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REHBERLIK BIRIMINDEN ... YENI YIL HEDEFLERI, NEDEN
OCAK SONUNDA BUHARLASIR? (Prof. Dr. M. Hakan TURKCAPAR)

Degisim bir maratondur, kisa mesafe kosusu degil. Arada duraklamalar olacak, belki birka¢ adim
geri gideceksiniz. Ama devam ettiginiz slirece ilerliyorsunuz demektir.

Arastirmalar, yeni yil i¢in alinan kararlarin yaklasik ylizde sekseninin subat ortasina kadar terk
edildigini gosteriyor. Peki neden? Istek azligrt mi? Irade zayifligt m1? Yoksa segtigimiz
yontemden mi?

Beynimiz temelde en az enerji harcamak ister. Giinlik hayatimizin biiylik kismini1 otomatik
yaptigimiz etkinlikler olusturur. Yerlesik olmayan yeni bir davranis 6grenmeye ¢aligtigimizda ise
On beyin devreye girer. Beynin bu bdlgesi, bilingli karar verme, planlama ve diirtli kontroliinden
sorumludur ama bu bélge cok fazla enerji tiiketir. Bir davranisi her bilingli olarak yapmaya
calistigimizda beyin enerji harcar ve kolaylikla eski alisilana doner.

Iste y1lbas1 kararlarinin cogunun basarisiz olmasinin temel nedeni budur. Beyin ilk zorlanmada
eski aligkanliklarina geri doner.

21 GUNDE ALISKANLIK KAZANILIR MI?

Kisa cevap hayir. Bu 21 giin durumu, yanhs bir ¢ikarima dayali olarak ortaya atilip sonra da
popiilerlesmis bir iddia.

2009 yilinda University of College London’da yapilan kapsamli bir arastirma, yeni bir davranisin
otomatiklesmesi i¢in gereken siirenin 18 ile 255 giin arasinda degistigini, ortalama siirenin de 66
giin yani, baz1 basit davranislar birka¢ haftada yerlesebilirken, daha karmasik ve yasam bigimini
etkileyen degisiklikler aylar alabiliyor.

“Her giin 6gle yemeginde sadece corba icecegim.” “Her sabah 20 dakika yliriiylis yapacagim”
gibi somut bir hedef, beyne net bir yol haritas1 sunar.

[k adim en zorudur. Davranis bilimci B.J.Fogg’un gelistirdigi “kiiciik adimlar” yaklasimia gore
basarinin anahtari, yeni davranist yapmamak i¢in higbir bahaneniz kalmayacak sekilde
kiigiiltmektir. Giinde bir saat spor yapmak yerine bes dakika ile baglayin, onu da yapamazsaniz
iki dakika. Iki dakika giiliing mii geliyor? Iste tam da bu yiizden ise yariyor: iki dakika o kadar
kisa ve kolay ki, “bugiin yapamam” demenize firsat birakmiyor. Zamanla bu kii¢iik davranis
biiyliyebilir ama baslangi¢ noktasi her zaman kolay olmalidir.

Yazinin tamamina ulagabilmek icin: Prof. Dr. Hakan Tiirk¢apar instagram paylagimi,
(hakan.turkcapar; 27.12.2025)
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