ve velilerin yapacaklari
calisma ve katkilarin 6grencilerin okuma becerilerine olumlu etkiler saglayacagini
belirtmistir.
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Ulkelerin gelecegi geng nesildir. Saglikh bir genglik yetistirmek igin ulusal po-
litikalar gelistirilip uygulamaya konulmalidir. Bakanliklar, yerel yonetimler, tiniver-
siteler ve sivil toplum kuruluglar1 geng neslin iyi aligkanliklar kazanmalarina ve kotii
aligkanliklardan uzak durmalarina yonelik ¢aligmalar yiiriitmeli ve projeler uygula-
malidir. Bu calismalar yiritiiliirken aliskanligr tetikleyecek uyaricilar konusunda
ozellikle durulmahdir. Uyaricilarin tetikleyicisi bazen pizzanin yaninda gazlh bir ice-
cegin tiiketilmesinin ihtiyag hissettirildigi subliminal mesaj veren reklamlar olabilece-
gi gibi bazen de spor yapmayi tetikleyecek rekreasyon alanlari olabilmektedir.

Aliskanliklarin kazanilmasi veya terk edilmesi ile ilgili olarak fark etmeksizin
beynin ii¢ asamada calistigi unutulmamalidir. Bunlar: (1) Beyin siirekli olarak alis-
kanliklar1 harekete gecirecek uyaricilanin tetiklenmesini aramaktadir. Uyaricilarin te-
tiklenmesi ile beyin hangi aligkanligin harekete ge¢mesi gerektigini bilmektedir. Bu
durum beynin otomatik moda ge¢mesini saglamaktadir. (2) Uyaricilarin tetiklenme-
sinden sonraki asamada bedensel, zihinsel veya duygusal dogamizda bulunabilecek
bir rutini gerceklestirmek gelmektedir. (3) Final ise gelecekte bu somut dongiiyii ha-
tirlamaya deger olup olmadigina karar vermede beyne yardimci olacak ddiillenme ile
tamamlanmaktadir (Griinstdudl, 2013a).
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