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Yyi ve kot al ypkanl ykl ar
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"Al ypkanl ykl ar hayatynyzyn her dénem nde var ol muptur. Bu al ypkanl yklar tiryakilide dodnipt Golnc
hale gel m ptir." Al ypkanl ykl ary byrakmak 6nce, niyeti ve dupinceyi dediptirnmekle baplar. Cinki
al ypkanl ykl ar 6nce dupiinceyl e ol upur

Yyi al ypkanl ykl ar da typky koétu al ypkanl ykl ar gi bi badym yl yk yapar. Koéti al ypkanl ykl ary byr akr
yolu, yerlerine iyi alypkanlyklary getirnekle nminkin ol ur& Aksi taktirde koétu al ypkanl ykl aryn
bop byrakyp terk etneye cal yptydynyzda , baparyly ol nak pek niuinkin ol mayacaktyr& Ve en kysa zar
kal an yere, eski al ypkanl ykl arynyzla dol durmanyz yeni den kacynyl naz hal e gel ecektir.

Al ypkanl ykl aryn yarysy psi kol ojiktir

Tekrarl anan her davranyp bir tir al ypkanl yktyr. Bunun icin de yapyl masy gerekenl erin bapynda c
dedi ptirmek gelir&

Bi r dipunelim En basit davranyplary dahi tekrarladydynyzda, iki gun ic¢inde alypkanlyk haline
getiriyoruz. Ornedin her gin ayny ceknmeceden al dydynyz taradynyzyn yerini dediptirdidinizde, or
yapyyoruz? Yyllardyr koydudunuz eski cekneceyi acyyoruz. Ve bu durum i¢ dort gin, beyin yen
cekmeceyi bilincaltyna nuhafaza edene kadar sdriyor... Bu silre sonunda beyin artyk eski yerin
unutup yeni yere alypnmyptyr bile& Ypte tiam al ypkanl ykl ar da aynen bdéyl edir. Bir sire nefsinizle
i radeni zl e micadel e edersiniz. Dediptirnmek istedidiniz her ne ise bykmadan, sykyl madan

tekrarl arsanyz; goreceksiniz sonunda siz kazanacaksynyz.

Yapyl masy gereken tek eylem eski ve zararly al ypkanl ykl ary byrakyp, yerine yeni ve sadl ykly
al ypkanl ykl ary koynmaktyr.

Ornedin sigara ve uyupturucul ary byrakmak icin, nutlaka yerine koyacadynyz iyi bir alypkanlyk
ol mal ydyr. Ayryca al ypkanl ykl aryn i¢i nde byrakyl masy en zor ol any da sigara al ypkanl yoydyr. GCU
yerde kol ayca bul unup, neredeyse her ortanda rahatlykla icilebilen zararly bir naddedir.

Si garayy byrakyrken edinilecek iyi alypkanlyklar neler olabilir?

Yyi al ypkanl ykl ara podyl e bir g6z atarsak: Sycak icecekler olabilir. Kuru yem p, sakyz ve benzer
gydal ar olabilir ( bir stre unutana kadar her cepit adyz oyal ayycylar kullanylabilir& ) Kilo

al acadoym kor kusuna kapyl madan, ilk donen erde de bol -bol yenek yiyerek psikolojik al ypkanl ydy
gecirebilirsiniz.

El al ypkanl ydy icin, bir stre elinizde kal emve benzeri peylerle el alypkanlydyyla bap edebilir
Daha sonra psikolojik ve biyolojik sistemniz yeni dizene kendilidi nden adapte ol acaktyr&
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Cunkl beyni m ze neyi konuta edersek o bize aynysyyla cevap vernek ve hafyzada nuhaf aza et nek
Uzere yaratyl myptyr.

Edi ndi 6i ni z bu yeni al ypkanl yklarla da, keyif verici olarak bel ki de sadece cay ve kahveyl e
hayat ynyzy devam edeceksi ni z&

Gin ic¢inde nutlaka keyif aldydynyz bir icecede ayyrdydynyz zaman ol naly. Bunu kendi ni ze verilm
ol arak gorebilirsiniz. Cok fazla yasaklarla yapamak, sevdi diniz yiyeceklerden kil o al acadym
kor kusuyl a kagmak i nsana daha ¢ok sykynty verebilir. Dozunu kagyrnadan her peyden c¢cok az bence
yenebilir. Yani keyif verici gydal ardan tadym yk, faydaly gydal ardan doyum uk yedi di mi zde, c¢ok
daha saodl ykly ve gizel bir hayatynyz olabilir.

Bu gydal ary bir hatyrlayal ym

Zararly, keyif verici ve lezzetli gydalar:

Cay, kahve, c¢ikolata, kola, asitli icecekler, beyaz eknek, kek, podaca, borek, tatly cepitler
dondurma, salam sosis, kyrnyzy et, tere yad, yadly peynir, kaymak, turpu, patates kyzartmasy \
t im yadda kyzaranl ar ve nmayonez gi bi gydal ary sadece tadym yk yedi di m zde, hayat boyu hem
kendi m zi bu | ezzetl erden mahrum et neyi z, hem de keyif alyryz.

Faydaly ve cok fazla keyif vernmeyen gydal ar

Su, maden suyu, yhlamur c¢ayy, bitki caylary, acyk cay, sitli cay, yadsyz sit, yodurt, saf neyve
neyve, sebze, kepek veya cavdar ekmedi, yadsyz tavuk, hindi eti, yzgara bal yk, zeytin yad ve
zeytin, fyndyk yady, sutli tatlylar, neyve tatlylary.

Bunun yanynda spor ¢ok onemidir: Mitlaka sevdi di ni z sporu yapnal ysynyz. En azynda ginde 35- 4(
daki ka tenpolu yurdnelisiniz. Bir sire size al ypkanlydynyzy hatyrl atacak durum ardan uzak ol mal

Si garayy kol ay byrakmak ic¢in birka¢ oOrnek

- Si garayy byraktyysanyz, tim kil tablalaryny gdézden uzak yerl ere koynal ysynyz.

-Uyku saatl erinizi daha erkene al nal ysynyz.
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- Hayat ynyzda kokl U dedi pi m yapnal ysynyz.

-Tim dost | arynyza si garayy byraktydynyzy soyl eneli sini z.

- Hatta O6nceden 6nem i bir tarihi sigarayy byrakma tarihi olarak cevrenize ilan etnelisiniz.

Clnkd bu sesl eni pl e beraber, siz farkynda ol madan bilincaltynyzda, sigarasyz yapanma hazyrl ykl ar
bapl ar.

Bu yontem tim al ypkanl ykl ar i¢in gecerlidir.
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