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BU BURAXILISIN MOVZUEU

Basladin, diqqgatini de 6l¢diin. Indi ii¢iincii sual gelir: motivasiya bitenden
sonra na qalir? Cavab irads deyil.

Vaxt: kitab 3 saat - film 101 daqigs - TED 10 daqiga - tapsiriq ginds 1 dagige —» cami ~5 saat. Bu
buraxilis iki haftani shats edir.

01 KiTAB

Tiny Habits

BJ Fogg - 2019 - ~300 sahifs - Turkcasi: «Kuglk Aliskanliklar», Pegasus Yayinlari, 2021, 424 sahifs

NiYya secpim. Vordis kitablarinin ¢coxu boyiik deyisiklik satir. Fogg tersini deyir:
davranisi o gadar kigilt ki, ugursuz olmaq mimkiin olmasin. Stanfordda qirx
mindan ¢ox adamla islayib.

sana Na VERIR. Ug hissali diistur: mévcud bir harekate bagla, giiliinc deracade
kicik saxla, derhal éziinii terifle. Uciinciisiinii hami buraxir, halbuki beyin
tokrari yalniz mukafatla birlikde yadda saxlayir.

NECa YARARLAN. Ilk ii¢ fasil kifayetdir. Oxuyanda «motivasiya» soziinii har
gordikde geyd et — Foggun biitin iddiasi budur: ona givenmak lazim deyil.

Yalniz metod istayirsense: James Clear, «Atomik Aliskanliklar». Fogg ise sebabini daha
yaxsi izah edir.

02 FiLM

Groundhog Day

1993 - rejissor Harold Ramis + 101 daqiqga - tlrkca adi «Buglin Aslinda Dindu» - Prime Video-da izla
NiY® secpim. Bir adam eyni ginu yuzlerle dafs yasayir. Film komediya kimi
baslayir, sonra tekrarin insani necs dayisdirdiyi hagqinda asarse gevrilir.

s9Nd N3 VERIR. Qahraman guni dayismaya calisdigca azab ¢akir. Vaziyyat o
guniin icinds nassa Oyrenands dayisir. Vardis de beladir: giinii deyismirsen, i¢ine
bir sey yerlasdirirsen.

NEC® YARARLAN. Tokrarlarin sayina fikir ver: gohroeman piano ¢almagi, buz
heyksli yonmag 6yranir. Film he¢ bir yerds «bir gecods dayisdi» demir.


https://www.primevideo.com/-/tr/detail/Groundhog-Day/0U4UDG4CUXWRRG0NEDCKWID1RG

03 TED CIXISI

A simple way to break a bad habit

Judson Brewer - TED 2016 - 10 dagiga - «Pis vardisi girmagdin sads yolu» - YouTube-da izla

NiY® secpim. Fogg verdis qurmag oyradir, Brewer iso qirmagi. O, psixiatr ve
beyin tadqigatcisidir.

saNa N2 VERIR. Irads ile garsi cixmaq islomir, ¢iinki verdis miikafat sistemi
iizerinde qurulub. islayen sey ise maraqdir: onu edarken noe hiss etdiyini daqiq
misahide etmoak. Miisahide mikafat1 azaldir, verdis de 0z zaiflayir.

NEC® YARARLAN. NOvboti dofs telefona uzanmaq isteyende 6ziini saxlama. Et,
ancaq ne aldigini izle. Cavab ¢ox vaxt «heg na» olur, o ise hor qadagadan
gucludur.

04 - MUSiQi. Music for 18 Musicians — Steve Reich (1978, 59 daqgiga). On
bir akkorddan qurulmus bir saathq aser. No melodiya dayisir, ne de nabz dayanir,

amma sonda tamam bagsqga yerde olursan ve dayisikliyin hansi anda bas verdiyini
gostara bilmirsan. Vordis de els bels isloyir. — YouTube-da dinle

BU BURAXILISIN TAPSIRIGI
Gulunc kicik
Aylardir «baslamaliyam» dediyin bir vardis se¢. Onu guliinc daracada kigilt

ve yeddi giin bels saxla. Iki hafton var: bir defe biidresen, yeniden baslaya
bilersen.

1. Bir vordis. ikisi deyil.

2. Giiliinc kicik olsun: bir sohifs, bes ayilms, i¢ cimlo. Demaya
utanirsansa, 6l¢ii dizgindur.

3. Movcud bir harokato bagla: «Qshveni tokenden sonra  ». Saata deyil,
horsakats — saat unudulur, harekst unudulmur.

4. Boyutmak qadagandir. Yaxsi gedirse do yeddi glin eyni galsin. Bu
tapsirig: 6ldiiren yegane sey boylitmekdir.

5. Hoar dafadan sonra bir saniya: «oldu» de, gulumss. Giilluinc gorunur,
mexanizm els budur.

6. Bir giin buraxsan, ertasi giin miitlaq et. iki defo ardicil buraxma.

Vordis irade ile qurulmur, ¢tinki irade tiikenir. Tokrar tiikenmir. Yeddi giinden
sonra alinda boytik natice olmayacaq, bir sistem olacaq.

NOVBOTi BURAXILIS: 31 AVQUST, BiRiNCi GUN
muzafferus.az/tekan

Vordisini na gadar kiciltdiyini yaz — on yaxsilarini novbeti buraxilisda paylasacam.
Kimese yarayacaqgsa PDF-i deyil, linki gondar.


https://www.youtube.com/watch?v=-moW9jvvMr4
https://www.youtube.com/watch?v=1oOmUi4HGt0
https://muzafferus.az/tekan/

